
 برنامج التحكم الذاتي
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 ضبط و التحكم بالذات 

SELF-CONTROL / SELF-REGULATION  

 يصبح الفرد مسئول عن تطبيق الاجراءات التي تضبط سلوكه و

   بهتتحكم 

 

 لا يستمد قيمه من الآخرين أو معايير الحكم على السلوك من قبل

الآخرين بل هو نابع من رغبة الفرد الشخصية في التحكم بسلوكه 

) للآخرين و مراقبته و بالتالي تشمل حتى السلوكيات غير الظاهرة 

 (الوسواس القهري: مثال 

 

 يعتمد هذه الاسلوب على تعزيز السلوكيات المرغوبة و معاقبة

 السلوكيات غير المرغوبة 
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 الاطر النظرية المرتبطة بالمفهوم

THEORETICAL FRAMEWORK RELEVANT TO 

THE CONCEPT  

 Vygotsky (1962)  يعتقد ان اللغة للنفس يمكنها ان تضبط

المدرسة هذا الحديث يكون  ماقبلالسلوك بعد الانتهاء من مرحلة 

 داخلي و يتحكم بالسلوك الانساني 

 

 ورغم ان الاطفال يأتون للمدارس الابتدائية مزودين بالاستعداد

للتحكم الذاتي إلا ان المعلمين في هذه المدارس غير مدربين على 

، بل على العكس فالمدرسين يحولون تنميته رعاية هذا الاستعداد و 

إلى خارجية من خلال اعتمادهم على  االأطفالوجهة الضبط عند 

 مبادئ تعديل السلوك 
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Pellegrini 1981 

 عارض الفكرة السابقة و اكد على الحديث الداخلي يستخدم لترميز

 :يستخدم ، فالحديث الداخلي عنده المتعلمة المهارات 

  تابعا لنشاط 

 مصاحبا لنشاط 

سابقا لنشاط 

2
8

/0
4

/2
0

1
2

 

4 

A
b
e
e
r A

lh
a

rb
i 

 

 الاطر النظرية المرتبطة بالمفهوم

THEORETICAL FRAMEWORK RELEVANT 

TO THE CONCEPT  



Meichenbaum and Goodman 1971 

 

 سنوات على تعلم ضبط الذات من  5ناقشوا قدرة الاطفال بعمر

و استعرضوا  خلال الحديث للنفس لتعديل السلوك الاندفاعي

 دراسات مختلفة تؤكد على نجاح هذه الطريقة
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 الاطر النظرية المرتبطة بالمفهوم

THEORETICAL FRAMEWORK RELEVANT 

TO THE CONCEPT  



  الذاتي؟كيف يمكن تعلم مهارات التحكم 

HOW TO LEARN SELF-CONTROL SKILLS ? 

يمكن تعليم التحكم الذاتي من خلال 

 النمذجة  

 الممارسة و التدريب 
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المزيد ؟هل هناك   

  
 



 استراتيجيات ضبط الذات

SELF-CONTROL STRATEGIES   

 يراقب نفسه و يسجل تكرار سلوكه مراقبة الذات 

 

 ترتيب المثيرات القبلية التي تسبق السلوكتقييم الذات 

 

 عند حدوث السلوك المرغوب تعزيز الذات 
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 اساليب ضبط الذات

 SELF-CONTROL TECHNIQUES   

 البلاكمثال اغلاق ) للسلوك ابعاد المثير المسبب  –المثير ضبط 
   (ايام الاختبارات  black berryبيري

 

 مثال )السلوك  فرصة لحدوث   تهيءالتحكم في المثيرات البيئية التي
 (رفاق السوء

 

 (مثال الحمية الغذائية)الاشباع تغيير مستوى الدافعية المرتبط بالحرمان و 

 

 (الاختبار الاسترخاء قبل ) الانفعالية تغيير الظروف 

 

 اعادة )المرغوب التعزيز الذاتي تأجيل المعزز لحين الانتهاء من السلوك
 (بعد الانتهاء من الاختبار  black berryبيري البلاكفتح  

3
0

/0
3

/2
0

1
2

 

8 

A
b
e
e
r A

lh
a

rb
i 



 

 خطوات اسلوب ضبط الذات

PHASES OF SELF-CONTROL   

 ملاحظة الذات 

 تقييم المستوى الحالي للسلوك –الذات  تفييم

 ضبط المثير

 تقييم المستوى الجديد للسلوك

 تعزيز الذات ايجابيا أو عقابها 
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 خطوات اسلوب التحكم الذاتي

PHASES OF SELF-CONTROL 
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حدد السلوك 

 المستهدف
 

اجمع بيانات 

 الخط القاعدي 
 

صمم برنامج 
 التحكم الذاتي 

تقليل 
 استجابة 

 المحو

اضافة 
 المعاقبات 

تقليل 
زيادة قوة  المعززات 

 استجابة 

تنظيم جدولة 

 التعزيز
 اختيار معزز 

 نفذ البرنامج 

قيم 
 البرنامج 



 

 عوائق ضبط الذات

OBSTACLES FACING SELF-CONTROL  

الخوف من 
 الفشل

نقص 
الدافعية و 
الرغبة في 

 التغيير 

الضغوط 
 الاجتماعية

عدم بذل 
الجهد 
 الكافي

عدم توقع 
الاخطاء في 

 التطبيق
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 مكونات التحكم الذاتي

SELF-CONTROL COMPONENTS  

 التحكم الذاتي 

القدرة على التخطيط 

تأخير الاشباع 

الضبط الذاتي 

حل المشكلات 

الانتباه للمهمات 
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 طريقة تطبيق التحكم الذاتي

IMPLEMENTATION OF SELF-CONTROL 

PROGRAMME    

 self-recording المراقبة الذاتية 

  

 self-evaluation التقييم الذاتي 

  

  self-determination of contingencies التعزيز

 الذاتي

   

 self-instruction  التدريس الذاتي 
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 تأثير تدريب التحكم الذاتي 

IMPACT OF SELF-CONTROL TRAINING  

Piquero et al (2008) 

 10درسوا تأثير برامج لتطوير التحكم الذاتي لطلبة اعمارهم 

سنوات و يتم تقييم اثر البرنامج على التحكم الذاتي و السلوك 

 127الاجرامي تم تطبيق هذه الدراسات على متوسط /التخريبي 

التحليل  مابعد، تشير نتائج سنوات سنوات إلى عشر  6طفل بعمر 

إلى ان برامج التحكم الذاتي تزيد من التحكم الذاتي و تقلل من 

     2008و  1975الاجرامي هذه الدراسات بين / السلوك التخريبي
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et. al.  Battaglini (2005) 

 تم دراسة تأثير مجموعات الأقران و كيف ان ملاحظة سلوك

، هذه  بإندفاعيتهالآخرين يمكن ان يؤثر على مدى تحكم الفرد 

الدراسة تشير إلى ان التواصل الاجتماعي عند الأفراد له قيمة 

عندما يكون لديهم ثقة في انفسهم و بقدرة الآخرين على 

مقاومة الاغراء، القرين الملائم بالنسبة لهم هو من لديه 

مشكلات تحكم ذاتي اقل من الشخص نفسه مما يجعل نجاحه 

 مشجع   
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 تأثير تدريب التحكم الذاتي 

IMPACT OF SELF-CONTROL TRAINING  



Beneke and Harris (1972) 

 38اجراءات التحكم الذاتي لتطوير عادات الدراسة تم تدريسها لـ 
في الصيف و تم الاعتماد على  مكيسيكو نيومتطوع في جامعة 

، التعزيز و بالمثيرات  برنامج يحوي على اجراءات التحكم 
، النتائج تدل على للدراسة   *SQ3R العقاب الذاتي و طريقة

فصول  3ارتفاع زيادة فعالة في معدل الدرجات التراكمي لمدة 
، لم يوجد فروق بين الذين تعرضوا لهذه البرنامج دراسية بعد 

   الدروس في مجموعات او الذين حصلوا عليها كمواد مطبوعة 
 

   
*survey, question, read, recite, and review. The method was introduced by Francis Pleasant 
Robinson in his 1946 book Effective Study 

2
8

/0
4

/2
0

1
2

 

16 

A
b
e
e
r A

lh
a

rb
i 

 تأثير تدريب التحكم الذاتي 

IMPACT OF SELF-CONTROL TRAINING  



 في دراسةde Ridder et. al. (2012)  دراسة تدور  102ما وراء التحليل لـ

، اتضح تأثير الذاتي حول التأثيرات السلوكية للتحكم بالذات باستخدام مقاييس التحكم 

ايجابي متوسط و محدود للتحكم الذاتي على السلوك كما ان العلاقة بين التحكم الذاتي 

اكثر من السلوكيات  اللاارادية/الاتوماتيكيةو السلوك كانت أعلى عند السلوكيات 

 المتخيلة

  
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 تأثير تدريب التحكم الذاتي 

IMPACT OF SELF-CONTROL TRAINING  



 دراسة Hasan (2012)  اثر برنامج لتدريب مهارات إدارة الذات يستند إلى

 12و  10طلاب ذوي قصور فكري اعمارهم بين  9إجراءات التحكم الذاتي  مع 

سنة و اتضح من الدراسة انهم تمكنوا ممن اظهار غضبهم بدون ايذاء الاخرين و 

تمكنوا من حل خلافاتهم مع الآخرين دون الشجار مع زملائهم و استمروا في 

 اظهار هذه المهارات حتى بعد انتهاء البرنامج
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 تأثير تدريب التحكم الذاتي 

IMPACT OF SELF-CONTROL TRAINING  



 استراتيجيات التحكم الذاتي

STRATEGIES OF SELF-CONTROL   

 التعامل مع رغبة الحصول على شيء لا استطيع الحصول عليه 

 و لكن لا استطيع الآن ..........على قل اريد ان احصل 

 خياراتك فكر في: 

 اطلب مرة اخرى 

ابحث عن شيء آخر اعمله 

 اسأل اذا كان ممكن استعارته 

 بهاسأل اذا ممكن التشارك 

العمل المنزلي للحصول على المال و بالتالي شراءه 

 انتظر دوري 

 اقبل بأن هذا غير ممكن و اقول كنت اوده و لكن لا بأس 

 انفذ افضل خياراتي 
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لعب الادوار من خلال الدمى 

اطلب من الطفل ان يكتب ويرسم الشيء الذي يتمنى ان 

يحصل عليه 

 لماذا ؟اسال الطفل ماذا يتمنى و 

 لماذا؟و  بهاخبر الطفل عن شيء ترغب 

 صديقك تريد شيء مع ) مختلفة العب بالدمى حول مواقف ،

 ؟( الخ..صديقك تريد اللعب مع 

 استخدم اسئلة اثناء لعب الادوار حول مشاعره في الحالات

 ، و حول خياراته؟المختلفة 
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 استراتيجيات التحكم الذاتي

STRATEGIES OF SELF-CONTROL   



 

 

 التعرف على المشاعر 

تحدث عن المشاعر و تأثيرها او مظاهرها الجسدية 

 اسأل الطفل عن تزويده بأمثلة حول مشاعره 

 اسأل الطفل عن اسماء مشاعر 

اطلب من الطفل تمثيل هذه المشاعر 

 استخدم امثلة حول مواقف و اطلب ان من الطفل ان يستجيب

 لهذه المواقف بانفعالات او ان يرسم هذه الانفعالات

 اسال الطفل ما توقعاته حول تأثير انفعالاته على الاخرين 
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 استراتيجيات التحكم الذاتي

STRATEGIES OF SELF-CONTROL   



التعامل مع الشعور بالغضب 

 التاليعلم الطفل: 

ادراك شعور الغضب و التأثيرات الجسدية المرتبطة بالغضب 

عد للعشرة 

 الاسترخاء والتنفس الموقف الابتعاد عن ) خياراتك فكر في  ،

 (، اخبر الآخرين بهدوء بمشاعركبعمق 

  نفذ افضل خياراتك 
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 استراتيجيات التحكم الذاتي

STRATEGIES OF SELF-CONTROL   



  

التجمد عند مواجهة الانفعال  نمذج 

 

 ذكر الطفل بالتجمد عند شدة الانفعال 

 

 العب لعبة اشارة حمراء و خضراء تدرب الطفل على التحكم

 الذاتي

  

 شجع الطفل على استشارة الآخرين فيما اذا كانت خياراته ملائمة

 لهم
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 استراتيجيات التحكم الذاتي

STRATEGIES OF SELF-CONTROL   



  

 والسيءنشاط الخيار الجيد  

 اخبر الطفل بأنه سيمارس مهارات استماع جيدة حيث سيقرر

 ماذا ستفعل

 ارسم عمودين في ورقة وسمي احداهما الخيار الجيد و الثاني

 خيار سيء 

 اقرأ القصة الأولى واطلب من الطفل ان يفكر في خيارات

 كاستجابة لهذه المواقف 

اقرأ الخيارات و اسال الطفل ليحدد اذا كان خيار جيد او سيء 

 استخلص كل الخيارات الجيدة وضعها في مكان ظاهر للطفل

 حتى يحاول دوما ان يتبع هذه الخيارات
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 استراتيجيات التحكم الذاتي

STRATEGIES OF SELF-CONTROL   



  

 مقترحات عامة

RECOMMENDATIONS   

 فترة راحة اذا كانوا يشعرون  ياخذواشجع الاطفال على أن

 بالغضب

 

 درس و وفر الانتباه وذلك حتى ينتبهوا لمحادثات الآخرين و

 يقاوموها 

 

استخدام معززات فعالة و تغذية راجعه موجبة 

  

 لتعليم مهارات ضبط الذات  مصصمةاستخدم انشطة 
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 اعداد برنامج التحكم الذاتي

PREPARING SELF-CONTROL PROGRAMME   

 Friedrich التالي اقترحت: 

 

 قرر الالتزام بإتباع هذا البرنامج 

 تعرف على المشكلة 

حدد الهدف 

 طبق عدد من استراتيجيات التحكم الذاتي 

راقب الذات 

قيم و قوم البرنامج 
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