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 : مقدمة البحث
حيث أصبح يهتم بالجوانب التطبيقية    ، الآونة الأخيرة  في  الرياضي هتمام بعلم النفس  لاتزايد ا 

  الرياضي تطوير الأداء    في قد يسهم    الذيالأمر    ،من السلوك والخبرة  للاستفادةلنظرياته ومبادئه وذلك  
وأيضا تطوير المهارات النفسية والأمن النفسي للطلاب    المنافسات الرياضية  فيوتسجيل أفضل النتائج  

 في مختلف المراحل التعليمية. 
الحديث الذاتي الإيجابي من الموضوعات ذات التأثير المباشر على الطالب وهو ما  ويعتبر  

ينعكس بدورة على الطالب في المجتمع الذى يعيش فيه فمن منا لا يتجاوز مع ذاته، ويتحدث معها  
في ظل التطورات السريعة والمتلاحمة في كافة مجالات الحياة، والتي أصبحت تمثل عبئا كبيرا لابد  

اور مع نفسه عن نفسه إما بصورة  حاول الطالب الاقتراب منها والتعايش معها، وهو ما يجعله يتأن يح
إيجابية فيصبح الحديث الذاتي إيجابيا، وأما بصورة سلبية فيصبح الحديث الذاتي سلبيا، ولذا يعد 

يستح أمر  المجالات  كافة  في  الأفراد  أداء  في  ودوره  الإيجابي  الذاتي  بالحديث  النظر  الاهتمام  ق 
ت الأداء  بغرض الاستفادة من الدور الفعال للحديث الذاتي في الوصول إلى أقصى حالا  ،والتمعن

 . (390:  20مع الشعور بالسعادة في نفس الوقت)
التحدث مع الذات دوافع الطالب الداخلية والمحرك الخفي له كما أنه عامل مهم من  ويمثل  

بصورة عامة والرياضي بصورة خاصة، والتأثير في السلوك المستقبلي  العوامل النفسية في حياة الطالب  
يتحدد بنوع الاستجابة التي يستجيب لها الطالب فإذا كانت الاستجابة سلبية يكون التحدث مع الذات 
سلبى يصاحبه تراجع في التوافق النفسي والحياتي المناسب أما إذا كانت الاستجابة إيجابية فهذا يعنى  

منهم للظرف الضاغط الذى سبب الفشل    يسعون إلى التحدي ومواصلة جهودهم استجابتا  أن الطلاب  

 
 للحديث الذاتي الإيجابي علي مستوي الأمن النفسي لطلاب جامعة دمياطتأثير برنامج 

 1)*(أ.د/ محمد منير عبد الرازق 
 *(*)محمد عبد الله اسماعيلأ.م.د/ 

 *(**)الخضيريعزت اسلم فايز  /م
 جامعة دمياط. -كلية التربية الرياضية  - أستاذ علم النفس الرياضي )*(

  .جامعة دمياط -كلية التربية الرياضية  - أستاذ مساعد بقسم علم النفس الرياضي )**(  
  .جامعة دمياط -كلية التربية الرياضية  - معيد بقسم علم النفس الرياضي )***(  
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اختيار مناسب للاستجابات التوافقية للحياة فيما بعد الأزمة وكلا    ا  وهنا يكون التحدث مع الذات إيجابي
 . (430:  4هذين النمطين يخدمان حياة الطالب لتقدير ذاته)

الاستراتو  أحد  هو  الذاتي  الفر الحديث  يقوله  ما  تصف  التي  المعرفية  للتفكير  د  يجيات  لنفسه 
وتوجيه سلوكياته، وله أشكال متعددة منها ما هو لفظي وغير لفظي، ويمكن أن يكون في صورة كلمة 

-positive selfأوعبوس، وهو نوعان هما الحديث الذاتي الإيجابي    ، ةأو ابتسام  ،أو فكرة  ،واحدة
talk،  ن الأداء، والحديث الذاتي السلبي  يوهو يساعد على تحسNegative self-talk    وهو يؤدى

 .(308:  26إلى تأثيرات ضارة على الأداء")
عد الأمن هو شعور قديم قدم الانسان، وأوجده الإنسان لحماية نفسه، ومن وفي سياق متصل، ي  

من المخاطر البيئية    هنا فإن بداية مفهوم الأمن كان مفهوما ذاتيا يعتمد على حماية الإنسان لنفسه
وبتطور المجتمعات البشرية ازدادت الحاجة إلى الأمن، وظهرت ضرورات حتمية لمواجهة   والبشرية

وهذا   والاجتماعي من أركان الوجود الإنساني    المخاطر الجديدة والمتنوعة، وأصبح الأمن يشكل ركنا  
 .(13:  1الأمر دفع الأنسان إلى العيش في تنظيمات اجتماعية) 

 من التي الإنساني السلوك دوافع بدراسة موااهت النفس قد  علماء من  العديد دير بالذكر أن  وج
 السلوك دوافع قسم  الذي Maslow ماسلو براهامأ العالم  العلماء هؤلاء ر  أشه ومن الأمن،  دافع بينها

 تليها الفسيولوجية الحاجات  هي الأساسية قاعدته  هرمي  شكل في تنتظم دوافع خمسة إلى الإنساني
 اريكسون  أشار وكما الذات  تقدير  إلى والحاجة الحب  إلى الحاجة ثم الأمن، إلى الحاجة مباشرة

Erikson تحرك التي  أيضا    الاجتماعية النفسية الدوافع أهم من باعتبارها الأمن إلى  الحاجة إلى 
 يؤدي ذلك فإن الأمن إلى حاجته تحقيق في المرء أخفق وإذا غايته نحو وتوجهه الإنساني السلوك

 . (112:  5)الذات  تحقيق نحو والتوجه التحرك على القدرة نقص  إلى
العوامل   أهم  يعد من  النفسي  الأمن  أن  اللازمة  كما  والتوافق  للالأساسية  السوي  النفسي  نمو 

ه  وحركات  هتصرفاتى لا الطالب تنعكس عهوالصحة النفسية، كما أن الحالة النفسية التي يعيش النفسي
ينعكس    ، ممالهمستوى تحصي  ارتفعب  لما كان الطالب مطمئن البال، ساكن القل، فكهومستوى أدائ

  له زيادة تحصي  ىل الدراسي وتطوره ويعمل ع  له، فالأمن النفسي يحفز الطالب ويحسن تحصيهى نفسلع
 .(5:  8)ذه الحاجات هل  هواد ورفع درجة استجابتلمل

 مشكلة البحث:
تنمية مٌدركات الطلبة   فيتؤثر    التيمن أهم المراحل التعليمية    الجامعيمرحلة التعليم    تعتبر

لأمنهم  ومن ثم فإن نظرتهم    حياتهم،  في، وطلبة الجامعة يمرون بمرحلة نمائية مهمة  لأمنهم النفسي
، ودافعيتهم  نحو المستقبل  الإيجابي، وفى التوجه  الدراسي  ورضاهم،  الدراسيأدائهم    فيتؤثر    النفسي

  سين يمكن استخدامه لتح  برنامجللإنجاز وتحقيق الأهداف الذاتية والموضوعية لهم، مما يتطلب إعداد  
 تطبيقي ا. أمنهم النفسيدرجة 

فضلا  عن ذلك فالحديث الذاتي الإيجابي واحد من المتغيرات الإيجابية المؤثرة في حياة الطالب 
النفسية والاجتماعي المستويات  نقوله لأنفسنا سواء بصوت  على كافة  ينعكس ما  ة والأدائية؛ حيث 

ا؛  ا أو سلبي  مسموع، أو غير مسموع على أداء الطالب سواء كان محتوى ما نقوله عن أنفسنا إيجابي  
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ولذا يعد الحديث الذاتي الإيجابي عامل من العوامل التي يمكن أن تساعد الطالب في الوصول إلى 
 .(491:   20ه وإمكانياته) أقصى أداء ممكن في حدود قدرات

إلىو  الحاجة  النفسي تحقيق ت عد  محركا   بالنسبة  الأمن   الوجهة وتوجيههم  لسلوكهم للطلبة 
 فيؤثر والسلوكية النفسية  يسبب الاضطرابات  أن شأنه من  بالأمن النفسي  الشعور فقدان أما السليمة،

 ضرورةالأمن النفسي  فإن الاحساس ب شتى المجالات؛ لذا في المختلفة ونشاطاتهم  سير حياتهم على
لها كل   يتعرض  ذاتية  وخبرة شخصية  وبدرجات   في  طالب لكل فرد،  ما من مراحل حياته  مرحلة 

:    22)الكثيرين من علماء علم النفس وباحثيه  اهتماممتفاوتة، وبالتالي أصبح هذا المجال يستثير  
481) . 

والعمل على تطوير مجال    Psychological securityالاهتمام بمفهوم الأمن النفسي  وي عد  
ي   حيث  والمعاصرة؛  الجديدة  الاهتمامات  أحد  فيه  يتجاوز  البحث  أن  للطالب  تسمح  التي  القوة  عد 

التحديات وينهض مما يتعرض له من عثرات ليحقق النمو السوي والمتكامل، كذلك يستطيع التوافق 
 . (290:  18ع بيئته التي يعيش فيها)مع نفسه وم

هو من أهم    الحديث الذاتي الإيجابيأن    "لباحثا"ولكى يتحقق الأمن النفسي للطالب؛ يرى  
ت عمق لدى الطلاب الإحساس بالرضا عن الحياة    والتيالمقومات الأساسية المرتبطة بالصحة النفسية  

عناية بالحديث الذاتي الإيجابي للأفراد بصفة  لذا فإن ال  يقضيها بالجامعة،  التيالفترة    فيالجامعية  
المجتمع   اهتمام  موضع  أصبح  سليم ا  بناء ا  نفسيتهم  وبناء  خاصة  بصفة  الجامعة  وطلاب  عامة 

بالمجتمع، المحيطة  التطور والمتغيرات  الرياضي في ظل  النفس  بالتربية وعلم  ليعطى    والمشتغلين 
ا من الرعاية في مجال الخدمات   والأمن النفسي التي تهيئ للفرد حياة  مستقرة  ليشعر بالسعادة  مزيد 

 والرضا. 
أنها أغفلت الاهتمام بدراسة العلاقة   "الباحث"الدراسات السابقة لاحظ  ومن خلال الاطلاع على  

الوقت   الحديث الذاتي الإيجابي والأمن النفسي لطلاب كلية التربية الرياضية بجامعة دمياط في  بين
ا لنجاح الطلبة  ا أساسي  مطلب    ظل تلك الظروف ي عد   فيالتكيف مع الحياة الجامعية    إنالراهن؛ حيث  

على مؤشرا  ذلك  يعد  حيث  بالدراسة  العام واستمرارهم  فيدل    ،توافقهم  التكيف  سوء   وجود على  أما 
مما ينعكس أثره على تدني الأداء أثناء فترة التعلم   البيئة الجامعية  فيحاجات غير مشبعة لدى الطلبة  

 . في المستقبل  رهمما يؤدي إلى نتائج خطي 
 البحث:  هدف

تأثير برنامج للحديث الذاتي الإيجابي علي مستوي الأمن  يهـدف البحث الحـالي للتعرف على  
 وذلك من خلال :النفسي لطلاب كلية التربية الرياضية جامعة دمياط 

 الإيجابي.  الذاتيالحديث  فيالبحث افراد لدى عينة  والبعدي  القبليالفروق بين القياسين  .1
 النفسي. الأمن  فيعينة البحث  افراد لدى  والبعدي  القبليالفروق بين القياسين  .2
عينة  فراد  ألدى  النفسي  الأمن  و   الإيجابي   الذاتيالحديث  حجم التأثير للتحسن في كلا من   .3

 البحث 
 فروض البحث: 
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 في ضوء هدف البحث يضع الباحث الفروض التالية:  
القياسين   .1   في عينة البحث  فراد  ألدى    والبعدي  القبلي توجد فروق ذات دلالة احصائية بين 

 لصالح القياسات البعدية.  الإيجابي الذاتيالحديث 
القياسين   .2   في عينة البحث  فراد  ألدى    والبعدي  القبلي توجد فروق ذات دلالة احصائية بين 

 . البعديلصالح القياس النفسي الأمن 
ى لد النفسي  الأمن  و   الإيجابي  الذاتيالحديث  توجد دلالة إحصائية لنسبة التحسن في كلا من   .3

 عينة البحث فراد أ
 مصطلحات البحث:

 : positive self-talkالإيجابي  الذاتيالحديث 
يذكره الطالب ليبرمج عقلة بإشارات إيجابية تهدف إلى التعبئة النفسية  أو صامت    جهري حديث  

 .(535:  13والتحفيز لبذل جهد أكبر، وزيادة الثقة بقدراته وقوة تحمله وتركيزه الذهني)
 : Psychological Security النفسيالأمن 

تحقيق الاستقرار لدى الطلاب من خلال شعورهم بالعيش في بيئة يتوافر فيها الأمان والحرية  
على الاتزان النفسي والتوازن بين  الطالب  والهدوء والحب والود والرضا والقناعة، بالإضافة إلى قدرة  

أثناء التعامل مع  القوى الخارجية ومصالحة الشخصية، وشعوره بعلاقة ت  تصف بالانتماء والسعادة 
 . (32:   11الآخرين بالإضافة إلى الرضا عن الذات وتسامح الآخر) 

 إجراءات البحث
 منهج البحث: 

 واحدة  تجريبيةلمجموعة    والبعدي  القبليذو القياس    التجريبيالمنهج التجريبي بإتباع التصميم  
 وذلك لملائمته لطبيعة هذا البحث.

 البحث:  مجتمع
  للعام   دمياط  جامعة  الرياضية   التربية  بكلية  الاولي  الفرقة  طلاب   على  البحث   مجتمع  اشتمل

 . ( طالب 284) م( وعددهم2022م/ 2021الجامعي)
 البحث:  عينة

  كعينة   طالب (  30)  إلى  تقسيمهم  تم  البحث   مجتمع  من  العمدية  بالطريقة  طالب (  50)  اختيار  تم
بقية الطلاب غير المشتركين    باستبعاد   الباحث   قام  وقد ،  أساسية  كعينة  طالب (  20)و  استطلاعية،

 .(1) جدول في( طالب، كما 234وعددهم )
 ( توصيف عينة البحث.1جدول )

 البرنامج   النسبة  العدد  نوع العينة  
 البرنامج المقترح  %7.1 20 المجموعة التجريبية الأساسية عينة الدراسة   1
  ـــ %10.5 30 الاستطلاعية عينة الدراسة   2
  %82.4 234 المستبعدون  

  ـــ % 100 284 لبحث  ا مجتمع 
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 أسباب اختيار العينة: 
 أن الباحث يعمل معيد بكلية التربية الرياضية.  −
 توافر العينة من البنين وسهولة التواصل معهم. −

 شروط اختيار العينة: 
 أن يكون الطلاب من الفرقة الأولى بنين. −
 الطلاب ممن يسكنون قريبا من الكلية لضمان حضورهم وعدم تخلفهم عن الجلسات. ان يكون   −
 للبحث الكلية العينة  توزيع اعتدالية من التحقق

( طالبة )التجريبية + الاستطلاعية( قام الباحث 50للتأكد من تجانس العينة الكلية للبحث )
البحث،   قيد   البيانات بين أفراد العينة في المتغيرات بعمل بعض القياسات، للتأكد من اعتدالية توزيع  

 (.1(، وشكل )2كما هو موضح في جدول )
( المتوسطات الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء 2جدول )

 (50)ن=للعينة الكلية للبحث في المتغيرات قيد البحث. 
 الالتواء  الانحراف  الوسيط  المتوسط  وحدة القياس  المتغيرات 
 1.18 0.56 18.00 18.22 سنة  (السن)  العمر الزمني

 1.11 19.03 53.00 60.01 درجة  البعد الأول )الأمن الذاتي للفرد(
 0.93 8.60 42.50 45.16 درجة  البعد الثاني )الأمن الاجتماعي(

 1.21 25.29 95.00 105.17 درجة  مقياس الأمن النفسي لماسلو )الدرجة الكلية(
 0.57 5.91 23.00 24.12 درجة  العامل الأول )حب الحياة(

 0.40- 6.31 25.00 24.16 درجة  )حب الذات( الثانيالعامل 
 0.23 4.67 24.00 24.36 درجة  العامل الثالث )الإدارة الإيجابية للمواقف الذاتية(

 0.30 8.52 21.50 22.36 درجة  العامل الرابع )التدعيم الذاتي(
 0.47 7.43 24.50 25.67 درجة  العامل الخامس )التحدي الإيجابي للذات(

 0.45 21.34 117.50 120.67 درجة  مقياس الحديث الذاتي الإيجابي للعطار )الدرجة الكلية(

 
 ( معاملات الالتواء للعينة الكلية للبحث في المتغيرات قيد البحث.  1شكل )
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( مما  3( و)+3-( أن قيم معاملات الالتواء انحصرت بين )1(، وشكل )2يتضح من جدول )
في المتغيرات قيد البحث قد وقعت تحت المنحنى الاعتدالي   العينة الكلية للبحث يدل على أن قياسات  

 في هذه المتغيرات. الكلية البحث عينة   وهذا يدل على تجانس أفراد 
 :جمع البيانات أدوات

 : مقياس الحديث الذاتي الإيجابي
 محمود مغازي العطار /إعداد       المقياس:وصف 

مقاييس للحديث أداة لقياس الحديث الذاتي الايجابي، وقد استفاد الباحث من الاطلاع على عدة  
( أبعاد 5( عبارة مقسمة على )60) الذاتي الإيجابي من    الحديث ويتكون مقياس  ،  الذاتي الإيجابي

( عبارة، والإدارة الإيجابية  ۱۲( عبارة، وحب الذات ويتكون من ) ۱۳وهي حب الحياة ويتكون من )
عبارة، والتصدي الإيجابي    (۱۲( عبارة، والتدعيم الذاتي ويتكون من )۱۱للمواقف الذاتية ويتكون من ) 

( عبارة، ويتم تصحيح العبارات في ضوء مقياس خماسي الاستجابة )دائما ، 12للذات ويتكون من ) 
( على الترتيب وذلك في ۱،  ۲،  3،  4،  5غالبا ، بدرجة متوسطة، نادرا ، أبدا ( والتي تقابل بالدرجات )

( على نفس الترتيب في 5،  4،  ۳،  ۲،  ۱كون)حالة العبارات الإيجابية، بينما تعكس قيم العبارات لت
الذاتي الإيجابي، كما   حالة العبارات العكسية، وتشير الدرجة المرتفعة إلي ارتفاع مستوي الحديث 

 .(20) تشير الدرجة المنخفضة إلى انخفاض مستوي الحديث الذاتي الإيجابي
 

 حساب معامل صدق المقياس:
وبعضها    ريق إيجاد معامل الارتباط بين العواملتم استخدام طريقة الاتساق الداخلي، عن ط

  ، وبين المفردات والعوامل التي تنتمي إليها، وبين المفردة والدرجة الكلية للمقياس   ،(3)  جدول  في  كما
 (.4كما في جدول )

 (30)ن=مقياس الحديث الذاتي الإيجابي للعطارمعاملات الارتباط بين عوامل  (3جدول )

العامل  العوامل
 الأول

العامل 
 الثاني 

العامل 
 الثالث 

العامل 
 الرابع 

العامل 
 الخامس

الدرجة 
 الكلية 

 0.720 0.810 0.730 0.701 0.701  العامل الأول )حب الحياة( 
 0.771 0.761 0.761 0.786   )حب الذات( الثانيالعامل 

العامل الثالث )الإدارة الإيجابية للمواقف 
 0.771 0.761 0.761    الذاتية(

 0.785 0.775     العامل الرابع )التدعيم الذاتي(
العامل الخامس )التحدي الإيجابي  

 0.796      للذات( 

مقياس الحديث الذاتي الإيجابي للعطار  
       )الدرجة الكلية(

 3610.( =  05.0، 28) جر
( بين درجة 0.05( وجود علاقة ارتباطيه دالة إحصائيا  عند مستوى معنوية )3يوضح جدول )

 للمقياس.  الداخليكل عامل وبين العوامل وبين الدرجة الكلية مما يدل على صدق الاتساق 
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التابعة له، وبين كل مفردة  العاملبين كل مفردة ودرجة  الارتباط( معاملات 4دول )ج
 (30)ن=مقياس الحديث الذاتي الإيجابي للعطارلوالدرجة الكلية 

  )حب الذات( الثانيالعامل    العامل الأول )حب الحياة( 
 مع الدرجة الكلية مع العامل رقم العبارة مع الدرجة الكلية مع العامل رقم العبارة
17 0.485 0.575 1 0.560 0.650 
32 0.533 0.623 4 0.397 0.517 
33 0.496 0.586 5 0.397 0.517 
34 0.398 0.498 8 0.420 0.510 
35 0.440 0.630 9 0.521 0.611 
36 0.485 0.675 10 0.572 0.662 
40 0.533 0.623 15 0.593 0.683 
41 0.533 0.723 23 0.411 0.501 
42 0.484 0.574 24 0.450 0.640 
43 0.496 0.686 39 0.518 0.508 
52 0.471 0.661 51 0.444 0.534 
56 0.471 0.661 57 0.527 0.663 
60 0.496 0.686    
  العامل الرابع )التدعيم الذاتي(   لعامل الثالث )الإدارة الإيجابية للمواقف الذاتية(ا 

 الدرجة الكليةمع  مع العامل رقم العبارة مع الدرجة الكلية مع العامل رقم العبارة
26 0.421 0.611 3 0.461 0.551 
27 0.501 0.691 11 0.421 0.511 
28 0.470 0.560 13 0.464 0.554 
29 0.421 0.611 16 0.506 0.696 
38 0.421 0.611 19 0.569 0.659 
45 0.435 0.625 20 0.508 0.698 
46 0.446 0.636 22 0.508 0.698 
48 0.461 0.551 30 0.464 0.554 
49 0.535 0.655 31 0.519 0.609 
53 0.505 0.595 37 0.431 0.521 
59 0.468 0.558 47 0.398 0.488 

   55 0.435 0.525 
 العامل الخامس )التحدي الإيجابي للذات( 

 مع الدرجة الكلية مع العامل رقم العبارة مع الدرجة الكلية مع العامل رقم العبارة
2 0.393 0.543 21 0.394 0.514 
6 0.510 0.700 25 0.393 0.553 
7 0.510 0.700 44 0.391 0.521 
12 0.395 0.585 50 0.458 0.498 
14 0.398 0.488 54 0.458 0.498 
18 0.409 0.581 58 0.391 0.521 

 3610.( =  05.0، 28) جر
( بين درجة 0.05معنوية )( وجود علاقة ارتباطيه دالة إحصائيا  عند مستوى  4يوضح جدول )

للمقياس، مما يدل على صدق   الكلية  والدرجة  مفردة  كل  وبين  التابعة له،  العامل  ودرجة  كل مفردة
 للمقياس.  الداخليالاتساق 
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 حساب معامل ثبات المقياس:
معامل  ؛ بالإضافة إلى  ومعادلة جتمان،  لسبيرمان براون   التجزئة النصفيةاتبع الباحث طريقة  

، بالإضافة إلى  (5)"ألفا كرونباخ"، وتعطي معامل اتساق داخلي لبنية المقياس، كما في جدول  ثبات  
 التعرف على المفردات التي تؤدي إلى خفض أو رفع معامل الثبات الكلي لأداة القياس عند حذفها. 

 مقياس الحديث الذاتي الإيجابي للعطار( ثبات 5جدول )

 جتمان  سبيرمان براون  ألفا كرونباخ  التجزئة النصفية  العوامل 
 0.800 0.790 0.790 العامل الأول )حب الحياة( 

 0.768 0.758 0.758 )حب الذات(  الثانيالعامل 
 0.794 0.784 0.716 العامل الثالث )الإدارة الإيجابية للمواقف الذاتية( 

 0.823 0.713 0.787 العامل الرابع )التدعيم الذاتي( 
 0.871 0.761 0.761 العامل الخامس )التحدي الإيجابي للذات(

 0.901 0.861 0.841 مقياس الحديث الذاتي الإيجابي للعطار )الدرجة الكلية(
بين    (5)يتضح من جدول   تراوح ما  النصفية  التجزئة  الثبات بطريقة  (  0.713)أن معامل 

مما يدل على أن  (،  0.901( و)0.768تراوح ما بين )  ألفا كرونباخ، وأن معامل ثبات  (0.861و)
 ثبات عال.ذو معامل المقياس قيد البحث 

 النفسي:  الأمن مقياس
 ماسلو /إعداد وصف المقياس: 

أداة لقياس مدى شعور الفرد بالأمن النفسي، وقد استفاد الباحث من الاطلاع على عدة مقاييس  
اس  عدم الأمن، ويتكون مقي -منها الأمن النفسي من إعداد زينب شقير، ومقياس ماسلو للشعور بالأمن 

عبارة(، الأمن    40( عبارة، تمثل بعدين أساسيين هما الأمن الذاتي للفرد )70الأمن النفسي من ) 
نعم، غير متأكد،  الاستجابة )  ثلاثيويتم تصحيح العبارات في ضوء مقياس  عبارة(    30الاجتماعي ) 

كسية، وتشير  لعبارات العل(  ۳،  ۲،  ۱)ولعبارات الإيجابية،  ل(  ۱،  ۲،  3( والتي تقابل بالدرجات )لا
 .(21عكس ذلك)تشير الدرجة المنخفضة إلى و ، الأمن النفسيارتفاع مستوي  إلىالدرجة المرتفعة 

 حساب معامل صدق المقياس:
وبعضها    الأبعاد   استخدم الباحث طريقة الاتساق الداخلي، عن طريق إيجاد معامل الارتباط بين 

  ، تنتمي إليها، وبين المفردة والدرجة الكلية للمقياسوبين المفردات والأبعاد التي  ،(6) جدول في كما
 (.7كما في جدول )
 (30)ن=مقياس الأمن النفسي لماسلومعاملات الارتباط بين أبعاد  (6جدول )

 الدرجة الكلية   الثاني البعد  البعد الأول  الأبعاد 
 0.785 0.796  البعد الأول )الأمن الذاتي للفرد(

 0.733   )الأمن الاجتماعي(البعد الثاني  
    مقياس الأمن النفسي لماسلو )الدرجة الكلية(
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 3610.( =  05.0، 28) جر
( بين درجة 0.05( وجود علاقة ارتباطيه دالة إحصائيا  عند مستوى معنوية )6يوضح جدول )

للمقياس، مما يدل على صدق    الكلية  والدرجة  مفردة  كل  وبين  التابعة له،  البعد   ودرجة  كل مفردة
 للمقياس.  الداخليالاتساق 

بين كل مفردة ودرجة البعد التابعة له، وبين كل مفردة  الارتباط( معاملات 7جدول )
 (30)ن=لماسلو النفسي الأمن لمقياسوالدرجة الكلية 
 البعد الثاني )الأمن الاجتماعي( البعد الأول )الأمن الذاتي للفرد(

 مع الدرجة الكلية مع البعد رقم العبارة مع الدرجة الكلية مع البعد العبارةرقم 
3 0.430 0.620 1 0.409 0.599 
8 0.475 0.665 2 0.421 0.511 
9 0.423 0.713 4 0.412 0.578 
10 0.423 0.713 5 0.395 0.415 
14 0.474 0.464 6 0.443 0.533 
17 0.396 0.676 7 0.400 0.690 
18 0.461 0.651 11 0.400 0.690 
19 0.461 0.651 12 0.485 0.575 
20 0.486 0.676 13 0.412 0.578 
21 0.450 0.740 15 0.419 0.571 
22 0.417 0.507 16 0.514 0.504 
23 0.417 0.507 24 0.453 0.543 
25 0.510 0.600 26 0.421 0.511 
29 0.411 0.701 27 0.448 0.498 
30 0.462 0.752 28 0.448 0.498 
31 0.483 0.673 32 0.521 0.591 
33 0.501 0.691 34 0.519 0.671 
36 0.440 0.530 35 0.480 0.570 
38 0.408 0.598 37 0.449 0.539 
39 0.566 0.624 40 0.600 0.690 
41 0.437 0.553 43 0.451 0.541 
42 0.391 0.601 49 0.495 0.615 
44 0.391 0.681 50 0.493 0.663 
45 0.460 0.550 52 0.496 0.626 
46 0.391 0.601 54 0.448 0.538 
47 0.391 0.601 59 0.480 0.570 
48 0.395 0.615 64 0.395 0.515 
51 0.436 0.626 67 0.593 0.663 
53 0.551 0.641 68 0.593 0.663 
55 0.445 0.545 70 0.398 0.488 
 البعد الأول )الأمن الذاتي للفرد(تابع:  0.585 0.505 56
 مع الدرجة الكلية مع البعد رقم العبارة 0.548 0.458 57
58 0.451 0.541 63 0.399 0.459 
60 0.411 0.501 65 0.488 0.502 
61 0.554 0.644 66 0.488 0.502 
62 0.404 0.586 69 0.394 0.454 

 3610.( =  05.0، 28) جر
( بين درجة 0.05( وجود علاقة ارتباطيه دالة إحصائيا  عند مستوى معنوية )7جدول )يوضح  

 للمقياس. الداخليكل بعد وبين الأبعاد وبين الدرجة الكلية مما يدل على صدق الاتساق 
 المقياس:حساب معامل ثبات 
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معامل  ؛ بالإضافة إلى  ومعادلة جتمان،  لسبيرمان براون   التجزئة النصفيةاتبع الباحث طريقة  
(، بالإضافة إلى  8"ألفا كرونباخ"، وتعطي معامل اتساق داخلي لبنية المقياس، كما في جدول )ثبات  

 التعرف على المفردات التي تؤدي إلى خفض أو رفع معامل الثبات الكلي لأداة القياس عند حذفها. 
 كرونباخ وألفا التجزئة النصفيةبطريقة مقياس الأمن النفسي لماسلو ( ثبات 8جدول )

 الأبعاد 
ألفا   التجزئة النصفية

 جتمان  سبيرمان براون  كرونباخ
 0.775 0.775 0.865 البعد الأول )الأمن الذاتي للفرد(
 0.823 0.723 0.813 البعد الثاني )الأمن الاجتماعي( 

 0.986 0.916 0.876 لماسلو )الدرجة الكلية(مقياس الأمن النفسي 
بين    (8)يتضح من جدول   تراوح ما  النصفية  التجزئة  الثبات بطريقة  (  0.723)أن معامل 

مما يدل على أن  (،  0.986( و)0.775تراوح ما بين )  ألفا كرونباخ، وأن معامل ثبات  (0.916و)
 ثبات عال.ذو معامل المقياس قيد البحث 

برنامج الحديث الذاتي الإيجابي لتحسين الأمن النفسي لطلاب كلية التربية الرياضية جامعة دمياط 
 )إعداد/ الباحث(:  

 خطوات تصميم برنامج الحديث الذاتي الإيجابي المقترح:
النفسي   فاعليته في تحسين الأمن  للتعرف على  الذاتي الإيجابي  الحديث  برنامج  تم تصميم 

ة الرياضية جامعة دمياط، وذلك من خلال إجراء الباحث المسح المرجعي للمراجع  لطلاب كلية التربي
(،  23)   (،19)  (، 2والأبحاث العلمية والدراسات المرجعية ذات الصلة الوثيقة بموضوعات البحث )

أن تخضع خطوات تصميم البرنامج المقترح للأسس العلمية متبعا في ذلك   روعي(، كما  9(، )10)
 ما يلي:  

 هدف برنامج الحديث الذاتي الإيجابي المقترح:
يهدف البرنامج المقترح إلى تحسين الأمن النفسي لطلاب كلية التربية الرياضية جامعة دمياط، 

الذاتي الإيجابي، وينقسم هذا الهدف الرئيسي إلى  وذلك من خلال استخدام فنيات وتكتيكات الحديث  
 أهداف فرعية، وهي: 

الأمن   تحسين  إلى  البرنامج  الحديث    النفسييهدف  فنيات  من    الإيجابي  الذاتيباستخدام 
 خلال:
 التحدث عن الحديث الذاتي الإيجابي ومدى أهميته.  −
 التحدث عن الأمن النفسي ومدى أهمية تحلى الطلاب به. −
 الطلاب وحثهم على استخدام الحديث الذاتي الإيجابي. تشجيع  −
 تشجيع الطلاب على تطبيق فنيات الحديث الذاتي الإيجابي بصفة يومية.   −
 تبصير الطلاب بأهمية الحديث الذاتي الإيجابي في تدعيم أمنهم النفسي.   −
 ض. تشجيع الاستماع والمناقشة الفعالة بين الباحث والطلاب، وبين الطلاب بعضهم البع  −



 
 

 

 

 الاول الجزء  2022 ديسمبر ( 35المجلد) مجلة علوم الرياضة 

277 

إعطاء الطلاب الفرصة للحديث والتعبير عن مشاعرهم بقصد التعرف على طرق الحديث  −
 الذاتي السلبية ومواجهتها وإيقافها واستبدالها بالحديث الذاتي الإيجابي.  

تدريب الطلاب على استخدام تقنية الحديث الذاتي الإيجابي في تحسين أمنهم النفسي في  −
 ي يتعرضون لها أثناء المحاضرات وحياتهم الاجتماعية.المواقف الضاغطة المختلفة الت

 مصادر برنامج الحديث الذاتي الإيجابي المقترح: 
تم    الاستعانةتم   والتي  سابقة  وبحوث  دراسات  إطار  في  تصميمها  تم  التي  البرامج  ببعض 

تالي يوضح  الاعتماد عليها في تصميم برنامج الحديث الذاتي الإيجابي الخاص به وبعينته، والجدول ال
 النفسي مثل:   والأمن الدراسات التي تناولت تصميم برامج نفسية باستخدام الحديث الذاتي الإيجابي 

 ( دراسات تناولت تصميم برامج نفسية باستخدام الحديث الذاتي الإيجابي9جدول )
 رقم المرجع  العينة المستهدفة السنة الباحث  م
 2 لاعبي التنس م 2008 أحمد صلاح الدين خليل  1
 19 لاعبي الوثب العالي م 2008 محمود عبد السلام فرج 2
 23 م جرى 800متسابقي  م 2017 هدير محمود أحمد عصر 3
 10 ناشئين السباحة  م 2020 عمرو فؤاد عبد الحميد 4

 ( جدول  دراسة  خلال  )9ومن  وجود  يتبين:  نفسی  4(،  برنامج  تصميم  استهدفوا  دراسات   )
باستخدام الحديث الذاتي الإيجابي، وذلك على حد علم الباحث وفي حدود المسح المرجعي الشامل 

 الذي قام به الباحث للدراسات المرجعية.
 ( دراسات تناولت تصميم برامج نفسية للأمن النفسي10جدول )

 رقم المرجع  العينة المستهدفة  السنة الباحث  م
 9 طالبات المرحلة الثانوية م 2019 عبير محمود شريف  1

 تحديد الإطار الزمني للبرنامج الإرشادي المقترح:  
لتحديد الإطار الزمني للبرنامج النفسي المقترح المبنى على فنيات الحديث الذاتي الإيجابي،  

حيث تم إعداد استمارة لتحديد الإطار الزمني    ،النفس الرياضيقام الباحث باستطلاع آراء خبراء علم  
المقترح النفسي  البرنامج  لتطبيق  المئوية  ،  الأنسب  والنسب  الخبراء  موافقة  يوضح  التالي  والجدول 

للإطار الزمني للبرنامج النفسي المقترح المبنى على فنيات الحديث الذاتي الإيجابي للتعرف على 
 ن النفسي لطلاب كلية التربية الرياضية جامعة دمياط. فاعليته في تحسين الأم 
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 (9)ن =            ( تحديد الإطار الزمني للبرنامج المقترح 11جدول )
 النسبة المئوية موافقة الخبراء  الاختيارات  الوصف  م

 الزمن الكلى للبرنامج  1
 % 33 3 ( أسابيع 8)
 % 0,0 . ( أسابيع 10)
 % 67 6 ( أسبوع 12)

 عدد جلسات البرنامج  2

 % 22 2 ( جلسة 16)
 % 0,0 . ( جلسة 20)
 % 56 5 ( جلسة 24)
 % 22 2 ( جلسة 36)

 عدد الجلسات  3
 الأسبوع الواحد  في

 % 0,0 . ( مرة1)
 % 56 5 ( مرة2)
 % 44 4 ( مرة3)

 زمن التطبيق  4
 في الجلسة الواحدة 

 % 11 1 ( دقيقة 30)
 % 56 5 ( دقيقة 45)
 % 33 3 دقيقة ( 60)

( إلى %0(، يتبين: تراوح النسبة المئوية لآراء الخبراء ما بين )11ومن خلال دراسة جدول )
(؛ مما يدل على وجود فروق بين اختيار الخبراء لخيارات الإطار الزمني للبرنامج المقترح  100%)

 ( فأكثر. %51مئوية قدرها )لصالح التكرار الأكبر، وقد ارتضى الباحث بالاختيارات التي حققت نسبة  
هذا، وتم استطلاع آراء الخبراء حول البرنامج النفسي المقترح، وذلك للتأكد من مدى استيفائه  
للشروط والأسس العلمية ومدى مناسبته لأفراد عينة البحث، وتم تعديل البرنامج المقترح في ضوء  

النفسي المقترح المبنى على فنيات الحديث الذاتي توجيهات السادة الخبراء؛ ومن ثم تصميم البرنامج 
الإيجابي للتعرف على فاعليته في تحسين الأمن النفسي لطلاب كلية التربية الرياضية جامعة دمياط  

 والجدول التالي يوضح التوزيع الزمنى للبرنامج النفسي المقترح. ، في صورته النهائية
 التوزيع الزمنى للبرنامج النفسي المقترح:

 ( التوزيع الزمنى للبرنامج النفسي المقترح12دول )ج
 التوزيع الزمنى للبرنامج  جوانب البرنامج م
 ( أسابيع12) إجمالي أسابيع البرنامج 1
 ( جلسة24) إجمالي عدد الجلسات 2
 ( جلسة2) عدد الجلسات خلال الأسبوع الواحد 3
 ( دقيقة45) زمن التطبيق في الجلسة الواحدة  4
 ( دقيقة90) التطبيق في الأسبوع زمن  5
 ( ساعة18) ( دقيقة1080) الزمن الكلى لتطبيق البرنامج  6
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يتبين التوزيع الزمنى النهائي للبرنامج النفسي المقترح المبنى  (  12ومن خلال دراسة جدول )
كلية  على فنيات الحديث الذاتي الإيجابي للتعرف على فاعليته في تحسين الأمن النفسي لطلاب  

 التربية الرياضية جامعة دمياط، وفقا  لما أتفق عليه السادة الخبراء.
 أسس وضع برنامج الحديث الذاتي الإيجابي المقترح: 

 توجيه اهتمام الطلاب للتركيز التام أثناء عقد الجلسات لما سوف يعود عليهم بالفائدة.  −
 الاهتمام بكـل مـا يحضره الطلاب مـن أفكار أو وسائل تساعدهم على تحقيق التغير الإيجابي.  −
الاهتمام بالتغير الذي يحدث للطلاب مهما كان صغيرا  وتسليط الضوء على الطرق والأساليب   −

 مكن أن تحدث ذلك التغير وتوضيحه للطلاب ومساعدتهم على تعلمه واستخدامه.التي ي
مساعدة الطلاب على صياغة كلمـات مزاجيـة وجمـل حـديث ذاتـي إيجابية وتجنب الصياغات  −

السلبية، بحيث توافق رغباتهم الإيجابية ويريدون ترديدها فعلا، وأن تكون بمثابة أسلوب حياة  
 بالنسبة لهم. 

أن الطلاب لهم قدرات وإمكانيات يمكن استخدامها لتحقيق التغير الإيجابي، والعمل مراعاة   −
التغيير   تحقيق  نحو  ودفعهم  النفسي  امنهم  لزيادة  والإمكانيات  القدرات  تلك  اكتشاف  على 

 المطلوب. 
 مكونات برنامج الحديث الذاتي الإيجابي المقترح:

برنامج الحديث الذاتي الإيجابي المقترح من خلال  يتضح من خلال الجدول التالي مكونات  
وصف عناوين جلسات البرنامج ومحتواها وأهدافها وبيانات كل جلسة والتي تم تنفيذها مع طلاب 

 . كلية التربية الرياضية جامعة دمياط أفراد عينة البحث 
 (: مكونات برنامج الحديث الذاتي الإيجابي المقترح13جدول )

 بيانات الجلسة  محتوى الجلسة  الجلسة عنوان  م

 التعارف والتهيئة  1

 التعارف بين الباحث والطلاب وبناء الثقة. •
 التأكيد على قواعد الجلسات التي سيتم إتباعها.  •
 تعريف عام بالبرنامج النفسي وأهميته. •
 تطبيق مقياس الحديث الذاتي على الطلاب )القياس القبلي(. •
 النفسي على الطلاب )القياس القبلي(.تطبيق مقياس الأمن  •

 الجلسة: )الأولى(
 الأسبوع: )الأول( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
تاريخ الجلسة: )الأحد(  

 م( 27/2/2022)

2 
تبصير الطلاب  
بمفهوم الذات  
 والحديث الذاتي 

 أن يدرك الطلاب مفهوم الذات وأنواعها.  •
 أن يدرك الطلاب مفهوم الحديث الذاتي وأنواعه. •
 يدرك الطلاب العلاقة بين مفهوم الذات والحديث الذاتي. أن  •
 ن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة.أ •

 الجلسة: )الثانية( 
 الأسبوع: )الأول( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
تاريخ الجلسة: )الإثنين(  

 م( 28/2/2022)
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 بيانات الجلسة  محتوى الجلسة  الجلسة عنوان  م

 الأمن النفسي  3
 

 تعريف الطلاب بمفهوم الأمن النفسي. •
 النفسي.توعية الطلاب بأهداف الامن  •
 أن يتعرف الطلاب على وسائل تحقيق الأمن النفسي. •

 الجلسة: )الثالثة(
 الأسبوع: )الثاني( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
تاريخ الجلسة: )الأحد(  

 م( 6/3/2022)

4 
الحديث الذاتي  

الإيجابي من منظور  
 الطاقة الروحية 

 الروحية. أن يتعرف الطلاب على الحديث الإيجابي من منظور الطاقة  •
 أن يتعرف الطلاب على مصادر الحديث الذاتي. •
 أن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة. •

 الجلسة: )الرابعة( 
 الأسبوع: )الثاني(  

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
تاريخ الجلسة: )الإثنين(  

 م( 7/3/2022)

التأكيد على مفهوم   5
 الذات 

الجميع  أن يشعر الطلاب انه ليس من الضروري أن يكن مقبولين من  •
 طوال الوقت. 

أن يعي الطلاب أن الحصول على حب الأخرين ينبع من حبهم لأنفسهم  •
 وتقديرهم لذواتهم أولا. 

 ن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة.أ •

 الجلسة: )الخامسة( 
 الأسبوع: )الثالث( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
تاريخ الجلسة: )الأحد(  

 م( 13/3/2022)

6 
مستويات الحديث  

وعلاقتها  الذاتي 
 بالأمن النفسي 

 أن يتعرف الطلاب على مستويات التحدث مع الذات.  •
 أن يربط الطلاب بين نوع الحديث الذاتي والأمن النفسي.  •
 أن يميز الطلاب بين الأحاديث الإيجابية والأحاديث السلبية ومستوياتها. •
 أن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة. •

 الجلسة: )السادسة( 
 )الثالث( الأسبوع: 
 دقيقة 45مدة الجلسة:  

تاريخ الجلسة: )الإثنين(  
 م( 14/3/2022)

الحوار السلبي   7
 والإيجابي مع الذات 

أن يتعرف الطلاب على العلاقة بين الحوار مع الذات )السلبي والإيجابي(  •
 وكيف يؤثر في الانفعالات والسلوك. 

 الإيجابي مع الذات. أن يذكر الطلاب أهمية الدقة اللفظية والحوار  •
 أن يتدرب الطلاب على أسلوب مراقبة الحوار الذاتي )السلبي والايجابي(. •
 ن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة.أ •

 الجلسة: )السابعة( 
 الأسبوع: )الرابع(

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
تاريخ الجلسة: )الأحد(  

 م( 20/3/2022)

 ( A.B.Cنموذج ) 8

 الإيجابي مع الذات.أن يتدرب الطلاب على الحديث  •
 ( لألبرت أليس.ABCأن يفهم الطلاب نموذج ) •
أن يعرف الطلاب مراحل العلاج السلوكي المعرفي لتغيير الأحاديث  •

 السلبية.
 أن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة. •

 الجلسة: )الثامنة( 
 الأسبوع: )الرابع(

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
تاريخ الجلسة: )الإثنين(  

 م( 21/3/2022)

9 
حدود العلاقات  

الصحية والموزونة 
 مع الأخرين 

 أن يتعرف الطلاب على حدودهم الشخصية في التعامل مع الأخرين. •
 أن يتعلم الطلاب كيفية التمييز بين حدودهم وحدود الأخرين.  •
أن يتعلم الطلاب متي نقول لا للأخرين لكي يعلوا من شأنهم وللمحافظة  •

 على حقوقهم.
 مفهوم العلاقات الموزونة.أن يتعرف الطلاب على  •
 أن يعي الطلاب الحدود الصحية للقرب والبعد مع الطرف الأخر.  •
 أن يتعرف الطلاب على مفهوم الحب الحقيقي والقبول غير مشروط. •
 ن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة.أ •

 الجلسة: )التاسعة( 
 الأسبوع: )الخامس( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
تاريخ الجلسة: )الأحد(  

 م( 27/3/2022)



 
 

 

 

 الاول الجزء  2022 ديسمبر ( 35المجلد) مجلة علوم الرياضة 

281 

 بيانات الجلسة  محتوى الجلسة  الجلسة عنوان  م

العلاقة بين التفكير   10
 واللغة 

 أن يتدرب الطلاب على الحديث الإيجابي مع الذات. •
 أن يدرك الطلاب العلاقة بين التفكير واللغة. •
 أن ينفذ الطلاب نشاط إبراز إيجابيات الأخر.  •
 أن يدرك الطلاب تمرين السيطرة على الألفاظ السلبية.  •
 الجلسة.أن يقوم الطلاب بتقييم  •

 الجلسة: )العاشرة( 
 الأسبوع: )الخامس( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
تاريخ الجلسة: )الإثنين(  

 م( 28/3/2022)

 رضا الناس  11
 أن يتعلم الطلاب أن رضا الناس غاية لا تدرك.  •
 أن يتعلم الطلاب كيف يساعدون الغير دون الذوبان معه. •
 ن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة.أ •

 )الحادية عشر( الجلسة: 
 الأسبوع: )السادس( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
تاريخ الجلسة: )الأحد(  

 م( 3/4/2022)

12 
أساليب تغيير 

الطريقة التي نتعامل  
 بها مع أنفسنا 

 أن يتدرب الطلاب على الحديث الذاتي الإيجابي مع الذات.  •
 أن يدرك الطلاب إيجابيات المواقف السلبية. •
الأساليب التي من شأنها نغير الطريقة التي  أن يتعرف الطلاب على  •

 نتعامل بها مع أنفسنا. 
 أن ينفذ الطلاب الخطة اللازمة ليكون التحدث مع الذات ذو قوة إيجابية. •
 أن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة. •

 الجلسة: )الثانية عشر( 
 الأسبوع: )السادس( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
تاريخ الجلسة: )الإثنين(  

 م( 4/4/2022)

التفكير الإيجابي   13
 والمرونة في الحياة 

تدريب الطلاب على التوقف عن توقع الكوارث والمصائب إذا لم يحدث  •
 ما تتوقع. 

 أن يتعلم الطلاب أسس التفكير الإيجابي والمرونة في الحياة. •
 أن يفعل الطلاب مبادئ التفكير الإيجابي خلال الجلسة.  •
 أن يتعلم الطلاب المرونة في الحياة. •
 يقوم الطلاب بتقييم الجلسة. نأ •

 الجلسة: )الثالثة عشر(
 الأسبوع: )السابع( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
تاريخ الجلسة: )الأحد(  

 م( 10/4/2022)

متى يكون الحديث  14
 الذاتي مزعجا؟ 

 أن يتدرب الطلاب على الحديث الإيجابي مع الذات. •
 أن يدرك الطلاب متى يكون الحديث الذاتي مزعجا. •
 يتدرب الطلاب ويتعرفوا على كيفية بناء ذواتهم. أن  •
 أن يفهم الطلاب ألية تطبيق تمرين التفكير الإيجابي.  •
 أن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة. •

 الجلسة: )الرابعة عشر(
 الأسبوع: )السابع( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
تاريخ الجلسة: )الإثنين(  

 م( 11/4/2022)

تصحيح فكرة الخوف   15
 الزائد أو القلق 

 أن يميز الطلاب بين المفهوم العقلاني واللاعقلاني.  •
 أن يتعرف الطلاب على المشاعر والأفكار المصاحبة لكلا المعتقدين.  •
 أن يقوم الطلاب بتمثيل الدور لمفهوم الفكرة العقلانية واللاعقلانية.  •
 ن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة.أ •

 الجلسة: )الخامسة عشر( 
 )الثامن( الأسبوع: 
 دقيقة 45مدة الجلسة:  

تاريخ الجلسة: )الأحد(  
 م( 17/4/2022)

16 
التمييز بين الأفكار  

العقلانية  
 واللاعقلانية 

 أن يتدرب الطلاب على الحديث الذاتي مع الذات. •
 أن يميز الطلاب بين الأفكار العقلانية واللاعقلانية.  •
 النظر للماضي. أن يتدرب الطلاب على نشاط يساعد في تغيير وجهة  •
 أن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة. •

 الجلسة: )السادسة عشر( 
 الأسبوع: )الثامن( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
 تاريخ الجلسة: )الإثنين( 

 م( 18/4/2022)
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 بيانات الجلسة  محتوى الجلسة  الجلسة عنوان  م

 شمولية الرؤية  17

 أن يتعلم الطلاب النظر للأمور من كل الجوانب.  •
 المحيطة. أن يتوقف الطلاب عن النظرة السلبية للأحداث  •
 أن يتعلم الطلاب كيف يصبحوا شخصيات إيجابية في الحياة.  •
 ن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة.أ •

 الجلسة: )السابعة عشر( 
 الأسبوع: )التاسع( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
 تاريخ الجلسة: )الثلاثاء(

 م( 26/4/2022)

18 

الأفكار اللاعقلانية  
ذات العلاقة في  
تكوين مفهوم  

 الذات وحديث 

 أن يتدرب الطلاب على الحديث الإيجابي مع الذات. •
أن يتعرف الطلاب على بعض الأفكار اللاعقلانية المكونة لمفهوم   •

 وحديث الذات السلبي. 
 ن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة.أ •

 الجلسة: )الثامنة عشر( 
 الأسبوع: )التاسع( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
 تاريخ الجلسة: )الأربعاء( 

 م( 27/4/2022)

 مهارة حل المشكلات  19

 أن يتعلم الطلاب كيفية تحديد المشكلة. •
 أن يتعلم الطلاب طرح الحلول البديلة. •
 أن يتعلم الطلاب اختيار الحل الأمثل وتفعيلة. •
 أن يتعلم الطلاب تقييم التجربة وتعميمها.  •
ومواجهتها بدلا أن يتعلم الطلاب مهارات حل المشكلات والتعامل معها  •

 من تجنبها. 
 ن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة.أ •

 الجلسة: )التاسعة عشر( 
 الأسبوع: )العاشر( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
 تاريخ الجلسة: )الأحد( 

 م( 8/5/2022)

طريقة التخيل   20
 لتعديل التحديات 

 أن يتدرب الطلاب على الحديث الإيجابي مع الذات. •
 طريقة التخيل لتعديل التحديات.أن يتدرب الطلاب على  •
 ان ينفذ الطلاب تمرين البالونات لتخفيف الصعوبات.  •
 ن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة.أ •

 الجلسة: )العشرون( 
 الأسبوع: )العاشر( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
 تاريخ الجلسة: )الإثنين( 

 م( 9/5/2022)

تبديل المشاعر  21
 بواسطة التخيل 

 الحديث الإيجابي مع الذات.أن يتدرب الطلاب على  •
 أن ينفذ الطلاب نشاط تبديل المشاعر. •
 أن يتدرب الطلاب على تبديل المشاعر بواسطة التخيل العقلاني. •
 أن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة. •

الجلسة: )الحادية  
 والعشرون(

 الأسبوع: )الحادي عشر( 
 دقيقة 45مدة الجلسة:  

 تاريخ الجلسة: )الأحد( 
 م( 15/5/2022)

 عملية تغيير التركيز  22

 أن يتدرب الطلاب على الحديث الإيجابي مع الذات. •
 أن ينفذ الطلاب نشاط التركيز.  •
 أن يتدرب الطلاب على استخدام عملية تغيير التركيز.  •
 أن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة. •

 الجلسة: )الثانية والعشرون( 
 الأسبوع: )الحادي عشر( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
 الجلسة: )الإثنين( تاريخ 
 م( 16/5/2022)

23 
تكتيكات عملية  
لتنفيذ الحديث  
 الذاتي الإيجابي 

 أن يتدرب الطلاب على الحديث الإيجابي مع الذات. •
 أن يفهم الطلاب التكتيكات العملية لتنفيذ الحديث الذاتي الإيجابي.  •
 أن يقوم الطلاب بتقييم الجلسة. •

 الجلسة: )الثالثة والعشرون( 
 الأسبوع: )الثاني عشر( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
 تاريخ الجلسة: )الأحد( 

 م( 22/5/2022)
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 بيانات الجلسة  محتوى الجلسة  الجلسة عنوان  م

 التقييم والانتهاء  24

 استعراض وتقييم فعاليات البرنامج النفسي للحديث الذاتي الإيجابي. •
 تطبيق مقياس الحديث الذاتي على الطلاب )القياس البعدي( •
)القياس البعدي( تقديم الشكر تطبيق مقياس الأمن النفسي على الطلاب  •

 للطلاب ... والانتهاء. 

 الجلسة: )الرابعة والعشرون( 
 الأسبوع: )الثاني عشر( 

 دقيقة 45مدة الجلسة:  
 تاريخ الجلسة: )الإثنين( 

 م( 23/5/2022)

(، يتبين: مكونات برنامج الحديث الذاتي الإيجابي المقترح للتعرف 13ومن خلال دراسة جدول )
تكون   دمياط، حيث  الرياضية جامعة  التربية  كلية  النفسي لطلاب  الأمن  فاعليته في تحسين  على 

( جلسة اشتملت على فنيات الحديث الذاتي الإيجابي والتي تم سردها وتوضيحها،  24البرنامج من )
 وهي: 

 الفنيات المستخدمة في برنامج الحديث الذاتي المقترح( 14جدول )
 الفنيات المستخدمة  م الفنيات المستخدمة  م
 مفهوم وحديث الذات. 7 (.ABCنموذج )  1
 طريقة التخيل لتعديل التحديات. 8 العلاقة بين التفكير واللغة. 2
 المشاعر بواسطة التخيل.تبديل  9 أساليب تغيير الطريقة التي نتعامل بها مع أنفسنا. 3
 عملية تغيير التركيز.  10 متى يكون الحديث الذاتي مزعجا؟  4
 تكتيكات عملية لتنفيذ الحديث الذاتي الإيجابي. 11 التمييز بين الأفكار العقلانية واللاعقلانية. 5
   الأفكار اللاعقلانية ذات العلاقة في تكوين.  6

 المهارات النفسية )العقلية(:الفنيات المستخدمة مع 
 الاسترخاء العضلي.  −
 الاسترخاء العقلي.  −
 الحديث الذاتي الإيجابي.  −

 الأساليب المستخدمة في برنامج الحديث الذاتي الإيجابي المقترح:
 ( الأساليب المستخدمة في برنامج الحديث الذاتي المقترح15جدول )

 المستخدمة الأساليب   م الأساليب المستخدمة  م
 أسلوب النمذجة  6 أسلوب التحكم في النفس  1
 أسلوب تطبيق النشاط  7 أسلوب المناقشة والحوار  2
 أسلوب تلخيص الجلسات  8 أسلوب العصف الذهني  3
 أسلوب التقييم الدوري  9 أسلوب طرح الأسئلة  4
 أسلوب الواجبات المنزلية 10 أسلوب الحديث الإيجابي مع الذات  5
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(، يتبين: الأساليب التي استخدمها الباحث في تصميم جلسات 15خلال دراسة جدول )ومن  
 برنامج الحديث الذاتي الإيجابي المقترح بما يتناسب مع طبيعة محتوى الجلسة. 

 المقترح: النفسيالإطار العام لتنفيذ البرنامج 
( 24إلى )البرنامج  جلسات  للبرنامج المقترح، وق سمت    نفسية قام الباحث بتصميم الجلسات ال

الفترة من    في  ( أسبوعيا  الاحد والاثنين)  يوميأسبوعيا ، وكانت مواعيد التطبيق  جلسة  (  2بواقع )ة  جلس
توقيت يتناسب    في  ( دقيقة للجلسة الواحدة وذلك45بواقع )  م(،23/5/2022م( إلى ) 2/2022/ 27)

 مع كل الطلاب.
 الإجراءات التنفيذية للبحث. 3/5

 :الاستطلاعيةالدراسة 
( قوامها  الاستطلاعية على عينة  الدراسة  بإجراء  الباحث  الفرقة  (  30قام  طلاب  من  طالب 

دمياط جامعة  الرياضية  التربية  بكلية  العينة  الاولي  خارج  ومن  البحث  مجتمع  داخل  من  وذلك   ،
وذلك   الأساسية،  الدراسة  عينة  شروط  نفس  عليهم  وتنطبق  الموافق  الأساسية  )الأحد(  يوم 

 ، وذلك بهدف:م(2/2022/ 20)
 .: )الحديث الذاتي، الامن النفسي(سييالثبات( لمقا –إجراء المعاملات العلمية )الصدق  −
 . المقترح النفسي تجريب جلسة من جلسات البرنامج −
 . أثناء تنفيذ الجلسات  الباحث والطلاب قد تعترض  التيالتعرف على الصعوبات  −

س قيد البحث خلال  ييللمقا  الثبات(  –حساب المعاملات العلمية )الصدق  ومن ثم قام الباحث ب
 . م(24/2/2022) يوم )الخميس( الموافق م( إلى2/2022/ 20)يوم )الأحد( الموافق الفترة من 

 الدراسة الأساسية:
طالب من طلاب الفرقة الاولي  (  20قام الباحث بإجراء الدراسة الأساسية على عينة قوامها )

 : يليحيث تم إجراء الدراسة الأساسية على ثلاث مراحل، كما  بكلية التربية الرياضية جامعة دمياط،
 :القبليالقياس 

(، الافتتاحيةالتجريبية أثناء )الجلسة  على مجموعة البحث    القبليقام الباحث بإجراء القياس  
قام الباحث بقياس  حيث  م(،  2/2022/ 27( الموافق ) الاحد وذلك قبل تطبيق البرنامج، وذلك يوم )

 )الحديث الذاتي، الامن النفسي( للطلاب أفراد مجموعة البحث التجريبية. 
 :الإيجابي الذاتيالمبنى على فنيات الحديث  النفسيتطبيق البرنامج 

(  12لمدة )  الإيجابي  الذاتيالمبنى على فنيات الحديث    النفسيقام الباحث بتطبيق البرنامج  
(  24)  بإجمالي( من كل أسبوع،  الاحد والاثنين)  يوميأسبوعيا ، وذلك  جلسة  (  2بواقع )وذلك    ابيع،أس

)ات جلس الواحدة  الجلسة  وتستغرق   ،45  ) ( يوم  من  الفترة  خلال  وذلك  الموافق  الأحد دقيقة،   )
 م(.5/2022/ 23( الموافق )الأثنينم(، إلى يوم )2/2022/ 27)
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 :البعديالقياس 
على مجموعة البحث التجريبية أثناء )الجلسة الختامية(،   البعديقام الباحث بإجراء القياس  

م(، مع  23/5/2022( الموافق )الاثنين، وذلك يوم )النفسي وذلك عقب الانتهاء من تطبيق البرنامج
 . القبليالقياس  فيتم إتباعها  التيمراعاة نفس الظروف والشروط 

 .المعالجات الإحصائية 3/6
الدراسة برنامج الحزم    هالمعالجات الإحصائية للبيانات الأساسية داخل هذ استخدم الباحث في  

الاجتماعية للعلوم   Statistical Package For Social Science (SPSS)  الإحصائية 
 : مستعين ا بالمعاملات التالية( 25الإصدار )

)Mean)الحسابيالمتوسط   .1 الوسيط   ،)Median  الانحراف  Standard)  المعياري (، 
Deviation( الالتواء ،)Skewness .) 

 ( Pearson Correlation Coefficientمعامل ارتباط بيرسون ) .2
 .   (.Cronbach's alpha)معامل ثبات ألفا كرونباخ  .3
 التجزئة النصفية لسبيرمان براون وجتمان.  .4
 التكرارات والنسبة المئوية.  .5
 النسبة الترجيحية. .6
 الحسابي المرجح بالأوزان.  المتوسط .7
 ( Cross Tabulationالمستقلة )الجداول المتقاطعة(. ) للعينات  2كا .8
 (. Paired Sample t-Testاختبار )ت( لعينتين مرتبطتين من البيانات ) .9
 (:Effect Sizeالتأثير ) حجم .10

 .(2ηمربع ايتا ) باستخدام   .أ
 طبقا لمحكات لكوهين. ( ويفسر ES( باستخدام )Effect Sizeحجم التأثير ) .ب 

 Gain Ratio (MG)نسبة فاعلية البرنامج لـ "ماك جوجيان"  .11
  Blak(MG Gain Ratio(الكسب المعدل لـ "بلاك" نسبة .12
 (.Change Ratioالتغير/ نسبة التحسن ) معدل .13

 القبلي القياس  100×  القبلي القياس  – البعديالقياس  =معدل التغير 
14. ( التأثير  )Effect Sizeحجم  التحديد  معامل  باستخدام   )Coefficient Of 

Determination( )2r .ويتم تفسيره في ضوء محكات كوهين ،) 
 :الاولنتائج الفرض  ومناقشة عرض 4/1
 :الاولنتائج الفرض  عرض 4/1/1

( بين القياسين 0.05توجد فروق دالة إحصائيًا عند مستوى )  ينص الفرض الأول على أنه :"
( الحديث الذاتي الإيجابي للعطارعلى مقياس ) الاستجابةالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 

البعدي القياس  الفرض ؛  "لصالح  الباحث اختبار  الأول  وللتحقق من صحة  لعينتين  )ت(    استخدم 
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في القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة   درجات الروق بين متوسط  فالدالة  ، لمرتبطتين من البيانات 
(، كما تم حساب حجم التأثير  الحديث الذاتي الإيجابي للعطارعلى مقياس )  الاستجابةالتجريبية، في  

( وشكل 16كما في جدول )  ،ويفسر طبقا لمحكات لكوهين  اختبار )ت(في حالة  (  ESباستخدام )
(2.) 

للمجموعة التجريبية  البعدي والقياس القبلي القياس بين الفروق دلالة (16جدول )
  (20=ن)    )الحديث الذاتي الإيجابي للعطار( مقياس على للاستجابة

 العوامل 
قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي 

 )ت(

 حجم التأثير 
 المتوسط 

 (س  )
 الانحراف 

 (± ع)
 المتوسط 

 (س  )
 الانحراف 

 Cohen's (η2) (± ع)
d 

 3.4 0.906 13.56 10.59 53.50 5.91 23.25 العامل الأول )حب الحياة( 
 4.0 0.933 16.26 6.47 50.50 6.31 25.05 )حب الذات(  الثانيامل الع

العامل الثالث )الإدارة الإيجابية  
 3.7 0.893 12.61 7.65 47.60 4.67 24.00 للمواقف الذاتية( 

 3.4 0.862 10.88 6.94 50.60 8.52 23.60 العامل الرابع )التدعيم الذاتي( 
العامل الخامس )التحدي  

 3.6 0.899 12.99 6.83 51.80 7.43 25.95 الإيجابي للذات( 

مقياس الحديث الذاتي  
الإيجابي للعطار )الدرجة  

 الكلية( 
121.85 21.34 254.00 35.22 16.42 0.934 4.4 

  2.09( = 0.05، 19)ج ت
 (. 16.42( و) 10.88) بين تراوحت ( المحسوبة ت ( أن قيم )16يتضح من جدول )

باستخدام  ر  حجم التأثيتم حساب    ولتحديد الدلالة التطبيقية للمتغير المستقل علي المتغير التابع
(ES  ،التابع المتغير  المستقل في  المتغير  تأثير  يعبر عن حجم  الذي   بين(  η2)   قيم  تراوحت و ( 
( 3.4) بين(  Cohen's d)  قيم  تراوحت )ضخم(، و هذا يدل على حجم تأثير  ( و 0.934( و) 0.862)

 .تأثير )ضخم(هذا يدل على حجم ( و 4.4و)
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 على للاستجابةللمجموعة التجريبية  البعدي والقياس القبلي القياس بين الفروق  (2) شكل

 )الحديث الذاتي الإيجابي للعطار( مقياس
 :الاولنتائج الفرض  مناقشة 4/1/2

القبلي والقياس  2وشكل )(  16)يتضح من جدول   القياس  داله احصائيا بين  ( وجود فروق 
في ابعاد)حب    تأثير ان البرنامج ذو    علىالتجريبية لصالح القياس البعدي مما يدل    للمجموعةالبعدي  

الحياة، حب الذات، الإدارة الإيجابية للمواقف الذاتية، التدعيم الذاتي، التحدي الإيجابي للذات( لطلاب  
 ياضية وفي المقياس ككل. كلية التربية الر 

 كلية لطلاب  الذاتي الحديث  على تأثير  ذو البرنامج أن ويمكن تفسير تلك النتيجة على أساس
  الإيجابي   الذاتي  للحديث   الطلاب   استخدام  خلال  من  لأنه  وذلك  دمياط،  جامعة  الرياضية  التربية

  تثبيتها،   ومحاولة  التشجيع  وكلمات   المزاجية  والكلمات   السارة  والخبرات   الإيجابية  الأحاديث   واسترجاع
 .الطلاب  لدى الذاتي الحديث  مستوى  تحسين  في ساهم قد  بدوره ذلك كل

  تحسين   خلال  من  الأداء  على  الطالب   يساعد   أن  يمكن  الإيجابي  الذاتي  الحديث   أن  ذلك  ويؤكد 
 التعرف   من  الطالب   تمكن   التي  الأفكار  تلك  ببساطة  وهو  Internal dialogue  لديه  الداخلي  الحوار

 من   الأفكار  هذه  تنشيط  ويتم  طبيعتها،  في  الية   تصبح  حتى  المتواصلة  المتابعة   على  والقدرة  والتحكم
 . خارجية أو داخلية سواء العقل في المثيرات  بعض 

( إلى أن من أهم أساليب  2004النتائج السابقة مع ما أشار إليه أسامة كامل راتب )تفق  تو  
التحكم في الضغوط النفسية والتي يرى "الباحث" أنها من أهم الأسباب الرئيسية في انخفاض الأمن  

التيقن  )زيادة  خلال  الرياضية من  البيئة  في  التحكم  هي:  الطلاب  لدى  الأهمية(،   -النفسي  نقص 
  - الاسترخاء الذاتي   -التحكم في الضغوط الجسمية من خلال )الاسترخاء التصوري )التخيلي(وكذلك  

( وكذلك التحكم في الضغوط المعرفية )الوعى  -استرخاء التغذية الراجعة الحيوية  -الاسترخاء التعاقبي 
 (. 233، 232:  3التفكير المنطقي() -إيقاف الأفكار -بالأفكار السلبية 

العامل الأول 
(حب الحياة)

العامل الثانى 
(حب الذات)

العامل الثالث 
الإدارة )

الإيجابية 
(للمواقف الذاتية

العامل الرابع 
(التدعيم الذاتي)

العامل الخامس 
التحدي )

(الإيجابي للذات

مقياس الحديث 
الذاتي الإيجابي 

الدرجة )للعطار 
(الكلية

القياس القبلي ٢٣.٢٥ ٢٥.٠٥ ٢٤. ٢٣.٦ ٢٥.٩٥ ١٢١.٨٥

القياس البعدي ٥٣.٥ ٥٠.٥ ٤٧.٦ ٥٠.٦ ٥١.٨ ٢٥٤.

٠.

٥٠.

١٠٠.

١٥٠.

٢٠٠.

٢٥٠.

٣٠٠.
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هدير محمود أحمد  ،  م(2017)  قجالى نسيمكلا  من    تائج دراسةالدراسة ون تتفق نتائج  ذلك  ك
العطار    مغازي محمود  ،  م(2019)  ظعبد الحافإسماعيل محمد، رغداء فؤاد، شذى  ،  م(2017)   عصر

)،  م(2019) الحميد  عبد  فؤاد  ) ،  (2020عمرو  عيسى  محمد  عبدالله  م2020ماجد  محمد    ،)
بين القياسين  ذات دلالة إحصائية راساتهم إلى وجود فروق حيث أشارت نتائج د م(، 2015إسماعيل) 

على الرغم من  الحديث الذاتي لصالح القياس البعدي،  متغير    فيبين فئات العينة    والبعدي  القبلي
 اختلاف عينات التطبيق داخل دراساتهم. 

إليه محمد  أشار  ما  ا  أيض  السابقة  النتائج  تعلم هذ 2001شمعون)  العربي  ويؤكد  أن  إلى  ه ( 
الأداء   تطوير  على  فقط  يؤثر  لا  النفسية  الحياة   ،الرياضيالمهارات  إلى  ينتقل                    ولكن 

 ( 153:   15(.العادية
إلى أن أهمية التدريب العقلي ترجع    (1996شمعون)  العربي  محمد وفى سياق متصل فيشير  

إلى إمكانية مساهمته في تعلم مهارات التحكم في الضغط العصبي وتقدير الذات والاتجاه الإيجابي  
نحو الحياة والتي لها التأثير الابقى من الأداء البدني حيث أن اللياقة البدنية تقل بعد اعتزال المجال  

 (.  30،33:  14ن يؤدى إلى لياقة عقلية تستمر لفترة أطول)الرياضي بينما التدريب العقلي يمكن أ
التدريب استخدام برامج   أن أهمية  م( على  2015فضلا  عن ذلك فيؤكد محمد عبدالله إسماعيل)

؛ حيث تكمن تلك الأهمية  بالنسبة لطالب كلية التربية الرياضيةوما تحتويه من مهارات نفسية    العقلي
 الذاتي  استخدام الحديث عمل على  من خلال النات الطالب العقلية  مكاإتطوير  ا تعمل على  أنهفي  

تحديد   والذى  البدني  للنشاط  للممارس  أو  للطالب  على  الذاتي   أفكاره؛  يعمل  الحديث  يلعب  حيث 
والمواقف، كذلك من   الاحداث   نحو  والسلوكية  الانفعالية  استجاباته  تشكيل  في  حاسم ا  دور ا  الإيجابي

مواجهة الضغوط النفسية التي تواجهه، زيادة القدرة على    البرامج أنها تعمل علىفوائد استخدام تلك  
والقدرة على الاسترخاء للوصول للراحة، وكيفية التصور العقلي بطرقه المختلفة للتأقلم مع الواقع من  

ا في  الاحداث المستقبلية؛ حيث يسهم  فيتاحة الفرصة للأداء  إالتنبؤ و خلال   مزيد إمداد الطلاب ب  أيض 
تعمل على توقع أفضل للأداء الجيد, كما    التي والتركيز على الجوانب الإيجابية    ،من الثقة بالنفس

ا إجراءات ووسائل معرفية تعمل على إمداد الطلاب بالطرق المناسبة   التحكم    فيتساهم    التييقدم أيض 
  17الإرادي)  البدني  كبديل للجهد ؛ حيث يعمل  الأفكار, وتعديل السلوك للوصول إلى مستوى أفضل  في
 :13-14) . 

  نوعية   تغيير  خلال  من  النفس  مع  الإيجابي  الذاتي  للحديث   المستمرة  الممارسة  أن  شك  ولا
 لأهدافك   والوصول  نفسك  تشتهيه  ما  جذب   من  وتمكنك  بالنفس،  الثقة  زيادة  على  تساعد   الذاتي؛  النقاش

 (.45:  17التوتر) عن وبعيد  صحي حياة نمط  تتبنى  أن لك ويسمح ومساعيك،
 نتائج الفرض الثاني:ومناقشة عرض 

 :الثانيعرض نتائج الفرض 
( بين القياسين 0.05توجد فروق دالة إحصائيًا عند مستوى )  ينص الفرض الثاني على أنه :"

لصالح  على مقياس )الأمن النفسي لماسلو(    الاستجابةالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في  
لعينتين مرتبطتين  )ت(    استخدم الباحث اختبار  الأول  وللتحقق من صحة الفرض   "؛القياس البعدي
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البيانات  لمن  متوسط  الدالة  ،  بين  للمجموعة   درجات الفروق  البعدي  والقياس  القبلي  القياس  في 
باستخدام  على مقياس )الأمن النفسي لماسلو(، كما تم حساب حجم التأثير   الاستجابةالتجريبية، في 

(ES ) (3( وشكل )17كما في جدول ) ،ويفسر طبقا لمحكات لكوهين اختبار )ت( في حالة 
للمجموعة التجريبية  البعدي والقياس القبلي القياس بين الفروق دلالة (17جدول )

 (20=ن) (الأمن النفسي لماسلو) مقياس على للاستجابة

 الأبعاد 
قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي 

 )ت(

 حجم التأثير 
 المتوسط 
)  )س 

 الانحراف 
 )± ع(

 المتوسط 
)  )س 

 الانحراف 
 Cohen's (η2) )± ع(

d 
البعد الأول )الأمن الذاتي  

 2.9 0.845 10.17 12.07 106.10 19.03 59.95 للفرد( 

البعد الثاني )الأمن  
 4.3 0.937 16.84 8.34 81.55 8.60 44.85 الاجتماعي(

مقياس الأمن النفسي  
 3.8 0.908 13.66 17.32 187.65 25.29 104.80 لماسلو )الدرجة الكلية( 

  2.09( = 0.05، 19)ج ت
 (. 16.84( و) 10.17) بين تراوحت ( المحسوبة ت ( أن قيم )17يتضح من جدول )

باستخدام  ر  التأثيتم حساب حجم    ولتحديد الدلالة التطبيقية للمتغير المستقل علي المتغير التابع
(ES  ،التابع المتغير  المستقل في  المتغير  تأثير  يعبر عن حجم  الذي   بين(  η2)   قيم  تراوحت و ( 
( 2.9) بين(  Cohen's d)  قيم  تراوحت )ضخم(، و هذا يدل على حجم تأثير  ( و 0.937( و) 0.845)

 .)ضخم(هذا يدل على حجم تأثير ( و 4.3و)

 
 على للاستجابةللمجموعة التجريبية  البعدي والقياس القبلي القياس بين الفروق  (3) شكل

 (الأمن النفسي لماسلو) مقياس
 

(الأمن الذاتي للفرد)البعد الأول  (الأمن الاجتماعي)البعد الثاني 
مقياس الأمن النفسي لماسلو 

(الدرجة الكلية)

القياس القبلي ٥٩.٩٥ ٤٤.٨٥ ١٠٤.٨

القياس البعدي ١٠٦.١ ٨١.٥٥ ١٨٧.٦٥

٠.

٢٠.

٤٠.

٦٠.

٨٠.

١٠٠.

١٢٠.

١٤٠.

١٦٠.

١٨٠.

٢٠٠.
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 :الثانيمناقشة نتائج الفرض 
القبلي والقياس  3وشكل )  ( 17)  يتضح من جدول القياس  داله احصائيا بين  ( وجود فروق 

في ابعاد)الامن    تأثيران البرنامج ذو    علىالتجريبية لصالح القياس البعدي مما يدل    للمجموعةالبعدي  
 الذاتي للفرد والامن الاجتماعي ( لطلاب كلية التربية الرياضية وفي المقياس ككل. 

  Yangيانغ  ،  Afolabi & Balogun  (2017)أفولابى وبالوجان    ويتفق ذلك مع نتائج دراسة 
محمد بن ناصر  ،  (2020)   الزهرانيشريفة أحمد على  ،  (2020عازمي )موسى عايض ال ،  م(2015)

حيث أشارت نتائج دراساتهم إلى  ،  م(2011هدى عبد الرحمن أحمد )،  م(2019بن سعيد الصوافي )
دلالة إحصائية  وجود فروق   القياسين  ذات  العينة    والبعدي  القبلي بين  فئات  الأمن  متغير    فيبين 

 على الرغم من اختلاف عينات التطبيق داخل دراساتهم. النفسي لصالح القياس البعدي،
لطلاب كلية التربية الرياضية    النفسيعلى مستوى الامن    تأثيرأن البرنامج ذو  ذلك  ويفسر  

جامعة دمياط، ويرجع ذلك التحسن الى الجلسات النفسية التي بنيت على العديد من المهارات النفسية  
( بالإضافة الى فنيات الحديث  العضلي، الاسترخاء  العقليترخاء  ، الاسالإيجابيوهي) الحديث الذاتي  

 . الإيجابيالذاتي 
والعمل على تطوير مجال    Psychological securityولعل الاهتمام بمفهوم الأمن النفسي  

م( إلى  2020البحث فيه هو أحد الاهتمامات الجديدة والمعاصرة، لذا يشير محمد عبدالله إسماعيل)
ي هو القوة التي تسمح للإنسان أن يتجاوز التحديات وينهض مما يتعرض له من أن الأمن النفس 

يعيش  التي  بيئته  ومع  نفسه  مع  التوافق  يستطيع  كذلك  والمتكامل،  السوى  النمو  ليحقق              عثرات 
 . (2:  6فيها)

يعد    محور   وهو  الأفراد،  لجميع  أساسي ا  مطلب ا   Psychological securityالنفسي  الأمن  و 
  الحالة "  بأنه  النفسي  الأمن  ،(م2012)نعيسة  رغداء  وتعرف  النفسية،  الصحة   محاور  من  أساسي
  مواجهة   على   القدرة  له  تحقق   والتي  بالمجتمع   الفرد   علاقة  تتحدد   خلالها  من  التي  والعقلية  النفسية 

 (. 132- 131:   6)التوافق له يضمن بشكل لها  يتعرض  التي الإحباطات 
الأمن النفسي هو الطمأنينة النفسية والانفعالية، وهو الأمن الشخصي، أو أمن  ذلك أن    ويؤكد 

كـل فـرد على حدة، وحالة يكون فيها إشباع الحاجات مضمونا ، وغير معرض للخطر )مثـل الحاجـات 
الفسيولوجية، والحاجة إلى الأمن والحب والمحبة، والحاجة الى الانتماء والمكانة، والحاجة إلـى تقدير  
الجهد   وبـذل  السعي  الي  يحتاج  وأحيانا  مجهود،  بدون  الحاجات  هذه  إشباع  يكون  وأحيانا  الذات( 
لتحقيقه، والأمن النفسي مركب من اطمئنان الذات، والثقة في الذات، والتأكد من الانتمـاء إلى جماعة  

 . آمنة
ب كلية التربية  لذا فإن "الباحث" يرى بأن العناية بالصحة النفسية للأفراد بصفة عامة، وطلا

الرياضية بصفة خاصة وبناء نفسيتهم بناء ا سليم ا أصبح موضع اهتمام المجتمع والمشتغلين بالتربية  
ا من الرعاية في   وعلم النفس الرياضي في ظل التطور والمتغيرات المحيطة بالمجتمع، ليعطى مزيد 

 عر بالسعادة والرضا.مجال الخدمات والأمن النفسي التي تهيئ للفرد حياة  مستقرة  ليش
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 الفرض الثالث:نتائج ومناقشة عرض  4/3
  عرض نتائج الفرض الثالث: 4/3/1

المتغيرات على مستوى    المقترحلبرنامج  لفاعلية مناسبة    د أنه: "توجينص الفرض الثالث على  
 " للمجموعة التجريبية. )قيد البحث(

مقبولة إذا  ماك جوجيان" وتكون "لـ  الكسب    نسبة  استخدم الباحث البرنامج  لتحقق من فاعلية  ول
يكون الحد الفاصل و بلاك"  "لـ  نسبة الكسب المعدل  ( بالإضافة إلى  0.6)  لم تقل قيمة هذه النسبة عن

كما في جدول   (،Change Ratio)  التحسن  /نسبة التغييربالإضافة إلى  ،  (1.2)   لهذه النسبة هي
(18 .) 

نسبة (، وMGوقيمة )لـ "ماك جوجيان" ونسبة فاعلية البرنامج نسب التحسن ( 18جدول )
نتائج الاختبارات قيد البحث للمجموعة  ( فيMGBlakوقيمة ) الكسب المعدل لـ "بلاك"

 ( 20)ن= التجريبية

 بين الفرق  القياس البعدي  القياس القبلي  الدرجة العظمى المتغيرات 
 المتوسطين

 نسبة التحسن
)%( 

نسبة 
الكسب  
لماك  
جوجيان  

(0.6) 

نسبة 
الكسب  
المعدل  
لبلاك 

(1.2) 
البعد الأول )الأمن الذاتي 

 1.2 0.8 76.98 46.15 106.10 59.95 120 للفرد( 

 1.2 0.8 81.83 36.70 81.55 44.85 90 البعد الثاني )الأمن الاجتماعي(
مقياس الأمن النفسي لماسلو  

 1.2 0.8 79.06 82.85 187.65 104.80 210 )الدرجة الكلية(

 1.2 0.7 130.11 30.25 53.50 23.25 65 العامل الأول )حب الحياة( 
 1.2 0.7 101.60 25.45 50.50 25.05 60 )حب الذات(  الثانيالعامل 

العامل الثالث )الإدارة الإيجابية  
 1.2 0.8 98.33 23.60 47.60 24.00 55 للمواقف الذاتية( 

 1.2 0.7 114.41 27.00 50.60 23.60 60 الرابع )التدعيم الذاتي( العامل 
العامل الخامس )التحدي 

 1.2 0.8 99.61 25.85 51.80 25.95 60 الإيجابي للذات( 

مقياس الحديث الذاتي  
الإيجابي للعطار )الدرجة 

 الكلية(
300 121.85 254.00 132.15 108.45 0.7 1.2 

أن  ( و 20.12( الى ) 76.98تراوحت بين ) أن قيم )نسبة التحسن(  (  18جدول )يتضح من  
علي من القيمة  أ   ( وهي0.8( الى ) 0.7بين )  جوجيان تراوح ماك  "لـ  المتوسط المحسوب لنسبة الكسب  

لـ  المعدلة    أن المتوسط المحسوب لنسبة الكسب ويتضح  التي حددها ماك جوجيان لتحقق الفاعلية،  
الفاعليةيمة  الق  تساوي   وهي(  1.2)بلاك"  " لتحقق  أن التي حددها بلاك  القول  يمكن  ذلك    ، وعلي 

 . علي درجة عالية من الفاعليةالبرنامج  
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الأمن النفسي  ) مقياس على للاستجابةالمجموعة التجريبية نسب التحسن بين درجات  (4) شكل

 )الحديث الذاتي الإيجابي للعطار( ومقياس (لماسلو
 الفرض الثالث:نتائج مناقشة  4/3/2

( ان البرنامج قد حقق فاعلية في جميع أبعاد مقياس )الأمن  4وشكل )  (18)  يتضح من جدول
 النفسي، الحديث الذاتي الإيجابي(.  
دراسة  نتائج  مع  ذلك  عصر)  ويتفق  أحمد  محمود  إسماعيل  م(2017هدير  عبدالله  محمد   ،

الحميد م(،  2015) عبد  فؤاد  )،  (2020)  عمرو  عيسى  محمد  وبالوجان  ،  م(2020ماجد  أفولابى 
Afolabi & Balogun (2017) ، يانغYang  (2015)حيث  (2020موسى عايض العازمي )، م

أن برنامج الحديث الذاتي الإيجابي يؤثر إيجابيا  على مستوى المهارات إلى    تلك الدراسات أشارت نتائج  
مما    ،على الرغم من اختلاف عينات التطبيقات البحث،  فئات عينالعقلية وكذلك المستوى المهارى ل

 .حينه فيمع بعض الظواهر  لتعاطيالفهم و ا ية تلك البرامج وتأثيرها المباشر علىيشير إلى فاعل
النتيجة  هذه  الباحث  ا  ويفسر  أن  أيض  من    النفسيوالامن    الذاتيالحديث    الى  غيرهما  مثل 

المكونات الأساسية للشخصية؛ من حيث القابلية للنمو والتعديل فمن الممكن تنميتهما وتحسينهما ذاتيا   
  نفسي ، وهذا كان المغزى من تصميم برنامج  علميأو من خلال استخدام برامج مصممة على أساس  

 .الإيجابي الذاتيمبنى على فنيات الحديث 
التح  الباحث هذا  البحث من طلاب كلية    البعديالقياس    فيسن  كما يعزى  أفراد عينة  لدى 

مبنى   النفسي( إلى كون البرنامج النفسي، والامن الذاتي)الحديث  فيالتربية الرياضية جامعة دمياط 
الإيجابي والتي لها الآثر الفعال في تعديل بعض السلوكيات    الذاتيعلى فنيات وتكتيكات الحديث  

 .  يجابية مما يجعل الطلاب يشعرون بقدر من الأمن النفسيوالتفكير بطريقة أكثر إ 

البعد الأول 
الأمن )

الذاتي 
(للفرد

البعد الثاني 
الأمن )

الاجتماعي
)

مقياس 
الأمن 
النفسي 
لماسلو 

الدرجة )
(الكلية

العامل 
الأول 

حب )
(الحياة

العامل 
الثانى 

حب )
(الذات

العامل 
الثالث 

الإدارة )
الإيجابية 
للمواقف 

(الذاتية

العامل 
الرابع 

التدعيم )
(الذاتي

العامل 
الخامس 
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الإيجابي 
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 إلى   تسعى  العالم  دول  م( على أن كل2020وفى نفس السياق يؤكد محمد عبدالله إسماعيل)
  من  لابد   ذلك  يتحقق  ولكى  الحالي،  العصر  متطلبات   مع  المتواصل  والتطور  التقدم  بركب   اللحاق

  أن   يستطيع لا  فالإنسان  عليه، تؤثر  داخلية  أو   خارجية  مؤثرات   من  الإنسان  يصيب   ما  بكل الاهتمام
ا يمتلك  مالم  الحياة في رسالته  يحقق  بمتطلباته وبيئة آمنة     القيام على  يعينه  أن  على  قادر ا سليم ا  جسد 

كما الصفو"،  "معكرات  من   حياة   في  الأحداث   وقوع  وسرعة  وتعقدها  المجتمعات   تطور  أن  خالية 
  النفسية   الإضرابات   أنواع  لشتى  تعرضه  احتمالات   من  لترفع  النفسية  الضغوط  تحت   يقع  جعلته  الإنسان

الجسمية والأمن النفسي إحدى المشاكل النفسية الشائعة بين شعوب العالم المختلفة بصفة خاصة   أو
 .(3:   18الدول النامية)

على الاهداف   اثاره الذات والتركيز  ذلك أن الحديث الذاتي يجعل الطالب قادر على  ويؤكد 
مما يثمر عن الوصول الى اعلى مستوى    الإيجابية  الصورةعلى اهميه التحدي في    والتأكيد   المحددة

 .للفرد  المتاحةمن الاداء في حدود القدرات والامكانيات 
تقدير الذات وتطويرها وهو أسلوب  ويؤكد ذلك أيضا أن الأمن النفسي يساعد الطالب على  

قدراته، ويعتمد عليها عند الأزمات، ثم يقوم بتطوير الذات، عن طريق    يقوم على أن الطالب يعرف 
 علـى مواجهة الصعوبات التي تتجدد في الحياة.  تعينهالعمل على إكسابها مهارات وخبرات جديدة 

 استنتاجات البحث:
 في ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية: 

 لطلاب كلية التربية الرياضية جامعة دمياط. الإيجابيالبرنامج أثر على الحديث الذاتي  −
 لطلاب كلية التربية الرياضية جامعة دمياط.  النفسيالبرنامج أثر في مستوى الامن  −
لطلاب كلية   النفسيالأمن  و   الإيجابي  الذاتيالحديث  تحسين كلا من    فيالبرنامج ذو فاعلية   −

 جامعة دمياط. التربية الرياضية
لطلاب كلية التربية    النفسيالأمن  ابعاد  ، و الإيجابي  الذاتيتوجد علاقة طردية بين الحديث   −

 الرياضية بجامعة دمياط. 
 توصيات البحث:

قوم الباحث بتوجيه  ي  إليها،تم التوصل    التي  الاستنتاجات من    ا  ضوء نتائج البحث وانطلاق  في
 التوصيات التالية: 

البرنامج   − بتطبيق  الحديث  الاهتمام  الرياضية    الذاتيلتحسين  التربية  الإيجابي لطلاب كلية 
 . جامعة دمياط

 . لطلاب كلية التربية الرياضية جامعة دمياط  النفسيلتحسين الامن  الاهتمام بتطبيق البرنامج   −
الإيجابي والامن النفسي لطلاب كلية التربية    الذاتيلتحسين الحديث  الاهتمام بتطبيق البرنامج   −

 . الرياضية جامعة دمياط
والامن النفسي لطلاب   الذاتيإجراء دراسات مشابهة لعينات مختلفة لمحاولة تحسين الحديث   −

 الجامعة.
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 قائمة المراجع
للفرد الامن النفســي: مظاهرو ومصــادرو ووســائلي واهميتي  م(:  2017أحمد حمزة أحمد )  إبراهيم .1

 .2، العدد 16جامعة سبها، مجلة جامعة سبها للعلوم الإنسانية، المجلد  والمجتمع،
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