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 :صلخالد
سل(لدرل61يهػػ ؼلبحث ػػ لبلذلم ػػنامجلمػػند ال قػػ ا لبلذلغػػ تحلبقدللح ػػنضلنٓلمػػثلاحػػبلغء ػػ لبحثء   ػػءفلمثاػػء ل 

(للظءئفلحل تحلبقدللهيل بح اظمجللبح  كجلباح لبفعللبلانفعءلات،لعنالمءتلبح فكنً،لبخ ثءرلبح بغع،ل جزللماظمجل8م طيل 
بلاسػػػػػ ل،حم (،لبحع،غػػػػػ لبالم اػػػػػ علبلاخػػػػػن،لبح كء ػػػػػ للعناػػػػػ لبحػػػػػ لاؼ،لبلارب لل-بلم ػػػػػنًبت،لبح ظػػػػػءئفلبلالم ن  مػػػػػ ل بح للءئمػػػػػ 
(لخثنًبً،للمضناا لعماػ ل02حبلمعناهلعلىلمجنا ع ل نلبلخبرب لبحثءحغلع دهجل لبلا كءـ(،للتمل قءبلص ؽلبحبرد اللا

(للتملبجػػنب لنْنمػػ ل0202ل-0262(لطءحثػػ ل ػػنلبح ػػفلبحنبمػػعلبلاعػػ بدالول  ياػػ لبلم صػػ لحلعػػءـلبح ربسػػيل 02بحث ػػ ل 
ثلهػ ؼلبحث ػ للتمل(لدغملػ للذػ بلنٓلػ04ل-02بس ط،عم لحلبرد العلىلعما لبحث  للبس  نؽلبح رسلبح ب  لحل طثمػثل 

لصمءغ لع دل نلبح  صمءتللبلملتر ءت.
 الكلمات الدفتاحية: برنامج، قوة الانا، طالبات، الدرحلة الاعدادية.

Abstract: 
The research aims to design an educational program based on the 

power of ego. For the purpose of achieving this aim, the two researchers 

have set (16) lessons covering (8) functions of ego power, which are 

(regulation and control of impulses and emotions, thinking processes, 

reality testing, reservation and regulation of stimuli, autonomous functions. 

(Spontaneity - independence), relationship with other topic, integration and 

opinions and judgments). The validity of the program was calculated by  

forwarding it to a group of (20) experts, and the research sample included 

(20) students from the fourth preparatory school in the city of Mosul for the 

academic year  

(2019-2020) and an exploratory experiment of the program was conducted 

on the research sample, and to apply one lesson  it takes(40-45) minutes, 

and in this way the research objective was achieved, and a number of 

recommendations and proposals were made. 

Key word: program, power of ego, students, preparatory stage. 

 مشكلة البحث:
لمق نا لبلمشكل ل نلبلمعطمءتلبلامم :

بفلغ تحلبلادلبابلكءن ل اخفض لنْع لبحفندليعءنيلنل ءلًولكثحلابمهللبحقمطنتحلعلىلبحثمئ ،للنل ءلولبح عيلبلمعنول
ل(600:ل0260بح اليع ؽلغ رمهلعلىل عءلج لبحض  طللبلمشك،تلغنًلبلمأح ف للبحعلثءت.ل ع ناءف،ل

 لهػيلبحػيليقػه لهانهػءلنّاثهػءتلبحثمئػ لب ػءلبقدلبحل يػ لفهػيلم نامػزلمك كػءلابتل ػ ركءتللباػ  لإفلبقدلبحضعمف
ل(504:ل6281للبغعم لباحاقث لحلعءلدلبلخءرجي.ل عث بلخءحث،ل
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ملػػ دلبقدلبحضػػعمف لبلذلبحفشػػ لولبحلمػػءـلنّهء هػػءللباح ػػءلرلفػػلفلبلااػػطنبباتللبحعلػػ لبحافقػػم للسػػ  لبح كمػػفللهػػ بل
قدليا العنل ءلي عنضلحهلبحفػندل ػنلكثػ للم ػنيفلغػنًلكػءؼلحلطءغػ لبام يػ للبلجاقػم لبحػيلمػادالمػ لرهءلبلذلبحفش لولب

ل(ل15:ل6281م ثم لبنمءطلسل كم لي عبلعلىلبحفندل عهءلبح كممفل عل طءحبلبامءتح.ل مخمنانللعث ه،ل
 طلبحثمئمػػ للبح بفعمػػ للبلانفعءحمػػ للي  ػػفلأ ػػءلبابلكءنػػ لغػػ تحلبقدل نمفعػػ لفلكػػءلنْعػػ لبحفػػندلغػػءدربلًعلػػىل عءلجػػ لبحضػػ 

باحض طلبحكءؼلعا لبح عء  ل علبلاخػنينللملػثلهجلكػ حبليقػ طمعلبحفػندلاللبقدلبحل يػ ل ػنلبسػ خ بـلبلمهػءربتللبحلػ ربتل
بحكء ا لح يهلبأغ ىلطءغ لممكا ،للنٕكاػهل ػنلبفليعناػ لولبطػءرلب ػتربـلبحػ بتللول ػ لدلبلاخػ،ؽلباضػءري للبلاج ناءعمػ ل

ل(600:ل0260 ع ناءف،للحشخ م .لب
 اهمية البحث:

م ثػػعلبةمػػ لغػػ تحلبقدل ػػنلفكػػنتحلبلمشػػءك لبحكثػػنًتحلبحػػيلي عػػنضلوػػءلبلانقػػءفلول مءمػػهللبحػػيلنٓ ػػءجلبلذل لػػ ؿل عماػػ ل
للمظهنله هلبلمشءك لغءحثءلًه هلبلمشءك لمظهنلعا لبلاشخءصلبح ينلح يهجلعجزلولبقدل بالنلصلولغ تحلبلاد(.

ظهػػػػػنلبحعجػػػػػزلولغػػػػػ تحلبلادل ك كػػػػػجلاػػػػػعمف،لصػػػػػع باتلولبخ ثػػػػػءرلبح بغػػػػػع،ل شػػػػػءك لولبحع،غػػػػػءتلليمكػػػػػنلبفلي
بحشخ م لبللبحع،غءتلبانامنامػ ،لاػعفلب ػتربـلبحػ بت،لعػ ـللجػ دله يػ ل  ناءسػك ،لبهػ بؼلبامػءتحللغػنًلبح بغعمػ لبللغػنًل

لبلم قل ،لل شءك لبملءفللكفء تح(.
م لبحش ي تح،لع ـلبحقمطنتحلعلىلبحافس،لع ـلبحل رتحلعلىلماظمجلك حبليمكنلبفليظهنلنلصلغ تحلبقدلول بح فءع

ل(Bjorklund, 2000: p20)لبحع بطفلبللته ئ لبح بتلعا لبحشع رلباحضمث(.
ل"غ تحلبقد"ل نل فءهمجلعلجلنفسلبحشخ م للم  ػفلباح ياء مػ لبلم عػ دتحلبلامعػءد،لغػ تحلبلادلدحمػ لعلػىل يع ل فه ـ

علػػىلنٕءسػػكهءللبمزبكػػءللمكء لهػػءلول ػػ لللغػػ رتهءلعلػػىللنٓناػػ لبحضػػ  ط.ل بامػػءنيللبحشخ ػػم لبحقػػلنام لبحقػػ ي للبحػػيلمػػ ؿ
ل(41:ل0266ل قن،ل

مع لغ تحلبقدلصّناءـلبلا ءفلا لبحعجزللبحلهنلقالبنقءفللم جههلنح ل زي ل نلبحعنا للبلانجءزللنٓلمثلبلاه بؼل
 لح للبلمج ناع،للفمجبلبفلنعنا لدبئناءلًعلىلرفعلبلماش دتحللبحيلمعنا لعلىلمل  هللبح الم لرهلياعكسلعلىلكض للمل ـلبح

ل(0:ل0261غ تحلبقدللبخنبجهءللامزلبح افم لبحفعليللبس  ،وءلولبلانجءزللنٓلمثلبحاجءحلبلمق نان.ل بحشهءلاللفءطنا ،ل
بلمعنفمػ لل-لغ تحلبقدلوءلبمعءدلدبخ لبحافسللمنٌلبلاشػخءصللماطػ العلػىلمجنا عػ ل ػنلبحلػ ربتلبحافقػم لبح بخلمػ 

بحيليجلثهءلبلافنبدلبلذلمفءع،تهجل علبلاخنينلل علبحثمئ لبلاج ناءعم ،للمعكػسلغػ تحلبلادلغػ ربتلبحشػخصلعلػىلل-لبح ج بنم 
بح كمفل،لبو ي لبلم ناءسك ،بامل لبحشخ م للبحكفء تحلبح بمم للب تربـلبح بت.للمشنًلغ تحلبقدلبيضءلًبلذلبح   لبحعللم لعلىل

للمعنلف ل بابللبحعنا (.بكءل  لف لولعثءرتحلفنلي لب
مشػنا ل اشػنبتلغػ تحلبقدل بحكفػء تحلبحشخ ػم ،لبحشػع رلباوػ ؼ،لبحناػءلعػنلبامػءتح،لبحلػ رتحلعلػىلبحاشػءطلبوػءدؼل
   لبلاسءسلبح لبللمازؿل ثنيلجم بً.لم عجلغػ تحلبقدلبحفػندلعػبرل نب ػ لبحاناػ لولبحقػعيلح  لمػثلبهػ بؼلبامػءتحللبلا ػ،ـل
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ؼلبح ػػعث لبللخػػ،ؿلبلالغػػءتلبلمضػػطنم ،لمػػ فنلغػػ تحلبلادلحلفػػندلب قءسػػءلً  ناءسػػكءلباحػػ بتللبحطنا  ػػءت،للنِءصػػهلولبحظػػنلل
ل(Francis, 2010: p4)لم ضنانلغ ربتلبح كمف،للمزدبدل علنم لبحفندلولبحاضا(ل

فػػػأابلكءنػػػ لبقدلهػػػيلبحػػػ بتلبحػػػيلمكػػػ فلعلػػػىلبم ػػػءؿلباح بغػػػعلفػػػلفلغػػػ تحلبقدلمشػػػنًلبلذلغػػػ تحلب قءسػػػاءلباحػػػ بتلبلل
اظنلولبح جهلدلفلبلانحاء لبللبلارهءؽ،لبفلغ تحلبقدلهيلبحل تحللبحعزيم للبحلػ رتحلعلػىلبحطنيػثللاشػنبؾلبح بغػعلقالبحشخصلحل

شي لنج هلله بليقلطلبحض  لعلىلغ تحلبقدل   لبحل رتحلعلىلغث ؿل ءله ل  جػ دل لبسػ خ بـل هءربماػءلبلمعنفمػ ،لبحقػل كم ،ل
لتحلبقدلبابلًهيلغ رماءلعلىلحعبلحعث لبامءتحللفلءلًلاال ا امءتلمطن هءلعلماء.بحعءطفم ،للبحع،ئلم لحل عء  ل علاحبلفل ل

مشنًلغ تحلبقدلبيضءلبلذلغ تحلبحشخ م لبح بخلم لبحيلن قء حلذءل نلخػ،ؿلبحضػ طللبلا ثػءط،لبكػءلغػ تحلبقدلبحػيل
ل(Hall, 2010: p1)مقناحلحاءلباح عء  ل علبح بغعلدلفلبحنج علبلذلبحمءتلبح فءعلبحطف حم .ل

(لبفلغ تحلبقدلمشنًلبلذلبح  بفثل علبح بتلل علبلمج ناعلفض،لعنلبلخل ل نلبلاعنبضلبحع ءمم ل6280ينللكفءول 
لبلا قءسلبلايجءبيلباحكفءياللبحناء،للغ تحلبقدلهيلبحلطبلبلملءم لحلع ءمم ل م لينللك ػنًل ػنلبحعلناػء لبفلهاػءؾل   ػً،ل

للػػػػعلولبحطػػػػنؼلبلملءمػػػػ لغطػػػػبلبحع ػػػػءمم ،للبحع ػػػػءمم للامعػػػػنيلبلمػػػػنضلبحافقػػػػييلػػػػعلولب ػػػػ لبطنبفػػػػهلغطػػػػبلبقدلول ػػػػنٌلي
ل(80:ل6280 كفءو،ل

لبلاغ  ػءدياتلبحافقػم لليعػنيل قػءبلغػ تحلبقد،ل بفلبلم  رلبحنئمسل"حلػ تحلبللاػعفلبلاد"لهػ لملنجػ علبلذل فهػ ـ
هءلولبلمكثػ تتلليضػػمعلمعضػػهءلولل ػنل لغػػ تحلبحشخ ػم ل،لفكػػ لفػػندللحػنجلبلذلبامػػءتحلمكنامػػ لةم ػ ل ػػنلبحطءغػ ليضػػمعلمعضػػ

بح فءعءت،لل ءمثلىل نلطءغ ليم  لبحل للبالملم لحلأد،لفثل رل ءلمك فلكنام لبحطءغ لبحكثنًتح،لمك فلبلادلغ ي للغءدرتحلعلىل
بح  كجلولبلماظناءتلبحافقم ،ل مػ لمقػناحلب مػءدلباشػثءعلبحنغثػءتللمقػناحلب مػءدلًبخػنللباشػثءعلبلمل ضػمءتلبلاخ،غمػ ،ل

بحعكػػػسلعاػػػ  ءلمكػػػ فل"بحطءغػػػ لبحافقػػػم "لبلم ثلمػػػ لنٓػػػ لسػػػمطنتحلبقدلاػػػئمل لنفقػػػمءلًمكػػػ فلبقدلاػػػعمف للعػػػءجزتحلعػػػنلللعلػػػى
ل(22:ل6286بلانقجءـللبح اءغجل علبحعءلمنٌلبح بخليل بو للبلادلبلاعلى(للبح بغعلبلخءرجيلل  طلثءمه.ل مخمنان،ل

 لنلبيجءممػ لبلانقػءف،للهكمػ لبلا كءنمػءتللمزلغهػءل ػنلمع لغػ تحلبقدلع ػبلبامػءتحلبحافقػم للا رهػءلبحفعػءؿ،لل قػ
ل(8:ل0221 مزلبحك فلبلذل مزلبح  لثلولبح بغع.ل بحعزب،ل

نْع لم غعءتلبحشخصلغػنًللبغعمػ لليال ػهءلبحفهػجلبحكػءؼ،لليثػ لللMichaelإفلغ تحلبقدلبحضعمف لكناءلينبهءل
 ػػػنلبلمقػػػ لث لليقػػػ  نؽلباح فكػػػنًلبلخمػػػءلرل،لفلػػػ تحلبقدلنْعػػػ لبح بغػػػعلمخمفػػػءلًباحاقػػػث لحػػػهلليلػػػ لبه ناء ػػػهلباح بغػػػعلليػػػزدبدلخ فػػػهل

بحشخصليلث لبح بغعلكناءله للي عء  لليقمطنلعلمهللماناػ لغػ تحلبقدلح يػهل ػنلخػ،ؿلشػع رهلم بمػهللمطػ ينل هءربمػهللبحلػ رتحل
ل(Hall, 2000: p150) علىل عءلج لبلا  ر.لل

حترم يػ لبح بجػبلنٓػػ ي هءلباسػ نانبرللمط ينهػءلح لػ ل ءجػػءتلمعػ لبحػبرب البحترم يػ لب ػ للبحعاءصػػنلبحنئمقػم لحلعنالمػ لب
بلمج ناػع،لعكػسلبحػبرب البحترم يػػ لولرمػعل نب ػ لبح علػمج،ل ءحػػ لبلمج ناػعلل ػ للبح لػ ـلبحعلناػػيلباءصػ لعلػىل قػ  للبحع ػػنل

ب البحترم يػػ لم بيػػ لبحلػػنفلباػػءداللبحعشػػنينلبج ناػػعلبلاخ  ءصػػم فلولبحشػػأفلبحترمػػ الولبلمػػ برسلعلػػىلاػػنلرتحلبفلملػػ لبحػػبرل
بح ل ـلباءص لولمكا ح جمػءلبلمعل  ػءتللبلام ػءؿ،لحػ حبليمكػنلبفليعػ لبحػبرد البحترمػ المجنا عػ لبلخػبربتللبلمهػءربتللبحػيل
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م لرهءلمنكزلعلىلبلم علجلل ءجءمهللغ ربمهللخ ءئ هلبح بمم للعنالم لبح  بزفلمنٌلبلم علجللمنٌل ك دتلبحبرد البلاخنلللمنٌل
ربتللبحلمجلدبخ لبلماسقػ لبح علمنامػ لحلطلثػ لممػءليػادالبلذلنمػ لبحشخ ػم لولج بنثهػءلكءفػ ،لبلمعنفمػ ،لبح ج بنمػ ،لبلمعنف للبلمهء

ل(60:ل0221بلمهءري لل عل ءلي فثل علبلاه بؼلبحترم ي .ل بحقثي،ل
لوتتضح اهمية البحث من

 لمنا لبحق ي لبحلءدرتحلعلىلنٓنا لبحض  ط.بةم لغ تحلبقدلم صفهءلب  ل نمكزبتلبح   لبحافقم للدحم لعلىلبحشخ م لبحق -6
 بلمشك،تلبحيلمل دلبحمهءلبلادلبحضعمف لبلم نا ل لباحفش لولبحلمءـلبالمهءـللباح ءلرلمقثبلبلااطنبباتللبحعل لبحشخ م للس  لبح كمف. -0
 لءؿل نلبلمنبهل لبح سطىلبلذلبلمنبهل لبلم أخنتحلل نلبلمن ل لبلاع بدي ل ن ل ل هنا لحك كءل ن ل لبن لءحم لل هنا لباحاقث لحلطءحثءتل نلبلجءنبلبحافقيلبن -5

 بحقءدس(.ل-بلجءنبلبلاكءديميل ن ل لبن لءؿل نلبح فلبحنبمعلبلذلصف ؼلبعلىل بلخء س
 بةم لبحبرب البحترم ي لولمانام لج بنبلبحشخ م لبلمخ لف . -0

 ثالثا: اهداف البحث
لح للطءحثءتلبلمن ل لبلاع بدي لول  يا لبلم ص (لليه ؼلبحث  لبلذل م نامجلمند المنم ال ق ا لبلذلغ تحلبلاد

 رابعا: حدود البحث
 بلاع بدابحنبمعليل  نلبحث  لعلىلطءحثءتلبح فلالحدود البشرية:  -1
 يل  نلبحث  لعلىل  برسلبلاع بدي لبح ءمع للم يا لبلم ص لنَءنثمهءل بلايمنللبلايقن(.الحدود الدكانية:  -9
 (لل.0202ل-0262بح ربس لبح ثء م لحلعءـلبح ربسيل ليل  نلبحث  لعلىالحدود الزمانية:  -3
 يل  نلبحث  لعلىلدربس ل   نًل غ تحلبقد(ل.الحدود الدعرفية:  -4

 Jerms Definitionخامسا: تحديد الدصطلحات  
 البرنامج التربوي

لعنفهلك ل ن:ل
 (9223شحاتة وزينب ) -1

 تحلز امػ لاػ دتحلليعػ دلعلػىلبلمػ علجلباح  قػنلمجنا ع ل نلبلانشط للبلمناءرسءتلبحعنالم لملءعػ لبلل جػنتحلبحاشػءطللمػ
لك حبليمكنلبفليك فلبحبرد المجنا ع لبلانشط لبلماظنا للبلمتربمط لبللبلاه بؼللفلءلًح،ئ  لبللخط ل شنلعلذ ؼلمانام ل

ل(10:ل0225 هءربتلبللي ضنانلسلقل ل نلبلملنربتلمنمثطلذ ؼلعءـلبللمخنجلكءئي.ل ش ءمهللزياب،ل
 9218البرزنجي  -9

مجنا ع ل نلبحػ رلسللبلانشػط لبلمقػ لل لعػنلبلماػءهالبح ربسػم لبعػ تهءلبحثء  ػ للفػثلنظنيػ لاػ دتحلح ػنضلنٓلمػثلله 
ل(68:ل0268 بحبرزنجي،لله ؼلا دل قثلءلًبااء ل  تحلز ام لا دتح.

 :التعريف النظري للبرنامج
فضً،لعنل  صللنٕءرينلبنهلمجنا ع ل نلبلانشط للي ضنانلك لنشءطلبه بفءلًا دتحللدرلسءلًخءص لمك لنشءطل

ل  ا ع لعلنام للهءدف لولنٓلمثلبو ؼل نلبحبرد ا.
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 :التعريف الاجرائي للبرنامج
ه لمجنا ع ل نلبح رلسللبلا  ل للبحفم ي بتلبح  ريثم للنٕءرينلاػ دتحلغء ػ لبحثء   ػءفلم  ػنامناهءلكهػ ؼلح  لمػثل

لبه بؼلبح رلسلبلخءص للباح ءلرلنٓلمثلبو ؼلبحعءـلحلبرد ا.
 Ego Strengthالأنا  قوة

لعنفهءلك ل ن
 (1997كمال وابو شهدة ) -1

"هيلبلم ا عم لولبدربؾلبحعءلدلبلخءرجيللبحقمطنتحلعلىلبلجهءزلبحث نيل معلجلبلمشي،لبحك،ـ،لبحاظءف (للبحل رتحلعلىل
بح ػػ محلعلمػػهلم غػػعلبلاخطػػء لبلخءرجمػػ للنْاثهػػءللبحكفػػءحلاػػ هء،للبح  لػػبلعلػػىلبحللػػثللبحلػػ رتحلعلػػىلبخ ثػػءرلبح بغػػعللباكػػجل

ل(41:ل6221لع ـلبلخ ؼل نلبلمحفزبتلبحعزيزي ،لم للبحقمطنتحلعلمهءللبشثءعهءلم  رتحلبيجءمم ".ل كناءؿللبم لشه تح،ل
 (9229موسى واللحام ) -9

بكءلبحل رتحلعلىلبلم ءمنتحللبحاجءحللبح ف ؽللبنٔءالبحلنبربتللبلاس ل،ؿللبح ل لباحافس،للبحتري للع ـلبلاس  ءرتحللع ـل
ل(1:ل0265 عل بفللبحا بج  ،لل نًتحللبحع ب لل  بجه لبلمشك،تللبلاز ءت.بحشع رلباح

 (9227الشميري ) -3
بح  بفػػثل ػػعلبحػػ بتلل ػػعلبلمج ناػػعلعػػ،لتحلعلػػىلبلخلػػ ل ػػنلبلاغػػنبضلبحع ػػءمم للبلا قػػءسلبلايجػػءبيلباحكفءيػػ للبحناػػء.ل

ل(012:ل0260 صءلح،ل
 (9292جمعية علم النفس الامريكية ) -4

ىلم بزفلفعءؿلمنٌلبح لبفعلبح بخلم لحله للبقدلبلاعلىللبح بغعلبلخءرجيللباح ءلرلفلفلبحفندلغ رتحلبقدلولبافءظلعل
لاللبقدلبحل يػػػػػػػػػػ لهػػػػػػػػػػػ لبحشػػػػػػػػػػػخصلبحلػػػػػػػػػػػءدرلعلػػػػػػػػػػىلنٓناػػػػػػػػػػػ لبلا ثػػػػػػػػػػػءطللبح ػػػػػػػػػػػ منللهجمػػػػػػػػػػ لبلاشػػػػػػػػػػػثءعللمعػػػػػػػػػػػ ي لبحنغثػػػػػػػػػػػءتل

لع ػػػػػػػػػػػػػءبلبلانقػػػػػػػػػػػػػءنم لعاػػػػػػػػػػػػػ لبحضػػػػػػػػػػػػػنلرتحلل ػػػػػػػػػػػػػ لبحازبعػػػػػػػػػػػػػءتلبح بخلمػػػػػػػػػػػػػ للبلمشػػػػػػػػػػػػػءك لبحعءطفمػػػػػػػػػػػػػ لغثػػػػػػػػػػػػػ لبفلمػػػػػػػػػػػػػادالبلذلبح
(American Psychological, 2020: p 95)ل

 التعريف النظري لقوة الأنا
غػ رتحلبحطءغػػ لبحافقػم لبلايجءممػػ لحػ للبحفػػندلعلػػىلنٓناػ لبح ػػعءبللبحضػ  طلبلخءرجمػػ ،لل  بجهػ لبحضػػ  طلبح بخلمػػ لل

حلمػػءـلبالمهػػءـللبح بجثػػءتل بحػػ بت(،لل ػػ لبلمشػػك،تلمتركمػػزلللبغعمػػ ،للمنمجػػ لبحػػ بتلنّػػءلخلػػثلبح ػػ بزفلبحػػ بخليللبلخػػءرجي،للب
لم غ للمنكمز.

 التعريف الاجرائي للباحثتان لقوة الأنا
ل.حلطءحثءتل نلخ،ؿلدرلسلبحبرد البكءللمجنا ع ل نلغ للبحطءغ لبحافقم لبلايجءمم لبحيلسم جلمل يمهءلكنا فزبتل

 
 



ىمجلةىدراداتىموصلوة
ىتعنىىببحوثىالموصلىالاكادوموةىفيىالعلومىالاندانوةى،مجلةىدوروةىرلموةىمحكمة

ISSN. 1815-8854ى

 هـ0442شوال -2120ىآوارى،(85العددى)ى،مجلةىدراداتىموصلوة

 

 
(13) 

 وظائف قوة الأنا
 لح صفللدربس للظءئفلبقد،لبحيلمشك لمكمفءتهءلم ؿلحم م ح مم،ؾللز ،ؤهلبلجه دلبحك نًتحلللبحشء ل للبلماهجمل

ـلم ألمم،ؾلولدربس لطثمع لعنالم لبح  لم لبحافقيلمطنيل لنْنيثم لاك   ل6248بح  م لبسءسءلًغ تحلبقدلبم  ب بل نلعءـل
لمعػ  لللظمفػ ل ػنلبقدل60عػنلغءئناػ ل ػنلل(NIMH)بسفنتلدربس هلبحث  مػ لبحػيلبجنبهػءلبلمعهػ لبحػ طنيلحل ػ  لبحعللمػ ل

اػػنلري للكءفمػػ لح صػػفلشخ ػػم لبحفػػندلبحلءئناػػ لعلػػىلمخطػػطل  ػػنًلح لمػػمجلنلػػءطلغػػ تحلبحشػػخصلبللملمػػمجلبلمكءسػػبلبحع،جمػػ .ل
(Bellak, 1989, P: 270- 295) 

لغػ تحلبقدلي ضػنانللBellak  دلمم،ؾلل لظءئفلغ تحلبقدلولبح ظػءئفلبلاسءسػم لبلاممػ ل مػ لبلاػحلبفل فهػ ـ
لذءلبحفندلولسثم لبشثءعلمجنا علبح ظءئفلبحشع ري ل ل(56:ل0260 بم لشء  ،ل ءجءمهللنٓلمثلمكمفهللهيلكءح ءلربحيليل ـ

 Reality Testingاختبار الواقع   -1
لله هلبح ظمف لمش نا لعلى:

 لمنٌل ءلياثعل نلدبخله.  بح فنغ لمنٌلبلم نًبتلبلخءرجم للبلم نًبتلبح بخلم لأالبح فنغ لمنٌل ءلي  رل نلخءرجلبحشخص -لأ
 بدربؾللمفقنًلبلم نًبتلبحيلهتيل نلبحعءلدلبلخءرجي.دغ للل -لب
لدغ للبدربؾللمنر لبح بغعلبح بخليلبللبرءلًال ءليقناىلباحث نًتح. -ج
 Judgmentالحكم على الأمور  -9

لله هلبح ظمف لم ضنانلبلاتي:
 بحل رتحلعلىلم غعلبحا ءئالبلمح نال لقالسل ؾليا البحفندلبحلمءـلمه،للاحبليشنًلبلذلمع لبحاظن. -لأ

لمه،لأال  لل ءليػ ؿلعل  -لب مػهل  لل ءليعكقهلبحقل ؾلبحظءهنالباءدثل أالبح اللغعلفعً،(ل نللعيلبحشخصلباحا ءئالبلمح نال لح  نفهلغث لبفليل ـ
 سل ؾلبحفندلبحعلليل نلمع لبحاظن.

ل  للغ رتحلبحشخصلعلىلبفليجع لسل كهل ،ئناءلًل اءسثءلًحلنا غفلبح اليج لمهلنفقهلفمه. -ج
 عية العالم ودافعية الذاتالاحساس بواق -3

 Sense of Reality of the World and of the self. 
  عءيش لبحشخصلح،  بثلبلخءرجم لعلىلبكءلب  بثل لملم للبكءلنٓ ثلولسمءؽللبغعيل أح ؼلباحاقث لحه. -لأ

 باحاقث لحهللصءدرل اهلليا نايلبحمه.ل عءيش هلحقل كهلعلىلبنهل أح ؼلل-ب قءسلبحشخصلنَقناهلنّءليشنالهل نلبجزب لل ءلياديهل نللظءئف  -لب
 .ب قءسلبحشخصلمفندي هللمفندهللنٕمزهللب قءسهلم بمهللمل يمهلوء -ج
 التنظيم والتحكم في الدوافع والدشاعر والاندفاعات -4

 Regulalation and control of Drives, Affects and impulses 

لله هلمشنًلبلذل
 لبفعهللبن فءعءمهلل شءعنه.غ رتحلبحشخصلعلىلبح  كجلولبح عثنًلعنلد -لأ

 غ رمهلعلىلبح أجم للنٓنا لبلا ثءط. -لب
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 Object Relationالعلاقة بالدوضوع الاخر   -5
للم ضنانل ءيأتي:

 غ رتحلبحشخصلعلىلبفليق لث لبلاخنينلليق جمبلوجلعلىلبكجلكمءدتل ق لل لعاهللغءئنا لم بتهءللبكءلحمق لب   بدلح بمهله . -لأ
 ي تحللامكنرلللالم أانلك نًبلًباحع،غءتلبحل يم ل علبلاشخءصلبلمهنانٌلول مءمه.بحل رتحلعلىلبغء  لع،غءتلج  -لب
لنٓنا لغمءبلبلافنبدلبحلنيثنٌلللنٓنا ل ءلي علثلباحع،غءتل علبلاخنينل نلغلثللب ثءط. -ج
 Thought processesعمليات التفكير  -6

للم ضنانل ءيأتي:
 بح بكنتح،لبحتركمز،لبلان ثءه -لأ

  علماءسبلدرج لبح فكنًلبلمجندللبح فكنًلبحعمءنيل علبلم غف.لبح ص ؿلبلذل فءهمجلعء  ،ل -لب
ل(8ل-1:ل6281اف ظ،ل)ماءسبلح  لبلام ءؿلبالاخنينل نل م ل ءلنٓنالهل نلعنالمءتلبلحم للعنالمءتلةن ي .ل -ج
 Thought Processesالوظائف الدفاعية   -7

للل  للغ رتهءلعلىلبح  كجلولبح بخ للهيلمشنا ل مكءنز ءتلبح فءعلبح،شع ري لللسءئ لبح فءعلبحافقم لبلاخنل
لمطنيل لغنًل ع غ لح ظءئفلبقدلبلاخنل.

 Stimulus Barrierحجز وتنظيم الدثيرات    -8
للم ضنانل ءليأتي

  قءسم لبحشخصلحلنا نًبتلبح ءدرتحل نل  حهلل نلدبخلهللبحيليق لثلهءلعنلطنيثل  بسهلبلمخ لف . - أ
 م لحلناق  ياتلبلمخ لف ل نلبلاةرتحلباقم .بحل رتحلعلىلماظمجللمكء  لبلاس جءباتلبحقل ك  - ب

 

 Autonomous Functioningالوظائف الاوتونومية )التلقائية الاستقلالية(  -9
للم ضنانله هلبح ظءئفل ءيأتي:

 بانك (.ل-بلادربؾل-بح علجل-بح بكنتحل–بحل  لل-بلان ثءهل-بحقناعل-كفء تحلبلاجهزتحلبلالم ن  م لبلالحم ل بحث ن -لأ
 بلاه ناء ءتلبلمخ لف (ل-بو ياتل-رلمنٌلبحعنا لبحم  يل-بلمهءربتلبلمعل تحلبلمك قث ل-بح ءن ي ل بنمءطلبحعءدبتلكفء تحلبلالم ن  م لل -لب

 

 Mastery- Competenceالسيطرة والكفاءة   -12
 بحكفء تحلبحفعلم لولبح فءع ل علبحقمطنتحللبح أانًلعلىلبلمحمطلبلخءرجي. -لأ

 ب قءسلبحفندلنّ للكفء مه.ل -لب
لحكفء تحلبالملم ل أ(للبلا قءسلباحكفء تحل ب(.درج لبح ثءينلمنٌلب -ج
 Synthetic- Integrative Functioningالتكامل وعمل الولاف  -11

للم ضنانل ءيأتي:
 بح  حمفلمنٌل ءليث لل  ثءياءلبلل  اءغضل نل  بغف،للغمج،لل شءعن،للبفكءر،للنٕ ،تلدبخلم لعنلبح بت. -لأ

 بح  حمفللبح كء  لمنٌلبحفندللسل كهلبلخءرجي. -لب
 

   Adaptive Regression in the service of the Ego وص التكيفي في خدمة الأناالنك -19
للهيلعنالم لابتلشلنٌ:

 بحل رتحلعلىلبرخء ل  تحلبدربؾلبلخءرجللك حبل  تحلبلماظ   لبلمفه  م ،ل علزيادتحلبحل رتحلعلىلبح عيلباح بخ ل  ءغث لبحشع رللبح،شع ر(. -لأ
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 عنالمءتلبلالحم للخلثلبشكءؿلل ل ؿلج ي تحلعنلطنيثلبح  حمفلبلام بعيبحل رتحلعلىلبس عناءؿلن ءئالبحاك صله بللبح -لب
ل(0ل-0:ل0261 بحنخءلا،ل

 دراسات سابقة
 قوة الانا 

معػػ لبحث ػػ لل ػػنلغثػػ لبحثء   ػػءفللعلػػىل ػػ لعلناهناػػءللدلمع ػػنبلعلػػىلدربسػػءتلعنممػػ لبللبجاثمػػ لنْنيثمػػ لسػػ للدربسػػ ل
لعنبغم للب  تحللعلىلبلمن ل لبلم  سط للهي:

 (.9212د )دراسة احم -
 اثر اسلوب حل الدشكلات في تنمية قوة الأنا لدى طلاب الدرحلة الدتوسطة

بسػػ ه ف لبح ربسػػ لبح عػػنؼلعلػػىلباػػنلبسػػل بل ػػ لبلمشػػك،تلولمانامػػ لغػػ تحلبقدلحػػ للطػػ،بلبلمن لػػ لبلم  سػػط ل
طءحبل نلط،بلبح فل(ل02نٓ دتلبح ربس لعلىل  برسلبلم  سط لولاءفظ لديالذلملضء لمعل م للمك ن لبحعما ل نل 

(لطػػ،بلحكػػ لمجنا عػػ ،لكناػػءلمثػػنٌل62بح ػػءنيلبلم  سػػطل لمػػ زيعهجلمطنيلػػ لعشػػ بئم لبلذلمجناػػ ع نٌلاػػءمط للنْنيثمػػ للم بغػػعل 
(للغ لبظهنتلبحا ءئال ءليأتيللام ج لفنلؽلابتلدلاح لب  ءئم لمنٌلرمبلدرجءتلبلمجنا ع ل6245 لمءسلغ تحلبقدل بارلفل
حلثلػػيللبحثعػػ العلػػىل لمػػءسلغػػ تحلبقد،لهاػػءؾلفػػنلؽلابتلدلاحػػ لب  ػػءئم لمػػنٌلرمػػبلدرجػػءتلبفػػنبدلبحضػػءمط لولبلاخ ثػػءرينلب

بلمجنا عػػ لبح جنيثمػػ لولبلاخ ثػػءرينلبحلثلػػيللبحثعػػ العلػػىل لمػػءسلغػػ تحلبقدلمعػػ لمطثمػػثلبسػػل بل ػػ لبلمشػػك،تلم جػػ لفػػنلؽل
علػىل لمػءسلغػ تحلبقدلمعػ لمطثمػثلبسػل بل ػ للابتلدلاح لب  ءئم لمنٌلرمبلدرجءتلبفنبدلبلمجنا ع نٌلبح جنيثمػ للبحضػءمط 

لبلمشك،تللح ءلحلبلمجنا ع لبح جنيثم .
لبجنب بتلبحث  

 Population of the Resarchمجتمع البحث  -1

ه لمجنا ع ل ا هم لبللغنًل ا هم ل نلبحعاءصنلبلمح دتحلسءملءللبحيلمنمكزلعلمهءلبلم، ظءتللنٕ لػبلخءصػم لبلعػ تحل
ل(.028:ل0221بحعاءصنلبلاخنلللبحيليجنالعلمهءلبحث  لبللبح ل ي بنجنس،لخ ءئصل شترك لعنلغنًهءل نل

يعػػ لنٓ يػػػ لبلمج ناػػعل ػػػنلبلا ػػ رلبلاسءسػػػم لولبحث ػػػ ثللبح ربسػػءتللمكػػػ فلبحعاءصػػنلاػػػ دتحلمشػػك للباػػػحلليهػػػ جل
باػػػهلبحثء ػػػ لم ربسػػػ هءللمعناػػػمجلن ػػػءئالبحث ػػػ لعلمهػػػء،للولاػػػ  لاحػػػبلفػػػلفلبلمج ناػػػعلبلاصػػػليلي  ػػػ دلمطثمعػػػ لبحث ػػػ للبغنل

ل(.522:ل0265 بحثقم ني،ل
 بدالبلم جػػ دينلولبلمػ برسللبلمخ لفػػ لبح ءمعػ للم ياػػ للي كػ فلمج ناػػعلبحث ػ ل ػػنلرمػعلطءحثػػءتلبح ػفلبحنبمػػعلبلاعػ

بلم صػػ ل نكػػزلاءفظػػ لنماػػ ل،لنَءنثمهػػءلبلايمػػنللبلايقػػن،للغػػ ل  ػػل لبحثء  ػػ لعلػػىلبعػػ بدللبدػػء ل ػػ برسلبلاع بديػػ للبعػػ بدل
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(لل0124بحطءحثػءتلدبخػػ ل  ياػ لبلم صػػ لبالملػغلعػػ دلبحطءحثػػءتلبحكلػيلحل ػػفلبحنبمػعلبلاعػػ بدالول نكػزلاءفظػػ لنماػػ لل ل
ل*.*(0202-0262طءحث لحلعءـلبح ربسيل 

 Research Sampleعينة البحث  -9

ه لمجنا ع لجزئم ل نلمج ناعلبحث  ،للمم ل لحعاءصنلبلمج ناعلبفض لنٕ م لنُم ليمكنلمعنامجلن ءئالملبلبحعما لعلىل
ءفلباس خ بـلبحطنيل ل(لغء  لبحثء   068:ل0260بلمج ناعلباكنالهللعنا لبس  لالاتل  ؿل عءلدلبلمج ناعل عثءسللبخنلف،ل

بحعش بئم لولبخ ثءرلبحعما لبلاس ط،عم لح طثمثلدرلسلبحبرد الح نضل عنف لبح غ لبحكءؼلح ل يملبح رسلللا حللس،س ل
ل(طءحث ل نلبع بدي لبلممقل فلحلثاءت.02بلمءدتحلبلم ج دتحلدبخ لبح رلسلنّءلياءسبلبحطءحثءتل،بالتملبخ مءر 

 تصميم البرنامج -3
د البطلع لبحثء   ءفلعلىلع دل نلبلم ءدرللبلادممءتلبحقءمل لبحيلبس فءدتل اهءلولم نامجلح نضلم نامجلبحبرل

بحبرد البحترم البالبطلع ءلعلىلبحع ي ل نلبح ربسءتلبح جنيثم لبلخءص لنّ ا عءتلعلجلبحافسللبلم ضناا لمنب المنم ي لجم تحل
دلبرهتلم ػنامجلمػند الي اءسػبل ػعلطءحثػءتلبلمن لػ لبلاع بديػ للنّءلبفلبحثء   ءفللدلنْ بلمػنب الابتلع،غػ لنّ اػ علغػ تحلبق

لكػءفللBelakلمع ل نبجع لبلادممءتللمعضللجهءتلبحاظنلبلخءص لنّ ا علغ تحلبقدلتملنٓ ي للظءئفلغ تحلبقدل نلغث ل
لل  اػ علبحث ػ للبحػي8(للظمف للمع لبخ لبرب لبلخبرب ل لبخ مءرل 60ع دهءل  اكػنتلسػءملءلل(للظءئفلفلػطلنّػءلي اءسػبم

لول ق خلصلبحث  لبالبع نا تلرمعلدرلسلبحبرد العلىلملبلبح ظءئف..
 اولا: الخطوات الاجرائية للبرنامج

 نٓ ي لعا بفلبحبرد ا -6
 نٓ ي لبو ؼلبحعءـلحلبرد ا -0
 نٓ ي لبو ؼلبلخءصلحلبرد الله  -5

ل شػػءك لبامػػءتحللبحضػػ  طلبحافقػػم لبح بخلمػػ ل  قػػءع تحلبحطءحثػػءتلول عنفػػ لبةمػػ لغػػ تحلبقدلحػػ يهنلولبح عء ػػ ل ػػعلصػػع باتل
 لبلخءرجم (.

 ثانيا: الفئة الدستهدفة بالبرنامج
لتملنٓ ي لبحفئ لبلمق ه ف لباحبرد اللهنلطءحثءتلبح فلبحنبمعلبلاع بدا.ل

 
 
 

                                           
بح ءدرل نلشعث لبحث  ثل0202\1\01(لم ءريخل522\66\66ثءتلبلم برسلبلاع بدي لنّ جبلبحك ءب ع دتملبا  ؿلعلىلبع بدلطءح *

 لبح ربسءتلبحترم ي .
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 ثالثا: الصفة الاولية للبرنامج التربوي
ء  لبحثء   ءفلباع بدلدرلسلبحبرد ال م لتملمع لبط،علبحثء   ءفلعلىلبلادممءتلبحقءمل لبلم علل لمل تحلبقدلغ

(للظمفػػػ ل ػػػنللظػػػءئفلغػػػ تحلبقدللبحػػػيل ػػػ دتل ػػػنلغثػػػ لبحثء   ػػػءفلحع،غ هػػػءلبحل يػػػ ل8(لدرسػػػءل  ا عػػػءلًلفلػػػءلًؿ 61صػػػمءغ ل 
لنّ ا علبحث  .

 رابعا: محتويات البرنامج التربوي
 الدروس:  -1

ءص لمك للظمف ل نللظءئفلغ تحلبقدلفض،ل(لدرسءلًلغ لب   للك لدرسل ءدتحلعلنام لخ61ي ضنانلبحبرد ال 
لعنلب   بئهءلأ  ل للغ  ءلًلنٕءرينلح نضلنٓلمثلبه بؼلبحبرد ا.للمضناا لبح رلسل ءليأتي:

 عا بفلبح رس. -6
 بلاه بؼلبلخءص للحك لدرسلع تحلبه بؼلنٔ لفلعنلبه بؼلبح رسلبلاخن. -0
 بحفامءتلبلمق خ   ل  ،ل اءانتح/ل اءغش /ل...بلخ(. -5
 ق خ   ل  ،ل باءس ب/لبحقث رتح/ل..بلخ(.بح لامءتلبلم -0
 ا  للبح رسللي ضنان: -4
 :ل  ءمع لبح بجبلبحثميلبح البعطيلولبح رسلبحقءمثل علبعطء ل ل   لعنل  ا علبح رسلبلج ي .الدقدمة -أ 
نلخءصػ لنّ اػػ عل:لملػ يمل  اػ علبحػ رسلمشػػك ل ف ػ ل ػعلبسػ خ بـلبلا  لػػ للبحل ػصل قػبل  اػ علبحػ رسلبالااػػءف لبلذلبعطػء لنٕػءريالعرر ل -ب 

 بح رس.
 :لبعطء لبسئل لولكءي لبح رسللنٓلمثلبلاه بؼلبحيل  دتلولم بي لبح رس.التقويم البنائي -ج 
 :لبحلمءـلم كلمفلبحطءحثءتلمثعضلبح بجثءتلبحثم م لبحيلمقهجلولنٓلمثلبو ؼل نلبحبرد ا.الواجب البيتي -د 

ل

 الفيديوات  -9
 بتلبح  لمفمػ للبحترفمهمػ لبحترم يػ للبحػيلمػ عجلدرلسلبحػبرد اللبلمل  ػ لبرهتلبحثء   ءفلبحلمءـلم ل يملمعضلبحفمػ ي

ل نلبلاسءم تحلولعلجلبحافسللبح انام لبحثشني للبلمل   لولغاءتحلبحم مم ب.
 الدرس الرابع عشر
 ادارة تنظيم الوقت

 الاهداف:
 بفلمعنؼلبحطءحثءتل عنىلبح غ . .6
 بفلمعنؼلبحطءحثءتلبدبرتحلبح غ . .0
تلمػػػػنٌلبلا ػػػػ رلبحػػػػيلمقػػػػءع هءلعلػػػػىلماظػػػػمجللغ هػػػػءلبفلنٕمػػػػزلبحطءحثػػػػء .5

 لبلا  رلبلمعمل لح اظمجللغ هء.
لبفلمطثثلبحطءحثءتلخط بتلماظمجلبح غ . .0
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لاءانتح،ل اءغش ،لفم ي .للالفنيات الدستخدمة:
ل ءس ب،لمند الم رلم يا ،لسث رتح،لبغ،ـل ل ن .للالتقنيات الدستخدمة :

للمدة الدرس:
 محتوى الدرس:
 الدقدمة: 

لمع لبحطءحثءتلل نبجع لحل رسلبحقءمثللارمثءطهلبح امثلباح رسلباءلر  ء
 العر :
للالوقت:

حمسلمجندلعلءربلم  نؾلبللبرغءـلمع ،للحكاهلب  بثلمشك ل مءماءلبحم  م للنٓػ دلملػبلبلا ػ بثلبابل ػءلكػءفل
ل مءماءلمشك لعءـ.له بلبح غ لدفعءلألللا،للباح ءلرلفلفلماظمجلبح غ للبدبرمهليع  ل نلبلا  رلبلمهنا لو

لادارة الوقت:
بكػػػءلبحلمػػػءـلبأ ػػػ رللبجثػػػ لعلػػػىللجههػػػءلبح ػػػ محللولبح غػػػ لبلماءسػػػبللبح ػػػ محللبفلبدبرتحلبح غػػػ لهػػػيلبح عثػػػنًلل

بلا   لعنلبدبرتحلبح بتلمفءعلم لبالااءف لبلذلبكءلمادالبلذلبدبرتحلبحع ي ل نلبلاعناءؿللبح بجثءتللكلناءلنٓكجلبحفندلوللغ ػهل
لءبيل   لعلىلبفض لبحا ءئا.لبنفعهلمشك لبيج

لاما عملية تنظيم الوقت:
ف عنؼلباكءلبس خ بـلبحفندلحل غ لبلم ءحلولمافم لرمعلبعناءحهللاحبلعنلطنيثللاعلخط للبه بؼلح  لملهءل

لعنلطنيثلبع بدلبلج بلؿللبحل بئجلبحيلنٓ  العلىلبلمهءـلبلمنج لنٓلملهءلي  مءللبسث عمءللشهنيا.
 لشكل الصحيح؟كيف تنظمي وقتكِ با

 وضع برنامج يوضح ما عليكِ القيام به: -1
لباحشػك لبح ػػ محلبفلمضػعيلمػػند اليػ  يلنٓػػ دالمػػهل بهػجل ػػءليجػبلبفلملػػ  يلمػهل ػػ لماج ػيلولماظػػمجللغ ػػب 
بلمهءـلبح بجبلبحلمءـلذء،لرمثمهءلنُقبلبلح ي هءللصع م هء،للاعلبطءرلز نيلا دلحك ل هنا ،للب نصيلعلػىلبلاح ػزبـلذػ بل

ل  قعل نلبح غ للمناءرس لباغػيلبحبرد  المشك لدغمث،لسمقءع له بلعلىلبنٕءـللبجثءمبلعلىلب قنللجهللسمك فلح يب 
لبحم  م . لبنشط ب 

 النوم والاستيقاظ بوقت ثابت: -9
للبلاس ملءظلليجبلبفلمل ز يلذءل  لولبياـلبحعط لبلاسث عم للبلاجءزبتلبحقا ي ،ل يجبلبفلنٓ دال  بعم لبحا ـ

(لصػثء ءلًسمقػءع ؾلهػ بلعلػىلبا ػ ؿل1(ل قءً لبلاس ملءظلولنٕءـلبحقػءع ل 66ماء يلول  لدلبحقءع ل أاليفض لبفل
لبلمزي ل نلبح غ لبح اليمكنلبلاس فءدتحل اه. لبلمنيح،لكناءلبفلبلاس ملءظلباكنبليما ب  لعلىلكفءي بل نلبحا ـ

ل
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 ممارسة الرياضة صباحاً ومساءً  -3
،ل م ليفض لبلخػبرب لممءرسػ لبحنيااػ لولبح ػثءحلبحثػءكنللام ل نلبفلنٓ دالسءع ل عما للمناءرس ل بحنياا لك لي ـ

للال للمناءرسػػ لبلمهناػػءتلبحم  مػػ للبابلكاػػ   أالعلػػبلبلاسػػ ملءظ،للغثػػ لم بيػػ لبحػػ هءبلبلذلبلم رسػػ لفهػػيلنٕػػاحلبحاشػػءطلبحػػ،زـ
لبفلنٕءرسيلمعضلبح ناءرينلبحث نم لبلخفمف ل قءً لغثػ لبحاػ ل لنٕ لكيلبح غ لولبح ثءحليمكاب  ـلمقػءع نٌلفهػيلسػتريحلجقػ ؾ 

لبحعنامث. لعلىلبلاس  نبؽلولبحا ـ للس قءع ؾ 
 البدء صباحاً بالقيام بالواجبات اليومية: -4

ل لطءحث ،لأـل  ظف ،لبللرم ل ازؿلباح أكم لهاءؾلكجلكثنًل نلبح بجثءتلبلمقالح لعاهء،لحػ حبلنا ػ ب  س ب لبكا  
جليك فلولغنا لنشءطهلل م ي هلولسػءعءتلبح ػثءحلبحثػءكن،للهػ بل ػءلبفلمث أال ثكنبلًولبحقءع لبح ءسع لصثء ءللافلبلجق

ل يقءع لعلىلبنجءزهءلمقنع لكثنًتحلدلفلبفلمشعنالباح عبللبلارهءؽ،لكناءلبفلبلان هء ل نلمافمػ لبح بجثػءتلمقػنع لسمشػعنؾ 
لباحنب  للبحقعءدتح.

 تحديد مواعيد ثابتة لتناول الوجبات الرئيسية -5
م  لح اءلؿللجث لبلافطءرللبح  ب للبحعشء ل ءللرلغ رلبلا كءفلبفلماءللرللجثءتل نلبحضنلرالبفلمضعيل  بعم لة

للمثءدؿلبطنبؼلبا ي ل عهجللبح عنؼلعلىلأخنلبخثءرهجلفضػ،لعلػىلبفلماػءلؿلبح جثػءتلبحنئمقػم ل بحطعءـل علبفنبدلعءئل ب 
لباحطءغ لبح،ز  للمناءرس لبلمهناءتلبحم  م لعلىلب قنللجه. ليم لجقناب 

 وقت:مضيعات ال
بحفػػنبغ:لهػػ لبح غػػ لبحػػ اليمكػػنلح،نقػػءفلفمػػهلبخ مػػءرلبحاشػػءطلبحػػ الينيػػ لبفليعنالػػهللح،سػػفل عظنااػػءلنضػػمعهلدلفلبفل -6

لباحافػػعلكػػأفلنٕءرسػػيل للعلػػىلمج ناعػػب  نحلػػثلأالغءئػػ تحلمػػهلحػػ بلعلمػػبلبفلنٕلئػػيللغػػ لفنبغػػبلبالا ػػ رلبحػػيلمعػػ دلعلمػػب 
لبلمفضل .  ه بيامب 

يػ رك فلبةمػ لبحػاعجللبلمػزبيالبحػيليعمشػ فلذػءلممػءليػاانلسػلثءلعلػىل مػءتهجلل مػءتحلللبلاةءؿ:له لبسل بليمءرسهلبحثعضلفػ، -0
ك ل نل  وج،لح بلنٔل يل ػنل مػءتحلبحف اػىلبحػيلمعمشػنٌلذػء،لل ػءللرلبفلملػ رالغمناػ لبح غػ للنٓناػ لبلمقػالحم لبلل

لعلىلب قنل ءليك ف.  غ  يلبأدب لبح بجثءتلبلماءط لبحمب 
عناػػ لبحلمػػءـلمػػهلعلػػىلنحػػ لدغػػص،لأالمشػػك لغػػنًلكء ػػ ،للهػػ بل ػػءلي قػػثبلولبح غػػ علبسػػء تحلبحعناػػ :ليل ػػ لاسػػء تحلبح -5

بالمشػػءك للمضػػممعلبح غػػ لدلفلفءئػػ تحللم ػػ بلذلبلاياـلدلفلبفلنٓللػػيلبنجػػءز،لحػػ بلب نصػػيلعلػػىلهديػػ لبلمهناػػءتلبلمطل مػػ ل
لمشك لب تربولح خ  نالبح غ للنٓلليلبحاجءح.   اب 

بلجػػ لللغػػ لبحلهػػ لفءلانقػػءفلمطثعػػهلخ ػػءجلحفقػػ  لرب ػػ ليمػػءرسلذػػءله بيامػػهللبحعناػػ لولغػػنًللغ ػػه:لأالبلخلػػطلمػػنٌللغػػ  -0
للب نصػػيلول ل ػػ للالمقػػ اف الطءغػػ لجقػػناب  لولهديػػ لبعناءحػػب  لبلانشػػط لبحػػيلخثهػػءلحػػ بللانضػػمعيللغػػ لرب  ػػب 

ل نلج ي .  بلملءم لعلىلبلاس نا ءعلم غ لبلاسترب  ل  لمش نيلطءغ ب 
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 مثال:
كءن لمعءنيللمش كيلبلذل  رس هءلعنللمعضلبلا ػ رلبحػيلمعػءنيل اهػءلبالكءنػ لملػ ؿ:لللعء ءلًل68سءرتحلف ءتحلمعنانل

،للالبفع لشمئءلً فم بلًلس للبح ،تح،لبشعنلبنيلفءشل ،للالبعػنؼل ػءابلبريػ ل بك للبشنبللبجلسلعلىلبلانترنم لط بؿلبحم ـ
لالبعنؼلكمفلبرمبلبلحػ ياتي،للبريػ لبفلل ءله له و؟لللالبعنؼل ءابليجبلعليلبفلبفعلهلوله بلبحقن؟لبشعنلم ش  ،للل

بمػػ أل ػػنلبح ػػفنللباػػعلخطػػ ،للبريػػ لبفليكػػ فللرلدلرلفعػػءؿلولبلمج ناػػعللبفمػػ لغػػنًاللأكػػ فلدج ػػ للحكػػنللالبعػػنؼلكمػػفل
لبحقثم لبلذلاحب!لكمفلبصثحلنشمط ؟لكمفلبنظجل مءتيلللغيللبس  لهلولبشمء ل فم تح؟لكمفلبك فلدج  ؟

تلبح اظػػمجلبحػػ بتيلباةاػػءف لبلذلبلاه ناػػءـلباح غػػ للسػػءع تهءلم اػػعلخطػػ لي  مػػ لن ػػ  هءل  رسػػ هءلبامثػػءعلخطػػ ب
لةنجءزل ءلمفعلهل نلبعناءؿلل قبلبةم هء.

 خطوات تنظيم وقتكِ:
ل نظج،لفكن،ل  دله فءً،لنف ،لغمج( لفمناءليليلمعضلبلخط بتلبحعء  لممكنلبفلم ثعمهءلقالطنيل لولماظمجللغ ب 

 للالبسػػث عمءللمضػػعنٌلفمػػهلبللًالبلاهػػ بؼلبحضػػنلري ل  ػػ ،لبهػػ بؼلمطػػ ينلبحػػافسل ػػنلنظػػج:للبح اظػػمجلهاػػءلبفلمضػػعيلجػػ -6
 خ،ؿلدلربتلبحلنب تحلبللبه بؼلعءئلم لكءلخنلجلولر ل لبللبلجل سل علبحعءئل لحلالءشللبح   ث....لبلخ(

لولهػ هلبامػءتحل  ػ ،لهػ ولبكناػءؿلبح ربسػ لبلاع بديػ للب -0 حػ خ ؿلبلذلبلجء عػ لفكن:لفكنالبأه بؼللبحاظنلولرسػءئلب 
 لبحكلم لبحيلمنغثنٌلفمهء....بلخ(.

لوله هلبامءتحلفأن لغ لمكػ نيلأـلأللأخػ لفكػ لدلرلنُءجػ لبلذلبعناػءؿلنْءهػهلفأسػنتحلنُءجػ ل -5 بنظن:لبنظنالبلذلبدلبرؾ 
 بلذلرعءي للنُءج لبلذلبفلنْلقيل عهجلجلقءتلعءئلم .

لبفلمضعي -0 حك لدلرله ؼل عػنٌلفػثعضلبلادلبرلغػ لمػترؾللمػ تحلل  داله فء:ل  داله فءلحك لدلرللحمسل نلبلملزـ
  عما ل

للكػػ نيل ننػػ لبااػء لبح افمػػ لفلػػ لنْػ ينلفػػنصللدلنٔطػػنل -4 نفػ :للهاػػءل ػءللرلبفلمل ز ػػيلنّػػءللاػعيل ػػنلبهػػ بؼلولبسػث عب 
للدلياف لمشك لكء  .  مثءحبلبااء لبح خطمطلفءس  لمهءلللالنٔشيل نلبفلج لحب 

 بللبنظنالبلذلج بنبلبح ل نًلف  بركمهء.غمج:لولكءي لبلاسث علغمنايلنفقل -1
 (1تمرين)
/لبخ ػػػػءئيللاءاػػػػنلمقػػػػ يثلعػػػػنضلفمػػػػ ي ل ػػػػأخ ال ػػػػنلغاػػػػءتحلبحم ممػػػػ بلمعاػػػػ بفل دلرتحلبدبرتحلبح غػػػػ (لأ.ل اػػػػءفلرعػػػػ ل      

ل.بحمكترلني
 (9تمرين)

لبحثء   لاعطء ل لنمءاجلح اظمجلبح غ للمطلبل اهنلبخ مءرلب  لبحاناءاجل0س ل ـ
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 : 1نموذج 
 ليومخطة ا
لبلاسج:للللللللللللللللللللللللللللللللللبح ءريخ:

:  بلاه بؼلبحعء  لحلم ـ
ل ءلتملبنجءزه:لللللللللللللللللللللللللل ءلدلي جلبنجءزه:

ل ، ظءت
 

 :9نموذج 
 جدول تنظيم الوقت

Name:                                                 Section: 

Date:                                                   Teacher:    

لبن لغءدرلعلىلبح  كجلم غ بللبس  ،حهلجم ب
ل ، ظءمبلبحم  م :

ل-5ل-6
ل-0ل-0 ل

 
 :3نموذج 

 جدول تنظيم الوقت
: لبلاسج:لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللبحم ـ
ل:للللللللللللللللللل ، ظ :للللللللللللللللللللللللللللللللللللبح ءريخ

لفترتحلبحظهنًتحلفترتحلبح ثءح
لل

لفترتحلبلمقء لفترتحلبحع ن
لل
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 :4نموذج 
 جدول تنظيم الوقت

لبلخط لبلاللذ:
لبلخط لبح ءنم :
لبلخط لبح ءح  

لملاحظة:
لولك لنم اجل نله هلبحاناءاجلم لفلبلم، ظءتلبحم  م لل نل ليمكابلبحع دتحلبحمهءلولج لؿللا ث

 البنائي التقويم
 عنولبح غ . -6
 عنولبدبرتحلبح غ . -0
  ءهيل ع غءتلماظمجلبح غ ؟ -5
ل ءلخط بتلماظمجلبح غ ؟ -0

 الواجب البيتي: 
لسأكلفلبحطءحثءتلباخ مءرلب  لبحاناءاجلبحيلبعطم هنلولبح  ريبللبحلمءـلم اعلخط لح اظمجلبح غ لك بجبلممي.   
 :تصميم البرنامج -3

  ءفلعلىلع دل نلبلم ءدرللبلادممءتلبحقءمل للبحيلبفءدتل اهءلولم ػنامجلح نضلم نامجلبحبرد البطلع لبحثء 
بحبرد البحترم البالبطلع ءلعلىلبحع ي ل نلبح ربسءتلبح جنيثم لبلخءص لنّ ا عءتلعلجلبحافسللبلم ضناا لمنب المنم ي لجم تحل

مجلمػػػػند الي اءسػػػػبل ػػػػعلطءحثػػػػءتلبلمن لػػػػ للنّػػػػءلبفلبحثء   ػػػػءفللدلنْػػػػ بلمػػػػنب الابتلع،غػػػػ للم اػػػػ علغػػػػ تحلبلادلبرهتلبلذلم ػػػػنا
بلاع بديػػ للمعػػ ل نبجعػػ لبلادممػػءتللمعػػػضللجهػػءتلبحاظػػنلبلخءصػػ لنّ اػػ علغػػػ تحلبقدلتملنٓ يػػ للظػػءئفلغػػ تحلبقدل ػػنلغثػػػ ل

Belakللظءئفلفلطلنّءلياءسبل  ا علبحث  .8(للظمف للمع لبخ لبرب لبلخبرب لتملبخ مءرل 60لكءفلع دهءل ل) 
 صدق البرنامج

 الدروس -1
بع نا تلبحثء   ءفلبح  ؽلبحظءهنالول عنف ل  للص ؽلبحبرد ا،لفعنضلبحبرد الم م  هلبلالحمػ لبلم ك نػ ل ػنل

(لدرسػػءلًعلػػىلمجنا عػػ ل ػػنلبلمحكناػػنٌلولبحترممػػ للعلػػجلبحػػافسلحثمػػءفلبربئهػػجلول ػػ للصػػ، م لبحػػبرد ال ػػنل مػػ لا ػػ لل61 
نلنػػػهل اءسػػػثءلًباػػػءف لبلل ػػػ ؼلأال ػػػنلبحػػػ رلسللغػػػ لبمػػػ للبحػػػ رلسللبمػػػ ب لبربئهػػػجلل ، ظػػػءتهجلولكػػػ لدرسللمعػػػ ي ل ءي

 بلمحكنا فل ، ظءتهجل  ؿلبح رلسللتملبلم بفل لعلىلرمعلدرلسلبحبرد ا.
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 الفيديوات -9
بع نا تلبحثء   ػءفلبح ػ ؽلبحظػءهنالول عنفػ ل ػ للصػ ؽلبحفمػ ي بتلبح  لمفمػ للبحترم يػ لبلمل  ػ ل ػنلغثػ لبسػءم تحلول     

شني لبالعنا له هلبحفم ي بتل ػعلبحػبرد العلػىلمجنا عػ لبلمحكناػنٌلحثمػءفلبربئهػجلول ػ للصػ، م لعلجلبحافسللبح انام لبحث
لبلمءدتحلدبخ لبحفم ي لبالنٕ لبلم بفل لعلىلرمعلبحفم ي بتل.

 التجربة الاستطلاعية للبرنامج
حثػػءتل  ػػنلخػػءرجلبحعماػػ لبجػػنتلبحثء   ػػءفلنْنمػػ لبسػػ ط،عم لم طثمػػثلدرسػػنٌل ػػنلدرلسلبحػػبرد البحترمػػ العلػػىلعشػػنتحلطء    

بلاسءسم لحلبرد ا(لبح ءي ل اهءلبح عنؼلعلىللا حلبحػ رلسلل ػ للملثػ لبحطءحثػءتلحلنا اػ عللكػ حبلحضػثطلز ػنلبحػ رسل
لف ج تلبحثء   ءفلغث لًالكثنًبلًعا لبحطءحثءتلذ بلبلم ا ع،لله ف لنْنم لبحبرد البلذل

  عنف ل  لللا حلبح رلسللا  يامهلباحاقث لحلطءحثءت. -6
  قءبلز نلبح طثمثلحك لدرسل نلدرلسلبحبرد ا. -0
  عنف ل  للمفءع لبحطءحثءتللملثلهنلح رلسلبحبرد ا. -5

ل(لدغمل .04ل-02ل نلخ،ؿلبح جنم لبلاس ط،عم للج لبفلز نلمطثمثلبح رسلبح ب  ليق  نؽل 
 الصورة النهائية للبرنامج

البهػ بفءلًعء ػ للخءصػ لل ل  ػ للعػنضللمف ػ ل(لدرسػءلًلكػ لدرسلخ ػ ل61ي ك فلبحبرد الم ػم  هلبحاهءئمػ ل ػنل 
لحلنا ا علفضً،لعنلبحل صللبلا  ل للبح ناءرينللبح بجبلبحثمي،للذ بليك فلبحبرد الصءاءلًحل طثمثللبح جنم .ل

 الاستنتاجات:
ل نلخ،ؿلعنا لبحثء   ءفلولصمءغ للم نامجلدرلسلبحبرد النق ا ا

 لاد.باة كءفلصمءغ لدرلسلمق ا لبلذللظءئفلغ تحلب -6
لباة كءفلم ظمفلبح رلسلح انام لج بنبلبخنلل نلبحشخ م . -0

 التوصيات:
 علىلبلمقالحنٌلوللزبرتحلبحترمم لبلاس فءدتحل نلدرلسلبحبرد الولبحعنالم لبحترم ي . -6
علػػىلبلمقػػالحنٌلولبلم ينيػػ لبحعء ػػ لحلترممػػ لح كلمػػفل  رسػػءتلعلػػجلبحػػافسللبلمنشػػ بتلبحترمػػ ياتلدبخػػ لبلمػػ برسلباعطػػء ل -0

 بحبرد الحلطءحثءتللباح ءلرلس ؼليظهنلبانله بلبحبرد العلىلبح   لبحافقم لح يهن.لدرلس
 الدقترحات

 بجنب لدربس ل بانلمند المنم ال ق ا لبلذلغ تحلبقدلولمانام لبح فكنًلبلايجءبي( -6
 بجنب لدربس ل بس خ بـلنفسلبحبرد الولمنمج لبح بت( -0
 بحض  طلبحافقم .م ظمفلبحبرد الباءلرلم ربس لحل خفمفل نل -5
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 الدصادر:
 الدصادر العربية:

 (،ل  خ لبلذلنظنياتلبحشخ م ،لدبرلباءرايلحلطثءع للبحاش،لبحطءئف.6226بنجلتر،لبارمنب،لمنر لمنلعث اللهلمنلدحمجل  -6
 رالحػػ للطلثػػ ل(،لفءعلمػػ لمػػند المنمػػ ال قػػ ا لبلذلنظنيػػ لمػػ نيلمػػ زبفلولمانامػػ لبح فكػػنًلبلمحػػ0268بحبرزنجػػي،لحملػػىلعلػػيلع ناػػءفلعناػػن،ل  -0

 بلمن ل لبلاع بدي ،لرسءح ل ءجق نًلولعلجلبحافسلبحترم ا،لجء ع لمكني ػلكلم لبحترمم .
(،لبحقػػػمطنتحللغػػػ تحلبلادلحػػػ لل  رسػػػيلبلمن لػػػ لبلاع بديػػػ ،لمجلػػػ لبحث ػػػ ثلبحترم يػػػ ل0266بامػػػءني،لصػػػبرالمػػػندبفلل قػػػنٌلصػػػءلحلصػػػثءح،ل  -5

لبحترم ي للبحافقم .(،لمجل لبلانثءر،لكلم لبحترمم52لبحافقم لبحع دل  لبلانقءنم لغقجلبحعل ـ   لحلعل ـ
(لبح ب  يػػ للبحػػ بتللبلجقػػ ل ػػ لنكػػ فلمشػػنبل02ً(،لبلاسػػءسلولبحطػػبلبحافقػػي،ل لػػفلبلااػػطنبباتلبلجء عػػ ل 0261بحنخػػءلا،لخػػنٍل  -0

 .5201بحع دلل2(ل ، ظءتللمقءؤلاتللعاءصن،لنشنتحلبلانقءفللبح ط رلبحقا ل6س يالً 
 ،لبحلءهنتح.6(،ل عججلبلم طل ءتلبحترم ي للبحافقم ،لبح برلبلم ني لبحلثاءنم ،لط0225جءرل ش ءم ،ل قنللزيابلبحا -4
(،لفعءحم لمند البرشءدال  ع دلبلم بخ لحنفعلغ تحلبقدلح للعما ل ػنل0261بحشهءلا،لشمناء لبحقعم لعثم للفءطنا لمحمدلبحم لمنيب،ل  -1

ل-501(،لص5(،لبلجػػز ل 64(،لبحعػػ دل 01كلمػػ لبحترممػػ ،لجء عػػ لماهػػء،لمجلػػ ل للبحطءحثػػءتلبلمك ئثػػءتلمكلمػػ لبحترممػػ ،لجء عػػ لبحثء ػػ ،لمجلػػ 
516. 

 بلاردف.ل-،لدبرلباء  لحلاشنللبح  زيع،لعناءف6(،لبلمعججلبحعنبيلح   ي لبلم طل ءتلبحافقم ،لط0260صءلح،لعليلعث لبحن مجل  -1
لملػ ينلبحػ بتللبحقػػل ؾلبح  كمػ اللبحقػناءتلبحقػػ ي ل(،لبحللػثلبلاج ناػءعيللع،غ ػػهلملػ تحلبقدل0260ع ناػءف،لزياػبلسػم لعث بانامػػ ،ل  -8

 (لبك  من.01لبح،س ي لح للعما ل نلبلمنبهلنٌلم نياً،لمجل لكلم لبلادبب،لجء ع لس هءجلع دل 
(،لبح كء لبح ج بنيللع،غ هلبالايجءمم لح للطلث لجء ع لبلاغ ىلنّ ءفظءتلغزتح،لمجل لبلجء ع ل0265عل بف،لنعناءتللزهنًلبحا بج  ل  -2

ل(،6، م لحل ربسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػءتلبحترم يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ للبحافقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػم ،لبلمجلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ لباػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػءداللبحعشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنلف،لبحعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ دل بلاسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 (.46ل-6 ص

(،لدربسػػ للمقػػ  للبلايجءممػػ لحػػ للبحطلثػػ لبلجػػء عمنٌلولبلجء عػػءتلبحفلقػػطمام لملطػػءعلغػػزتح،لمجلػػ لجء عػػ ل0221بحفػػنب،لبدءعمػػ لصػػءلح،ل  -62
لبلانقءنم ،لمجل ل   (.6(لبحع دل 8بلازهنلم زتح،لسلقل لبحعل ـ

 ،ل ك ث لبلانجل لبلم ني .6(،لغمءسلغ تحلبقد،ل لمءسلبح اثالماجءحلع،جلبحافس،لط6280ءو،لع، لبح ين،ل كف -66
 (،ل ل   لولبح  لم لبحافقي،لمنًلت،لدبرلبحفكنلبحعنب.6221كناءؿللهبىللكناءؿلبم لشه تحل  -60
 (،لعلجلنفسلبقد،لنشنتحلبلانقءفللبح ط ر،لع دلبك  من.6281اف ظ،لرفع ل  -65
 (،لبلمفءهمجلولعلجلبحافس،لبحلءهنتح،ل ك ث لبلانجل لبلم ني .6286ص،ح،ل لمخمنان، -60
رسػػءح ل ءجقػػ نًلل(،باػػنلبسػػل بل ػػ لبلمشػػك،تلولمانامػػ لغػػ تحلبلادلحػػ للطػػ،بلبلمن لػػ لبلم  سػػط ،0262بحمػػ ل،صػػفء لغءسػػجلعثػػ اللهل  -64

 ،كلم لبحترمم لبلاصناعيل،جء ع لديالذ.
لبلانقػػػػءنم ل0221بمػػػػ لشػػػػنؼل،سػػػػعم لسػػػػثع فل لبنجػػػػنسل،  ريس،منرػػػػ لمػػػػ زينلصػػػػ نبلال،كناػػػػءؿ -61 (، اهجمػػػػ لبحث ػػػػ لبحعلناػػػػيلولبحعلػػػػ ـ

 ،دبرلبحل ث لحلاشنل،بلجزبئن(.0،ط
للبلاج ناءعم للبلانقءنم ،ط0265بحثقم نيل،محمدلس يلج  -61  ،دبرلبحفكنلبحعنبيل،بحلءهنتح.6(،بسءسمءتلبحث  لبحعلنايلولبحعل ـ
،دبرلبلمقػنًتحلحلاشػنللبح  زيػعل4  خ لبلذل اءهالبحث  لولبحترمم للعلجلبحافسل،ط(،0260عثءسل،محمدلخلم ل،محمدلمكنلن ف للبخنلفل  -68

 لبحطثءع ،لعناءفلبلاردف.
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 (لمانام لبح فكنًلبحاءغ لولبح ربسءتلبح ءرلحم ل،بطنل  لدك  ربهل،جء ع لبام ل،كلم لبحفا فلبلجنامل .0221بحقثي،رن لعليل قنٌل  -62
 ،دبرلبلمعنف لبلجء عم ل_بلاسكا ري .0سءسم لحلشخ م ،ط(،بلامعءدلبلا6281عث لبلخءحثل،بحم لمحمدل  -02
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