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 المستخلص 

إلى   الراهنة  الدراسة  العجز تهدف  وخفض  النفسية  المرونة  تنمية  في  تدريبي  برنامج  فاعلية  عن  الكشف 

( طالباً وطالبة  52المكتسب لدى عينة من الشباب الجامعي في محافظة إدلب، وبلغت عينة الدراسة النهائية )

إ بلغ من طلاب جامعة  وقد  تجريبية والأخرى ضابطة،  واحدة  في مجموعتين؛  توزيعهم عشوائياً  تم  دلب؛ 

من الإناث(، واستخدمت الدراسة مقياس    20من الذكور و   6فرداً منهم    26عدد أفراد كل مجموعة منهما )

( النفسية  ودفَيدسونCD-RISCالمرونة  لكونر   )  ( المكتسب  العجز  ونيلسون  LHSومقياس  لكونليس   )

وأظهرت  النفسية.  المرونة  على  القائم  التدريبي  للبرنامج  استخدامها  عن  فضلاً  الدراسة؛  متغيرات  لقياس 

المجموعة   أفراد  ومتوسط  التجريبية  المجموعة  أفراد  درجات  متوسط  بين  فروق  وجود  الدراسة  نتائج 

الضابطة على مقياس المرونة النفسية ومقياس العجز المكتسب بعد تطبيق البرنامج لصالح أفراد المجموعة  

التجريبية، ووجود فروق بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي على  

نتائج الدراسة وجود  القياس البعدي، كما أظهرت  النفسية ومقياس العجز المكتسب لصالح  مقياس المرونة 

المجموعة  أفراد  لدى  المُكتسََب  العجز  وخفض  النفسية  المرونة  تنمية  في  التدريبي  للبرنامج  مستمر  أثر 

التجريبية بعد فترة المتابعة. وهذه النتائج تبين فاعلية البرنامج التدريبي المُستخدم في تنمية المرونة النفسية  

 وخفض العجز المكتسب.

 المرونة النفسية، العجز المكتسب، الشباب الجامعي.  الكلمات المفتاحية:
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Abstract 

The current study aims to reveal the effectiveness of a training program in 

developing psychological resilience and reducing a learned helplessness among a 

sample of university youth in Idlib Governorate. The final study sample was (52) 

male and female students from Idlib University; they were randomly assigned to 

two groups; one experimental and the other control, each group consisted of 26 

individuals (6 males and 20 females). The study used the Conner and Davidson 

Psychological Resilience Scale (CD-RISC) and the Quinless and Nelson learned 

Helplessness Scale (LHS) in addition to using the training program based on 

psychological resilience. The results showed differences between the average 

scores of the experimental group members and the average scores of the control 

group members on the psychological resilience scale and the learned helplessness 

scale after applying the program in Favor of the experimental group members, 

and differences between the average scores of the experimental group members in 

the pre- and post-measurements on the psychological resilience scale and the 

learned helplessness scale in Favor of the post-measurement. The results showed 

a continuous effect of the training program in developing psychological resilience 

and reducing learned helplessness among the experimental group members after 

the follow-up period. These results indicate the effectiveness of the training 

program used in this study. 
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: الإطار العام للدراسة
ً
 أولا

 وأهميتهامشكلة الدراسة  . 1

ي هذه 
بَدٍ ف 

َ
ي تعبر عما يعانيه من ك

ي حياته اليومية والت 
يواجه الإنسان العديد من المواقف الصعبة ف 

 بقلة الحيلة أمام بعض هذه المواقف، مما يثبر لديه مشاعر مختلطة كالغضب 
ً
الحياة، ويشعر أحيانا

ي 
ف  محاولاته  خفق 

ُ
ت وعندما  المواجهة،  على  القدرة  وعدم  بالضعف   

ً
وإحساسا والحزن،  والخوف 

التعامل مع هذه المواقف فإنه يشعر بالإحباط، وكلما أخفقت محاولاته ازداد إحباطه، وكي يتفادى  

لن  أنه   لاعتقاده 
ً
بالمحاولات مجددا القيام  يُحجم عن  فإنه  المشاعر  تلك  من  ويتخلص  به  ما حلَّ 

لا  بطريقة  لفشله  ه  وتفسبر والفشل  الإخفاق  بتجارب  مروره  تكرار  نتيجة  به  سيقوم  فيما  يُفلِح 

منطقية ولا عقلانية قد تصل إلى حد تحقبر الذات وكرهها لعزوه سبب الفشل إلى نفسه؛ وهذا ما 

ي كما يرى محمود  
ي جميع جوانب شخصية الفرد، والذي يعت 

يُسمى بالعجز المكتسب الذي يظهر ف 

 من النتيجة؛ 2009) 
ً
ي يرى فيها أن استجابته لا تغبر شيئا

ات الت  ( أن الشخص بعد سلسلة من الخبر

الذاتية  الكفاية  يملك  لا  بأنه  القناعة  إلى  الفرد  فيها  يصل  سلبية  حالة  وهي  العجز،  ويتعلم  يدرك 

ات الفشل الماضية، فتتشكل لديه   المناسبة لتحقيق أهدافه أو المهام المطلوبة منه بسبب تكرار خبر

 
ً
خوفا أكبر  ويكون  المستقبل  ي 

ف  لأدائه   
ً
تحسنا يتوقع  ولا  لذاته،  تقديره  وينخفض  سلبية  انفعالات 

  .
ً
 ومستقبلا

ً
ا  بعد الفشل عنه قبل الفشل، وبالتالىي التوقف عن المحاولة حاض 

ً
ولا شك   13وإحجاما

أنه يصعب على الإنسان أن يستمر على هذه الحالة، لأنه أمر يفوق قدرته على التحمل. وللفكاك من  

على  وأقدر  للمواقف   
ً
استيعابا أكبر  تجعله  ومهارات  سمات  يمتلك  أن  عليه  يتوجب  الحالة  هذه 

وهذه   الآخرين،  ومع  نفسه  مع  طيبة  وعلاقات  إيجابية،  تفكبر  بأساليب  تمتعه  مع  معها،  التكيف 

ي كما يرى مزنوق ) 
ي تعت 

(  2023المهارات والأساليب والعلاقات هي مقومات المرونة النفسية؛ والت 

ي التعامل مع المواقف الصعبة وتؤدي  
ي تنطوي على الحكمة ف 

ي الحياة والت 
أنها من القوى الإيجابية ف 

حَسّن الوعي والإدراك  
ُ
ي النمو الشخصي وت

ي مع الضغوط والتوتر والقلق وتسهم ف  إلى التكيف الإيجابر

 ضد الاضطرابات النفسية. 
ً
 وقائيا

ً
ي قدرة الإنسان على تسخبر موارده الداخلية    15 وتلعب دورا

كما تعت 

ي مواجهة الشدائد والأوضاع القاسية، وهذا ما أظهرته 
ي ف  والخارجية لاستمرار عملية التكيف الإيجابر

ي والتقييم الصحيح للمواقف،  2012دراسة شقورة )  ( بأن المرونة النفسية تؤدي إلى التكيف الإيجابر

سهل الأمور وتدفع إلى النظر نظرة إيجابية ومفيدة للمواقف، وتجعل الشخص أكبر قدرة على فهم  
ُ
وت

الأفراد، كما  بير   والحوار  التواصل  القائمة على  العلاقات  تعزيز  ي 
ف  معها، وتسهم  والتعامل  الظروف 

 عن أنها تساعد 
ً
ي حل المشكلات، فضلا

اكمة ف  ات المب  أنها تقلل من التوتر والضيق وتزيد من الخبر
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بنجاح.   وتحقيقها  لأهدافه  التخطيط  على  ي   10الفرد 
ف  سهم 

ُ
ت النفسية  المرونة  أن  ذلك  ومعت  

ترينداديا   دراسة  أظهرته  ما  وهو  ومقاومته،  المكتسب  العجز  وآخرون   Trindadeaالتحصير  ضد 

 (2019 .)22 

لتحقق   
ً
 واجتماعيا

ً
 وسلوكيا

ً
 وعاطفيا

ً
بفعل عوامل متعددة، وتتبدى ذهنيا المرونة وتنمو  كتسب 

ُ
وت

ي تحول دون ظهورها 
ي اقتدار الإنسان العاجز وتعزيز عافيته رغم الكثبر من المعوقات الت 

فوائدها ف 

ي العجز المُكتسب بأنواعه المتعددة وأشكاله المتنوعة كأحد أبرز تلك 
وممارستها بكفاءة عالية، ويأب 

وقد لاحظ الباحثان خلال تفاعلهما اليومي مع طلبة الجامعة وجود حالة عامة من العجز المعوقات.  

ي 
ي تواجههم ف 

ي مرونتهم خلال تعاملهم مع بعض التحديات الت 
تسيطر عليهم، وأن هناك اختلال ف 

  160حياتهم الدراسية أو الشخصية، لذا قاما بإجراء دراسة استطلاعية أولية على عينة مكونة من ) 

وطالبة(؛    
ً
) طالبا و)  67منهم  الذكور(  الإناث(    93من  الجامعة،  من  طلبة  قيمة من  بلغت  وقد 

سَب ) 
َ
ي للعجز المُكت ي للمرونة ( وهي ضمن  3.6المتوسط الرتتر فئة المرتفع، أما قيمة المتوسط الرتتر

ز التساؤل عن إمكانيات الطلبة    ( وهي ضمن فئة المنخفض. 2.56النفسية فقد بلغت )  ومن هنا يبر

ي اكتسابهم بعض مهارات المرونة النفسية من أجل تجاوز حالة العجز المكتسب. وتتحدد مشكلة  
ف 

 : ي
 الدراسة الراهنة بالسؤال الآب 

ي تنمية المرونة النفسية وخفض العجز المكتسب لدى عينة من 
 
ي ف ما مدى فاعلية برنامج تدريب 

ي محافظة إدلب؟
 
 ويتفرع عنه الأسئلة الآتية:  طلبة الجامعة ف

هل توجد فروق بير  متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية وبير  متوسط أفراد المجموعة  . 1

نامج؟  الضابطة على مقياس المرونة النفسية بعد تطبيق البر

والبعدي   . 2 القبلىي   
القياسير  ي 

التجريبية ف  المجموعة  أفراد  بير  متوسط درجات  هل توجد فروق 

 على مقياس المرونة النفسية؟

هل توجد فروق بير  متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية وبير  متوسط أفراد المجموعة  . 3

نامج؟  الضابطة على مقياس العجز المكتسب بعد تطبيق البر

والبعدي   . 4 القبلىي   
القياسير  ي 

التجريبية ف  المجموعة  أفراد  بير  متوسط درجات  هل توجد فروق 

 على مقياس العجز المكتسب؟

ي تنمية المرونة النفسية وخفض العجز   استمرارما مدى   . 5
ي المُستخدم ف  نامج التدريتر فاعلية البر

سَب لدى أفراد عينة الدراسة؟
َ
 المُكت
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 أهداف الدراسة وفروضها . 2

النفسية وخفض  تهدف   المرونة  تنمية  ي 
ي ف  التدريتر نامج  البر الراهنة إلى الكشف عن فاعلية  الدراسة 

الدراسة  تساؤلات  عن  الإجابة  خلال  من  إدلب  محافظة  ي 
ف  الجامعة  طلبة  لدى  المكتسب  العجز 

 : ي
 عن أسئلة الدراسة يمكن صياغة فروض الدراسة بالآب 

ً
 الفرعية، وللتحقق من هذه الأهداف وإجابة

المجموعة  . 1 أفراد  متوسط  وبير   التجريبية  المجموعة  أفراد  درجات  متوسط  بير   فروق  توجد 

نامج.   الضابطة على مقياس المرونة النفسية بعد تطبيق البر

 القبلىي والبعدي على  . 2
ي القياسير 

توجد فروق بير  متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية ف 

 مقياس المرونة النفسية. 

بير    . 3 فروق  المجموعة توجد  أفراد  متوسط  وبير   التجريبية  المجموعة  أفراد  درجات  متوسط 

نامج.   الضابطة على مقياس العجز المكتسب بعد تطبيق البر

 القبلىي والبعدي على  . 4
ي القياسير 

توجد فروق بير  متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية ف 

 مقياس العجز المكتسب. 

أفراد   . 5 لدى  سَب 
َ
المُكت العجز  وخفض  النفسية  المرونة  تنمية  ي 

ف  مستمر  أثر  ي  التدريتر نامج  للبر

ة المتابعة.   المجموعة التجريبية بعد مرور فب 

 مجال الدراسة وحدودها . 3

 : ي
 تتحدد الدراسة بالآب 

ي جامعة إدلب، ممن تراوحت أعمارهم بير    مجتمع الدراسة:  .1
بية ف  وهم جميع طلاب كلية الب 

ي سوريا.  26إلى  18 ي شمال غربر
 من كلا الجنسير  القاطنير  ف 

ً
 عاما

الدراسة:  .2 عينة    عينة  أفراد  عدد  وبلغ  العشوائية،  النسبية  الطبقية  بالطريقة  المعاينة  تمت 

 ( النهائية  طالبا225الدراسة   ) 
ً
عدد   ً بلغ  ي 

والت  ي  التدريتر نامج  البر عينة  منها  سُحب  وطالبة، 

 ( ضابطة  52أفرادها  ومجموعة  تجريبية  مجموعة  إلى   
ً
عشوائيا توزيعهم  تم  وطالبة   

ً
طالبا  )

 وطالبة، منهم   26تحتوي كل منهما على ) 
ً
(  20ذكور و 6طالبا  . أنتر

بية بجامعة إدلب.  حدود مكانية:  .3 ي كلية الب 
 تم إجراء الدراسة ف 

 . 2025 – 2024تم إجراء الدراسة خلال الفصل الأول من العام الدراسي  حدود زمانية:  .4
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 منهج الدراسة  . 4

فه بدر )  ي الذي يُعرَّ ي جميع  1994استخدمت هذه الدراسة المنهج التجريتر
( بأنه: محاولة للتحكم ف 

ه بهدف   أو تغيبر الباحث بتطويعه  باستثناء متغبر واحد؛ حيث يقوم  ات والعوامل الأساسية  المتغبر

ي العملية.  
ه ف  نامج وتعيننها   4تحديد وقياس تأثبر وتم إجراء مسح بأدوات الدراسة ثم اختيار عينة البر

نامج(   نامج عليها( ومجموعة ضابطة )دون تطبيق البر  إلى مجموعة تجريبية )تم تطبيق البر
ً
عشوائيا

 .  ثم إجراء القياس البعدي ثم القياس التتبعي

 مصطلحات الدراسة . 5

   المرونة النفسية:  . أ 

بابادوبولوس   فُ  الاحتفاظ Papadopoulos   (2007يُعَرِّ على  القدرة  بأنها:  النفسية  المرونة   )

بطاقة   والاستمرار  التأقلم  على  والقدرة   ،
ً
سابقا متوفرة  ي كانت 

الت  الأساسية  ات  والمبر  بالصفات 

 20 متجددة. 

ها  
ُ
ف ) ويُعَرِّ الأفراد  2012حجازي  يبدي  دينامية  عملية  وهي  المحنة،  مع  تفاعلية  عملية  بأنها:   )

أو   شأن  ذات   
ً
محنا أو  صدمات  يجابهون  حير    

ً
نمائيا أو   

ً
إيجابيا  

ً
استيعابيا  

ً
سلوكيا  

ً
تكيفا خلالها 

ي المرض أو الاستجابات 
ي مقابل الانهيار والوقوع ف 

تهديدات جادة ومآسي أو شدائد فعلية وذلك ف 

 6السلوكية غبر التكيفية والمعطلة للنمو السليم. 

ها  
ُ
ف والاجتماعية  Ungar  (2014 أنجرويُعَرِّ النفسية  الموارد  إلى  الوصول  ي 

ف  الأفراد  قدرة  بأنها:   )

 23والثقافية والجسمية وسعيهم لتوفبر هذه الموارد بطرق متعددة للحفاظ على عافيتهم. 

فُ  و  الموارد يُعَرِّ من  العديد  تفاعل  على  تقوم  دينامية  عملية  بأنها:  النفسية  المرونة  الباحثان 

اليومية الضاغطة والقاهرة، من  المواقف  ي 
المكتسبة ف  ات  والعوامل الشخصية والبيئية مع الخبر

 إلى حالة من الاقتدار 
ً
أجل الحفاظ على العافية وإطلاق الطاقات الكامنة لنماء الشخص؛ وصولا

ي المتكامل. 
 تمكنه من ممارسة وجوده الإنساب 

: ف
ً
ي أما إجرائيا

ي مقياس المرونة النفسية المستخدم ف 
ي يحصل عليها المفحوصون ف 

هي الدرجة الت 

 هذه الدراسة. 

  العجز المكتسب:  . ب

 ( حلاوة  أبو  إلى  2010يُعَرِف  ي 
تفص  أو  تخلق  متعلمة  طية  شر استجابة  بأنه:  المكتسب  العجز   )

ي حالة عامة من التبلد  
ي والدافعي والانفعالىي لدى المبتلى بها تصل به إلى الدخول ف 

القصور المعرف 
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المشكلات حت   للتغلب على  أو  للتعلم  أو محاولة  أي مجهود  بعدم جدوى  السلوكي مع الاعتقاد 

من    
ً
تدريجيا  

ً
انسحابا بذاته  يولد  لها  واستهجان  الذات  من  نفور  إلى  يؤدي  مما  منها،  البسيطة 

 1فعاليات وأنشطة التعلم والحياة والعلاقات الاجتماعية. 

( بأنه: غياب إدراك القدرة على التصرف وضبط نتائج حالة ما، إنه تعطيل 2012ويُعَرِفه حجازي ) 

 6الطاقات والقدرات وطمس إدراك الفرص وتجنب المبادرات. 

عَرِفه الضاهر ) 
ُ
( بأنه: حالة من الاستسلام للإخفاقات الحياتية المتكررة، سببه إيمان الفرد 2014وت

يعزو  لذا  يبذلها،  ي 
الت  ومحاولاته  تعتمد على جهده  لا  نتائج سلوكه  وبأن  المحاولات،  بلا جدوى 

فشله إلى عوامل داخلية ثابتة لديه ويعزو نجاحه إلى عوامل خارجية، لاعتقاده بأن قدرته ضعيفة  

 11ولا تمكنه من تحقيق تغيبر الواقع أو تحقيق النجاح. 

متعددة،   مواقف  مواجهة  ي 
ف  الفرد  لدى  الحيلة  قلة  بأنه:  سَب 

َ
المُكت العجز  الباحثان  ويُعَرِفُ 

بطريقة  ذلك   
ً
مفسرا الذات،  قوة  ولا  التصرفات  بلا جدوى   

ً
معتقدا  ، التدببر ي 

ف  المتكرر  والإخفاق 

وانعدام   باليأس   
ً
مدفوعا شِط؛ 

َ
ن فعل  بأي  القيام  عن  والإحجام  الإحباط  إلى  به  تؤدي  لاعقلانية، 

 الحافز إلى الاستسلام والركون.  

 فهو 
ً
ي   أما إجرائيا

سَب المستخدم ف 
َ
ي مقياس العجز المُكت

ي يحصل عليها المفحوصون ف 
الدرجة الت 

 هذه الدراسة. 

 : ي نامج التدريب     ج. الب 

بق من خلال 
َ
ط
ُ
عَد وت

ُ
ي ت
ويعرفه الباحثان بأنه: مجموعة الجلسات التعليمية التدريبية الجماعية الت 

المرونة النفسية بمكوناتها وأبعادها وتطبيقاتها  مجموعة من الإجراءات المنظمة الهادفة إلى تنمية  

 من أجل خفض العجز المكتسب. 

: الإطار النظري
ً
 ثانيا

 المرونة النفسية:  •

النفسية:  .1 المرونة  العودة إلى الوضع   مفهوم  أنها مجرد   على 
ً
النفسية قديما المرونة  النظر إلى  تم 

 أو النابض الذي يتعرض لثقل أو 
ُّ
يط المطاطي الذي يُشد  كالسرر

ً
السابق عَقِبَ التعرض لمحنة، تماما

، وعلى الرغم من أن المرونة تتضمن هذه   يعود إلى وضعه الطبيعي
زيل الضغط حت 

ُ
ضغط، ما إن ن

، حيث تشبر راشيل   ي السياق النفسي الاجتماعي
إلى   Rachelالخصيصة إلا أنها لا تقتصر عليها ف 
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ات    على الخبر
ً
 بإيجابية اعتمادا

ً
دما

ُ
ي ق

أن المرونة هي عملية دمج الذات الواعية مع الإجهاد، للمص 

 21السابقة. 

من   ات  خبر من  به  مر  وما  بذاته  الشخص  وعي  خلال  من  المحنة  تجاوز  هي  إذن  أجل  فالمرونة 

تفاعل   على  تقوم  مستمرة  م 
ُّ
عَل
َ
ت عملية  أنها  على  المرونة  فسَر 

ُ
ت ولذا  حياته،  ي 

ف  جديدة  انطلاقة 

ي مر بها الفرد. السمات الإيجابية مع البيئة المحيطة والإفادة من الموارد والخ
ات السابقة الت   بر

ويرى الباحثان أن المرونة النفسية يمكن فهمها على أنها مجموعة من السمات الإيجابية الفطرية،  

نتيجة  تشكلت  ي 
والت  ي  الخارجر العالم  مع  اليومي  تفاعله  خلال  من  الفرد  يكتسبها  ي 

الت  والسمات 

ها عليه   أهميتها وتأثبر الفرد منها ومدى  المكتسبة وموقف  ات  بها، وتلعب الخبر ي مر 
الت  ات  الخبر

ي تفعيل أو تعويق المرونة النفسية. 
 ف 
ً
 دورا

مع عوامل بيئية    بالتالىي فإن المرونة النفسية هي عملية تفاعل هذه السمات )الفطرية والمكتسبة( 

ي مواجهة المواقف الضاغطة والتعامل معها. 
ات تراكمية تؤدي إلى نتائج إيجابية ف   واجتماعية وخبر

ي تكوينها،   مكونات المرونة النفسية وعواملها:  .2
تقوم المرونة النفسية على عوامل متعددة تسهم ف 

: Bonanno  (2004بونانو حيث يرى   ( أن المرونة النفسية تقوم على عدة عوامل وهي

ي  -
: وجود معت  ف  وناتها الثلاث؛ وهي

َ
ي القدرة على الصمود من خلال مُك

الصلابة النفسية: وتعت 

الفرد   واعتقاد  الأحداث،  ونتائج  الآخرين  من  بكل  التأثبر  على  بمقدرته  الفرد  واعتقاد  الحياة، 

على   المتمتعة بقدرته  فالشخصية  به،  تمر  ي 
الت  والإيجابية  السلبية  التجارب  من  التعلم 

 بالإجهاد، أي أنها أكبر مرونة. 
ً
 بالصلابة أقل تأثرا

ي تقليل   -
ي ثقة الفرد بقدراته وإمكاناته وتمتعه بدافعية ذاتية مما يسهم ف 

الكفاءة الذاتية: وتعت 

 الإجهاد. 

الإيجابية   - والمشاعر  بضده،  الحزن  استبدال  حالة  وهي  الفكاهة:  وحس  الإيجابية  العواطف 

الصادمة  ة  الخبر عن  الحديث  عند  الضحك  يُظهر  ومن  الضيق،  مستويات  تقليل  ي 
ف  تسهم 

للفرد   الاجتماعية  الشبكة  مع  العلاقة  تمكير   ي 
ف  تسهم  حيث  لأعراضها،  عرضة  أقل  يكون 

  17المكلوم. 

 ( يرى حجازي  بشكل  2012بينما  بينها  فيما  تتفاعل  أركان  أربعة  على  تقوم  النفسية  المرونة  أن   )

تماسك   الوثيقة،  الأشية  الروابط  النفسية،  الصحة  متانة  الجسمية،  الصحة  متانة   : وهي دينامي 

ي تمثل التفعيل  
الجماعة المحلية، ويضاف إلى هذه الأركان؛ ممارسة آليات التعامل مع الشدائد الت 
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وحل  ي 
المعرف  والتعامل  الانفعالىي  التعامل  يتضمن:  التعامل  وهذا  الأربعة؛  الأركان  لهذه  العملىي 

ي الحياة. 
ي ف 
 6المشكلات والتحصير  الصحي وانتهاج أسلوب التعاف 

: 2021ويرى حسير  )  ي ثلاث مستويات وهي
 ( أن عوامل المرونة النفسية تندرج ف 

: ويتضمن عدة عوامل يمكن وصفها بالسمات الإيجابية لدى الفرد سواء   - المستوى الشخصي

ي والكفاءة الشخصية  
الفطرية أو المكتسبة، كصحة البدن، وقوة الهوية الذاتية، والتنظيم الذاب 

المشكلات،   وحل  التخطيط  على  والقدرة  والفكاهة،  والرضا  والأمل  والتفاؤل  الحياة  ومعت  

عبر   اكمية 
الب  ات  الخبر عن   

ً
فضلا والإنجاز،  والإيمان  والروحانية  والتدين  ي  الإيجابر والتكيف 

 مراحل الحياة. 

حميمىي   - هو  ما  منها  والآخرين،  الفرد  بير   علاقات  مجموعة  وجود  ي 
ويعت   : ي

العلائق  المستوى 

ان  وري كالعلاقة مع الجبر وقوي كالعلاقة مع أفراد الأشة والصديق المقرب، ومنها ما هو ض 

كمهارات  الإنسانية  العلاقات  تكوين  ي 
ف  الفعالة  المهارات  عن   

ً
فضلا والمجتمع،  والمدرسة 

 . ي والذكاء الاجتماعي
 التواصل الرحيم، والذكاء العاطق 

ي وجود بيئة اجتماعية داعمة على الصعيد المادي )توفبر الحاجات  -
: ويعت  المستوى الاجتماعي

ي )توفبر الرعاية والعدالة وإشباع الحاجات النفسية(، وكذلك على 
المادية الأساسية( والعاطق 

والأكاديمىي    ،) ي
المهت  والنمو  الفرص  تكافؤ  مبدأ  على  العمل  فرص  )كتوفبر  ي 

المهت  الصعيد 

 7)كتوفبر التعليم الملائم للسياق وتأمير  فرص التعلم المستمر(. 

ي بناء  
وهذه المستويات ليست منفصلة عن بعضها البعض؛ ويشكل التفاعل فيما بينها الأساس ف 

ي بعض جوانبه. 
ي هذا البناء أو ف 

ي أحدها يؤدي إلى ضعف ف 
 متعدد الأبعاد للمرونة، وأي خلل ف 

النفسية:  .3 المرونة  وتعزيز  بعض    بناء  ممارسة  الفرد  من  تتطلب  وتعزيزها  المرونة  بناء  عملية  إن 

ي تواجهه؛ حيث 
ي مع مختلف الأحداث الت  ي تكيفه الإيجابر

ي تسهم ف 
اتيجيات والمهارات الت  الاسب 

ي بناء Masten & Reed   (2002ترى كل من ماسي   ورِيد  
اتيجيات رئيسية ف  ( أن هناك ثلاث اسب 

تعريض   تقليل  إلى  وتهدف  المخاطرة:  على  مرتكزة  اتيجيات  اسب   : وهي النفسية  المرونة  وتعزيز 

المصادر   زيادة كمية  اتيجيات مرتكزة على الأصول: وتهدف إلى  الخطرة، واسب  ات  للخبر الشخص 

اتيجيات مرتكزة على العمليات: وتهدف إلى   والموارد والوصول إليها وكذلك تطوير الكفاءات، واسب 

 18. تعبئة أنظمة الوقاية الأساسية من أجل التطوير والنماء 

النفسية،   المرونة  تنمىي  ي 
الت  والمهارات  العوامل  من  تحقيقها جملة  يتطلب  اتيجيات  الاسب  وهذه 

 ( بهذه النقاط: 2002)  Newmanنيومان وقد أشار إليها 
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وط للشخص داخل الأشة.  . 1  وجود داعم واحد على الأقل لديه قبول غبر مسرر

 وجود شبكات اجتماعية داعمة وقوية.   . 2

 خارج العائلة. وجود صديق مقرب من  . 3

ات الدراسية الإيجابية.  . 4  الاستفادة من الخبر

5 .  .
ً
 الشعور بالإنجاز والاعتقاد بأن الجهود الذاتية يمكن أن تحدث فرقا

ي مجموعة من الأنشطة الاجتماعية.  . 6
 المشاركة ف 

المفيدة،  . 7 الجوانب  الضارة ويُستفاد من  الآثار  فهم 
ُ
ت المِحن بحيث  إعادة صياغة  القدرة على 

 وإسباغ المعت  على المِحن. 

 تقديم العون للأخرين على شكل مساعدة أو الانتماء لفريق أو التطوع.  . 8

 عدم الهروب أو تجنب المخاطر  
ً
ليا
ُ
بل التعامل مع التحديات من أجل اكتساب مهارات المرونة    ،ك

 . ي  19والتكيف الإيجابر

سَب:  •
َ
 العجز المُكت

يعود تحديد مفهوم العجز وإجراء التجارب المصممة لفهم ماهيته إلى    مفهوم العجز المكتسب:  .1

ي  
 ف 
ً
ات يرى فيها أن ما يقوم به لا يغبر شيئا ي تكرار مرور الشخص بخبر

مارتن سليجمان، وهو يعت 

ي يريدها، ويقتنع بعد تكرر 
ي تحقيق النتيجة الت 

 أن سلوكه لا جدوى منه ف 
ً
النتيجة؛ ويجعله مدركا

ي تحقيق مراده ويعزو الأمر إلى عوامل خارجية يعتقد بعدم قدرته على 
ذلك أنه لا يملك الكفاءة ف 

التحكم بها، وينسحب هذا الإدراك والقناعة إلى نفس الفرد فتتشكل لديه عواطف سلبية تتجلى 

عن    
ً
عاجزا ذاته  على   

ً
منكفئا فيستسلم   ،

ً
ومستقبلا  

ً
ا حاض  الأمل  وغياب  الذات  تقدير  بانخفاض 

 لانعدام القدرة لديه. 
ً
 القيام بأي فعل أو ربما لا رغبة لديه بذلك نظرا

( معايبر يمكن من خلالها التعرف عليه وتقدير الدرجة 2009وللعجز المكتسب كما يرى محمود ) 

 : ي تؤدي عندها مواجهة أية مشكلة أو موقف إلى العجز المكتسب، وهي
 الت 

ي يظهرها الشخص عند مواجهة متطلبات موقف تكون فيه المواجهة  -
السلبية غبر المناسبة الت 

 فعالة. 

يشعر   - الشخص  تجعل  معينة  فعل  ردود  إلى  تؤدي  ي 
والت  فيها  للتحكم  القابلة  غبر  الأحداث 

 ستكون الفشل. 
ً
 بالعجز ويعتقد أن الفشل من نصيبه، وأنه مهما يبذل من جهد فالنتيجة حتما
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غبر   - والأحداث  العجز،  سلوكيات  وممارسة  إدراك  بير   تتوسط  ي 
الت  المكتسب  العجز  معارف 

ي مواقف جديدة. 
ي قد تكون واضحة وقابلة للتعميم ف 

 13 القابلة للتحكم، والت 

المكتسب:  .2 العجز  ومراحل  العجز    مكونات  استجابته يتكون  ان  اقب  لعدم  الشخص  بإدراك 

بمراحل   يمر  المكتسب  فالعجز  لذا  الإدراك من مشاعر وسلوكيات،  تب على هذا  يب  بالنتيجة وما 

والاكتئاب،  الاستسلام  من  حالة  والنتيجة  ها؛  غبر من   
أكبر انفعالية  حالة  تطع   مرحلة  ي كل 

وف 

 ( محمود  يرى  مكونات كما  ثلاث  المكتسب  السلوك(،  2002وللعجز  المعرفة،  ان،  )الاقب  وهي   )

 : ي
 وتتفاعل فيما بينها لتكوين العجز كالآب 

ان: وهو الربط الموضوعي بير  النتيجة والاستجابة، بمعت  أن الحدث يمكن التحكم فيه   - الاقب 

التحكم  ممكن  غبر  والحدث  ان(، 
)اقب  الحدث  نتائج  ي 

ف  الإرادية  الفرد  استجابات  تؤثر  عندما 

ان(. فيه عندما لا تؤثر  ي مجريات الحدث )عدم اقب 
 استجابات الفرد الإرادية ف 

التمثيل  - سمى 
ُ
ت العملية  وهذه  ان،  للاقب  وتوقعه  ه  وتفسبر الفرد  إدراك  طريقة  وهي  المعرفة: 

ي وتتم من خلال: إدراك الفرد للعلاقة بير  الاستجابة والنتيجة ثم يفسر هذا الإدراك ثم 
المعرف 

ي  
ي المستقبل، فإذا اعتقد الفرد أن قدرته هي السبب ف 

ه لتوقع العلاقة ف  يستخدم إدراكه وتفسبر

ي نفس الموقف. 
 ف 
َ
 إذا وُجِد

ً
 بأنه سيفشل ثانية

ً
 فشله فسوف يتكون لديه توقعا

ان بير    -
ان أو عدم إدراك الاقب  السلوك: ويشبر إلى النتائج الممكن ملاحظتها نتيجة إدراك الاقب 

ي الموقف  
 لا يسمح له بالتحكم ف 

ً
 انسحابيا

ً
 كسولا

ً
النتيجة والاستجابة، فيكون السلوك سلبيا

ي المستقبل. 
الحالىي ويسمح للفرد توقع العجز ف 

12 

بطريقة سلبية  ويفسرها  الاستجابة  عن  النتيجة  استقلال(  )أو  ان  اقب  عدم  يدرك  الشخص  أن  أي 

 
ً
 فينسحب سلوكيا

ً
 ذلك إلى ما سيحدث مستقبلا

ً
تعزو أسباب الإخفاق إلى الشخص نفسه معمما

 ويتوقف عن النشاط الخلاق. 

 بمعت   2016ومن نافلة القول إن العجز المكتسب كما تشبر شاهير  ) 
ً
( يمكن أن يكون موضوعيا

ي الذي 
تبط بالمحتوى المعرف   فبر

ً
أن الاستجابة لا تؤدي إلى تغيبر النتائج، أو أن يكون العجز ذاتيا

يتم به تفسبر الموقف المؤلم، حيث يتم التعرف على خصائص الموقف غبر القابل للتغيبر ويعقبه  

 
ً
؛ مما يؤدي إلى اختيار الإحجام عن المحاولة تجنبا

ً
ة وتوقع الألم أو الفشل دائما تعميم دلالة الخبر

 9لتكرار الألم والإخفاق. 

محمود  يرى  وهي كما  المكتسب  العجز  أنواع  تمثل  أربعة  جوانب  ي 
ف  الشخصَ  العجزُ  ويصيب 

ي 2009) 
المعرف   ) . والدافعي والسلوكي  والانفعالىي  بير    13    ان 

الاقب  عدم  حالة  يدرك  فالشخص 

استجابته والنتيجة؛ فتتولد لديه انفعالات متنوعة من الحزن والخوف والغضب ويشعر بالإحباط  
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دافعيته   فتنخفض  والفتور  والاعتمادية  والكسل  بالسلبية  تتسم  سلوكيات  لذلك   
ً
تبعا فيسلك 

 وفاعليته. 

مُجدية   غبر  تكون  الاستجابة  هذه  أن  إلا  له؛  ويستجيب  الحدث  يواجه  الفرد  إن  القول  وصفوة 

ي توصل 
فيحاول أن يعزو ويفسر عدم الجدوى أو الفشل، ويخلص من ذلك إلى تعميم النتيجة الت 

ي الذي  
. إذن فجوهر اكتساب العجز هو الجانب المعرف 

ً
إليها وبالتالىي عجزه عن القيام بالفعل ثانية

ي 
ي للشخص أهمية بالغة ف  ه، وهو ما يجعل النمط التفسبر يدرك به الفرد فشله ويسع إلى تفسبر

 ظهور سلوكيات العجز المكتسب.  

ي:  .3 التفسبر ي وضعها هايدر    النمط 
الت  العزو  نظرية  إلى  ي  التفسبر النمط  وطورها    Heiderيستند 

عزو  Weiner   (1972ويب    أو  الأحداث  نتائج  بإرجاع  يقوم  الشخص  أن  النظرية  وفحوى   )

الحظ   أو  والظروف(  البيئة  )من  خارجية  أو  الفرد(  ذات  )من  داخلية  مسببات  إلى  السلوكيات 

يرى   رئيسية كما  نقاط  ثلاثة  إليه  ويُضاف  العزو  هذا  يتضمن  ي  التفسبر النمط  أن  إلا  والصدفة؛ 

ي  Seligman   (2016سليجمان  
المُعتادة للشخص ف  بأنه الطريقة  ي  التفسبر النمط  يُعرف  الذي   )

ي تعكس نظرة الشخص  
ي تم تعلمها عبر مراحل العمر والت 

تفسبر الأحداث؛ أي أنه عادة التفكبر الت 

 : ي المحيط، ويتضمن ثلاثة أبعاد وهي
 لنفسه ومكانته ف 

الأمور   - ي 
ف  وفكر  دائمة،  بطريقة  السيئة  الأمور  ي 

ف  فكر  إذا   
ً
متشائما الشخص  يكون  الديمومة: 

ي الأمور السيئة بأنها مؤقتة،  
 إذا فكر ف 

ً
الجيدة بطريقة مؤقتة، وبالعكس يكون الشخص متفائلا

 والأمور الجيدة دائمة. 

ي   -
ي الأمور السيئة على أن لها أسباب عامة، وفكر ف 

 إذا فكر ف 
ً
الانتشار: يكون الشخص متشائما

ي الأمور السيئة بأنها  
 إذا فكر ف 

ً
الأمور الجيدة بطريقة محددة، وبالعكس يكون الشخص متفائلا

 محددة، والأمور الجيدة بأنها عامة. 

(، وعزا الأمور  -  إذا عزا الأمور السيئة إلى نفسه )عزو داخلىي
ً
الشخصنة: يكون الشخص متشائما

إلى  السيئة  الأمور  عزا  إذا   
ً
متفائلا الشخص  يكون  وبالعكس   ،) ي خارجر )عزو  ه  غبر إلى  الجيدة 

ه، وعزا الأمور الجيدة إلى نفسه.    8غبر

ابطة ومتفاعلة فيما بينها وتؤدي كل منها إلى الأخرى،  ي هذه الثلاثية نجد أنها مب 
وإذا أمعنا النظر ف 

حيث أن العاجز لا يعزو التقصبر إلى نفسه وحسب إنما يعممه ويديمه وذلك بطريقة لا عقلانية 

  ، ي كل مرة أخطئ
 وف 
ً
ي فأنا فاشل دوما ي حدثت كانت بسبتر

، مثال ذلك: )المصيبة الت 
ً
ة معرفيا

َ
وَه

َّ
مُش

(. ولذلك كان من الأهمية بمكان إدراك أهمية تغيبر ذهنية    لكل مصيبة تحدث لىي
ً
 سببا

ً
وسأبق  دوما

ي مجابهة العجز المكتسب. 
ال ف  ي كأسلوب فعَّ  ذي العجز المكتسب وإعادة توجيه النمط التفسبر
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 أو لا   مواجهة العجز المكتسب:  .4
ً
 وراثيا

ً
سخة وليست أمرا يُنظر إلى العجز على أنه عادة مكتسبة مب 

وثقة  بهمة  الهادف  والعمل  القمة  إلى  بأملٍ  النظر  يتطلب  معه  التعامل  وأن  منها؛  الفكاك  يمكن 

عوامل  أحد  يعتبر  الذي  وممارسته  التفاؤل  تعلم  أساسها  العملية  وهذه  الفاعلية؛  إلى  بالوصول 

هي  النتيجة  وهذه  المتفائل،  النمط  إلى  المتشائم  ي  التفسبر النمط  وتعديل  النفسية؛  المرونة 

 ( محمود  يرى  الصدد  هذا  ي 
وف  المكتسب".  "التفاؤل  سليجمان  تعلم 2010خلاصة كتاب  أن   )

بقيمة  الحي  إيمانه  عن  الفرد  بها  يعبر  ي 
الت  هي  الأمل  فأفعال  للعجز،  المضاد  الوجه  هو  الأمل 

  14الوجود. 

المِحَن  استيعاب  خلال  من  ذلك؛  ي 
ف  الأهم  الدور  لها  النفسية  المرونة  تنمية  أن  الباحثان  ويرى 

ي مُسبَغ بالتفاؤل والأمل مع القدرة على حل المشكلات والتعامل مع الشدائد  بتفكبر نقدي وإيجابر

، ومن ناحية أخرى يضيف أنجر   ة إلى مِنحَة ذات معت 
َ
( أن 2019)   Ungarمن أجل تحويل المِحن

الآخرين.   مع  الجسور  بناء  مفهوم  وذلك    24المرونة  تناولها،  سبق  ي 
الت  الأخرى  للموارد   

ً
إضافة

النفس والآخرين،   إقامة علاقات تراحمية مع   من أجل 
ً
 واجتماعيا

ً
ورة ذكاءً عاطفيا بالصر  يستدعي 

ي مواجهة العجز المكتسب. 
ات ف   وبناءً على ذلك تكون المرونة النفسية من أهم المتغبر

: الدراسات السابقة
ً
 ثالثا

ي التوافق لدى   (: 2014دراسة )إسماعيل، ع،   •
 
ي لتعلم مهارات المرونة وأثره ف فاعلية برنامج تدريب 

 3عينة طلاب الجامعات الفلسطينية. 

والتوافق  النفسية  المرونة  ي رفع مستوى 
ي ف  التدريتر نامج  البر فاعلية  الكشف عن  إلى  الدراسة  هدفت 

، كانت   ي التجريتر المنهج  واستخدمت  الفلسطينية،  الجامعات  طلاب  من  عينة  لدى  الذات  وفاعلية 

( طالب جامعي موزعير  بالتساوي إلى مجموعتير  تجريبية وضابطة، واستخدمت 60العينة النهائية ) 

 الدراسة مقياس التوافق لزينب، ومقياس فعالية الذات، ومقياس المرونة النفسية كونر ودافيدسون. 

ي تحسير  كل و
النفسية ف  المرونة  القائم على مهارات  ي  التدريتر نامج  البر الدراسة فاعلية  نتائج  أظهرت 

 من التوافق وفاعلية الذات، وكذلك رفع مستوى المرونة. 

ش،   • السعود،  )أبو  العجز  :  (2021دراسة  مستوى  خفض  ي 
 
ف السلوكي  ي 

 
المعرف الإرشاد  فاعلية 

 .
ً
ين أكاديميا  2المكتسب لدى طلاب الجامعة المتعبر

ي خفض مستوى العجز المكتسب لدى 
ي السلوكي ف 

هدفت الدراسة إلى اختبار فعالية الإرشاد المعرف 

، واستخدمت المنهج شبه  
ً
ين أكاديميا ، وكانت العينة ) طلاب الجامعة المتعبر ي  من  40التجريتر

ً
( طالبا

واستخدمت  وتجريبية،  إلى مجموعتير  ضابطة  تقسيمهم  وتم  ي مصر، 
ف  بية جامعة مطروح  الب  كلية 

سَب من إعداد الباحث، ومقياس بينيه للذكاء، ومقياس تقدير الذات. 
َ
 الدراسة مقياس العجز المُكت
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المجموعتير    أفراد  درجات  رتب  متوسطي  بير    
ً
إحصائيا دالة  فروق  وجود  الدراسة  نتائج  وأظهرت 

التجريبية، ووجود فروق دالة   المجموعة  المكتسب لصالح  العجز  التجريبية والضابطة على مقياس 

بير    
ً
إحصائيا دالة  فروق  جود  وعدم  البعدي،  القياس  لصالح  والبعدي  القبلىي   

القياسير  ي 
ف   
ً
إحصائيا

ي خفض مستوى العجز المكتسب. 
نامج المستخدم ف  ي فعالية البر

؛ مما يعت   البعدي والتتبعي
 القياسير 

العجز   (: 2021دراسة )بن هداية، و،   • النفسية وخفض  الطمأنينة  لتنمية  فاعلية برنامج إرشادي 

 5المكتسب لدى الطالبات اللاجئات السوريات. 

وخفض   النفسية  الطمأنينة  لتنمية  إرشادي  برنامج  فاعلية  مدى  على  التعرف  إلى  الدراسة  هدفت 

وكانت    ، ي التجريتر شبه  المنهج  واستخدمت  السوريات،  اللاجئات  الطالبات  لدى  المكتسب  العجز 

 ( العجز 30العينة  الدراسة مقياس  ( طالبة موزعير  على مجموعتير  تجريبية وضابطة، واستخدمت 

سَب ومقياس فاعلية الذات من إعداد الباحثة. 
َ
 المُكت

والمجموعة   التجريبية  المجموعة  أفراد  درجات  رتب  متوسطي  بير   فروق  وجود  الدراسة  وأظهرت 

والبعدي  القبلىي   
القياسير  ي 

ف  النفسية  الطمأنينة  ومقياس  المكتسب  العجز  مقياس  على  الضابطة 

 .  البعدي والتتبعي
 بير  القياسير 

ً
 لصالح المجموعة التجريبية، وعدم جود فروق دالة إحصائيا

ي    (: Trindadea,A.I., et al., 2019دراسة ترينداديا وآخرون ) •
 
الدور الوسيط للمرونة النفسية ف

 22العلاقة بير  العجز المكتسب والاكتئاب: دراسة استكشافية. 

العجز  بير   العلاقة  تخفف  النفسية  المرونة  إذا كانت  ما  معرفة  إلى  الاستكشافية  الدراسة  هدفت 

 ( العينة  وبلغت  والاكتئاب،  أعراض  84المكتسب  مقياس  الدراسة  واستخدمت   ،
ً
برتغاليا  

ً
مشاركا  )

 ، ومقياس كونر ودفيدسون للمرونة النفسية. LHS، ومقياس العجز المكتسب DASS-21الاكتئاب 

المكتسب والاكتئاب، حيث  العجز  العلاقة بير   ي 
تأثبر قوي ف  النتائج وجود دور وسيط ذو  وأظهرت 

وأن   الاكتئاب،  ي 
ف  منخفض  مستوى  مع  يرتبط  النفسية  المرونة  من  المرتفع  المستوى  أن  أظهرت 

ي عندما يكون العجز المكتسب أعلى، كما أظهرت النتائج أن الأفراد الذين 
للمرونة النفسية دور وقابئ

تعتمد على   ي 
الت  التدخلات  من  بشكل كببر  يستفيدوا  أن  المحتمل  من  المكتسب  العجز  من  يعانون 

 المرونة النفسية كوسيلة لخفض أعراض الاكتئاب والعجز المكتسب. 

آباك   • لدى   (: (Abak, M., 2023دراسة  الاختبار  وقلق  المرونة  عب   المكتسب  بالعجز  التنبؤ 

 .  16الطلاب الذين يعانون من الفشل الأكاديمي

المكتسب   العجز  ي 
المرونة وقلق الاختبار ف  التنبؤية لكل من  القدرة  الدراسة إلى الكشف عن  هدفت 

الطلاب  جميع  العينة  وبلغت   ، الأكاديمىي الفشل  من  يعانون  الذي  الجامعة  طلاب  من  عينة  لدى 

مقياس  الدراسة  واستخدمت  إيران،  ي 
ف  عباس  بندر  بية جامعة  الب  ي كلية 

ف  الثانية  السنة  ي 
ف  الراسبير  
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، ومقياس صامويل للمرونة، وأظهرت النتائج وجود علاقة سالبة بير  المرونة LHSالعجز المكتسب  

 والعجز المكتسب. 

 عقيب على الدراسات السابقة ت

ي تناولت المرونة النفسية والعجز المكتسب  من خلال عرض هذه  
المجموعة من الدراسات السابقة الت 

 : ي
ات الأخرى يتضح الآب   وبعض المتغبر

هدفت هذه الدراسات إلى الكشف عن علاقة المرونة النفسية بالعجز المكتسب،  من حيث الهدف:   -

النفس  علم  فنيات  أو  النفسية  المرونة  على  القائمة  الإرشادية  وكذلك  التدريبية  امج  البر وأهمية 

دور   هناك  وهل  النفسية،  المرونة  وتنمية  المكتسب  العجز  خفض  ي 
ف  السلوكي  ي 

والمعرف  ي  الإيجابر

ي خفض العجز المكتسب. 
 للمرونة النفسية ف 

المنهج:  - حيث  أو   من   
ً
ارتباطيا  

ً
وصفيا كان  ما  منها  المستخدم  المنهج  حيث  من  الدراسة  تباينت 

 . ي  أو شبه تجريتر
ً
 وبعضها تجريبيا

ً
 أو تنبؤيا

ً
 استكشافيا

ي معظمها وهي    من حيث العينة:  -
استهدفت هذه الدراسات عينة الشباب الجامعي من كلا الجنسير  ف 

لبنان، الأردن،  ي مجتمعات متعددة منها: سوريا، 
العينات ف  عينات ذات حجم مناسب، وكانت هذه 

تغال.   مصر، إيران، البر

ي هذه الدراسات؛ لكن أبرز مقاييس المرونة   من حيث الأدوات:  -
ي تم استخدامها ف 

تنوعت الأدوات الت 

ال مقاييس  وأبرز  فيدسون، 
َ
ود ونيلسونالنفسية كان كونر  المكتسب كان كوينلِس  عن  عجز   

ً
فضلا  ،

ات أخرى.  ي تقيس متغبر
ها من الأدوات الت  امج التدريبية والإرشادية المستخدمة وغبر  البر

أظهرت نتائج هذه الدراسات وجود علاقة موجبة بير  المرونة النفسية والتوافق    من حيث النتائج:  -

العجز   بير   النفسية  للمرونة  الوسيط  الدور  عن   
ً
فضلا المكتسب  العجز  مع  سالبة  وعلاقة   ، النفسي

المرونة  على  التدريب  أهمية  أظهرت  المرونة، كما  انخفاض  حير   بالعجز  التنبؤ  وإمكانية  والاكتئاب 

النفس  علم  فنيات  وأهمية  المكتسب،  العجز  وخفض  النفسي  والتوافق  المرونة  تنمية  ي 
ف  النفسية 

ي خفض العجز المكتسب. 
ي السلوكي ف 

ي والمعرف   الإيجابر

أهمية  على  الضوء  سلط  الذي  الدراسة  لهذه  النظري  الإطار  خلال  من  ها  تفسبر يمكن  النتائج  وهذه 

الأفراد  مساعدة  ي 
ف  دور  النفسية  للمرونة  أن  وكيف   

ً
عموما النفسية  الصحة  تعزيز  ي 

ف  النفسية  المرونة 

ي نتائجها 
ي يشعرون حيالها بالعجز، ورغم اتفاق الكثبر من الدراسات ف 

للتعامل مع المواقف الضاغطة الت 

ه، كما   للتعميم، فما ينطبق على سياق ما قد لا ينطبق على غبر
ً
على هذه الخلاصة إلا أن ذلك ليس قابلا

قدرته على  تتجاوز  ي 
الت  الويلات  من  الكثبر   

عاب  قد  الدراسة  فيه هذه  تجري  الذي  المجتمع  طبيعة  أن 

المرونة  التدرب على  بأثر  القطع  يمكن  ة سنة، فلا  أرب  ع عسرر قرابة  ي استمرت 
الت  الحرب  التحمل بسبب 
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المرونة  تنمية  تتناول  ي 
الت  الراهنة  الدراسة  أهمية  تتضح  هنا  من  المكتسب،  العجز  خفض  ي 

ف  النفسية 

ي لم يسبق  
ي ومكاب 

ي سياق زماب 
ي حدود علم -النفسية لخفض العجز المكتسب لدى طلاب الجامعة ف 

ف 

ات فيه إلى لتاري    خ إعداد هذه الدراسة.   -الباحثان  بحث هذه المتغبر

: إجراءات الدراسة 
ً
 رابعا

 أدوات الدراسة  •

النفسية  .1 المرونة  فيدسون (CD-RISC) مقياس 
َ
ود المقياس    : لكونر  بتعريب  الباحثان  قام 

ية وإعداده ليلائم الدراسة الحالية، وقد تضمن المقياس بصورته    واستخراج خصائصه السيكومب 

: الكفاءة الشخصية والثقة   5عبارة صيغت بالاتجاه الموجب، وتوزعت على    26النهائية   أبعاد؛ هي

ي والتحكم والروحانية.   بالحدس والتقبل الإيجابر

 صدق مقياس المرونة النفسية:  . أ 

ي تخصصات 10تم عرض المقياس على مجموعة من المحكمير  وعددهم )   صدق المحتوى: 
( ف 

بوي وتم اعتماد )معادلة لاوش ي استخراج معامل  Lawshe) علم النفس والقياس النفسي والب 
ف 

 ( للمعادلة هي   
ً
الصدق وفقا الدالة على  القيمة  أن   

ً
المحكمير  علما (، وقد كانت قيم 0.62صدق 

 صياغة بعض أرب  ع عبارات. معاملات الصدق جميعها دالة، لكن تم التوجيه بتعديل 

)التكوين(:  البناء  تم   صدق  ية  السيكومب  الخصائص  استخراج  عينة  على  المقياس  تطبيق  بعد 

معاملات   قيم  تراوحت  وقد  إليه  تنتمىي  الذي  والبعد  العبارات  بير   الارتباط  معاملات  استخراج 

(  1(، أما بير  الأبعاد والدرجة الكلية للمقياس فالجدول التالىي ) 852( و)**302الارتباط بير  )**

 يوضح نتيجة معاملات الارتباط بير  الأبعاد والدرجة الكلية لمقياس المرونة النفسية: 

 معاملات الارتباط بير  الأبعاد والدرجة الكلية لمقياس المرونة النفسية   : (1الجدول )

 النتيجة  الارتباط بالمقياس  البعد 

 دال **797. الكفاءة 

 دال **732. الثقة 

 دال **676. التقبل 

 دال **718. التحكم 

 دال **582. الروحانية 

ي أن 0.01( أن قيم معاملات الارتباط جميعها دالة عند مستوى ) 1يتضح من الجدول ) 
(، مما يعت 

ي تنتمىي إليها، والأبعاد مع الدرجة  
المقياس يتصف باتساق داخلىي بير  جميع العبارات والأبعاد الت 

 فالمقياس يتصف بصدق البناء. لية، الك
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  ثبات مقياس المرونة النفسية:   . ب

بطريقتير    المقياس  ثبات  من  التحقق  تجزئة  جرى  فبعد  وألفا كرونباخ:  النصفية  التجزئة  وهما 

مان براون حيث بلغت قيمته ) المقياس إلى نصفير  تم استخراج معامل الارتبا (، أما  0.763ط سببر

 ( بلغ  فقد  ككل  للمقياس  كرونباخ  ألفا  معامل  المرونة  0.817نتيجة  مقياس  أن  ي 
يعت  وهذا   ،)

 سية يتمتع بمستوى جيد من الثبات. النف

أن  يتبير   النفسية  المرونة  لمقياس  ية  السيكومب  الخصائص  استخراج  خطوات  خلال  ومن 

ي الدراسة الراهنة. المقياس يتمتع بمستوى جيد من الصدق والثبات وي
 مكن اعتماده ف 

العجز   .2 )مقياس  سَب 
َ
ونيلسون:  LHSالمُكت لكوينلِس   )Quinless & Nelson  (1988)  :  قام

الحالية،  الدراسة  ليلائم  وإعداده  ية  السيكومب  خصائصه  واستخراج  المقياس  بتعريب  الباحثان 

 ( من  المقياس  ) 20ويتألف  على  موزعة  عبارة  )المدى(  3(  والانتشار  الشخصانية   : وهي أبعاد   )

( عبارات تم صياغتها 10( عبارات تم صياغتها بالاتجاه الموجب و) 10والثبات )الديمومة(، منها ) 

 بالاتجاه السالب. 

 صدق مقياس العجز المكتسب:  . أ 

المحتوى:  )   صدق  وعددهم  المحكمير   من  مجموعة  على  المقياس  عرض  ي 10تم 
ف   )

لاوش )معادلة  اعتماد  وتم  بوي  والب  النفسي  والقياس  النفس  علم  ي  Lawshe) تخصصات 
ف 

هي   للمعادلة   
ً
وفقا الصدق  على  الدالة  القيمة  أن   

ً
علما المحكمير   صدق  معامل  استخراج 

 (0.62 .  (، وقد تحقق كانت قيم معامل الصدق جميعها دالة مع إجراء تعديلات لعبارتير 

البناء )التكوين(:  ية تم    صدق  المقياس على عينة استخراج الخصائص السيكومب  بعد تطبيق 

إليه وقد تراوحت قيم معاملات  تنتمىي  الذي  العبارات والبعد  استخراج معاملات الارتباط بير  

**( بير   و)**265الارتباط  التالىي 643(  فالجدول  للمقياس  الكلية  والدرجة  الأبعاد  بير   أما   ،)

 ( يوضح نتيجة معاملات الارتباط بير  الأبعاد والدرجة الكلية لمقياس العجز المكتسب:  2) 

 معاملات الارتباط بير  الأبعاد والدرجة الكلية لمقياس العجز المكتسب   : (2الجدول )

 النتيجة  الارتباط بالمقياس  البعد 

 دال **742. الشخصانية 

 دال **725. الثبات 

 دال **689. الانتشار 
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 ( الجدول  من  ) 2ويتضح  مستوى  عند  دالة  جميعها  الارتباط  معاملات  قيم  أن  مما  0.01(   ،)

ي أن المقياس يتصف  
ي تنتمىي إليها، والأبعاد  يعت 

باتساق داخلىي بير  جميع العبارات والأبعاد الت 

 مع الدرجة الكلية، أي أن المقياس يتصف بصدق البناء. 

 ثبات مقياس العجز المكتسب:  . ب

جرى التحقق من ثبات المقياس بطريقتير  وهما التجزئة النصفية وألفا كرونباخ: فبعد تجزئة 

مان براون حيث بلغت قيمته )  (،  0.807المقياس إلى نصفير  تم استخراج معامل الارتباط سببر

 ( بلغ  للمقياس ككل فقد  ألفا كرونباخ  نتيجة معامل  العجز  0.856أما  أن مقياس  ي 
يعت  (، وهذا 

 المكتسب يتمتع بمستوى جيد من الثبات. 

أن   يتبير   المكتسب  العجز  لمقياس  ية  السيكومب  الخصائص  استخراج  خطوات  خلال  ومن 

ي الدراسة الراهنة. 
 المقياس يتمتع بمستوى جيد من الصدق والثبات ويمكن اعتماده ف 

  : ي نامج التدريب   ج. الب 

ي 
الت  الجماعية  التدريبية  التعليمية  الجلسات  مجموعة  بأنه:  ي  التدريتر نامج  البر الباحثان  يُعَرِف 

بق من خلال مجموعة من الإجراءات المنظمة القائمة على المرونة  
َ
ط
ُ
عَد وت

ُ
النفسية بمكوناتها  ت

 وأبعادها وتطبيقاتها. 

نامج:   عامة وهي معرفية ومهارية ونمائية ووقائية وعلاجية،   أهداف الب 
ً
نامج أهدافا تضمن البر

 لأهداف كل جلسة تدريبية. 
ً
 وتفرع عنها عدد من الأهداف الإجرائية وفقا

نامج: الفنيات   ي الب 
 
ي    والوسائل المستخدمة ف

نامج وأهمها:  تم استخدم عدة فنيات ف  هذا البر

لعب  النمذجة،  المناقشة،   ، ي
الذهت  العصف  المفتوحة،  الأسئلة  ة،  المحاض  الجليد،  كسر 

، الدحض، صيد الأفكار التلقائية والتشتيت والابتعاد   لىي
، الواجب المب   ي الأدوار، التدعيم الإيجابر

الاختبارات  نماذج  بينها:  من  وسائل  عدة  استخدام  تم  كما  القصة،  الأصوات،  وتجسيد 

يط لاصق، وجهاز عرض.   والتقييمات، ورق أبيض، سبورة، شر

نامج:  الب  )   محتوى  ي  التدريتر نامج  البر إليها  12ضم  يضاف  جماعية  تعليمية  تدريبية  جلسة   )

: العلاقات   ي التقييم المرحلىي والإغلاق، وتوزعت هذه الجلسات على ثلاث محاور وهي
جلست 

ي    90الإنسانية، الكفاءة الاجتماعية، الكفاءة الشخصية، وكانت مدة الجلسة الواحدة  
دقيقة ف 

ي حدها الأقص بمعدل جلستير  كل أسبوع، وذلك وفق المحتوى    120حدها الأدب  إلى  
دقيقة ف 

نامج وبما يحقق أهدافه، وتم تطبيق الجلسات على مدار شهر ونصف.  ي والمهاري للبر
المعرف 
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نامج على مجموعة من المحكمير  بلغ عددهم )  نامج  10وقد تم عرض البر ( كما تم تجريب البر

.  8على عينة استطلاعية بلغ عددها )  ي
 ( أفراد قبل اعتماده للتطبيق النهابئ

ي الدراسة الأساليب الإحصائ •
 
ي تم استخدامها ف

 ية الب 

، وذلك للإجابة عن تساؤلات T. testبعد التحقق من اعتدالية توزي    ع البيانات تم استخدام اختبار  

 الدراسة والتحقق من فروضها. 

: النتائج والمناقشة
ً
 خامسا

أفراد  - وبير  متوسط  التجريبية  المجموعة  أفراد  متوسط درجات  بير   فروق  توجد  الأول:  الفرض 

نامجالمجموعة الضابطة على مقياس الم   : رونة النفسية بعد تطبيق الب 

اختبار   استخدام  تم  الأول  الفرض  والمجموعة   Tلاختبار  التجريبية  المجموعة  بير   الفروق  لدلالة 

نامج. والجدول التالىي يوضح نتائج الاختبار:   الضابطة على مقياس المرونة النفسية بعد تطبيق البر

 بعدي -النفسية بطة على مقياس المرونة دلالة الفروق بير  التجريبية والضا  : (3الجدول )

 العدد  
المتوسط  
ي   الحساب 

الانحراف  
 المعياري 

قيمة 
T 

 النتيجة  الدلالة
حجم  
 التأثبر 

 10.32 110.14 26 المجموعة التجريبية
 دالة  0.000 8.505

0.59 
 9.87 87.17 26 المجموعة الضابطة  كببر 

 ( الجدول  من  ومتوسط 3يتضح  التجريبية  المجموعة  أفراد  درجات  متوسط  بير   فرق  هناك  أن   )

المحسوبة دالة    Tدرجات أفراد المجموعة الضابطة على مقياس المرونة النفسية حيث كانت قيمة  

 عند مستوى الدلالة ) 
ً
ي يتضح أن فرق  α=0.01إحصائيا الارتفاع ( وبالنظر إلى قيمة المتوسط الحسابر

مقياس   على  التجريبية  المجموعة  أفراد  درجات  ارتفاع  ي 
يعت  وهذا  التجريبية،  المجموعة  لصالح 

ي تنمية المرونة النفسية. 
نامج أثر كببر ف  نامج، وللبر  المرونة النفسية بعد تطبيق البر

القبلىي  -  
القياسير  ي 

 
ف التجريبية  المجموعة  أفراد  درجات  متوسط  بير   فروق  توجد   : ي

الثاب  الفرض 

 : لبعدي على مقياس المرونة النفسيةوا

اختبار   استخدام  تم  ي 
الثاب  الفرض  أفراد   Tلاختبار  لدى  والبعدي  القبلىي  القياس  بير   الفروق  لدلالة 

 المجموعة التجريبية على مقياس المرونة النفسية. والجدول التالىي يوضح نتائج الاختبار: 

 القبلىي والبعدي على مقياس المرونة النفسية  : (4الجدول )
 دلالة الفروق لدى التجريبية بير  القياسير 

 العدد  
نوع 
 القياس 

المتوسط  
ي   الحساب 

الانحراف 
 المعياري 

 Tقيمة 
مستوى  
 الدلالة 

 النتيجة 
حجم 
 التأثبر 

 26 المجموعة التجريبية
 12.65 92.07 قبلىي 

 دالة 0.000 5.855
1.17 
 10.32 110.14 بعدي كببر 
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 ( الجدول  من  القياس  4يتضح  ي 
ف  التجريبية  المجموعة  أفراد  درجات  متوسط  بير   فرق  هناك  أن   )

ي القياس البعدي على مقياس المرونة النفسية؛  
القبلىي ومتوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية ف 

قيمة   حيث كانت  ي 
)   Tف  الدلالة  مستوى  عند   

ً
إحصائيا المتوسط α=0.01دالة  قيمة  إلى  وبالنظر   )

ي ارتفاع درجات أفراد المجموعة التجريبية  
ي يتضح أن الفرق لصالح القياس البعدي، وهذا يعت  الحسابر

ي تنمية المرونة النفسية. 
نامج أثر كببر ف  نامج، وللبر  على مقياس المرونة النفسية بعد تطبيق البر

الفرض الثالث: توجد فروق بير  متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية وبير  متوسط أفراد  -

نامجالمجموعة الضابطة على مقياس ا   : لعجز المكتسب بعد تطبيق الب 

اختبار   استخدام  تم  الثالث  الفرض  والمجموعة    Tلاختبار  التجريبية  المجموعة  بير   الفروق  لدلالة 

نامج. والجدول التالىي يوضح نتائج الاختبار:   الضابطة على مقياس العجز المكتسب بعد تطبيق البر

 بعدي -ضابطة على مقياس العجز المكتسب دلالة الفروق بير  التجريبية وال  : (5الجدول )

 العدد  المجموعات 
المتوسط  
ي   الحساب 

الانحراف  
 المعياري 

 النتيجة  الدلالة Tقيمة 
حجم  
 التأثبر 

 2.91 38.85 26 المجموعة التجريبية
 دالة  0.000 18.35

0.87 
 5.36 60.03 26 المجموعة الضابطة  كببر 

 ( الجدول  من  ومتوسط 5يتضح  التجريبية  المجموعة  أفراد  درجات  متوسط  بير   فرق  هناك  أن   )

المحسوبة دالة   Tدرجات أفراد المجموعة الضابطة على مقياس العجز المكتسب حيث كانت قيمة  

 ( الدلالة  مستوى  عند   
ً
فرق α=0.01إحصائيا أن  يتضح  ي  الحسابر المتوسط  قيمة  إلى  وبالنظر   )

ي انخفاض درجات أفراد المجموعة التجريبية على 
الانخفاض لصالح المجموعة التجريبية، وهذا يعت 

ي خفض العجز المكتسب.  
نامج أثر كببر ف  نامج، وللبر  مقياس العجز المكتسب بعد تطبيق البر

القبلىي   -  
القياسير  ي 

 
ف التجريبية  المجموعة  أفراد  درجات  متوسط  بير   فروق  توجد  الرابع:  الفرض 

 : ي على مقياس العجز المكتسبوالبعد

اختبار   استخدام  تم  الرابع  الفرض  أفراد    Tلاختبار  لدى  والبعدي  القبلىي  القياس  بير   الفروق  لدلالة 

 المجموعة التجريبية على مقياس العجز المكتسب. والجدول التالىي يوضح نتائج الاختبار: 

 القبلىي والبعدي على مقياس العجز المكتسب  : (6)الجدول 
 دلالة الفروق لدى التجريبية بير  القياسير 

 العدد  
نوع  
 القياس 

المتوسط  
ي   الحساب 

الانحراف  
 المعياري 

 Tقيمة 
مستوى  
 الدلالة

 النتيجة 
حجم  
 التأثبر 

المجموعة  
 التجريبية 

26 
 5.37 60.89 قبلىي 

 دالة  0.000 19.064
3.81 
 2.91 38.85 بعدي  كببر 

ي القياس القبلىي  6يتضح من الجدول ) 
( هناك فرق بير  متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية ف 

ي القياس البعدي على مقياس العجز المكتسب؛ حيث  
ومتوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية ف 
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)   Tكانت قيمة   الدلالة   عند مستوى 
ً
المتوسط α=0.01المحسوبة دالة إحصائيا ( وبالنظر إلى قيمة 

أفراد  درجات  انخفاض  ي 
يعت  وهذا  البعدي،  القياس  لصالح  الانخفاض  فرق  أن  يتضح  ي  الحسابر

ي خفض  
نامج أثر كببر ف  نامج، وللبر المجموعة التجريبية على مقياس العجز المكتسب بعد تطبيق البر

 العجز المكتسب. 

المرونة   - تنمية  ي 
 
ف مستمر  أثر  ي  التدريب  نامج  للب  الخامس:  العجز الفرض  وخفض  النفسية 

سَب لدى أفراد المجموعة التج
َ
ة المتابعةالمُكت  : ريبية بعد فب 

لدلالة الفروق بير  القياس البعدي والتتبعي لدى أفراد   Tلاختبار الفرض الخامس تم استخدام اختبار  

المجموعة التجريبية على مقياس المرونة النفسية ومقياس العجز المكتسب. والجدول التالىي يوضح  

 نتائج الاختبار: 

 البعدي والتتبعي لمقياسي المرونة والعجز  : (7الجدول )
 دلالة الفروق لدى التجريبية بير  القياسير 

 نوع القياس  المجموعة المتغبر 
المتوسط  
ي   الحساب 

الانحراف  
 المعياري 

 Tقيمة 
مستوى  
 الدلالة

 النتيجة 
حجم  
 التأثبر 

المرونة  
 النفسية 

 تجريبية 
(26 ) 

 10.32 110.14 بعدي 
 غبر دالة  0.472 0.725

0.14 
 11.71 112.15 تتبعي  صغبر 

العجز  
 المكتسب

 تجريبية 
(26 ) 

 2.89 38.85 بعدي 
 غبر دالة  0.162 2.485

0.29 
 2.91 36.92 تتبعي  صغبر 

: 7يتضح من الجدول )   ( ما يلىي

النفسية:   المرونة  البعدي والتتبعي متغبر   
القياسير  أنه لا يوجد فرق بير   يتضح من الجدول أعلاه 

قيمة   حيث كانت  النفسية  المرونة  مقياس  على  المجموعة  لأفراد  دالة    Tبالنسبة  غبر  المحسوبة 

 ( الدلالة  مستوى  عند   
ً
نتائج  α=0.05إحصائيا مقارنة  عند   

ً
ا صغبر كان  التأثبر  لحجم  وبالنسبة   ،)

التجريبية   المجموعة  أفراد  ي حفاظ 
يعت  وهذا   ، والتتبعي البعدي   

القياسير  بير   التجريبية  المجموعة 

ة   فب  ي 
مص  بعد  لديهم  النفسية  المرونة  تحسن  إلى  وأدى  ي  التدريتر نامج  البر ي 

ف  اكتسابه  تم  ما  على 

 المتابعة. 

 البعدي والتتبعي   متغبر العجز المكتسب: 
يتضح من الجدول أعلاه أنه لا يوجد فرق بير  القياسير 

قيمة   المكتسب حيث كانت  العجز  مقياس  التجريبية على  المجموعة  لأفراد  المحسوبة   Tبالنسبة 

 ( الدلالة  مستوى  عند   
ً
إحصائيا دالة  مقارنة  α=0.05غبر  عند   

ً
ا التأثبر كان صغبر لحجم  وبالنسبة   ،)

قد  المشاركير   الأفراد  أن  على  يدل  وهذا   ، والتتبعي البعدي   
القياسير  بير   التجريبية  المجموعة 

ي خفض العجز المكتسب ومواجهة 
استفادوا من ارتفاع المرونة النفسية بما اكتسبوه من مهارات ف 

ة المتابعة.  ي فب 
ي حت  بعد مص  نامج التدريتر  مواقف العجز من خلال البر
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ها     خلاصة النتائج وتفسبر

المرونة  تنمية  ي 
ف  أثر  ي  التدريتر نامج  للبر أن  الدراسة  فروض  اختبار  من  المستخلصة  النتائج  من  يتضح 

ي 
نامج أثر كببر ف  ي طلبة الجامعة، ولهذا البر نامج التدريتر النفسية وخفض العجز المكتسب لدى عينة البر

هذه النتيجة، ويرى الباحثان أن هذه الفاعلية واستمرارها تعود إلى أن معظم الأمثلة والقصص والأدوار  

 عن القيام بعملية 
ً
ي للمشاركير  فضلا

نامج كانت من السياق الاجتماعي والثقاف  ي البر
التمثيلية المستخدمة ف 

حاجات   من  العديد  ي  يلتر نامج  البر محتوى  أن  ، كما 
ً
ومهاريا  

ً
معرفيا التدريبية  الجلسات  معظم  بير   ربط 

ات توضيحية نهاية كل جلسة تلخص أهم المهارات المكتسبة وكيفية  ، إضافة لذلك توفبر نسرر المشاركير 

لية بعد كل جلسة تتضمن جوانب معرفية كتحليل لدراسة حالة  ي الحياة مع وجود واجبات مب  
تطبيقها ف 

الجلسات  داخل  تطبيقها  تم  ي 
الت  المهارات  بعض  مهارية كممارسة  وجوانب   ، ي

حياب  موقف  أو  فيديو  أو 

ها من مهارات، أي نقل  ونقلها إلى مواقف حياتية من بينها التواصل وتوكيد الذات وحل المشكلات وغبر

 . ي الحياة الشخصية لكل فرد من المشاركير 
 المهارات المكتسبة إلى الممارسة الفعلية ف 

نامج وأكبر قدرة على توظيف ما اكتسبوه من    لمحتوى البر
ً
وهذه النقاط جعلت المشاركير  أكبر استيعابا

المهارة وثبوتها، مما أدى إلى  التمكن من  المستمرة تورث  المُعاش، والممارسة  الواقع  نامج على أرض  البر

ي  
ف  مة 

َ
المُقد والمهارات  بالمعلومات  المشاركير   واحتفاظ  والتتبعي  البعدي   

القياسير  بير   الفروق  انعدام 

 . ي نامج التدريتر  البر

حات   التوصيات والمقب 

 من خلال نتائج الدراسة الراهنة يمكن الخروج ببعض التوصيات من بينها: 

ي كلية   •
بية هدفها رفع الوعي لدى طلبة القيام بورشات عمل وندوات علمية من قبل المدرسير  ف  الب 

 الجامعة بخطورة ظاهرة العجز المكتسب وكيفية تشكله ونموه للحد منه. 

بية بهدف التثقيف بمجالات  • عقد جلسات توعوية من قبل طلبة الدراسات العليا أو طلبة كلية الب 

 الصحة النفسية والمرونة النفسية وكيفية اكتسابها. 

ي  •
ف  والكلفة  والجهد  الوقت  وفرة  مع  مهم  دور  من  له  لما  الجمعي  الإرشاد  على   

المدرسير  تشجيع 

 . ي النفسي الاجتماعي على المستوى الفردي والمجتمعي
 عمليات التوعية والتعاف 

حاتوهناك بعض   البحثية قد تفيد الباحثير  من بينها:  المقب 

ي لخفض حدة العجز المكتسب.  •
ي المعرف 

ي قائم على الاقتدار الإنساب   أثر برنامج تدريتر

ي قائم على الشعور بالتماسك لخفض العجز المكتسب.  •  أثر برنامج تدريتر
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 أسباب العجز المكتسب لدى طلبة الجامعة، دراسة نوعية.  •
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