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Students’ Self-care at the 
Preparatory School 

A B S T R A C T   
 

Neglecting self-care has a significant impact on the student's low 

level in all academic, educational and cultural aspects. It is common 

in most school environments, as it has played a role in the emergence 
of some behaviors and habits that are believed to create indifference 

towards the educational process and failure to perform the tasks 

assigned to the students with the required efficiency and skill. The 
current research aims to identify self-care among preparatory school 

students, as well as to identify the statistically significant differences 

in self-care among these students according to the gender variable 
(males - females). Also, it aims to identify the statistically significant 

differences in self-care among preparatory school students according 

to the branch variable (scientific - literary). To achieve the research 
objectives, the researcher built a self-care scale. The validity and 

reliability of the scale were verified. The discriminatory power of the 

scale items was also calculated using the T-Test for two independent 
samples. The relationship between the score of each item and the 

total score of the scale was also extracted using Pearson's correlation 

coefficient. Thus, the scale in its final form consisted of (51) items. 
The reliability of the scale was calculated using the retest method 

and Cronbach's alpha. After the researcher completed the scale 

preparation procedures, she applied the scale to the research sample 

consisting of 300 male and female preparatory-graders for the 

academic year 2023-2024. They were selected using the stratified 
random method, and they represent (38.860%) of the study 

community. The data were processed statistically using the statistical 

package (Spss) and with the assistance of a statistical expert. The 

results of the current research showed the following   :-  

1.The research sample of preparatory school students enjoy a high 

level of self-care. 

2.There are statistically significant differences according to the 

gender variable (males - females) among preparatory school students 

in self-care, and there are no statistically significant differences 
according to the academic branch variable (scientific - literary) 

among middle school students in self-care. 

In light of the results reached, the researcher formulated a number of 

recommendations and proposals . 
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الرعاية الذاتية لدى طلبة المرحلة الاعدادية وفق الفروق ذات الدلالة الاحصائية في  وايضاً التعرف على  
الفرع تم  أ ولتحقيق  .  ادبي(  -علمي  )  متغير  الذاتية وقد  الرعاية  ببناء مقياس  الباحثة  البحث قامت  هداف 

الاختبار   باستخدام  المقياس  لفقرات  التمييزية  القوة  حساب  كذلك  وتم  وثباته،  المقياس  من صدق  التحقق 
للمقياس   (T-Test) التائي الكلية  بالدرجة  فقرة  كل  درجة  علاقة  استخراج  تم  وكذلك  مستقلتين،  لعينتين 

النهائية من )  المقياس بصورته  تكون  ـ وبذلك  بيرسون  ارتباط  تم حساب  51باستخدام معامل  ( فقرة، وقد 
والف الاختبار،  اعادة  بطريقة  للمقياس  كرونباخ الثبات  المقياس  ،  ا  إعداد  إجراءات  الباحثة  استكمال  وبعد 

( طالب وطالبة من طلبة المرحلة الاعدادية    300قامت بتطبيق المقياس على عينة البحث المكونة من)  
الدراسي)    - نسبتهُ   2024-2023للعام  يمثلون ما  ,والذين  العشوائية  الطبقية  بالطريقة  تم اختيارهم  ( وقد 
(  Spssالحقيبة الاحصائية )  باستعمال%( من مجتمع الدراسة, وقد عولجت البيانات احصائيا  38,860)

 -وأظهرت نتائج البحث الحالي ما يلي:  وبالاستعانة بالخبير الاحصائي.
 من الرعاية الذاتية.  يتمتعون بمستوى عال  إنّ عينة البحث من طلبة المرحلة الاعدادية . 1
اناث( بين طلبة المرحلة الإعدادية في    –وجود فروق ذات دلالة احصائية وفق متغير الجنس )ذكور.  2

ادبي( بين طلبة    –الرعاية الذاتية، وعدم وجود فروق ذات دلالة احصائية وفق متغير الفرع الدراسي )علمي
 المرحلة الإعدادية في الرعاية الذاتية.

 من التوصيات والمقترحات. عدداً الباحثة   في ضوء النتائج التي تم التوصل اليها صاغت و 
 

 الرعاية الذاتية، ، طلبة المرحلة الإعدادية  المفتاحية:الكلمات 

 

 التعريف بالبحث الأول:الفصل 

  البحث: مشكلة

إن الظروف القاسية والمواقف الضاغطة التي يتعرض اليها طلبة المرحلة الاعدادية تشكل العديد مـن المشـاعر 
الأفكــار الســلبية وتــىدح إلــى حــدوث صــدمات نفســية وعاطميــة فــي مرحلــة عمريــة حساســة علــى مســتوى البنيــة 

 ( 54: 2011الشخصية والتعامل مع المواقف والظروف الطارئة. )محمد رزق،  

ــة  ــيلية والتعليميـ ــة النـــواحي التحصـ ــتوى الطالـــب مـــن كافـ ــه أثـــري البـــالط فـــي تـــدني مسـ ــة الذاتيـــة لـ إن إهمـــال الرعايـ
والثقافيــة، يعــد اــائعا فــي أغلــب البييــات المدرســية إذ كــان لــه دور فــي ظهــور بعــي الســلوكيات والعــادات التــي 
ــة بهـــا بالكفـــاءة والمهـــارة  ــدم القيـــام بالأعمـــال المنوطـ ــالاة فـــي العمليـــة التعليميـــة وعـ ــي اعتقادهـــا اللامبـ ــذت فـ أخـ

التــي ااــارت الــى أن أهــم المشــكلات المعروفــة فــي تقــديم الرعايــة ) المطلوبــة، حيــث اكــدت دراســة )يــي واخــرون 
ضعف إدراك الطلبة لقـدراتهم وممكانـاتهم حيـث يـىثر فـي  وكذلكالذاتية هو عبء العمل والتفكير المفرط السلبي 

رعايتهم لذواتهم وهو بذلك يعد نوعا من الإهمـال لـديهم، خاصـة إذا لـم يكـن لأهـاليهم ومعلمـيهم دور واضـ  فـي 
  .(Ye, et al:  2019, p: 2) .توعيتهم وتنمية الثقة لديهم
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وفي حدود علم الباحثة وما تيسر لها من اطلاع لم تجد دراسات اهتمت بالكشف عن الرعاية الذاتية لدى طلبـة 
المرحلــة الاعداديــة ممــا يكشــف عــن الحاجــة للدراســة الحاليــة، وتتبلــور مشــكلة الدراســة الحالــة فــي الاجابــة علــى 

 السىال التالي:

 )ما مستوى الرعاية الذاتية لدى طلبة المرحلة الاعدادية؟ (

 أهمية البحث:

تعــد المرحــة الإعداديــة مــن المراحــل الدراســية المهمــة فــي حيــاة الفــرد كونهــا الأســاس الــذح ينطلــق منــه للدراســة 
الجامعية الأولية واختيار المستقبل المهني العلمي وبما يتناسب ويتلاءم مع قدرات وقابليات الطلبـة أنفسـهم كـي 
يكونــوا مــىهلين علميــاً لخدمــة المجتمــع فــي مجــالات الحيــاة كافــة، فضــلًا عــن أن المرحلــة تعــد جــزء مــن مرحلــة 
المراهقــة والتــي أكــد العديــد مــن علمــاء الــنفس ومــن بيــنهم )أريكســون وســتانلي هــول( علــى أهميــة وخطــورة هــذي 
المرحلة لأنها مرحلة أزمات نفسية وصراعات حادة إذا ما نج  الفرد في اجتيازها بشكل سليم فسيكون فرداً غير 

 (.35: 2007متوافقاً في المجتمع. )الحاجي ,

ومــن هنــا فــهن لهــذي المرحلــة أهميتهــا الكبيــرة والخاصــة فــي تكــوين اخصــية الإنســان لــذا وجــب فهــم خصائصــها 
ومتطلباتها ومشكلاتها المتشابكة لضمان التعاون مع الطلبة بهسلوب تربوح ذا أثر ايجابي في نموهم )الحـاجي, 

2007: 21.) 

إن الرعاية الذاتية مصطل  واسع الانتشار في المواضيع العصرية المتعلقة بالصـحة النفسـية والعقليـة، وقـد بـات 
الناس يبذلون جهداً متزايداً للحفاظ علـى صـحتهم النفسـية ورفـاهيتهم امـام كـل مصـاعب الحيـاة، كمـا أن الرعايـة 

 ( 134: 2016الذاتية جانب مهم من جوانب ادارة الاجهاد النفسي والتعليمي بطريقة أكثر ايجابية. )ناصر، 

الرعاية الذاتية محافظة الفرد على صحته الشخصية ووقايتها من الأمراض، وتشـمل الرعايـة الذاتيـة كـل فتعني   
القــرارات الصــحية التــي يتخــذها النــاس لأنفســهم أو لأســرهم للحصــول علــى صــحة ســليمة جســديا وعقليــا، مثــل 
ممارسة الرياضة للحفاظ على اللياقة البدنية وسلامة العقل والمداواة والمحافظة على النظافـة الشخصـية وتجنـب 

ــة لتمكــــين الأفــــراد مــــن تعزيزهــــا  المخــــاطر، كمــــا أن للخبــــراء والمتخصصــــين دور فــــي دعــــم الرعايــــة الذاتيــ
Mertig,2012,p: 18)) 

إن الطالــب يصــب  أكثــر قــدرة وأكثــر مرونــة فــي التعامــل مــع ضــغوط الحيــاة حيــث تعمــل الرعايــة الذاتيــة علــى 
التخميف من التوتر، وتساعد في اتباع اسلوب حياة صحي، وتحديد اولويات السعادة في الحياة، وتعتبر مفتـا  
تحسين المزاج وتقليل القلق والانفعال والضغوط النفسية بين الأفراد، فالرعاية الذاتيـة تجعـل الفـرد يشـعر بالرضـا 

 (29: 2000عن نفسه وعن حياته، وتساعد في تحسين التحصيل الدراسي. )عسكر، 
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تعد الطاقات الطلابيـة والشـبابية امـراي فـي غايـة الأهميـة ولايمكـن التسـاهل بهـا او يتـرك رهنـاً للظـروف فلابـد مـن 
رعاية وتههيل هذي الفية وتوفير لهم الرعاية الكاملـة بجميـع المجـالات الاجتما يـة والثقافيـة والرياضـية والصـحية 

 (505: 2018والتعليمية.)خضير واحمد، 

فالنجا  الاكاديمي الذح يحققه الطالب يعتبر مهما للطالب نفسه وللمىسسـة التعليميـة كـذلك لان الطالـب يحقـق 
: 2020مـــن خـــلال تعليميـــه المتميـــز والمتطـــور طموحـــه المهنـــي والاجتمـــاعي والاقتصـــادح.)جميل و الســـباب، 

345) 

وتشير الأدبيات والدراسات إلى أن الرعايـة الذاتيـة ظـاهرة متعـددة ومختلفـة الأبعـاد يتحقـق فيهـا الاهتمـام بـالنفس 
من خلال تنفيذ الاستراتيجيات في المجالات المادية والنفسية والعاطمية، والروحية، والاجتما ية، وأوقـات الفـرا  

Miller 2018 et al: p,97) .) 

 العلاقـــة الوثيقـــة بـــين الرعايـــة الذاتيـــة والتحصـــيل الدراســـي، وقـــدد حـــدد  ,Holly)1987وقـــد أوضـــحت دراســـة )
(Hollyأيهمـا يـهتي اولا )  النجـا  الدراسـي أم الرعايـة الذاتيـة واسـتنتج هـولي أن الرعايـة الذاتيـة هـو الأثـر ولـيس

النتيجـــة ومـــع ذلـــك فانـــه يقـــر بـــان مـــا لـــم يكـــن لـــدى الطـــلاب مســـتوى معـــين مـــن رعايـــة الـــذات فـــانهم لا يـــدفعون 
( إلى أن الطلبة يحققون نجاحات تعليمية واجتما ية أفضل Holly)للمحاولة ولا يحتمل أن ينجحوا، وقد خلص 

  )336: 2010إذا كان لديهم مفهوم واقعي للذات واعور بالأهمية الذاتية، وثقة بقدراتهم )اللحياني والعتيبي، 

 مية البحث الحالي بالنقاط الآتية:وتتجلى أه

. أهمية الموضـوع الـذح تتناولـه الدراسـة الرعايـة الذاتيـة لـدى طلبـة المرحلـة الاعداديـة وبمـا أن الهـدف الـرئيس 1
والاساس من المدرسة هـو بنـاء جيـل سـليم مـن الناحيـة النفسـية والعقليـة وبـدورها يتطلـب القـدرة علـى سـير جـودة 
الحياة لهذا الجيل والتعرف اليهـا والااـباع بالشـكل الامثـل بمـا يضـمن للطلبـة مسـتوى جيـداً فـي الصـحة النفسـية 

 وجودة الحياة.

تنبع أهمية البحث من أهمية عينته، وهـم طلبـة المرحلـة الاعداديـة، لـذا يجـب أن تحظـى بالاهتمـام والرعايـة   -2
 الكافيين والتركيز على المشكلات التي تواجههم من اجل الارتقاء بالمستوى العلمي والأكاديمي لهم.

 . نتائج هذا البحث يمكن أن تسهم في التعرف على العوامل التي تسهم في الرعاية الذاتية لدى الطلبة.3

كما تكمن الأهمية التطبيقية لهذا البحـث فيمـا يقدمـه مـن توصـيات وادوات ييـاس يمكـن الاسـتفادة منهـا فـي   -4
 .تفعيل الرعاية الذاتية بالمدرسة لدى الطلبة

 أهداف البحث : 

 يهدف البحث الحالي التعرف على :

 الرعاية الذاتية لدى طلبة المرحلة الاعدادية. .1
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الفروق ذات الدلالة الاحصائية في الرعاية الذاتية لدى طلبة المرحلـة الاعداديـة وفـق متغيـر الجـنس )ذكـور  .2
 اناث(.–

 -الفروق ذات الدلالة الاحصائية في الرعاية الذاتية لدى طلبة المرحلة الاعدادية وفق متغير الفرع )علمي  .3
 ادبي(. 

 حدود البحث : 

يتحدد البحث الحالي في طلبة المرحلة الإعدادية في المدارس الحكومية الصباحية التابعة لمديرية تربية صلا  
( لكـلا الجنسـين ذكـور وانـاث وللفـرعين العلمـي 2024 –  2023الدين / قسم تربية الضـلو ية، للعـام الدراسـي )

 والادبي.

 المصطلحات.تحديد 

 . وقد عرفها كل من : self – careاولًا : الرعاية الذاتية : 
1. (2010 ( Goldberg  بهنهـا: االأنشـطة التـي يقـوم بهـا الأفـراد والمجتمـع الأوسـع مـن أجـل تحسـين الصـحة

والوقايــة مــن المشــكلات والأمــراض. وهــي تشــمل مجموعــة واســعة مــن الأنشــطة والقــرارات التــي يتخــذها النــاس 
 p:5)  ( Goldberg ,2010,لأنفسهم للحفاظ على مستوى جيد من الصحة النفسية والجسميةا . 

2. (2012( Many  اسـلوك إيجـابي وصـحي وممتـع يـتم مـن خـلال الحفـاظ علـى رو  الدعابـة والانخـراط فـي :
 )p:12)2012أوقات الفرا  في الأنشطة البدنية وطلب الدعم الاجتماعي والمشاركة في الأنشطة الدينيةا . 

Many,  
( ييـــام الفـــرد بتـــوفير حاجتـــه دون الاعتمـــاد علـــى إعانـــة أو مســـاعدة مـــن الآخـــرين. )مايســـة 2018)فرغلـــي،   .3

 (53: 2018فرغلي،
هــي الممارســات النشــطة للســلوكيات التــي تســهل وتحــاف  علــى التنــاغم  Hotchkis, 2019 )هوتشــكيس ) .4

والتـوازن بــين الجوانـب الداخليــة للـذات )المعرفيــة، والعاطميـة، والفســيولوجية(  والجوانـب الخارجيــة للـذات) مثــل 
 (.(Hotchkiss et al, 2019الآسرة والمجتمع والثقافة( 

الأنشـــطة والممارســـات الجســـدية والنفســـية التعريـــف النظـــرح: وقـــد عرفـــت الباحثـــة الرعايـــة الذاتيـــة نظريـــاً بانهـــا  ▪
والانفعالية والروحية التي ينفذها الطلبة من أجل الحفاظ على صحتهم ورفاهيتهم النفسية ومساعدتهم في أداء 

 مهامهم بكفاءة عالية، 
التعريف الاجرائي: وتعرف الباحثة الرعاية الذاتية على أنها مجموع الدرجات التي يحصل عليهـا الطالـب مـن  ▪

 .خلال إجاباته على الاستبيان المعد لقياس الرعاية الذاتية في هذي الدراسة
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 نظري ودراسات سابقة  إطار الثاني:الفصل     
 اولًا: مفهوم الرعاية الذاتية:

ظهـر مصــطل  الرعايـة الذاتيــة منـذ قــرن، أو أكثـر، ومــع ذلــك لـم يصــب  موضـوع نقــا  أكـاديمي قــوح حتــى     
أواخر القرن العشرين عندما تم تحديد المخاطر في مكان العمل وتشير الأدبيـات إلـى أن الرعايـة الذاتيـة ظـاهرة 
متعــددة الأبعــاد يتحقــق فيهــا الاهتمــام بــالنفس مــن خــلال تنفيــذ الاســتراتيجيات فــي المجــالات الماديــة، والنفســية، 

 ( J Lee &E. Miller, 2013, p.97والعاطمية، والاجتما ية، والروحية، وأوقات الفرا  )

( تعريفــات مــن ســتة تخصصــات مختلفــة الطــب التمــريي، التثقيــف p.114 Gantz ,1990وقــد راجــع)     
الصـحي، علــم الــنفس، علــم الاجتمــاع، الصــحة العامــة، وأاـارت إلــى أن مفهــوم الرعايــة الذاتيــة خــا  بــالموقف 
والثقافــةو ويتضــمن القــدرة علــى التصــرف واتخــاذ الخيــارات يتــهثر بالمعرفــة والمهــارات، والقــيم، ومكــان الســيطرة، 
والفاعليــة ويركــز علــى جوانــب الرعايــة الصــحية الخاضــعة للمســيطرة الفرديــة، فــي الخدمــة الاجتما يــة، أو بييــة 
 التغيير الاجتماعي، وتتعلق الرعاية الذاتية بتعلم الحب والقبول، ورعاية الذات باعتبارها مقدمة الرعاية الأخرى.

وعلــى نطــاق واســـع فــان الرعايــة الذاتيـــة هــي عمليـــة يــتم مــن خلالهـــا التحــاد خيــارات مدروســـة حــول كيميـــة     
الاستجابة عقليا وعاطميا، وسلوكيا مجموعة متنوعة من الضغوطات المرتبطة بالعمل، وينظر إليها أيضا علـى 
أنهــا حركــة نحــو تبنــي وجهــات النظــر فــي حيــاة العامــل الاجتمــاعي التــي تهــدف إلــى تحســين الصــحة العقليــة، 

 ,Cox& Stemer 2013والبدنيـة والرفاييـة، وتقليـل، أو منـع أنـواع مختلفـة مـن الحـالات المرتبطـة بـالتوتر. )
pp. 26-28) 

وتطــور تعريــف الرعايــة الذاتيــة بشــكل هائــل فــي العقــود الســابقة ففــي الســبعينيات مــن القــرن الماضــي ركــزت     
تعريفات الرعاية الذاتية في الغالب على الجوانب المتعلقة بالصـحة أو المـرض بالنسـبة للصـحة فالرعايـة الذاتيـة 
تركز على تعزير الصحة والوقاية من الامراض وفيما يتعلق بالمرض فينطوح تركيز الرعاية الذاتية على التنبيه 
مــن الامــراض واــدتها واتخــاذ القــرارات المتعلقــة بخيــارات علاجهــا وتطــور هــذا التعريــف فــي الثمانينــات ليشــمل 

الرعايـة الذاتيـة بهنهـا الافعـال التـي  1983التركيز على الاستقلالية وقد عرفة منظمـة الصـحة العالميـة فـي عـام 
يقوم بها الااخا  والمجموعات بغرض تعزير الصحة ومنعااها والوقاية من الأمراض والتقليل منهـا بالإضـافة 
إلى ذلك فان الرعاية الذاتية في هذا العقد  تعمل على رعاية الأخرين ايضـاً خاصـة فـي سـياق حـالات الطـوار  

 ( . 1983)منظمة الصحة العالمية ، 

 ثانياَ: اهمية الرعاية الذاتية:

 مـن التقليـل فـي يسـاعد  الذاتيـة لممارسة الرعاية وقت  تخصيص  أن حيث  ،كبيرة أهمية الذاتية الرعاية تمثل    
 والعلاقـات، اليوميـة الحيـاة فـي والرضـا بـالتوازن  في الشـعور ويساعد  بالاسترخاء، الشعو وزيادة بالتوتر الشعور
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 الصـحية، غيـر أو السـيية العلاقـات  :المثـال سـبيل علـى سـلباً، يـىثر عليـك مـا تحديـد  فـي يسـاعد  أن يمكنـه كما
 (17: 2018تتجاهلها. )فرغلي،  كنت  التي الجسم آلام أو التوتر والقلق من العالية والمستويات 

يعتبــر تخصــيص وقــت للــنفس والعمــل علــى تحســين الحالــة النفســية والبدنيــة أمــر هــام وببســاطة لان ذلــك و     
يعتبــر مثــل مصــدر التجديــد للطاقــة فحتــى الاجهــزة التــي نســتخدمها تفصــل بعــد فتــرة وتحتــاج للشــحن لعمــل مــن 
جديد وكذلك الانسان يحتاج لرعاية واهتمام ليظل أدائه في تحسـن لأداء مهامـه اليوميـة، وتتضـ  اهميـة الرعايـة 

 الذاتية في النقاط التالية:
وعقليـاً وعاطميـاً  تعزيز العلاقات مع نفسك والآخرين: إن الاهتمام بالصحة على مسـتويات مختلفـة )جسـدياً   -1

الشــعور بالســعادة والحفــاظ علــى  وروحيــاً وعلائقيــاً( يعــزز الثقــة بــالنفس واحتــرام الــذات. وهــذا بــدوري يســاعد فــي
والأصدقاء والزملاء في العمل. كما أنه يقدم مثالًا رائعـاً  علاقات أكثر إيجابية مع الآخرين، بما في ذلك العائلة

 (Coaston, 2017 ,p: 43ويسم  لهم بفعل الشيء نفسه. ) للآخرين، وخاصة الأطفال والشباب،
زيادة التقه بالنفس: عندما تخصص بعي الوقـت أو أفعـال أو روتـين معـين لنفسـك فقـت انـت ترسـل رسـالة   -2

 غير مباارة لعقلك بهن محور اهتمام وذو ييمة وبالتالي تزداد ثقتك بنفسك واحترامك لها.
ارتفاع المناعـة ضـدا الأمـراض: تثبـت الكثيـر مـن الدراسـات ان الرعايـة المسـتمرة للـذات تعتبـر اقـوى مناعـة   -3

 ضد الاصابة بالكثير من الأمراض.
زيادة معرفتك بنفسك: عند مـا تقـوم بـبعي الأفعـال أو الانشـطة لنفسـك فقـت فهنـت بـدون ان تشـعر تسـتثمر   -4

وقتك في معرفـة واكتشـاف نفسـك باسـتمرار مـاذا تحـب مـا الـذح تريـد أن تفعلـه حقـا بـدون ضـغوط وهـذا قـد ينـتج 
 عنه اختيارات أفضل في حياتك عموما.

زيــادة الإنتاجيــة: عنــد مــا تعــرف جيــدً مــا الــذح تريــد أن تفعلــه وبــهن لــديك القــدرة للفــرض فــي بعــي الاحيــان  -5
حفاظــا علــى صــحتك النفســية والعقليــة والبدنيــة ســتبدأ بــالتركيز علــى مــا تريــد تحقيقــه وبالتــالي ســيكون انتاجــك 

 (16: 2022أفضل وأكثر )ابتسام، بن حمادح واقصاصى، عبلة،
 نظريات الرعاية الذاتية:

 النموذج التمثيلي المتناغم للذات. -1
أكد علماء النفس الايجابي امكانية الحصول على الرفايية والازدهار من خلال طريقتين مهمتـين الحصـول     

علــى وعـــي صــحي وجســـدح للجوانــب الداخليـــة والخارجيــة للـــذات الانخــراط فـــي رعايــة ذاتيـــة مــن خـــلال الـــوعي 
وممارســة الأنشــطة، تمااــياً مــع الطريــق نحــو الرفاييــة والازدهــار، فيســتخدم الااــخا  ادوات الرعايــة الذاتيــة 
لحمايــة الــذات مــن الاجهــاد والمعــايير والمطالــب الخارجيــة غيــر الصــحية، وتقيــيم واختيــار الظــروف البيييــة التــي 
تعزز الرفايية والمشاركة القصدية في السـلوكيات المعـززة للصـحة )مثـل الاكـل الصـحي وممارسـة الرياضـة ... 
وغيرها( يعد هذا الانموذج نظام تفسيرح مهم، يمكن من خلاله تفسير الرعاية الذاتية )على انهـا موقـف تكـاملي 

 ((Reind, 2002, p: 123. مع التجارب الداخلية والخارجية( ومتطابق
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 نظرية دورة حياة الاسرة: -2

تركز نظرية دورة حياة الأسرة على سلسلة التغييرات التي تحدث عـادة فـي ديناميكيـات الفـرد والأسـرة، وكيـف    
تعمــل هــذي التغييــرات كسلســلة مــن التطــورات علــى مــدى العمــر، وتلعــب دورة حيــاة الأســرة دورًا أساســيا فــي حيــاة 
ــة  ــى الفـــر  الفرديـ ــديناميات الأســـرة علـ ــتمر لـ ــهثير التكـــويني والمسـ ــبب التـ ــاً بسـ ــاً ووظيميـ ــياً واجتما يـ الافـــراد نفسـ
والتوقعــات والصــحة العقليــة لأفرادهــا وبالنســبة للكثيــر قــد تكــون الأزمــات الشخصــية جــزء مــن اخــتلال وظيفــي أو 
اضـطراب فـي دورة حيــاة الأسـرة مـن خــلال أحـداث مثـل الطــلاق أو السـجن أو سـوء المعاملــة الوالديـة. )اــيرين، 

2023 :53) 

 النظرية الديناميكية النفسية: -5

ينسب المنظور الديناميكي النفسي عادةً إلى أفكار التحليل النفسي سيجموند فرويد، ويعتقد فرويد أن العديد من 
عملياتنا اللاوا ية خاصة تلك التي تظهر على أنها خلل وظيفي أن الأفكار والسلوك البشرح يتهثران بمزيج من 
العمليات النفسية الوا ية واللاوا ية، يمكن أن تعزى إلى تجارب الطفولة والصدمات. وتركز النظرية الديناميكية 
النفسية على العمليات الداخلية والعواطف التي تجعل الأفراد يتصرفون بطرق فريدة، فكل منا يستجيب للمواقـف 
والأزمـــات وفـــق هـــذي العمليـــات الداخليــــة. ويبحـــث الاخصـــائي النفســـي عــــن الأســـباب الجذريـــة اللاوا يـــة لهــــذي 
العمليات ويعزز استراتيجيات العلاج التحليلي السريرح لمواجهة مشكلات الانسان الفريدة. )بن حمادح، ابتسـام 

 (23: 2023ومقصاصي، عبلة، 

 الدراسات السابقة :

( مهةةارات الرعايةةة الذاتيةةة فةةي تفايةةا الرفةةان والصةةمود النفسةةي لطلبةةة 2022دراسةةة )الاراغيثةةي والوحيةةد  -1
 الثانوية الفامة في قطاع غاة.

سعى البحث إلى التعرف على الأسس الفلسمية للرعاية الذاتية في تحسين التوافق النفسي لدى الطلاب، وكذلك 
فوائد وأهمية الرعاية الذاتية في العملية التعليمية للطلاب، ودور الرعاية الذاتية في تخميف العـبء النفسـي لـدى 
ــة الذاتيـــة فـــي تعزيـــز الرفاييـــة والقـــدرة علـــى الصـــمود. الـــدعم  الطلبـــة المـــرتفعين. طـــلاب المـــدارس، ودور الرعايـ
ــاد النفســـي لطـــلاب  ــة فـــي الإراـ ــة الذاتيـ ــارات الرعايـ ــد طـــرق دمـــج مهـ ــة، وتحديـ ــدارس الثانويـ النفســـي لطـــلاب المـ
ــات  ــة والدراسـ ــائق العلميـ ــة الوثـ ــن خـــلال مراجعـ ــنهج البحـــث المكتبـــي مـ ــاحثون مـ ــتخدم البـ ــة. واسـ ــدارس الثانويـ المـ
ــن  ــة مــ ــى مجموعــ ــث إلــ ــا لات. وخلــــص البحــ ــى التســ ــة علــ ــيلة لوجابــ ــة كوســ ــرة الميدانيــ ــاب الخبــ ــابقة، واكتســ الســ
التوصــيات، منهـــا دمـــج الرعايـــة الذاتيـــة فـــي المســـاعي الأكاديميـــة اليوميـــة للطـــلاب مـــن خـــلال جلســـات الإراـــاد 
الجماعي والفردح، وأن تنمية اخصية طلاب المرحلة الثانوية هي الأساس، لأن تنمية اخصـيتهم مـن أصـعب 
المهــام. لأنهــم غيــر قــادرين علــى التعبيــر عــن انفعــالاتهم وأســباب انفعــالاتهم، بســبب الخجــل والضــغوط التربويــة 

 (2022والنفسية، وعدم القدرة على استشراف المستقبل.. )البراغيثي والوحيد 
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 وإجراءاته الفصل الثالث : منهج البحث 
  :مجتمع البحث -

يشير الدليمي وصال  الـى أن مجتمـع البحـث يتحـدد بالعناصـر او الوحـدات التـي يتكـون منهـاى فضـلًا الـى      
 (74:2014موقعه الجغرافي وحدودي الزمنية. )الدليمي وصال  ,

ويقصــد بــه المجموعــة الكليــة ذات العناصــر التــي يســعى الباحــث الــى إعمــام النتــائج ذات العلاقــة بالمشــكلة      
ــا ) ــة  ااــــتملوقــــد  (،159: 1998عــــودة,عليهــ مجتمــــع البحــــث الحــــالي علــــى طلبــــة المرحلــــة الاعداديــــة الدراســ

( طالــب  وطالبــة فــي قســم تربيــة الضــلو ية 772(. والبــالط عــددهم )2024-2023الصــباحية للعــام الدراســي )
 ( ادبي. 289و) ( علمي483و) طالبة،( 408( طالب  و)364بواقع )التابع لمديرية تربية صلا  الدين، 

 عينة البحث: -

يقصد بالعينة جزء من المجتمع الأصلي الذح تجرح عليه الدراسة، ويختارهـا الباحـث علـى وفـق قواعـد خاصـة، 
 (.67: 1990لكي تمثل المجتمع تمثيلًا صحيحاً، )داود وعبد الرحمن، 

( 92: 2008( أنها جزء من المجتمع بحيث تتوافر فيه الخصائص نفسها, )الأسدح، 2008ويعرفها )الأسدح  
. 

ويقصــد بعينــة البحــث، بهنهــا جــزء مــن المجتمــع الأصــلي المعنــي بالبحــث والدراســة، التــي يمكــن أن تمثلــه تمثــيلًا 
ســليماً بحيــث تحمــل صــفاته وخصائصــه المشــتركة، وهــذا الجــزء يغنــي الباحــث عــن دراســته كــل افــراد المجتمــع 

 (.255: 2010الأصلي الذح يدرسه الباحث,)قندليجي،والسامرائي،
ــة للمجتمــع تــم اختيــار العينــة  ولكــي تــتمكن الباحثــة مــن تعمــيم نتــائج بحثهــا، وللوصــول الــى اختيــار عينــة ممثل

(، بســبب عــدم تجــانس وحــدات مجتمــع البحــث الحــالي Stratified Randomبالطريقــة الطبقيــة العشــوائية )
والعينات المختارة بهذا الاسلوب أفضل انواع العينات وأكثرها دقة في تمثيل المجتمع، فبلط مجموع عينة البحـث 

( 772( طالــب وطالبــة مــن مجتمــع طلبــة المرحلــة الاعداديــة فــي قضــاء الضــلو ية البــالط عــددهم )600الكليــة )
 %( تقريباً من مجتمع البحث.77,720طالب وطالبة، وبنسبة )

 :البحث أداة - 
قامــت الباحثــة بــالاطلاع علــى البحــوث  الحــالي،تيــة والــذح تضــمنه البحــث الذ امــن أجــل ييــاس متغيــر الرعايــة 

وبعد ذلك وجدت الباحثة عـدد مـن المقـاييس التـي صـممت لقيـاس الرعايـة الذاتيـة ومـن   العلاقة،والدراسات ذات  
 -الباحثة: جملة ما اطلعت عليها 

( فقــرة 45( والمطبــق علــى طلبــة الجامعــة حيــث يحتــوح علــى ) 2022مقيــاس بــن حمــادح واقصاصــي، ) -1
موزعة على أربعة ابعاد )بعد الرعاية الجسمية، بعد الرعاية النفسية، بعـد الرعايـة الروحيـة، بعـد الرعايـة الذاتيـة( 

 (.2022( و دراسة سودا وبولال ،) 2022وكذلك دراسة البراغيثي والوحيدح ) 
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وبعد دراسة هـذي المقـاييس واستشـارة الأسـاتذة والمختصـين فـي مجـال التربيـة وعلـم الـنفس، تبـين للباحثـة أنـه     
من الضرورح اعداد مقياس لقيس الرعاية الذاتية لدى طلبـة المرحلـة الاعداديـة، بمـا يـتلاءم وخصـائص مجتمـع 
الدراســة الحاليــة وتتــوفر فيــه الشــروط العلميــة مــن صــدق وثبــات وقــدرة علــى التمييــز. وذلــك لعــدم وجــود مقيــاس 
ــذا ارتــهت الباحثــة الــى اعــداد  ــم الباحثــة( ل لقيــاس الرعايــة الذاتيــة يخــص طلبــة المرحلــة الاعداديــة )علــى حــد عل

  -التالية: مقياس الرعاية الذاتية ووفقا للخطوات 
 تحديد مجالات المقياس: -أ

مــن خــلال إطــلاع الباحثــة علــى الادبيــات والدراســات الســابقة ذات العلاقــة بمتغيــر البحــث الحــالي الرعايــة      
ــة  ــر الرعايـ ــرح لمتغيـ ــف النظـ ــة والتعريـ ــة.الذاتيـ ــد ) الذاتيـ ــم تحديـ ــد تـ ــاد، 4وقـ ــي:( ابعـ ــد  وهـ ــمي، البعـ ــد الجسـ )البعـ

وبعد عرضها على عدد من الخبراء والمحكمين وذوح الاختصا  في  النفسي(،العاطفي، البعد الروحي، البعد 
لإبداء الرأح في مدى صلاحيتها وتحديد الاهميـة النسـبية لكـل مجـال، تمـت الموافقـة ،  مجال التربية وعلم النفس

  %.85 اتفاقعلى المجالات وهي :) البعد الجسمي، البعد العاطفي، البعد الروحي، البعد النفسي( وبنسبة 

 صياغة فقرات المقياس: -ب

لغـرض إععـداد فقـرات المقيــاس الملائمـة لقيـاس الرعايــة الذاتيـة لـدى طلبـة المرحلــة الاعداديـة قامـت الباحثــة      
فضـــلا عـــن الاطـــلاع علـــى بعـــي المقـــاييس  النظـــرح،بـــالاطلاع علـــى الأدبيـــات والدراســـات الســـابقة والتعريـــف 
( فقـرة ووزعـت 51وبنـاء علـى ذلـك تـم إعـداد ) المقيـاس،للرعاية الذاتية حيث تمكنت الباحثة من صياغة فقـرات 

 هذي الفقرات على ابعاد المقياس الأربعة.

 إعداد تفليمات المقياس: -ج

تعــد تعليمــات المقيــاس بمثابــة الــدليل الــذح يستراــد بــه المســتجيب اثنــاء الاســتجابة علــى مواقــف المقيــاس      
روعي في صياغتها أن تكون واضحة، وتم التهكيد فيها على ضـرورة الاختيـار لبـديل الاسـتجابة المناسـب الـذح 

( أمـام الفقـرة التـي سـيجيب عليهـا، وتحـت ✔يعبر عن رأيـه الصـري  مـن بـدائل المقيـاس وذلـك بوضـع علامـة )
تنطاق علي  -تنطاق علي بدرجة كايرة جداً ( بدائل هي )5البديل الذح يمثل أجابته على مقياس متدرج من )

( وتضـمنت ورقـة  لا تنطاةق علةي -تنطاق على بدرجة قليلة   -تنطاق علي بدرجة متوسطة    -بدرجة كايرة  
 التعليمات معلومات عامة عن ) الجنس، الفرع(. 

 التحليل المنطقي للفقرات )الصدق الظاهري للمقياس(:   -د

ــدى       ــياغة الفقـــرات ومـ ــوع المفـــردات وكيميـــة صـ ــاس مـــن حيـــث نـ ــام للمقيـ ــاهرح الشـــكل العـ ــد الصـــدق الظـ يعـ
وضـوحها، وكـذلك يتنــاول تعليمـات المقيـاس ودقتهــا ودرجـة مفهوميتهـا وموضــوعاتها وعليـه يشـير هــذا النـوع مــن 

 :2002الصدق الى الكيمية التي يكون فيها المقياس مناسباً من أجل الغرض الذح وضع لأجلـه )ابـو حـويج , 
(. كذلك ويعد الصدق الظاهرح من المقومات الأيساسية التي ينبغي أن تتوفر في أداة البحـث فـهداة البحـث 133
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(. ولغــرض التعــرف علــى مــدى 172: 1987ابــو لبــدة، لقياســه )تعــد صــادقة عنــدما تقــيس مــا قمــت بوضــعها 
صلاحية فقرات المقياس المُعد يتم عرض المقياس على مجموعة من الخبراء والمحكمين ممـن لهـم سـابق خبـرة 
في هذا المجال والذح وضع له المقياس، وتىخـذ آرائهـم فـي المقيـاس ومـدى صـلاحيته، ويعـدل واضـع المقيـاس 
دت  مقياسه حسب ما يراي المختصون فاذا تم له ذلك وحصل على موافقتهم على ما جاء فـي فقـرات المقيـاس عـُ

(. وعلــى هــذا الأســاس ارتــهت 293: 1999هــذي الموافقــة دلــيلًا علــى صــدق المقيــاس الــذح تــم إعــدادي )الطيــب، 
( 51الباحـث أن تتحقـق مـن الصـدق الظــاهرح لمقيـاس الرعايـة الذاتيـة، وذلــك بعـرض فقـرات المقيـاس والبالغــة )

( محكمـاً مــن المختصـين فـي العلـوم التربويــة والنفسـية وطلـب مــنهم 15فقـرة مـع تعريفـات لابعــاد الأربعـة علـى )
ــم علـــى مـــدى صـــلاحية المجـــالات ومـــدى تمثيلهـــا للمتغيـــر وكـــذلك صـــلاحية  الفقـــرات، مـــن حيـــث  إبـــداء حكمهـ

التابعـة لهـا، فضـلًا عـن إبـدا آرائهـم حـول مناسـبة البـدائل فـي  لابعـاد وضوحها ومفهومهـا ومناسـبة عـدد الفقـرات 
المقيــاس المتــدرج الخماســي إزاء الفقــرات ولمعرفــة دلالــة الفــروق بــين أراء المحكمــين مــن حيــث تحديــد صــلاحية 

 اسـتخرجت الفقرات لابعاد تم جمع أراء الخبراء والمحكمـين وتحليلهـا باسـتعمال مربـع كـاح لعينـة واحـدة، وكـذلك 
على نسبة أكثر  النسب الميوية لآراء المحكمين الموافقين وغير الموافقين ودلالتها الإحصائية، واعتمدت الباحثة

% ( مــن آراء المحكمــين للدلالــة علــى صــلاحية الفقــرات وبعــد الاخــذ بــخراء المحكمــين والمختصــين فقــد  85مــن)
 ( يوض  ذلك.   1( فقرة، بعد اجراء بعي التعديلات عليها وجدول )51بلغت فقرات المقياس)

 ( 1جدول)

 في بيان أراء الخاراء في فقرات مقياس الرعاية الذاتية وقيمة مربع كاي النسبة المئوية 

وعنـد %(  85حيث بلغت النسبة الميوية للفقرات أكثـر مـن) اتض  من الجدول أعلاي أن الفقرات جميعها دالة  
وأقتـر  بعـي الخبـراء تعـديل بعـي الفقـرات ( 3,84( للقيمة الجدولية لمربـع كـاح البالغـة )0,05مستوى دلالة )

 من مقياس الرعاية الذاتية حيث قامت الباحث بالأخذ بخرائهم.

النسبة  الخاراء رقم الفقرة  البفد 
 المئوية

 2قيمة كا
 غير موافقون  موافقون 

 
 البفد الجسمي

 15 % 100 ــــــــــــــــــــ ــــ 15 1،2،3،9،12
4،6،8،11 13 2 86 % 8.67 
5،7،10 14 1 93 % 11,267 

 15 % 100 ــــــــــــــــــــ ــــ 15 1،3،4،5،6،7،8،9،10،11 البفد الفاطفي
2،12،13 13 2 86 % 8.67 

 15 % 100 ــــــــــــــــــــ ــــ 15 1،2،3،4،5،6،8،9،11،12،13 البفد الروحي
7،10 14 1 93 % 11,267 

 15 % 100 ــــــــــــــــــــ ــــ 15 3،5،6،7،8،9،11 البفد النفسي 
1،2،4،10،12،13 14 1 93 % 11,267 
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 -وضوح الفقرات والوقت المستغرق للإجابة التطايق الاستطلاعي لمقياس الرعاية الذاتية: –هة

يعطـــي التطبيـــق الاســـتطلاعي للمقيـــاس فرصـــة للباحـــث لملاحظـــة مـــدى وضـــو  تعليمـــات وفقـــرات المقيـــاس    
ولغـــرض التعـــرف علـــى مـــدى ( 712: 1968هربـــرت ,الإجابـــة. )بالنســـبة للمســـتفيد والـــزمن الـــذح يســـتغرقه فـــي 

( طالـب 40وضو  تعليمات المقياس ووضـو  فقراتـه والـزمن المسـتغرق لوجابـة طبقـت الباحثـة المقيـاس علـى )
وطالبــة تــم اختيــارهم عشــوائياً مــن مجتمــع البحــث الأصــلي وقــد تبــين مــن هــذا التطبيــق أن التعليمــات والفقــرات 

( 15-10) وأن الزمن المستغرق لوجابـة علـى مقيـاس الرعايـة الذاتيـة تـراو  بمـدى  للمجيبين،واضحة ومفهومة  
 دييقة.

  -للفقرات: التحليل الإحصائي  -و

يطلق عليه أيضاً صدق المفهوم أو صدق التكوين الفرضي، وهو الذح يهتم بالدلائل الضرورية جميعاً التي يتم 
بواسطتها التعرف على قدرة درجة الاختبار في أن تكون مىاراً علـى السـمة التـي يفتـرض أن يقيسـها الاختبـار، 
أح يتناول العلاقة بين نتـائج الاختبـارات والمقـاييس وبـين المفهـوم النظـرح والـذح يهـدف الاختبـار لقياسـه، وهـذا 
النــوع مــن الصــدق يشــكل المرحلــة النظريــة أو التمهيديــة فــي تطــوير الاختبــارات والمقــاييس، وهــو موجــه لخدمــة 
الاختبـار نفســهى وذلــك بمحاولــة الانتقــال مـن الشــك فــي أن الاختبــار يقــيس السـمة التــي أعــد  لقياســها, )الجلبــي ، 

 (. وقد تم التحقق من الصدق البنائي لمقياس الرعاية الذاتية من خلال الآتي. 94: 2005

  -حساب القوة التميياية للفقرات :

إن  الغـــرض مـــن حســـاب القـــوة التمييزيـــة للفقـــرات، إنمـــا هـــو الإبقـــاء علـــى الفقـــرات التـــي تميـــز بـــين الافـــراد      
.كمـا ويشـار الـى ان الغـرض مـن تحليـل  ( Mathlock , 1997 : 9)الفقـرات التـي لا تميـز بيـنهم.  واسـتبعاد 

ــة  ــذلك معرفـ ــزة وكـ ــعيفة أو غيـــر المميـ ــد الفقـــرات الضـ ــام بتحديـ ــة والقيـ ــة القـــوة التمييزيـ ــاس هـــو لمعرفـ فقـــرات المقيـ
الارتباط لكل فقرة بالدرجـة الكليـة للمقيـاس, وأن تحليـل الفقـرات هـو أجـراء إحصـائي لعـزل أو حـذف أنـواع معينـة 

الباحثـة فـي حسـاب القـوة التميزيـة للفقــرات  اســتخدمت (. وقـد 81: 2000مـن الفقـرات غيـر المميـزة )الأنصـارح, 
 أسلوبين هما :

  -اسلوب المجموعتين المتطرفتين : -

أن  إيجــاد القــوة التمييزيــة لفقــرات المقيــاس تعــد مــن الخطــوات المهمــة فــي بنــاء المقيــاس لكونهــا تكشــف عــن      
الخصــائص الســايكومترية لفقراتــه ممــا يجعــل المقيــاس أكثــر صــدقاً وثباتــاً كمــا ان دقــة اح مقيــاس فــي ييــاس مــا 

 (.24: 2010وضع لقياسه يعتمد على دقة فقراته. )الكبيسي ,

تمثل القوة التمييزية للفقرة إحدى الخصـائص السـايكومترية الأساسـية التـي يمكـن الاعتمـاد عليهـا فـي تقـويم و     
الفقرة من حيث كفاءتها في ييـاس السـمة المـراد يياسـها فـي المقيـاس، مـن خـلال قـدرتها فـي التمييـز بـين الأفـراد 
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الذين يختلفون في السمة المراد يياسها، بين ذوح المستويات العليا والدنيا من الأفراد في الخاصـية التـي تقيسـها 
 (Shaw, 1967,p 450الفقرة.)

( طالــب 200ولتحليــل فقــرات المقيــاس إحصــائياً طبــق الباحــث المقيــاس علــى أفــراد العينــة والبــالط عــددها )   
 وطالبة، ولحساب القوة التمييزية لفقرات مقياس الرعاية الذاتية اتبعت الباحثة الخطوات التالية:      

 تصحي  استمارات المقياس لأفراد عينة التحليل الإحصائي. -1

رتبـت اسـتمارات أفــراد عينـة التمييــز ترتيبـاً تنازليــاً تبعـاً للدرجــة التـي حصــل عليهـا كــل فـرد بعــد أجابتـه علــى  -2
 فقرات المقياس.

%( من استمارات أفـراد عينـة التمييـز الحاصـلة علـى أعلـى الـدرجات وسـميت بالمجموعـة 27اختيرت نسبة )-3
%( من الاستمارات الحاصلة على أدنى الدرجات وسميت بالمجموعة الدنيا، وبذلك بلط عدد 27العليا، ونسبة )

 ( استمارة. 54الاستمارات في كل مجموعة )

( لاختبـار دلالـة الفـروق بـين متوسـت T.testاستعملت الباحثة الاختبار التائي لعينتين مسـتقلتين متسـاويتين)-4
درجــات المجمــوعتين العليــا والــدنيا لكــل فقــرة، وعــدت القيمــة التائيــة المحســوبة مىاــراً للقــوة التمييزيــة للفقــرة مــن 

(، وكان 0,05( ومستوى معنوية )106( عند درجة حرية)1,96خلال موازنتها بالقيمة التائية الجدولية البالغة )
( فقــرة وبعــد المعالجــات الاحصــائية أظهــرت النتــائج إلــى أن جميــع الفقــرات ذات دلالــة 51المقيــاس يتكــون مــن )

 (.1,96إحصائية )مميزة( بسبب حصولها على ييم تائية كانت أكبر من القيمة الجدولية والبالغة )

  -للمقياس: أسلوب علاقة درجة الفقرة بالدرجة الكلية  -

لغــــرض التهكــــد مــــن أن مقيــــاس الرعايــــة لذاتيــــة يتمتــــع باتســــاق داخلــــي قامــــت الباحثــــة باســــتخراج العلاقــــة      
الارتباطية بين درجات عينة التمييز المشـار اليهـا سـابقاً بـين درجـات الـذين أجـابوا علـى كـل فقـرة وبـين درجـاتهم 

( تبــين مــن   Personالكليــة علــى المقيــاس نفســه، وبعــد تحليــل اســتجابة العينــة وفقــاً لمعامــل ارتبــاط )بيرســون 
( وهـــي ذات دلالـــة 0.276 – 0.759النتـــائج أن معـــاملات ارتبـــاط الفقـــرات بالدرجـــة الكليـــة تراوحـــت مـــا بـــين )

( 0.05إحصـــائية،  وهـــذا يشـــير الـــى أن جميـــع الفقـــرات ذات ارتبـــاط قـــوح ودالـــة احصـــائياً عنـــد مســـتوى دلالـــة )
(  2( وجـدول ) 0.138والبالغـة )  الارتبـاط( عند مقارنته بالقيمة الجدولية المقابلة لمعامـل 198ودرجة حرية )

 يبين ذلك.

 ( مفاملات ارتباط درجة الفقرة بالدرجة الكلية لمقياس الرعاية الذاتية2جدول )

 مفامل الارتباط تسلسل الفقرة  مفامل الارتباط تسلسل الفقرة  مفامل الارتباط تسلسل الفقرة 
1 0.759 18 0.366 35 0.328 
2 0.503 19 0.604 36 0.305 
3 0.759 20 0.407 37 0.455 
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4 0.484 21 0.347 38 0.497 
5 0.536 22 0.556 39 0.678 
6 0.714 23 0.733 40 0.493 
7 0.395 24 0.699 41 0.399 
8 0.583 25 0.738 42 0.752 
9 0.425 26 0.531 43 0.582 
10 0.536 27 0.582 44 0.632 
11 0.597 28 0.420 45 0.452 
12 0.536 29 0.389 46 0.370 
13 0.276 30 0.738 47 0.597 
14 0.559 31 0.759 48 0.420 
15 0.536 32 0.674 49 0.473 
16 0.746 33 0.452 50 0.585 
17 0.759 34 0.618 51 0.737 

 (138,0( تساوي )198( ودرجة حرية ) 05,0قيمة مفامل الارتباط عند مستوى دلالة )

 علاقة درجة الفقرة بالدرجة الكلية للمجال الذي تنتمي إليه. -

استعملت الباحثة معامل ارتباط بيرسون لإيجاد ييمة معامل ارتباط درجة الفقرة بالدرجة الكلية للمجال الذح     
( وقد اوضحت النتائج أن 0,138تنتمي اليه، وايجاد ييمة الارتباط لكل فقرة ومقارنتها بالقيم الجدولية، البالغة )

( وكمـا هـو موضـ  فـي 0,05فقرات المقياس جميعها ذات ارتباط دال معنويـاً عنـد مسـتوى الدلالـة الاحصـائي )
 (.3الجدول )

 ( 3جدول )

 علاقة درجة الفقرة بالدرجة الكلية للمجال الذي تنتمي إليه لمقياس الرعاية الذاتية 

 مفامل الارتباط تسلسل الفقرة  مفامل الارتباط تسلسل الفقرة  مفامل الارتباط تسلسل الفقرة 
1 0.630 18 0.460 35 0.371 
2 0.433 19 0.523 36 0.353 
3 0.630 20 0.357 37 0.423 
4 0.336 21 0.205 38 0.428 
5 0.696 22 0.591 39 0.637 
6 0.607 23 0.690 40 0.352 
7 0.412 24 0.659 41 0.435 
8 0.280 25 0.561 42 0.552 
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9 0.547 26 0.646 43 0.661 
10 0.696 27 0.462 44 0.641 
11 0.329 28 0601 45 0.392 
12 0.696 29 0442 46 0.463 
13 0.200 30 0.493 47 0.508 
14 0.595 31 0.421 48 0.400 
15 0.435 32 0.584 49 0.385 
16 0.701 33 0.337 50 0.663 
17 0.570 34 0.640 51 0.544 

 (138,0( تساوي )198( ودرجة حرية ) 05,0قيمة مفامل الارتباط عند مستوى دلالة )

 علاقة كل بفد من المقياس بالبفد الاخر: -
استعملت الباحثة معامل ارتباط بيرسون لإيجاد ييمة معامل الارتبـاط بـين مجـالات المقيـاس عنـد مسـتوى دلالـة 

(، واوضحت النتائج أن مجالات المقياس جميعهـا ذات ارتبـاط دال معنويـاً عنـد مسـتوى دلالـة احصـائية 0,05)
 (.4)( كما هو موض  في الجدول 0,05)

 (4الجدول )

 علاقة كل مجال من المقياس بالمجال الآخر لمقياس الرعاية الذاتية 

 النفسي الروحي الفاطفي  الجسمي الابفاد
 0.694 0.714 0.782 1 البفد الجسمي
 0.834 0.744 1  البفد الفاطفي
 0.767 1   البفد الروحي
 1    البفد النفسي 

 (138,0( تساوي )106( ودرجة حرية ) 05,0قيمة مفامل الارتباط عند مستوى دلالة )

  -مؤشرات الصدق والثبات للمقياس:  -
 ( :Validity Of Scaleصدق المقياس ) -1

د المقياس صادقاً عندما يقيس ما أعُـد       ويعـد الصـدق أهـم مـن  (،145: 1988عـودة والخليلـي,لقياسـهع. )يُعي
الثبـــات لأين المقيـــاس الصـــادق بطبيعتـــهُ يكـــون مقياســـاً ثابتـــاً فـــي حـــين أن المقيـــاس الثابـــت لا يُشـــتيريط أن يكـــون 

، ويتعلـق أيضـاً موضـوع صـدق المقيـاس بمـا يقيسـه الاختبـار (Zeller & Carminesl, 1980:77) صـادقاً.
ويتصــل ذلــك بمــدى دقــة التنبــى أو الاســتنتاج الصــحي  مــن الدرجــة التــي قــد  يياســه،وملــى أيح حــد قــد يــنج  فــي 

فـــي الحكـــم علـــى  الهامـــةيحصـــل عليهـــا المفحـــو  فـــي الاختبـــار وبـــذلك يمثـــل الصـــدق للمقيـــاس أحـــد الوســـائل 
(. ولغرض التثبت من صدق المقياس فقد قامت الباحثة بالاعتماد على أنواع 401: 2002صلاحيته )سلامة,  

 -التالية: الصدق 
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 ( :Face Validityالصدق الظاهري) -

إن الصدق الظاهرح هو المظهر العام للمقياس أو الصـورة الخارجيـة لـه كنـوع المفـردات وكيميـة صـياغتها      
ومدى وضو  هذي المفردات، كذلك يتناول تعليمات المقياس ومدى دقتها ودرجة موضوعيتها، ويشير هذا النـوع 

 (.680:  1996من الصدق كذلك إلى كيف يبدو المقياس مناسباً للغرض الذح وضع من أجله ) الغريب ,

وبناءً عليـه فـهن الباحثـة قامـت بعـرض المقيـاس بصـيغته الأوليـة علـى مجموعـة مـن المحكمـين فـي التربيـة      
وعلم النفس والقياس والتقويم لبيان آرائهم في مـدى صـلاحية المقيـاس وصـدقه فـي ييـاس مـا أعُـد لأجلـه، ومـدى 

 تحقق هذا الغرض .

 ( :content validityصدق المحتوى) -أ

يتحقق هذا النـوع مـن الصـدق مـن خـلال التحليـل المنطقـي لمحتـوى المقيـاس أو الاختبـار إسـتناداً الـى آراء      
وقـد تحققـت الباحثـة مـن صـدق المحتـوى للمقيـاس مـن  .(Allen & Yen ,1979: 95)الخبـراء فـي الميـدان 

 خلال تحقيق الصدق الظاهرح .

 ( :Construct Validityصدق الاناء ) -ب

يعرف صدق البناء بانه اكثر انواع الصدق تمثيلًا لمفهوم الصدق ويطلق عليه أحياناً بصدق المفهوم او        
(. ويعتبــر هــذا النــوع مــن الامتحانــات اــر يا لأن درجــة المــادة  98:  1994صـدق التكــوين الفرضــي ) ربيــع , 

تشــير إلــى خاصــية أو مفهــوم مــرتبت بــه. وقــد تــم التوصــل إلــى هــذي الصــدق مــن خــلال التفريــق بــين مكونــات 
المقيـــاس والاحتفـــاظ بالمكونـــات المتميـــزة فقـــت. للارتبـــاط بـــين الفقـــرة والدرجـــة الكليـــة للمقيـــاس وهـــو مىاـــر علـــى 
الاتساق الداخلي لفقرات المقياس. كمـا تـم تقيـيم هـذا المىاـر وتقيـيم العلاقـة بـين كـل فقـرة ومجـال تطبيقهـا. كمـا 

 قامت الباحثة بتقييم مدى ارتباط كل عنصر من عناصر المقياس بالمجالات الأخرى.. 

 (:Scale Reliabilityثبات المقياس ) -2

يعـد حسـاب الثبـات امـراً ضـرورياً، كونـه يشـير الـى الدقـة والاتسـاق فـي درجـات المقيـاس التـي يفتـرض ان       
المقيـاس ثابتـاً  النتـائج ويعـد . ويقصد بالثبات الاتساق فـي  (Ebel ,1972,p: 106)تقيس ما وضعت لقياسه 

كمــا  متشــابهة،اذا حصــلنا علــى النتــائج نفســها اذا تــم إعــادة تطبيقــه علــى أفــراد العينــة نفســهم وفــي ظــل ظــروف 
(. ان حسـاب 30: 1980ويشير الثبـات إلـى الدقـة فـي اداء الافـراد والاسـتقرار فـي النتـائج ) الزوبعـي واخـرون, 

. ويمكن التحقق مـن ( Carrg,1968:36 )الثبات يعد ضرورياً وذلك لعدم توافر مقياس نفسي ذح صدق تام 
 الثبات بعدة طرق منها 
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 ( :Test- Retest طريقة إعادة الاختبار) -أ

يعد هذا الإجراء جزءًا من عملية حسـاب الاعتماديـة. ويعتمـد الباحـث فـي هـذا المـنهج علـى تطبيـق الاختبـار    
على مجموعـة مـن الأفـراد، ثـم إعـادة إجـراء الاختبـار نفسـه علـى نفـس المجموعـة بعـد مـرور فتـرة زمنيـة محـددة. 
ونتيجــة لــذلك يــتم تســجيل درجــات كــل فــرد فــي الاختبــار الأول، ويــتم إجــراء اختبــار آخــر مــع الإجــراء الثــاني، 

 (. 381: 1979وعندما تتم مرايبة درجات الفرد وحساب معامل الاختلاف يتم تحديد ثبات الاختبار )السيد، 

ومن أجل تحديد ثبات مقياس الرعاية الذاتية قامت الباحثة باعادة الدراسة على عينة عشوائية جديدة مكونة من 
فـي المرحلـة المتوسـطة. وتـم إعـادة اسـتخدام نفـس المقيـاس مـع نفـس المجموعـة بعـد مـرور   طالب وطالبة(  60)
( يوماً على التطبيق الأول، وخلال هذي الفترة يجب ألا يتذكر المبحوث الإجابـات التـي قـدمها سـابقاً. ومـن 14)

(، ويعتبـــر 0.82ثـــم قـــام الباحـــث بتحديـــد درجـــة الارتبـــاط بـــين التطبيقـــين الأول والثـــاني، وكـــان معامـــل الثبـــات )
 مقبولًا..

 كرو نباخ (: –ب. طريقة الاتساق الداخلي ) الفا 

تشـير هـذي الطريقـة إلـى حسـاب الارتباطـات بـين درجــات جميـع فقـرات المقيـاس علـى اعتبـار أن الفقـرة  بــارة    
: 1998عن مقياس قائم بحد ذاته يعد مىاراً على اتساق المقياس أح التجانس بين فقـرات المقيـاس.  )عـودة، 

254.) 
( 60ولأجل استخراج الثبات لمقياس البحث الحالي بهذي الطريقة طبق المقياس علـى عينـة الثبـات البالغـة )    

( وهــو 0.72طالــب وطالبــة ثــم اســتعملت معادلــة )الفاكرونبــاخ( وقــد بلــط معامــل الثبــات لمقيــاس الرعايــة لذاتيــة )
 ثبات مقبول وفقاً لمعايير الثبات التي اتفق عليها المختصون في ميدان القياس النفسي والتربوح.

 لمقياس:وصف ا -
( فقـرة 12البعـد الاول تكـون مـن ) ( فقـرة،51بلط عـدد فقـرات مقيـاس الرعايـة الذاتيـة فـي صـورته النهائيـة )     

( 13( فقـرة والبعـد الرابـع تكـون ايضـاً مـن )13( فقـرة امـا البعـد الثالـث فتكـون مـن )13والبعد الثاني تكـون مـن )
ــة  ــراً, تنطبـــق علـــي بدرجـ ــراً جـــداً, تنطبـــق علـــي كثيـ ـــل لوجابـــة هـــي: )تنطبـــق علـــي كثيـ ـــمسة بدائـ ـــلها خــ فقـــرة تقابـ

 3، 4، 5متوسطة, تنطبق علي قليلًا, لا تنطبق علي(، تكون الدرجــات على التوالي على وفق ترتيب البـدائل )
( , وقــد تــم إيجــاد الصــدق والثبــات للمقيــاس 5,4,3,2,1(، للفقــرات الايجابيــة والعكــس للفقــرات الســلبية )1، 2،

( درجـة 255وتمت الإاارة إليه في متن الرسالة, وكانت أعلى درجة للمقياس التي يحصـل عليهـا المسـتجيب، )
 (.153(. اما الوست الفرضي للمقياس فقد بلط )51وأقل درجة )

 التطايق النهائي: -
( فقــرة موزعــة علــى 51طبقــت الباحثــة المقيــاس بالصــيغة النهائيــة حيــث تكــون مقيــاس الرعايــة الذاتيــة مــن )   

( طالــب وطالبــة فــي محافظــة صــلا  الــدين قضــاء 300أربعــة مجــالات، علــى عينــة البحــث الاساســية البالغــة )
 (.7/5/2024إلى  11/3/2024الضلو ية في الفترة الواقعة بين )
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 الوسائل الإحصائية. -
 لعينة واحدة . (t -testالاختبار التائي ) -١
 ( لعينتين مستقلتين .t-testالاختبار التائي )  -2
 معامل ارتباط بيرسون . -٣
 معادلة ألفا كرونباخ .  -٤

 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها  الرابع:الفصل 

 النتائج وتفسيرها أولا:

 الهدف الأول: التفرف على الرعاية الذاتية لدى طلبة المرحلة الاعدادية.  .1
الذاتية   الرعاية  مقياس  طبق  الهدف  هذا  عددها)  لتحقيق  البالط  العينة  أفراد  في  300على  وطالبة  طالب   )

لعينة    الرعاية الذاتيةوأظهرت النتائج أن المتوست الحسابي لدرجات أفراد العينة على مقياس    قضاء الضلو ية،
( يساوح  )185.16البحث  مقداري  معيارح  وبانحراف  درجة  الفرضي  17.715(  الوست  أن  علماً  درجة،   )
التائي  ( درجة، وعند    153للمقياس بلط ) لعينة واحدة, اتض  أن الفرق كان دال   t-testاستخدام الاختبار 

( درجة وهي أكبر من القيمة  31.446( إذ بلغت القيمة التائية المحسوبة )0,05إحصائياً عند مستوى دلالة )
 ( يوض  ذلك. 5(، والجدول  )299( وبدرجة حرية )1,96التائية الجدولية )

 ( 5جدول )
 الاختبار التائي لفينة واحدة لدرجات الفينة على مقياس الرعاية الذاتية 

 
 
 
 
 
 

إنْ النتائج التي يظهرها الجدول اعلاي تشير إلى أن طلبة المرحلة الاعدادية يتمتعون بمستوى عالي من الرعاية  
الذاتية وتعزو الباحثة هذي النتيجة الى ان طلبة المرحلة الإعدادية يهتمون بالجوانب الجسمية والنفسية والروحية 
والانفعالية بشكل كبير جدا، وهذا ما يساعدهم على التخميف من التوتر والتخلص من الضغوط النفسية الناتجة  
عن الجوانب التعليمية فالرعاية الذاتية لدى الطالب مفتا  تحسين المزاج وتقليل القلق و مفتا  العلاقات الجيدة  
الذاتية لدى الطالب  انانيا، فكلما كان مستوى رعاية  مع الذات و الآخرين، وتعتبر عاملا مهما و ليس فعلا 
بتنمية   له  بما يسم   الذاتي  التي يحسن استغلالها كان قريبا من مستواي  المناسبة وامكانياته  قريب من قدراته 
الصغر   منذ  الطلبة  لدى  تعلم  الاجتما ية  التنشية  أساليب  ومن  الاستثمار  على  القدرة  نحو  اخصيته  فعالية 
مواجهة المواقف و هذا ما يزيد من تغلبهم على العقبات التي تواجههم، فالطلبة يحافظون على مستوى معين  

العين المتغير 

 ة

 الوسط

 الحسابي

 الانحراف    

 المعياري  

 الوسط

 الفرضي 

 درجة 

 الحرية 

مستوى   القيمة التائية 

 الدلالة
 الجدولية المحسوبة 

الرعاية 

 الذاتية

 دال 1.96 31.446 299 153 17.715 185.16 300

 احصائيا   
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 معرفياً   تعديل السلوك  أنالى   ،(2000والكفورح، ) (2011، من)الحدة كل   أاار حيث من الرعاية الذاتية،  
 الناس تعليم على  تركز التي الذاتية  والتعليمات  المعلومات  تقديم طريق عن يتم   )ميكنبوم( العالم تفسير بحسب 
 إن حيث  الإيجابي،  الداخلي  الحوار استخدام  على ومساعدتهم الاستجابة، قبل والتفكير التخطيت كيمية

. إيجابية ذاتية بهحاديث   واستبدالها السلبية الذاتية الأحاديث   من بالتخلص  مرهون  يكون  الضغوط من التخلص 
 (.2022)البراغيثي والوحيد وجاءت هذي النتيجة متفقة مع دراسة 

الهدف الثاني: التفرف على الفروق ذات الدلالة الاحصائية في الرعاية الذاتية لدى طلبة المرحلة الاعدادية 
 اناث(.–وفق متغير الجنس )ذكور  

عددها)       البالط  العينة  افراد  على  الذاتية  الرعاية  مقياس  الباحثة  طبقت  الهدف  هذا  طالب 300لتحقيق   )
الضلو ية، قضاء  في  )  وطالبة  الذكور  عينة  بلغت  ) 142حيث  يقابلها  طالب  وبعد  158(  الطالبات،  من   )

الرعاية   مقياس  على  الذكور  أفراد  لدرجات  الحسابي  المتوست  أن  النتائج  أظهرت  احصائياً  البيانات  معالجة 
(  درجة، بينما بلط المتوست الحسابي  14.337( درجة وبانحراف معيارح مقداري )177.85الذاتية قد بلغت )

( الاناث  عينة  افراد  )191.73لدرجات  قدري  معيارح  وبانحراف  درجة  وعند  17.895(  الاختبار  (,  استخدام 
)  t-testالتائي   دلالة  مستوى  عند  إحصائياً  دال  كان  الفرق  أن  اتض   مستقلتين,  بلغت 0,05لعينتين  إذ   )

(. 298( وبدرجة حرية )1,96( درجة وهي اكبر من القيمة التائية الجدولية ) 7.354القيمة التائية المحسوبة )
 ( يوض  ذلك.6والجدول )

   (6جدول )
 اناث(   –الفروق ذات الدلالة الاحصائية في الرعاية الذاتية لدى عينة البحث وفق متغيري الجنس )ذكور

 
 
 
 
 

وتشير النتائج اعلاي إلى أن عينة البحث من الذكور والاناث لديها مستوى عالي من الرعاية الذاتية من      
( وبعد الرجوع  1,96( مع القيمة التائية الجدولية البالغة )7,354خلال مقارنة القيمة التائية المحسوبة البالغة ) 

الى الاوساط الحسابية تبين وجود فروق ذات دلالة احصائية لصال  عينة الاناث حيث بلط المتوست الحسابي 
( الذاتية  الرعاية  الاناث على مقياس  البالغة  191,73لعينة  الذكور  لعينة  الحسابي  المتوست  أكبر من  ( وهو 

الطريقة التي  التباين في الرعاية الذاتي بين الذكور والاناث يمكن أن يعود إلى  ( وتعزو الباحثة هذا  177,85)
كائن،  او  ثانوح  كموضوع  الذات  يتجاوز  للذات  الفعال  فالأداء  )انفسهم(،  اجسادهم  مع  الاناث  بها  تتعامل 
احتياجات  على  والحفاظ  الوعي  رعاية  على  قادراً  الشخص  يكون  عندما  المتجسد  الذاتي  التنظيم  ويحدث 
الأسرة   سياق  في  فعال  بشكل  الانخراط  اثناء  والمعرفية،  والعاطمية  الفسيولوجية  اح  للذات  الداخلية  الجوانب 

 الوسط العينة المتغيرات

 الحسابي 

 الانحراف

 المعياري 

 درجة

 الحرية

 مستوى الدلالة عند  القيمة التائية

(0,05 ) 
 الجدولية  المحسوبة

 دال احصائيا   1.96 7.354 298 14.334 177.85 142 ذكور 

 17.895 191.73 158 اناث ولصالح عينة الاناث
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والتحديات   بالاحتياجات  )الوعي  خطوتين  من  عملية  والجسم  العقل  بين  الاتصال  في  يتجلى  كما  والمجتمع 
والرعاية الذاتية( فادراك الحاجة الى التناغم الداخلي والخارجي بين جوانب الذات، يىدح الى الوعي والتوازن 
الفعال وادارة التجارب الفسيولوجية والعاطمية والمعرفية للذات في سياق الطلبات والدعم والتحديات التي تقدمها  
للتوازن   هو ضرورح  ما  تفعيل  على  كبير  بشكل  الاناث  يدفع  ما  وهذا  والثقافة  والمجتمع  والاصدقاء  العائلة 
والتناغم مع الذات، والذح يبدأ بتشكيل صورة مثالية للجسد، والتي تىدح بدورها الى تنمية الثقة بالنفس والرضا  
دراسة   مع  متفقة  الدراسة  هذي  وجاءت  للذات(  المتناغم  التمثيلي  )النموذج  عليه  اكد  ما  وهذا  الذات،  عن 

 ( .2022)البراغيثي والوحيد )
الدلالة الاحصائية في الرعاية الذاتية لدى طلبة المرحلة    الهدف الثالث:  .2 التفرف على الفروق ذات 

 ادبي(: -الاعدادية وفق متغير الفرع )علمي 
( البالغة  البحث  عينة  على  الذاتية  الرعاية  مقياس  الباحث  طبق  الهدف  هذا  تحقيق  اجل  طالب 300من   )

( بواقع  و)178وطالبة  العلمي  الفرع  من  احصائياً  122(  البيانات  معالجة  وبعد  الادبي،  الفرع  من  طلب   )
النتائج أن المتوست الحسابي لدرجات الطلبة من الفرع العلمي على مقياس الرعاية الذاتية قد بلغت   أظهرت 

(185.13( مقداري  معيارح  وبانحراف  درجة  افراد 16.262(  لدرجات  الحسابي  المتوست  بلط  بينما  درجة،   )
استخدام الاختبار  (, وعند  20.057( درجة وبانحراف معيارح قدري )186.00عينة الطلبة من الفرع الادبي)

( إذ بلغت 0,05لعينتين مستقلتين, اتض  أن الفرق كان غير دال إحصائياً عند مستوى دلالة )  t-testالتائي  
(. 298( وبدرجة حرية ) 1,96( درجة وهي اقل من القيمة التائية الجدولية )0.414القيمة التائية المحسوبة ) 

 ( يوض  ذلك.  7والجدول )
   (7جدول )

 ادبي( -الفروق ذات الدلالة الاحصائية في الرعاية الذاتية لدى عينة البحث وفق متغير الفرع ) اعلمي
 
 
 
 
 
 
  -عدم وجود فروق في الرعاية الذاتية وفق متغير الفرع )علمياما بالنسبة لهذا الهدف فقد اوضحت النتائج     

 ( المحسوبة  التائية  القيمة  بلغت  حيث  )0،414ادبي(  البالغة  الجدولية  التائية  القيمة  من  اقل  وهي   )1,96  )
حاجاتهم   متشابهة لإاباع  أساليب  يتبعون  والادبي  العلمي  الفرع  من  الطلبة  بان  تفسيرها  يمكن  النتيجة  وهذي 
المختلفة، كذلك فهن غالبية الطلبة من لفرع العلمي والادبي هم في نفس المرحلة العمرية وانهم يعيشون نفس  
 الظروف الاجتما ية والنفسية، فالرعاية الذاتية بالنسبة لهم تعتبر من اقوى المىارات التي تميزهم عن غيرهم. 

 الوسط العينة المتغيرات

 الحسابي 

 الانحراف

 المعياري 

 درجة

 الحرية

 مستوى الدلالة  القيمة التائية

 
 الجدولية  المحسوبة

 غير دال  1.960 0.414 298 16.262 185.13 178 علمي

 احصائيا   
 20.057 186.00 122 ادبي
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  :الاستنتاجات
 يتمتعون بمستوى عالي من الرعاية الذاتية.. إنّ عينة البحث من طلبة المرحلة الاعدادية 1
انـــاث( بـــين طلبـــة المرحلـــة الإعداديـــة فـــي  –. وجـــود فـــروق ذات دلالـــة احصـــائية وفـــق متغيـــر الجـــنس )ذكـــور2

ادبــي( بــين طلبــة  –الرعايــة الذاتيــة، وعــدم وجــود فــروق ذات دلالــة احصــائية وفــق متغيــر الفــرع الدراســي )علمــي
 المرحلة الإعدادية في الرعاية الذاتية.

 في ضوء ما توصل إليه البحث من نتائج، فهن الباحثة تتقدم بالتوصيات الآتية: :التوصيات
ضــرورة الاهتمــام بــالبرامج الإراــادية والســلوكية والاســتفادة منهــا فــي تنميــة الرعايــة الذاتيــة لطــلاب المرحلــة . 1

 الاعدادية
ــة . 2 ــادية والـــدعم الاجتمـــاعي والنفســـي لطلبـــة المرحلـ ــديم الخـــدمات الاراـ ــدين التربـــويين لتقـ أهميـــة وجـــود المراـ

 الاعدادية.
الاهتمـــام بتـــدريب الطلبـــة علـــى اســـتراتيجيات الاســـترخاء ضـــمن بـــرامج خفـــي القلـــق للتقليـــل مـــن الاعـــراض . 3

 الانفعالية من خلال برامج او ندوات يستخدمها المراد التربوح.
 المقترحات

إجـــراء دراســـة تتنـــاول الرعايـــة الذاتيـــة وعلاقتـــه بـــبعي المتغيـــرات مثـــل )مســـتوى الطمـــو ، المرونـــة النفســـية، . 1
 الثقافة التنظيمية( لدى طلبة المرحلة الاعدادية.

 الكشف عن أهم أبعاد الرعاية الذاتية تهثيراً في اخصية الطالب.. 2
 فاعلية برنامج تربوح قائم على مهارات الرعاية الذاتية في تنمية الصمود النفسي لدى عينات اخرى.  . 3
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