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  ملخص
ھدفت الدراسة إلى التعرف على مستوى قلق المستقبل لدى طلبة جامعѧة الأقصѧى المنتسѧبين 

البرمجѧѧة اللغويѧѧة العصѧѧبية فѧѧي فѧѧي يѧѧة برنѧѧامج والتعѧѧرف علѧѧى فاعل، للتنظيمѧѧات بمحافظѧѧات غѧѧزة
تѧѧم اختيѧѧار ، طالبѧѧا) ١٨٠( عينѧѧة تكونѧѧت مѧѧن وأجريѧѧت الدراسѧѧة علѧѧى، خفѧض قلѧѧق المسѧѧتقبل لѧѧديھم

) ٢٠(، مѧѧن الѧѧذين حصѧѧلوا علѧѧى أعلѧѧى درجѧѧات علѧѧى مقيѧѧاس قلѧѧق المسѧѧتقبل، طالبѧѧا مѧѧنھم) ٤٠(
برمجѧة اللغويѧة العصѧبية برنامج في الوباستخدام كمجموعة تجريبية، ) ٢٠(عة ضابطة، وكمجمو
يعѧانون مѧن % ٣٦.١أن : إلѧى مѧا يلѧي الباحثѧانتوصѧل ، نيالباحثقلق المستقبل من إعداد  ومقياس

فѧѧي متوسѧѧطات درجѧѧات قلѧѧق فروقѧѧاً دالѧѧة إحصѧѧائياً وجѧѧود وأظھѧѧرت النتѧѧائج ، قلѧѧق مسѧѧتقبل شѧѧديد
روقѧا دالѧة إحصѧائيا كما كانت ھناك ف، المستقبل قبل تطبيق البرنامج ويعده لصالح التطبيق البعدي

  .التجريبية في التطبيق البعديالمجموعة بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لصالح 

طلبѧѧة جامعѧѧة ، قلѧѧق المسѧѧتقبل، البرمجѧѧة اللغويѧѧة العصѧѧبيةبرنѧѧامج فѧѧي :  الكلمѧѧات المفتاحيѧѧة
  .الأقصى المنتسبين للتنظيمات بمحافظات غزة 

  
Abstract 

This Study aimed at Recognizing on the level of future anxiety 
among University students affiliated with the Palestinian organization at 
Gaza Governorates and  to Identify the effectiveness of N.L.P program in 
reducing a future anxiety, this study was applied on (180) students, the 
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Researchers selected (40) students who got the highest grades on the 
scale of future anxiety, including (20) as experimental group, and(20) as 
a control Group, the Researcher has used a Measuring of future anxiety 
and the N.L.P program prepared by them,  the Researchers reached at the 
following results: 36.1% suffer of serious future anxiety, and there were 
significant differences in average degree of the future anxiety before and 
after the implementation of distance and there were differences between 
the experimental and control groups for the pilot application in distance, 
there is a good effect of N.L.P program in reducing future anxiety among 
the students of the two groups in favor of the experimental group. 

Key words: L.N.P, Future anxiety, Alaqsa University students 
affiliated with the Palestinian organizations at Gaza Governorates.  

  
  مقدمة

ھѧذا ، الإنسѧان وفضѧله علѧى سѧائر المخلوقѧات بنعمѧة العقѧللقد مѧنّ الله سѧبحانه وتعѧالى علѧى 
العقل الذي من شأنه أن يساعد الإنسان على أن يحيا حياة طيبة إن ھѧو أحسѧن اسѧتخدامه والتعامѧل 

لѧذا تعѧد السѧѧعادة والنجѧاح مطلبѧѧا ، وتقتضѧي الفطѧѧرة السѧليمة أن ينشѧد الإنسѧѧان كѧل مѧا يسѧѧعده، معѧه
لكѧن رغѧم أن السѧواد الأعظѧم مѧن النѧاس ينشѧد السѧعادة ، عھمإن لم يكѧن مطلبѧا لجمѧي، لمعظم البشر

  .ويسعى إليھما إلا أن القليل ھم من يحققون ھاتين الغايتين، والنجاح

ذلك أن الإمكانيات المعطاة للإنسان ، ومن الواضح أن ھناك أناس ناجحون وآخرون فاشلون
اسѧѧتغلال تلѧѧك الإمكانيѧѧات  وأن طريѧѧق النجѧѧاح ھѧѧو، مѧѧن الله سѧѧبحانه وتعѧѧالى متفاوتѧѧة بѧѧين البشѧѧر

  .والمواھب الفطرية

وبغض النظر عن كون الإنسѧان ناجحѧا أو فاشѧلا فإنѧه يخضѧع لقѧانون التغيѧر حيѧث يقѧول الله 
  .)١١آية : الرعد( }إن الله لا يغير ما بقوم حتى يغيروا ما بأنفسھم{: سبحانه وتعالى

إنѧك لا تنѧزل النھѧر الواحѧد  :وقد عبѧر الفيلسѧوف اليونѧاني ھѧرقليطس عѧن ھѧذا القѧانون بقولѧه
  .)٤١٣ ص، ١٩٦٤، النشار(مرتين لأن مياه النھر تكون قد تجددت فيما بين الخطوتين 

فالإنسѧѧان فѧѧي كѧѧل مكѧѧان يفѧѧرح ، سѧѧارت الѧѧدنيا وسѧѧار النѧѧاس -قاعѧѧدة التغيѧѧر -بھѧѧذه القاعѧѧدة 
، فسѧѧيةيعѧѧاني مѧѧن العديѧѧد مѧѧن الآلام والاضѧѧطرابات الجسѧѧدية والن، يرغѧѧب ويحلѧѧم ويتأمѧѧل، ويحѧѧزن

والنѧاظر إلѧى الشѧباب ، ولاشك فѧي أن معانѧاة الإنسѧان الفلسѧطيني بمحافظѧات غѧزة تفѧوق الوصѧف
المعانѧѧاة التѧѧي يعيشѧѧھا ھѧѧي يѧѧدرك كѧѧمّ ، خاصѧѧة الجѧѧامعي المنتسѧѧب إلѧѧى أحѧѧد التنظيمѧѧات الفلسѧѧطينية

وغيѧر ذلѧك مѧن ، والخѧوف والѧوھم، والقلѧق والتѧوتر النفسѧي، ھؤلاء الشѧباب فھنѧاك حѧالات الكآبѧة
خاصة بعد ما ، مشكلات الشخصية والأسرية والمجتمعية سياسية كانت أم اقتصادية أم اجتماعيةال
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حدث من انقسام في البيت الفلسطيني نتيجѧة سѧيطرة حركѧة حمѧاس علѧى محافظѧات غѧزة وأصѧبح 
الصراع بين الأخѧوة أمѧرا لا يحتمѧل إذ وصѧل إلѧى حѧد قتѧل الفلسѧطيني لأخيѧه الفلسѧطيني وأصѧبح 

أصبح الولاء للتنظيم أكثر من الولاء للوطن ممѧا يجعѧل الأمѧور ، لأمس أعداء اليومرفاق الدرب با
أصѧبح أن تزيد سوءا يوما بعد يوم خاصة في ظل عدم وجود بوادر للمصالحة الفلسѧطينية لدرجѧة 

ن للتنظيمѧѧѧات الفلسѧѧѧطينية بمحافظѧѧѧات غѧѧѧزة وعلѧѧѧى وجѧѧѧه ون المنتسѧѧѧبوھѧѧѧؤلاء الشѧѧѧباب الجѧѧѧامعي
قتح وأبناء تنظيم حماس يعيشون حالة خوف من المجھول الخوف ممѧا الخصوص من أبناء تنظيم 

 - ٤ص ، ٢٠٠٥، شѧقير(وتشѧير، سيحمله لھم الغد يعانون بشكل كبير وواضح مѧن قلѧق المسѧتقبل
إلى أن قلѧق المسѧتقبل يمثѧل احѧد أنѧواع القلѧق التѧي تشѧكل خطѧورة فѧي حيѧاة الفѧرد والتѧي تمثѧل ) ٥

يعيشѧھا الفѧرد تجعلѧه يشѧعر بعѧدم  )وحاضѧرة أيضѧا( خوف من مجھول يѧنجم عѧن خبѧرات ماضѧية
الأمن وتوقع الخطر ويشѧعر بعѧدم الاسѧتقرار وتسѧبب لديѧه ھѧذه الحالѧة شѧيء مѧن التشѧاؤم واليѧأس 
الذي قد يؤدى به في نھاية الأمر إلى اضطراب حقيقي وخطير مثل الاكتئاب أو اضѧطراب نفسѧي 

شѧأ عѧن أفكѧار خاطئѧة ولا عقلانيѧة لѧدى وتشѧير أيضѧا إلѧى أن قلѧق المسѧتقبل قѧد ين، عصبي خطيѧر
ممѧا يدفعѧه ، والتفاعلات بشѧكل خѧاطئ، لأحداثوا، المواقفو، الفرد تجعله يؤول الواقع من حوله

إلى حالة من الخوف والقلق الذي قد يفقده السيطرة على مشاعره وعلѧى أفكѧاره العقلانيѧة ومѧن ثѧم 
  .عدم الأمن والاستقرار النفسي 

عѧدم الثقѧة بѧالنفس وعѧدم القѧدرة علѧى مواجھѧة المسѧتقبل والخѧوف  وقد يتسѧبب فѧي حالѧة مѧن
والذعر الشѧديد مѧن التغيѧرات الاجتماعيѧة والسياسѧية المتوقѧع حѧدوثھا فѧي المسѧتقبل مѧع التوقعѧات 

ومن ثم الثورة النفسية الشديدة التي تأخذ أشكالا مختلفة والتي فيھا ، السلبية لكل ما يحمله المستقبل
غيѧѧر المسѧѧتند علѧѧى الأدلѧѧة والبѧѧراھين الماديѧѧة أي حالѧѧة قلѧѧق  )المسѧѧتقبل(الخѧѧوف مѧѧن المجھѧѧول 

وبالتالي فان قلق المستقبل يشكل مزيج مѧن الرعѧب والأمѧل بالنسѧبة للمسѧتقبل والأفكѧار ، المستقبل
واليأس بصورة غير معقولѧة لدرجѧة تجعѧل صѧاحبة يعѧانى مѧن التشѧاؤم ، وقلق الموت، الوسواسية

لحياة بشكل زائف فيلجا إلѧى الكѧذب وقѧد يصѧل إلѧى الخѧداع والنفѧاق فѧي وقد يعيش ا، من المستقبل
  .)٥-٤ص ، ٢٠٠٥، شقير(التعامل مع الواقع من حوله 

ويخفѧف عنѧه الشѧعور ، ھذا الشباب في حاجة إلى ما يحقق لѧه الطمأنينѧة والراحѧة النفسѧيةإن 
نسѧان علѧى التغيѧر ومنھѧا وھناك من البرامج والعلوم التي تسѧاعد الإ، بھذه الآلام ومصاعب الحياة

ھѧѧذا العلѧѧم لا ) Neuro Linguistic Programming )NLPعلѧѧم البرمجѧѧة اللغويѧѧة العصѧѧبية 
إنمѧا يѧوفر المفѧاتيح التѧي ، أو الاستمرار فѧي العمѧل، ينطلق من مجرد نصائح بضرورة بذل الجھد

قѧѧة البشѧѧرية فѧѧي تلѧѧك الѧѧنفس حتѧѧى يسѧѧتخرج الطا، يسѧѧتطيع بھѧѧا المѧѧرء أن يѧѧتحكم فѧѧي بيئتѧѧه الداخليѧѧة
  .الكامنة الساعية لتحقيق النجاح والسعادة والتفوق

أن ھѧذا العلѧم يعنѧى بتغييѧر التفكيѧر والتѧأثير علѧى الآخѧرين  )٥٩ص ، ٢٠٠٨، الفقي(ويرى 
واتخѧѧاذ وتѧѧدعيم ، وتعѧѧديل العѧѧادات، وتحفيѧѧز الھمѧѧة، وتھѧѧذيب السѧѧلوك، مѧѧن خѧѧلال إصѧѧلاح التفكيѧѧر

ية ھѧѧو مجموعѧѧة القѧѧدرات علѧѧى اسѧѧتخدام العقѧѧل بطريقѧѧة فعلѧѧم البرمجѧѧة اللغويѧѧة العصѧѧب، القѧѧرارات
أن البرمجѧѧة اللغويѧѧة  )٣٠ص ، ٢٠٠٧، سѧѧليمان(يѧѧرى و. إيجابيѧѧة تمكѧѧن الفѧѧرد مѧѧن تحقيѧѧق أھدافѧѧه

العصبية عبارة عن تكنولوجيا النجاح والتفوق واكتشاف ما يمتلكه الفѧرد مѧن طاقѧات مخبѧوءة فѧي 
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ѧѧى دراسѧѧي علѧѧكل أساسѧѧم بشѧѧذا العلѧѧز ھѧѧث يركѧѧه حيѧѧراد داخلѧѧدى الأفѧѧوغ لѧѧوق أو النبѧѧالات التفѧѧة ح
  .والتخلص من المصاعب الحياتية وتحقيق النجاح والسعادة

وتقرر برامج البرمجѧة اللغويѧة العصѧبية علѧى أن المѧؤثر فѧي تفѧوق ونجѧاح البشѧر ھѧو مѧدى 
، فھѧو يتѧأثر بالبيئѧة مѧن حولѧه، فالإنسѧان بطبيعتѧه كѧائن مѧؤثر ومتѧأثر، إدراكھم للعالم المحѧيط بھѧم

ن إيجابيѧة أو سѧلبية البيئѧة حѧول الإنسѧان تѧؤثر إ، ھي التي تكسبه الأدوات التي مѧن خلالھѧا يѧنجحو
فھѧو ، بالعكس فإن الإنسان كѧائن مѧؤثر فѧي ھѧذه البيئѧة مѧن حولѧه، إلى حد كبير في نجاحه أو فشله

 الوحيد الذي عنده القدرة على تشكيل ھذه البيئة في أنمѧاط وصѧور مختلفѧة عѧن صѧورتھا الأصѧلية
وإذا كѧان مѧدى إدراك الإنسѧان ، بما يوفر أكبر قدر من الاستفادة بھا وبمѧا يخѧدم الرفاھيѧة البشѧرية

فѧѧإن البشѧѧر يختلفѧѧون فѧѧي تقيѧѧيم الأوضѧѧاع ، لھѧѧذا العѧѧالم المحѧѧيط بѧѧه يѧѧؤثر بھѧѧذا الشѧѧكل علѧѧى سѧѧلوكه
وكѧѧل إنسѧѧان يشѧѧكل خارطتѧѧه ، حيѧѧث يѧѧدرك كѧѧل إنسѧѧان العѧѧالم مѧѧن حولѧѧه بطريقتѧѧه الخاصѧѧة، حѧѧولھم

ھѧا بنѧاء علѧى ھѧذه ئھنية التي بھا يطل علѧى العѧالم الخѧارجي فѧيحكم علѧى صѧحة الأشѧياء أو خطالذ
  .)٢٠٠٩، سليمان(فيكون بالتالي عالمه الذي يدركه ، الخريطة

  
  مشكلة الدراسة

كمحاضرين فѧي قسѧم علѧم الѧنفس بجامعѧة الأقصѧى بغѧزة لاحظѧا مѧا  نيالباحثمن خلال عمل 
جѧѧة التجѧѧاذب الحزبѧѧي بѧѧين أوسѧѧاط الطلبѧѧة داخѧѧل الجامعѧѧة مѧѧن يعانيѧѧه الشѧѧباب مѧѧن خѧѧوف وقلѧѧق نتي

ومѧѧن ينتسѧѧب لحركѧѧة ، فھنѧѧاك مѧѧن ينتسѧѧب لحركѧѧة فѧѧتح، المنتسѧѧبين للتنظيمѧѧات الفلسѧѧطينية المختلفѧѧة
الخ وكثيرا ما يحدث تعليق للدراسة بمبادرة من ھѧذا التنظѧيم  ....وآخرون للجبھة الشعبية ، حماس
ة الطلاب بحالات التوتر والخѧوف والقلѧق خاصѧة القلѧق مѧن الأمر الذي انعكس على نفسي، أو ذاك

إلى تناول ھѧذا  الباحثانالأمر الذي لفت انتباه ، المستقبل الذي أصبح مجھولا وغير واضح المعالم
إلѧى الاھتمѧام بقلѧق المسѧتقبل ھѧو أن قلѧق  نيالبѧاحثوممѧا دفѧع ، النوع من القلق كموضѧوع للدراسѧة
عا خصبا ومن موضوعات الاھتمѧام الحديثѧة والمعاصѧرة نسѧبيا المستقبل في حد ذاته يمثل موضو

فقѧد ، على المستوي النظري حيث يعتبر من الموضѧوعات الحديثѧة نوعѧا مѧا فѧي الأبحѧاث العربيѧة
أن الإنسان بطبيعته عندما ينظر ويتأمѧل المسѧتقبل فانѧه  )Zaliski,1996, p.165( زالسكي وجد

مكن أو يتوقع أن يواجھھѧا فѧي المسѧتقبل ويѧرى أيضѧا أن يخاف من الكثير من الأشياء التي من الم
كل أنواع القلق لدينا لھا بعد زمنѧي قصѧير ومحѧدود نسѧبيا يѧؤثر فينѧا لفتѧرات زمنيѧة محѧدودة علѧى 

  .العكس فان قلق المستقبل يشير إلى التأثير بعيد المدى أي المستقبل البعيد

ھѧѧذا القلѧѧق لѧѧدى ھѧѧؤلاء الطلبѧѧة  للتخفيѧѧف قѧѧدر المسѧѧتطاع مѧѧن حѧѧدة نيالبѧѧاحثوفѧѧي محاولѧѧة مѧѧن 
تبلѧѧورت فكѧѧرة الدراسѧѧة الحاليѧѧة ومشѧѧكلتھا فѧѧي ، البرمجѧѧة اللغويѧѧة العصѧѧبيةبرنѧѧامج فѧѧي باسѧѧتخدام 

ما فاعلية برنامج البرمجة اللغوية العصبية في خفѧض قلѧق المسѧتقبل لѧدى  :السؤال الرئيسي التالي
  :ع عنه الأسئلة التاليةطلبة جامعة الأقصى المنتسبين للتنظيمات بمحافظات غزة؟ وتفر



 ١١٢٣ـــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمحمد عسلية وأنور البنا ـــــــــــــــ

 ٢٠١١ ،)٥(٢٥ مجلد ،)الانسانية ومالعل(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ما مستوى قلق المستقبل لدى طلبة جامعة الأقصى المنتسبين للتنظيمات بمحافظات غزة؟ .١

ھل توجد فروق دالة إحصائيا في متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبيѧة قبѧل تطبيѧق  .٢
  البرنامج وبعد تطبيقه على مقياس قلق المستقبل؟

توسѧѧѧطات درجѧѧѧات أفѧѧѧراد المجموعѧѧѧة التجريبيѧѧѧة ھѧѧѧل توجѧѧѧد فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحصѧѧѧائيا بѧѧѧين م .٣
  ومتوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة بعد تطبيق البرنامج؟

  
  أھداف الدراسة

تھدف الدراسѧة الحاليѧة إلѧى محاولѧة التعѧرف علѧى مسѧتوى قلѧق المسѧتقبل لѧدى طلبѧة جامعѧة 
اللغويѧة  ي البرمجةفبرنامج والتعرف على فاعلية ، الأقصى المنتسبين للتنظيمات بمحافظات غزة

  .العصبية في خفض قلق المستقبل لدى ھؤلاء الطلبة
  

  أھمية الدراسة
  :تكمن أھمية الدراسة الحالية في التالي

البرمجة في وتتمثل في طبيعة الموضوع الذي تتناوله وھو فاعلية برنامج : النظرية اأھميتھ .١
ѧة الأقصѧة جامعѧدى طلبѧتقبل لѧق المسѧض قلѧي خفѧات اللغوية العصبية فѧبين للتنظيمѧى المنتس

  .حيث تفتقر البيئة الفلسطينية إلى أي دراسة تناولت مثل ھذا الموضوع، بمحافظات غزة

إلѧى دراسѧة مثѧل ھѧذا الموضѧوع وتنѧاول  نيالباحثوتتمثل في توجيه أنظار : البحثية اأھميتھ .٢
  .موضوعات بحثية جديدة لمواكبة التطور المعرفي في ميدان علم النفس

البرمجة اللغويѧة العصѧبية في وتتمثل في التحقق من مدى فاعلية برنامج : طبيقيةالت اأھميتھ .٣
فѧي في خفض قلق المستقبل لدى الطلبة في جامعة الأقصى مما يشجع علѧى اسѧتخدام بѧرامج 

البرمجة في علاج أمور أخرى كالصѧراع النفسѧي والاكتئѧاب وغيѧر ذلѧك مѧن الاضѧطرابات 
  .جتمع الفلسطينيالنفسية ولدى شرائح مختلفة في الم

حيث تكون ھذه النتائج خيѧر إعѧلان عѧن كما يمكن أن تكون لھذه الدراسة نتائجھا الإيجابية  .٤
البرمجة اللغوية العصبية ومن ثم تكѧون ھѧذه الدراسѧة بمثابѧة دعѧوة للبѧاحثين في فائدة برامج 

ة اللغويѧѧفѧѧي لمتخصصѧѧين والمھتمѧѧين بالإرشѧѧاد والعѧѧلاج النفسѧѧي للتعѧѧرف علѧѧى دور بѧѧرامج ا
العصبية في التخفيف مما يعانيه الشباب الفلسطيني من صراعات وأعѧراض مرضѧية نتيجѧة 

  .ما يمرون به من أحداث أمنية وسياسية واقتصادية
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  مصطلحات الدراسة
ھي عبارة عن فѧن وعلѧم الوصѧول بالإنسѧان إلѧى درجѧة الامتيѧاز  :البرمجة اللغوية العصبية

  .)٢٠٠٦، سليمان(افه ويرفع دائما من مستوى حياته البشري والتي يستطيع بھا أن يحقق أھد

ھو توقع الفرد لوجود خطر يتھدد حياته ومستقبله وقѧد لا يكѧون لھѧذا الخطѧر  :قلق المستقبل
  .  أي وجود ينجم عنه فقدان الشعور بالأمن والنظرة التشاؤمية للمستقبل والحياة

المفحѧѧوص علѧѧى مقيѧѧاس قلѧѧق إجرائيѧѧا بأنѧѧه الدرجѧѧة التѧѧي يحصѧѧل عليھѧѧا  الباحثѧѧانويعرفѧѧه 
  .المستقبل المستخدم بالدراسة الحالية

  
  الإطار النظري والدراسات السابقة

ويؤدي إلى نتائج محسوسة ، يعد علم البرمجة اللغوية العصبية علم حديث يستند إلى التجربة
ظ أو وينظر إلى مسألة النجاح والتفوق على أنھا عملية يمكن صناعتھا وليست وليدة الح، ملموسة
أنه لѧيس ھنѧاك حѧظ وليسѧت ھنѧاك صѧدفة بѧل ھنѧاك : ذلك أن إحدى قواعد ھذا العلم تقول، الصدفة

أھمية كبرى لكل النѧاس خاصѧة للѧذين يريѧدون أن يغيѧروا مѧن  اويعد ھذا العلم ذ، أسباب ومسببات
  .)٤ ص، ٢٠٠٩، الھالول( عاداتھم السيئة ويؤثروا في غيرھم

، والمصѧѧلحين الاجتمѧѧاعيين ورجѧѧال التربيѧѧة مѧѧنھم بانѧѧدلرويѧѧرى كثيѧѧر مѧѧن المفكѧѧرين والقѧѧادة 
وسليمان أنه على الإنسان أن يكѧون مثѧابرا مجѧدا صѧبورا ، والفقي، واريكسون، وساتر، وجاردنر

حيث أن ، الخ ولكنھم لم يقولوا كيف يمكن للإنسان أن يفعل ذلك .........متقنا لعمله ومنظما لوقته 
أمѧѧا البرمجѧѧة اللغويѧѧة العصѧѧبية فتجيѧѧب علѧѧى ھѧѧذا ، ھѧѧذا التسѧѧاؤل علѧѧم الѧѧنفس لا يھѧѧتم بالإجابѧѧة علѧѧى

  .التساؤل وتدرس الإيجابيات وكيفية الوصول إليھا

  Neuro Linguistic Programmingويطلق على البرمجة اللغوية العصبية بالإنجليزية 

 والترجمѧة) الھندسѧة النفسѧية(والمصطلح العربي المقترح لھذا العلم ھو ) NLP(واختصارا 
  :نإحيث ) برمجة الأعصاب لغويا(الحرفية لھذه العبارة ھي 

− :Neuro بيѧي ، تعني عصبي أي متعلق بالجھاز العصѧتحكم فѧذي يѧو الѧبي ھѧاز العصѧفالجھ
  .وظائف الجسم وأدائه وفعالياته كالسلوك والتفكير والشعور

− Linguistic: نواللغة ھي وسيلة التعامل مع الآخري، تعني لغوي أي متعلق باللغة.  

− :Programming ي ، تعني برمجةѧارجي فѧالم الخѧورة العѧكيل صѧوالبرمجة ھي طريقة تش
  .)٤-١ ص، ٢٠٠٩، براديري(أي برمجة دماغ الإنسان ، ذھن الإنسان

أن الإنسѧѧان يكتسѧѧب مѧѧن أبويѧѧه وأسѧѧرته ومدرسѧѧيه ومجتمعѧѧه قيمѧѧه ومعѧѧاييره  الباحثѧѧانويѧѧرى 
ويقرأھѧا ، للغѧة التѧي يسѧمعھا منѧذ صѧغرهوا، ذلѧك عѧن طريѧق الحѧواسو، وسلوكه وطريقة تفكيѧره

ولا يكѧون لديѧه ، وتذھب جميع ھذه المعلومѧات إلѧى دماغѧه وجھѧازه العصѧبي، عندما يتعلم القراءة
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ومѧѧن ناحيѧѧة ، إلا ذلѧѧك العѧѧالم الѧѧذي تشѧѧكل فѧѧي ذھنѧѧه بغѧѧض النظѧѧر عمѧѧا يحѧѧدث فѧѧي العѧѧالم الخѧѧارجي
ف يتغير بغѧض النظѧر عمѧا يحصѧل فѧي فإن العالم بالنسبة له سو، أخرى فإنه إذا تغير ما في ذھنه

عتقد أنه لا يمكنه اأو ، عتقد أن بإمكانه أن يقوم بعمل مااوبالتالي فإن الإنسان إذا ، العالم الخارجي
ومن ثم فإن البرمجة اللغوية العصѧبية عبѧارة عѧن ، في الحالتين افإن ما يعتقده صحيح، أن يقوم به

وشѧحذ ، وتنقيѧة عاداتѧه، وتھذيب سلوكه، ح تفكيرهوإصلا، طريقة تساعد الإنسان على تغيير نفسه
  .  وتنمية ملكاته ومھاراته، ھمته

  
  تعريف البرمجة اللغوية العصبية

  :ھناك العديد من التعريفات لھذا المصطلح ومنھا

لوصول بالإنسان لدرجة الامتياز البشري والتي يستطيع بھѧا أن يحقѧق أھدافѧه لھي فن وعلم  −
  .)١ ص، ٢٠٠٩، العويس(ياته ويرفع دائما من مستوى ح

ھѧѧي علѧѧم يقُصѧѧد بѧѧه إعѧѧادة تشѧѧكيل الصѧѧور والمعѧѧارف التѧѧي يتلقاھѧѧا العقѧѧل مѧѧن الخѧѧارج بشѧѧكل  −
بھدف الوصѧول إلѧى لغѧة متقنѧة فѧي التواصѧل مѧع الآخѧرين والتعامѧل معھѧم بالشѧكل ، مبرمج
 وذلѧѧك عبѧѧر التѧѧأثير علѧѧى الجھѧѧاز العصѧѧبي الѧѧذي يكѧѧوّن الوعѧѧاء الѧѧذھني للمعرفѧѧة، الأمثѧѧل

يѧدرس طريقѧة التفكيѧر فѧي إدارة الحѧواس ومѧن ثѧم يبѧرمج ذلѧك  .)١ ص، ٢٠٠٩، دعѧدوش(
  .وفق الطموحات التي يضعھا لنفسه

 ،سѧѧليمان( ھѧѧي علѧѧم سѧѧلوكي يعطѧѧي النظريѧѧة والتطبيѧѧق والتقنيѧѧة مѧѧن أجѧѧل التغييѧѧر والتѧѧأثير −
٢٠٠٧.(   

حѧѧѧلال بأنھѧѧѧا فѧѧѧن وعلѧѧѧم يسѧѧѧاعد الإنسѧѧѧان فѧѧѧي الѧѧѧتخلص مѧѧѧن السѧѧѧلبيات وإ الباحثѧѧѧانويعرفھѧѧѧا  −
   .مما يجعل الإنسان أكثر قدرة في العمل على تحقيق أھدافه، الإيجابيات محلھا

  
  تاريخ البرمجة اللغوية العصبية

وبعѧѧد عشѧѧرات مѧѧن ) عѧѧرف نفسѧѧكا(منѧѧذ أكثѧѧر مѧѧن ألفѧѧي عѧѧام أطلѧѧق سѧѧقراط مقولتѧѧه الشѧѧھيرة 
أو ضبط ، الذات السنين على ھذه الدعوة نشأت المدرسة الرواقية والتي من أھم مبادئھا التحكم في

بعѧѧد ذلѧѧك جѧѧاء السѧѧيد المسѧѧيح ولѧѧه قولѧѧة ، وامѧѧتلاك الحريѧѧة الذاتيѧѧة، الѧѧذات مѧѧن خѧѧلال تقويѧѧة الإرادة
ثم جاء نبѧي الإسѧلام عليѧه الصѧلاة والسѧلام ، ماذا تجني إن كسبت العالم وخسرت نفسك: مشھورة

ين رعايѧا الفѧرد ومѧن بѧ) كلكѧم راع وكلكѧم مسѧئول عѧن رعيتѧه(وكان من أقواله المأثورة ما معنѧاه 
وتوالت المدارس الفلسفية والصوفية وغيرھѧا التѧي ، وعلى المرء أن يرعى نفسه، الذات أو النفس

وفي السنوات الأخيرة نشأ اتجѧاه أطلѧق عليѧه أصѧحابه البرمجѧة اللغويѧة ، تحض على رعاية الذات
العالمѧان  وقد بدأ ھذا العلم في منتصف السѧبعينات حѧين وضѧع) ١ص ، ٢٠٠٦، حنورة(العصبية 

عѧѧالم الرياضѧѧيات ومѧѧن دارسѧѧي علѧѧم الѧѧنفس ) ريتشѧѧارد بانѧѧدلر(و، عѧѧالم اللغويѧѧات) جѧѧون غرنѧѧدر(
وانتشѧرت ، وخطا ھذا العلم خطوات كبيرة في الثمانينѧات، أصل البرمجة اللغوية للذھن، السلوكي



 ......"فاعلية برنامج في البرمجة اللغوية العصبية في " ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١١٢٦

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١١ ،)٥(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

ھما من وغير، وبريطانيا، وتوسعت معاھد التدريب عليه في الولايات المتحدة الأمريكية، مراكزه
لدرجة أنه لا يوجد بلد من بلدان العالم الصѧناعي إلا وفيѧه عѧدد مѧن المراكѧز والمؤسسѧات ، البلدان

  . لھذه التقنية الجديدة
  

  ائد علم البرمجة اللغوية العصبيةأھداف وفو
بمѧѧا فيھѧѧا إدارة ، يھѧѧدف ھѧѧذا العلѧѧم أولا وأخيѧѧرا إلѧѧى جعѧѧل الإنسѧѧان قѧѧادرا علѧѧى إدارة شѧѧئونه

نقطة البداية دائما من وجھة نظر أصحاب ھذا الاتجѧاه ھѧي إرادة ووعѧي الإنسѧان حيث أن ، الذات
وعنѧدما يكѧون الفѧرد ، الفرد الذي يكѧوّن مѧع غيѧره مѧن البشѧر جماعѧات لھѧا أيضѧا وعيھѧا وإرادتھѧا

فھѧو يتجѧول مѧن مجѧرد كѧѧائن حѧي معطѧل مѧن المعرفѧة إلѧѧى ، قѧادرا علѧى أن يشѧحذ وعيѧه وينشѧѧطه
ѧѧه إدراك وفھѧѧان واع لديѧѧتيعابإنسѧѧال ، م واسѧѧه خيѧѧورة(ولديѧѧا ) ١ص ، ٢٠٠٦، حنѧѧى مѧѧاء علѧѧوبن

  :تھدف إليه البرمجة اللغوية العصبية فإنھا تساعد في تحقيق الفوائد التالية

 .السيطرة على المشاعر −

  .التحكم في طريقة التفكير وتسخيرھا كيفما تريد −

 .لتخلص من المخاوفا −

  .السھولة في إنشاء انسجام بينك وبين الآخرين −

 .لتأثير في الآخرينا −

  .ستراتيجية نجاح وتفوق الآخرين وتطبيقھا على النفسامعرفة  −

  :وبالإضافة إلى ما سبق ذكره فإن لھذا العلم تطبيقاته الھامة في المجالات الآتية

ورفѧѧع مسѧѧتوى الأداء ، تفيѧѧد فѧѧي زيѧѧادة سѧѧرعة التعلѧѧيم والتѧѧذكير :فѧѧي مجѧѧال التربيѧѧة والتعلѧѧيم
  .وترك العادات الضارة، لى التفكيروشحذ القدرة ع، للمدرسين

، والتѧѧوتر النفسѧѧي، تفيѧѧد فѧѧي عѧѧلاج حѧѧالات الاكتئѧѧاب: وفѧѧي مجѧѧال الصѧѧحة النفسѧѧية والجسѧѧدية
  .الخ..وإزالة الخوف والوھم، والقلق

، وإدارة الوقѧت، وإدارة الاجتماعѧات، تفيد في تحديد الأھداف :وفي مجال التجارة والأعمال
  )٣٢ص ، ٢٠٠٩، براديري(الخ  ..

  قلق المستقبل   :ثانيا
ويشѧكل ، وقلق المستقبل بشكل خاص من سѧمات ھѧذا العصѧر، يعد الخوف والقلق بشكل عام

القلѧѧق مѧѧن المسѧѧتقبل خطѧѧرا علѧѧى الصѧѧحة الجسѧѧمية والنفسѧѧية للأفѧѧراد ممѧѧا يѧѧؤثر علѧѧى طاقѧѧاتھم 
حيѧاة حيث يظھر ھذا القلق نتيجة لظѧروف الحيѧاة الصѧعبة والمعقѧدة وتزايѧد ضѧغوط ال، وإنتاجيتھم

  .وتزايد مطالب العيش، في شتى المجالات
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ويمثل قلق المستقبل أحد أنواع القلق التي تشكل خطورة في حياة الفرد والتي تمثل خوفا مѧن 
، مجھول ينجم عن خبرات ماضية وأيضا خبرات حاضرة يعيشھا الفرد تجعلѧه يشѧعر بعѧدم الأمѧن

الحالة شيئا من التشѧاؤم واليѧأس الѧذي قѧد وتسبب لديه ھذه ، ويشعر بعدم الاستقرار، وتوقع الخطر
  يؤدي به في نھاية الأمر 

اضطراب حقيقي وخطير مثل الاكتئاب أو اضطراب نفسي عصبي خطيѧر يدفعѧه إلѧى حالѧة 
من الخوف والقلق الھائم الذي يفقده السيطرة على مشاعره وعلى أفكاره العقلانية والواقعيѧة ومѧن 

 زالسѧѧكي ويفسѧѧر) ٤٣ ص، ٢٠٠٩ ، المشѧѧيخي(النفسѧѧي ثѧѧم عѧѧدم الإحسѧѧاس بѧѧالأمن والاسѧѧتقرار 
)Zaleski, 1996, p. 166(  وفѧة والخѧدم الراحѧغال وعѧن الانشѧة مѧه حالѧقلق المستقبل على أن

، ممѧا يعنѧي أن لقلѧق المسѧتقبل مكونѧات معرفيѧة قويѧة، بشأن التمثيل المعرفي للمستقبل الأكثر بعدا
صائص الأفكار واحدة من المقدمات المنطقية لقلѧق حيث تشكل خ، أي أنه معرفيا أكثر منه انفعاليا

يترافѧق مѧѧع ، فيعتبѧر التمثيѧل المعرفѧي أسѧѧاس قلѧق المسѧتقبل، أي المعرفѧة أولا ثѧم القلѧѧق، المسѧتقبل
  .تمثيل حالات عاطفية سلبية

أن المكѧѧѧون الأساسѧѧѧي لقلѧѧѧق المسѧѧѧتقبل ھѧѧѧو المكѧѧѧون  )٥٠ص ، ٢٠٠٩، المشѧѧѧيخي(ويѧѧѧرى 
وبالتالي سوء ، ود إلى أنماط التفكير الخاطئ والتشويھات المعرفيةوأن قلق المستقبل يع، المعرفي

  . الأمر الذي يؤدي إلى زيادة الإحساس بالأعراض السلبية، التفسير منن جانب الفرد

أن أسѧباب قلѧق المسѧتقبل ترجѧع إلѧى خبѧرات الماضѧي ) ١٢٠ص ، ٢٠٠٠، العنѧاني(وتذكر 
وسѧعيه المسѧتمر نحѧو تحقيѧق ذاتѧه وإيجѧاد  وطمѧوح الإنسѧان، وضѧغوط الحيѧاة العصѧرية، المؤلمة

إلى أن أسباب قلق المستقبل ترجع إلѧى الإدراك ) ٥١ص، ٢٠٠٠، حسانين(ويشير .معنى لوجوده
وعدم القدرة على التكيف مѧع المشѧاكل التѧي يعѧاني منھѧا ، الخاطئ للأحداث المحتملة في المستقبل

إلѧѧى أن العوائѧѧق البيئيѧѧة  )٢٣ص  ،٢٠٠٢، ديѧѧاب(بينمѧѧا يشѧѧير . والشѧѧعور بعѧѧدم الأمѧѧان، الشѧѧخص
والشخصية الكبيرة والمتنوعة التي تجابه الفرد وكذلك إمكانات الحاضر المتواضѧعة والتناقضѧات 
الھائلة بين ما ھو حسي وما ھو معنوي وبين الأحلام الوردية والواقع المرير تشكل أسبابا حقيقيѧة 

  . لقلق المستقبل

ن أسباب قلق المسѧتقبل التغيѧرات الاجتماعيѧة فѧي إلى أن م) ٤٤ص ، ٢٠٠٦، داينز(ويشير 
المجتمѧѧع حيѧѧث أن رد الفعѧѧل الوجѧѧداني للتغيѧѧرات الأخلاقيѧѧة والاجتماعيѧѧة فѧѧي المجتمѧѧع وضѧѧغوط 

ومشѧكلات ، الحياة العصرية يولѧد مشѧاعر الريبѧة والقلѧق والخѧوف مѧن القصѧور وتنѧاقض الأدوار
  . تكوين العلاقات مع الآخرين

أن أسѧѧباب قلѧѧق المسѧѧتقبل ترجѧѧع إلѧѧى أحاديѧѧث الفѧѧرد ) ٥٣ ص، ٢٠٠٩، المشѧѧيخي(ويѧѧرى 
كما تعد ضغوط الحياة أحد أھم العوامѧل المسѧببة لقلѧق ، الذاتية وإلى أفكاره الخاصة الھازمة للذات

  .المستقبل

ويرى الباحثان أن التفكير والخوف من المستقبل من الأمور التي أصѧبحت تشѧغل فكѧر أبنѧاء 
ائحه خاصة المنتسبين للتنظيمات من الشѧباب الجѧامعي فھѧم يفكѧرون المجتمع الفلسطيني بكافة شر
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ومن أھم أسباب قلق المسѧتقبل لѧدى طلبѧة ، بشكل كبير في المستقبل ويتخوفون منه ومما يخبأه لھم
  :الجامعة المنتسبين للتنظيمات الفلسطينية بمحافظات غزة يذكر الباحثان ما يلي

  .فردالظروف والأحداث السياسية المحيطة بال −

تخيل أن الأسوأ دائمѧا قѧد يحѧدث فѧي المسѧتقبل نتيجѧة مѧا يعيشѧه الشѧعب الفلسѧطيني ككѧل مѧن  −
  .حالة انقسام بين صفوفه

  .الشعور بعدم الأمان سواء من الاحتلال الإسرائيلي أو من التنظيم الآخر −

  .عدم وجود بوادر للمصالحة الوطنية في الأفق ومن ثم نقص القدرة على التنبؤ بالمستقبل −

عدم قدرة الفرد على التكيف مѧع المشѧاكل التѧي يعѧاني منھѧا سѧواء اقتصѧادية أو اجتماعيѧة أو  −
  .أمنية أو سياسية أو شخصية

  تعريف قلق المستقبل
  :ھناك العديد من التعريفات لقلق المستقبل يذكر الباحثان منھا ما يلي

السѧѧلبي تجѧѧاه بأنѧѧه الشѧѧعور بعѧѧدم الارتيѧѧاح والتفكيѧѧر ) ٤٧ص ، ٢٠٠٩، المشѧѧيخي(تعريѧѧف  −
المسѧѧتقبل والنظѧѧرة السѧѧلبية للحيѧѧاة وعѧѧدم القѧѧدرة علѧѧى مواجھѧѧة الأحѧѧداث الحياتيѧѧة الضѧѧاغطة 

  .وتدني اعتبار الذات وفقدان الشعور بالأمن مع عدم الثقة بالنفس

ھو توقع الفرد لوجود خطر يتھدد حياتѧه : ويعرف الباحثان قلق المستقبل في الدراسة الحالية −
ن لھѧѧذا الخطѧѧر أي وجѧѧود  يѧѧنجم عنѧѧه فقѧѧدان الشѧѧعور بѧѧالأمن والنظѧѧرة ومسѧѧتقبله وقѧѧد لا يكѧѧو

  .  التشاؤمية للمستقبل والحياة

ويعرفѧѧه الباحثѧѧان إجرائيѧѧا بأنѧѧه الدرجѧѧة التѧѧي يحصѧѧل عليھѧѧا المفحѧѧوص علѧѧى مقيѧѧاس قلѧѧق 
  .المستقبل المستخدم بالدراسة الحالية

  
  الدراسات السابقة

لق بالبرمجة اللغوية العصبية وھي دراسѧة الھѧالول لم يقع الباحثان إلا على دراسة واحدة تتع
، بدراسة بعنوان أثر البرمجة اللغوية العصبية في تنمية دافعيѧة إنجѧاز المعلѧم الفلسѧطيني) ٢٠٠٩(

كمجموعѧة ) ٣٤(و، كمجموعѧة تجريبيѧة) ٣٤(معلمѧا ومعلمѧة مѧنھم ) ٦٨(وأجريت الدراسة علѧى 
صѧѧائيا بѧѧين متوسѧѧطات درجѧѧات أفѧѧراد وتوصѧѧلت الدراسѧѧة إلѧѧى وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة إح، ضѧѧابطة

المجموعة التجريبية في التطبيق القبلي والبعدي لصالح التطبيق البعدي ويرجع ذلѧك إلѧى تضѧمين 
وأن حجѧم تѧأثير البرمجѧة اللغويѧة العصѧبية علѧى تنميѧة دافعيѧة ، برنامج البرمجة اللغويѧة العصѧبية

  .الإنجاز كبير
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فكѧر العديѧد مѧن البѧاحثين ھѧذا الموضѧوع شѧغل فقѧد ، أما الدراسات التي تتعلق بقلق المسѧتقبل
  : الذين درسوا قلق المستقبل ومن ھذه الدراسات

التي اختبѧرت تѧأثير العامѧل البيئѧي والاجتمѧاعي  )Seginer, 1987, p. 14(سيجينردراسة 
علѧѧى مسѧѧتوى التوجѧѧه نحѧѧو المسѧѧتقبل لѧѧدى عينѧѧة مѧѧن المѧѧراھقين الإسѧѧرائيليين مقارنѧѧة بѧѧأقرانھم 

مѧѧن المѧѧراھقين الإسѧѧرائيليين الѧѧذين  )١١٤(وقѧѧد تѧѧم تطبيѧѧق اسѧѧتبيان علѧѧى . الأوربيѧѧينالمѧѧراھقين 
مѧѧѧن المѧѧѧراھقين الأوربيѧѧѧين وكانѧѧѧت الاسѧѧѧتبانة  )١١٢(و )كيبѧѧѧوتزات(يعيشѧѧѧون فѧѧѧي المسѧѧѧتوطنات 

مفتوحة النھاية تكشف عن التوجه نحو المستقبل من خلال مجموعѧة مѧن المجѧالات الحياتيѧة وھѧى 
تكѧѧوين ، الѧѧزواج، المھنѧѧة، العمѧѧل، التعلѧѧيم العѧѧالي، الخدمѧѧة العسѧѧكرية، امعѧѧةالقبѧѧول بالج، المدرسѧѧة(

وقѧد  )خدمѧة المجتمѧع فѧي شѧكل عمѧل تطѧوعي، قضѧايا المجتمѧع العامѧة، الذات والآخرين، الأسرة
توصѧѧѧلت الباحثѧѧѧة مѧѧѧن خѧѧѧلال دراسѧѧѧتھا إلѧѧѧى أن المѧѧѧراھقين الإسѧѧѧرائيليين والѧѧѧذين يعيشѧѧѧون فѧѧѧي 

موحѧѧات نحѧѧو المسѧѧتقبل اقѧѧل مѧѧن أقѧѧرانھم مѧѧن المѧѧراھقين المسѧѧتوطنات قѧѧد عبѧѧروا عѧѧن آمѧѧال وط
  .الأوربيين

إلѧى أن المشѧكلات المتعلقѧة وقѧد أشѧارت ) ٩٦ -٣٩ص ص ، ٢٠٠٢، عبѧد الحميѧد(دراسة و
وتѧѧرتبط توقعѧѧاتھم . بالمسѧتقبل كمѧѧا يѧѧدركھا الشѧѧباب تعكѧѧس اتجاھѧѧاتھم نحѧو المسѧѧتقبل وتوقعѧѧاتھم لѧѧه

ولѧѧѧذا فѧѧѧإن دراسѧѧѧة المشѧѧѧكلات المتعلقѧѧѧة بالمسѧѧѧتقبل ، للمسѧѧѧتقبل الشخصѧѧѧي إيجابيѧѧѧا بѧѧѧاحترام الѧѧѧذات
كصѧѧورة الѧѧذات والتѧѧوتر النفسѧѧي والدافعيѧѧة العامѧѧة ، الشخصѧѧي تعكѧѧس مؤشѧѧرات غايѧѧة فѧѧي الأھميѧѧة

ونظراً لما يشھده المجتمع الفلسطيني مѧن تغيѧرات . والدافعية للدراسة بصفة خاصة، بصفة مجملة
لѧѧى استكشѧѧاف مشѧѧكلات الشѧѧباب المتعلقѧѧة ثمѧѧة حاجѧѧة إ، تѧѧؤثر علѧѧى الأفѧѧراد والجماعѧѧات، متلاحقѧѧة
  .بالمستقبل

لى أھمية التكامѧل الثقѧافي والمنظѧور البيئѧي وأشارت إ )Seginer, 2003( سيجينرودراسة 
لدى المراھق لكي يتمكن من التوجه نحو المستقبل ومن المھم نمو المراھقين نحѧو المسѧتقبل وھѧذا 

مѧا يشѧترك فيѧه المѧراھقين فѧي ، ئيسѧية للمѧراھقينالمناقشѧة الشѧاملة للثقافѧة الر(المدخل يركز على 
ووجѧدت الدراسѧة أن ) ومجѧالات الاھتمѧام حѧول المھنѧة والأسѧرة والѧزواج، التوجه نحѧو المسѧتقبل

تأثير كبير للأسѧرة فѧي التوجѧه نحѧو المسѧتقبل مѧع العلѧم أن الدراسѧات الحديثѧة تھѧتم بѧالتغير وجود 
   .الاجتماعي للمراھقين

عѧѧن مسѧѧتوى التوجѧѧه نحѧѧو المسѧѧتقبل وعلاقتѧѧه بѧѧبعض وأشѧѧارت ) ٢٠٠٣، إبѧѧراھيم(ودراسѧѧة 
وجѧѧود إلѧѧى . الاضѧѧطرابات لѧѧدى الشѧѧباب الجѧѧامعي دراسѧѧة مقارنѧѧة بѧѧين عينѧѧات مصѧѧرية وسѧѧعودية

علاقѧѧة دالѧѧة موجبѧѧة بѧѧين انخفѧѧاض مسѧѧتوى التوجѧѧه نحѧѧو المسѧѧتقبل وكѧѧل مѧѧن الاكتئѧѧاب والاغتѧѧراب 
 .ي البيئة المصرية والسعوديةوالضغوط النفسية بالنسبة لكل من الذكور والإناث ف

والتي اھتمت  )Canyon, Glorisa, 2004, p.p 272 - 275( ودراسة كانيون جلوريسيا
حيѧѧث يتضѧѧمن إعطѧѧاء نصѧѧائح وتفسѧѧيرات بدراسѧѧة قلѧѧق المسѧѧتقبل مѧѧن منظѧѧور إرشѧѧادي علاجѧѧي ب

للأطفѧѧѧال والمѧѧѧراھقين لان عѧѧѧدم الاھتمѧѧѧام بتقѧѧѧديم إرشѧѧѧادات سѧѧѧوف يصѧѧѧيب المѧѧѧراھقين والأطفѧѧѧال 
  .أمراض جسمية  ناتجة عن ھذا القلقب
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فѧѧي دراسѧѧة والتѧѧي أشѧѧارت  )Bryan, Angela, 2004, p.428( بѧѧراين أنجѧѧيلا ودراسѧѧة
العلاقة بين التوجه نحѧو المسѧتقبل والبحѧث عѧن الأحѧداث المثيѧرة وسѧلوك المخѧاطرة حѧول قضѧايا 

تھم ذوى سلوكيات المراھقين إلى أن بسبب مستوى المخاطرة العالي لدى المراھقين وجد أن غالبي
تتسم بالصحة النفسية السلبية غير الايجابيѧة وحاولѧت ھѧذه المقالѧة البحѧث فѧي العلاقѧة بѧين التوجѧه 

الإحسѧاس ومكونѧات الشخصѧية وسѧلوك المخѧاطرة لѧدى المѧراھقين وتѧم ونحو المستقبل والاندفاع 
ن الانѧدفاع مراھѧق وقѧد أسѧفرت الدراسѧة عѧن أن ھنѧاك علاقѧة دالѧة بѧي )٣٠٠(تطبيق البحث على 

وان الفѧѧروق ، والإحسѧѧاس ومكونѧѧات الشخصѧѧية والتوجѧѧه نحѧѧو المسѧѧتقبل وتعѧѧدد سѧѧلوك المخѧѧاطرة
  .قلأالفردية الموجودة بين المراھقين للتوجه الايجابي نحو المستقبل تكون 

قلѧѧق المسѧѧتقبل وعلاقتѧѧه بكѧѧل مѧѧن فاعليѧѧة الѧѧذات والتѧѧي تنѧѧاول ) ٢٠٠٩، المشѧѧيخي(دراسѧѧة و
) ٧٢٠(وأجريت الدراسѧة علѧى عينѧة مѧن ، ة من طلاب جامعة الطائفومستوى الطموح لدى عين

وتوصلت الدراسѧة إلѧى العديѧد ، من كليات الآداب) ٣٢٠(و، من كليات العلوم) ٤٠٠(منھم ، طالبا
وجود علاقة سѧالبة دالѧة إحصѧائيا فѧي قلѧق المسѧتقبل وبѧين كѧل مѧن فاعليѧة الѧذات : من النتائج منھا

ق دالة في قلق المستقبل بين طلبة كليات العلѧوم والآداب لصѧالح كما توجد فرو، ومستوى الطموح
  .كليات الآداب

  
  ھجية الدراسة وإجراءاتھامن

الطلبѧѧة المنتسѧѧبين إلѧѧى التنظيمѧѧات فѧѧي تكѧѧون مجتمѧѧع الدراسѧѧة الحاليѧѧة مѧѧن  :مجتمѧѧع الدراسѧѧة
  .٢٠١٠ – ٢٠٠٩جامعة الأقصى المسجلين للفصل الدراسي الأول من العام الدراسي 

حيѧث قامѧا بتقسѧيم ، اتبع الباحثان في الدراسة الحاليѧة المѧنھج شѧبه التجريبѧي: الدراسةمنھج 
وقد قاما بتدريب أفѧراد ، ومجموعة تجريبية، مجموعة ضابطة: عينة الدراسة إلى مجموعتين ھما

ورصѧدا مѧا يحѧدث لھѧا مѧن تغييѧر مѧراد ، العينة التجريبيѧة علѧى مفѧاھيم البرمجѧة اللغويѧة العصѧبية
، ثم ملاحظة وقيѧاس الأثѧر الѧذي ترتѧب علѧى ھѧذا التغيѧر، بعد ضبط بقية العوامل الأخرى، إحداثه

وأخيѧѧرا مقارنѧѧة أداء كѧѧل مѧѧن المجموعѧѧة الضѧѧابطة والتجريبيѧѧة فѧѧي الأداء القبلѧѧي والبعѧѧدي لمعرفѧѧة 
  .الفروق بينھما وبالتالي معرفة أثر البرنامج المستخدم في الدراسة الحالية

مѧن  اطالبѧ) ١٨٠(بتطبيق مقيѧاس قلѧق المسѧتقبل علѧى عينѧة مѧن  ثانالباحقام  :عينة الدراسة
طلبة جامعة الأقصѧى المنتسѧبين للتنظيمѧات الفلسѧطينية وبعѧد تصѧحيح درجѧات الطѧلاب علѧى ھѧذا 

طالبا من الذين حصلوا على أعلѧى الѧدرجات علѧى مقيѧاس ) ٤٠(عينة من  الباحثانالمقياس اختار 
، طالبѧا كمجموعѧة تجريبيѧѧة) ٢٠(لحاليѧѧة وتѧم تقسѧيمھم إلѧى قلѧق المسѧتقبل المسѧتخدم فѧي الدراسѧة ا

طالبѧا تتѧراوح ) ٤٠(وبالتѧالي أصѧبح عѧدد أفѧراد عينѧة الدراسѧة ، طالبا كمجموعة ضѧابطة) ٢٠(و
  :والجدول التالي يبين ذلك، سنة ٢٢-٢٠أعمارھم بين 
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 ٢٠١١ ،)٥(٢٥ مجلد ،)الانسانية ومالعل(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  .توزيع أفراد عينة الدراسة حسب خصائصھايبين : )١(جدول 

 المجموع الجھاد الإسلامي ة الشعبيةالجبھ حماس فتح لبيانا
 ٢٠ ٥ ٥ ٥ ٥ المجموعة التجريبية
 ٢٠ ٥ ٥ ٥ ٥ المجموعة الضابطة

وقѧѧد روعѧѧي فѧѧي اختيѧѧار عينѧѧة الدراسѧѧة أن تكѧѧون متكافئѧѧة فѧѧي كѧѧل مѧѧن قلѧѧق المسѧѧتقبل والعمѧѧر 
  .والمستوى الاقتصادي والمستوى الاجتماعي والمستوى الدراسي

  :في الدراسة الحالية الأدوات التالية انالباحثاستخدم  :أدوات الدراسة

  مقياس قلق المستقبل  :أولاً 
بѧالإطلاع علѧى التѧراث الأدبѧي والدراسѧات السѧابقة التѧي تناولѧت موضѧوع قلѧق  الباحثѧانقام 

، عبѧѧѧد الحميѧѧѧد( ودراسѧѧѧة، )٢٠٠٣، بѧѧѧدر(ودراسѧѧѧة ، )٢٠٠٣، إبѧѧѧراھيم(دراسѧѧѧة  المسѧѧѧتقبل مثѧѧѧل
، )٢٠٠٦، مسѧѧعود( ودراسѧѧة، )٢٠٠٦، فѧѧراج(ة ودراسѧѧ، )٢٠٠٤، العجمѧѧي(ودراسѧѧة ، )٢٠٠٣

ببنѧاء مقيѧاس قلѧق المسѧتقبل  ابعد ذلѧك قامѧ، )٢٠٠٩، المشيخي( دراسةو، )٢٠٠٧، سعد(ودراسة 
  :عبارة موزعة على الأبعاد المبينة في الجدول التالي) ٣٠( منويتكون 

  .توزيع عبارات المقياس على الأبعاديبين :  )٢(جدول 

 مجموع العبارات أرقام العبارات البعد
، ٢٢، ١٩، ١٦، ١٣، ١٠، ٧، ٤، ١ التفكير السلبي تجاه المستقبل

٢٨، ٢٥ 
١٠ 

، ٢٣، ٢٠، ١٧، ١٤، ١١، ٨، ٥، ٢ النظرة السلبية للحياة
٢٩، ٢٦ 

١٠ 

القلѧѧѧѧѧѧѧق مѧѧѧѧѧѧѧن الأحѧѧѧѧѧѧѧداث الحياتيѧѧѧѧѧѧѧة 
 الضاغطة

٢٤، ٢١، ١٨، ١٥، ١٢، ٩، ٦، ٣ ،
٣٠، ٢٧ 

١٠ 

 ٣٠ مجموع العبارات

  صدق المقياس
  :لتحقق من صدق المقياس بالطرق الآتيةتم ا

مѧن المحكمѧين مѧن ) ٧(تم عرض المقياس في صورته الأوليѧة علѧى عѧدد : صدق المحكمين  .أ 
وبعѧد الإطѧلاع ، أساتذة جامعة الأقصى المتخصصين في مجال علم النفس والإرشѧاد النفسѧي
اطمѧѧأن ) ٠.٨٦(علѧѧى وجھѧѧة نظѧѧرھم حѧѧول عبѧѧارات المقيѧѧاس التѧѧي بلغѧѧت نسѧѧبة الاتفѧѧاق فيھѧѧا 

  .الباحثان على صدق المقياس بشكل مبدئي
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بتطبيق المقياس على عينة اسѧتطلاعية مѧن طلبѧة جامعѧة الأقصѧى  الباحثانقام  :صدق البناء  .ب 
، من غيѧر عينѧة الدراسѧة طالبا) ٣٠(المنتسبين للتنظيمات الفلسطينية والتي بلغ عدد أفرادھا 

اد معامѧل الارتبѧاط لكѧل عبѧارة بالبعѧد بحساب صدق البناء الداخلي وذلѧك بإيجѧ الباحثانوقام 
وكذلك معامل الارتباط بين جميع الأبعاد مع بعضھا البعض كمѧا ھѧو مبѧين ، الذي تنتمي إليه

  :في الجداول التالية

  .معاملات ارتباط العبارات بمجال التفكير السلبي تجاه المستقبليبين :  )٣(جدول 

 الدلالة.م الارتباط.م العبارة م
 ** ٠.٨٨٥ وانقباض وخوف مبھم كلما فكرت في المستقبل أشعر بتعب ١
 ** ٠.٩٠١ أشعر أن شيئا سيئا سوف يحدث لي ٢
 ** ٠.٨٥٥ تفكيري في المستقبل يسبب لي القلق ٣
 ** ٠.٧٤٥ أشعر بالتوتر عندما أفكر في التخطيط لمستقبلي ٤
 ** ٠.٨٨٠ أخشى أن تواجھني مشاكل صعبة في المستقبل ٥
 ** ٠.٦٠٤ الأمان كلما فكرت في المستقبل أشعر بعدم ٦
 ** ٠.٥٩٨ أشعر باليأس من المستقبل وأن الأمور لن تتحسن ٧
 ** ٠.٦٨٠ أعتقد أنه لا يوجد لديّ ما أتطلع إليه في المستقبل ٨
 * ٠.٤٩٧ أشعر بالندم على أعمال ارتكبتھا في الماضي ٩
 ** ٠.٦٧٨ أشعر بالتشاؤم من المستقبل١٠

  .معاملات ارتباط العبارات بمجال النظرة السلبية للحياةيبين :  )٤(جدول 

 الدلالة.م الارتباط.م العبارة م
 ** ٠.٦٢٥ أشعر بأن آمالي وطموحاتي الدراسية لن تتحقق ١
 ** ٠.٦٠١ يسيطر عليّ شعور بالخوف من الفشل في دراستي الجامعية ٢
 ** ٠.٥٢٥ أشعر بأنني عاجز عن مواصلة دراستي الجامعية ٣
أشعر بالضيق الشديد عندما أفكر في مستقبلي بخصوص  ٤

 العمل
٠.٧٣٥ ** 

 ** ٠.٦٥٨ أشعر بالتشاؤم من قلة فرص العمل بعد التخرج ٥
 * ٠.٤٩٤ أتمنى لو أستقر على رأي بخصوص مستقبلي بعد التخرج ٦
 ** ٠.٦٠٩ تفكيري في مستقبل أسرتي يسبب لي القلق ٧
 ** ٠.٥٦١ يجة قلق أسرتي المستمر على مستقبليأشعر بضغوط نفسية نت ٨
 ** ٠.٦٢٩ أخشى أن تواجھني مشاكل صعبة في المستقبل ٩
 ** ٠.٦٨٧ أتوقع أن يكون الغد أسوأ من اليوم١٠
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 ٢٠١١ ،)٥(٢٥ مجلد ،)الانسانية ومالعل(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  .معاملات ارتباط العبارات بمجال القلق من الأحداث الحياتية الضاغطةيبين :  )٥(جدول 

 الدلالة.م الارتباط.م العبارة م
 ** ٠.٦١٢ أشعر بالقلق عندما يقترب موعد دفع الأقساط الجامعية ١
 ** ٠.٥٤٦ أشعر بأن الحصار المفروض على بلدي يسير إلى الأسوأ ٢
 ** ٠.٦٩٤ أشعر بأن المعاناة المادية والاقتصادية بشكل عام ستزيد سوءا ٣
 * ٠.٣٦٧ أشعر بقلق شديد نتيجة ما يحدث من عنف وتطرف في بلدي ٤
 ** ٠.٦٨٧ شى من وقوع صدام جديد بين أبناء الفصائل في بلديأخ ٥
 ** ٠.٥٧٥ أشعر بأن المستقبل يحمل في طياته الكثير من الصعوبات ٦
 ** ٠.٧٠٥ أشعر بأن المستقبل لا يحمل أي صورة مشرقة ٧
 ** ٠.٧٠٢ أشعر بفقدان الأمن وأنا بين أھلي وفي بلدي ٨
 ** ٠.٦٣٩ ي تحيط بي تبعث على التشاؤمأعتقد أن الأوضاع السياسية الت ٩
 ** ٠.٥٦٧ الفلسطينية. أشعر بالتشاؤم بخصوص المصالحة الفلسطينية١٠

  .معاملات ارتباط الأبعاد مع بعضھا البعضيبين :  )٦(جدول 

 الأحداث الحياتية النظرة السلبية التفكير السلبي البعد
 ٠.٦٨٧ ٠.٧٣٢ ١.٠٠ التفكير السلبي
 ٠.٧١٥ ١.٠٠ ٠.٧٣٢ يةالنظرة السلب

 ١.٠٠ ٠.٧١٥ ٠.٦٨٧ الأحداث الحياتية

  ثبات المقياس
وذلك بتقسيم المقياس إلى قسمين ، تم حساب ثبات المقياس باستخدام طريقة التجزئة النصفية

بѧѧراون لتعѧѧديل  -وباسѧѧتخدام معادلѧѧة سѧѧبيرمان) ٠.٨٣٤(وبلغѧѧت نسѧѧبة الثبѧѧات ) فѧѧردي وزوجѧѧي(
) ٠.٨٨٧(وبلغت نسبة الثبات باستخدام طريقѧة ألفѧا كرونبѧاخ ) ٠.٩٠٩(الثبات بلغت نسبة الثبات 

علѧى المقيѧѧاس مѧن حيѧث خصائصѧѧه السѧيكومترية ومѧѧن ثѧم علѧѧى  اقѧد أطمأنѧѧ الباحثѧѧانوبѧذلك يكѧون 
  .صلاحيته للتطبيق على عينة الدراسة الحالية

  تصحيح المقياس
تكѧѧون مѧѧن يسѧѧتجيب المفحѧѧوص علѧѧى كѧѧل عبѧѧارة مѧѧن عبѧѧارات المقيѧѧاس حسѧѧب سѧѧلم ربѧѧاعي ي

، ٣، ٤(وقد أعطيت لھذا السلم الدرجات التالية على الترتيѧب ) مطلقا، أحيانا، غالبا، دائما(البدائل 
) درجѧة ٣٠(وأقѧل درجѧة ھѧي ) درجѧة ١٢٠(وبذلك تكون أعلى درجѧة فѧي المقيѧاس ھѧي ، )١، ٢

  .والجدول التالي يبين مستويات قلق المستقبل
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  .لمستويات قلق المستقبيبين :  )٧(جدول 

 إلى من مستوى قلق المستقبل النسبة المئوية الدرجة الفئة
 خالي من القلق %٣٠أقل من  ٣٧ صفر أ
 قلق بسيط %٤١ -% ٣١ ٥٠ ٣٨ ب
 قلق نوعا ما %٥٨ -% ٤٢ ٧٠ ٥١ ج
 قلق شديد %٧٩ -% ٥٩ ٩٥ ٧١ د
 قلق شديد جدا %١٠٠ -% ٨٠ ١٢٠ ٩٦ ھـ

  :المعادلة التاليةوقد تم احتساب النسبة المئوية من خلال 

  ١٠٠× الدرجة الكلية للمقياس ÷ درجة المفحوص على المقياس 

  برنامج البرمجة اللغوية العصبية   :ثانياً 
باسѧѧتخدامھا فѧѧي الدراسѧѧة الحاليѧѧة وھѧѧو  الباحثѧѧانيعѧѧد ھѧѧذا البرنѧѧامج الأداة الأساسѧѧية التѧѧي قѧѧام 

التي ترجѧع إلѧى جѧون غرنѧدر ، برنامج مخطط في ضوء الأسس العلمية للبرمجة اللغوية العصبية
فѧѧي الدراسѧѧة الحاليѧѧة أسѧѧلوب المركѧѧز العѧѧالمي للبرمجѧѧة  الباحثѧѧانوقѧѧد اسѧѧتخدم ، وريتشѧѧارد بانѧѧدلر
بمعناه الواسع وفنياته التي تشترك مع العديد من الأسѧاليب  WWW.Icnlp.netاللغوية العصبية 

 اعند تطبيقھ الباحثانوقد استفاد ) ٢٠٠٩، سليمان(ج والإرشاد النفسي الحديثة في التدريب والعلا
الذي قѧام بتطبيѧق ھѧذا البرنѧامج علѧى المعلمѧين بھѧدف  )٢٠٠٩، الھالول(دراسة لھذا البرنامج من 

  .تحسين دافعيتھم للإنجاز
  

  أھداف البرنامج

  الھدف الرئيسي
ة مѧѧѧن طلبѧѧѧة جامعѧѧѧة الأقصѧѧѧى خفѧѧѧض قلѧѧѧق المسѧѧѧتقبل لѧѧѧدى المنتسѧѧѧبين للتنظيمѧѧѧات الفلسѧѧѧطيني

  .بمحافظات غزة

  الأھداف الفرعية

تبصѧѧير أفѧѧراد المجموعѧѧة المشѧѧاركة بحѧѧالتھم النفسѧѧية ليѧѧدرك كѧѧل مѧѧنھم نѧѧواحي الضѧѧعف فيھѧѧا  −
  .وأسباب مشكلاته لأن الشعور بالمشكلة ھو أول خطوة لحلھا

− ѧѧق المسѧѧف قلѧѧه لتخفيѧѧه بنفسѧѧنھم نفسѧѧرد مѧѧل فѧѧه كѧѧى أن يوجѧѧة علѧѧراد المجموعѧѧاعدة أفѧѧتقبل مس
  .عنده
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تحقيق أكبر قدر من الصحة النفسية لدى أفراد المجموعة وذلك من خѧلال التخفيѧف مѧن حѧدة  −
  .قلق المستقبل لديھم

  .أن يكون الناتج النھائي من ھذا البرنامج ھو تعديل سلوك أفراد المجموعة نحو الأفضل −

، والمسѧѧتقبل مسѧѧاعدة أفѧѧراد المجموعѧѧة فѧѧي اسѧѧتخدام معѧѧارف أكثѧѧر تكيفѧѧا عѧѧن الѧѧذات والعѧѧالم −
، والѧѧتخلص مѧѧن أفكѧѧارھم غيѧѧر الملائمѧѧة المتعلقѧѧة بالتوقعѧѧات السѧѧلبية نحѧѧو الѧѧذات والمسѧѧتقبل

والѧѧتخلص مѧѧن التشѧѧاؤم ومشѧѧѧاعر الاكتئѧѧاب والتѧѧي لھѧѧا دور فѧѧѧي نشѧѧأة واسѧѧتمرار الشѧѧѧعور 
  .بالإحباط والقلق

  :مساعدة أفراد المجموعة على تعلم خصائص التمايز البشري والتي منھا −

، والقدرة على بناء الألفة مع الآخѧرين، والقدرة على فھم الذات، تحمل المسئولية القدرة على
والѧوعي بالآثѧار السѧلبية ، وإكسѧابھم مھѧارات النجѧاح الأساسѧية، والتخطيط الجيد لتحقيق الأھѧداف

  . لقلق المستقبل والآثار الإيجابية المترتبة على التخلص من ھذا القلق

  نامجالأسس التي يقوم عليھا البر
أسلوب وفرضيات المركز العѧالمي  مستخدمايقوم ھذا البرنامج على أساس الإرشاد الجمعي 

     WWW.Icnlp.netللبرمجة اللغوية العصبية 

، حنѧѧورة(تقѧѧوم البرمجѧѧة اللغويѧѧة العصѧѧبية علѧѧى العديѧѧد مѧѧن الفرضѧѧيات والأسѧѧس يѧѧذكرھا 
  :ليبإيجاز فيما ي) ٢٠٠٦

فالعѧالم مѧن ، خريطة العѧالم ليسѧت ھѧي المنطقѧة التѧي نعѧيش فيھѧا: الخريطة ليست ھي الواقع .١
وما ندركه على أنه العѧالم ھѧو عالمنѧا ، بل وھناك عوالم شتى لا نعلم عنھا شيئا، حولنا متسع
وعلينѧѧا أن نسѧѧعى لإدراك أفضѧѧل لعѧѧوالم أخѧѧرى وللعѧѧوالم الخاصѧѧة بѧѧالآخرين مѧѧن ، الخѧѧاص
  .حولنا

، لابد من احترام رؤية الشخص الآخر أو الأشخاص الآخرين للعѧالم: وتقبل الآخرين احترام .٢
  . وھذا الاحترام سيساعدنا على احتواء الآخرين وكسبھم إلى صفنا

الإيمان بوجود نوايا إيجابية وراء كل سلوك بѧرئ سѧواء مѧن : وراء أي سلوك مقصد إيجابي .٣
علينا أن نتقرب مѧنھم ، الذين يبدو أنھم أشرار حتى لدى أولئك، ناحيتنا أو من ناحية الآخرين

  .ونتفھم دوافعھم ونساعدھم على أن يكونوا طيبين

وبالتѧالي علينѧا أن نѧدرس ، يبذل الناس أقصى جھدھم طبقا لما ھو متوفر لديھم من معلومѧات .٤
  . ما لدى الآخرين قبل الحكم عليھم أو التصرف نحوھم بما قد يضر بمصالحنا

علينا أن نستميلھم ، ن برأيھميالإيمان بأن ھناك أناسا مستبد: ضعف الألفة المقاومة تشير إلى .٥
  . وتركھم ليصيروا أعداءنا، وجعلھم قريبين بدلا من الحكم عليھم بأنھم مقاومون لنا
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وبالتѧالي فعلينѧا أن نفسѧر المواقѧف ، يكمن معنى الاتصѧال فѧي الاسѧتجابة التѧي نحصѧل عليھѧا .٦
تيѧѧѧة المفرطѧѧѧة دون إسѧѧѧقاط أو تبريѧѧѧر أو اعتمѧѧѧاد علѧѧѧى تفسѧѧѧيرا موضѧѧѧوعيا بعيѧѧѧدا عѧѧѧن الذا

  .الميكانيزمات اللاشعورية لدينا أو افتراض وجودھا قسرا وخطأ لدى الآخرين

  . ومبدعا أيضا، وفعالا، ومسيطرا، الشخص الأكثر مرونة ھو الذي يكون قائدا .٧

عѧن  والتخلѧي، الإيمان بعѧدم وجѧود شѧيء اسѧمه الفشѧل: ليس ھناك فشل بل خبرات وتجارب .٨
  . تراكمات السلبية والبدء من جديد وتجنب الإحباط من خلال شحذ الوعي وتنشيط الإرادةال

ن اسѧѧتعدادات الفѧѧرد وتقبلѧѧه لتحمѧѧل إذلѧѧك :عѧѧن أفعѧѧالي مسѧѧئولأنѧѧا أتحكѧѧم فѧѧي عقلѧѧي إذن أنѧѧا  .٩
المسئولية عن كل ما يصدر عنه من أفعال وسلوكيات يجعله قѧادرا علѧى توجيѧه طاقاتѧه نحѧو 

  .تجعله قادرا على التحكم في أفكاره وأفعاله ومشاعرهالحصيلة التي 

ولذا يجѧب التعمѧق فѧي دوافѧع الآخѧرين ، الإيمان بوجود مستويين للاتصال الوعي واللاوعي .١٠
  .شعورية كانت أو لا شعورية حتى يتم التفاعل الواقعي والإيجابي معھم

التمثيѧѧل الѧѧداخلي أو ف، يѧѧؤثر الجسѧѧم والعقѧѧل فѧѧي بعضѧѧھما الѧѧبعض مѧѧن خѧѧلال التكامليѧѧة الفعالѧѧة .١١
وبالتѧѧالي سѧѧتؤثر علѧѧى ، التحѧѧدث مѧѧع الѧѧذات سѧѧيؤثر علѧѧى تعبيѧѧرات وجھѧѧك وتحركѧѧات جسѧѧمك

   .وعليه فإن فھمك يجعلك أكثر تحكما في حالتك الشعورية، شعورك وأحاسيسك

فѧѧإذا وجѧѧد شѧѧخص معجѧѧزة ينجѧѧز إنجѧѧازا ، يحققѧѧوا مѧѧا حققѧѧه الآخѧѧرون أنإن كѧѧل البشѧѧر يمكѧѧن  .١٢
أي أن يحقѧق إنجѧازا وذلѧك ، أي شѧخص يمكنѧه القيѧام بѧنفس الشѧيء فمن المؤكد أن، إعجازيا

يكونѧوا ليفعلѧون ومѧا طѧريقھم الѧذي سѧلكوه وكيѧف من خѧلال نمذجѧة المبѧدعين ومعرفѧة مѧاذا 
  . مبدعين

  .تحصل على ما كنت تحصل عليه دائماوف فسإذا كنت تفعل ما تفعله دائما  .١٣

  وھي Franelفرضيات نظرية العلاج بالمعنى لفرانكل 
، تمثѧل حريѧة الإرادة الأسѧاس الأول للعѧلاج بѧالمعنى: Freedom of willريѧة الإرادة ح .١

وھѧي حريѧة ليسѧت نھائيѧة لكنھѧا ، وھذه الحريѧة يمتلكھѧا الإنسѧان وتميѧزه عѧن سѧائر الكائنѧات
ويشير فرانكل في ھذا الشѧأن إلѧى أن الإنسѧان لѧيس حѧرا أو منفصѧلا ، محدودة بعوامل كثيرة

لكنѧه سѧيظل حѧرا فѧي ، كانت بيولوجية أو اجتماعيѧة أو سѧيكولوجية سواء، عن عوامل معينة
  .)Frankel, 1967, p. 3( اتخاذ مواقف تجاه ھذه العوامل والظروف

تمثѧѧل إرادة المعنѧѧى الأسѧѧاس الثѧѧاني للعѧѧلاج : The will to meaning: إرادة المعنѧѧى .٢
يلѧي ذلѧك أن تكѧون ، يѧاةفعندما يملك الإنسان الحرية في اتخاذ الاختيارات تجѧاه الح، بالمعنى

وقد أشار فرانكѧل إلѧى أن ، لديه القوة والإرادة للبحث عن المعنى الذي تمثله ھذه الاختيارات
إرادة المعنى تتمثل دائما في محاولة الإنسان للبحث عن المعنى والتي تعتبѧر القѧوة الأساسѧية 



 ١١٣٧ـــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمحمد عسلية وأنور البنا ـــــــــــــــ

 ٢٠١١ ،)٥(٢٥ مجلد ،)الانسانية ومالعل(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ؤدي بѧѧدوره إلѧѧى وأن إحبѧѧاط إرادة المعنѧѧى يѧѧؤدي إلѧѧى الفѧѧراغ الوجѧѧودي الѧѧذي يѧѧ، فѧѧي حياتѧѧه
  .)Frankel, 1988, P.29(العصاب 

ويعنѧي أن ، ويعѧد الأسѧاس الثالѧث للعѧلاج بѧالمعنى: The meaning of lifeمعنѧى الحيѧاة  .٣
فالإنسان يمكن أن يكتشف المعنى من خѧلال ، الحياة ذات معنى تحت كل الظروف والعوامل

أو الھروب ، فا لا يستطيع تجنبهأو بالمعاناة عندما يواجه موق، أو معايشة قيمة ما، أداء عمل
فھنѧا يتمثѧل المعنѧى فѧي الاتجѧاه الѧذي يتخѧذه نحѧو ھѧذا القѧدر ، أو قدرا لا يستطيع تغييره، منه

  ).Hutzell, 1990, p.113( وتلك المعاناة
  

  مكونات البرنامج
، الاسѧѧترخاء، المحاضѧѧرة  :ويسѧѧتند إلѧѧى الفنيѧѧات التاليѧѧة، جلسѧѧة )١١(يتكѧѧون البرنѧѧامج مѧѧن 

  .الحوار، الحديث مع الذات، تبادل الأدوار، ة العمليةالممارس

حيث كان ھدف سقراط ھѧو التقѧويم الخلقѧي ، وقد اعتمد الباحثان على فنية الحوار السقراطي
ولكѧѧن عѧѧن طريѧѧق أن يبѧѧذل النѧѧاس جھѧѧدا ، ولكѧѧن لѧѧيس عѧѧن طريѧѧق الخطѧѧب والمѧѧواعظ، للبشѧѧرية

وكѧان الحѧوار يتخѧذ شѧكل ، من أجل تقويمھا، لأن العلم ھو العلم بالنفس، ليصلحوا من شأن أنفسھم
إلا أنه كѧان يفѧتح الأذھѧان إلѧى حقѧائق ، ويبدأ بالسؤال عن أشياء تبدو معروفة، الحوار الاستنباطي

  .)٢٤٣ص ، ١٩٦٤، النشار(لم تخطر ببال المتحاورين 

  .)ساعة ٢٢أي بمجموع (جلسة زمن كل جلسة ساعتان ١١: زمن البرنامج −

  .أنفسھمالباحثان : جالقائم بتنفيذ البرنام −

  .مختبر علم النفس بجامعة الأقصى: مكان تنفيذ البرنامج −

  .طالب من المنتسبين للتنظيمات الفلسطينية بجامعة الأقصى) ٢٠: (الفئة المستھدفة −

يتم من خلال التقويم المستمر وذلѧك مѧن خѧلال الوقѧوف علѧى مѧدى اسѧتجابة : تقويم البرنامج −
  .ثم التقويم الختامي بالإجابة على مقياس قلق المستقبل، منھم المشاركين وتنفيذھم لما يطُلب

  :ويوضح الجدول التالي عرض لجلسات البرنامج

  .عرض جلسات البرنامجيبين :  )٨(جدول 

 عنوان الجلسة رقم الجلسة 
 المقصود بالبرمجة اللغوية العصبية وأھدافھا، تمھيد الأولى
 العصبيةمصادر ودعائم البرمجة اللغوية  الثانية
 مھارات البرمجة اللغوية العصبية الثالثة
 فرضيات البرمجة اللغوية العصبية الرابعة



 ......"فاعلية برنامج في البرمجة اللغوية العصبية في " ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١١٣٨

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١١ ،)٥(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

 )٨(تابع جدول رقم ... 
 عنوان الجلسة رقم الجلسة 

 تابع فرضيات البرمجة اللغوية العصبية الخامسة
 الطاقة السادسة
 تمثيل الامتياز البشري السابعة
 التحدث مع الذات الثامنة

 الاعتقاد الإيجابي والاعتقاد السلبي لتاسعةا
 اكتشاف الذات العاشرة

 تحطيم الاعتقاد السلبي وتدعيم الاعتقاد الإيجابي الحادية عشرة
  

  نتائج الدراسة ومناقشتھا

  التساؤل الأول وينص على ما يلي الإجابة على  :أولا
المنتسѧبين للتنظيمѧات ما مستوى قلق المسѧتقبل لѧدى طلبѧة جامعѧة الأقصѧى بمحافظѧات غѧزة 

  الفلسطينية؟

وللإجابة على ھذا التساؤل قام الباحثان بحساب النسѧب المئويѧة لمسѧتوى قلѧق المسѧتقبل لѧدى 
  :طلبة جامعة الأقصى المنتسبين للتنظيمات الفلسطينية وجاءت النتائج كما في الجدول التالي

ويات قلق المستقبل لأفѧراد عينѧة المتوسط الحسابي والوزن النسبي لانتشار مست يبين:  )٩(جدول 
  .الدراسة

 الوزن النسبي عدد أفراد العينة مستوى القلق 
 %٠ صفر خالي من القلق

 %٢٣.٣ ٤٢ قلق بسيط
 %٤٠.٦ ٧٣ )متوسط(قلق 

 %٢٥ ٤٥ قلق شديد
 %١١.١ ٢٠ قلق شديد جدا

 %١٠٠ ١٨٠ المجموع الكلي

والѧذين يعѧانون مѧن ، %٢٥ن قلق شديد بلغ يتبين من خلال النتائج السابق أن الذين يعانون م
وھѧذه نسѧبة % ٣٦.١أن مجموع من يعانون من قلق شديد  الباحثانويرى % ١١.١قلق شديد جدا 
أن ھذه النتيجة متوقعѧة خاصѧة فѧي ظѧل حالѧة الانقسѧام والاقتتѧال الفلسѧطيني  الباحثانكبيرة ويرى 

عѧة إلѧى أن معظѧم الѧذين شѧاركوا فѧي وجود ھѧذه النسѧبة المرتف الباحثانفي محافظات غزة ويرجع 
عمليات القتال الفلسطيني كانوا من بين الشباب وأن ھؤلاء الذين شاركوا في عمليات القتال بغض 



 ١١٣٩ـــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمحمد عسلية وأنور البنا ـــــــــــــــ

 ٢٠١١ ،)٥(٢٥ مجلد ،)الانسانية ومالعل(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

النظر عن انتمائھم التنظيمي من الطبيعي أنھم يعانون من قلق المستقبل ومن ردود الفعѧل التѧي قѧد 
  تلحق بھم أو خوفا من الانتقام والعقاب 

ترتيب أبعاد قلق المسѧتقبل لѧدى أفѧراد العينѧة حسѧب متوسѧط درجѧات كѧل بعѧد يبين   :)١٠(جدول 
  .والنسبة المئوية

 الترتيب النسبة المئوية المتوسط الحسابي البعد
 ١ ٣٨.٧٠ ٢٣.٤٦ التفكير السلبي
 ٣ ٢٩.٠٢ ١٧.٣٣ النظرة السلبية

 ٢ ٣٢.٢٨ ١٩.٥٧ الأحداث الحياتية

نھѧا منطقيѧة فѧي ضѧوء الواقѧع الѧذي يعيشѧه الشѧعب الفلسѧطيني ويفسر الباحثان ھѧذه النتѧائج بأ
بمحافظات غزة بعد الأحداث المؤسفة التي وقعت بين حركة حماس وحركة فتح وما صاحبھا من 

ذلѧѧك أن أكثѧѧر أبعѧѧاد قلѧѧق المسѧѧتقبل انتشѧѧارا بѧѧين أفѧѧراد عينѧѧة الدراسѧѧة ھѧѧو التفكيѧѧر ، عمليѧѧات اقتتѧѧال
نتيجة ما قѧام بѧه ھѧؤلاء الشѧباب مѧن مشѧاركة فѧي عمليѧات  السلبي تجاه المستقبل وھذا أمر منطقي

فالكѧѧل ، الاقتتѧѧال الѧѧداخلي بمحافظѧѧات غѧѧزة والتѧѧي كثيѧѧرا مѧѧا تشѧѧغل عواقبھѧѧا تفكيѧѧر ھѧѧؤلاء الشѧѧباب
فѧالتفكير فѧي المسѧتقبل ، الخ من التسѧاؤلات..يتساءل بينه وبين نفسه ماذا سيحدث لي في المستقبل 

ѧѧحة الفѧѧى صѧѧر علѧѧر الأثѧѧه أكبѧѧول لѧѧية أو المجھѧѧمية أو النفسѧѧة أو الجسѧѧة العقليѧѧن الناحيѧѧواء مѧѧرد س
وتتفѧѧق نتѧѧائج الدراسѧѧة ، السѧѧلوكية بسѧѧبب التفكيѧѧر السѧѧلبي والتشѧѧاؤمي نحѧѧو الѧѧذات ونحѧѧو المسѧѧتقبل

التѧي أشѧارت إلѧى أن قلѧق المسѧتقبل يѧؤثر علѧى  (Seginer, 1987) سѧينجيرالحاليѧة مѧع دراسѧة 
مѧن أن ھنѧاك علاقѧة بѧين انخفѧاض ) ٢٠٠٣، راھيمإبѧ(ومع دراسة ، طموحات الفرد نحو المستقبل

) ٢٠٠٥، سѧѧعود( ومѧѧع دراسѧѧة، مسѧتوى قلѧѧق المسѧѧتقبل والاكتئѧѧاب والاغتѧѧراب والضѧѧغوط النفسѧѧية
التي أوضحت أن أفكار الفرد ھي التي تحدد ردود أفعاله وإدراك المعلومات عن الذات والمستقبل 

ة الذاتيѧة والتѧي ظھѧرت كمنحѧى على أنھما مصدر خطѧر وضѧعف يѧؤدي إلѧى انخفѧاض فѧي الكفѧاء
معرفي للقلق في نظرية باندورا فالذين يملكѧون خوفѧا شѧديدا أو قلقѧا حѧادا يغلѧب أن تكѧون توقعѧات 

وجѧاء بعѧُد ، فاعليتھم منخفضة وبھذا فإنه من المنطقي أن يѧأتي التفكيѧر السѧلبي فѧي الترتيѧب الأول
ما يعانيه الشعب في محافظات غزة من الأحداث الحياتية في الترتيب الثاني وذلك لأن ما يحدث و

ضѧѧغوط حياتيѧѧة اقتصѧѧادية وسياسѧѧية وإغѧѧلاق المعѧѧابر واشѧѧتداد الحصѧѧار المفѧѧروض علѧѧى القطѧѧاع 
وأوضѧѧاع الصѧѧحة والتعلѧѧيم كѧѧل ذلѧѧك لѧѧه مѧѧردوده السѧѧلبي علѧѧى أبنѧѧاء ھѧѧذا الشѧѧعب وبѧѧالطبع كѧѧل ھѧѧذه 

تѧѧوفير ثمѧѧن الكتѧѧب الظѧѧروف تѧѧنعكس سѧѧلبا علѧѧى طلبѧѧة الجامعѧѧة الѧѧذين أصѧѧبحوا غيѧѧر قѧѧادرين علѧѧى 
فھѧم فѧي ، الجامعية أو أجرة المواصلات أو تسديد الأقساط الجامعية مما يزيد قلѧق المسѧتقبل لѧديھم

وجѧѧاء بعѧѧُد النظѧѧرة السѧѧلبية فѧѧي ، قلѧѧق علѧѧى مسѧѧتقبلھم إذا مѧѧا اسѧѧتمرت الظѧѧروف الحاليѧѧة كمѧѧا ھѧѧي
خاص يعѧاني مѧن  الترتيب الثالث فالفرد في محافظات غزة بشكل عام والمنتسب للتنظيمات بشكل

قلق المستقبل حيث ينظر إلى المستقبل نظرة متشائمة وعلى أن المستقبل مظلم وغѧامض وبالتѧالي 
يشعر بالإحباط واليأس مما يؤثر عليه سلبا خاصة أنه لا يلوح في الأفق القريب أي بارقة أمل في 

ا مѧن ھѧؤلاء التوصل إلى أي مصالحة فلسѧطينية حتѧى فѧي حالѧة حѧدوث ھѧذه المصѧالحة فѧإن كثيѧر
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الشباب الجامعي المنتسب للتنظيمات غير واثق في نجѧاح ھѧذه المصѧالحة وينظѧر إليھѧا كمصѧالحة 
مؤقتѧѧة ويتوقѧѧع أن يѧѧأتي بعѧѧدھا مѧѧا لا تحمѧѧد عقبѧѧاه ويѧѧردد الكثيѧѧر مѧѧنھم لقѧѧد كانѧѧت ھنѧѧاك العديѧѧد مѧѧن 

لاء المبادرات والمصالحات فѧي القѧاھرة ومكѧة وغيرھѧا وكلھѧا كانѧت حبѧرا علѧى ورق فنظѧرة ھѧؤ
ويѧرى ، الطلاب إلى المستقبل نظرة سلبية ويزيدھا سلبية فشل محاولات المصالحة أكثر مѧن مѧرة

أن النظѧѧرة السѧѧلبية للمسѧѧتقبل تѧѧؤدي إلѧѧى اضѧѧطراب تفكيѧѧر الفѧѧرد ) ١٨١ص ، ٢٠٠٩، المشѧѧيخي(
وبالتالي عدم التركيز والشѧك فѧي قدراتѧه الذاتيѧة وعѧدم القѧدرة علѧى تخطѧي العقبѧات التѧي تواجھѧه 

  .  بة حل المشكلات بطريقة ناضجة وبالتالي الإحساس بفاعلية متدنية للذاتوصعو

  من الفرض الأول وينص على ما يلي نتائج التحقق   :ثانيا
توجѧѧد فѧѧروق دالѧѧة إحصѧѧائيا فѧѧي متوسѧѧطات درجѧѧات أفѧѧراد المجموعѧѧة التجريبيѧѧة قبѧѧل تطبيѧѧق 

  .البرنامج وبعد تطبيقه على مقياس قلق المستقبل

لإيجѧѧѧاد الفѧѧѧروق بѧѧѧين ) ت(وللتحقѧѧѧق مѧѧѧن صѧѧѧحة ھѧѧѧذا الفѧѧѧرض قѧѧѧام الباحثѧѧѧان بحسѧѧѧاب قيمѧѧѧة 
) ت(وتѧѧم حسѧѧاب قيمѧѧة ، متوسѧѧطات درجѧѧات أفѧѧراد عينѧѧة الدراسѧѧة بѧѧين التطبيقѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧدي

  .٢م-١م      : لمتوسطين مستقلين والعدد متساوي بالمعادلة التالية

                                                                ______________  

  )٢(٢ع) + ١(٢جذر    ع                                                         

                                                                _____________  

  ١ -ن                                                                         

  :وجاءت النتائج كما في الجدول التالي

متوسطات درجات التطبيق القبلي والبعدي على مقيѧاس قلѧق المسѧتقبل وقيمѧة يبين :  )١١(جدول 
  .ومستوى الدلالة) ت(

 المجموعة
 التجريبية

المتوسط  التطبيق العينة
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة.م)ت(قيمة  المعياري

 ** ٣.٣٥١ ١٥.٢٠ ٧٣.٤٠ القبلي ٢٠
 ١١.٣٤ ٧٨.٢٠ البعدي ٢٠

يتضѧѧح مѧѧѧن الجѧѧѧدول السѧѧѧابق وجѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحصѧѧѧائيا بѧѧين متوسѧѧѧطات درجѧѧѧات أفѧѧѧراد 
المجموعة التجريبيѧة فѧي التطبيقѧين القبلѧي والبعѧدي علѧى مقيѧاس قلѧق المسѧتقبل حيѧث كانѧت قيمѧة 

وجاءت الفѧروق لصѧالح ) ٠.٠١(الجدولية عند مستوى الدلالة ) ت(المحسوبة أكبر من قيمة ) ت(
  .التطبيق البعدي



 ١١٤١ـــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمحمد عسلية وأنور البنا ـــــــــــــــ

 ٢٠١١ ،)٥(٢٥ مجلد ،)الانسانية ومالعل(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ويمكѧѧن تفسѧѧير ھѧѧذه النتѧѧائج مѧѧن خѧѧلال أن الطѧѧلاب المنتسѧѧبين للتنظيمѧѧات الفلسѧѧطينية الѧѧذين 
مستقبل عند حضورھم إلى جلسات البرنامج وقبل البدء بتطبيق البرنѧامج عبѧروا اليعانون من قلق 

حيѧث أوضѧح العديѧد مѧنھم أنھѧم غيѧر  عن أنھم يعانون من تفكير سلبي ونظرة سѧلبية مѧن المسѧتقبل
متفائلين بالنسبة للمستقبل وبالنسبة لأوضاعھم التنظيمية والمعيشѧية والدراسѧية جѧراء مѧا وقѧع مѧن 
أحداث في محافظات غزة وما ترتب وما سيترتب عليھا إلا أن البرنامج الذي تم تطبيقه علѧيھم قѧد 

شاف الأھداف وضѧرورة أن يكѧون الفѧرد ساعدھم كثيرا على تحسين حصيلتھم الفكرية وكيفية اكت
أكثر مرونة ويستخدم طاقاته وإمكانياته وموارده استخداما فعالا موجبا كѧذلك وبمسѧاعدة البرمجѧة 
اللغوية العصبية تعلم المشاركون الطريق إلى النجاح وتقوية المشاعر الإيجابية من خѧلال إرسѧال 

، ية وتقوية الاعتقادات الإيجابية قѧدر الإمكѧانرسائل إيجابية للذات والتخلص من الاعتقادات السلب
كما أن لتمارين الاسترخاء الذھني والجسدي دورا ھامѧا فѧي تفريѧغ مѧا يعانيѧه ھѧؤلاء الطѧلاب مѧن 

وقѧѧد أبѧѧدى أفѧѧراد العينѧѧة التجريبيѧѧة التѧѧي حضѧѧرت جلسѧѧات البرنѧѧامج مѧѧدى ، مشѧѧاعر قلѧѧق المسѧѧتقبل
ذجѧة والتحѧدث مѧع الѧذات مѧن خѧلال اسѧتعداد كѧل استفادتھم من تقنية تمثيل الامتيѧاز البشѧري والنم

فرد منھم للتخلص من مشاعره السلبية والتمسك بالمشاعر الإيجابية والحرص على احترام وتقبل 
عبد (كل من وھذا يتفق مع ما توصلت إليه نتائج دراسة ، الآخر مھما يكن التنظيم الذي ينتمي إليه

ف مشكلات الشباب والمتعلقة بالقلق من المسѧتقبل والتي أشارت إلى أھمية اكتشا، ٢٠٠٢، الحميد
تѧأثير كبيѧر للأسѧرة وجود إلى التي أشارت و)٢٠٠٣، ودراسة سيجنير، الإرشاديةوتقديم البرامج 
  .المستقبل القلق من في التوجه نحو 

اللغويѧة  فѧي البرمجѧةللبرنامج قام الباحثان بحساب حجم أثر برنامج الأثر وللتحقق من حجم 
  .)٦٩ص ، ١٩٩٧، فام(لى قلق المستقبل حسابا كميا باستخدام مربع إيتا العصبية ع

التѧѧي تعبѧѧر عѧѧن حجѧѧم تѧѧأثير المتغيѧѧر المسѧѧتقل ) d(إلѧѧى قيمѧѧة ) n2(كمѧѧا يمكѧѧن تحويѧѧل قيمѧѧة 
ويوضح الجدول التالي نتائج حسѧاب تѧأثير المتغيѧر ) قلق المستقبل(على المتغير التابع ) البرنامج(

  .بعالمستقل على المتغير التا

  .المقابلة لھا ومقدار حجم التأثير) d(وقيمة ) n2(قيمة يبين :  )١٢(جدول 

حجم التأثير )d(قيمة  )n2(قيمة  )ت(قيمة  المتغير التابع المتغير المستقل
 كبير ١.٣٥ ٠.٥٦٣ ٣.٤٤١ قلق المستقبل البرمجة العصبية

عѧѧن حجѧѧم تѧѧأثير ) d(لقيمѧѧة ) ٠.٥.  (عѧѧن حجѧѧم تѧѧأثير صѧѧغير) d(لقيمѧѧة ) ٠.٢(حيѧѧث يعبѧѧر 
  .متوسط

 .عن حجم تأثير كبير) d(لقيمة ) ٠.٨(

مѧن %) ٥٦.٣(وھѧذا يعنѧي أن ) ٠.٥٦٣(تسѧاوي ) n2(يتضح من الجѧدول السѧابق أن قيمѧة 
) ٠.٨(أكبѧر مѧن ) d(كما أن قيمѧة ، التباين الكلي في المتغير التابع يرجع إلى أثر المتغير المستقل

ويشѧير إلѧى فاعليѧة برنѧامج ، ير المسѧتقل علѧى المتغيѧر التѧابعوھذا يعبر عن حجم تأثير كبير للمتغ



 ......"فاعلية برنامج في البرمجة اللغوية العصبية في " ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١١٤٢

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١١ ،)٥(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

البرمجة اللغوية العصبية في تخفيف قلق المستقبل لدى أفراد العينة التجريبية وبھذا تم التحقѧق في 
  .من الفرض السابق

  نتائج التحقق من الفرض الثاني وينص على ما يلي  :ثالثا
أفѧراد المجموعѧة التجريبيѧة ومتوسѧطات  توجد فروق دالة إحصѧائيا بѧين متوسѧطات درجѧات
وللتحقق مѧن صѧحة ھѧذا الفѧرض اسѧتخدم ، درجات أفراد المجموعة الضابطة بعد تطبيق البرنامج

لمعرفѧѧة دلالѧѧة الفѧѧروق بѧѧين متوسѧѧطات درجѧѧات أفѧѧراد المجمѧѧوعتين بѧѧنفس ) ت(الباحثѧѧان اختبѧѧار 
  :ويوضح الجدول التالي ذلك، المعادلة السابقة

ومسѧѧتوى الدلالѧѧة ) ت(المتوسѧѧطات الحسѧѧابية والانحرافѧѧات المعياريѧѧة وقيمѧѧة يبѧѧين :  )١٣(جѧѧدول 
  .بالنسبة للمجموعتين على مقياس قلق المستقبل بعد تطبيق البرنامج

المتوسط  العدد المجموعة
 الحسابي

الانحراف 
. م قيمة ت المعياري

 الدلالة
 ١١.٣٥  ٧٨.٢٤ ٢٠ التجريبية ** ٢.٦٣ ٩.٢٦ ٦٩.٣٩ ٢٠ الضابطة

أظھرت نتѧائج التطبيѧق البعѧدي وجѧود فѧروق دالѧة إحصѧائيا بѧين أفѧراد المجموعѧة التجريبيѧة 
وأفراد المجموعة الضابطة على مقيѧاس قلѧق المسѧتقبل وجѧاءت الفѧروق لصѧالح أفѧراد المجموعѧة 

ويمكن تفسير ھذه النتيجة في ضوء جلسات برنامج البرمجة اللغويѧة العصѧبية التѧي تѧم ، التجريبية
لѧѧى أفѧѧراد المجموعѧѧة التجريبيѧѧة حيѧѧث أتѧѧاح ھѧѧذا البرنѧѧامج الفرصѧѧة للأفѧѧراد المشѧѧاركين تطبيقھѧѧا ع

وتحطѧيم الاعتقѧادات ، والاستبصѧار الѧذاتي، والتنفѧيس الانفعѧالي، لرؤية أنفسھم بشكل أكثر واقعيѧة
كѧذلك كيفيѧة اكتشѧاف الأھѧداف وتحديѧد الطريѧق السѧليم الѧذي ، السلبية وتنمية الاعتقادات الإيجابية

وذلѧѧك عكѧѧس ، ھم عمѧѧا يسѧѧبب لھѧѧم المعانѧѧاة والقلѧѧق بشѧѧكل عѧѧام وقلѧѧق المسѧѧتقبل بشѧѧكل خѧѧاصيبعѧѧد
المجموعة الضابطة التي لم تتح لھا الفرصة للتعرض للبرنامج وبالتالي لم تجد الفرصة لاكتشѧاف 

كما لѧم يجѧد أفѧراد ھѧذه المجموعѧة مѧن يسѧاعدھم ، الذات وتنميتھا وإخراج ما بداخلھا من مكبوتات
  ة ـج دراسѧѧѧѧـه نتائѧѧѧѧـت إليѧѧѧـا توصلѧѧѧѧـع مѧѧѧـق مѧѧѧѧـوھѧѧѧѧذا يتفѧѧѧ، أفكѧѧѧارھم غيѧѧѧѧر المنطقيѧѧѧةفѧѧѧي تعѧѧѧѧديل 

)Canino, Glorisa, 2004(  نѧائح لمѧالتي أشارت إلى ضرورة الاھتمام بتقديم إرشادات ونص
  .  يعانون من قلق المستقبل لأن عدم تقديمھما سوف يصيب الفرد بأمراض جسمية ناتجة عن القلق

  
  التوصيات

  :ة بما يليتوصي الدراس

البرمجѧة اللغويѧة العصѧبية للقѧائمين علѧى بѧرامج الصѧحة بѧرامج ضرورة إعطاء دورات في  −
  .النفسية



 ١١٤٣ـــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمحمد عسلية وأنور البنا ـــــــــــــــ

 ٢٠١١ ،)٥(٢٥ مجلد ،)الانسانية ومالعل(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ضرورة تزويد الطلاب والمعلمين ومن يھمه الأمر بѧالأدوات اللازمѧة لتحقيѧق النجѧاح وھѧي  −
اكتساب المھارات اللازمة ، تفعيل الطاقات، تحديد الطريق، وضوح الرؤيا، اكتشاف الذات(

  ).قاعدة الانطلاق، للنجاح

البرمجة اللغوية العصبية في مسѧاقات علѧم الѧنفس وتѧدريب الطѧلاب برامج ضرورة تضمين  −
  .عليھا

ضѧѧرورة تزويѧѧد الطѧѧلاب وغيѧѧرھم مѧѧن أبنѧѧاء التنظيمѧѧات الفلسѧѧطينية بكيفيѧѧة الѧѧتخلص مѧѧن  −
  .الاعتقادات السلبية وتدعيم الاعتقادات الإيجابية

  .الآخر بين أبناء التنظيمات المختلفة في الوطن ضرورة غرس فكرة تقبل واحترام −
  

  والأجنبية المراجع العربية

فاعليѧة الإرشѧاد العقلانѧي الانفعѧالي فѧي خفѧض قلѧق ". )٢٠٠٦. (إبѧراھيم إسѧماعيل ،إبراھيم −
جامعѧѧة . كليѧѧة التربيѧѧة. رسѧѧالة ماجسѧѧتير غيѧѧر منشѧѧورة". المسѧѧتقبل لѧѧدى طѧѧلاب التعلѧѧيم الفنѧѧي

  .بيةجمھورية مصر العر .أسيوط

مسѧѧѧتوى التوجѧѧѧه نحѧѧѧو المسѧѧѧتقبل وعلاقتѧѧѧه بѧѧѧبعض ". )٢٠٠٣. (إبѧѧѧراھيم محمѧѧѧود ،إبѧѧѧراھيم −
. القѧاھرة. )٣٨(. المجلѧة المصѧرية للدراسѧات النفسѧية". الاضطرابات لدى الشباب الجѧامعي

٥٢ -١٥.  

  .الأردن. دار الفكر للطباعة والنشر. الصحة النفسية). ٢٠٠٠( .حنان ،العناني −

  . "تاريخ البرمجة اللغوية العصبية". )٢٠٠٩(. بدر ،العويس −
http://www.maharty.com/vb/showthread.php. 

قلѧق المسѧتقبل وعلاقتѧه بكѧل مѧن فاعليѧة الѧذات ). "٢٠٠٩. (غالب بن محمد علѧي ،المشيخي −
 .رسѧѧالة دكتѧѧوراه غيѧѧر منشѧѧورة ".ومسѧѧتوى الطمѧѧوح لѧѧدى عينѧѧة مѧѧن طѧѧلاب جامعѧѧة الطѧѧائف

  .المملكة العربية السعودية. جامعة أم القرى

. الإسѧكندرية. دار المعѧارف. نشأة الفكر الفلسفي عند اليونѧان). ١٩٦٤. (علي سامي ،النشار −
  . جمھورية مصر العربية

البرمجѧѧة اللغويѧѧة العصѧѧبية فѧѧي تنميѧѧة دافعيѧѧة إنجѧѧاز المعلѧѧم ). "٢٠٠٩. (إسѧѧماعيل ،الھѧѧالول −
  .فلسطين. غزة. جامعة الأقصى. مجلة كلية التربية". فلسطينيال

مسѧѧتوى التوجѧѧه نحѧѧو المسѧѧتقبل وعلاقتѧѧه . ")٢٠٠٣يوليѧѧه (. إبѧѧراھيم محمѧѧود إبѧѧراھيم ،بѧѧدر −
". ببعض الاضطرابات لدى الشباب الجامعي دراسѧة مقارنѧة بѧين عينѧات مصѧرية وسѧعودية
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. يةمصѧѧѧرية للدراسѧѧѧات النفسѧѧѧالمجلѧѧѧة المصѧѧѧرية للدراسѧѧѧات النفسѧѧѧية تصѧѧѧدرھا الجمعيѧѧѧة ال
  .٨٢ – ١٦. القاھرة .)٤٠(١٣

قسѧم الترجمѧة بѧدار : ترجمѧة. ٢ط. "البرمجة اللغويѧة العصѧبية). "٢٠٠٩. (أندرو ،براديري −
  .المملكة العربية السعودية. الرياض. مكتبة نبع الوفاء. الفاروق

ا بѧѧѧبعض قلѧѧѧق المسѧѧѧتقبل وقلѧѧѧق الامتحѧѧѧان فѧѧѧي علاقتھمѧѧѧ). "٢٠٠٠. (أحمѧѧѧد محمѧѧѧد ،حسѧѧѧانين −
رسѧѧالة ماجسѧѧتير غيѧѧر ". المتغيѧѧرات النفسѧѧية لѧѧدى عينѧѧة مѧѧن طѧѧلاب الصѧѧف الثѧѧاني الثѧѧانوي

  .جمھورية مصر العربية. جامعة المنيا. كلية الآداب. منشورة

. رابطѧѧة الأخصѧѧائيين النفسѧѧيين". البرمجѧѧة اللغويѧѧة العصѧѧبية). "٢٠٠٦( .مصѧѧري ،حنѧѧورة −
  .جمھورية مصر العربية. ھرةالقا. "رانم"المجلة المصرية للدراسات النفسية

جمھوريѧѧѧة مصѧѧѧر . القѧѧѧاھرة. ترجمѧѧѧة دار الفѧѧѧاروق .إدارة القلѧѧѧق). ٢٠٠٦. (روبѧѧѧين ،داينѧѧѧز −
  .العربية

. مكتبѧة جامعѧة الأقصѧى. مجلة أقѧلام".البرمجة اللغوية العصبية). "٢٠٠٩. (أحمد ،دعدوش −
  .فلسطين . غزة

ني فѧي تخفيѧف قلѧق المسѧتقبل فعاليѧة الإرشѧاد النفسѧي الѧدي). "٢٠٠١. (عاشور محمѧد ،دياب −
 .جامعѧѧة المنيѧѧѧا .)١١(١٥. مجلѧѧة التربيѧѧة وعلѧѧѧم الѧѧنفس  ".لѧѧدى عينѧѧة مѧѧن طѧѧѧلاب الجامعѧѧة

  . ٤٦٦-٤٣٦ .جمھورية مصر العربية

رسѧالة ". قلѧق المسѧتقبل وعلاقتѧه بسѧمتي التفѧاؤل والتشѧاؤم). "٢٠٠٥. (ناھد شѧريف ،سعود −
  .سوريا. جامعة دمشق. دكتوراه غير منشورة

المركѧѧز العѧѧالمي للبرمجѧѧة اللغويѧѧة . "البرمجѧѧة اللغويѧѧة العصѧѧبية". )٢٠٠٦(. عنتѧѧر ،سѧѧليمان −
   www.icnlp.net. العصبية

المركѧѧز العѧѧالمي للبرمجѧѧة اللغويѧѧة . "البرمجѧѧة اللغويѧѧة العصѧѧبية". )٢٠٠٧(. عنتѧѧر ،سѧѧليمان −
   www.icnlp.net. العصبية

المركѧѧز العѧѧالمي للبرمجѧѧة اللغويѧѧة . "البرمجѧѧة اللغويѧѧة العصѧѧبية". )٢٠٠٩(. عنتѧѧر ،سѧѧليمان −
  .www.icnlp.net. العصبية

 .القѧѧاھرة .مكتبѧѧة النھضѧѧة المصѧѧرية. ١ط . مقيѧѧاس قلѧѧق المسѧѧتقبل). ٢٠٠٥. (زينѧѧب ،شѧѧقير −
  .جمھورية مصر العربية

بعض المعتقدات الخرافية لѧدى المѧراھقين وعلاقتھѧا بقلѧق ). "٢٠٠٣. (إيمان محمد ،يصبر −
-٥٢. القѧاھرة. )٣٨(١٣. المجلѧة المصѧرية للدراسѧات النفسѧية". المستقبل والدافعية للانجاز

٩٩.  
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خبѧѧѧرات الماضѧѧѧي والحاضѧѧѧر ومخѧѧѧاوف : مسѧѧѧببات القلѧѧѧق). "١٩٩٣. (سѧѧѧلوى ،عبѧѧѧد البѧѧѧاقي −
  .١٤٦ -١٠٢. )٥٨(٨. سية تربويةمجلة دراسات نف". المستقبل 

مشѧѧكلات طلبѧѧة جامعѧѧة الإمѧѧارات العربيѧѧة . ")٢٠٠٢ أبريѧѧل. (إبѧѧراھيم شѧѧوقي ،عبѧѧد الحميѧѧد −
. مجلѧѧة العلѧѧوم الإنسѧѧانية والاجتماعيѧѧة". مشѧѧكلات المسѧѧتقبل الزواجѧѧي والأكѧѧاديمي. المتحѧѧدة

  .٩٦-٣٩  .جامعة الإمارات العربية المتحدة. )١(١٨

قلق المستقبل وعلاقتѧه بѧبعض المتغيѧرات لѧدى عينѧة ). "٢٠٠٦. (محمد أنور إبراھيم ،فراج −
  .الشѧѧѧѧѧѧبكة الدوليѧѧѧѧѧѧة للمعلومѧѧѧѧѧѧات".مѧѧѧѧѧѧن  طѧѧѧѧѧѧلاب كليѧѧѧѧѧѧة التربيѧѧѧѧѧѧة جامعѧѧѧѧѧѧة الإسѧѧѧѧѧѧكندرية
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  )١(ملحق رقم 
وأن ، مع العلم أنه لا توجد إجابات صحيحة أو خاطئة، أن تعبر عن رأيك بصدق وأمانة وموضوعية نود

  مع خالص شكرنا وتقديرنا. إجاباتك ستكون لأغراض البحث العلمي فقط
  
 مطلقا أحيانا غالبا دائما الفقرة الرقم
     أشعر بتعب وانقباض وخوف مبھم كلما فكرت في المستقبل ١
     أشعر أن شيئا سيئا سوف يحدث لي ٢
     تفكيري في المستقبل يسبب لي القلق ٣
     أشعر بالتوتر عندما أفكر في التخطيط لمستقبلي ٤
     ن تواجھني مشاكل صعبة في المستقبلأخشى أ ٥
     أشعر بعدم الأمان كلما فكرت في المستقبل ٦
     أشعر باليأس من المستقبل وأن الأمور لن تتحسن ٧
     أعتقد أنه لا يوجد لديّ ما أتطلع إليه في المستقبل ٨
     أشعر بالندم على أعمال ارتكبتھا في الماضي ٩
     من المستقبلأشعر بالتشاؤم  ١٠
     أشعر بأن آمالي وطموحاتي الدراسية لن تتحقق ١١
     يسيطر عليّ شعور بالخوف من الفشل في دراستي الجامعية ١٢
     أشعر بأنني عاجز عن مواصلة دراستي الجامعية ١٣
أشعر بالضيق الشديد عندما أفكر في مستقبلي بخصوص  ١٤

 العمل
    

     قلة فرص العمل بعد التخرج أشعر بالتشاؤم من ١٥
     أتمنى لو أستقر على رأي بخصوص مستقبلي بعد التخرج ١٦
     تفكيري في مستقبل أسرتي يسبب لي القلق ١٧
أشعر بضغوط نفسية نتيجة قلق أسرتي المستمر على  ١٨

 مستقبلي
    

     أخشى أن تواجھني مشاكل صعبة في المستقبل ١٩
     الغد أسوأ من اليوم أتوقع أن يكون ٢٠
     أشعر بالقلق عندما يقترب موعد دفع الأقساط الجامعية ٢١
     أشعر بأن الحصار المفروض على بلدي يسير إلى الأسوأ ٢٢
أشعر بأن المعاناة المادية والاقتصادية بشكل عام ستزيد  ٢٣

 سوءا
    

     ديأشعر بقلق شديد نتيجة ما يحدث من عنف وتطرف في بل ٢٤
     أخشى من وقوع صدام جديد بين أبناء الفصائل في بلدي ٢٥
     أشعر بأن المستقبل يحمل في طياته الكثير من الصعوبات ٢٦
     أشعر بأن المستقبل لا يحمل أي صورة مشرقة ٢٧
     أشعر بفقدان الأمن وأنا بين أھلي وفي بلدي ٢٨
حيط بي تبعث على أعتقد أن الأوضاع السياسية التي ت ٢٩

 التشاؤم
    

     الفلسطينية. أشعر بالتشاؤم بخصوص المصالحة الفلسطينية ٣٠
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  )٢(ملحق رقم 
  البرمجة اللغويةفي جلسات برنامج 

  
  :الجلسة الأولى
  ظھرا ٢ الساعةإلى  ١٢  من الساعة       ٢٠٠٩/  ١٠/ ١٨   الأحد     تاريخ الجلسة
  . امعة الأقصىمختبر علم النفس بج: مكان الجلسة
  .البرمجة اللغوية برنامج في تعريف وأھداف : عنوان الجلسة

  :تتكون ھذه الجلسة من شقين ھماو
  دقيقة ٣٠واستغرقت الجلسة ) تعارف وتوضيح خطة سير العمل(جلسة تمھيدية  .١
  .توضيح للمقصود بعلم البرمجة اللغوية العصبية وأھدافھا .٢

  .تطبيق البرنامجتھيئة عينة الدراسة إلى :  ھدف الجلسة
  . يتعرف المشاركون على المقصود بالبرمجة اللغوية العصبية وأھدافھا

  :بما يلي الباحثانفي ھذه الجلسة والتي تعد جلسة تمھيدية قام 
ثم عرفا ، ين بالترحيب بأفراد المجموعةالباحثفقام أحد ، ينالباحثتم توزيع تطبيق البرنامج بالتوالي بين  −

ثم طلبا منھم ، اھدف من جلسات البرنامج وھو التخفيف من حده قلق المستقبل لديھمووضحا ال، ھمابأنفس
  .التعرف على بعضھم البعض

  :مع أفراد المجموعة على الالتزام بالنقاط الأساسية التاليةالباحثان اتفق  −
  . التزام آداب الحوار والمناقشة *        . احترام مواعيد الجلسات* 
  . د المجموعة وضرورة احترام آراء بعضھم البعضضرورة التفاعل بين أفرا* 
  . طلب الإذن عند الرغبة في الحديث*              . الاتفاق على مواعيد الجلسات التالية* 
  . تنفيذ ما يطلب خلال الجلسات*                . عدم مقاطعة أي زميل أثناء تحدثه* 

بتنفيذ الشق الثاني والذي يتعلق بالبرمجة اللغوية حثان ام الباوبعد الانتھاء من الشق الأول في ھذه الجلسة ق −
دقائق أن يكونوا أربع مجموعات بحيث  ١٠العصبية حيث طلبا من أفراد المجموعة في زمن لا يزيد عن 

تتكون كل مجموعة من خمسة أفراد على أن يختاروا من بينھم من ينوب عنھم في الحديث عند الحاجة وبعد 
بإلقاء محاضرة عن علم اما مجموعات وأخذ أماكنھم الجديدة في الجلوس المريح قالانتھاء من تكوين ال

  .دقيقة ٣٠فيھا تعريف العلم وتوضيح تاريخ نشأة ھذا العلم وباختصار لمدة  البرمجة اللغوية العصبية تناولا
  :بتوزيع أوراق البريستول على المجموعات ثم بتوجيه السؤال التالي لھماما ق −

م لما قدمناه لكم عن البرمجة اللغوية العصبية ما ھي الأھداف التي تتوقعونھا من البرمجة من خلال سماعك
دقائق انتھت المجموعات من كتابة الإجابة على السؤال ثم قام ممثل كل مجموعة بتعليق  ١٠اللغوية العصبية؟ وبعد 
تھاء من الحوار والمناقشة قمنا بتلخيص الحوار والمناقشة لكل ھدف في كل ورقة وبعد الان ورقته على السبورة وبدأ

  .دقيقة ٤٠ھذه الأھداف وتوضيحھا بشكل كامل استغرق ھذا النشاط 
من وجھة   :وفي العشر دقائق الأخيرة قمنا بتكليف المجموعات بواجب منزلي وھو الإجابة عن السؤال التالي −

  نظرك ما ھي مصادر البرمجة اللغوية العصبية؟
  .رد أن يتنفس بھدوء وأن تسترخي عضلاته ويشعر بالراحة والطمأنينةفي الختام طلب من كل ف −
  

  : الجلسة الثانية
  ظھرا ٢الساعة إلى  ١٢من الساعة           ٢٠٠٩/ ١٠/ ٢٠   الثلاثاء   : تاريخ الجلسة
  . مختبر علم النفس بجامعة الأقصى :مكان الجلسة
  . مصادر ودعائم البرمجة اللغوية العصبية: عنوان الجلسة
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  :ھدف الجلسة
  .يتعرف المشاركون على مصادر البرمجة اللغوية العصبية −
  .يتعرف المشاركون على أھم الفلاتر الداخلية −
  . )أركان النجاح(يتعرف المشاركون على دعائم البرمجة اللغوية العصبية  −

رمجة من كل مجموعة أن تعرض إجابتھا على الواجب المنزلي والذي يتعلق بمصادر الب الباحثان طلب
  . دقائق ١٠اللغوية العصبية والعرض والمناقشة استمر لمدة 

من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحة والطمأنينة  طلب
  . دقائق يمارس ھذا النشاط ٥لمدة 

ثم ، سائل الإعلاموو، والأصدقاء، والمدرسة، الأسرة: (بعرض وشرح ھذه المصادر وھيقام الباحثان 
  .دقيقة ٢٠لمدة ) الشخص نفسه

  . دقائق١٠ لمدة )الذاكرة، والقيم والمعتقدات، واللغة، الحواس(الحديث عن الفلاتر وھي  وتناولا_  −
طلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحة والطمأنينة  −

  . شاطدقائق يمارس ھذا الن ٥لمدة 
في تصوركم لماذا الناجحون ناجحون ولماذا الفاشلون فاشلون؟ وبعد عرض : وجھنا السؤال التالي للمشاركين −

  . الإجابات على ھذا السؤال وتسجيل النقاط المشتركة والحوار والمناقشة
ھذه وزعنا على كل مجموعة ورقة بريستول وطلبنا أن يرسموا على (: أعطينا المجموعات النشاط التالي −

استغرق ھذا النشاط  )دائرة النجاح: الورقة دائرة ويقسموھا إلى أربعة أجزاء ويكتبوا عنوان لھذه الدائرة وھو
  .دقيقة  ٢٠

   ، الحواس  ، الحصيلة(: قمنا بعرض أركان النجاح أو ما يسمى بدعائم البرمجة اللغوية العصبية وھي -  −
  . دقيقة ٣٠لمدة  )الفعل، المرونة

ائق الأخيرة طلبنا من كل مجموعة أن تسجل ھذه الأركان على ورقة البريستول وداخل دائرة وفي العشر دق −
  .النجاح بحيث يكون كل ركن في قسم من أقسام الدائرة الأربعة

أذكر ثلاثة من أھم الشخصيات المحلية والعربية والعالمية الناجحة من وجھة نظرك وثلاثة من : واجب منزلي −
  ھا غير ناجحة موضحا أسباب النجاح والفشل في كل شخصية؟الشخصيات التي ترى أن

  .في الختام طلبنا من كل فرد أن يتنفس بھدوء وأن تسترخي عضلاته ويشعر بالراحة  −
  

  :الجلسة الثالثة
  ظھرا ٢/ إلى  ١٢/ من الساعة         ٢٠٠٩/ ١٠/ ٢٥الأحد  : تاريخ الجلسة
  مختبر علم النفس بجامعة الأقصى :مكان الجلسة

  مھارات البرمجة اللغوية العصبية :نوان الجلسةع
  : ھدف الجلسة

  .يتعرف المشاركون على مھارات البرمجة اللغوية العصبية
طلبنا من كل مجموعة أن تعرض إجابتھا على الواجب المنزلي والذي يتعلق بمصادر البرمجة اللغوية  −

  . ةقيدق ٢٠العصبية والعرض والمناقشة استمر لمدة 
مشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحة والطمأنينة طلبنا من ال −

  . دقائق يمارس ھذا النشاط ٥لمدة 
، وضع النفس على السبب، التحكم والتمكن الشخصي، نمذجة النفس(: قمنا بعرض وشرح ھذه المھارات وھي −

  .دقيقة ٤٠لمدة ) لتأثيرات البيئيةالعمل بطريقة تراعي ا، الامتياز في الاتصال والتواصل
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طلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحة والطمأنينة  −
  . دقائق يمارس ھذا النشاط ٥لمدة 

  كيف نحدد ما نريد؟ وكيف نعرف الطريق إلى ما نريد؟: وجھنا الأسئلة التالية للمشاركين
ت ومناقشتھا وبعد الانتھاء طلبنا من المشاركين أن يرسموا دائرة على ورقة البريستول وبعد عرض الإجابا

الاعتقاد ، النية الحسنة(وتقسيم الدائرة على أربعة أجزاء ثم قمنا بشرح يتناول الإجابة على ھذه الأسئلة تناول 
  .دقيقة  ٤٠لمدة  )العمل، العلم، الإيجابي

تي توضح المقصود بأن وراء كل سلوك نية حسنة أو وراء كل سلوك أذكر بعض الأمثلة ال: واجب منزلي −
  مقصد إيجابي؟

  .   في الختام طلبنا من كل فرد أن يتنفس بھدوء وأن تسترخي عضلاته ويشعر بالراحة −
  

  :الجلسة الرابعة
  ظھرا ٢/إلى  ١٢/من الساعة       ٢٠٠٩/ ٢٧/١٠ : تاريخ الجلسة الثلاثاء

  . فس بجامعة الأقصىمختبر علم الن :مكان الجلسة
  . فرضيات البرمجة اللغوية العصبية: عنوان الجلسة
  : ھدف الجلسة

  .يتعرف المشاركون على أھم الفرضيات التي قام عليھا علم البرمجة اللغوية
طلبنا من كل مجموعة أن تعرض إجابتھا على الواجب المنزلي والذي يتعلق بفرضيات البرمجة اللغوية 

  . ةقيدق ١٥مناقشة استمر لمدة العصبية والعرض وال
طلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحة والطمأنينة  −

  .دقائق يمارس ھذا النشاط  ٥لمدة 
  :قمنا بعرض وشرح للفرضيات التالية −

  .الخريطة ليست ھي الواقع
  .ل عن أفعاليؤوأنا أتحكم في عقلي إذن أنا مس ·
  .العلاقة بين الجسم والعقل وتأثير كل منھما في الآخر ·
  .وراء كل سلوك نية حسنة ·
  دقيقة  ٤٠لمدة          .ليس ھناك فشل بل ھناك خبرات وتجارب ·

طلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحة والطمأنينة 
  .لنشاطدقائق يمارس ھذا ا ٥لمدة 

نرجو من كل واحد منكم أن يكتب سلوكين قام بھما وكان يقصد من وراء السلوك نية حسنة أو مقصدا  :نشاط 
  . دقائق ١٠إيجابيا في مدة 

قمنا بمناقشة المشاركين بما قاموا بكتابته ثم تناولنا الفرضية وراء كل سلوك مقصد إيجابي بالشرح  −
  .دقيقة ١٥لمدة      والتوضيح

مراحل أو ستة أدوار وعليك أن تصل إلى قمة ھذا الھرم من وجھة  ٦ل أن أمامك ھرم مقسم إلى تخي: نشاط
  . دقائق ٥؟ ) الوصول إلى قمة الھرم(نظرك ما ھي الأدوات التي قد تساعدك على النجاح وصناعته 

وضوح ، ذاتاكتشاف ال: (ركون بكتابته ثم عرضنا لأھم الأدوات وتناولت فيھااقمنا بمناقشة ما قام المش −
  .دقيقة  ٢٠ )قاعدة الانطلاق، اكتساب المھارات اللازمة للنجاح، تفعيل الطاقات، تحديد الطريق، ةالرؤي

لا يستطيع الإنسان أن يعيش بمفرده منعزلا عن الآخرين ما رأيك في ھذه العبارة موضحا  :الواجب المنزلي
  ببعض الأمثلة على ما تقول؟

والطمأنينة  ل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحةطلبنا من المشاركين أن يغمض ك −
  . دقائق يمارس ھذا النشاط ٥لمدة 
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  :الجلسة الخامسة
  ظھرا ٢/إلى  ١٢/من الساعة         ١/١١/٢٠٠٩ : تاريخ الجلسة الأحد

  .مختبر علم النفس بجامعة الأقصى: مكان الجلسة
  . للغوية العصبيةتكملة فرضيات البرمجة ا: عنوان الجلسة

  .الشخص الأكثر مرونة يمكنه التحكم في الأمور −
  . إذا كنت تفعل ما تفعله دائما فأنت تحصل على ما تحصل عليه دائما −
  .أن كل البشر يمكن أن يحققوا ما حققه الآخرون −
  .لا يمكن إلا أن نتصل بالآخرين ونتعامل معھم −
  .احترام وتقبل الآخرين −

  . ركون على بقية فرضيات البرمجة اللغوية العصبيةيتعرف المشا:  ھدف الجلسة
 طلبنا من كل مجموعة أن تعرض إجابتھا على الواجب المنزلي والذي يتعلق بمھارات البرمجة اللغوية −

   ةقيدق ٢٠العصبية والعرض والمناقشة استمر لمدة 
ر بالراحة والطمأنينة طلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشع −

  دقائق يمارس ھذا النشاط ٥لمدة 
  .دقيقة ٥٠قمنا بعرض وشرح للفرضيات السابقة لمدة  −

، المتعجبون، المتفرجون، صناع الأحداث: (ولتوضيح المرونة عرضنا لأنواع الأشخاص في الحياة وھم
  . )المنتقدون، المتألمون

  ، الوعي مع عدم المھارة، دم الوعي مع عدم المھارةع(: كما قمنا بتوضيح مراحل التعليم الأربعة وھي −
  ). عدم الوعي بالمھارة، الوعي بالمھارة

ونحن سنحكي لك  اعميق اوأنت جالس معنا تتنفس بھدوء شاعر بالطمأنينة والراحة والأمان خذ نفس :نشاط
م ثلاثة أشخاص آخرين فقالوا وقف ثلاثة أشخاص أمام جبل ومر عليھ )قصة الكنز والثلاثة الذين وقفوا أمام الجبل(

لكل شخص من الأشخاص الثلاثة الذين مروا بھم فوق ھذا الجبل كنز من يصعد إلى قمة الجبل يحصل على ھذا 
تخيل نفسك واحدا من ھؤلاء الأشخاص الثلاثة كيف كنت تتصرف حتى تصعد إلى قمة الجبل وتحصل على ، الكنز
    الكنز؟

  عة المشاركة قمنا بالتعليق عليھا وتوضيح الطريق الذي سلكه كل شخص بعد الاستماع إلى إجابات المجمو −
 ٣٥استمر ھذا النشاط (من الأشخاص الثلاثة ووضحنا الفروق بينھم ومن الذي نجح ولماذا نجح بالتحديد 

  . )دقيقة
  ما المقصود بالطاقة وما ھي مولدات الطاقة؟ : الواجب المنزلي

 واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحةطلبنا من المشاركين أن يغمض كل  -  −
  .دقائق يمارس ھذا النشاط ٥والطمأنينة لمدة 

  
  :الجلسة السادسة
  ظھرا ٢/إلى  ١٢/ من الساعة            ٢٠٠٩/ ١١/ ٣   الثلاثاء: تاريخ الجلسة
  .مختبر علم النفس بجامعة الأقصى: مكان الجلسة
  .الطاقة: عنوان الجلسة

  :  جلسةھدف ال
  .يتعرف المشاركون على المقصود بالطاقة  −
  . يتعرف المشاركون على كيفية بناء الطاقة −
  . يتعرف المشاركون على جوانب ومصادر الطاقة −
  .يتعرف المشاركون على مولدات الطاقة −
  . يتعرف المشاركون على العوامل المؤثرة في الطاقة −
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 المنزلي والذي يتعلق بمھارات البرمجة اللغوية طلبنا من كل مجموعة أن تعرض إجابتھا على الواجب −
  . ةقيدق ١٥العصبية والعرض والمناقشة استمر لمدة 

والطمأنينة  طلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحة −
  دقائق يمارس ھذا النشاط  ٥لمدة 

وأن الإنسان يتكون  )طاقة تحركه+ مادة (ن الكون يتكون من قمنا  بالحديث عن مفھوم الطاقة ووضحنا بأ −
  .دقيقة  ٢٠طاقة تحركه ) + روح+نفس+ عقل+جسد(مادة 

  دقيقة ٣٠ )طاقة نفسية، طاقة جسدية، طاقة ذھنية، طاقة روحية(ثم تناولنا أقسام الطاقة في الإنسان إلى  −
سترخي عضلاته ويشعر بالراحة والطمأنينة طلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وت −

  .دقائق يمارس ھذا النشاط  ٥لمدة 
  . دقيقة ٢٥ )الإيحاء، الرياضة، الدعاء، الأذكار، الصلاة(كما تناولنا أھم مولدات الطاقة وھي  −
ومثيرات ، الأشخاص المحيطين(دقيقة  ٢٠: وأخيرا تناولنا أھم العوامل التي تؤثر في طاقة الإنسان وھي −

  . )والشخص نفسه، واسالح
  ما المقصود بتمثيل الامتياز البشري ؟ : الواجب المنزلي

والطمأنينة  طلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحة −
  .دقائق يمارس ھذا النشاط ٥لمدة 

  
  :الجلسة السابعة
  ظھرا ٢/إلى  ١٢/ من الساعة             ٢٠٠٩/ ١١/ ٨  الأحد :تاريخ الجلسة
  .مختبر علم النفس بجامعة الأقصى :مكان الجلسة
  .تمثيل الامتياز البشري: عنوان الجلسة
  : ھدف الجلسة

  . يتعرف المشاركون على المقصود بتمثيل الامتياز البشري −
  . يتعرف المشاركون على الأشياء التي لھا تأثير كبير على الناس −
  .ريقة نقل المھاراتيتعرف المشاركون على ط −
 طلبنا من كل مجموعة أن تعرض إجابتھا على الواجب المنزلي والذي يتعلق بمھارات البرمجة اللغوية −

  . ةقيدق ١٥العصبية والعرض والمناقشة استمر لمدة 
طلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحة والطمأنينة  −

  .دقائق يمارس ھذا النشاط  ٥لمدة 
 معرفة ما الذي يفعله الأشخاص المتميزون واكتشاف: قمنا بتوضيح المقصود بتمثيل الامتياز البشري وھو −

 والتمثيل ھو اكتشاف سلوك الشخص الخبير في، خططھم وتطبيقھا بما يمكننا من الوصول إلى نتائج مماثلة
  ودائرة الامتياز ببساطة ھي التي تحمل الحالات، ى ما نريدمجال معين والسير على منھاجه بھدف الوصول إل

 والھدف منھا ھو الربط بين الحالات الشعورية الجيدة التي عشتھا، الشعورية التي نريد ونتمنى أن تكون معنا
  .دقيقة  ٣٠. من قبل والتي نتمنى أن تكون معنا في كل وقت وفي المكان الذي نريد

لا خلي أمامك خطوة واحدة تستطيع أن تتحركھا وتخيل أن أمامك دائرة فرضية لو سمحت كن معنا قلي: نشاط 
تجѧاوب عليѧه  غير موجودة لكنھا على بعد خطوة منك وابدأ الآن وأنѧت خѧارج الѧدائرة وأسѧأل نفسѧك سѧؤال وعѧايزك

أكيѧد معѧك ، لھناك تجارب في حياتك عشت فيھѧا حالѧة الثقѧة مѧن قبѧ... نعم...ھل أنت عشت حالة الثقة من قبل؟ أكيد:
كأنك تعيش حالة الثقة التي ، حالة الآن خطرت على ذھنك أرجوك استحضر حالة من حالات الثقة كأنك تعيشھا الآن

عيشѧھا الآن وتستحضѧرھا تيظھر على كلامك وحѧديثك وشѧكلك أول مѧا تستحضѧر الحالѧة كأنѧك ، مررت فيھا من قبل
ممكن تخѧرج الآن ولمѧا ، التي أمامك جميل أنك نفذت معنانرجوك لو سمحت تحرك خطوة إلى الأمام وأدخل الدائرة 

توجد معك الحالة وتخرج من دائرة الامتيѧاز التѧي فيھѧا الثقѧة ممكѧن تسѧتجمع الآن حالѧة ثقѧة ثانيѧة غيѧر الأولѧى وأنѧت 
خارج الدائرة كأنك تعيشھا الآن تتنفس بنفس الطريقة وتشعر بما كنت تشѧعر بѧه وتسѧمع مѧا كنѧت تسѧمعه وتشѧاھد مѧا 



 ١١٥٣ـــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمحمد عسلية وأنور البنا ـــــــــــــــ

 ٢٠١١ ،)٥(٢٥ مجلد ،)الانسانية ومالعل(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

دخѧل مѧرة ثانيѧة إلѧى دائѧرة الامتيѧاز لѧو سѧمحت حتѧى انت تشاھده وأنت في تلك التجربة الرائعة لما تستجمع الحالѧة ك
، جميѧل أن الѧدائرة الآن مرتبطѧة معѧك بمشѧاعر الثقѧة، ترتبط الخطوة الأولى معك بنفس الحالة رائѧع أنѧك نفѧذت معنѧا
دة من قبل أكيد كل إنسان عاش حالات السعادة قبل كده إيش رأيك كمان لو حطيت حالة السعادة ھل عشت حالة السعا
ھو ھذا الموقف ممكن تعيشه الآن مثل مѧا عشѧنا ، ممتاز، تقدر الآن تتذكر أحد المواقف التي عشت فيھا حالة السعادة

المواقف الأولى كأنѧك فѧي نفѧس الموقѧف تعѧيش وتغѧوص فѧي داخلѧك تعѧيش فѧي نفѧس اللحظѧة تسѧمع مѧا كنѧت تسѧمعه 
كنت تشاھده وتشعر بما كنت تشعر به لما تستجمع الحالة وأنت خѧارج الѧدائرة أول مѧا توجѧد معѧك الحالѧة وتشاھد ما 

وبھѧذه ، كأنك تعيشھا الآن نرجوك أدخѧل إلѧى دائѧرة الامتيѧاز خلѧي الѧدائرة تѧرتبط معѧك وتѧرتبط بالحالѧة فѧي كѧل مѧرة
  . دقيقة٣٠  .الخ...تجربة الھدوء  الطريقة أيضا تقدر تجرب على حالة ثانية فيھا سعادة وكما تقدر تأخذ

عرضنا بعض الصور والأمثلة لشخصيات لھا بصماتھا الرائعة في الحياة وھم من صناع الأحداث مثل أحمد  −
  .الخ ...زويل ونجيب محفوظ وياسر عرفات وسقراط وبيكون 

 ر في عدة خطواتوجھنا سؤال للمشاركين ما ھو المانع في أن تكونوا مثل ھؤلاء؟ ما الذي يمنعني أن أسي −
  حتى أكون ناجحا مثل الناجحين؟ 

  : عرضنا الخطوات التالية −
  )لماذا يفعل السلوك بھدوء ولماذا يتمسك به ولماذا يحافظ عليه، معرفة كيف يعمل(متابعة الشخص الخبير −
   .)ما المانع أن نجرب والمعلومات والخطوات التي حصلت عليھا من الشخص الخبير(الدخول في العمل  −
  .دقيقة ) ٣٠(تصبح خبير  أن −
  صف لنا حالة من الحالات التي حدثت نفسك فيھا ؟ : الواجب المنزلي −
طلبت من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحة  −

  .دقائق يمارس ھذا النشاط ٥والطمأنينة لمدة 
  

  :الجلسة الثامنة
  ظھرا ٢/إلى  ١٢/ من الساعة            ٢٠٠٩/ ١١/ ١٠   الثلاثاء: تاريخ الجلسة
  .مختبر علم النفس بجامعة الأقصى: مكان الجلسة
  . التحدث مع الذات :عنوان الجلسة
  : ھدف الجلسة

  . يتعرف المشاركون على المقصود بالتحدث مع الذات −
  .يعرف المشاركون على كيفيه التحدث الإيجابي مع الذات −
 ض إجابتھا على الواجب المنزلي والذي يتعلق بمھارات البرمجة اللغويةطلبنا من كل مجموعة أن تعر −

  . ةقيدق ١٥العصبية والعرض والمناقشة استمر لمدة 
طلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحة والطمأنينة  −

  . دقائق يمارس ھذا النشاط ٥لمدة 
نية التحدث مع الذات وأھمية التحدث مع الذات في الرقي بالنفس وتغيير أنمط الحياة كليا قمنا بالتحدث عن تق −

  . لما نريد أن تكون عليه
  دقيقة ٣٠       من العقل الاواعي اوجزء اواعي اكذلك تكلمنا عن العقل وأن ھناك جزء -  −

  : أساعدك مثلارسائل ذاتية سلبية لھا تأثير عليك وأنا سوف  ٥خذ ورقة وقلم واكتب  :نشاط
أنا لا أستطيع الكلام أمام .... أنا ذاكرتي ضعيفة.... أنا لا أستطيع الامتناع عن التدخين....أنا إنسان خجول

  . الخ.....أنا إنسان قلق...... أنا عصبي المزاج.... الجمھور



 ......"فاعلية برنامج في البرمجة اللغوية العصبية في " ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١١٥٤

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١١ ،)٥(٢٥ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة

أسرع أرمي  ....أسرع .... بسرعة...جميل أنك نفذت التمرين معنا والآن نرجوك مزق ھذه الورقة بسرعة −
  . دقيقة٢٠تخلص من أفكارك السلبية فورا ....بسرعة ....ھذه الورقة بسرعة

  : رسائل ذاتية إيجابية لھا تأثير عليك وأنا سوف أساعدك مثلا ٥والآن خذ ورقة وقلم واكتب :   :نشاط 
.... يع الكلام أمام الجمھورأنا أستط.... أنا ذاكرتي قوية.... أنا أستطيع الامتناع عن التدخين....أنا إنسان ممتاز

  .الخ ...... أنا إنسان ھادئ
  . جميل أنك نفذت التمرين معنا والآن نرجوك اكتب ھذه الرسائل في مفكرتك واحتفظ بھا معك دائما −
 أبدا مرة أخرى بقراءة الرسالة الأولى وخذ نفسا عميقا تنفس بھدوء أرخي عضلاتك أشعر بالراحة والأمان −

  . والطمأنينة
 مرات بإحساس قوي ثم أغمض عينيك وتخيل نفسك بشكلك الجديد ثم أفتح ١٠  راءة الرسالة الأولىكرر ق −

  .عينيك 
 وأنك، من اليوم إذا لاحظت رسالة سلبية أرميھا فورا تأكد أن عندك القوة وأنك تستطيع أن تكون ما تريد −

  . دقيقة ٢٠حرك في ھذا الاتجاه تستطيع القيام بما تريد بمجرد أن تحدد بالضبط ما الذي تريده أو أن تت
رسالتك  أن تكون( دقيقة ٢٠: والآن دعنا نقدم لك قواعد تساعدك على أن تبرمج ذاتك بطريقة إيجابية وھي −

  . )فيھا إحساس قوي، متكررة، في الحاضر، إيجابية، واضحة ومحددة
  صف لنا حالة من الحالات التي كان اعتقادك فيھا سلبيا؟ : الواجب المنزلي −
والطمأنينة  بنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحةطل −

  .دقائق يمارس ھذا النشاط ٥لمدة 
  

  الجلسة التاسعة
  ظھرا ٢/إلى  ١٢/ من الساعة            ٢٠٠٩/ ١١ /١٥الأحد  :تاريخ الجلسة
  . مختبر علم النفس بجامعة الأقصى :مكان الجلسة

  .الاعتقاد الإيجابي والاعتقاد السلبي :ان الجلسةعنو
  :  ھدف الجلسة

  .يتعرف المشاركون على المقصود بالاعتقاد الإيجابي والاعتقاد السلبي −
    .يتعرف المشاركون على كيفية التخلص من الاعتقاد السلبي −
  .يتعرف المشاركون على كيفية تحقيق الاعتقاد الإيجابي −
 رض إجابتھا على الواجب المنزلي والذي يتعلق بمھارات البرمجة اللغويةطلبنا من كل مجموعة أن تع −

  . ةقيدق ١٥العصبية والعرض والمناقشة استمر لمدة 
 طلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحة  -  −

  .دقائق يمارس ھذا النشاط  ٥والطمأنينة    لمدة 
 وأن للاعتقاد قوة كبيرة في التأثير على أفكارنا ومشاعرنا، لاعتقاد كمولد للتحكم بالذاتتحدثنا عن ا −

 وسلوكياتنا وتناولنا الاعتقاد السلبي وبينا كيف أنه يحد من قدراتنا ويحول بيننا وبين استخدام إمكانياتنا
  .دقيقة  ٣٠   الحقيقية
 عيوب أنت ةخمس حاجات خمس، قاداتك السلبيةأشياء تحدث لك بسبب اعت ٥خذ ورقة وقلم واكتب  : نشاط

 شايفھم في نفسك وتقولھم لنفسك بشكل دائم وسوف أعطيك أمثلة لبعض الأشخاص اللي عندھم اعتقادات سلبية
كثير  أو أنا لو ركزت... أو أنا أتعب بسرعة... أو أنا بقدرش أركز... أو أنا عصبي... ويقولوا أنا ذاكرتي ضعيفة

منك الورقة  ھذه نماذج لرسائل سلبية بسبب الاعتقادات السلبية ما تخافش مش حأخذ الورقة. ..يحصل عندي صداع
معك خذ بعض الدقائق  جيد أنك كتبت الرسائل نرجوك ضع القلم وضع الورقة أعمل الآتي معنا خذ نفس وأشعر 

 ٦انتقلت لمدة شھر أو  رخ كل عضلاتك وفكر معنا في الرسائل التي كتبتھا وتخيل أنكابارتياح وتنفس بھدوء 



 ١١٥٥ـــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمحمد عسلية وأنور البنا ـــــــــــــــ

 ٢٠١١ ،)٥(٢٥ مجلد ،)الانسانية ومالعل(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

شھور أو لمدة عام وأنت ما زلت باعتقادك السلبي يا ترى إيش اللي ممكن يحدث ؟ إيش اللي ممكن تخسره بصحتك؟ 
وبحالتك الذھنية؟ إيش اللي ممكن تخسره في عملك؟ في علاقاتك؟ شوف كمّ الآلام اللي ممكن تتضاعف من ھذه 

، أكيد مشاعرك الآن سيئة، كمّ المشكلات وتضاعف المشكلات، مّ الخسائرك، عندك ةوھي موجود الاعتقادات السلبية
لسه بتخسر لسه متمسك بھذه الاعتقادات ولسه موجودة عندك ولسه حياتك تتدمر ولسه مشكلاتك تزيد ولسه 
مشاعرك السلبية عماله تزيد ولسه أنت متمسك بھذه الاعتقادات إلى متى سوف تفضل متمسك بھا نرجوك الآن خذ 

الآن تخلص من كل ھذه .. ممتاز... أسرع... بسرعة... الورقة وقطعھا بعنف وأرميھا بعيد لو سمحت بسرعة
  . دقيقة٢٠       الاعتقادات السلبية بسرعة

 وتناولنا الاعتقاد الإيجابي وبينا كيف أنه الاعتقاد المرغوب فيه لأنه لا يحد من قدراتنا ولا يحول بيننا وبين −
  .دقيقة  ٢٠   ا الحقيقيةاستخدام إمكانياتن

كتب خمس فوائد من ھذا الاعتقاد الإيجابي الجديد اثم ، خذ ورقة وقلم واكتب اعتقادا إيجابيا ترغب فيه : نشاط
جيد أنك كتبت الاعتقاد وكتبت ، واشعر بالبھجة والمتعة والراحة التي سوف تحصل عليھا من ھذا الاعتقاد الإيجابي

رخ كل عضلاتك االورقة أعمل الآتي معنا خذ نفس وأشعر بارتياح وتنفس بھدوء الفوائد نرجوك ضع القلم وضع 
شھور أو سنة في المستقبل  ٦ثم أغمض عينيك وتخيل أنك قد انتقلت شھر أو ، واشعر بالراحة والأمان والطمأنينة

وبالتالي أسأل نفسك  باعتقادك الجديد لاحظ البھجة والراحة التي حصلت عليھا في حياتك بسبب ھذا الاعتقاد الجديد
ليش ما أقول لنفسي اعتقادات إيجابية ليش ما أحاول أني أكررھا أكثر من مرة وبالتالي تقدر الآن تعمل الأداء 

ك والحقيقة أنه ئببساطة اللي سوف يعمل فيك عمل السحر اللي في الحقيقة لا تتخيل قوتھا وأثرھا الشديد على أدا
يكون خلل في المناطق الثلاثة في التفكير وفي السلوك وفي المشاعر لكن  طول ما يكون ھناك اعتقادات سلبية

  .دقيقة  ٢٠العكس سوف يحصل لو أنا ببرمج نفسي باعتقاد إيجابي 
  ھل تشعر بأن لديك رؤية واضحة لما تريد تحقيقه من أھداف؟ : الواجب المنزلي −
والطمأنينة  خي عضلاته ويشعر بالراحةطلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتستر −

  .دقائق يمارس ھذا النشاط ٥لمدة 
  

  :الجلسة العاشرة
  ظھرا  ٢/إلى  ١٢/ من الساعة            ٢٠٠٩/ ١١/ ١٧   الثلاثاء :تاريخ الجلسة
  . مختبر علم النفس بجامعة الأقصى :مكان الجلسة
  .اكتشاف الأھداف  :عنوان الجلسة
  : ھدف الجلسة

  . اركون على المقصود باكتشاف الأھدافيتعرف المش −

  .يتعرف المشاركون على كيفية تحقيق الأھداف −

  .يتعرف المشاركون على الفرق بين الأھداف والرؤى −

طلبنا من كل مجموعة أن تعرض إجابتھا على الواجب المنزلي والذي يتعلق بالرؤية الواضحة للأھداف  −
  . ةقيدق ١٥والعرض والمناقشة استمر لمدة 

والطمأنينة  ا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحةطلبن −
  . دقائق يمارس ھذا النشاط ٥لمدة 

وتوضيح الفرق بين الأھداف الواقعية وبين ، قمنا بعرض تناول موضوع الأھداف بين الواقع والمأمول -  −
  .دقيقة ٣٠     الأحلام

  . دقيقة٢٥. التي يمكن من خلالھا رؤية الأھدافتناولنا أيضا الخطوات  −
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 جالس مرتاح) استرخاء جسدي(لو أنت جالس معنا الجلسة التي دائما نحافظ عليھا جلسة الاسترخاء  : نشاط
وعوزينك تركز معنا اليوم على فكرة واحدة إيجابية ھي ) استرخاء ذھني(مكان مريح ھادئ وفي نفس الوقت عندك 

تحويلھا إلى واقع ملموس ومعاك ورقة وقلم لو سمحت أكتب حلم من أحلامك في الماضي حلم قوة أھدافك وكيفية 
جميل فكر شويه وركز في حلم من أحلام الماضي وأن تكتب الحلم على الورقة التي معاك لو سمحت أسأل نفسك 

  ده منه؟يستفأليش أنا عاوز الحلم يتحقق أيه اللي سوف : السؤال التالي
  لو كتبت أسأل نفسك السؤال مرة ثانية وأكتب الإجابة الثانية وكل ما تكتب الإجابة أسأل نفسكأكتب الإجابة و

  .السؤال مرة ثانية وأكتب الإجابة بشكل آخر
نفذ التمرين بھدوء واسترخاء جسدي وذھني وكل ما ينتھي معك السؤال بإجابة كرر السؤال ونوّع الإجابة 

ھل ھناك طريقة أخرى لرؤية الحلم غير : كثيرة أسأل نفسك السؤال التاليوأول ما تعجز عن الحصول على إجابات 
  الطريقة اللي أنا كنت بادرك بيھا الحلم من لحظات؟ 

الحلم  وابتدأ يسأل نفسه بعض التساؤلات ليش أنا عايز ھذا، ھناك شخص مثلا حلمه أن يكون رياضي مشھور
أكون ، لياقة بدنية، وعندي صحة جيدة، أن أكون مشھور يتحقق؟ إيش اللي حاستفيده منه؟ وكتب بعض الإجابات

الخ وبدأ يسأل نفسه السؤال التالي وسط التمرين ھل ھناك طريقة ثانية ..أكون صاحب حيوية، محافظ على شبابي
  وبعد تفكير بسيط ھل أنا ممكن أشوف حلمي أني أمارس الرياضة طول حياتي؟

م أن يكون نجم رياضي وبين رؤية الھدف مرة ثانية وبشكل آخر والحقيقة ھنا قد اختلف ما بين أنه يكون حل
ولو حبينا نناقشك شوية نقول ھناك فرق في رؤية الھدف في الواقع الأول ، أن يكون ممارس للرياضة طول حياته

عدة  لأنه في الواقع الأول عبارة عن انجاز لفترة أن يظل نجم رياضي فترة من الزمن قد تنتھي بعد يوم أو أسبوع أو
سنوات وبالتالي إذا لم تتوفر الشروط الكافية لتحقيق ھذا الحلم سيتوقف الحلم ولن يصبح ھدف لكن مع رؤيته بشكل 
آخر أن حلمي أن أمارس الرياضة طول حياتي بدأ الأمر يتحول إلى سلوك إلى رغبة في الاستمرار إلى رغبة في 

الاستمرارية ولما بدأ يسأل نفسه أسئلة ليش أنا عايز أكون  الزيادة إلى رغبة في أن يكون ھدفه وحلمه فيه شيء من
رياضي طول حياتي بدأ يطلعّ إجابات مختلفة ويا ريت تقعد تعيد صياغة حلمك بنفس الطريقة اللي شرحناھا لك 

 ٤٠    .حتى تعرف ما ھو الفرق بين الحالتين بين رؤية الھدف في الموقع الأول ورؤية الھدف في الموقع الثاني
  .يقةدق

  طلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحة −

  . دقائق يمارس ھذا النشاط ٥والطمأنينة لمدة  −

  كيف يمكنك تحطيم الاعتقاد السلبي وتقوية الاعتقاد الإيجابي؟: الواجب المنزلي −
  

  :الجلسة الحادية عشرة
  ظھرا  ٢/إلى  ١٢/ من الساعة            ٢٠٠٩/ ١١/ ٢٢الأحد  :تاريخ الجلسة
  .مختبر علم النفس بجامعة الأقصى: مكان الجلسة
  ملخص نھائي وجلسة الختام+ تحطيم الاعتقاد السلبي وتدعيم الاعتقاد الإيجابي  :عنوان الجلسة
  : ھدف الجلسة

     .ييتعرف المشاركون على كيفية تحطيم الاعتقاد السلبي وتعزيز الاعتقاد الإيجاب −

  .يتعرف المشاركون على أھم ما تم في البرنامج −

  أن يتحقق كل فرد من أنه أصبح يمتلك مھارات تساعده على معرفة الطريق إلى النجاح والسعادة والتخلص −

  . من المتاعب خاصة قلق المستقبل −



 ١١٥٧ـــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمحمد عسلية وأنور البنا ـــــــــــــــ

 ٢٠١١ ،)٥(٢٥ مجلد ،)الانسانية ومالعل(للأبحاث  النجاح جامعة مجلة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  لغويةطلبنا من كل مجموعة أن تعرض إجابتھا على الواجب المنزلي والذي يتعلق بمھارات البرمجة ال −

  . ةقيدق ١٥العصبية والعرض والمناقشة استمر لمدة  −

  طلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه وقلت لو أنت جالس على الكرسي مستريح تتنفس بھدوء −
وترخي كل العضلات وتركز على عضلات القدم والفخذين تركز على عضلات البطن والقفص الصدري 

رخي كل العضلات وتتنفس بھدوء وتشعر بالراحة والأمان والطمأنينة تركز على عضلات الكتفين والرقبة ت
  . دقائق١٠والسعادة 

، لا أستطيع(تحدثنا عن تحطيم الاعتقاد السلبي وتناولت المثلث الغريب الذي يتكون من ثلاثة أضلاع  −
  أنا لا

له إذا لم تخلص من ھذا المثلث الكئيب الذي سوف تظل محبوسا بداخ )مش ضروري أني أتغير، أستحق
  . تتخلص من اعتقادك السلبي

، نرجوك وأنت جالس معنا تتنفس بھدوء وترخي كل عضلاتك وتشعر بالراحة والطمأنينة والأمان :نشاط
شخص له مواقف سلبية معينة في ، ولا تريد أن تتعامل معه، تخيل وأنت جالس مستريح أن أمامك شخص لا تحبه

  :سوف نساعدك بالكلام حياتك وركز مع نفسك بعض الدقائق ونحن
  أن الشخص الذي تتخيله الآن والذي لا تحب أن تتعامل معه وله مواقف سلبية في حياتك وعندما تفتكره تشعر

  الخ أعتقد الآن أنك تشعر بنوع من الضيق ستشعر أنك غير مرتاح ستشعر أن ھناك مشاعر سليبة...بالضيق 
وبالتالي لاحظ الأفكار التي في ذھنك ، اه ھذا الشخصاستحضرتھا بناء على اعتقادات قد تكون سلبية تج

شوف الاعتقادات السلبية خسرتك كم في جسمك وصحتك وتفكيرك ومشاعرك ومقدار القلق ، عملت تغير في جسمك
  . الذي أصبحت تعيشه مجرد تذكرك لاعتقادات سلبية وكل ما استمرت معاك سوف تزيد خسارتك ومعاناتك

يك مشكلة وھي انك تعاني من قلق المستقبل أرجوك بعد أن تتنفس بھدوء وتسترخي لو افترضنا أن لد : نشاط
  :وتشعر بالراحة تخيل معنا وأسأل نفسك الأسئلة التالية

  كم + ومن ھو سبب ھذه المشكلة +    ولماذا ھذه المشكلة بالتحديد؟+     ليش أنا عندي ھذه المشكلة؟+ 
  ومع أسرتي وأنت تجيب على ھذه الأسئلة أكيد ، وفي عملي، وفي علاقاتي، خسرتني ھذه المشكلة في صحتي

  سوف يكون لديك إحساس صعب وأن مشكلتك أمامك وشاعر كم خسرت بسببھا أكيد مشاعرك سلبية بسبب 
  .دقيقة ٢٠. اعتقاداتك السلبية

، ننرجوك وأنت جالس معنا تتنفس بھدوء وترخي كل عضلاتك وتشعر بالراحة والطمأنينة والأما:  نشاط
، وتريد أن تتعامل معه، تخيل وأنت جالس مستريح دعنا نعكس الصورة السابقة وتتخيل أن أمامك شخص تحبه

  :شخص له مواقف إيجابية في حياتك وركز مع نفسك بعض الدقائق ونحن سوف نساعدك بالكلام
 ندما تفتكره تشعرأن الشخص الذي تتخيله الآن والذي تحب أن تتعامل معه وله مواقف إيجابية في حياتك وع

شخص عزيز عليك لدرجة أنك كلما فكرت فيه أو ذكر اسمه أمامك تبتسم ، وتحب دائما أن تكون معه، بالراحة
إيجابية  االخ أعتقد الآن أنك تشعر بنوع من المتعة ستشعر أنك مرتاح ستشعر أن ھناك مشاعر...    وتشعر بالراحة

وبالتالي لاحظ الأفكار التي في ذھنك عملت تغير في ، ھذا الشخصاستحضرتھا بناء على اعتقادات إيجابية تجاه 
  .دقيقة ٢٠. شوف الاعتقادات الإيجابية كسبتك كم جسمك وصحتك وتفكيرك ومشاعرك، جسمك

لو افترضنا أن لديك مشكلة وھي انك تعاني من قلق المستقبل نرجوك بعد أن تتنفس بھدوء وتسترخي  : نشاط
أريد أن احل ھذه +     ماذا أريد بالضبط ؟+  دقيقة٢٠   :وأسأل نفسك الأسئلة التاليةوتشعر بالراحة تخيل معنا 

لو أن قدرت أن أحل ھذه المشكلة ماذا سيحدث في + ماذا سوف يحدث إذا قمت بحل المشكلة؟ +   المشكلة ؟
في حاجة إلى ومع أسرتي وأنت تجيب على ھذه الأسئلة أكيد سوف تجد نفسك ، وفي عملي، وفي علاقاتي، صحتي

من يدعمك وبالتالي ستفكر في البدائل التي تخلصك من شعور القلق سوف تستثمر قدراتك وطاقاتك وإمكانياتك 
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وإرادتك كعوامل دعم تساعدك في التخلص من ھذه المشكلة أعتقد الآن أن شعورك اختلف لأنك سرت في خطوات 
أدركت أنه من الضروري أن تبرمج نفسك بشكل ، فكرت في الحل، فكرت في المشكلة: منھجية لحل المشكلة 

إيجابي أفكار إيجابية مشاعر إيجابية سلوكيات إيجابية ومن ثم تستطيع أن تتخلص من البرمجة السلبية لاعتقاداتك 
  .   التي قد تكون جاءت لك من الأسرة أو الأصدقاء أو التعليم أو الإعلام أو من نفسك

  .دقائق ١٠. راد المجموعة المشاركة وطلبنا منھم الاستجابة عليهوزعنا مقياس قلق المستقبل على أف - 
 طلبنا من المشاركين أن يغمض كل واحد عينيه ويتنفس بھدوء وتسترخي عضلاته ويشعر بالراحة - 

  .دقائق يمارس ھذا النشاط ٥والطمأنينة لمدة 
  .وبذا انتھينا من جلسات البرنامج


