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 بســى  انهـو انزحمـن انزحٍـى
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 الإىـداء
 

 إنـى  

 أينا  انغــانٍــت   فهســــطين   إلى   أرًاح    شـــيداء   ًشـــيٍداث    فهســـطين . 

 .أيً ًأبً ًأخٌانً ًأخٌاحً ًجمٍع ين نو صهت بً إلى

 أبنائً " أيين ًعًز "حفظيًا الله.إلى 

 انتي سيزث يعً انهٍم ًًصهج بو اننيار نخساعدنً بهذا الجيد. "إو عًز"سًجتي انغانٍت   إلى

 . ت انتي تخزجج ينيا ًحمهج شعار انعهى الجايعت الإسلايٍتبجايعتي الحبٍ إلى

 .كهٍت انتربٍت إلى كهٍتي انعشٌشة

 إلى حماة اندٌار انشزطت انفهسطٍنٍت.

 كم ين نو فضم عهً. إلى

 .المخٌاضعت  أىدي ىذه انزسانت
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 شكز ًحقدٌز
بسـ الله الرحمف الرحيـ كالصلبة كالسلبـ عمى أشرؼ المرسميف سيدنا محمد عميو الصلبة  

 .عمى تكفيقو لي في ىذا العمؿ كأخيران  كالسلبـ، كعمى آلو كصحبو أجمعيف، كأحمد الله تعالى أكلان 
ًَعَمَى قاؿ تعالى:    َّ ًِشِعِنُِ أَنِ أَشِكُسَ نِعِمَتَكَ الَّتُِ أَنِعَمِتَ عَمَ َّزَبِّ أَ  ًَأَدِخِمِنُِ تَسِضَايُ صَالِحّا أَعِمَنَ ًَأَنِ ًَالِدَ

 ( 19النمؿ ) الصَّالِحِيَن عِبَادِكَ فُِ بِسَحِمَتِكَ
 كأعز مقاـ يكرـ فيو العمـ كخاصتو .  ،مكاف يعترؼ فيو بالفضؿ لأىمو فيذا خيرُ 
ني أتقػدـ بكؿ آيات الشػػكر كالتقػديػر إلى كؿ يػد صافية حانية امتدت لتخرج ىذا العمؿ إلى حيث إن
عمى ما أكلاه مف عمـ كجيد  عبد الفتاح اليمص :كأخص بالشػكر أسػتاذم الفاضؿ الدكتػكر ،النكر
فمو مني كؿ العرفاف  ،تجمي بإنسانيتو كسعة عمموكصبر في المعاممة  كرعاية مستمرة، دؤكب

 .الدعاء إنو سميع مجيب ،كالتقدير داعيان المػو تعالى أف يحفظو كيجزيو عني خير الجزاء
الذم لـ يبخؿ عميَّ  بجيده  المناقش الداخمي أنور العباسةر كما أتقدـ بالشػكر الجزيؿ لمدكتك  

ليا الأثر الكبير في إتماـ ىذا البحث منذ أف كاف فكرة  كعممو كأفكاره كملبحظاتو القيمة كالتي كاف
  .الله تعالى أف يحفظو مف كؿ مكركه كيجزيو خير الجزاء داعيان  ز الكجكد،يحتى خرج إلى ح

، كأتقدـ بالشكر حفظيـ الله جميعان يحيى النجار  :الدكتكر المناقش الخارجيكأتقدـ بالشكر إلى 
ل ىإل كالتقدير بعد الله  لكصكلي ليذه المرحمةأبي الحبيب الذم يعكد إلييـ الفضؿ  ىأمي الحبيبة كا 

 عز كجؿ.
 يخير الجزاء، كالحمد لله في البدء كف يأتكجو بالشكر كالتقدير، كجزاىـ الله عن ان إلى ىؤلاء جميع

 الختاـ.
 الباحث
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 هلخص الذراسة باللغة العربية

معرفػػػي فػػػي خفػػػض حػػػدة الأحػػػداث ىػػػدفت إلػػػى الكشػػػؼ عػػػف فعاليػػػة برنػػػام  إرشػػػادم سػػػمككي 
الباحث باختيار عينة  قاـ الضاغطة لدل الشباب الجامعي في محافظة غزة، كلتحقيؽ ىدؼ الدراسة

 أعمػىعمػى  اكىػـ الػذيف حصػمك  ،بغزة الإسلبميةالجامعة  طلبب( طالب مف 20لمدراسة تككنت مف )
طػلبب كمجمكعػة  (10) إلػىا الباحػث عمػييـ كقسػميـ الباحػث نسبة في استبانة الضغكط التي كزعي

)اسػػػػتبانة الأحػػػػداث  :اطػػػػلبب كمجمكعػػػػة ضػػػػابطة، كاسػػػػتخدـ الباحػػػػث أداتػػػػيف كىمػػػػ (10)كتجريبيػػػػة 
كللئجابػة عمػى تسػاؤلات  ،مػف إعػداد الباحػث كلبىمػاك  (معرفػي سػمككي إرشػادمالضػاغطة، كبرنػام  

ثمػػت فػػي: الباحػػث عػػدد مػػف الأسػػاليب الإحصػػا ية تم قػػؽ مػػف صػػحة الفػػركض اسػػتخدـالدراسػػة كالتح
اختبػػار ك "، Paired Sample T-test"  اختبػػارك  ،معامػػؿ ارتبػػاط بيرسػػكف اختبػػار كلكككسػػكف،

"Mann- Whitney ":كبعد التحميؿ الإحصا ي تكصمت الدراسة إلى النتا   التالية 
 ( يكجد فركؽ ذات دلالة إحصا ية عند مستكل دلالةα ≥0.05  بػيف درجػات القيػاس القبمػي )

 المجمكعة التجريبية. طلببكدرجات القياس البعدم في خفض حدة الأحداث الضاغطة لدل 
  المجمكعة الضابطة  طلببكجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف متكسط درجات

في المجمكعة التجريبية بالنسبة لدرجات الأحداث الضاغطة الكمية  طلببكمتكسط درجات 
 المجمكعة التجريبية. طلببكالفركؽ كانت لصالح  ،القياس البعدم

  كدرجات القياس  بعدمفركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف درجات القياس العدـ كجكد
 المجمكعة التجريبية طلببلالتتبعي في الأحداث الضاغطة الكمية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ق   

 

Summary 

 
The  current study aimed at detecting the effectiveness of a certain cognitive 

behavioral counseling program in decreasing the intensity of pressing and stressing 

events which affects mainly young university students in Gaza commune ، as a task to 

fulfill the desired target of this study 20 students in University of Gaza have been 

selected by the researcher on the basis of their higher percentages in the (stress 

questionnaire) which has been distributed and circulated among them. 

The researcher has divided the sum of 20  selected students to (10) experimental 

group and (10) control group، the researcher’s own created tools that were applied in the 

research   were: 

1. pressure and stress questionnaire . 

2. certain cognitive and behavioral counseling program.  

To be able to investigate the hypothesis and to reveal answers for the  questions 

which have been suggested in the research main aim the researcher used wide different 

statistical methods   such as : Wilcoxon signed-rank test، Pearson product-moment 

correlation coefficient، Paired Sample T-test،  Mann- Whitney test. 

After Statistical analysis done the following results were found: 

1- There are statistically significant differences at the level of significance (α ≥ 

0.05) between the degrees of (Before ward – Afterward) measurements in the 

reduction of pressure events in the experimental group students. 

2- Significant statistically differences between the average scores of the  control 

group students and the average scores of the experimental group regarding the 

collectively pressing and stressing events in the (After ward measurement ). The 

differences were in favor of the experimental group students. 

3- The lack of significant differences of statistical significance between degrees 

and degrees of telemetric measurement iterative pressing events in college for 

students of the experimental group. 
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 قائًت الجداًل
 

رقم 
رقم  الجدول الجدول

 الصفحة
دلالة الفركؽ باستخداـ اختبار "ت" لمكشؼ عف الفركؽ بيف المجمكعتيف   (1)

 التجريبية كالضابطة في متغير العمر
17 

لدراسة الفركؽ بيف طلبب المجمكعة  Mann –Whitneyنتا   اختبار   (2)
التجريبية كطلبب المجمكعة الضابطة في درجات الأحداث الضاغطة لمقياس 

 القبمي

17 

لأبعاد مقياس الأحداث الضاغطة كالدرجة الكمية يكضح معاملبت الارتباط  (3)
 لممقياس

71 

( كالدرجة لأسريةيكضح معاملبت الارتباط لفقرات مجاؿ )الأحداث الضاغطة ا (4)
 الكمية لممجاؿ

75 

( كالدرجة قتصاديةيكضح معاملبت الارتباط لفقرات مجاؿ )الأحداث الضاغطة الا (5)
 مجاؿالكمية لم

72 

( كالدرجة الاجتماعيةيكضح معاملبت الارتباط لفقرات مجاؿ )الأحداث الضاغطة  
 الكمية لممجاؿ

71 

( كالدرجة النفسيةيكضح معاملبت الارتباط لفقرات مجاؿ )الأحداث الضاغطة  (6)
 الكمية لممجاؿ

71 

كالدرجة ( السياسيةيكضح معاملبت الارتباط لفقرات مجاؿ )الأحداث الضاغطة  (7)
 الكمية لممجاؿ

71 

( كالدرجة الجامعيةيكضح معاملبت الارتباط لفقرات مجاؿ )الأحداث الضاغطة  (8)
 الكمية لممجاؿ

71 

يبيف نتا   اختبار )ت( لدراسة الفركؽ بيف متكسطي مرتفعي كمنخفضي الدرجات  (10)
 عمى مقياس الأحداث الضاغطة كأبعاده

77 

الضاغطة الكمي  الأحداثكركنباخ لقياس الثبات لمقياس يكضح معامؿ ألفا  (11)
 كأبعاده

72 

 79 الضاغطة كأبعاده الأحداثيكضح معامؿ الثبات بطريقة التجز ة النصفية لمقياس  (12)
 21 يكضح الخطكط  العريضة لبرنام  الإرشاد المعرفي السمككي (13)



 ط   

رقم 
رقم  الجدول الجدول

 الصفحة
 21 جمسات البرنام  (14)
لدراسة الفركؽ بيف طلبب المجمكعة  Mann –Whitneyنتا   اختبار   (15)

التجريبية كطلبب المجمكعة الضابطة في درجات الأحداث الضاغطة لمقياس 
 البعدم

91 
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 المجمكعة التجريبية

92 
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511 
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 مقـدمة:
 السياسية مف التحديات كالتغيرات العديد كالعشركف مف الحادم القرف إف ما يشيده

 بالقيـ لحقت التي التغيرات فع فضلبن  ،كالثقافية الدكلية كالإقميمية كالمحمية كالاقتصادية كالاجتماعية
 المتسارعة التغيرات تمؾ فإف ،قديـ كجديد ىك ما بيف الأجياؿ بيف صراعات في كتسببت الإنسانية،
طياتيا  في تتضمف التي المكاقؼ كالتناقضات مف الكثير طياتيا في تحمؿ المتعددة كالصراعات
التعرض لمعديد مف  إلى الإنساف ما يدفع كىذا ،كالانغلبؽ كالتكتر الضغط النفسي عناصر مف

 .الضغكط

ف جميع ف ات المجتمع تتعرض بشكؿ إالضغكط ترتبط بأحداث الحياة اليكمية، ف حيث إف
 يكمي لأنكاع مختمفة مف الضغكط الخارجية بما فييا ضغكط العمؿ كالدراسة كالأسرة كالأمكر
المالية، ككذلؾ يتعرض الفرد بشكؿ يكمي لمضغكط الداخمية مثؿ الآثار النفسية كالاجتماعية 

 (. 55: 1998 ،كالسمبية التي تنت  عف أخطا نا السمككية )عبد الستار

كلا شؾ فيو أف ىذه الضغكط قد تؤدم إلى الكقكع في العديد مف المشكلبت النفسية 
 ،لشعكر باليأس، الانطكاءاعكر بالاغتراب، كالميؿ إلى العدكانية، كالاجتماعية كالعزلة كالكحدة، كالش
 الانسحاب، كفقداف الثقة بالنفس. 

 انحرافاتإفراز  ىإف الضغكط بكؿ أنكاعيا ىي نتاج التقدـ الحضارم المتسارع الذم يؤدم إل
 .ى قدرة كمقاكمة الناس في التحمؿعم تشكؿ عب ان 

ادة تحمؿ النفس أعباء ، كزيتستيدؼ النفس الإنسانيةآفات فرياح الحضارة تحمؿ في طياتيا 
الحالة الصحية  ى، مما ينعكس عمأجسامنا ى، كينت  عنيا زيادة في الضغكط تؤثر عمفكؽ الطاقة
 .الانييار ثـ المكت ىكيؤدم ذلؾ إل (البدنية كالنفسيةك  )الجسدية

عالات أك احتباسات الحالة كعمى العمكـ فإف الضغكط سكاء أكانت داخمية المنشأ نتيجة انف     
النفسية كعدـ قدرة الفرد عمى البكح بيا ككبتيا، أك ضغكطان خارجية متمثمة في أحداث الحياة، فإنيا 

 تعد استجابات لتغيرات بي ية.
فأحداث الحياة اليكمية تحمؿ معيا ضغكطان يدركيا الإنساف عندما يساير باستمرار المكاقؼ      

لتعاملبت مع الناس أك المشكلبت التي لا يجد ليا حمكلان مناسبة، أك تسارع المختمفة في العمؿ أك ا
أحداث الحياة كمتطمباتيا، كىي تحتاج إلى درجة أعمى مف المسايرة لغرض التكافؽ النفسي، كربما 
يفشؿ في ىذه المكازنة الصعبة، فحتى أسعد البشر تكاجييـ الكثير مف خيبة الأمؿ كالصراعات 

كاع المختمفة مف الضغكط اليكمية، كلكف عددان قميلبن منيـ نسبيان، ىـ الذيف يكاجيكف كالإحباط كالأن
 . (Divos, 1989: 616) الظركؼ القاسية
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الضغكط الكثيرة كالمتكلدة مف المشاكؿ التي سبؽ ذكرىا فإف ذلؾ يكلد أحداث ضاغطة إف 
 ما، بشكؿ الإنساف يخبرىا الإنسانية الحياة ظكاىر مف حياة الإنساف فيي ظاىرة ىعم تؤثر سمبان 
 ف ة عمى تقتصر لا منيا، مفر لا حياتية حقيقة فيي كالأسى كالشقاء، كالضيؽ الألـ كتتسبب لو

 .(80-78: 2003 )صالح، كالمسنكف كالراشدكف كالمراىقكف ؿالأطفا منيا يعاني معينة عمرية

تضـ خبرات غير مرغكب فييا، يكاجو الفرد في حياتو العديد مف الأحداث الضاغطة التي 
كأحداث قد تنطكم عمى الكثير مف مصادر التكتر، كعكامؿ الخطر كالتيديد في كافة مجالات 

في نشأة الأمراض النفسية  الحياة، كىذا مف شأنو أف يجعؿ الأحداث الضاغطة تمعب دكران 
صحة النفسية لدل كالجسمية، كمف ثـ فالأحداث ىي متغيرات نفسية اجتماعية تسيـ في اختلبؿ ال

 (. 24: 2005الفرد )دياب، 

 كعدـ الإحساس الاستقرارفعدـ  ،لقد عانى الجميع كثيرا خلبؿ ىذه الحرب الشرسة عمى غزةك 
خطر كفقداف الأبناء كالأحبة كالزكج كالأقرباء كالككارث المجتمعية الناتجة لمبالأماف كالتعرض الدا ـ 

في كؿ جكانب حياة الفمسطينييف مف مشاكؿ  سمبيان  أثران  الصييكنية المتكررة؛ ترؾ مف الاعتداءات
 .كنفسية شخصية كأسرية كاجتماعية كاقتصادية كسياسية

لحالة مف الضغكط النفسية جراء  مف ف ات الشعب اليجمة تعرض العديد تمؾثر إكعمى 
ف الف ة التي  ،العدكاف المتكاصؿ كالمستمر لـ ترحـ لا صغير كلا كبير فكاف الجميع  استيدفتكا 

مف خلبؿ استيدافيـ بشتى الكسا ؿ  ف ة الشبابسكاء كلكف أثرت تمؾ اليجمة بشكؿ كبير عمى 
  عمى ىمـ تمؾ الشعب المعطاء. احتى يقضك 

الأحداث الضاغطة تؤثر سمبيان عمى الصحة النفسية كالجسدية التي تعبر عنيا دلالات كلأف 
ي عمى شكؿ إحباط، كقمؽ، كاكت اب، كعصبية زا دة، كمؤشرات سمككية، كمؤشرات نفسية تأت

كالشككل المتكررة مف المشاكؿ، كمؤشرات فسيكلكجية تظير عمى ىي ة أعراض جسمية مختمفة. 
كىذا قد ييدد قدرة الشخص عمى إيجاد التكازف بيف ضغكط الحياة كالقدرات اللبزمة لمكاجية ىذه 

ت التي عادة ما نكع مف التكازف بيف المطالب كالضغكط كالإمكانا المتطمبات كالعمؿ عمى إحداث
كيكاجو الشباب العديد مف الضغكط مثؿ ضغكط دراسية، أك ضغكط الأسرة، أك ، تككف غير متكازنة

الضغكط ىذه كفي جميع  ،الضغكط الاجتماعية، أك السياسية، أك الاقتصادية أك الضغكط  المالية
فيـ  ،إمكاناتو أك كلبىما معان أك  ير مف الميمات التي تفكؽ قدراتوالكث يككف الفرد مطالبان بإنجاز

لى مساندة المتخصصيف في مجاؿ عمـ  بحاجة إلى مساندة أسرىـ أك القا ميف عمى رعايتيـ، كا 
  .النفس كآخريف
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يشكؿ الشباب الفمسطيني شريحة اجتماعية ىامة كمتميزة، لما يتمتعكف بو مف قكة كحيكية  ك
 كمصدر اىتماـ متكاصؿ كطاقة لا يجكز تجاىميا.

كيعتبر المجتمع الفمسطيني مجتمع فتي، ثمثو مف الشباب، حيث يظير التكزيع العمرم 
كالشباب مقارنة بالف ات العمرية بنسبة الأفراد صغار السف  ارتفاع لسكاف الأراضي الفمسطينية

، 2007( سنة نياية عاـ 24-10الأخرل، حيث تقدر نسبة الأفراد الذككر ضمف الف ة العمرية )
 .(132: 2007)الجياز المركزم للئحصاء الفمسطيني، % مف مجمؿ الذككر في قطاع غزة33.1

ف ة الشباب لأنيـ ىـ الف ة المستيدفة في المجتمع  الباحث في دراستو أف يأخذ لأارتكلقد 
حيث نشاىد في عصرنا الحالي  ،فبيـ يصمح المجتمع كيفسد ،كعمييـ جميع المياـ كالتكاليؼ

ؿ افبأيدييـ غيرت أحك  جذريان  الشباب اعتمادان  ىالتغيرات الشعبية كالإصلبحات الدكلية التي تعتمد عم
 تمؾ الف ة. عتمد الباحثنضالية فمف ىذا المنطمؽ االعديد مف البلبد كذلؾ بثكراتيـ ال

كتيتـ  ،؛ لبناء كتطكير المجتمعف الاىتماـ بالشباب في أم مجتمع لأمر ميـ جدان إلذلؾ ف
الدكؿ بشبابيا، لتحتؿ مكانة مرمكقة بيف الأمـ، ككؿ أمة ترل في شبابيا أداة لتحقيؽ آماليا كبمكغ 

 أىدافيا المنشكدة. 

الجيكد المبذكلة مف أجؿ ىذه الف ة اليامة مف المجتمع، إلا أف ىناؾ معيقات كبالرغـ مف كؿ 
الأحداث الضاغطة التي قد : كمف أبرز ىذه المعيقات ،قد تحكؿ مف قياميـ بدكرىـ عمى أكمؿ كجو

يتعرضكف ليا في حياتيـ اليكمية التي قد تشعرىـ بالضغط النفسي كما قد يلبزمو مف شعكر 
عمى جكانب حياتيـ المختمفة كمما يجعميـ  كالشعكر باليأس، كالذم ينعكس سمبان بالمضايقة كالتكتر 

 .(24: 2003 )أبك حطب، بالانتحاريفكركف 

كمف الملبحظ أف الأحداث الضاغطة تؤثر عمى جميع الأفراد كالشعكب دكف استثناء، 
ي عيد الانتداب نو فإكالمجتمع الفمسطيني يعتبر مف أكثر الشعكب معاناة عمى مر التاريخ، حيث 

لضغكط نفسية  كمازاؿ يتعرض البريطاني، ثـ الاحتلبؿ الإسرا يمي تعرض الشعب الفمسطيني
 .(65: 2007 )طو، كأحداث ضاغطة ك صادمة كثيرة نتيجة سياسة التعسؼ كالغطرسة

كلقد تأثر المجتمع الفمسطيني بكافة شرا حو بأبشع أنكاع الاحتلبؿ كتأثرت الحياة الاجتماعية 
سياسية كالاقتصادية لمشعب الفمسطيني كتأثرت الصحة النفسية لمشباب الفمسطيني، حيث أشارت كال

( في غزة إلى كجكد ارتفاع في الأحداث 2007أبك مصطفى، السميرم،)نتا   الدراسة التي قاـ بيا 
الاجتماعية ك الدراسية، ك  الاقتصادية،ك ، الضاغطة التالية، ىي: الأحداث الضاغطة السياسية

 .النفسيةك الصحية، ك الأسرية، ك الشخصية، ك 

 (172: 2007أبك مصطفى، السميرم،)
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حككمية كاختلبطو في عدد كبير الغير الباحث في المؤسسات الحككمية ك  عمؿ كمف خلبؿ
نتيجة ؛ الشباب يكاجيكف العديد مف الأحداث الضاغطة الشديدة ف ة أف اتضح ،مف ف ة الشباب

 .الجامعات الفمسطينية طلببالأكضاع السياسية كالاقتصادية كارتفاع نسبة البطالة كخاصة 

تقديـ برنام  إرشادم سمككي معرفي لف ة مف طلبب الجامعة ب الحالية ةالدراسكتتجمى 
البرنام  أف يؤتي ثماره  بيذا مف الله ملبن آ لدييـ ةالضغكط كالأحداث الضاغطيقيس مدل  الإسلبمية

أناس يقكمكف بكاجباتيـ اليكمية عمى  يصبحكالكي ك ، التخفيؼ مف حدة الأحداث الضاغطة في
 أفضؿ كجو ممكف.

 :مشـكمة الدراسـة
ج متلبطمة لما يعانيو الطالب الجامعي الفمسطيني مف ضغكط نفسية أغرقتو كسط أمكا نظران 

 ةعمى قدر المسؤكليكا ليككن ليـ مف الضركرم تقديـ العكفكجد الباحث أنو مف التحديات كالتغيرات ف
فإذا أصابت الفرد تمقي بو إلى اليلبؾ كعدـ  ،فالضغكط مشكمة ليست باليينة ،الممقاة عمى عاتقيـ

 .البطيءالتقدـ نتيجة الأمراض التي سكؼ تستفحؿ بو كيككف عرضة لممكت 

يساعد الطالب عمى  معرفي سمككي إرشادمالباحث إلى ضركرة بناء برنام   دفع كىذا ما 
ا يتحكـ بضغكطو ككيؼ يكجيينو بقدر ما يككف الفرد إالضاغطة، حيث  الأحداثتخفيؼ حدة 

 يستطيع تحقيؽ أىدافو الدينية كالدنيكية.مف خلبليا التي الكجية الصحية ك 
 -وبناءً عمى ما سبق تتحدد مشكمة الدراسة في التساؤلات التالية :  

( 0.05ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصا ية في خفض الأحػداث الضػاغطة عنػد مسػتكل دلالػة ) .1
 )المجمكعة الضابطة( في القياس البعدم؟ طلبب)المجمكعة التجريبية( كبيف  طلبببيف 

( بيف درجات القياس القبمي  α ≥0.05ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصا ية عند مستكل دلالة ) .2
 المجمكعة التجريبية ؟ طلببكدرجات القياس البعدم في خفض حدة الأحداث الضاغطة لدل 

( بيف درجات القياس  α ≥0.05ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصا ية عند مستكل دلالة ) .3
ة المجمكع طلببالبعدم كدرجات القياس التتبعي في خفض حدة الأحداث الضاغطة لدل 

 التجريبية؟

 أىداف الدراسة:
ىو معرفة أثر برنامج إرشادي سموكي معرفي في خفض حدة الأحداث اليدؼ العاـ لمدراسة 

  الضاغطة لدى الشباب الجامعي في محافظة غزة.

 كيتفرع مف اليدؼ العاـ عدة أىداؼ خاصة منيا:
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 القياس القبمي كالقياس البعدم في خفض الأحداث الضاغطة لدل  الفرؽ بيف ىالتعرؼ عم
 الشباب الجامعي في محافظة غزة .

 المجمكعة الضابطة في  طلببالمجمكعة التجريبية ك  طلببالفركؽ بيف  ىالتعرؼ عم
 الأحداث الضاغطة لمشباب الجامعي في محافظة غزة .

 المجمكعة الضابطة مف  طلببالمجمكعة التجريبية ك  طلببمستكل معاناة  ىالتعرؼ عم
 .درجة حدة الأحداث الضاغطة بعد تطبيؽ البرنام  

 المجمكعة التجريبية في خفض حدة الأحداث الضاغطة  لببالفركؽ بيف ط ىالتعرؼ عم
 كىك ما يسمى بالقياس التتبعي.بعد شير مف تطبيؽ البرنام  

 جمكعتيف التجريبية في كلب الم الضاغطة الأكثر شيكعان  التعرؼ عمى مستكل الأحداث
 .قبؿ تطبيؽ البرنام  كالضابطة

  التعرؼ عمى مستكل الأحداث الضاغطة الأكثر شيكعان في كلب المجمكعتيف التجريبية
 كالضابطة بعد تطبيؽ البرنام .

 أىمية الدراسة:
 في ان اث الضاغطة حسب عمـ الباحث خصكصالأحد مكضكع تناكلت التي الدراسات قمة -

التراث  إلى إضافة بمثابة الدراسة ىذه تككف أف الباحث يأمؿ لذا الفمسطيني، المجتمع
 .السيككلكجي

حدة معرفي لخفض سمككي مف المتكقع أف يكشؼ ىذا البحث عف مدل فاعمية برنام  إرشادم   -
 الجامعييف. بالطلب لالأحداث الضاغطة لد

كالمدنية كمؤسسات الدعـ لمؤسسات الحككمية اك  العربية المكتبة ىذه الدراسة في إثراء قد تسيـ  -
 .النفسي

استفادة المرشديف النفسييف العامميف في مجاؿ الإرشػاد النفسػي مػف البرنػام  الإرشػادم كالاسػتنارة  -
 بو في التخطيط كاتخاذ القرارات فيما يتعمؽ ببرام  التنمية البشرية بشكؿ عاـ.

 مفران تضر  الأكثر ي تعتبرالت الف ة تمؾ ،الشباب الجامعي لحداث الضاغطة لدالأ تتناكؿ نياأ -
 المجتمعات، منيا التي تعاني المتزايدة كالضغكط المتعددة كالصراعات المتسارعة التغيرات
 تتسبب بالأحداث الضاغطة. قد التي النفسية كالمتاعب الآلاـ مف الكثير طياتيا في كتحمؿ

 كخاصة المجتمعات الإنسانية مف كبيرة نسبة يشكمكف الشباب أف في الدراسة أىمية تكمف كذلؾ -
 الثالث. العالـ مجتمعات
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في  الجامعي لدل الشباب لأحداث الضاغطة كأساليب مكاجيتياأف دراسة ا ويرى الباحث
للؤخصا ي  محافظة غزة، تعتبر ضركرة ممحة لفيـ الظاىرة كالكصكؿ إلى النتا   العممية كي يتسنى

 علبج ما يمكف علبجو .ل المختصةبالاشتراؾ مع الجيات مف خلبؿ عممو  النفسي
كتأثير  الجامعي الشباب لالأحداث الضاغطة لد عمى التعرؼ أف إلى الإشارة كتجدر       

في  مفيد الجامعييف الشباب لفي خفض حدة الأحداث الضاغطة لدمعرفي برنام  إرشادم سمككي 
كالآباء  النفسية كالصحة النفسي الإرشاد مجاؿ في العامميف العديد مف المجالات التي تعيف

 كتتأصؿ تتدعـ أف قبؿ كذلؾ ملب مة لمشباب، علبجية أك خدمات إرشادية تدبير عمى كالمعمميف
 .لمشخصية لمنمك السكم المكاتية غير الخبرات

 فروض الدراسة:
( بػيف 0.05تكجد فركؽ ذات دلالة إحصا ية في خفض الأحداث الضاغطة عنػد مسػتكل دلالػة ) .1

 )المجمكعة الضابطة( في القياس البعدم. طلبب)المجمكعة التجريبية( كبيف  طلبب
( بيف درجات القياس القبمي  α ≥0.05تكجد فركؽ ذات دلالة إحصا ية عند مستكل دلالة ) .2

 المجمكعة التجريبية . طلببكدرجات القياس البعدم في خفض حدة الأحداث الضاغطة لدل 
( بيف درجات القياس البعدم  α ≥0.05د مستكل دلالة )تكجد فركؽ ذات دلالة إحصا ية عن .3

 .المجمكعة التجريبية طلببكدرجات القياس التتبعي في خفض حدة الأحداث الضاغطة لدل 

 :مصطمحات الدراسة
  :البرنامج الإرشادي

إلى الإرشاد عمى أنو تمؾ  Cattle & Downie ، (1986كاتؿ كدكنى(يشير كؿ مف 
كيتقبؿ المعمكمات عف  ،كيفيـ ،العميؿ عمى أف يكاجو يقكـ المرشد بمساعدة العممية التي مف خلبليا

 .يستطيع اتخاذ قرارات فعالة في مختمؼ جكانب الحياة كيتفاعؿ مع الآخريف حتى نفسو

 (Gibson & Mitchell, 1986: 107)  
 تعريف البرنامج الإرشادي إجرائياً:

ىك مجمكعة مف الجمسات التي تتضمف مجمكعة مف الأنشطة المنظمة كالمخططة في ضكء        
 استبانةأسس عممية لتقديـ الخدمات الإرشادية إلى الف ة التي حصمت عمى أعمى نسبة في 

 .الضغكط التي أعدىا الباحث في دراستو لتحقيؽ ىدؼ الدراسة 
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 : سموكي برنامج إرشادي معرفي

النتػا   غيػر  كمناقشػة ،كالتكجيػوكالتعمػيـ  ،ثيؿ المنطقي للؤفكار اللبعقلبنيةكتشتمؿ عمى التم 
عػادة  ،المعرفػي كالتشػتيت ككقػؼ الأفكػار كالإيحػاءات ،كتفنيد الاستنتاجات غير الكاقعية ،التجريبية كا 

إقناع العميؿ بأف معتقداتو غير منطقية كتكقعاتو  ىإل يؤدم رشادأسمكب مف الإكىك ، البناء المعرفي
سكء التكيؼ، كييدؼ بػذلؾ  ىكأفكاره السمبية كعباراتو الذاتية ىي التي تحدث ردكد الأفعاؿ الدالة عم

أكثػػر ملب مػػة لمتفكيػػر، كذلػػؾ  أف يحػػؿ محميػػا طرقػػان  ىإلػػي تعػػديؿ إدراؾ المػػريض المشػػكىة كيعمػػؿ عمػػ
 .(76: 1993 المريض)عمر، لككية كانفعالية لدمف أجؿ إحداث تغيرات معرفية كسم

 :  الأحداث الضاغطة

ىي عبارة عف أعباء زا دة تثقؿ كاىؿ الفرد، نتيجة لمركره بزممة مف الأزمات كالتكترات، 
 .كالظركؼ الصعبة كالقاسية التي يتعرض ليا في حياتو اليكمية

 (553: 2007السميرم ، ،)أبك مصطفي

 : الضاغطة إجرائياوتعرف أحداث الحياة 

كالتي حداث الحياة الضاغطة أ استبانة ىعم بلدرجة الكمية التي يحصؿ عمييا الطالىي ا
 .في الدراسة الحاليةأعدىا الباحث 

 :الشباب 

الأداة المستخدمة سنة كينطبؽ عمييـ  25-18مف  أعمارىـكىـ الشباب الذيف تتراكح 
 .الاستبياف

 محافظة غزة:

 31 كخط عرض 34كبر المدف الفمسطينية، كتقع عمى خط طكؿ أتعتبر محافظة غزة 
المتكسط كمف الشماؿ حدكد نفكذ بمدة  يحدىا مف الشرؽ الخط الأخضر كمف الغرب البحر الأبيض

ك يبمغ عدد سكانيا ما يقارب  كيمك متر مربع 45المدينة  جباليا كمف الجنكب، رفح كتبمغ مساحة
 (.19: 2007)الدباغ،  خمسما ة ألؼ نسمة
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 حدود الدراسة:
 سمككي في خفض حدة الأحداث معرفي أثر برنام  إرشادم  معرفة :الحد الموضوعي

 .طلبب الجامعة الإسلبمية _بغزةالضاغطة لدل 
 (.2011 -2010الدراسي)عاـ الخلبؿ  الدراسة أجريت: الحد الزماني 
 الجامعة الإسلبمية في محافظة غزة. طلببالدراسة عمى  اقتصرت: الحد المكاني 
 ( سنة.25 -18أعمارىـ بيف ) تتراكح الذيف  الجامعي : الشبابالحد البشري 
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 انفصم انثاني
 ريــار اننظــــالإط

 
 

 .والأحداث الضاغطة المبحث الأول: الضغوط النفسية -

 .يالمعرفي السموك الإرشاد: الثانيالمبحث  -
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 المقدمة:
إذ أف التحرر الكامؿ  في حياتنا مف المستحيؿ تجنبو، طبيعيان  ان كل ف كانت الضغكط شي 

التكيؼ  ى، فإف أحداث الحياة الضاغطة كالمستمرة تستنفذ طاقة الفرد كقدرتو عميعني المكت
 . كالجسميةكتعرضو للئجياد كالأمراض النفسية 

بمجمميا كبتعريفاتيا كبالنظريات حيث تكمـ ىذا الفصؿ عف ثلبثة مباحث الضغكط النفسية 
المفسرة ليا كأيضا دم  الباحث الأحداث الضاغطة لأنيا جزء لا يتجزأ مف الضغكط كأيضا 

كمبحث  بنظرياتو كبأشكالو الإرشادم  كمبحث أكؿ كالبرنامالمشكلبت الناجمة عف الضغكط كىي 
 كمبحث ثالث. لبحثبالفنيات كبالبرنام  المقدـ في ا ثاني كالإرشاد المعرفي السمككي

 تشير، حيث اىيـ ذات العلبقة بالصحة النفسيةيعد مفيكـ الضغكط النفسية مف المفحيث 
كىذا ما تؤكده  ،الفرد للصحة النفسية كالجسمية لدفي ا اختلبؿحدكث  ىإلردكد أفعاؿ الضغكط 

  .الصحة النفسية كالجسمية لمفرد ىالتأثير السمبي لمضغكط عم ىإلنتا   دراسات عدة، أشارت 

 (25: 2004 ،جكدة )

لمصادر متنكعة  نتعرض يكميان  استثناءفكمنا بلب ، بط الضغكط بأحداث الحياة اليكميةكترت
، الأبناء، كضغكط تربية الأسرية، كالضغكط العمؿ كالدراسة ضغكطية بما فييا مف الضغكط الخارج

لمضغكط ذات  المختمفة كما نتعرض يكميان  كالأزماتالمالية  كالأمكر، كمعالجة مشكلبت الصحة
 . العضكية كالنفسية كالسمبية التي تنت  عف أخطا نا السمككية الآثارالمصادر الداخمية مثؿ 

 (203: 1998 )إبراىيـ،

مف أمراض العصر  %80حكالي  أف ىإلتشير  الإحصا ياتلما يقكؿ سميث فإف  كطبقان 
 .قرحة المعدة ، ضغط الدـ، السرطاف، كغيرىا ليا علبقة بالضغكط النفسية: أمراض القمب، مثؿ

Smith, 1993: 3)) 

طبيب العا مة يشككف مف  يزكركفالطبية أف ثمثي المرضي الذيف  الأكاديمية أيضان كتشير 
 (.Allen & Santrock, 1993: 456) أعراض ليا علبقة بالضغكط
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 والأحداث الضاغطة النفسية الضغوطالمبحث الأول: 
 أولًا: الضغوط النفسية:
 تعريف الضغط النفسي:

، ليذا راد كتسيـ العمميات النفسية فيياتحدثيا الفركؽ الفردية بيف الأف ةاستجابة تكيفي كىك
مزيد مف الجيد النفسي كالجسدم  ى، كتحتاج إل ي أك مكقؼ أك حادثةفيي تنت  عف أم حدث بي

 (.34: 2001كالغزاكم،، حميداف أبككالفيزيا ي لمفرد )

راض تتزامف مع أف الضغط عبارة عف مجمكعة مف الأع إلى( Selyeكأشار سيمي )
، مثؿ التغير في ددة مف الجسـ نحك متطمبات البي ة، كىك استجابة غير محالتعرض لمكقؼ ضاغط

 (.67: 2006)الركاشدة، الأسرة أك فقداف العمؿ أك الرحيؿ كالتي تضع الفرد تحت الضغط النفسي
حالة مف عدـ التكازف الناجـ  كىالضغط النفسي  سيمي ومن خلبل التعريفات السابقة يرى

تتسـ بالقمؽ كالتكتر كالضيؽ كالتفكير المرىؽ في أحداث  سي ةعف تعرض الفرد لانفعالات نفسية 
كتسبب  ،كخبرات حياتية تعرض ليا في الماضي أك يعيشيا حاضران أك يخشى حدكثيا مستقبلبن 

 .نفسية عمى المدل القريب ان ، كأيض اضطرابات فسيكلكجية ضارة
 حيث إن الضغوط التي شممت ىذه الدراسة وىي:

 التماسؾ الاجتماعي كالتفاعؿ بيف أفراد المجتمع.  ضعؼكىي  :الضغوط الاجتماعية

كفي جميع الأعمار يختبرىا  جميعان  بأنو حالة نفسية كبدنية كشعكرية تنتاب البشر الضغوط النفسية:
عندما يشعر بكجكد خطر أك سبب يعرض استقراره، أك كجكده المادم، أك الاجتماعي،  الشخص 

عاطفية، إلى التغير، فيك حالة مف الإنياؾ النفسي كالبدني بعلبقات أسرية أك  أكلمف يرتبط بو 
محاكلتنا ضبط أكضاعنا النفسية كالبدنية كالشعكرية في مكاجية التغيرات  كالشعكرم المستمر نتيجة 

 ( 56:1998)عبد الستار،  .في محيطنا الخارجي
 

 :الضغكط المتعمقة بالتحصيؿ الدراسي كعدـ القدرة عمى سداد الرسكـ  كىيالضغوط الجامعية
 عدم استجابته للوائح المدرسة أو المعهد أو الكلٌة و أك الالتحاؽ بالجامعة لقمة الدخؿ

 :كىي الضغكط الناجمة عف الحرب التي تؤثر عمى شخصية الفرد كعمى الضغوط السياسية
 .(2010: 34باسكؼ يحدث بالمستقبؿ)قكتة،سمككياتو بطريقة مباشرة نتيجة التفكير 

  زدياد الخريجيف في الكطف كعدـ الاقتصادية:الضغوط كىي الفقر كارتفاع نسبة البطالة كا 
 .مقدرتيـ لتكفير فرص العمؿ نتيجة الكضع الاقتصادم السيئ
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 أسباب الضغط النفسي:
شخص  ؛، عمى سبيؿ المثاؿلأخرالشيء الذم يسبب الضغط النفسي يختمؼ مف شخص 

مف  أخر، بينما قد يعاني شخص غط النفسي بسبب التقاعد عف العمؿيعاني مف الض ما قد لا
تككف مصدرا ر يسيا  أفالحياتية  الأحداثكيمكف لمعديد مف ، نفسو لمسببالضغط النفسي نتيجة 

 .منزؿ جديد إلى الانتقاؿ أك كالزكاجلمتكتر، حتى عندما يككف الحدث مفرحا 
)الكفاة، الكلادة، الزكاج، الحرب،  الأحداثالقكية،  الإثارة طلمضغالأخرل  الأسبابكمف 

)دفع الفكاتير، الضا قة المادية(، العمؿ، الدراسة،  المسؤكليات..(، الانتقاؿالطلبؽ،  الخكؼ،
 ،قاءات الجديدةمياـ المشاريع، عمؿ جديد، طرد مف العمؿ...(، كالعلبقة الخاصة )الم، الامتحانات
 .(www.Alhiwar.info) )المراىقة( الجسدية  التغيرات ..(،الأمؿ خيبات، الزكجيةالمشاكؿ 

كالضغط يمثؿ المؤثرات الأساسية لمسمكؾ كىي تكجد في بي ة الفرد، بعضيا مادم كالبعض 
الأخر بشرم، كتدفع ىذه المؤثرات الشخص كي يقترب مف أك يبتعد عف ىدؼ خاص بو، كىذه 

الحاجات أك تجنب ىذا الإشباع، كىذه الضغكط محككمة  إشباعالضغكط تؤدم إما لتحقيؽ أك 
ضع الاجتماعي، كقد يمعب الكضع الاقتصادم للؤسرة دكرا في ضغكط مف بالكضع الأسرم كبالك 

 .إلى ضغكط مف أنكاع معينة الأسرة كأيضان  طلببنكع ما، كقد يؤدم إلى التنافر أك التناغـ بيف 
  (123: 2007 )بطرس،

 طرق قياس الضغط النفسي:
الأدكات، أدكات القياس ، كمف تمؾ اف بعدة كسا ؿ أك أدكاتالضغط النفسي عند الإنس يقاس

 النفسي المستخدمة لدل المتخصصيف في مكضكع القياس النفسي أك الإكمينيكي.
، أم عف طريؽ الإجابة عمى بعض الأس مة، ثـ تحسب ككف تمؾ الأداة إما مكتكبةتك 

، أك يقاس بكاسطة أجيزة ك كمية الضغكط الكاقعة عمى الفردالإجابات لتستخرج نسبة الإجياد أ
العقمي أك قكة الانفعالات كشدتيا، كمف الأدكات الشا عة الاستخداـ -قيس التكازف الحركيعممية ت

 المقاييس المكتكبة.
عدة طرؽ تستخدـ في دراسة الضغكط كقياسيا منيا الملبحظة كالمقابلبت  أيضان يكجد ك 

ذلؾ  إلى بالإضافةفي دراسات الضغكط،  الطرؽ استخدامان  أكثركالاستبيانات، كتعد الاختبارات 
 الطرؽ الفسيكلكجية.

( بعض الفقرات التي تدل عمى وجود Holmes and raheونذكر من مقياس ىولمز زراىي )
 ضغوط معينة:

 .الزكجة( أككفاة المقربيف)الزكج  -1
 .الطلبؽ -2

http://www.alhiwar.info/
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 .الزكجة أكعف الزكج  الانفصاؿ -3
 .ما شابو ذلؾ أكحجز  أكحبس  -4
 .المقربيف الأسرة طلببحد أمكت  -5
 .فصؿ عف العمؿ -6
 (.المزمنة الأمراض)بعض الأسرة طلببتغير في صحة  -7
 .تغير مفاجئ في الكضع المادم  -8
 ز.كفاة صديؽ عزي -9
 الأسرة.الاختلبفات الزكجية في محيط  -10
 العمؿ. أك الزكاج أكبسبب الدراسة  الأسرة طلببحد أسفر  -11
 .الزكجة أكالزكج  أىؿخلبفات مع  -12
 الإقامة.محؿ  أكالتغير المفاجئ في السكف  -13
 .الاستيقاظ أكديد في عادات النكـ تغير ش -14

Holmes,142:1989)) 

 -النظريات  المفسرة  لمضغوط  النفسية:
 مقدمة:

كمكضكع  قدـ الإنساف إلا أف الاىتماـ بياتعتبر ظاىرة الضغكط بصفة عامة، ظاىرة قديمة 
، عمى الرغـ مف جيكد عمماء المسمميف مف أمثاؿ "الغزالي" ك" ابف سينا"، لمدراسة حديث نسبيان 
كتاباتيما ليا بالصكرة التي يبحث فييا في العصر الحديث، كما أشار  فيلكنيما لـ يتعرضا 

 لا فيتاب أكركبا لـ يشيركا إلى ىذا المصطمح إ( في حديثو عف الضغكط، أف كُ 1971"جرماف" )
 (,1971german: 65)                                              ميلبدم. 14القرف 

ضاميف بيكلكجية، نفسية، مف الظكاىر الإنسانية المعقدة، فيي تتجمى في متعتبر الضغكط ك 
اجتماعية ك مينية كلأف كؿ المضاميف ليا انعكاساتيا النفسية كلأف نكات  الضغكط تظير  ،اقتصادية

 نفسية.مخرجات فسيكلكجية ك  في
سير تفلإشارة إلى طبيعة الضغط النفسي ك اىتمت النظريات في عمـ النفس باحيث 

معو، كأكدت ىذه النظريات عمى أثر الضغط النفسي في الجكانب  رتباطالاالانفعالات ذات العلبقة ك 
النظريات، رغـ الاختلبؼ ما بيف اتجاىات كؿ نظرية مف المعرفية كالانفعالية، ك ك  الكظيفية السمككية

 إلا أف ىناؾ اتفاؽ عاـ ما بينيـ عمى أثر الضغط النفسي عمى صحة الفرد ك تكازنو ك تكيفو.
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أف دارسي الضغكط قد  استعراضو لمفيكـ الضغكط  النفسيةخلبؿ مف مما تقدم تبين أنو 
مثؿ  بة الفسيكلكجية،طر نظرية متعددة، فبعض الباحثيف قد تناكليا مف خلبؿ الاستجاأتناكلكىا مف 

 .(,Hans Selye 1956 153:) سيمي ىانز
تفاعؿ  مف خلبؿ نظرة أكثر شمكلية، مف خلبؿ (76 :1966 )لازكرس، في حيف تناكليا

الفرد بمحيطو البي ي، كتقييمو المعرفي للؤحداث الضاغطة لتقديرىا كمكاجيتيا، مثؿ لازاركس 
(1966 Lazarus,)، 1971 (35: سبيمبيرجر بينما نجد (Spielberger,  يتخذ مف مفيكـ القمؽ

  النفسية. كحدتو التفسيرية لمضغكط
 

 -وفيما يمي عرض مبسط لأىم نظريات الضغوط النفسية:

 Physiological Theory: النظرية  الفسيولوجية  لمضغوط -1
مف أكا ؿ المساىميف في أبحاث الضغكط النفسية،  (Hans Selyeسيمي ) يعتبر ىانز

بغض  تجمب نفس استجابة الضغكط، Demandالأعباء  خلبؿ أبحاثو أف جميع حيث لاحظ
ف كانت الأخيرة Distress  ضغكطان سمبية أـ Eustressكانت ضغكطان سعيدة  نظر عما إذاال كا 

 الضغكط . في التسبب بأمراض أكثر تأثيران 
بغض النظر عف ، Universalاستجابةَ عالمية  غكطػػػػػػاستجابة الض Selyeواعتبر سيمي  

 كطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات الضغػبب في إثارة ىرمكنػػسكتت الفرد التي يتعرض ليا stressor نكع الضكاغط
Stress Hormones. 

الضغوط  خلبل التي تحدث (GASالتكيف العام ) استجابات لزممة ثلبث ىانزسيمى وقد حدد
Stress  :وىي 

 : Alarm reactionأولا: رد الفعل التنبييي

 كينشط خلبليا إفرازات الغدة Stressor كتحدث ىذه الاستجابة كرد فعؿ لعامؿ ضاغط
 Adreno  cortico، كتفرز كميات أكثر مف المعتاد مف ىرمكف "  Pitutary Glandالنخامية  
trophic ((ACTH كيزداد إفراز ىرمكف الأدريناليف ،Adrenalin hormone مما يؤدم إلى ،

كيرتفع نشاط الفرد  تكتر العضلبت ربات القمب، كيرتفع ضغط الدـ، كيزدادزيادة  سرعة معدلات ض
 .بشكؿ  ممحكظ 
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             Stage of  resistanceالمقاومة: ثانياً:  مرحمة استجابة 

 تمرار تعرض الفرد لمعامؿ الضاغط سكؼ تظير استجابة المقاكمةكفي حاؿ اس
Resistanceحيث يستمر إفراز ىرمكف ، ACTH كىرمكف ،Corticoid  بمعدؿ أكثر قميلبن عنو

 .Demandsالأعباء  فرد عمى زيادة مقاكمة الجسـ في مكاجيةال في مرحمة التنبيو، مما يساعد
   : Exhaustion:  مرحمة الإنياكثالثاً 

ذا  ت،ف طاقة الجسـ سكؼ تككف قد استنفذكفي حاؿ استمرار تعرض الفرد لمضغكط، فإ كا 
 الضغكط أمراض التكيؼ أك أمراض رالدفاعية بشدة لفترة طكيمة فإنو قد تظياستمرت الاستجابات 
Stress diseases .مثؿ أمراض القمب كالإنياؾ العصبي كغير ذلؾ مف الأمراض ،  

(77- 63:1979 Hanns Selye, ) 
ذلؾ لأنيا نظرية عامة ك ىذا كتعتبر نظرية ىانز سيمي في الضغكط ذات أىمية خاصة ؛    
كتزكدنا بتصكر عف التفاعؿ بيف العكامؿ البي ية  الضغكط المتنكعة عمى مدل الزمف، معلمتفاعؿ 

 . Stress Illnessكالجانب  الفسيكلكجي في علبقتيا بأمراض الضغكط 
في إدراؾ  مف دكر العكامؿ النفسيةحد أنو  سيمي في الضغكط كمف النقد المكجو لنمكذج 
يرل العمماء  م، في الكقت الذمكحدة أك عامة الضغكطلؾ فإنو افترض أف استجابة كذ ،الضغكط

 ، كبنا يـ البيكلكجي.دراكيـا  ك  استجابة الأفراد تتأثر بشخصياتيـأف 
كنتا   الضغكط   Experience of Stressسيمي بيف خبرة الضغكط   كقد خمط ،ىذا 

Outcome of  Stress  (Hobfoll, 1989: p43). 

(Shelley E. Taylor, 1995  : 221-222)  
 والمواجية: النظرية المعرفية في الضغوط -2

" Cognitive Theory of Stress and Coping " 
ليست  ، بأنيا، مف المنظكر المعرفيPsychological Stress ينظر لمضغكط النفسية

معينة بيف  كليست مثيران أك استجابة. لكف ينظر إلييا بأنيا علبقة كخاصية لمفرد أك خاصية لمبي ة،
 .كبي تو علبقة تأثير كتأثر بيف الفرد رار،دينامية تفاعمية كمتغيرة باستم الفرد كالبي ة ،علبقة

(Susan Folkman, 1984: 840) 
 :  Psychological stressالضغوط  النفسية

خطران كتشكؿ  ،لفرد كالبي ة كالتي يقيميا بأنيا ترىؽ كتفكؽ إمكاناتو" بأنيا علبقة محددة بيف ا
 .(Suzan  Folkman, 1984: 19) عمى رفاىيتو"
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ركزم لفيـ طبيعة الضغكط المفيكـ الم ،لدل لازاركس ر عممية التقييـ المعرفي لمتيديدكتعتب
 Cognitive تتضػمف عمػمية التقػدير المعػرفي حيث ؛Psychological stress النفسية

Appraisal كالتعمـ كالذاكرة كالحكـ شاممة للئدراؾلعمميات المعرفية، كتكقعات المستقبؿ كا. 
(R.Lazarus, 1966: p3) 

لمعناصر المككنة لممكقؼ  سطأف تقدير كـ التيديد ليس مجرد إدراؾ مب ويرى لازاروس
براتو الشخصية مع علبقة خاصة مف التفاعؿ الدينامي بيف البي ة المحيطة بالفرد كخ نو،كلك

 كالعكامؿ ةالشخصي ؿمالعكا :عمى عكامؿ عديدة منيافرد لممكقؼ تقييـ ال الضغكط، كيعتمد
 رأف ما يعتبر ضاغطان لفرد لا يعتبك ، كالعكامؿ المتصمة بالمكقؼ الضاغط نفسوالاجتماعية 
 (.10 :2001)عثماف،  ضاغطان لأخر

مكاناتو في مكاجيتو، حيث يقرر الفرد أف  كيعتمد ذلؾ عمى طبيعة تقييـ الفرد لممكقؼ كا 
 أك غير مؤثر. Callengeمتحديان  كأ Threat ، أك ميددان  Harmالمكقؼ إما أف يككف ضاران 

 ولقد  ميز  لازروس  بين  نوعين  من  التقييم  ىما:

 Primary  Appraisal  :الأولى  التقييم - أ

ثلبثة معو، كيمكف أف يحدد كاحدان مف بيف  فإنو يتفاعؿ كاجو الفرد مكقفان ي أنو حيفلازاركس كيرل  
 أنواع من التقييمات الأولية لمموقف وىي:  

 ليس لو علبقة مناسبة بالمكضكع  Irrelevant  . 
 حميد،  إيجابي Benign  -  Positive . 
  ضاغطStressful أك تيديدان  الحػدث ضػرران أك خسػارة، كفي ىذه الحػالة إما أف يتضمػف ،

threat تحديان  أك challenge . 
، مثاؿ تبر أف الضرر قد كقع لمفرد فعلبن ، فيعكفي حاؿ تقييـ المكقؼ بأنو ضرر كخسارة 

 ذلؾ  "جرح، مرض أك ضرر لذاتو أك إصابة أك فقداف أحد المقربيف". 

 لتيديد يرتبطإذا كقع الضرر فإف ا ، لكفمتكقع لكنو بر ضرران أك فقدانان لـ يحدث بعدأما التيديد فيعت
عكس التيديد الذم  ،فيعتبر فرصة لمنمك كالكسب كيمتاز بانفعالات سارة أما التحدم ،بو كيصاحبو

 (.R. S. Lazarus &  S. Folkman, 1948: 31-34) يتميز بمشاعر سمبية
 :منيا يتأثر بمجمكعة مف العكامؿ لأكلى( أف التقييـ ا1984كفكلكماف ) يرل لازاركس 

، كتعبر المعتقدات عف  Commitmentsكالالتزامات   beliefsعكامؿ شخصية مثؿ المعتقدات  
الكاقع كىي مكجكدة مسبقان لدل الفرد، حيث تخدـ إدراؾ الفرد كفكرتو عف كاقعو ككيفية تعاممو معو، 
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تحكمو بالأمكر،  مثؿ اعتقاده بمدلالديف، كمعتقدات خاصة بالفرد  مثؿ كتكجد معتقدات عامة
control   الأكلى .ككلبىما يؤثر في عممية التقييـ 
تؤثر في عممية التقييـ الأكلى،  Situational factor كذلؾ فإف العكامؿ الخاصة بالمكقؼ 

، ديد أـ معركؼ، كمدل التنبؤ بو كفجا يتوج كتشتمؿ عمى " طبيعة الضرر الحاصؿ، كىؿ الحدث
 .كاستمراريتو"كمدتو 

      Secondary  appraisalالتقييم الثانوي:  -ب
 ( أنو يطمؽ عمى عممية تقييـ مصادرSuza Folkman, 1984) كترل سكزاف فكلكماف

ما يمكف أف يفعمو الفرد لمكاجية ، بمعنى (التقييـ الثانكم) ما يسمى Coping resourceالمكاجية 
 .بأنو ضار، أك ميدد أك متحد المكقؼ الذم يقيـ

كانت في  يضع  يده عمى جكانب القكة كالضعؼ، سكاءن كخلبؿ التقييـ الثانكم  فإف الفرد   
، كالتي تقيـ خلبؿ التفاعؿ مع الأعباء  المادية أك النفسية كالاجتماعية الجسمية أك الناحية

Demand .التي يفرضيا المكقؼ الضاغط 
الصحة فإنيا تشمؿ   physical  resource ات الجسميةعيد  تقييـ الإمكانص كعمى 

 . طاقة الحيكية كالقدرة عمى التحمؿالجسمية كال
أما المصادر الاجتماعية فيي تعني شبكة العلبقات الاجتماعية كالمساندة كالدعـ 

 ليد . الاجتماعي كالعادات كالتقا
 لمشكلبتحؿ ا كالتحكـ كمياراتمثؿ الديف ( المعتقدات)تتضمف  أما المصادر النفسية فيي

 المعنكية. كتقدير  الذات  كالركح 
كالأدكات  فتشير  إلى  الماؿ     Material  Resourcesكعمى  صعيد المصادر المادية

 (.Suza Folkman, 1984: 841-842) المادية كالتجييزات
    Reappraisalإعادة  التقييم: 

أف إعادة التقييـ تحدث بعد أف يقكـ الفرد بتقييـ ( 1984لازاركس  كفكلكماف ) يذكر كؿ مف
كفقان لما  -تقييـ المكقؼ كدرجة تيديده  حيث يقكـ الفرد بعد؛كتقييـ إمكانات مكاجية الحدث  الحدث
مف خلبؿ تفاعمو  كذلؾ كذلؾ كفقان لممعمكمات الجديدة التي يستمدىا الفرد-ف درجة تيديدميثيره 

    .لمكاجية الضغكط التي تيدده  مف جديد وتقييماتفيقكـ بتعديؿ بي ة المحيطة بو،  بالمكقؼ كال

  Copingالضغوط: مواجية
 :كفقان لمنظرية المعرفية في الضغكط  إلى Copingيشير مفيكـ  حيث

اليادؼ إلى السيطرة أك إلى خفض الأعباء الداخمية أك الخارجية الناتجة  يكالسمكك المعرفي دالجي"
 .(Folkman  and  lazarus,1978 :234) "عف التفاعؿ مع  الضغكط
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تبدك مف خلبؿ استقلبلية ىذا التعريؼ  ( أف أىمية ىذا التعريؼ1984كتذكر  فكلكماف )
كذلؾ  ،مكاجية الضغكط في الجيكدالنظر عف نجاح أك فشؿ ىذه بغض  أم ،عف نتا   المكاجية

ينظر إلى النجاح  الذم ،عف المفيكـ الشا ع أف التعريؼ يختمؼ يذكر كؿ مف فكلكماف كلازاركس
 .Copingبأنو  شؿ في إدارة الضغكط، كلا يعتبر الفCopingفي إدارة الضغكط  بأنو  

  (Folkman S. , 1984: 843) 

 ( أن لممواجية وظيفتين رئيسيتين وىما: 1984ويرى كل من لازاروس  وفولكمان ) 
 .المشاعر الناتجة عف الضغكط  تنظيـ  -
 إدارة المشكلبت الناتجة عف الضغكط . -

ف خلبؿ مكاجية الفرد الكظيفتيف كمتاكتبدك  كانت درجة  لمضغكط التي يتعرض ليا ، كا 
مكانية تحكمو بيا . سيادة كظيفة عمى أخرل  تعكد إلى كيفية تقييـ الفرد لمظركؼ الضاغطة كا 

(R.S. Lazarus & S.Folkman, 1984: 179) 

 ( C.D.Spielbergerفي الضغوط )لسبيمبيرجر  الإدراكيةالنظرية  -3
 تعتبر نظرية "سبيمبرجر" في القمؽ مقدمة ضركرية لفيـ الضغكط عنده، فقد قامت نظرية

 ( في القمؽ عمى أساس التمييز بيف: 1972"سبيمبرجر") 
 سمة القمؽ، القمؽ العصابي، القمؽ المزمف(. قمؽ السمة( 
 المكقفي(.)القمؽ المكضكعي، القمؽ  قمؽ الحالة 

 قمق السمة:  -أ
سمككي يجعؿ القمؽ يعتمد بصكرة أساسية عمى الخبرة  اتجاهىك استعداد طبيعي أك 

 .(99 :2001 ،)عثمافالماضية
يكجو الفرد ليرل المنافسة ك التقييـ الاجتماعي كمكقؼ أكثر أك أقؿ  شخصيكيعتبر عامؿ 

أكثر  ك يستثار القمؽ لديو أكثر تيديدان  ، حيث يدرؾ الشخص مرتفع السمة المكاقؼ عمى أنياتيديدان 
 .(28: 2005، )محمدمف ذكم قمؽ السمة المنخفض
في القابمية لمقمؽ، أم تشير  القمؽ تشير إلى الفركؽ الثابتة نسبيان  سمةيعتقد "سبيمبرجر" أف 

ك إلى الاختلبفات بيف الناس في ميميـ إلى الاستجابة تجاه المكاقؼ التي يدرككنيا كمكاقؼ ميددة، 
يا تنشط بكاسطة حيث إنذلؾ بارتفاع شدة القمؽ ك تتأثر سمة القمؽ بالمكاقؼ بدرجات متفاكتة 

 . (33: 2001،)عثماف ددةالضغكط الخارجية التي تككف عادة مصحكبة بمكاقؼ خطرة مح
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 قمق الحالة: - ب
ىك قمؽ مكقفي يعتمد عمى الظركؼ الضاغطة كتسبب الضغكط قمؽ الحالة، كلا يحدث ذلؾ 

 مع قمؽ السمة.
كما يثبتو في علبقة قمؽ  ،كقد ركز "سبيمبرجر" في نظريتو عمى الإطار البي ي لمضغكط

الحالة بالضغط يستبعده عف علبقة سمة القمؽ أك القمؽ العصابي النات  عف الخبرة السابقة 
 .(54: 1999 ،)الرشيدم الفرد يككف مف سمات شخصيتو القمؽ أصلبن  حيث إفبالضغط، 

لخطرة ا ط النفسية بيف الأحداث البي يةمنظكره الإدراكي في الضغك  خلبؿ ويميز سبيمبرجر
كرد فعؿ كبيف التغيرات الانفعالية كالفسيكلكجية كالسمككية، التي تنت   Stressors التي يسمييا

 .Stress Reaction ردكد فعؿ الضغكط  لممكاقؼ الضاغطة كيسمييا

 Stressمشيران لمفيكـThreat كالتيديد Stress كلقد ميز سبيمبيرجر بيف مفيكـ الضغكط
 . "الخطر الجسمي أك النفسي في المكاقؼ التي تتميز بدرجة ما مفا ص المثيرات ليعني بو "خص

 لشخصو.  بأنو خطر بدرجة ما كميدد ،أما التيديد فيشير إلى إدراؾ الفرد لمكقؼ معيف 
 ر فيالمثي ميدد، يعتمد عمى مميزات بأنو أف تقييـ الفرد لمكقؼ معيف ،كيرل سبيمبيرجر

المكقؼ كعمى الخبرات الماضية في المكاقؼ المشابية كعمى ذكرياتو كأفكاره التي تستثار كتسترجع 
تدرؾ المكاقؼ  دراؾ المكاقؼ الضاغطة يعتمد عمى تقييـ الفرد لممكقؼ، فقدإمف خلبؿ المكقؼ، كأف 
د النات  أك التيدي يدرككف الخطر بأنيا غير ميددة كبذلؾ فإنيـ سكؼ لا الضاغطة لبعض الأفراد

 عنيا، كذلؾ الأفراد الذيف يممككف الميارات كالخبرات، في مكاجيتيا يدرككف المكقؼ بأنو ليس خطراَ 
دراؾ الفرد لممكقؼ بأنو ميدد  Objective danger أك ميددان، كبذلؾ فإف كجكد خطر مكضكعي كا 

 القمؽ .  في درجة حالة زيادة أك خطر سكؼ ينت  عنو

Stress-- Perception of danger(threat) --- Increase in Anxiety State.  

(CH..D Spielberger &I.G Sarason,1978: 171)  
 ،"يشملبف ما يشار إليو"بسمة القمؽ أك القمؽ العصابي كلقد ذكر سبيمبرجر أف لمقمؽ شقيف

 ."أك قمؽ الحالة كالقمؽ المكضكعي"
بصكرة أساسية أك اتجاىان سمككيان يجعؿ القمؽ يعتمد  ان طبيعي كتعتبر سمة القمؽ استعدادان  

أساسية كمباشرة عمى الظركؼ  بينما حالة القمؽ مكقفيو كتعتمد بصكرة ،عمى الخبرة الماضية
 الضاغطة. 

 في نظريتو بيف حالة القمؽ كالضغط، كيعتبر الضغط النات  عف ضاغط كيربط سبيمبرجر
 .معيف ىك المسبب لحالة القمؽ
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سبيمبرجر" قد اىتـ بتحديد خصا ص كطبيعة المكاقؼ الضاغطة التي تؤدم إلى إذا كاف "
مستكيات مختمفة لحالة القمؽ، إلا أنو لا يساكم بيف المفيكميف )الضغط كالقمؽ( ك ذلؾ لأف الضغط 
النفسي كقمؽ الحالة يكضحاف الفركؽ بيف خصا ص القمؽ كرد فعؿ انفعالي كالمثيرات التي تستدعي 

التي تحدث  السمككية المعرفيةبع الاستجابات )فالقمؽ كعممية انفعالية تشير إلى تتاىذه الضغكط 
 كرد فعؿ لشكؿ ما مف الضغط ك تبدأ ىذه العممية بكاسطة مثير خارجي ضاغط(.

ييتـ "سبيمبرجر" في الإطار المرجعي لنظريتو بتحديد طبيعة الظركؼ البي ية المحيطة كالتي 
ت القمؽ الناتجة عنيا )البي ة( ك يحدد العلبقة بينيا ك بيف كيميز بيف حالا تككف ضاغطة،

 ميكانيزمات الدفاع التي تساعد عمى تجنب تمؾ النكاحي الضاغطة.
 أثارت حالة القمؽ لديو ثـ يستخدـفالفرد في ىذا الصدد يقدر الظركؼ الضاغطة التي 

لتخفيؼ الضغط )كبت، إنكار، إسقاط( أك يستدعي سمكؾ التجنب  الدفاعي المناسب الميكانيزـ
 .(55-53: 1999)الرشيدم،  الذم يسمح باليرب مف المكقؼ الضاغط

وقد تحددت نظرية سبيمبرجر في ثلبثة محاور رئيسية ىي:   

  كالتعمـ(، كتتبمكر ىذه المحاكر الثلبثة في:  )الضغكط كالقمؽ 

  المكاقؼ المختمفة. تعرؼ طبيعة الضغكط كأىميتيا في  -
قياس مستكل القمؽ الذم ينت  عف الضغكط النفسية التي يحدثيا المكقؼ أك الحدث  -

  الضاغط . 
  قياس الفركؽ الفردية في الميؿ نحك القمؽ . -
تكفير السمكؾ المناسب )مف خلبؿ عمميات التعمـ( لمكاجية القمؽ النات  عف الضغكط  -

  كالتغمب عميو . 
لخفض  عات السيككلكجية لدل الأفراد الذيف تجرل عمييـ برام  التعميـ تكضيح تأثير الدفا -

  مستكل القمؽ .
 . تحديد مستكل الاستجابة  -
 قياس ذكاء الأشخاص الذيف تجرل عمييـ برام  التعميـ كمعرفة قدراتيـ عمى التعمـ . -

دراؾ الفرد ليا ف إ، حيث ىذه النظرية ترتكز عمى المتغيرات المتعمقة بالمكاقؼ الضاغطة كا 
دراؾ الفرد ليذا المثير أك التيديد ك ردّ الفعؿ النفسي المرتبط  الضغط يبدأ بمثير ييدد حياة الفرد كا 

 .(23 :2005)الحراصي،  بالمثير، كبذلؾ يرتبط برد الفعؿ عمى شدة المثير ك مدل إدراؾ الفرد لو

خلبليا مف صدؽ فإف "سبيمبرجر" قد أجرل الكثير مف الدراسات تحقؽ مف  النيايةو في 
 .(54: 1999 ،)الرشيدم فركض كمسممات نظريتو
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 )الحاجات والضغوط(. Murry:موراي  لينري النسق النظري في الضغوط
يتسـ مني  مكرام، في الضغكط بالدينامية النفسية التي تحدث لمكا ف البشرل مف أجؿ 

 stress كمفيكـ الضغط Needلتكازف النفسي لديو، كيعتبر مكرام مفيكـ الحاجة اإحداث 
يدخؿ كؿ  لإنساني، كيعتبر الفصؿ بينيما تحريفان خطيران حيثالسمكؾ ا تفسيرمفيكميف مركزييف في 

الذم يعني بو مكرام " كحدة  Thema كالحاجة في تفاعؿ يظير مف خلبؿ الثيماالضغط  مف
التفاعؿ ترتبط بعض كخلبؿ  ،كمية تفاعمية تتضمف المكقؼ الحافز"الضغط "ك"الحاجة " سمككية

ؼ أك الأشخاص كيعبر مكرام عف ذلؾ بمفيكـ تكامؿ الحاجة في إشباعيا ببعض المكاق الحاجات
Need Integrate . 

كيكضح مكرام أنو ، ككفقان لنظرية مكرام يصعب دراسة الضغكط منفصمة عف الحاجات
 stress أف الضغط كيذكر مكرام ،مف خلبؿ أثرىا في نمط السمكؾ الحاجاتيستدؿ عمى كجكد 

دؼ معيف، كأف ضغط جيكد الفرد لمكصكؿ إلى ى يعتبر خاصية لمكضكع بي ي أك لشخص يعكؽ
أم أف القكة التي تتكفر في المكضكع  ،في أمر ما بالنسبة لمشخص المكضكع ىك ما يمكف أف يؤثر

 بطريؽ أك بآخر. الشخصتؤثر في رفاىية 

 موراي: لدى الضغوط أنماط

 : Alpha Pressضغوط ألفا - أ

   .يظيرىا البحث المكضكعيكما  أك المكضكعات البي ية، كما تكجد في الكاقع، كىي خصا ص 
 : Beta press بيتا ضغوط - ب

 بضغكط كغالبان ما يرتبط سمكؾ الأفراد ،كما يدركو الأفراد البي ية كىي دلالات المكضكعات 
 بالفعؿ . بينما ضغكط ألفا مكجكدة في الكاقع ،بيتا

 :موراي وىي  كما قدمياقائمة بالضغوط 
 -ضغط النقص كالضياع  -كالككارث ضغط الأخطار -الأسرم  )ضغط نقص التأييد

 الخصكـ كالأقراف ضغط -كالاحتقار ضغط النبذ -الكابحة كالمكضكعاتالاحتجاز  ضغط
ضغط العطؼ عمى  - ضغط السيطرة -ضغط العدكاف  -دة أشقاء كلا ضغط -المتنافسيف 

ضغط  -الجنس ضغط – الانتماء ضغط –ضغط الانقياد  -ضغط العطؼ مف الآخر -يف الآخر 
 الدكنية (. ضغط -الخداع 
، لأنيا تعبر عف دلالة الأشياء beta كلقد اىتـ مكارل في دراستو لمضغكط بضغكط بيتا 

كترتبط ىذه الحاجة إشباعيا ببعض  ،حاجة مثارة دكالمكضكعات، كتنشأ عندما يككف لدل الفر 
ىذه القكل بأنيا كفي حاؿ تفسير الفرد ليؤلاء الأفراد ك  ،الاجتماعية كالكضعيات الأشخاص كالقكل
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لا  يككف لمتفسير كالتأكيؿ الذم يدركو الفرد بحيث كالاعتبار ىنا ضاغطة في اتجاه نحك الإشباع ،
نما تككف ضاغطة عندما يدركيا كيفسرىا تككف المكضكعات كالأشياء ضكاغط في حد ذاتيا، كا  

 .(68-55 :1999)الرشيدم،  ضاغطة الفرد أنيا
 :  Learned  Helplessnessالمكتسب في الضغوط : نظرية العجز -4

 Learned(، مفيكـ العجز المتعمـ أك المكتسب ,1975Seligman) أرجع سيمجماف
Helplessness  إلى أف تكرار تعرض الفرد لمضغكط مع تزامف اعتقاده بأنو لا يستطيع التحكـ في

فإف ىذا مف شأنو أف يجعؿ الفرد يشعر بالعجز كعدـ القيمة أك  ،المكاقؼ الضاغطة أك مكاجيتيا
الاستحقاؽ، كأف ىذا الشعكر بالعجز يجعمو يبالغ في تقييمو للؤحداث كالمكاقؼ التي يمر بيا 

ديد منيا، كيشعر بعدـ قدرتو عمى مكاجيتيا مما يجعمو يشعر بالفشؿ بشكؿ مستمر، كيشعر بالتي
كيدرؾ أف فشمو كعدـ قدرتو عمى المكاجية في الماضي كالحاضر سكؼ تستمر معو في المستقبؿ 
كمف ثـ يشعر باليأس ثـ يترتب عمى ذلؾ الشعكر بالسمبية كالبلبدة كانخفاض تقدير الذات كنقص 

 ت اب.الدافعية كالاك
 وتعود أسباب عجز المتعمم إلى نوعين من العوامل: 

 .عكامؿ بي ية ضاغطة سكاء في الحياة الأسرية أك المينية أك الاجتماعية لمفرد أولا:

تتعمؽ بالشخص ذاتو كبخصا ص شخصيتو كالتي عمى أساسيا يتحدد نكع  : عكامؿ ذاتيةثانيا 
الضاغطة، كمف أمثمة ذلؾ مفيكـ الفرد عف ذاتو كمركز الاستجابة التي تصدر عنو إزاء الأحداث 

  (.,Seligman 134 :1975التحكـ كالمركنة كالانطكا ية )
 (Overmier) لأكؿ مرة، مف قبؿ أكفر مايي العجز المكتسب مت عبارةقد استخدل

استجابة  التي انتابت العجز يصفكف استجابة ، كىـ(Maier) كماير (Seligman)كسيمجماف 
مف جانب  لمتحكـ غير قابمة كيربا ية اليركب لدل حيكانات التجارب التي تعرضت لصدمات

تمامان العجز، استسممت الحيكانات التي مرت بخبرة  أف التجربة حيث أثبتت، حيكانات التجارب
 . الكيربا ية محاكلة تجنب الصدمةعف القياـ ب الامتناع لمصدمات الكيربا ية لدرجة

(134: (Garber & Seligman, 1980  
المكتسب عمى  مف أكا ؿ الباحثيف في مجاؿ العجز ،(Hiroto, 1974) كيعتبر ىيركتك

كلى إلى ضكضاء عمى مجمكعتيف مف الطمبة عرض المجمكعة الأ تجاربو ففي إحدلالإنساف 
بينما عرض المجمكعة الثانية إلى ضكضاء  ،شديدة مع إمكانية تحكـ الطمبة بمصدر الضكضاء

 .تحكـ ىذه المجمكعة بمصدر الضكضاءمع عدـ إمكانية 
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 يمكف أف ( أف حالة العجز المكتسب.Paterson, et. al 1993كآخركف ) كيرل باترسكف
 حكلو.لآخريف مف اتأثير الحالة عمى  لمفرد مف جراء إدراؾ أك رؤية تحدث

 (112 :1998 ،)عسكر
 تكرار فشمو في الفرد التحكـ بيا، مع الأحداث الضاغطة كمحاكلة رسيمجماف أف تكراكيرل 

 المكتسب . حالة العجز أف يؤدم إلىذلؾ  شأفمكاقؼ متعددة، مف 

المكتسب يؤدي  إلى ( أن العجز Maier, & Seligman  (1976 وماير كذلك يرى سيمجمان 
 الخمل : ثلبثة أنواع  من

لا المكتسب  ص الذم يعاني مف العجزالشخ ث يصبح، بحيMotivationalالأول: دافعي  -
 المكقؼ . تغير نتا   يبدم أم مجيكد مف أجؿ

تعمـ استجابة جديدة   ، بحيث يفشؿ الفرد فيCognitive الثاني: فيتصل بالجانب المعرفي -
 الصعبة.  تساعده في تجنب النتا  

ضعيفة  أك العجز المكتسب استجابة شديدةمب يج بحيثEmotional  الثالث: فيو انفعالي -
 .(Shelleye E. Taylor, 1995: 235)مف الاكت اب

الضغكط كمنظكمة مترابطة تسيـ جميع الأطر النظرية فييا، أف ومن خلبل ما سبق تبين 
 تصقؿ قدراتو ،جكانب كثيرة مف شخصية الفرد، مياراتو، خبراتو الاجتماعية تشكيؿ حيث تسعى إلى

عند ىذا كالتكافؽ النفسي كالاجتماعي ك عمى التكيؼ  قادران  اجتماعيان  ا نان تجعؿ منو ك ةالمعرفيالعقمية ك 
 ميددة لكياف الفرد.فإنيا تصبح خطرة ك تككف تكيفيو أما إذا تجاكزت ذلؾ الحد 

  Stress  Responsesالاستجابة  لمضغوط  النفسية: 

بالمكقؼ فقط، لأف إمكانية أم  لقد أصبح كاضحان حديثان أف الضغكط النفسية لا تعرؼ
ات كصفات في شخصية الأفراد، عمى محدد أيضان  ، يعتمدالنفسيلإثارة ردكد فعؿ الضغط  مكقؼ
التعرؼ عمى المكاقؼ الضاغطة بصفة عامة  حكؿ لا تزكدنا برأم ثابت الأفراد فإف استجابة كذلؾ

لمضغكط كردكد فعؿ الضغكط  كيفضؿ النظر، ف في المحددات كالصفاتيتشابيك  إلا الأفراد الذيف
مكاناتو الشخصية مف  كالمكقؼ الضاغط كالاجتماعية خلبؿ علبقة تفاعمية بيف الفرد كا 
(R.Lazarus, 1966: p5). 

النفسية لا يككف عمى  أف التعرض لمضغكط (، كبراكف، كىاريسدىرينككيند) كذلؾ يرل كؿ مف
 كالاجتماعيةكتقكـ العمميات النفسية  ،ان لظيكر ردكد فعؿ الضغط النفسيالإطلبؽ تفسيران كافي

نساف كالسلبمة النفسية، كفي الأداء النفسي، بيف الأكضاع البي ية كسمكؾ  الإ بكظيفة الكساطة
 .(3 :1988النفسي )بكناماكى،  الفرد أك تجعمو أكثر عرضة لمضغط تحمي كبالتالي إما أف
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 المواقف التي تخمق الضغط النفسي: 

 ىناك الكثير من المواقف التي تسبب في وجود الضغوط النفسية ومنيا: 
 العلبقات المضطربة غير المستقرة:  .1

نفسية كبيرة عمى  خمؽ ضغكطان ف العلبقة الاجتماعية أك الأسرية المضطربة تإحيث 
 ، كتصبح القضية الأكلى في حياة الفرد. كامؿ الشخصية عمىالشخص، كقد تستحكذ 

 ى الاسترخاء:عدم القدرة عم .2
مف غير أف  ، أك الانتقاؿ لأداء عمؿ آخرجازإف البقاء في العمؿ مع الإلحاح عمى الإن

اه إطالة الضغط عمى الجسـ ، فمعننفسؾ فرصة لمراحة ، كتيد ة الذىف، كاسترخاء لمجسـتترؾ ل
مداده بزخـ قكم ينيؾ الشخص. التكتر كزيادة، كالنفس  ، كا 

 الثورات الانفعالية والغضب الشديد:  .3
ه ، معناطكؿ استمرارىا كعدـ التعبير عنيا، كالتنفيسكخاصة الغضب ك  الانفعالاتإف كبت 

إف ىذه التراكمات  ، كتبقى في الداخؿ بشكؿ ديناميكي أيضان تحكيؿ أثارىا إلى داخؿ العضكية
، أك ذكم الاستعداد الشخصأم عضك ضعيؼ عند في  للبنفعالات المكبكتة سكؼ تحدث اضطرابان 

 تحرير ىذه المشاعر كالتنفيس عنيا كتبديدىا بأسمكب مناسب.  للئصابة بالمرض كيفضؿ دا مان 
 سموكية الإتقان والكمال في الحياة:  .4

بالإحباط كالفشؿ أك أنيـ سيفشمكف ، بسبب عدـ عثكرىـ  دا مان  بعض الأشخاص يشعركف
 .بالصكرة المثالية  كاملبن  المستحيؿ أف يككف ىناؾ إنسانان فمف  ،عمى الشخص الكامؿ المتقف 

شاعر الضغط حبيس م فالفرد الذم يفشؿ في التعامؿ مع الفشؿ كالإحباط يككف دا مان 
 كالتكتر كرفض الذات. 

 الميل نحو التنافس المفرط:   .5
لا إفراط فيو ىك ظاىرة سكية عند الإنساف أما التنافس بشكؿ  صحيان  تنافس الشخص تنافسان 

 عمى الضغط النفسي.  لكؿ أنشطة الفرد ، يعتبر باعثان  في الحياة كىدفان  مستمر كاتخاذه أسمكبان 
 التصمب في السموك والتعامل:  .6

إف عدـ المركنة في التعامؿ مع الناس كمكاجية المكاقؼ ، يعني البحث عما يزع  كيتعب 
 حيف أف المركنة في السمكؾ كالتصرؼ يترؾ لمشخصية حريتيا كنمكىا السكم كالسميـ. في 
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 فقدان الصبر أو التحمل: .7
كغير صبكر، كيتكقع مف الآخريف إنجاز جميع الأعماؿ بسرعة فإنو  إذا كاف الإنساف عجكلان 

أك النسبية في  بالجدية المطمقة لتزاـفالابداية يضع رأسو في الممزمة )كما يقكؿ جكف كاربي( 
 .)30-28: 2005، محمد( العلبقات مع الناس ينمي الضغط، كسمكؾ الإثارة

 علبمات ومؤشرات لمضغط النفسي:

 ىلبالإضافة إ ؛النكـ ىفي الميؿ كعدـ القدرة عممشكلبت النكـ غير المعتادة كالاستيقاظ  .1
 بالسرير مع أىميـ .، أك أف لا يستطيع الأطفاؿ النكـ إلا الككابيس كالصراخ أثناء النكـ

 .، كقضـ الأظافرمص الإصبع .2
 ، كعدـ اليدكء كالإفراط في الحركة كصعكبة التركيز كالتذكر .العصبية .3
 ثكرات الغضب ، كالعدكانية غير المضبكطة. .4
 الانسحاب كالضجر كعدـ الرغبة في أم عمؿ . .5
 علبمات متدنية مف درجاتو . ىالتحصيمي كحصكؿ الطالب عم لانخفاض المستك  .6
 أشياء تبدك في الظركؼ العادية مقبكلة . ىكثرة الجدؿ كالاعتراض عم .7
 الأمكر كالمتطمبات. ىفقداف السيطرة عم .8
 إصدار القرارات. ىضعؼ القدرة عم .9

 (34-33: 2008 )ماجدة،

 الآثار الناجمة عن الضغوط الحادة : 

 : الآثار المعرفية لمضغط الحاد 
 حيث يجد العقؿ صعكبة في التركيز كتضعؼ قكة الملبحظة لديو . ،الانتباه ليتناقض مد .1
و قأثناء حديثو أك تطر  ان يالتفكير نسب ىحيث يفقد الإنساف ضبط القدرة عم، يزداد اضطراب القدرة .2

 لمكقؼ معيف.
 ما ىك مألكؼ. ىكالتعرؼ حتى عم ستدعاءالافيضعؼ  تدىكر في الذاكرة قصيرة المدل .3
 لذلؾ. بالاستجابات المكضعية فيصدر الفرد قرارات متسرعة تعكيضان صعكبة التنبؤ  .4
كيزداد الشؾ في  : تزيد معدلات الأخطاء في المياـ المعرفية كالمعالجات، يزداد معدل الأخطاء .5

 القرارات.
التقييـ الصحيح   ىيصبح العقؿ غير قادر عم يقل معدل التقييم الصحيح والتخطيط طويل الأمد: .6

 لظركؼ الراىنة، أك التخطيط المستقبمي.
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: صعكبة في تحديد الاختيار الصحيح، كصعكبة في النقد غمبة الاضطرابات الفكرية والوىم .7
 كتصبح خطكات التفكير مضطربة كغير منطقية.

 الآثار الانفعالية لمضغط الحاد  Emotional effect: 
كيختزؿ  استرخاء العضلبت، أكتقؿ القدرة عمى انسجاـ  يزداد التوتر الفسيولوجي والنفسي: .1

 كيزداد اللبمبالاة. الكلبـ،
 : ينزع الفرد إلى الشككل ، كيختفي الشعكر بالصحة كالسعادة.في الوسواس ةزياد .2
 كالإىماؿ كعدـ الاكتراث كالتسمط. ةاللبمبالا: يميؿ الإنساف أكثر إلى تتغير سمات الشخصية .3
 : يزداد القمؽ ، كيصبح الفرد أكثر استثارة كعدكانية.الشخصيةزيادة المشكلبت  .4
 .: يقؿ التحكـ في الدفاعات الجنسية، كتتزايد النكبات الانفعاليةضعف في التحكم الخمقي  .5
، كيزداد شعكره بالعجز، كينخفض إقبالو عمى : تنخفض حيكية الإنسافيظير الاكتئاب والعجز .6

 الحياة.
: شعكر الإنساف بالعجز ينمى شعكره بعدـ القيمة، كمف ثـ  تانخفاض الشعور بتأكيد الذا .7

 ينخفض إحساسو بتأكيد ذاتو.
 الآثار السموكية العامة لمضغط الحادBehavioral effects : 
التمعثـ كالتأتأة  يبدك عمى الإنساف مظاىر الاضطراب في الكلبـ مثؿ:اضطراب في الكلبم :  .1

 كالفأفأة...
يتخمى الإنساف عف أىدافو الحياتية، كيتكقؼ عف ممارسة ىكاياتو كقد  نقص الميل أو الحماس: .2

 يتخمص مف أمتعتو كممتمكاتو.
 .يتغيب نيا يان  فشي ان  يميؿ الإنساف إلى التأخر عف العمؿ كشي ان  يزداد التغيب عن العمل: .3
 .الكحكلياتيميؿ الإنساف إلى تناكؿ  سوء استخدام العقاقير: .4
ض ميؿ الإنساف إلى الأداء مع شعكره بالعجز كعدـ كجكد طاقة ينخف انخفاض مستوى الطاقة: .5

 محركة لو.
 اضطراب في أكقات النكـ كعدد ساعاتو بؿ كالعمؽ فيو. اضطراب في عادات النوم: .6
نتيجة لشكككو حتى في مف  يمقي الإنساف المكـ عمى الآخريف كثيران  تتزايد الشكوك في الناس: .7

 حكلو مف أقارب كزملبء.
يميؿ الفرد إلى الرفض المستمر لممعمكمات أك الضكابط أك  لممعمومات الجديدة:تجاىل  .8

 التعميمات الجديدة.
يزداد ميؿ الإنساف إلى إعادة رسـ الحدكد مع الناس ، مع  إعادة توزيع الأدوار عمى الآخرين: .9

 إقصاء الكاجبات عنو.
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 عف  ىكيتخم  لممشكلبت غير مكضكعية، فرد حمكلان يتبنى ال حل المشكلبت بأسموب بدائي: .10
 محاكلة البحث بعمؽ عف جذكر المشكمة.

 مناسبة لممكاقؼ. مف السمكؾ غير مرغكبة كغير نماطان يؤدم الفرد أتبني أنماط سموكية شاذة:  .11
يميؿ الفرد ربما إلى التخمص مف حياتو، كيسبقيا عبارات متكررة عمى لسانو، : التيديد بالانتحار .12

 شيء نياية.مثؿ : لكؿ 
 (37-35: 2009 )الفرناكم،

 ثانياً: الأحداث الضاغطة:
 مصطمحات الأحداث الضاغطة من وجية نظر بعض الباحثين:

 ( تعريف كوبازا: (Kobasa, 1979 

في حياة الفرد كيتطمب منو إعادة تكافقو  أم حدث يحدث تغييران  "أنيا ىأحداث الحياة الضاغطة عم
 .  "السابؽ

 ( ويعرفيا ستاتState, 1981 ) : 

ترة مف الكقت تيدد قدرة أنيا إجياد بدني أك نفسي ، يستمر عادة لف ىأحداث الحياة الضاغطة عم
 المضي في مقاكمة كمكاجية المكاقؼ الراىنة بفاعمية . ىالشخص عم

 ( تعريف رووترrutter, 1983) : 

السابقة بما  وتتطمب مف الفرد أف يغير مف تكافقاأحداث الحياة الضاغطة كىي أحداث ت
 -ارتفاع ضغط الدـ –يتناسب مع المكقؼ الضاغط الجديد، كترتبط بردكد أفعاؿ جسمية )الصداع 

كمعرفية )النسياف  كثرة الأكؿ( –( كسمككية )كثرة التدخيف الخ،-اب في المعدة ألاـ في الظيراضطر 
( –عدـ التركيز  – -الأمؿ في الحياة كالذاتخيبة  -الحزف  –كانفعالية )مشاعر الاكت اب  التشاؤـ

 .(425-424 :2001، عماد) عديـ الفا دة( –ساخط 
 (1990ويعرفيا السيد السمادوني) : 

 ،أنيا إدراؾ الفرد لعدـ قدرتو لأحداث استجابة لمطمب أك مياـ ىأحداث الحياة الضاغطة عم
كيصاحب ىذا الإدراؾ انفعالات سمبية كالاكت اب كالقمؽ كالكحدة كتغيرات فسيكلكجية كرد فعؿ 

 .(372: 1990 ،)السمادكني تنتيي بالضغكط التي يتعرض ليا الفرد
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 ( 1993ويطرح فرج طو وآخرون ) : 

يف أحداث الحياة الضاغطة تعريفا لأحداث الحياة الضاغطة عمى أنيا حالة يعانييا الفرد ح
 ،أك خطر شديد  ،أك حيف يقع في مكقؼ صراع حاد ،يكاجو بمطمب ممح فكؽ حدكد استطاعتو

كما قد يككف مصدرىا الفرد  ،الفرد متعددة فقد ترجع إلى تغييرات بي ية  ةكمصادر الضغكط في حيا
ذا ترتب عمى أحداث الحياة الضاغطة حدكث  ،أك طريقة إدراكو لمظركؼ مف حكلو ،نفسو كا 

حتى أف لـ يحدث اضطراب تحقيقي كمباشر عمى  ،فانو يصبح محبطا ،حقيقي لمفرد  اضطراب
 .(445:1993 ،)طو كآخركف فانو يعيش في حالو مف الشعكر بالتيديد ،الفرد
 (1993أما عبد الفتاح القرشي ) : 

فيعرؼ أحداث الحياة الضاغطة عمى أنيا أم ظرؼ طبيعي أك اجتماعي جديد أك شديد 
كقد  ،ا يخؿ بتكازنو النفسي كالاجتماعيمم ،كلا تكفي استجاباتو العادية لمكاجيتيا ،يكاجيو الفرد

كقد تكصؼ في أقصى  ،أك تتضمف تيديدا أك مخاطرةتكصؼ الأحداث الضاغطة بأنيا مرىقة 
حيث تككف في ىذه الحالة مفاج ة كتمثؿ خطكرة عمى الفرد أك الأشخاص  ،شدتيا بأنيا كارثة
 .( 123-80 :1993،لقرشي)ا الميميف في حياتو

 ( 1998ويعرفيا عبد الستار إبراىيم ): 

أحداث الحياة الضاغطة عمى أنيا أم شيء مف شانو أف يؤدم إلى استجابة انفعالية حادة 
كيمكف أف تككف مصادر الضغكط مف الخارج كالضغكط الأسرية بما فييا الصراعات  ،أك مستمرة

كضغكط ، العزلة ،كالضغكط الاجتماعية مع الآخريف ،الانفصاؿ ،كالطلبؽ ،كالخلبفات الأسرية
 .العمؿ كضغكط الانتقاؿ كالتغيير أك قد تككف مصادر الضغكط داخمية كالإصابة بالأمراض

 (120 :1998 ،)إبراىيـ
 (1999أما نعمة عبد الكريم) : 

شأ أحداث الحياة الضاغطة فتعرفيا عمى أنيا مجمكعة المتغيرات الداخمية أك الخارجية المن 
 ،لى اضطراب حالتو النفسي كالجسميةمما يؤدم إ ،التي تمثؿ ضيقة أك ضرر أك تيديد لمشخص

 كتستثير لديو الحاجة إلى استخداـ أساليب لمكاجيتيا كالتعامؿ معيا.

 (613-585 :1999 ،)عبد الكريـ 
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 (2004) وتعرفيا جودة أمال: 

ب الجامعة الخارجية التي يكاجييا طلبف الأحداث الضاغطة ىي سمسمة مف الأحداث أب   
ب ما ينت  ، لتجنب منيـ سرعة التكافؽ في مكاجيتيا، أـ خارجيا كتتطمسكاء في إطار الجامعة
 .(671: 2004 )جكدة، ، كالاجتماعيكالجسمي ،النفسي لالمستك  ىعنيا مف أثار سمبية عم

  ويعرف كل من" المنصور والببلبوي: 

أنيا تمؾ الأحداث المرتبطة بالضغكط كبالتكتر كبالشدة الناتجة  ىعمأحداث الحياة الضاغطة      
عف المتطمبات أك التغيرات التي تستمزـ نكعا مف إعداد التكافؽ، كما ينت  عف ذلؾ مف أثار جسمية 

 .(8: 1989 كالببلبكم، )منصكر كذلؾ الصراع، كالإحباط، كالحرماف كالقمؽ كنفسية ، كقد ينت 
 :وتعرفيا" شقير

بأنيا مجمكعة مف المصادر الخارجية كالداخمية الضاغطة كالتي يتعرض ليا الفرد في حياتو 
، كما يصاحب ذلؾ مف إحداث الاستجابة المناسبة لممكقؼ ىتو عمانيا ضعؼ قدر عكينت  

 .(4: 1998 )شقير، جكانب الشخصية الأخرل ىاضطرابات انفعالية كفسيكلكجية تؤثر عم
صراعات داخمية  اكاىؿ الفرد ينت  عني ىتراكـ الضغكط عم أف ويتبين من خلبل ما سبق

 بالأحداث الضاغطة . ىكخارجية تسم

 آليات لمتكيف مع الضغوط النفسية:
 ، كجدت التكيؼ معيا بالطريقة الملب مةكآليا عمى مكضكع إدارة الضغكط بعد إطلبع الباحث
التي مف شأنيا التخفيؼ مف حدة الضغكط النفسية بداية مف إزالة  الآلياتأف ىناؾ العديد مف 

مسبب الضغط أك التخفيؼ مف حدتو الذم يعتبر أسيؿ كسيمة لتخفيؼ الضغكط كالتي ىي في 
نفس الكقت مف أصعب الأمكر، مركران بتغيير إدراكاتنا لمسببات ىذه الضغكط التي تبنى عمييا 

 بعض آليات التكيؼ مع الضغكط: ل ثستعرض الباحيردكد أفعالنا كىنا س
 ممارسة التمارين التي تعمل عمى تيدئة الجسم والعقل:

 التنفس السميم:   .1

إف الاستجابة لمضغكط تتضػمف تنفسػان سػريعان سػطحيان لزيػادة تزكيػد القمػب كالػدماغ كالعضػلبت 
كاليمػع، أمػا التػنفس ني أكسيد الكربكف كيحفز القمؽ اتناقصان في ث يسببالكبرل بالأكسجيف، كىذا قد 

 .(2009:63كآخركف،  ي)عبد العاط العميؽ بطيء كلو تأثير ميدئ عمى الأعصاب
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 الاسترخاء: .1

إف أجسػامنا تسػتجيب لممكاقػؼ التػي تنطػكم عمػى الضػغط بطػرؽ كأسػاليب عديػدة، كمػا لاحظنػا      
غيػػر صػػحية كػػالأرؽ،  العديػػد مػػف التغيػػرات الفسػػيكلكجية فإفػػي الآثػػار الفسػػيكلكجية لمضػػغكط، حيػػث 

 الصداع، القرح، كالتيابات القكلكف كغيرىا.  ،كالإجياد، كآلاـ الظير

كلكي نقؼ في كجو ىذا التأثير الفسيكلكجي السمبي، لا بػد مػف أف نػتعمـ كيػؼ نعكسػو أك نغيػره،     
ء تقػؿ كالتعكد عمى الاسترخاء يساعدنا عمى التحكـ في كظا فنا الحيكية حيث عنػدما نقػكـ بالاسػترخا

ضػػربات القمػػب، كيقػػؿ ضػػغط الػػدـ، كيقػػؿ انقبػػاض العضػػلبت، كيقػػؿ القػػدر الػػذم يحتاجػػو الجسػػـ مػػف 
رتيزكف فػي الػدـ ممػا يػؤدم إلػى ك الكػ إفػرازالأكسجيف كيقؿ تدفؽ الدـ إلى العضلبت، كما يقؿ معدؿ 

 (.1999:81 )جربر، الإحساس بالسعادة

 :قاؿ تعالى النوم اليادئ: .5

  ِإِىَّ فِي ذََٰلِكَ لَآيَاتٍ لِقَىْمٍ يَسْوَعُىىَ هَنَاهكُُنْ بِاللَّيْلِ وَالنَّهَارِ وَابْتِغَاؤُكُنْ هيِْ فَضْلِهِوَهيِْ آيَاتِه (.23: الركـ.) 

عمى عباده لما فيو مف فكا د عديدة مف راحة لمبدف كالأعصاب بالنكـ نعـ الله عز ك جؿ لقد أ
تحكؿ إلى  العكس صحيح فمتى كاف النكـ سي ان ك  ،بالنياركتخفيؼ لمضغكط التي يكاجييا الإنساف 
كانخفاض قدرتو  ،المزعجة كالككابيس كالأفكار السكداكية أرؽ كأصبحت حياة المرء ممي ة بالتكقعات

 كظ.ممح عمى الفيـ كالتركيز بشكؿ

 التخيل: .4
 

راقبة أصبح التخيؿ كسيمة مألكفة لمتدخؿ العلبجي النفسي بنكعيو الكقا ي كالعلبجي، فبم
ندرؾ أنفسنا كالآخريف كالعالـ الخارجي  فالداخمية السمبية، يمكننا أ التخيلبتالضغط المتكلد مف 

 .(293 : 2008)رياض،  كبالتعمـ نستطيع تغيير التخيلبت الضاغطة إلى تخيلبت إيجابية.

 التأمل: .5

يشترؾ التأمؿ في فكا ده مع الاسترخاء إضافة إلى أنو يؤدم إلى تغير في النشاط الكيربي  
لممخ،  كالتأمؿ يختمؼ عف الاسترخاء في ككف أنو في تمرينات الاسترخاء ينصب تركيز المسترخي 
ؿ عمى الأمكر الداخمية فيلبحظ التغيرات التي تطرأ عمى مستكل الضغط، أك عمى التنفس، أما التأم

 .فينصب تركيز المتأمؿ عمى الأمكر الخارجية كالتركيز عمى الأشياء أك الأصكات الخارجية
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 ممارسة الأنشطة الرياضية: .6

 ىلقد تـ الإشارة إلى أف  الضغط النفسي يتسبب في الكثير مف المضاعفات السي ة عم
مف آلاـ المعدة كمركرنا  ابتداءعاـ، فعلبقتو كبيرة بالكثير مف الأمراض  بشكؿالصحة الجسمية 

ىذا عدا الآثار .بالسكرم كالصداع كآلاـ الظير كالأمراض الجمدية كانتياء بأمراض القمب كالشراييف
الأخرل التي تمحؽ بالصحة النفسية مف شعكر بالضيؽ كالتعاسة كالأرؽ كعصبية المزاج كالحزف 

 (.164: 1996)محمد كالسيد،  .... كغيرىا

 المتاعب للآخرين:الإفضاء بالمشكلبت و  .7

التي تضايؽ المرء مع شخص يثؽ فيو مف عا متو أك أصدقا و يعينو  الأمكرإف التحدث عف 
عمى التخمص مف الضغكط. ككذلؾ الاستعانة بالآخريف لمساعدتو كالقياـ ببعض الأعماؿ عنو مف 

 .(293 : 2008)رياض،                                         شأنو أف يخفؼ عنو كثيران.
 

كلقد أكدت جربر أف الأفراد الذيف يفضكف للآخريف بأفكارىـ كمشاعرىـ تجاه مسببات الضغط 
في حياتيـ دكف أف ينتظركا أف يسألكا عنيا، قادريف عمى قير ىذه المسببات دكف ضرر، كقادريف 

 .(98-1999:97 )جربر، أكثر مف غيرىـ مشكلبتيـعمى النجاح في معالجة 

 الوقت:إدارة وتنظيم  .8
كىي عممية تخطيط استخداـ الكقت كأسمكب استغلبلو بفعالية لجعؿ حياتنا منتجة كذات 

 .(1991:7)ملب كة،  رعايتنا منفعة أخركية كدنيكية لنا كلمف أمكف مف حكلنا، بالذات مف ىـ تحت

 حل المشكلبت: .9

خطكات منطقية إنجػاز الفرد لعمؿ ما مرتبطان بمشػكمة ما في ي إف حػؿ المشػكمة ميارة تعن
 (.164: 1996أقؿ كقت ممكف )محمد كالسيد،  يبنجاح كف

كأسمكب حؿ المشكمة ىك الإستراتيجية أك مجمكعة الخطكات التي يتبعيا الفرد مف أجؿ 
الكصكؿ إلى حالة الرضا أك النجاح أك التغمب عمى العقبات التي تعترضو كتحكؿ دكف تحقيؽ 

الحؿ، كرد  ية في حؿ المشكمة، كدرجة الثقة فيكفاءتو الذاتأىدافو، كيتحدد بمستكل إدراؾ الفرد ل
 .(2004:10 الفعؿ الانفعالي أثناء الحؿ)حسف،

التي تقع عمى كاىؿ الفرد المشكلبت  أف التعامؿ الإيجابي معمن خلبل ما سبق تبين و  
النفسي  عمى عكس التعامؿ السمبي الذم يسيـ في زيادة الضغط، يخفؼ مف الضغط النفسي

، كما أف معرفة الأسباب ان تحديد المشكمة ككضع حمكؿ ليا يريح النفس كثير حيث إف  كالجسدم
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يجاد عمى أساس إزالة  ،حؿ لكؿ سبب ككيفية التعامؿ معو، ينشط الجسـ كالنفس معان  كفرزىا كا 
  أسباب المشكلبت التي ىي مصدر لمضغط. 

 المشاركة الاجتماعية والحصول عمى المساعدة: .11

ت الاجتماعية كالركابط الأسرية كالعلبقة بالآخريف سكاء عمى أساس ديني أك إف العلبقا
اجتماعي في غاية الأىمية حيث كجكد الإنساف مع الجماعة تقدـ لو مساندة اجتماعية تعينو عمى 
مكاجية ظركؼ الحياة كضغكطيا كأحداثيا السي ة، كقد يجد البعض صعكبة في الحصكؿ عمى 

تقديـ ىذه المساندة، كيمكف خلبؿ التدريب مساعدة الأفراد عمى كيفية طمب  المساندة الاجتماعية أك
 .99):1999 المساعدة ككيفية إدارة العلبقة بالآخريف بكفاءة أكبر )جربر،

 ممارسة العبادات: . 11

الإيماف ىك الذم يييئ النفكس لتقبؿ المبادئ الخيرة ميما يكمف كراءىا مف تكاليؼ 
، كمف علبمات الإيماف أف  تامان  العنصر الكحيد الذم يغير النفكس تغييران كتضحيات كمشقات، فيك 

يسمـ الشخص كؿ أمكر حياتو لقضاء مف يؤمف بو، كيحكـ شرعة الله تعالى في كؿ مناحي عيشتو، 
كلا يجزئ الأمكر بؿ يككف إيمانا مكتمؿ الأركاف فإذا كاف ذلؾ شعر الشخص بالسكينة كالراحة التي 

 .(293 : 2008مضطرب )رياض، يبحث عنيا كؿ 
ًَمَا خَمَقِتُ الِجِنَّ  أف العبادة ىي اليدؼ مف خمؽ الإنساف حيث قاؿ الله تعالى: الباحث ىوير 

فالعبادة طاعة لله كفي نفس الكقت ليا فكا د كقا ية كعلبجية لكؿ  (56الذاريات:) ًَالِإِنِظَ إِلَّا لََِعِبُدًُنِ
مف  مف يقكـ بيا عمى أحسف كجو، كمف ىذه العبادات: الكضكء، الصلبة، الصياـ، الح  كغيرىا

كتحمؿ مف شأنيا أف تعمـ الإنساف الصبر  العبادات التي أمر الله بيا، كممارسة ىذه العبادات
 حكـ في الأىكاء، كما تنمي فيو ركح التعاكف كالتكافؿ.المشاؽ كمجاىدة النفس كالت

كلاشؾ في أف قياـ الشخص بيذه العبادات بتركيز كانتظاـ إنما يؤدم إلى اكتسابو الخصاؿ 
 .(2005:285)نجاتي، الحميدة التي تكفر لو مقكمات الصحة النفسية

 .(2000:347ي،)عم فالصلبة نشاط نفسي جسمي متكامؿ متكرر يسيـ في حفظ طاقات المسمـ
حيث يتكجو الإنسػاف بكػؿ جكارحػو إلػى الله كينصػرؼ عػف مشػاغؿ الػدنيا كىمكميػا، كىػذا الانصػراؼ 
مف شأنو أف يبعث في الإنساف حالة مف الاسترخاء التاـ يعمؿ عمى تخفيؼ حػدة التػكترات العصػبية 

 .(2005:285)نجاتي، الناجمة عف ضغكط الحياة اليكمية
في حياتو قكامو التقشؼ كالحرماف  خاصان  لمصا ـ عمى إتباع منيجان أما الصياـ فيك تدريب 

  .كالصبر عمى مرارة الجكع كالظمأ كمكابدة المتاعب في زجر النفس كالتحكـ في شيكاتيا
 (2000:353 )عمي، 



  34 

أما بالنسبة لمزكاة فيي تسيـ في تخميص الفرد مف مشاعر الأنانية كحب الذات كالطمع 
 الشعكر بالانتماء الاجتماعي الذم يجعمو يشعر بالرضا عف نفسو. كالبخؿ مما يقكم لديو
الح  في تخفيؼ حدة الضغكط فيي تكمف في تعكيد الإنساف عمى تحمؿ  رأما بالنسبة لدك 

المشاؽ مف ناحية كضبط النفس مف ناحية أخرل، حيث يتنزه الحاج عف الجدؿ كالخصاـ كالشحناء 
 .(2005:296 )نجاتي، كالسباب كالمعاصي
 الأخلبؽ كلمعبادات في ـتحمي بمكار الالجكارح ك  استقامةالعبادات تؤدم إلى أف  كيرل الباحث

كركبات كالجراثيـ يالتخمص مف الم تساعد عمى كىيالطيارة  كمنيا ،الإسلبـ فكا د صحية كنفسية
المفاصؿ كتقكية القمب كالعضلبت كتنشيط  لؾ تحريؾكفر الصلبة تك  كالاستجماـ،كالشعكر بالراحة 

لجسـ مف الصياـ يخمص اك  ،الجسـ قكة كنشاط اكتسابير ك ظلاـ أسفؿ الآالدكرة الدمكية كتخفيؼ 
 ،كما أف الصياـ يطير الأمعاء ،الحامضيةكثرة الإفرازات  المعدة مفالمكاد الضارة كالدىكف ك 

، كأيضان يتضح مف الأنانية كالبخؿ كالطمعالنفسية كالقضاء عمى  لإحساس بالراحةاالزكاة كىي ك 
أف المتأمؿ في ىذه العبادات كالممارس ليا يجد أنيا تحتكم عمى كؿ آليات التكيؼ السميـ مع  ذلؾ

 الضغكطات النفسية.
 

 تعقيب عمى المبحث الأول:
 :مف خلبؿ دراستو أف أعراض الضغط النفسيلاحظ الباحث  

 الخكؼ مف المستقبؿ كالحاضر . .1
 عصبية كزيادة في نسبة الغضب . تشنجات .2
 الانطكاء كالخجؿ الزا د . .3
 الفتكر كالقنكط . .4
 كتقبؿ الآخريف . الرضاعدـ  .5
 قمة الاىتماـ بالمظير الخارجي . .6
 عدـ التحمؿ . .7
 تقمب المزاج كعدـ التحكـ بالانفعالات . .8
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 المعرفي السموكي الإرشاد :نيالثاالمبحث 
الباحػث لتحقيػؽ  الضػاغطة، فقػد تنػاكؿ الأحػداثالتي تناكلت خفض الإرشادية تنكعت الطرؽ 
 كالإرشاد المعرفي. السمككي الإرشاد اليدؼ المرجك إليو

الخيػارات المتاحػة الناجحػة  إحػدلالمعرفي السمككي  بالإرشادالضاغطة  الأحداثكيعد خفض 
الخاط ػة كذلػؾ مػف خػلبؿ عمميػة  الأفكػارتغييػر  ةمحاكل إلى ييدؼحيث  ،مقارنة مع الطرؽ الأخرل

 بػػالكاقع تصػػبح العمميػػات المعرفيػػة أكثػػر اتصػػالان  أفبيػػدؼ  ،البنػػاء المعرفػػي إعػػادةتسػػمى  ك إرشػػادية
لمتفكير غير الكظيفي ، كمف ىنا  ف ىذا النمكذج يتعامؿ مع السمكؾ اللبتكيفي باعتباره نتاجان إكبيذا ف

دة ا، كاع الإدراكيتنظيـ المجاؿ  إعادةمية ، تشمؿ نو عممية تعمـ داخأالعلبج عمى  إلىيمكف النظر 
 .(98: 1994)الخطيب، كالمؤثرات البي ية المختمفة الأحداثالمرتبطة بيف  الأفكار تنظيـ

الػدم  بػيف العػلبج  ىيعمػؿ عمػ نسػبيان  حػديثان  إرشػاديان  المعرفػي اتجاىػان السػمككي  الإرشػادكيعتبر 
التعامػؿ مػع الاضػطرابات المختمفػة مػف  ىالمعرفي كالعلبج السمككي بما يضمنو مف فنيات كيعمػد إلػ

بحيػػث يسػػتخدـ العديػػد مػػف الفنيػػات  كسػػمككيان  كانفعاليػػان  منظػػكر ثلبثػػي الأبعػػاد أك يتعامػػؿ معيػػا معرفيػػان 
 .(17 :2000، )محمد المعرفي أك الانفعالي أك السمككيسكاء مف المنظكر 

الحديثة كالتػي تيػتـ بصػفة أساسػية  الإرشادية المعرفي ىك أحد التياراتالسمككي  رشادكيعد الإ
أف بػػالعميػػؿ  إقنػػاع ىإلػػ رشػػادمػػف الإ الأسػػمكبكييػػدؼ ىػػذا ، النفسػػية للبضػػطراباتمػػدخؿ المعرفػػي بال

الدالػة  الأفعػاؿمعتقداتو غير منطقية كتكقعاتو كأفكاره السػمبية كعباراتػو الذاتيػة ىػي التػي تحػدث ردكد 
أف يحػػؿ محميػػا  ىالمػػريض المشػػكىة كيعمػػؿ عمػػ تعػػديؿ إدراؾ إلػػيسػػكء التكيػػؼ، كييػػدؼ بػػذلؾ  ىعمػػ

 لأكثػػػػر ملب مػػػػة لمتفكيػػػػر، كذلػػػػؾ مػػػػف أجػػػػػؿ إحػػػػداث تغيػػػػرات معرفيػػػػة كسػػػػمككية كانفعاليػػػػة لػػػػػد طرقػػػػان 
 .(76 :1993 المريض)عمر،

مػػف خػػلبؿ  الضػػاغطة الأحػػداثفػػي خفػػض  يالمعرفػػالسػػمككي  الإرشػػادكقػػد تػػـ اختبػػار فاعميػػة 
المعرفػػػي  رشػػػادكبرلػػػك، كػػػذلؾ تػػػـ اسػػػتخداـ الإ ،دراسػػػات حديثػػػة مثػػػؿ دراسػػػة دبسػػػكف، كدراسػػػة بكتشػػػر

 ،القيػرم، كاضػطراب التػكتر كالقمػؽ ، كاضػطراب السػمكؾككي في خفض كثيػر مػف الاضػطراباتالسم
 .الفصاـلاجتماعية كالاضطرابات المزمنة ك ا كالعزلةكاضطرابات الشخصية كالاكت اب 

(Beck, 1988: p155)  

 كالألػـ ،الػكزفمػع خفػض المشػكلبت مثػؿ زيػادة فاعميتػو فػي التعامػؿ  الأسػمكب ىػذا أظيػركمػا 
ككػذلؾ  خفػض  (Rosen, et. Al. 1990; James, et.al, 1993) المرافػؽ لمصػداع المػزمف

لخفض القمػؽ   (Murphy, et.al., 1990; Nicholson&Blanchard, 1993) الصراع التكترم
المعرفية السمككية،  الأساليبفي  كبيران  كفي العلبج المعرفي السمككي نجد تنكعان ، الكآبة إلى كالمؤدم



  36 

( ، كاسػتخدـ Keller, 2000) كاستخدامات متنكعة لو، فقد اعتمده بيؾ كزملبؤه في خفض الاكت اب
 القمؽ. إدارة( تدريبات Suinn & Richardson, 1971سكني كريتشارد سكف )

 المعرفي السموكي: الإرشادطرق 
 ىمػػف المبػػادئ النظريػػة لممعنػػ ىنػػاؾ العديػػد مػػف الطػػرؽ الإرشػػادية كالعلبجيػػة تأسسػػت انطلبقػػان 

 السمككي المعرفي كىي تشمؿ طرؽ ثلبثة ر يسية كىي:
 cognitive restructuringطرقة إعادة البنية المعرفية 

 العلبج مف خلبؿ حؿ المشكمة. 
 تحسف ميارات التعامؿ ىالعلبج القا ـ عم.  
 الكاجبات المنزلية.  
 النمذجة. 
 الأسمكب السقراطي. 
 التفسير. 

 (70: 2010 فايد، )أبك

مػع المسترشػد،  لإرشػاديةبمرحمة بناء العلبقػة ا بأنيا تبدأ أكلان  لإرشاديةكقد تـ كصؼ المراحؿ ا
مرحمة تقيػيـ المشػكمة ) ظػركؼ حػدكثيا كشػدتيا، كالسػمككيات السػمبية المرافقػة ليػا  ىإلكمف ثـ ينتقؿ 

المسترشػػػد كالمرشػػػد(، كبعػػػد الانتيػػػاء مػػػف ىػػػذه المرحمػػػة، يػػػتـ الػػػدخكؿ  لكضػػػكح المشػػػكمة لػػػد ل،كمػػػد
، كالتػي ينػاقش فييػا المرشػد كالمسترشػد المخرجػات السػمككية التػي الإرشػادية الأىػداؼبمرحمة تطػكير 
، كمػف ثػـ الأىداؼالمسترشد كالتزامو لتحقيؽ ىذه ثـ مرحمة التأكد مف استعداد  فكم ،يطمح لتحقيقيا

كمػػػف ثػػػـ  ،ييـ ككضػػػع حمػػػكؿ بإشػػػراؾ الجميػػػع بيػػػاات حػػػكؿ المشػػػكمة التػػػي تػػػكاجمرحمػػػة جمػػػع معمكمػػػ
، كتعميؾ كيفية الاسترخاء لمخػركج مػف الأزماتالحكار الذاتي كحؿ المشكمة أثناء كقت  ىالتدريب عم

يػتـ  عف طريػؽ التخيػؿ كالرسػـ، كأخيػران  بأذىانوالكاقع المضطرب، كتفريغ الكبت الداخمي الذم يجكؿ 
 الإرشػػػػػادية للبسػػػػػتراتيجياتتطبيػػػػػؽ المسترشػػػػػد  لػػػػػى، التػػػػػي تيػػػػػدؼ إالمرحمػػػػػة الأخيػػػػػرة ىالكصػػػػػكؿ إلػػػػػ
 .(34: 2001 )الشطرات،

الأساليب  ىعرفي سموكي عمم إرشاديالباحث في بناء برنامج اعتمد وفي الدراسة الحالية 
 كالأسمكب التككيدم، ،، كالتحصيف ضد التكترخاء العضمي، كالاستر الأفكارأسمكب كقؼ  :التالية

الانفعالي،  العاطفي، بناء الثقة، التفريغ ، كأسمكب حؿ المشكلبت، كالعلبج العقميكالضبط الذاتي
بالتعاكف، إدارة الغضب بالدراما، ، التعبير عف  الذات، حكار مع الذات، إدارة الضغكط تككيد الذات
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جمسة مف  لبحيث يمثؿ كؿ أسمكب محتك  تنكعيال، العمؿ العمؿ الجماعي، التخطيط لممستقبؿ
 جمسات معرفية كأخرم سمككية. ىإلجمسات البرنام  مقسمة 

 إدارة الأحداث الضاغطة:استخدميا الباحث في فنيات 

 الفنيات السموكية في إدارة الأحداث الضاغطة:أولا/ 

 الاسترخاء: 

عكر باليػػدكء منيػػا الشػػ، كلػػو عػػدة فكا ػػد فػػي مكاجيػػة الضػػغكط ـالفنيػػات التػػي تسػػتخد دىػػك أحػػ
خفػػػض التػػػكتر كانتظػػػاـ  عمػػػى ؿلتركيػػػز كالانتبػػػاه كتقكيػػػة الػػػذاكرة، كيعمػػػا كزيػػػادة ،كزيػػػادة الثقػػػة بالػػػذات

، كالتغذيػػػة كسػػػيمة ىامػػػة تسػػػاعد عمػػػى الاسػػػترخاء كتعتبػػػر التغذيػػػة الرجعيػػػة الحيكيػػػة، ضػػػربات القمػػػب
، كبنػػاء لتكضػػيح صػػحة اسػػتجاباتو أك خط يػػا لمفػػرد عقػػب أدا ػػو ىالرجعيػػة عبػػارة عػػف معمكمػػات تعطػػ

 .ذلؾ قد يستمر الفرد أك يعدؿ مف سمككو أك يتكقؼ لأنو حقؽ ىدفو ىعم

 (125: 2006 ،)حسيف، كحسيف

 أنواع الاسترخاء  : 
 .استرخاء التنفس العميؽ - أ
 .الاسترخاء العضمي - ب
 .الاسترخاء الذىني  - ت

 : العميق التنفساسترخاء  - أ
  العميق التنفسسترخاء اخطوات : 

 .سريرؾ ىظيرؾ كتمدد عم ىاستمقي عم .1
صدرؾ باتجاه  ىعم كالأخرل، قرب السرة ى بطنؾكاجعؿ يديؾ عم باعد بيف قدميؾ قميلبن  .2

 القمب .
 .الشييؽ مف الأنؼ كالزفير مف الفـ بكؿ قكة كأريحية .3
 التنفس لبضعة دقا ؽ كراقب يديؾ في الارتفاع كاليبكط. ىركز عم .4
 .اليكاء المكجكد في الر تيفازفر بمطؼ معظـ  .5
 تنفس كأنت تعد ببطء حتى الأربعة بيف كؿ رقـ ثانية كاحدة. .6
 .تخيؿ بأف اليكاء المستنشؽ الدافئ ينساب في جميع أنحاء جسدؾ .7
 استرخ لثانية بعد التنشؽ. .8
 .كأثناء الزفير ستشعر ببطنؾ ينخفض ببطء ازفر ببطء كأنت تعد حتى الأربعة ، .9

 تخيؿ بأف اليكاء يخرج معو.إثناء خركج اليكاء ،  .10
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 استرخ لثانية بعد الزفير. .11
 ثـ تدرب تدريجيان  قصر الكقت قميلبن  إف كجدت صعكبة في الشييؽ كالزفير حتى الأربعة، .12

 .الأربعة حتى

 .قؿ عمقان أنفسؾ  ؿاجع أكمف تنفسؾ  أبطيءحاؿ شعرت بدكراف كفي  

 (.4،3،2،1تنشؽ ببطء)( مرات، ازفر 10-5كرر التمريف :شييؽ كزفر، استراحة مف )

بقميؿ كامسكو  أعمؽ ، خذ نفسان ف كاجيت صعكبة في جعؿ نفسؾ منتظمان ا  ثـ تابع بمفردؾ، ك 
 .ببطء عبر شفتيؾ المنفرجتيف خلبؿ عشر ثكاف تقريبان  يخرجولثانية ، ثـ دعو 

 .(57: 2005)بدراف،  مرتيف أكمرة  العممية ىذهكرر 
 الاسترخاء العضمي - ب

نلبحظ عندما تنقبض كؿ عضمة مف الجسـ كينت  مف الانقباض كالانبساط آلاـ مف 
مس كؿ عف  كىك ،الشحنات الكيربا ية كىذه الشحنات تنتقؿ إلى جزء في المخ كىك اليايبكثالامكس

تقديـ الاستجابات المناسبة لمضغكط سكاء كانت ىذه الاستجابات نفسية أك سمككية بينما تقكـ 
تكتر  في اليايبكثالامكسيصبح ف ،بنقؿ الشحنات الكيربا ية إلى اليايبكثالامكس كلكجيةالفسيالأجيزة 

في حياة الإنساف تحكؿ إلى عامؿ مف عكامؿ الضغكط كالاسترخاء يعمؿ  جديدشديد فأم تغير 
رجع الجسـ كاليايبكثالامكس إلى حالة الاتزاف كليذا يعمى تقميؿ ىذه الشحنات المتتالية مف الكيرباء 

 ( (Devis,2008 :89-90 قكـ الفرد بعممية الاسترخاء بعد مكاجية ضغكط الحياة بأنكاعيا.ي

 وتبين من خلبل ما تقدم يجب أن تتوفر عدة شروط في عممية الاسترخاء لكي تترك الأثر الفعال:

  الوقت : -
، ساعات 8تيف في اليكـ بفارؽ زمني كبر فا دة إذا مكرس مر أالعضمي يحقؽ  الاسترخاء

كيفضؿ قبؿ النكـ بثلبثة  ،ةأك قبؿ النكـ مباشر  ةر كيجب تحاشي الاسترخاء بعد الطعاـ مباش
  .ساعات
 المكان:  -

احرص عمى أف يككف المكاف الذم ستمارس بو التمريف ىادئ بعيد عف الضكضاء بأنكاعيا  
 .حد الأفراد أثناء ممارستؾ الاسترخاء أكبعيد عف الأسرة حتى لا يقاطعؾ الأطفاؿ أك 

  وضع الجسم : -
عمى سرير  الاستمقاءكمنيا ف تيممكف ممارسة الاسترخاء العضمي العميؽ عمى شكؿ كضعي
أك كنحف في كضع جمكس عمى ، مريح أك الأرض عمى شرط أف يككف الجسـ في كضع استقامة

 كرسي مريح كيفضؿ أف يحتكم عمى ذراعيف كظير عالي. 
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ممكف كضع كسادة تحت الرقبة أنو مف الفي حالة الاستمقاء عمى الأرض  نوأن يومن خلبل ذلك تب
 كيفضؿ إغلبؽ العينيف.  ،كيجب تجنب أم شيء يسبب الشد لمجسـ ،لسند الرأس

  :خطوات الاسترخاء العضمي 

 ثكاني، بعد ذلؾ أخرج اليكاء.  10. خذ نفسا عميقان ثـ احبس اليكاء لمدة 1

 . ارفع يديؾ قميلبن ك أنت تتنفس بشكؿ طبيعي ثـ ارجع يديؾ إلى كضعيا السابؽ عمى الكرسي 2

. ابعد يديؾ إلى الجانبيف كضميا في قبضو قكية جدان . حاكؿ أف تشعر بالضغط كالجيد عمى 3
 أريدؾ أف تخفض يديؾ . 3كعندما تصؿ إلى  3إلى  1يديؾ. سأعد مف 

كاثف أصابعؾ إلى الداخؿ ) ناحية الجسـ(، الآف اخفض يديؾ  . ارفع يديؾ إلى أعمى ثانية،4
 كاسترخ .

 ثـ استرخ . . ارفع ذراعيؾ ثانية،5

 . ارفع ذراعيؾ ثانية ، ىذه المرة حرؾ يديؾ بشكؿ دا رم )رفرفة( .6

 ذراعيؾ ثانية استرخ . ي. أرخ7

طبيعي كابؽ . ارفع يديؾ ثانية فكؽ المقعد ثـ شد عضلبت جسمؾ حتى ترجؼ، تنفس بشكؿ 8
 يديؾ مرتخية ) أرخي يديؾ لاحظ دؼء الإحساس بالاسترخاء .

نؾ تتنفس بشكؿ طبيعي (، أرخ يديؾ أعضلبت جسمؾ ) تأكد مف  . ارفع يديؾ أمامؾ لمخمؼ.9
 الآف .

. الآف ادفع كتفؾ لمخمؼ، ابؽ عمى ىذا الكضع، تأكد أف ذراعيؾ في حالة استرخاء الآف 10
 استرخ.

ابؽ عمى ىذا الكضع ، تأكد مف أنؾ تتنفس بشكؿ طبيعي كابؽ يديؾ مسترخية  . ادفع كتفيؾ، 11
 حسنا استرخ لاحظ الإحساس بالارتياح عند إرخاء العضلبت بعد شدىا. 

 . الآف أمؿ رأسؾ إلى اليميف كشد رقبتؾ، استرخ كأعد رأسؾ إلى كضعو الطبيعي .12

 إلى كضعو الطبيعي.  عد رأسؾأ. الآف أمؿ رأسؾ إلى اليسار كشد رقبتؾ ثـ 13

عد رأسؾ إلى أالآف ببطء  . عد برأسؾ أكثر لمكراء ناحية المقعد، ابؽ عمى ىذا الكضع؛ حسنان 14
 كضعو الطبيعي .

. ىذه المرة اخفض رأسؾ ناحية الصدر . أبؽ عمى ىذا الكضع . الآف استرخ كأعد رأسؾ إلى 15
 كضعو الطبيعي المريح .
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يع . افتح فمؾ أكثر . حسنان استرخ الآف. )يجب أف يككف الفـ . افتح فمؾ إلى أقصى ما تستط16
 مفتكحان قميلبن في النياية ( .

 . الآف اضغط عمى شفتيؾ كأغمؽ فمؾ.) حسنا استرخ حاكؿ أف تشعر بالاسترخاء( .17

استرخ كاسمح لمسانؾ أف يككف بكضع  . الآف بشدة شفتيؾ كأغمؽ فمؾ. اضغط بشدة ... تكقؼ،18
 فـ .مريح داخؿ ال

أسفؿ فمؾ. اضغط لأسفؿ بشدة . استرخ كاجعؿ لسانؾ مسترخي  . الآف ضع لسانؾ بشدة.19
 داخؿ فمؾ 

 . الآف استمؽ ) اجمس ( كاسترخ . حاكؿ أف لا تفكر بأم شيء .20

. الآف أغمؽ عينيؾ كاضغط عمييما العيف. تنفس بشكؿ طبيعي. حاكؿ أف تحس بشد العضلبت 21
 . حاكؿ أف تشعر كيؼ يذىب الألـ عندما تسترخ .حكؿ العيف . الآف استرخ .

 .. الآف دع عينيؾ تسترخ كابؽ فمؾ مفتكحان بعض الشيء 22

 .. افتح عينيؾ إلى أقصى حد ممكف ابؽ ىكذا ، دع عينيؾ تسترخ الآف المستطاع23

 . الآف ازفر عميقان كلا تخرجو ثـ استرخ .24

 سترخ . حاكؿ أف تشعر بركعة الاسترخاء.. الآف ازفر حاكؿ الآف أف تخرج كؿ اليكاء كا25

 . تخيؿ أف أثقالان تضغط عمى كؿ عضلبت جسمؾ مما يجعميا مترىمة كمسترخية. 26

  .. شد عضلبت بطنؾ جميعان ، اضغط بشدة . حسنان استرخ الآف27

 . الآف كأنؾ تقاتؿ لنيؿ جا زة اجعؿ بطنؾ صمب استرخ الآف )أنت الآف تسترخ أكثر فأكثر(.28

درجة تقريبان(. الآف استرخ.  45في ىذه الحالة مف الاسترخاء ارفع رجميؾ إلى الأعمى )بزاكية . 29
 )اعمـ أف ىذا سيزيد مف الاسترخاء( .

 . الآف أثف قدميؾ إلى أف تشير أصابع قدميؾ إلى كجيؾ. 30

. استرخ الآف لؼ أصابع قدميؾ عمى بعضيما، إلى أقصى ما تستطيع. استرخ )ىدكء ... 31
 (.225-221: 2002)زىراف، ثانية تقريبا( . 30كصمت لمدة 

ىذا يتمـ الإجراء الأساسي للبسترخاء.. تأكد أف جميع عضلبتؾ مسترخية... أكلان أصابع 
القدميف، ثـ قدميؾ ثـ رجميؾ، ثـ بطنؾ ككتفيؾ، ثـ رقبتؾ فعينيؾ كأخيران جبيتؾ، جميع أعضا ؾ 

ثكاني بالاسترخاء( استمؽ كحاكؿ أف تشعر  10دة يجب أف تككف مسترخية الآف)ىدكء كصمت لم
بالاسترخاء، كدؼء الاسترخاء )تكقؼ( أريدؾ أف تبقى عمى ىذا الكضع لمدة دقيقة تقريبان، كعد 
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. افتح عينيؾ بيدكء شديد ك انتعاش. ) ىدكء، صمت لمدة دقيقة تقريبان ( ....ثـ افتح عينيؾ 5حتى 
 (.225-221: 2002كأنت تشعر باليدكء كالانتعاش )زىراف،

 : الاسترخاء الذىني  -ج
يعتبر الاسترخاء الذىني مف أقدـ أنكاع الاسترخاء كيتميز كؿ شعب بنكع معيف مف 

كىك يعتبر استرخاء  (الزن)الاسترخاء الذىني كىي تشبو اليكجا فعند اليابانييف ىناؾ ما يسمى 
تعتبر استرخاء ذىني ككذلؾ ما كاف  ( كىي أيضان )التوذىني كما أف الصينييف يمارسكف رياضة 

كما يعتبر التسبيح لله  ،كتعتبر عبادة لدييـ كتندرج تحت الاسترخاء الذىني يقكـ بو الصكفية سابقان 
ىـ ما يميز الاسترخاء الذىني ىك الانفصاؿ أسبحانو كتعالى، بجانب أف ىذا التسبيح عباده، ك 

في مخيمتؾ أك صكرة ككممة كترددىا ببالؾ  بذىنؾ عف العالـ الخارجي كالتركيز عمى شكؿ معيف
ف إدقيقة ف 15كمخيمتؾ بتركيز دكف أف تشغؿ تفكيرؾ بشيء غيرىا كتستمر بذلؾ لمدة لا تقؿ عف 

 .زدت الكقت فيذا أفضؿ
 )الاسترخاء الذىني( ىناؾ شركط يجب أتباعيا كالالتزاـ بيا: 

 . أخذ كضع مريح سكاء جمكس أك استمقاء أك حتى كقكؼ .1
 يجب أف يقكـ الفرد بيا أثناء مكاف يسكده اليدكء .. 2
 . استخداـ التنفس العميؽ كتنظيـ التنفس يثير حالة التأمؿ الفكرم .3
 . التركيز عمى مكضكع معيف طكاؿ فترة التأمؿ الفكرم .4
 :سترخاءالافوائد * 

 خفض حدة دقات القمب . .1
 التقميؿ مف التعرؽ . .2
 تنظيـ ذبذبات المخ . .3
 الأصكات العالية عمى الإنساف.تقميؿ  .4
 يحسف الذاكرة . .5
 يحسف أداء العمؿ كالتحصيؿ الدراسي. .6
 يقمؿ حدة الاكت اب .  .7
 ترفع مفيكـ الذات. .8
 يقمؿ الصداع النصفي كالتكترم. .9
  .تحسف طبيعة النكـ .11

 (58-55: 2005، بدراف) 
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  الحياة: أسموبتعديل 

الحياة  أسمكبالتي يقكـ بيا في سبيؿ تحقيقيا،  تالفرد كالمحاكلا أىداؼالحياة  أسمكبيمثؿ 
لمتطمبات  فيمكف تعديمو تبعان  حياة الفرد ليست ثابتة تمامان  كأسمكبىك كؿ ما يتعمؽ بشخصية الفرد، 

المكاقؼ  إزاءف ما يقكـ بو مف استجابات زكية إالبي ة الاجتماعية التي يعيش فييا الفرد كعمى ىذا ف
 .قد تضعؼ مف قدراتو الضاغطة

 عابة والمرح:دال 

حيث تعمؿ عمى التخفيؼ مف  تمثؿ الدعابة كالمرح مككنات ىامة في حياة الفرد كسمككو،
، كتتضمف ىذه الفنية تعميـ الأفراد كيفية استخداـ الأحداث الضاغطةالسمبية الناتجة مف  الآثار

كسيمة لبناء المساندة كالدعابة تخفؼ القمؽ لدل الفرد، كىي  ، الدعابة كالضحؾ في أكقات الضغكط
 كالتقميؿ مف الشعكر بالعزلة كقت الضغكط. ،ةالاجتماعية كالتشجيع للبنتماء خلبؿ المكاقؼ الصعب

 (126: 2006)حسف كحسيف، 
 السموك التوكيدي : ىالتدريب عم 

 ةكيديالفنيات الر يسية لإدارة الضغكط، كالتك  أحد مالأسمكب التككيد ىيعتبر التدريب عم
بير عف التع ىرفض الطمبات غير المقبكلة كالقدرة عم ى)لا( كالقدرة عمقكؿ ىتعني القدرة عم

كعدـ المكافقة عمى  التعبير عف الأفكار كالآراء ىكتتضمف القدرة عم، المشاعر المكجبة كالسالبة
نياء ى، كالقدرة عمض مع الآراء الشخصية لمفردالتي تتعار  الآراء الأخرل المحادثات  بدء كاستمرار كا 

 اتخاذ القرارات في مكاقؼ الصراع. ىكالقدرة عم ،كالتفاعلبت الاجتماعية

 إلى ىيعبر عف أرا و كمشاعره كيترؾ حقكقو كيسع كالشخص الغير التككيدم كىك الذم لا
، الآخريفالتي تكجو لو مف  ىاناتكالإحساب ذاتو كلا يستطيع رد الانتقادات  ىعم الآخريف إرضاء

 .(345-343: 2008)ماجدة ، التفاعلبت الاجتماعية ىالتككيدم لو القدرة عمالشخص ك 

إكساب الفرد ميارات تككيدية تساعد الفرد في حؿ مشاكمو  فأ تقدم تبين ومن خلبل ما
بطريقة إيجابية كملب مة كيزيد الثقة بالنفس كيحسف مفيكـ الذات لديو كيساعده ذلؾ في خفض نسبة 

ذم يستثار خفض نسبة القمؽ كالخكؼ ال ىالإحباط كمكاجية الضغكط البينشخصية، كيعمؿ ذلؾ عم
تحقيؽ أكبر قدر مف الفاعمية كالنجاح في علبقاتو  ىفرد عم، كيساعد المف المكاقؼ الاجتماعية

مكاجية المكاقؼ دكف  ىبنفسو كلديو القدرة عم ككاثقان  كجري ان  الاجتماعية مع الآخريف، كتجعمو شجاعان 
 خكؼ أك خجؿ أك قمؽ.
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 إدارة الوقت: ىالتدريب عم  

، كاستثماره في كؿ ما ىك مفيدالفرد في استخداـ الكقت كتكظيفو  كفاءةزيادة  ىإلييدؼ ذلؾ 
لاختلبؼ السف كالعمر كالنكع  ، كذلؾ نظران في قدرتيـ عمى التعامؿ مع الكقت كتتفاكت الأفراد

كقت النكـ ككقت  أنكاععدة  ىإلالاقتصادم كالاجتماعي كالتعميمي، كيقسـ الكقت  لكالمستك 
نجاح في الحياة مف ال الفراغ، كالاستخداـ الصحيح لمكقت عاملبن  أكالاستخداـ الفعاؿ كقت العمؿ 

ميارات التدريب عمى إدارة الكقت كاف منيا  (2008كلقد حددت )ماجدة، ، كتحسف أداء الفرد
بناء عادات جديدة في -جدكؿ الأنشطة كالمياـ-تحديد الأكلكيات-تحديد اليدؼ -)تحمي الكقت

 .(248: 2008)ماجدة ، الكقت(

انجاز المياـ  إلىإدارة الكقت بالشكؿ السميـ كالصحيح يؤدم  ىبأنو التدريب عم الباحث ويرى
خلبليا يمكف التعامؿ مع الضغكط أف يككف أكثر فاعمية في الحياة فمف  الفردكالأىداؼ التي تمكف 

نجاز المياـ كالأنشطة كبناء الخطط اليكمية .  كالتخطيط لممستقبؿ كا 
 :إدارة الوقت وىي عدة مبادئ أو استراتيجيات فعالة في (Michelle, 1999) ولقد حدد ميشيل

، كتحديد اليدؼ، كزيادة الكفاءة الشخصية، كاستخداـ الكقت بشكؿ مناسب الكعي بالذات،
أكثر فاعمية في استخداـ  ايصبحك الذيف  كالأفراد، النشاط، كجدكلة أكقات الاسترخاء أكقاتكجدكلة 

يحتاجكف أف يفعمكه  يريدكف القياـ بو مف مياـ كأنشطة كما أكقاتيـ عندما يعرفكف بشكؿ كاضح ما
 لأداء تمؾ المياـ كالمسؤكليات .

خفض ى نو بإدارة الكقت بشكؿ جيد يؤدم ذلؾ إلأولخص الباحث قولو عن إدارة الوقت 
في حيف إذا نقصت الميارة في إدارة الكقت يؤدم ذلؾ  الضغكط كزيادة الرضا عف الأداء في العمؿ

 سكء استخداـ الكقت كضياعو كزيادة الضغكط. ىإل

  التدريب التحصيني ضد الضغوط : 

، كتشبو طريقة التحصيف مف طرؽ التعديؿ المعرفي السمككي تعتبر ىذه الطريقة طريقة ىامة
كتستند ىذه الطريقة إلى فكرة  ،صيف البيكلكجي ضد الأمراض العامةضد الضغكط عممية التح

ر يسية مفادىا " أف الضغكط تحدث عندما يدرؾ الفرد كجكد تفاكت بيف متطمبات المكقؼ كبيف ما 
لديو مف مصادر شخصية كاجتماعية كتعمؿ ىذه الطريقة عمى تزكيد الفرد بالمعمكمات كاكتساب 

كالتحصيف ضد الضغكط ، لبي ةالميارات التي يستطيع مف خلبليا مكاجية المكاقؼ الضاغطة في ا
أك التكتر ىك الأسمكب الذم يييئ لمعميؿ فرصان لمتعامؿ مع مكاقؼ مثيرة لمضغط متكسطة نسبيان 

نو أ كيقكـ العميؿ بالتدري  بتطكير قدرة تحممو لدافع كمثير أقكل، كيستند ىذا التدريب عمى أساس
ضغط مف خلبؿ تعديؿ معتقداتنا كعباراتنا تنا الاحتمالية لمتعامؿ مع الابالإمكاف التأثير عمى قدر 
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يتـ عف طريؽ تقديـ  ف تعديؿ السمكؾ معرفيان أكيرل ميكنبكـ  ،الذاتية في مكاقؼ الشدة كالضغط
المعمكمات كالتعميمات الذاتية التي تركز عمى تعميـ العملبء كيفية التخطيط كالتفكير قبؿ الاستجابة، 

 ف التخمص مف الضغكط يككف مرىكنان إالايجابي ، حيث كمساعدتيـ عمى استخداـ الحكار الداخمي 
، كىكذا ييدؼ التدريب إيجابيةبالتخمص مف الأحاديث الذاتية السمبية ك استبداليا بأحاديث ذاتية 

 . الإيجابيةالتحصيني ضد الضغكط إلى تدريب الفرد عمى أحاديث الذات 

 (275-273: 2006 ،)طو
 أساسية متداخمة وىي: وتشتمل ىذه الطريقة عمى ثلبث مراحل 

 المرحمة الأولى: 

التصكر العقمي أك تككيف المفاىيـ: كىذه المرحمة تعميمية في طبيعتيا كفييا يتعاكف المعال  
مع العملبء عمى إقامة علبقة تعاكنية ايجابية بينيـ، كما تتضمف ىذه المرحمة تزكيد العملبء 

بيعتيا كتأثيراتيا السمبية عمى جكانب شخصية بالمعمكمات التي تمكنيـ مف فيـ ماىية الضغكط ك ط
كمما  ، كيستخدـ في ذلؾ أسمكب المحاضرة كالمناقشة،ا كسمككيان ك انفعالين  كمعرفيان  كجيان الفرد، فسيكل

لا شؾ فيو أف المعمكمات التعميمية التي يقدميا المعال  تمثؿ أىمية كبيرة فيي تمثؿ جزء مف 
ف مناقشة كؿ مككف مف مككنات البرنام  العلبجي يسيؿ مف عممية تحقيؽ إالعلبج، حيث 

في برام  إدارة الضغكط يتحسنكف بكؿ ممحكظ عبر جمسات  الطلببف الأفراد أالأىداؼ، كلقد ثبت 
البرنام  عندما يقرؤكف نشرات أك كتيبات عف الضغكط ك عندما يحضركف المحاضرات كالمناقشات 

 نيزاميةكالاكالأحاديث السمبية  الأفكاركيفية تحديد  الطلببتعميـ  أيضان  .كما تتضمف ىذه المرحمة
التي تساىـ في شعكرىـ بالضغط كيمي ذلؾ مناقشة أىداؼ البرنام ، كأساسو المنطقي كتفسير 
قناع العملبء بضركرة الالتزاـ بالبرنام  كأداء ما يطمب منيـ مف كاجبات  الفنيات التي تستخدـ، كا 

 .ة عممية لما يتـ التدريب عميو خلبؿ البرنام منزلية كممارس
 المرحمة الثانية :

عمى تعمـ كاكتساب  الطلببمرحمة اكتساب الميارات: كتيدؼ بشكؿ أساسي إلى مساعدة  
ميارات المكاجية المعرفية كالسمككية اللبزمة لمتعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة التي يتعرضكف ليا في 

في برام  إدارة الضغكط عمى مجمكعة مف الفنيات مثؿ  الطلببالبي ة، كذلؾ مف خلبؿ تدريب 
ككذلؾ التدريب عمى  الإيجابيةالتدريب عمى الاسترخاء، التحكـ في التنفس ،كالتخيؿ كأحاديث الذات 

حؿ المشكلبت. كفي ىذه المرحمة يتـ التأكيد عمى الفنيات المعرفية حتى يتمكف العملبء مف دحض 
عمى كيفية  طلببكالأحاديث الذاتية السمبية لدييـ، كما تتضمف تدريب ال السمبية الأفكاركمقاكمة 

التحكـ في الاستثارة الانفعالية لدييـ عف طريؽ استخداـ الفنيات السمككية مثؿ التدريب عمى 
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كالكاجبات المنزلية التي تتضمف تطبيؽ كممارسة  الاسترخاء، كالتدريب عمى الاستجابات التككيدية،
اكتسابو مف ميارات الاسترخاء كتطبيقيا في المنزؿ. كمف الفنيات الر يسية التي ما تـ تعممو ك 

يعتمدىا طريقة ميكنبكـ "فنية الحديث الذاتي أك المحادثة الداخمية" لمتدريب عمييا في التخمص مف 
الضغكط، كىذه الفنية تقكـ عمى فرضية " أف الفرد يمكنو مكاجية المكاقؼ الضاغطة كالمشاكؿ 

ات التي تكاجيو إذا استطاع التخمص مف الأحاديث السمبية كالانيزامية التي يقكليا لنفسو كالصعكب
عف نفسو أثناء تعرضو لممكاقؼ الضاغطة كالمؤلمة كالصادمة التي تكاجيو إذا استطاع التخمص 
مف الأحاديث السمبية كالانيزامية التي يقكليا لنفسو عف نفسو أثناء تعرضو لممكاقؼ الضاغطة 

مؤلمة كالصادمة، كبالتالي لا بد لمفرد مف التعرؼ عمييا كتحديدىا كاستبداليا بأحاديث ذاتية كال
ف ىذه الأخيرة تككف مفيدة في بناء الثقة بالنفس، فعمى سبيؿ المثاؿ " يستطيع الفرد إمكجبة، حيث 

كقؼ صعب، مكاجية ىذا المكقؼ بنجاح بدلا مف القكؿ " أنا فاشؿ، الم أستطيعأف يقكؿ لنفسو أنا 
ف ما يردده مف أحاديث سمبية أمكاجيتو. كتتكقؼ فاعمية ىذه الفنية عمى اقتناع الفرد ب أستطيعكلف 

تؤدم إلى تفاقـ حدة القمؽ كالخكؼ لديو كمف ثـ عميو العمؿ عمى كقؼ ىذه الأحاديث السمبية عف 
  .ةإيجابي لبأخر  الذات كاستبداليا
 المرحمة الثالثة:

كفييا يتـ تشجيع العملبء عمى تطبيؽ ما تعممكه مف ميارات لمكاجية  :مرحمة التطبيؽ 
الكاقع الحي أك البي ة الكاقعية كالجدير بالذكر أف بعض الأفراد قد  ضأر الضغكط كتنفيذىا عمى 

يجدكف صعكبة في حؿ ما يكاجييـ مف مشكلبت كمكاقؼ صعبة نتيجة نقص ميارات التدريب عمى 
ذلؾ يعتبر التدريب عمى حؿ المشكلبت فنية معرفية فعالة في  حؿ المشكلبت لدييـ كفي ضكء

التعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة، كتتضمف ىذه الفنية عدة خطكات كىي : التعرؼ عمى المشكمة ، 
كجمع البيانات ثـ كضع بدا ؿ كحمكؿ متعددة لمتعامؿ مع المشكمة كتقييـ الحمكؿ البديمة ككضع 

خلبؿ ىذا الاستخداـ كالتطبيؽ العممي لمميارات في البي ة يتـ الحؿ النيا ي مكضع التنفيذ .فمف 
التأكد مف مدل فاعميتيا كمف ضماف عدـ عكدة الفرد إلى الشعكر بالقمؽ كالضغط، كالكقاية مف 
الانتكاسة كفي النياية يتـ لفت نظر الفرد إلى أف ما حققو مف نجاح إنما كاف نتيجة جيده الخاص 

 نو بإمكانو خفض الضغكط كالقمؽ لديو.أ، ك عما حدث لو  المس كؿنو أك 

 (275-273: 2006 ،)طو 
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 الفنيات المعرفية في إدارة الأحداث الضاغطة:ثانيا / 

، فالحدث الضاغط سكاء كاف الضغكط إدارةتسيـ الفنيات العقمية المعرفية بدكر ىاـ في 
نما ا لا يسبب القمؽ كالتكتر في ذاتوم شي ان  أك مكقفان  التي يككنيا الفرد عف المكقؼ  الأفكار، كا 

مكانات لحياتو كتحديان  كضرران  باعتباره يمثؿ تيديدان  ، و ىك السبب في حدكث الضغط النفسيلقدراتو كا 
، اللبزمة لمكاجية المكاقؼ الضاغطةفي اتخاذ الخطكات  الأساسيةكالتقييـ المعرفي يمثؿ الخطكة 

تقادات غير المنطقية كأحاديث الذات السمبية كالاع الأفكاركتكمف أىمية ذلؾ في أف تبقي تغيير 
تغيير استجاباتو السمككية كالانفعالية  ىإلالتي يككنيا الفرد عف المكقؼ كالحدث الضاغط يؤدم 

 تجاه الحدث الضاغط.

 الفنيات المعرفية لإدارة الضغوط:

في التخمص مف المعتقدات لتدخؿ المعرفي السمككي، كتستخدـ : ىي مف فنيات اإيقاف الأفكار -1
يحؿ محميا أفكار أكثر عقلبنية لكي  أفالسمبية ككقؼ الأفكار اللبعقلبنية لدل الفرد عمى 

 .يستطيع الفرد أف يسمؾ بطريقة ملب مة
ىي أسمكب معرفي سمككي لخفض استجابات القمؽ الناتجة عف المكقؼ الضاغط  إدارة الذات: -2

ـ حيث يتـ تعميميـ ملبحظة سمككيـ كصياغة كذلؾ لمساعدة الأفراد عمى تغير سمككي
 الأىداؼ.

تستخدـ في ملبحظة سمكؾ الفرد كمقدماتو كنتا جو ككذلؾ العلبقات المتداخمة مراقبة الذات:  -3
سجؿ مراقبة الذات لكي يسجؿ فيو يككف لدل الفرد  أفكيجب  ،السمكؾ كنتا جو مقكماتبيف 

 المكاقؼ التي يتعرض ليا. التي تظير لديو عبر كالأفكارالمكاقؼ كالمشاعر 
كيتـ عبر مقارنة بيف سمكؾ الفرد كبيف المعايير كالأىداؼ التي كضعيا ليذا  تقيم الذات: -4

 الأداء أك السمكؾ كىؿ السمكؾ يحقؽ اليدؼ أـ لا.
 الضاغطةيمكنو مكاجيو المكاقؼ  الفرد أفىذه الفرضية عمى فرضية  كـكتق الذات: أحاديث -5

 اتية السمبية التي يديف نفسو بياالذ الأحاديثاستطاع التخمص مف  إذاكالمشاكؿ التي تكاجيو 
تككف مفيدة في بناء  الإيجابيةالذاتية  فالأحاديثضاغطة كالمؤلمة، تعرضو لممكاقؼ ال إزاء

 الثقة بالذات كمكاجية الضغكط.
يحدد الاستجابات  لأنفسيـ السمبيةالذات  أحاديثكيؤكد ميتسنبكـ عف الدكر الذم يسيـ فيو 

تجعؿ الفرد يشعر بعدـ الكفاءة كالخكؼ عند  السمبيةالذات  كأحاديثالسمككية التي يقكمكف بيا 
عادةالذاتية السمبية،  الأحاديثتعرضو لممكاقؼ الضاغطة، كتشجيع الفرد عمى تحدم كمكاجية   كا 

 يعتبر فنية مفيدة في إدارة الضغكط. إيجابيةبطريقة  صياغتيا
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: كتعني التركيز عمى التفكير الايجابي كليس التفكير السمبي كالتفكير في ضكء ياغةالص إعادة -6
عمى المعنى  التركيز أيضان ،كىنا  بأىدافو مرتبطان يككف تفكير الفرد  أف كالأفضؿالرغبات 
لمزعجة لمفرد كمف ثـ يضطرب الانفعالية ا الأعراض لمحدث بسبب العديد مف السمبيكالتفكير 
 .سمككو

تخيؿ نفسو كىك في مكقؼ ضاغط  ىيتضمف تدريب الفرد عمالتخيل أو التصور البصري:   -7
يستطيع الفرد التدريب  سترخاء، فمف خلبؿ التخيؿ البصرمبالا ما يككف التخيؿ مقترنان  كغالبان 

 عمى الحدث الضاغط الذم يتكقع حدكثو.

 :التخيل البصري

ف أأم منيا، أكح إلى نفسؾ بأنؾ مسترخ كب ىدع الأفكار تنساب في ذىنؾ مف دكف التركيز عم -
 ف قمبؾ ينبض بيدكء.أكب يفكثقيمت كنت تشعر بالحر إف يفباردت أك يفيديؾ داف ت

 فكر استرخا ؾ، تخيؿ بأنؾ في مكانؾ المفضؿ أك أماـ منظر أخاذ. -
 .دقا ؽ، اسحب نفسؾ مف ىذه الحالة تدريجيان  (10 -ا5)بعد  -
    
ادارؾ فيـ عناصر الكقت أك  ىت إلى قدرة الفرد عميشير حؿ المشكلب حل المشكلبت: -8

  .إلى كضع خطة محكمة لحؿ المشكمة التي ىك بصددىا المشكمة كصكلان 
 (151-150: 2008)ماجدة، 

مؿ ت فنية معرفية فعالة في التعاحؿ المشكلب ىفي التدريب عم نوأومن خلبل ما تقدم تبين 
رات التي تمكف الفرد مف حؿ الميا تنمية إلىالضاغطة كىي تيدؼ  كالأحداثمع المكاقؼ 

 .، أك بمساعدة الآخريف لمخركج مف المأزؽكالتخمص منيا إما ذاتيان  تلبالمشك
 : خطوات حل المشكلبت

 تحديد المشكمة كاستيعاب طبيعتيا كمككناتيا .  -5
 الربط بيف عناصر كمككنات المشكمة ، كخبرات المتعمـ السابقة .  -2
 تعداد الأبداؿ، كالحمكؿ الممكنة .  -1
 التخطيط لإيجاد الحمكؿ .  -1
 تجريب الحؿ كاختياره .  -1
 تعميـ نتا جو .  -1
 نقؿ الخبرة كالتعمـ إلى مكاقؼ جديدة .  -7
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كمف خلبؿ استخداـ المحاضرات كالمناقشات الجماعية ككذلؾ أسمكب العصؼ الذىني  
 .(www.drmosad.com)مكقع الكتركني: يساعد عمى حؿ المشكلبت 

  الأساليب الفنية في البرنامج الإرشادي السموكيبعض الباحث  فقد أضافذلك  إلىوبالإضافة 
 : التي استخدميا في دراستوو  المعرفي

فنيات الاسترخاء مع  -الرسـ لتفريغ الأحداث الصادمة-فنية التعارؼ بالشبكة العنكبكتية
التخيؿ -الصياغة إعادة-الحكار الذاتي لحؿ المشكلبت-التحدث عف الذات- المكسيقي الياد ة

المناقشة كعرض -السيككدراما كالتمثيؿ-تبادؿ الأدكار-تعديؿ الأفكار-تكرار المشكمة-البصرم
العمؿ -الجماعيكالعمؿ  العمؿ كفريؽ-الحكار-حرية التعبير كالحديث عف الذات-التخيؿ-الآراء

تبادؿ الأدكار بمعبة -الدراما-النقاش كفنيات التعبير-التشكيؿ كفنياتو-تقميد الأصكات-المسرحي
السؤاؿ -عممية تشكؿ الكاقع -عمؿ عركض-إعداد القصص-كتمخيص المشكمة -المناقشة -ةآالمر 

 طتقديـ التغذية الراجعة لتشجيع ال -طرح الأس مة-المناقشة-التعبير باستخداـ المكاجية-كالجكاب
-الدعابة كالمرح -التعبد كالصلبة -الأسمكب التككيدم-ميارة الاتصاؿ كالتكاصؿ-عمى الحديث

 ...إلخ الابتسامة-المعب

 :عمى المبحث الثانيتعقيب 

يرم الباحث أنو مف خلبؿ لعرضو لمفصؿ الثاني انو بتعمـ كيفية الاسترخاء بشكميا الصحيح 
بأساليبيا المتنكعة الذم يخرج مف خلبليا الباحث حياة الطلبب  ةالتجريبيكتطبيقيا عمى المجمكعة 

يشعره بأف ىذا اليـ  حتىبالجماؿ كاليدكء كالركعة  مميءمف اليـ كالكبت كالضيؽ إلى عالـ أخر 
كبتطبيقو  وبدراست استخدـيعكد كلـ يكتفي الباحث بذلؾ فقد  لا حتىضاع في عالـ النسياف كدفف 

الضاغطة  الأحداثيات كالتي كاف مف أىـ أىدافيا التخفيؼ مف حدة لمبرنام  العديد مف الفن
 الأليـكالتشكىات الناتجة عف الكاقع  الأفكارالسمككي المعرفي فمف خلبؿ تعديؿ  الإرشادمبالبرنام  

كتعديميا إلى أفضؿ صكرة ممكنة مف خلبؿ البرنام  المقدـ يؤدم ذلؾ إلي تعديؿ السمكؾ فمف 
 .نا ىدؼ البرنام  الر يس كىك التخفيؼ مف تمؾ الأحداثخلبؿ ذلؾ يككف قد حقق
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 الضاغطة. والأحداثأولا: دراسات تناولت الضغوط 
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 الفصل الثالث
 ابقةـــات ســدراس

الباحث في الفصؿ السابؽ إلى كؿ مف مفيكـ الضغكط النفسية كالأحداث الضاغطة تعرض 
في الحياة اليكمية، كمفيكـ أساليب مكاجية الضغكط، كأىـ النظريات كالاتجاىات التي تناكلت 

المعرفي بأساليبو كفنياتو كأىدافو التي مف أىـ أىدافيا السمككي كالبرنام  الإرشادم  الضغكط،
 دة السمكؾ . التخفيؼ مف ح

تناكؿ الباحث في ىذا الفصؿ أىـ الدراسات السابقة، التي كانت بمتناكؿ يده ذات العلبقة كقد 
 بمكضكع الضغكط النفسية كأساليب مكاجيتيا .

 كالتالي: مجمكعتيفكلقد قاـ الباحث بتصنيؼ الدراسات السابقة إلى 

 :الضاغطة والأحداث أولًا: دراسات تناولت الضغوط
 

 (:2005والحجار )وبشير إبراىيم  ،دخاننبيل كامل دراسة  .1

التعرؼ عمى مستكل الضغكط النفسية كمصادرىا لدل طمبة الجامعة  إلىىدفت الدراسة 
الإسلبمية، كعلبقتو بمستكل الصلببة النفسية لدييـ، إضافة إلى تأثير بعض المتغيرات عمى 

: ييـ، كقد تككنت عينة الدراسة مفالضغكط النفسية لدل طمبة الجامعة، كالصلببة النفسية لد
، كاستبانة الطلبباستبانة لقياس الضغكط النفسية لدل  افكاستخدـ الباحث( طالبان كطالبة، 541)

كجكد علبقة ارتباطية سالبة دالة  لقياس مدل الصلببة لدييـ كأظيرت الدراسة النتا   التالية:
بة النفسية، كأشارت عمى أف مستكل في مستكل الضغكط النفسية كالصلب الطلببإحصا يان بيف 

 . (%77.33(، كمعدؿ الصلببة النفسية لدييـ )%62.05كاف ) الطلببالضغكط النفسية لدل 
 (2004جودة ) عبد القادر دراسة أمال .2

ل العلبقة بيف أساليب الضغكط النفسية كالصحة النفسية لد ىىدفت الدراسة إلى التعرؼ عم
كؿ مف الجنس تأثر أساليب مكاجية الضغكط النفسية ب لكمعرفة مد ىقصطلبب جامعة الأ

طالبة ( ،  100-طالب  100، كقد تككنت عينة الدراسة مف) كالتخصص كمكاف السكف
كمقياس الصحة النفسية -كاستخدمت الباحثة في دراستيا مقياسيف مقياس أساليب مكاجية الضغكط 

ط مكجبة دالة بيف أساليب المكاجية الفعالة كأظيرت الدراسة النتا   التالية: عف كجكد علبقة ارتبا
يستخدمكف أساليب متعددة في  ىأف طلبب جامعة الاقص كالصحة النفسية ، كتكصمت أيضان 

مكاجية أحداث الحياة الضاغطة ، عدـ كجكد فركؽ دالة في متكسطات درجات أفراد العينة في 
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الجنس ككجكد فركؽ دالة في بعض لمتغير ل ب مكاجية أحداث الحياة الضاغطة تعز ليأبعاد أسا
 لكؿ مف متغير التخصص كمكاف السكف. لأبعاد أساليب مكاجية أحداث الحياة الضاغطة تعز 

 (: 2003الرفاعي )عزة صالح دراسة  .3

ىدفت الدراسة إلى بحث الصلببة النفسية كمتغير كسيط بيف إدراؾ أحداث الحياة الضاغطة 
( مف الذككر، 161كطالبة، منيـ ) طالبان ( 321):راسة مفكأساليب مكاجيتيا، كقد تككنت عينة الد

( مف طمبة جامعة حمكاف مف طمبة المستكل 26-19( مف الإناث تراكحت أعمارىـ ما بيف )160ك)
مقياس الصلببة النفسية مف إعداد كاستخدـ الباحث الثالث كالرابع مف التخصصات النظرية، 

الضاغطة مف إعداد الباحثة كمقياس أساليب المكاجية مف )ككبازا(، كمقياس إدراؾ أحداث الحياة 
عدـ كجكد فركؽ دالة إحصا يا بيف متكسط درجات  إعدادىا أيضان(، كأظيرت الدراسة النتا   التالية:

الذككر كالإناث في الصلببة النفسية كمككنييا )الالتزاـ، التحكـ( في حيف ظيرت ىذه الفركؽ في 
ككجكد فركؽ في الضغكط الأكاديمية كالاقتصادية بيف الذككر مككف التحدم لصالح الذككر، 

 .كالإناث حيث كانت معاناة الذككر مف الضغكط الأكاديمية كالاقتصادية أقؿ مف معاناة الإناث

   (2000المشعان ) عويد سمطان دراسة .4

، كفحص  ىدفت الدراسة إلى فحص الفركؽ التي ترجع إلى الجنس في التفاؤؿ كالتشاؤـ
ط بيف التفاؤؿ كالتشاؤـ ككؿ مف الاضطرابات النفسية الجسمية كضغكط أحداث الحياة، كقد الارتبا

( 159( ذككران ك)160( فردان مف طلبب جامعة الككيت، بكاقع )319تككنت عينة الدراسة  مف )
استخدـ الباحث القا مة ، و( عاـ1.55( عامان كانحراؼ معيارم قدره )21.14بمتكسط عمرم ) ثان إنا
(، مقياس الاضطرابات النفسية 1996بية لمتفاؤؿ كالتشاؤـ ، مف إعداد أحمد عبد الخالؽ )العر 

 & Ullrichبالمغة الألمانية قاـ بترجمتيا إلى الإنجميزية )  Vonsessenالجسمية ، مف إعداد 
Fitzgela،1990 كقاـ العتيبي بترجمتيا إلى العربية كتقنينيا عمى البي ة العربية ، مقياس  )

مف تعريب  (Holmes & Rahe،196 7ضغكط أحداث الحياة ، كىك مف إعداد ىكلمز كراىي )
(، كأظيرت الدراسة النتا   التالية:  إلى ارتفاع متكسط التفاؤؿ لدل الذككر مقارنة 1999) الباحث

ارتفع متكسط الاضطرابات النفسية الجسمية لدل الإناث مقارنة بالذككر، تكجد بالإناث، في حيف 
، تكجد علبقة ارتباطي  ةعلبقة ارتباطي دالة إحصا يان بيف  ةجكىرية سالبة بيف التفاؤؿ كالتشاؤـ

التفاؤؿ كالاضطرابات النفسية الجسمية كضغكط أحداث الحياة ، كبيف التشاؤـ كالاضطرابات 
ة كضغكط أحداث الحياة، لا تكجد فركؽ جكىرية بيف الذككر كالإناث في التشاؤـ، النفسية الجسمي

 لا تكجد فركؽ جكىرية بيف الذككر كالإناث في ضغكط أحداث الحياة.
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 (2000)محمد سعيد دراسة عمي .5

دكر المساندة الاجتماعية في المكاجية الايجابية لأحداث  ىالتعرؼ عمىدفت الدراسة إلى 
 25-20تتراكح أعمارىـ مف  جامعيان  طالبان ( 100كقد تككنت عينة الدراسة ) ،الحياة الضاغطة

، كاستبانة المساندة الاجتماعية كىما مف إعداد ، كاستخدـ الباحث استبانة الأحداث الضاغطةسنة
، كأظيرت الدراسة النتا   التالية: كجكد فركؽ دالة بيف المجكعتيف عمى بعد التعامؿ الباحث

 ىكالفركؽ كانت لصالح الطلبب المقيميف مع أسرىـ كعم ،حداث الحياة الضاغطةلايجابي مع أا
، كأنو كمما زادت ح الطلبب المقيميف في المدف الجامعيةلكالفركؽ كانت لصا ،بعد التعامؿ السمبي

 .المساندة الاجتماعية قؿ تعرض الطلبب للؤحداث الضاغطة

 ( 1998فايد ) عمي دراسة حسين .6

ىدفت الدراسة إلى فحص التأثير السمبي لمضغكط عمى الصحة النفسية، كمعرفة التأثير 
الإيجابي لممساندة الاجتماعية في خفض كؿ مف الضغكط كالأعراض الاكت ابية الناتجة عف ارتفاع 

( فردان مف الذككر مف خريجي الجامعات، 324تككنت عينة الدراسة مف ) مستكل الضغكط، كقد
( SSQالمساندة الاجتماعية، ) استبانةالباحث  كاستخدـ، ( سنة35-24ارىـ مف )كتراكحت أعم

( عف 1980كىك مف إعداد سارسكف كآخريف، كقا مة بيؾ للبكت اب، مف إعداد غريب عبد الفتاح )
أحداث الحياة الضاغطة: كىي مف إعداد  كاستبانة(، BDIالصكرة المختصرة لقا مة بيؾ للبكت اب )

بيف منخفضي كمرتفعي  الدراسة النتا   التالية: تكجد فركؽ إحصا ية جكىرية الباحث، كأظيرت
الضغكط في الأعراض الاكت ابية لجانب مرتفعي الضغكط، تكجد فركؽ إحصا ية جكىرية بيف 
منخفضي كمرتفعي الضغكط في المساندة الاجتماعية لصالح منخفضي الضغكط، تكجد فركؽ 

عي المساندة الاجتماعية في الأعراض الاكت ابية بجانب إحصا ية جكىرية بيف منخفضي كمرتف
 منخفضي المساندة الاجتماعية.

 ( 1997ونور محمد جلبل ) ،عمي دراسة فوزي عزت .7

ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى العلبقة بيف الضغكط النفسية لممعمميف بالمرحمة الابتدا ية، 
كالجنس كالخبرة كأبعاد الاتجاه نحك مينة كعلبقتيا ببعض المتغيرات الشخصية التي تتعمؽ بالسف 

لقاء الضكء عمى المتغيرات التي تعد أكثر ارتباطان بالضغكط النفسية لمعمؿ بمينة  التدريس، كا 
معممة( مف  58معممان،  32( معممان كمعممة ،بكاقع  )90التدريس، كقد تككنت عينة الدراسة مف )

مقياس الضغكط المينية  ستيما الأدكات التالية:المدارس الابتدا ية، كاستخدـ الباحثاف في درا
كىك مف  مقياس الاتجاه نحك مينة التدريس ،لممعمميف، كىك مف إعداد )السيد إبراىيـ السمادكني(

مكجبة  ةارتباطيتكجد علبقة  كأظيرت الدراسة النتا   التالية:إعداد )مجدم عبد الكريـ حبيب(، 
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بالضماف المالي لممدرسيف الذككر كالعمر الزمني كمدة ، بيف الضغكط النفسية التي تتعمؽ دالة
الخبرة التدريسية، كجكد فركؽ دالة إحصا يان لجانب المدرسيف الذككر عف الإناث في الشعكر 

 .بالضغكط النفسية التي تتعمؽ بالعمؿ مع تلبميذ المرحمة الابتدا ية كبي ة العمؿ المادية
 (  1997مخيمر ) محمد عماددراسة  .8

الدراسة إلى فحص العكامؿ الكاقية مف الأثر النفسي، النات  عف تعرض الفرد لأحداث ىدفت 
مف الإناث بيف عمر ( 96( مف الذككر ك)75تككنت عينة الدراسة مف ) الحياة الضاغطة، كقد

مقياس ك استخدـ الباحث في دراستو الأدكات التالية: إستبانة الصلببة النفسية ، و، ( عامان 19-24)
مقياس الإمداد بالعلبقات الاجتماعية، كىك مف ك مف إعداد الباحث،  ماكىحياة الضاغطة، أحداث ال

( كمف تعريب كتقنيف محمد محركس الشناكم كمحمد Turneretal،1983) إعداد ترنر كآخريف
(، كمقياس الاكت اب،  كىك عف الصكرة المختصرة لمقياس بيؾ للبكت اب 1994السيد عبد الرحمف )

(BDI كأظير ،)في درجات الصلببة النفسية مف  ت الدراسة النتا   التالية: إلى أف الذككر أعمى
أف طلبب الجامعة ك ف الإناث أكثر سعيان لمحصكؿ عمى المساندة الاجتماعية مف الذككر، أالإناث، ك 

، بيف درجات أفراد العينة عمى مقياس أحداث ة لمضغكط، كيكجد ارتباط مكجب داؿعينة مستيدف
ف كاف معامؿ الارتباط أقكل لدل الإناث منو ا  ، ك غطة كدرجاتيـ عمى مقياس الاكت ابالضاالحياة 

في  إلى أثر الدكر الذم تمعبو الصلببة النفسية كالمساندة الاجتماعية، كيدؿ ذلؾ لدل الذككر
، كعامؿ كاؽٍ مف الأثر النفسي حداث الضاغطة لدل الذككر كالإناثثر الأأالتخفيؼ مف كقع 

 النات  عف التعرض لمضغكط. كالجسمي 

 (  1996رضوان )حنان أحمد دراسة  .9

ىدفت الدراسة إلى الكشؼ عف مدل الاختلبؼ بيف ذكم النمط السمككي )أ( كذكم النمط 
كقد تككنت عينة الدراسة مف  السمككي )ب( ،في كؿ مف ضغكط الحياة، كقكة الاستجابة لأحداثيا،

احثة في دراستيا كاستخدمت الب، ( عامان 66-22بيف ) ( مدرسان كمدرسة تراكحت أعمارىـ ما262)
 Larsonمقياس شدة التأثر بأحداث الحياة، كىك مف إعداد لارسف كزملبؤه ): الأدكات التالية

et.al، 1984 ،ستبانة ضغكط الحياة، كىي مف إعداد ك (  تقنيف الباحثة كمحمد السيد عبد الرحمف ا 
بجامعة كاليفكرنيا، كأظيرت الدراسة النتا   التالية:  تكجد فركؽ   C.L.Hamanككنستانس ىامف 

دالة إحصا يان ،بيف متكسط درجات الأفراد ذكم النمط السمككي )أ( كذكم النمط السمككي )ب( في 
قكة الاستجابة لأحداث الحياة، تكجد فركؽ دالة إحصا يان، بيف متكسط درجات ذكم النمط السمككي 

، كالضغكط المالية كالزكجية في كؿ مف ضغكط العمؿ كالدراسة (،كي )ب)أ(، كالنمط السمك 
كالمنزلية، لا تكجد فركؽ دالة في الضغكط الصحية كالكالدية ،كضغكط الصداقة كالأحداث 

 .الشخصية، لا تكجد فركؽ دالة إحصا يان ، بيف الذككر كالإناث في قكة الاستجابة لأحداث الحياة
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 (James H. Amirkhan et al 1995خرين )دراسة جيمس ىـ أميرخان وآ .10

، كأبعاد لمشخصية في علبقتيا كالإنطكا يةىدفت الدراسة إلى بحث تأثير بعد الانبساطية 
تككنت عينة  كقد، كالأساليب الأخرل في مكاجية الضغكط الاجتماعيةباستخداـ أسمكب المساند 

( ذككران، بمتكسط عمرم 50إناثان ك)( 50( طالب مف طلبب عمـ النفس، بكاقع )100الدراسة مف )
 كىك مف إعداد أميرخاف (CSIدليؿ استراتيجيات المكاجية، )باحث استخدـ الك ، ( عامان 19.2قدره )

(، NEOقياس الإنبساطية، كقد قيست مف خلبؿ مقياس أخذ مف قا مة الشخصية )م ،(1990)
التفاؤؿ كالتشاؤـ  اختبار(، ,Costa & McCrae 1989كىي مف إعداد ككستا كمؾ كرل )

Optimism and Pessimismكىك مف إعداد ديمبر كآخريف ، (Dember،et al ،1989 )
بأسمكب المكاجية، بالمجكء إلى المساندة  الانبساطيةأشارت نتا   الدراسة إلى ارتباط بعد 

تكجد علبقة ارتباطية مكجبة ،دالة إحصا يان، بيف  ، كأظيرت الدراسة النتا   التالية:  الاجتماعية
لا يكجد ، البة بيف التفاؤؿ كأسمكب التجنبتكجد علبقة ارتباطية س،  التفاؤؿ كأسمكب حؿ المشكلبت

 فركؽ دالة إحصا يان، بيف الجنسيف في درجة شدة الضغكط .
 (  1995) يى رجبمحمد يحدراسة  .11

، ية،في التكيؼ مع المكاقؼ الضاغطةؽ الجنسية كالعمر ىدفت الدراسة إلى الكشؼ عف الفرك       
(عامان، 38-14( فردان مف الجنسيف، تراكحت أعمارىـ بيف )694تككنت عينة الدراسة مف ) كقد

اسة طلببان مف المراحؿ (، كشممت عينة الدر 310( فردان كعدد الإناث )384ككاف عدد الذككر)
مقياس أساليب التكيؼ مع )لباحث في دراستو استمارة بيانات عامة استخدـ اك ، التعميمية المختمفة

يبو كتعديمو شافعي كشعباف (، كقاـ بتعر Moos،1988 كىك مف تأليؼ ركدكلؼ مكس ) (الأزمات
إلى عدـ كجكد فركؽ إحصا ية، في استخداـ كؿ مف  كأظيرت الدراسة النتا   التالية:، (1990)

كجكد فركؽ عمرية دالة لدل مجمكعة  ،تعكد لجنس الفردالتي ك ية كالإحجامية الأساليب الإقدام
الأكبر مف الكسيط ،في أسمكب "التحميؿ المنطقي"، أما لدل مجمكعة الأقؿ مف الكسيط فقد كجدت 

حيث كانت مجمكعة  ،قييـ الإيجابي" لممكاقؼ الضاغطةفركؽ عمرية دالة ،في أسمكب "إعادة الت
 كب ،ثـ مجمكعة المراىقيف .الشباب أكثر استخدامان ليذا الأسم

 تعقيب عمى دراسات الضغوط والأحداث الضاغطة:
 من حيث الأىداف:

ىدفت ىذه الف ة مف الدراسات إلى التعرؼ عمى مستكل الضغكط النفسية كدراسة )رجب 
، جكدة(، كدراسة )2005الحجار،( كدراسة )2010، ابك الحصيف(، كدراسة )1995محمد، 
، كدراسة )الرفاعي، (2000، عميدراسة ) حيث إف(، 2003حطب،  كدراسة )ابك (،2004
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تيدؼ لدراسة الاحداث الضاغطة كانت (1997( كدراسة )مخيمر، 2007كدراسة )بخش،  (2003
السببية بيف المساندة ( لمتعرؼ عمى العلبقة 1996، دسكقي، كدراسة )في الحياة اليكمية

( كانت لمتعرؼ عمى 2000، المشعافدراسة )، ك كضغكط الحياة كالصحة النفسية ،الاجتماعية
 .الضغكط المينية كالاضطرابات النفسيةالعلبقة بيف 

 من حيث العينة:

، (2005)دخاف كالحجار، ، و(2003ك)الرفاعي،  (،2004جكدة،  أماؿ) اتفؽ كؿ مف
العينة  ككففي ،(1995، جيمسك) ،(1997، مخيمرك) ،(2000ك)المشعاف،  ،(2000ك)عمي، 

ك)رضكاف،  ،(1997ك)فكزم،  ، (2000، المشعافمف طمبة الجامعات، في حيف أف )
، المطمقاتمف النساء  كانت عينتو (1996دسكقي، ، ك)المعمميف ـ مفكانت عينة دراستي،(1996
مف  ـفكانت العينة عندى،(1996ك)رضكاف،  ،(2003، ابك حطبك) (2007، بخشأما )

 .( كانت عينتو مف العامميف في المستشفيات2010الأميات، ك)أبك الحصيف، 

 من حيث الأدوات: 

عمي، (، ك)2007بخش، ك) (2003ك)الرفاعي،  ،(1996)رضكاف،  استخدـ كؿ مف
( ، 2003)ابك حطب، ، أما إعدادىـالضاغطة مف  الأحداثمقياس  (1998ك)فايد،  ، (2000

ىذا كقد كاف فكاف مقياس الضغكط النفسية لدييـ،  2010)(، ك)أبك الحصيف، 1996)دسكقي، 
ىكلمز كراىي، كقد كاف مقياس مف إعداد (2000)المشعاف، عند  الأحداث الضاغطةمقياس 

( مف إعداد ديمبر، كقد كاف مقياس أساليب التكيؼ مع 1995التفاؤؿ كالتشاؤـ عند)جيمس، 
 ( مف إعداد ركدكلؼ مكس.1995الأزمات عند )رجب، 

 لنتائج:من حيث ا

العينات  لالضغكط كالأحداث الضاغطة مرتفع لداتفقت نتا   الدراسات عمى أف مستكل 
كالتفريغ الانفعالي ،كالمساندة الاجتماعية ،يب الإرشادية المستخدـ لساكأنو مف خلبؿ الأ، ةالمنتقا

التأثير  يككف ليا الدكر الكبير فيكالتي كأساليب حؿ المشكلبت ،كالتنش ة الاجتماعية الصحية ،
عمى خفض الضغكط ، كأشارت بعض الدراسات أنو يكجد علبقة كبيرة بيف الضغكط كاليأس كعلبقة 

فركؽ ذات دلالة إحصا ية بيف  يكجدنو أدراسات  بيف الضغكط كصراع الأدكار، كأشارت أيضان 
 لصالح الذككر. الضغكط النفسيةالذككر كالإناث في مستكل 
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 بالبرامج الإرشادية ذات العلبقة بالطمبة الجامعيين:ثانيا: الدراسات المتعمقة 
 (2010الخطيب ) عبد الله عبد اليادي دراسة .1

فاعمية برنام  إرشادم في تنمية بعض الميارات  لمد ىالتعرؼ عم إلىىدفت الدراسة 
طالب  (30)،كقد تككنت عينة الدراسة مف (  سخانيكن )أبناء الشيداء في محافظة لالاجتماعية لد

كاستخدـ الباحث مقياس ، كمجمكعة ضابطة(  15) لكمجمكعة تجريبية كأخر  (15إلى) قسمت
أبناء  لمقياس الميارات الاجتماعية لدك  ،أبناء الشيداء حسب رأم الأبناء لالميارات الاجتماعية لد

برنام  إرشادم مقترح في تنمية الميارات الاجتماعية كذلؾ جميعيـ ك  ،الشيداء حسب رأم الأميات
إلى أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصا ية في  كأظيرت الدراسة النتا   التالية:مف إعداد الباحث، 

المجمكعة التجريبية قبؿ كبعد تطبيؽ البرنام  الإرشادم  لمتكسط الميارات الاجتماعية كأبعادىا لد
 .حسب رأم الأبناء 

 (2009عبد الكريم سعيد المدىون ) .2

التحقؽ مف فاعمية برنام  إرشادم تدريبي في خفض الضغكط النفسية  إلىىدفت الدراسة   
( 21-18الذيف تتراكح أعمارىـ مف ) ( طالبان 28)تككنت العينة مف  كقد ،كتحسيف الرضا عف الحياة

عف الحياة، كبرنام   اكمقياس الرض، مقياس مكاقؼ الأحداث الضاغطة الباحث، كاستخدـ عامان 
كجكد فركؽ دالة إحصا ية  ى: إلكأظيرت الدراسة النتا   التالية ،مف إعداد الباحث ـكى إرشادم،

متكسطات درجات طلبب كطالبات المجمكعة التجريبية في القياس القبمي كمتكسطات درجات  بيف
لضاغطة كىذه الفركؽ لصالح نفس المجمكعة في القياس البعدم عمى مقياس مكاقؼ الحياة ا

، لا يكجد فركؽ دالة إحصا ية بيف القياس التتبعي كالقياس البعدم بعد تطبيؽ القياس البعدم
البرنام  الإرشادم بعد شير مف الزمف كىذا يدؿ عمى استمرارية نجاح البرنام  كتأثيره في التخفيؼ 

 .مف الأحداث الضاغطة 

 (2008مقدادي ) موسى دراسة يوسف .3

فحص أثر برنام  معرفي سمككي في خفض اضطراب الكسكاس القيرم ،  ىىدفت الدراسة ال
( مف جميع طمبة البكالكريكس 1790تككنت العينة مف ) كقد ،عينة مف طمبة جامعة آؿ البيتل لد

كمجمكعة تجريبية تشمؿ كلب الجنسيف،  (10)كمجمكعة ضابطة ك( 10)طالبان  20تـ اختيار منيـ 
تحميؿ التغاير لمعرفة الدلالة الإحصا ية  ث مقياس الكسكاس القيرم كاستخدـ أيضان كاستخدـ الباح

كجكد فركؽ دالة  ىلمفركؽ بيف المتكسطات القبمية ك البعدية، كأظيرت الدراسة النتا   التالية : إل
بعاد مقياس الكسكاس القيرم بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة لصالح أجميع  ىإحصا ية عم
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 في المعرفي كاف فعالان السمككي أف البرنام  الإرشادم  ىإل مكعة التجريبية كتكصمت أيضان المج
 خفض الكسكاس القيرم.

 (:2008حمدي )نزيو عبد القادر  شاىين ومحمد عبد التواب دراسة  .4

  ،ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى العلبقة بيف التفكير اللبعقلبني كضغكط ما بعد الصدمة
التجريبية إلى استقصاء فاعمية برنام  إرشادم عقلبني انفعالي في خفض مستكل  الدراسةكىدفت 

( مف 119كطالبة، منيـ ) طالبان ( 249)  كقد تككنت عينة الدراسة مفضغكط ما بعد الصدمة 
( مف الإناث مف طمبة مدينة راـ الله كالبيرة التعميمية في جامعة القدس المفتكحة تـ 130الذككر، ك)

، نصفيـ مف الذككر طالبان ( 60كقد تككنت المجمكعة التجريبية مف ) اختيارىـ بطريقة عشكا ية، 
كالنصؼ الآخر مف الإناث، ممف كانت درجاتيـ مف بيف أعمى الدرجات فكؽ درجة القطع عمى 

فكار العقلبنية كاللبعقلبنية كمقياس ضغكط ما بعد الصدمة مف عينة الدراسة الكصفية، اختبار الأ
دلالة إحصا ية بيف درجة التفكير اللبعقلبني  اكأظيرت الدراسة النتا   التالية: كجكد ارتباط ذ

كضغكط ما بعد الصدمة لدل الذككر كالإناث، كما كأسفرت عف فعالية البرنام  الإرشادم عمى 
 كر كالإناث، كاستمرارية فعاليتو.الذك

 (2008النجمة )علبء الدين إبراىيم دراسة  .5

الاكت اب عند طلبب المرحمة الثانكية ، كالتعرؼ  لمستك  ىالتعرؼ عم إلىفت الدراسة ىد
فاعمية برنام  إرشادم نفسي لمتخفيؼ مف أعراض الاكت اب عند طلبب المرحمة الثانكية  لمد ىعم

 (13) لطالب كمجمكعة تجريبية كأخر  (13) إلىطالب قسمت ( 26)كقد تككنت عينة الدراسة مف 
 Beck استخدـ الباحث مقياسوطالب ( 200) طالب كمجمكعة ضابطة كتـ اختيارىـ مف بيف
حيث تكصمت الدراسة إلى أنو تكجد فركؽ ذات ،للبكت اب كالبرنام  الإرشادم النفسي مف إعداده 

دلالة إحصا ية بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في كجكد أعراض الاكت اب بعد تطبيؽ 
 أفراد المجمكعة التجريبية. ىالبرنام  الإرشادم عم

 (2007دراسة محمد جواد الخطيب) .6

فت الدراسة إلى التحقؽ مف مدل فاعمية برنام  إرشادم تربكم نفسي لتخفيؼ المشكلبت ىد    
أساليب  باستخداـالدنيا الصؼ الأكؿ كالثاني كالثالث  السمككية لدل تلبميذ المرحمة الابتدا ية

 ، كقد تككنت العينة مف الذككر بمغت، كالدراما( في مدارس ككالة الغكث الدكليةالمعب)الفف
(، كاستخدـ الباحث قا مة المشكلبت السمككية 1162) تمميذ كعينة مف الإناث بمغت (1121)

، كأظيرت ، كبرنام  إرشادم تربكم نفسي( مشكمة سمككية15المككف مف ) )صحيفة الملبحظة(
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الدراسة النتا   التالية: نجاح البرنام  كقكة تأثيره في تخفيؼ المشكلبت السمككية لدل تلبميذ 
 تدا ية الدنيا.المرحمة الاب

 (:2005بسيوني )سوزان صدقة دراسة  .7

مف انفعاؿ  كفيعان كاتيىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى طبيعة الفركؽ بيف أفراد العينة الم
كذلؾ التعرؼ عمى فعالية  ،الغضب المرتفع كالغضب المنخفض بالنسبة لمميارات الاجتماعية

برنام  إرشادم نفسي ديني لمتخفيؼ مف حدة تأثير انفعاؿ الغضب، كقد تككنت عينة الدراسة مف 
( 10ت القسـ العممي الفرقة الثالثة مف كمية التربية لمبنات بجدة، تـ اختيار )اطالب( طالبة مف 50)

كاستخدمت الباحثة ينة التجريبية، طالبات مف ذكات الدرجة المرتفعة في مقياس الغضب مثمف الع
 مقياس الغضب مف إعداد جكديث سبجيؿ تعريب كتقنيف محمد محركس الشناكم كعبد في دراستيا

أظيرت الدراسة النتا   التالية: كجكد فركؽ دالة إحصا يان بيف متكسطي درجات ك ، الغفار الدمياطي
جكد فركؽ دالة إحصا يان بيف متكسط ، كك بان بالنسبة لمميارات الاجتماعيةالطالبات الأعمى غض

درجات الطالبات قبؿ كبعد تطبيؽ البرنام  الإرشادم النفسي  مما يدؿ عمى فاعمية البرنام ، كعدـ 
كجكد فركؽ دالة إحصا يان بيف متكسط درجات أفراد المجمكعة بيف القياس البعدم كالمتابعة، مما 

 النفسي في التخفيؼ مف حدة انفعاؿ الغضب.يدؿ عمى استمرار فاعمية أثر البرنام  الإرشادم 
 (:2005كامل)وحيد مصطفى دراسة  .8

ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى فعالية برنام  إرشادم عقلبني انفعالي لخفض أحداث الحياة 
كطالبة مف الفرقة الثانية تكنكلكجيا  طالبان ( 40الضاغطة لدل العينة، كقد تككنت عينة الدراسة مف )
علبـ تربكم مف كمية التربية النكعية ببنيا،  )مقياسي الأفكار اللبعقلبنية  كاستخدـ الباحثتعميـ كا 
كجكد علبقة  كأظيرت الدراسة النتا   التالية:كأحداث الحياة الضاغطة كالبرنام  الإرشادم(، 

داث الحياة الضاغطة، ككجكد فركؽ ذات دلالة إيجابية بيف كؿ مف الأفكار اللبعقلبنية كأح
كؿ عمى حدة عمى مقياس أحداث  ،إحصا ية بيف درجات المجمكعة التجريبية الذككر كالإناث 

الحياة الضاغطة القبمي كالبعدم لصالح البعدم ، ككجكد فركؽ ذات دلالة إحصا ية بيف درجات 
اس أحداث الحياة الضاغطة البعدم لصالح المجمكعة التجريبية كالضابطة الذككر كالإناث عمى مقي

 البعدم، ككجكد تمؾ الفركؽ بيف المقياسيف البعدم كالتتبعي لصالح التتبعي.
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 :(2003دراسة سميمان رجب سيد أحمد) .9
ىدفت الدراسة إلى استكشاؼ فعالية برنام  نفسي قا ـ عمى العلبج النفسي الديني في 
التخفيؼ مف أعراض اضطراب الكسكاس القيرم لدل عينة مف طالبات الجامعة، كقد تككنت عينة 

" طالبة جامعية؛ ممف يعانكف مف اضطراب الكسكاس القيرم، حيث تـ تقسيميف 20الدراسة مف"
" طالبات، )المجمكعة 10انستيف ىما: )المجمكعة التجريبية( كقكاميا "إلى مجمكعتيف متج
" طالبات، كاستخدـ الباحثفي دراستو المقابمة الشخصية كقا مة مكدزلى 10الضابطة( كقكاميا "

لمعصاب القيرم ،مقياس يؿ براكف لمكسكاس القيرم ، مقياس المستكل الاجتماعي الاقتصادم 
، كبرنام  العلبج النفسي الديني، كأظيرت الدراسة النتا   التالية: (1997كالثقافي )إعداد: فضو،

 فاعمية برنام  العلبج النفسي الديني في التخفيؼ مف أعراض الكسكاس القيرم.
 (:2003زىران )حامد عبد السلبم دراسة  .10

ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى مشاعر كمعتقدات الاغتراب لدل عينة مف طمبة الجامعة 
عداد ب رنام  إرشاد صحة نفسية عقلبني انفعالي سمككي جماعي لتصحيح مشاعر كمعتقدات كا 

( مف الطمبة 70الاغتراب لدل طمبة الجامعة كدراسة مدل فاعميتو، كقد تككنت عينة الدراسة مف)
مقياس مشاعر  كاستخدـ الباحثمجمكعة ضابطة،  ((35( مجمكعة تجريبية، ك(35منيـ 

الاغتراب كبرنام  إرشاد الصحة النفسية لتصحيح مشاعر كمعتقدات كمقياس معتقدات ، الاغتراب
الاغتراب، كأظيرت الدراسة النتا   التالية:  كجكد علبقة ارتباطية بيف مشاعر الاغتراب كمعتقدات 
الاغتراب، كفاعمية البرنام  إرشاد الصحة النفسية)العقلبني، الانفعالي، السمككي( في تصحيح 

 داتو.مشاعر الاغتراب كمعتق
 (:2003الشعراوي ) فؤاد صالحدراسة  .11

ىدفت الدراسة إلى التحقؽ مف فاعمية برنام  في الإرشاد العقلبني الانفعالي السمككي في    
( 20( مف الذككر ك)20تحسيف مستكل الاتزاف الانفعالي لدل العينة كقد تككنت عينة الدراسة مف )

ربية ببنيا، تـ تقسيميا إلى عينتيف ضابطة كتجريبية، مف الإناث مف طمبة الفرقة الثانية مف كمية الت
(، البرنام  الإرشادم )إعداد الباحث(، ك  1986مقياس الاتزاف الانفعالي )القطاف،كاستخدـ الباحث 

كأظيرت الدراسة النتا   التالية: انخفاض مستكل الاندفاعية بيف طلبب المجمكعة التجريبية بعد 
للئناث، كاستمرار فاعمية البرنام  الإرشادم في خفض مستكل التطبيؽ ككذلؾ الحاؿ بالنسبة 

 الاندفاعية.
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 (:2003محمد)رجب عمي دراسة  .12

ىدفت الدراسة إلى بياف فعالية التدريب التككيدم لتنمية السمكؾ التككيدم كالميارات    
 و، كقدالاجتماعية كآثاره المترتبة عمى بعض سمات الشخصية لمشباب الجامعي كتقييـ استمراريت

( ذككر عينة تجريبية، 17( أنثى ك)17( ذكر، منيـ )14( أنثى، ك)34تككنت عينة الدراسة مف )
كمثميـ في العينة الضابطة، ككانت الأدكات المستخدمة كالتالي : ) برنام  التدريب التككيدم 

كالتشاؤـ )عبد كمقياس السمكؾ التككيدم، ككلبىما مف إعداد الباحث، كالقا مة العربية لمتفاؤؿ 
  ، كأظيرت الدراسة النتا   التالية:العكامؿ الخمسة الكبرل لمشخصية (، كقا مة1996الخالؽ،

 فاعمية برنام  التدريب التككيدم، كتأثيره عمى السمكؾ التككيدم كعمى السمات الشخصية المقاسة. 

 (:2003المزروع )ليمى عبد الله دراسة  .13

عناصر الشعكر بالكحدة النفسية كالتحقؽ مف فعالية ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى    
( 20برنام  إرشادم لخفض الشعكر بالكحدة النفسية لدل العينة ، كقد تككنت عينة الدراسة مف )

مقياس  كاستخدـ الباحثطالبة مف جامعة أـ القرل كالمقيمات بالكحدات السكنية لمجامعة، 
مصفكفات المتتابعة )رافف( كمقياس المستكل الإحساس بالكحدة النفسية )قشقكش( كاختبار ال

الاجتماعي الاقتصادم الثقافي للؤسرة السعكدية)عجلبف(، كالبرنام  الإرشادم )إعداد الباحثة( 
كجكد فركؽ ذات دلالة إحصا ية بيف متكسطي درجات أفراد العينة  كأظيرت الدراسة النتا   التالية:

لصالح البعدم ؛ مما يشير إلى فعالية البرنام   عمى مقياس الكحدة النفسية القبمي كالبعدم
 الإرشادم المقترح .

 (: 2002العمري )فاطمة سالم دراسة  .14

ىدفت الدراسة إلى تحديد طبيعة التركيب العاممي لمفيكـ المس كلية الاجتماعية مف كاقع 
الإرشادية في ظركؼ طبيعة مجتمع دكلة الإمارات العربية، كالتحقؽ مف فاعمية عدد مف الفنيات 

تنمية معدلات المس كلية الاجتماعية لدل مجمكعة مف طالبات المرحمة الثانكية ذكات المستكيات 
( 24( طالبة قسمف إلى مجمكعتيف )48المنخفضة في ىذا الجانب كقد تككنت عينة الدراسة مف )

ؿ الثانكم مف ( طالبة لممجمكعة التجريبية مف طالبات الصؼ الأك 24طالبة لممجمكعة الضابطة ك)
استمارة المستكل الاقتصادم الاجتماعي، كمقياس  كاستخدـ الباحثمدرسة عا شة أـ المؤمنيف، 

المس كلية الاجتماعية لطلبب المرحمة الثانكية، برنام  تنمية المس كلية الاجتماعية، كاستبياف الذات 
تكجد فركؽ دالة في     التالية:المس كلة، كاستمارة تقييـ البرنام  الإرشادم، كأظيرت الدراسة النتا

متغير)المعالجة( لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة ككذلؾ كجكد فركؽ دالة لمتغير )القياس( 
)القبمي/ البعدم/التتبعي الأكؿ كالثاني( لصالح المجمكعة التجريبية في كؿ مف أبعاد)التفاعؿ 
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دارة التغيير كالمشاركة، كالحرص عمى تحقيؽ إمكانات الذات، كالاىتماـ الح ياتي، كالمبادرة كا 
المجتمعي البناء، كالإقباؿ عمى الحياة، كالضبط الداخمي، كالانضباط السمككي، كالمشاركة التعاكنية 

بيف المجمكعة التجريبية كالضابطة في  لا تكجد فركؽ دالة إحصا يان  ،الإيجابية، الدرجة الكمية(
متغير)القياس( )القبمي/ البعدم/التتبعي الأكؿ  الضبط الداخمي كالانضباط السمككي في البعديف:
 كالثاني(.

 (: 2000دراسة  موسى ومحمود ) .15

ىدفت الدراسة إلى اختبار مدل فعالية البرنام  الإرشادم النفسي الديني المتمثؿ في    
لدل الطالبات الممتزمات كغير  أسمكب الدعاء في تخفيؼ حدة الاضطرابات السيككسكماتية

القيـ  ة( طالبة طبؽ عمييـ استبان400الممتزمات دينيان، كقد تككنت عينة الدراسة مف )
( طالبة طبؽ عمييـ برنام  الإرشاد الديني حيث 40كالاضطرابات السيككسكماتية كاختار منيـ )

كالتالي ) تجريبية كضابطة  ( مجمكعات، اثنتاف تجريبيتاف كاثنتاف ضابطتاف4قسـ الطالبات إلى )
)تجريبية ضابطة ذات التزاـ ديني منخفض  ذات التزاـ ديني عالي كاضطرابات عالية( ك

برنام  إرشاد ديني مككف مف  في دراستو ثافكاستخدـ الباح ،كاضطرابات سيككسكماتية عالية(
فسي الديني في خفض ( جمسة كأظيرت الدراسة النتا   التالية: تكجد فاعمية كبرل للئرشاد الن12)

 .حدة الاضطرابات السيككسكماتية لممجمكعتيف التجريبيتيف مقارنة بالمجمكعة الضابطة

 

 (:1996الكعبي )موزة ناصر دراسة  .16

 ىدفت الدراسة إلى التحقؽ مف فعالية تطبيؽ البرنام  الإسلبمي في علبج أك تخفيؼ حدة
( سيدة 30البحث، كقد تككنت عينة الدراسة مف )القمؽ النفسي، كتحسيف الأداء الاجتماعي لعينة 

 ( سيدة منيف لتطبيؽ البرنام  الإرشادم20تـ اختيار ) فقد سعكدية تـ تطبيؽ أدكات الدراسة عمييف
لمقمؽ النفسي مف  مقياس) كاستخدمت الباحثةحيث تـ تقسيميف إلى مجمكعتيف تجريبية كضابطة، 

الإرشادم المقترح الذم  الاجتماعي مف إعداد الباحثة، كالبرنام إعداد فيد الدليـ، كمقياس الأداء 
كأظيرت الدراسة  أعدتو، كما استخدمت الباحثة دليؿ المقابمة مع حالات القمؽ كلتحميؿ البيانات(،

علبج كتخفيؼ مشكمة القمؽ النفسي لدل العينة  : أدت ممارسة البرنام  الإسلبمي إلىالنتا   التالية
 الأداء الاجتماعي لدل العينة. البرنام  الإرشادم إلى تحسيف كما أدت ممارسة
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 تعقيب عمى دراسات البرامج الإرشادية
 أولًا: من حيث الأىداف:

اتفقت ىذه الف ة مف الدراسات في ىدفيا حيث تمركزت الأىداؼ حكؿ التعرؼ عمى أثر 
ا عقلبنينا انفعالينا كبرنام   البرنام  المقترح، كاختمؼ في ماىية البرنام  كىدفو، فمنيا ما كاف برنامجن

(، كمنيا ما كاف عقلبنينا انفعالينا سمككينا كدراسة 2005)كامؿ،(، ك2008)شاىيف كحمدم، 
(، كمف البرام  ما كاف لتنمية السمكؾ التككيدم كالميارات 2003(، ك)الشعراكم، 2003)زىراف،

(، كمنيا لتخفيؼ مف انفعاؿ الغضب المرتفع كالغضب 2003الاجتماعية كما دراسة )محمد،
 المنخفض بالنسبة لمميارات الاجتماعية.

مف الدراسات التي تنمي كبذلؾ يمكف القكؿ أف الدراسة الحالية تكاد تتضمف في ىدفيا 
ف كاف ذلؾ الاتفاؽ ضمنيان حيث مف ضمف أىداؼ البرنام  تنمية الميارات  الميارات الاجتماعية كا 

( في تخفيؼ سمكؾ الغضب حيث مف 2005 الاجتماعية، كما أنيا تتفؽ مع دراسة )بسيكني،
ت القكية طرؽ السيطرة عمى الانفعالا المشاركيفضمف أىداؼ البرنام  الإرشادم إكساب 

 )الغضب(.

عمى مفيكـ  كمف ناحية أخرل تمتقي الدراسة الحالية مع ىذه الدراسات ككنيا تشتمؿ ضمنيان 
الحالية مف تضميف في دراستو  مكضكع البحث الحالي، حيث استفاد الباحث الأحداث الضاغطة

عداد أدكاتيا لأغراض الدراسة   . الكثير مف المعاني كالمضاميف في صياغة أىدافيا كا 

 ثانيًا: من حيث العينة:

جامعات؛ ال لببىي طتشابية مع عينة دراستو الحالية ك العينات م أف تككف لقد آثر الباحث
كانت عيناتيا طمبة جامعييف، كالملبحظ أف الدراسات كانت  كفلذلؾ فإف الدراسات في ىذا المضم

( فقد 2005)بسيكني ،(، كدراسة 2003)المزركع،  مف الذككر كالإناث ما عدا دراسة عيناتيا
الي يككف احتكاكيما بالإناث عيناتيما كميا طالبات، كقد يرجع السبب ككف الباحثيف إناث كبالت

(، كانت عينتيا مف الطلبب المتردديف عمى العيادة 1995 عباة كعبد الرحمف، )أبكأكبر، كدراسة
فقط الطمبة الجامعيف ة الحالية النفسية. كبذلؾ تككف الف ة المستيدفة بالبرنام  الإرشادم في الدراس

 لإمكانية تطبيؽ البرنام  الإرشادم المعرفي السمككي عمييـ.

 ثالثاً: من حيث الأدوات:

لأدكات قد اختمفت لذلؾ نجد أف ااسة ىدفيا، ك إف الكضع الطبيعي ىك أف تخدـ أدكات الدر 
ضغكط ما بعد  مف الأدكات التي تـ استخداميا في ىذه الدراسات مقياسباختلبؼ اليدؼ  ك 



  63 

أحداث الحياة الضاغطة (، كمقياس الأفكار اللبعقلبنية ك  2008الصدمة لدل )شاىيف ك حمدم،
ياس معتقدات مققياس مشاعر الاغتراب ك م ( فقد استخدـ2003)زىراف، (، أما2005عند )كامؿ،

 (2003 ( استخدمت مقياس الغضب، بينما )الشعراكم،2005، )بسيكني الاغتراب، في حيف أف
(، فكانت أداتيا 2003كانت أداتو عبارة عف مقياس الاتزاف الانفعالي، أما بالنسبة لدراسة )المزركع،

 ة مقياس الشعكر بالذات كمقياس الخجؿ،مقياس الإحساس بالكحدة النفسية، كمف الأدكات المستخدم
 (.1995ة كعبد الرحمف،دذلؾ عند )أبك عباك 

برنامجيا الإرشادم الخاص بيا ك الذم أعده  إلى ما سبؽ فإف كؿ دراسة كاف ليا كأضيؼ
 الباحث بما يخدـ ىدفو ك يتلبءـ كعينتو.

الحالية مف حيث ضركرة  باحث في الدراسةكقد ساىـ ما تقدـ في تعميؽ الفكر البحثي لم
كجكد الاختبار القبمي كالبحثي لمتحقؽ مف فعالية البرنام ، كعمى الرغـ مف تداخؿ المعاني النفسية 

 جي إلا أنو مف الحكمة تقنيف الأدكات بما يتناسب مع الغرض المحدد بدقة تكخيان ك ر السيككلفي الفك
عمى أساليب إحصا ية  الباحث في دراستوكما أفادت الدراسات السابقة تعرؼ  ،لممكضكعية كالصدؽ

 أكثر دقة في اختبار العينات الصغيرة خاصة اختبار كلكككسكف .
 رابعًا: من حيث النتائج:

كانت ىذه الف ة مف الدراسات تيدؼ إلى التعرؼ عمى فعالية البرنام  الإرشادم المقترح، لما 
، كلقد كانت كؿ البرام   مفمف الطبيعي أف تككف نتيجة مشتركة بينيا كىي مدل فعالية البرنا

ؽ القبمي كالبعدم المذككرة ذات فعالية كتكجد فركؽ ذات دلالة إحصا ية بيف متكسطات نتا   التطبي
جريبية كالضابطة كجكد فركؽ ذات دلالة إحصا ية بيف متكسطات نتا   العينة التلصالح البعدم، 
، كعدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصا ية بيف التطبيقيف البعدم كالتتبعي، مما يعني لصالح التجريبية

دفتيا فعالية البرنام  الإرشادم المقترح، إضافة إلى بعض النتا   الكصفية الأخرل التي استي
 الدراسات السابقة.

 ما يميز الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة:
 لأنيا استخدمت برنام  إرشادم معرفي سمككي في التخفيؼ مف حدة الأحداث الضاغطة لد .1

 الطلبب الجامعييف. 

 .23–18لذككر التي تتراكح أعمارىـ مف استيدفت الدراسة ف ة الشباب  ا .2

 سمككي معرفي. إرشادمالجامعات ليطبؽ عمييـ برنام   بطلبباعتنت الدراسة بالاىتماـ  .3



  64 

السمككي في خفض  ندرة الدراسات السابقة التي اىتمت بدراسة فعالية الإرشاد العقلبني الانفعالي .4
   ، ككذلؾ علبقتيا بالأفكار أك المعتقدات اللبعقلبنية.درجة أحداث الحياة الضاغطة

الدراسات الإرشادية السابقة التي اعتمدت في تصميميا التجريبي  استفادت الدراسة الحالية مف  .5
لأف الاعتماد عمى التصميـ التجريبي ذات  ،كالأخرل ضابطة ،تجريبية عمى مجمكعتيف أحداىما

ف التغير الحادث في متغير الدراسة لا يككف أ ويمكف أف يترتب عمي ،فقط المجمكعة الكاحدة
نما قد يككف راجعان  ،الإرشادم المستخدـالبرنام   فقط إلى راجعان  لعكامؿ أخرل لـ يتـ ضبطيا  كا 
 . جيدان 
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 انفصم انرابع
 منهج اندراسة وإجراءاتها

 

 .ةمنيج الدارس -
 .مجتمع الدراسة -
 .عينة الدراسة -
 .أدوات الدراسة -

 .البرنامج الإرشادي المعرفي السموكي -

 .الأساليب الإحصائية -

 .الدراسةخطوات  -
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 مقدمة:
كعينتيا كأدكاتيا ، يمي ذلؾ عرضان  ةالدراسيتناكؿ ىذا الفصؿ عرضان لمني  الدراسة كمجتمع 

تطبيؽ البرنام   تتضمف مراحؿ القياس القبمي كالبعدم ثـ يمي ذلؾلخطكات الدراسة التجريبية كالتي 
 الإحصا ية .الأساليب  عمى أفراد العينة ثـ

 الإجراءات:وفيما يمي عرض ليذه 

 منيج الدراسة:  -أولا

تعتمد ىذه الدراسة عمى المني  شبو التجريبي لأنو ىك المني  الذم يخدـ أىداؼ الدراسة، 
ككذلؾ يعتمد عمى مقارنة القياس القبمي بالقياس البعدم في درجات الأحداث الضاغطة لدل 

 .(91: 2117 السميرم،ك  ،)أبك مصطفي الشباب في غزة

 الدراسة:مجتمع  -ثانيا

( 25–18بيف ) أعمارىـ  تتراكح الذيف الجامعيف الطلببيتككف مجتمع الدراسة مف جميع 
 كالذيف سيتـ الحصكؿ عمييـ مف الجامعة الإسلبمية كمف خلبؿ تكزيع الاستبانة التي تقيسسنة 

 لدييـ حدة الأحداث الضاغطة.
 عينة الدراسة: -ثالثا

 تألفت عينة الدراسة مف عينتيف:
الجامعػػة الإسػػلبمية فػػي  لببطالػػب مػػف طػػ 511: حيػػث تػػـ تطبيػػؽ المقيػػاس عمػػى اســتطلبعيةعينــة 

غزة، بغرض التأكد مف صلبحية أداة الدراسة كاسػتخداميا لحسػاب الصػدؽ كالثبػات، ككػذلؾ محافظة 
المجمكعػػة الضػػابطة الػػذيف حصػػمكا عمػػى أعمػػى درجػػات  طػػلببالمجمكعػػة التجريبيػػة ك  طػػلببلمعرفػػة 

 طة التي يعانكا منيا. في الأحداث الضاغ

 الػػذيف حصػػمكا عمػػى الطػػلببتػػـ اختيػػار عينػػة الدراسػػة بطريقػػة قصػػدية مػػف  عينــة الدراســة الكميــة:
جمػكعتيف مجمكعػة كتػـ تقسػيميـ إلػى م ( طالػب،21)درجات عالية فػي الأحػداث الضػاغطة كعػددىـ

 .( طلبب أيضان 51( طلبب، كمجمكعة ضابطة تككنت مف )51)تجريبية تككنت مف
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دلالة الفروق باستخدام اختبار "ت" لمكشف عن الفروق بين المجموعتين التجريبية  (1جدول )
  والضابطة في متغير العمر 

 المتكسط العدد المجمكعة 
الانحراؼ 
 المعيارم

 مستكل الدلالة قيمة "ت"

 1.1 21.4 10 تجريبيةالمجمكعة ال

 غير دالة 0.46 0.75
 1.8 20.9 10 ضابطةالمجمكعة ال

 

طلبب المجموعة التجريبية لدراسة الفروق بين  Mann –Whitney اختبار نتائج  (1جدول )
 وطلبب المجموعة الضابطة في درجات الأحداث الضاغطة لمقياس القبمي

                            
 المجموعة

 
 

 المتغير

المجمكعة الضابطة 
 (10)ف=

المجمكعة التجريبية 
 (10)ف=

مستوى  Zقيمة 
متكسط  الدلالة

 الرتب
مجمكع 
 الرتب

متكسط 
 مجمكع الرتب الرتب

 0.23// 1.19- 120.5 12.05 89.5 8.95 الأحداث الضاغطة الأسرية
 0.33// 0.97- 117.5 11.75 92.5 9.25 الأحداث الضاغطة الاقتصادية
 0.51// 0.65- 113.5 11.35 96.5 9.65 الأحداث الضاغطة الاجتماعية

 0.70// 0.39- 110 11 100 10 الضاغطة النفسيةالأحداث 
 0.21// 1.26- 88.5 8.85 121.5 12.15 الأحداث الضاغطة السياسية
 0.53// 0.63- 113 11.3 97 9.7 الأحداث الضاغطة الجامعية

 0.38// 0.88- 116.5 11.65 93.5 9.35 الدرجة الكمية
 // غير دالة إحصا يان               1.11* دالة عند             1.15** دالة عند  .1

 أظيرت النتا   المكضحة في الجدكؿ السابؽ إلى عدـ كجكد فركؽ جكىرية بيف طلبب
ك طلبب المجمكعة الضابطة بالنسبة لدرجات الأحداث الضاغطة لمطلبب المجمكعة التجريبية 

مى أف كىذا يدؿ ع، (z-test = -0.88،P-value= 0.38) في الجامعة في القياس القبمي
درجات الأحداث في  التجريبيةالمجمكعة طلبب المجمكعة الضابطة كدرجات طلبب درجات 

الضاغطة متساكية في القياس القبمي، كبما أف استبانة الأحداث الضاغطة لدييا ستة أبعاد، 
ك المجمكعة التجريبية فقد تبيف مف النتا   عدـ كجكد عدـ كجكد فركؽ جكىرية بيف طلبب 

عة الضابطة بالنسبة لدرجات أبعاد الأحداث الضاغطة التالية )الأسرية، طلبب المجمك 
كىذا يدؿ عمى أف  .الاقتصادية، الاجتماعية، النفسية، السياسية، الجامعية( في القياس القبمي

الأحداث في  التجريبيةالمجمكعة طلبب المجمكعة الضابطة كدرجات طلبب درجات 
 القياس القبمي لدل طلبب الجامعة. الضاغطة كأبعادىا الستة متساكية في
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 أدوات الدراسة:
يتكػكف مقيػاس الأحػداث حيث الأحداث الضاغطة لمراشديف،  استبانةتحتكل أداة الدراسة عمى 

فقػػػػػرة كيحتػػػػػكل عمػػػػػى سػػػػػبعة مجػػػػػالات كىػػػػػي الأحػػػػػداث الضػػػػػاغطة )الأسػػػػػرية،  21الضػػػػػاغطة مػػػػػف 
الصػػػحية( كىػػػي تغطػػػى جميػػػع أنػػػكاع ك ة، الدراسػػػيك النفسػػػية، ك الاقتصػػػادية، ك السياسػػػية، ك الاجتماعيػػػة، ك 

( فػي 2117)نظمػي ، كنجػاح: باسػتبانةكقد قاـ الباحث بالاسػتعانة الجامعات،  لببالضغكط لدل ط
( كالممحؽ 5إعداد الاستبانة كلاكف أخذ منيا العبارات التي تخدـ دراستو  كبيف ذلؾ في الممحؽ رقـ )

الضػػػػاغطة  سػػػػتة أبعػػػاد كىػػػػي الأحػػػػداثمقسػػػمة إلػػػػى فقػػػػرة(  11) ( حيػػػػث تكػػػػكف المقيػػػاس مػػػػف2رقػػػـ)
 السياسية، الحياة الجامعية( )الأسرية، الاقتصادية، الاجتماعية، النفسية،

 : خطوات إعداد المقياس

 عمى الدراسات السابقة. الاطلبع -

 عمى عدد مف المقاييس. الاطلبع -

 عمى الأدب التربكم كالنفسي. الاطلبع -

 .الأساتذةمقياس بصكرتو الأكلية عمى مجمكعة مف لعرض ا -

 تصحيـح فقرات المقياس: 

تػػـ اسػػػتخداـ مفتػػػاح لتصػػػحيح فقػػػرات مقيػػػاس الأحػػػداث الضػػػاغطة كفػػػؽ مقيػػػاس متػػػدرج ثلبثػػػي 
 ( .5(، الإجابة لا )2( درجات، الإجابة أحيانان )1كتعطى الإجابة نعـ )

 الخصائص السيكومترية لممقياس:
كبػذلؾ سػكؼ نعػرض الخصػا ص السػيككمترية لممقيػػاس بعػد عرضػو عمػى المحكمػيف كتطبيقػػو 

( 21–52، تراكحػػت أعمػػارىـ بػػيف )طالػػب (511عمػػى عينػػة التقنػػيف، فقػػد تككنػػت عينػػة التقنػػيف مػػف )
سنة، حيػث تػـ اختيػارىـ بالطريقػة العشػكا ية البسػيطة كىػـ مػف محافظػة غػزة، حيػث كػاف اليػدؼ مػف 

 :ىكعينة التقنيف 

 فحص مدل كضكح عبارات المقياس. -

 التحقؽ مف الصدؽ كالثبات لممقياس. -
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 صدق المقياس:  -1

 لمتحقؽ مف صدؽ المقياس تـ استخدـ ثلبث طرؽ كىي كالتالي:
 أولًا : صدق المحكمين:

مػػػف أعضػػػاء ىي ػػػة التػػػدريس فػػػي مجػػػاؿ عمػػػـ الػػػنفس، كمجمكعػػػة مػػػف  سػػػتةتػػػـ عػػػرض المقيػػػاس عمػػػى 
الأخصػػػػا ييف النفسػػػػييف، ككػػػػذلؾ تػػػػـ عرضػػػػو عمػػػػى أشػػػػخاص مختصػػػػيف فػػػػي مجػػػػاؿ البحػػػػث العممػػػػي 

 كالإحصاء كتـ عرضو عمييـ لمعرفة الأمكر التالية:

 مدل كضكح الفقرات، كىؿ صياغتيا الحالية تعطي المعنى المطمكب؟ -أ 

 تي تعطي نفس المعنى.تحديد الفقرات المكررة ال -ب 

 في قياس الضغكط النفسية لدل الشباب الذم أعمارىـ تتراكح بيف مدل ملب مة كؿ فقرة، -ج 

 ( سنة في قطاع غزة.21 – 52) 

 تعديؿ أم فقرة تحتاج إلى تعديؿ. -د 

بأف مف اللبزـ عدـ كجكدىا  كفكبعد ذلؾ تـ تعديؿ كحذؼ الفقرات التي أتفؽ عمييا المحكم
حذؼ بعض كبعد التحكيـ تـ الاتفاؽ عمى أنو يتـ  ،الدراسة الحاليةالمقياس لأنيا لا تخدـ  في

الفقرات التي ليس ليا أىمية في المكضكع كتعديؿ ببعض الفقرات تعديؿ لغكم كتعديؿ ضمني 
كزيادة عدد الفقرات حتى تتساكم الفقرات مع بعضيا البعض كزيادة بعديف كىـ البعد السياسي 

 11مف  ةمككنالاستبانة  أصبحتالجامعي كاستبداؿ بعض الكممات بكممات أكثر دقة حيث كالبعد 
 .(1فقرة، كالتعديلبت مكجكدة في المحمؽ رقـ )

 : Internal consistencyصدق الاتساق الداخميثانياُ : 

أبعػػاد المقيػػاس كالدرجػػة الكميػػة  بػػيفرتبػػاط الالمتحقػػؽ مػػف صػػدؽ الاتسػػاؽ الػػداخمي تػػـ إيجػػاد معامػػؿ 
الأبعػاد كذلػؾ لمعرفػة مػدل ارتبػاط  لممقياس ككذلؾ بػيف كػؿ فقػرة كالدرجػة الكميػة لكػؿ بعػد عمػى حػده،

مػػع البعػػد  ةبالدرجػػة الكميػػة لممقيػػاس، ثػػـ لمعرفػػة مػػدل ارتبػػاط كػػؿ فقػػرة مػػف فقػػرات كػػؿ بعػػد عمػػى حػػد
 :الخاص بيا، كالنتا   سكؼ تكضح مف خلبؿ الجدكؿ التالية
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 ( يوضح معاملبت الارتباط لأبعاد مقياس الأحداث الضاغطة والدرجة الكمية لممقياس 5جدول )

 الأبعاد
معامل 
 الارتباط

مستوى 
 الدلالة

 0.01** 0.79 الأحداث الضاغطة الأسرية

 0.01** 0.55 الأحداث الضاغطة الاقتصادية

 0.01** 0.72 الأحداث الضاغطة الاجتماعية

 0.01** 0.82 الضاغطة النفسيةالأحداث 

 0.01** 0.70 الأحداث الضاغطة السياسية

 0.01** 0.67 الأحداث الضاغطة الجامعية
 // غير دالة إحصا يان               1.11* دالة عند             1.15** دالة عند 

 

ارتبػاط ( أف أبعػاد مقيػاس الأحػداث الضػاغطة تتمتػع بمعػاملبت 1تبيف مف خلبؿ جدكؿ رقـ )
(، كىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف 1.22-1.11، حيػػػث تراكحػػػت معػػػاملبت الارتبػػػاط بػػػيف )قكيػػػة كدالػػػة إحصػػػا يان 

 أبعاد مقياس الأحداث الضاغطة تتمتع بمعامؿ صدؽ عالي. 

كبمػػا أف مقيػػاس الأحػػداث الضػػاغطة لديػػو سػػتة أبعػػاد، فقػػد تػػـ إجػػراء معػػاملبت الارتبػػاط بػػيف 
، كيتضح ذلؾ مػف خػلبؿ الجػداكؿ ةجة الكمية لكؿ بعد عمى حدفقرات كؿ بعد مف الأبعاد الستة كالدر 

 التالية: 
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( يوضح معاملبت الارتباط لفقرات بعد )الأحداث الضاغطة الأسرية( والدرجة الكمية 4جدول )
 لمبعد

 الرقـ 
 الأحداث الضاغطة الأسرية

معامل 
 مستوى الدلالة الارتباط

1 

 أعاني مف عدـ التعبير عف رأيي داخؿ
 0.01** 0.42 الأسرة

2 

مف الخلبفات كالمشاحنات داخؿ  أعاني
 0.01** 0.31 الأسرة

 0.01** 0.60 أعاني مف التيميش داخؿ أسرتي 3

4 

أقضي كقتان طكيلبن خارج البيت ىركبا مف 
 البيت

0.41 **0.01 

5 

أعاني مف تدخؿ كالدم في ش كني 
 0.01** 0.49 الخاصة

دكف كجو حؽ أعاني مف انتقاد كالدم لي 6  0.54 **0.01 

7 

أشعر بعكاطؼ متناقضة مف الحب 
 0.01** 0.66 كالكراىية داخؿ الأسرة

 0.01** 0.65 أشعر أنني تعيس في الحياة الأسرية 8

9 

أشعر أف أصدقا ي أسعد مني في حياتيـ 
 الأسرية

0.58 **0.01 

 غير دالة إحصا يان //               1.11* دالة عند             1.15** دالة عند 

  
( أف فقػرات بعػد الأحػػداث الضػاغطة الأسػػرية تتمتػع بمعػػاملبت 1تبػيف مػف خػػلبؿ جػدكؿ رقػػـ )

(، كىذا يدؿ عمى 1.11 – 0.31، حيث تراكحت معاملبت الارتباط بيف )ارتباط قكية كدالة إحصا يان 
 أف بعد الأحداث الضاغطة الأسرية كفقراتو يتمتع بمعامؿ صدؽ عالي.
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( يوضح معاملبت الارتباط لفقرات مجال )الأحداث الضاغطة الاقتصادية( والدرجة الكمية 3) جدول
 لممجال

 الرقـ 
معامل  فقرات مجال الأحداث الضاغطة الاقتصادية

 الارتباط
مستوى 
 الدلالة

 0.01** 0.48 أتضايؽ مف اعتماد أسرتي عمى المساعدات الخارجية 10

 0.01** 0.57 تمبية الاحتياجات الحياتيةأتضايؽ كثيران مف صعكبة  11

 0.01** 0.47 أتخكؼ مف أف تنالني ظاىرة الكساطة كالمحسكبية 12

أضػطر إلػي تأجيػؿ متطمبػػاتي الشخصػية بسػبب عجػز كالػػدم  13
 عف تسديدىا

0.59 **0.01 

 0.01** 0.33 يضايقني عدـ انتظاـ صرؼ الركاتب الشيرية لممكظفيف 14

 0.01** 0.44 كجكد مدخرات مالية لأسرتيأقمؽ مف عدـ   15

 0.01** 0.39 أتخكؼ مف عدـ تكفر فرص عمؿ لي 16

 0.01** 0.56 تعاني أسرتي مف الضا قة الاقتصادية 17

 0.01** 0.32 شعر بضعؼ طمكحاتي بسبب نقص حاجاتي الماديةأ 18

يراكدني تفكير بترؾ الدراسة الجامعية لصعكبة الظركؼ  19
 الاقتصادية

0.27 **0.01 

 // غير دالة إحصا يان               1.11* دالة عند             1.15** دالة عند 

الاقتصػػػػػادية يتمتػػػػػع الضػػػػاغطة  ( أف فقػػػػرات بعػػػػػد الأحػػػػػداث1تبػػػػيف مػػػػػف خػػػػلبؿ جػػػػػدكؿ رقػػػػػـ )
(، كىذا 0.59 –0.27، حيث تراكحت معاملبت الارتباط بيف )بمعاملبت ارتباط قكية كدالة إحصا يان 

 عمى أف بعد الأحداث الضاغطة الاقتصادية كفقراتو يتمتع بمعامؿ صدؽ عالي.يدؿ 
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( يوضح معاملبت الارتباط لفقرات مجال )الأحداث الضاغطة الاجتماعية( والدرجة الكمية 6جدول )
 لممجال

 مستوى الدلالة معامل الارتباط فقرات مجال الأحداث الضاغطة الاجتماعية الرقـ 

 0.01** 0.60 الآخريف لي يضايقني نقد 20

 0.01** 0.44 أجد صعكبة في تككيف صداقات 21

 0.01** 0.54 أشعر بالكحدة حتى أثناء كجكدم مع الآخريف 22

 0.01** 0.60 أتضايؽ مف عدـ الاحتفاظ بالأصدقاء 23

24 
أتضػػػػايؽ مػػػػف المشػػػػاركة فػػػػي الأنشػػػػطة التػػػػي تػػػػؤدم إلػػػػى 

 كسب صداقة الآخريف
0.59 *0.02 

 0.01** 0.46 كجكد أناس حكلي. أكره 25

 0.02* 0.50 أتجنب المشاركة في الحفلبت كالمناسبات الاجتماعية 26

27 
أخجػػؿ عنػػد زيػػارة زميػػؿ فػػػي منزلػػي لػػنقص أثػػاث المنػػػزؿ 

 0.01** 0.27 كلمكقع السكف المتكاضع

 0.01** 0.48 أجد صعكبة في التكيؼ مع مف ىـ أكبر مني سنا 28

 // غير دالة إحصا يان               1.11* دالة عند             1.15** دالة عند 

( أف فقػػػػػرات بعػػػػد الأحػػػػػداث الضػػػػاغطة الاجتماعيػػػػػة يتمتػػػػػع 1تبػػػػيف مػػػػػف خػػػػلبؿ جػػػػػدكؿ رقػػػػـ )
(، كىذا 0.66 – 0.27، حيث تراكحت معاملبت الارتباط بيف)بمعاملبت ارتباط قكية كدالة إحصا يان 

 ية كفقراتو يتمتع بمعامؿ صدؽ عالي.يدؿ عمى أف بعد الأحداث الضاغطة الاجتماع
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( يوضح معاملبت الارتباط لفقرات مجال )الأحداث الضاغطة النفسية( والدرجة الكمية 7جدول )
 لممجال

 فقرات مجال الأحداث الضاغطة النفسية الرقـ
معامل 
 مستوى الدلالة الارتباط

 0.01** 0.53 أبكي بسيكلة دكف التحكـ بانفعالاتي 29

 0.01** 0.53 أشعر بنفاد صبرم بسيكلة 30

 0.01** 0.58 أشعر باليأس بسيكلة 31

 0.01** 0.45 أشعر بالضيؽ في اغمب الأحياف 32

 0.01** 0.49 أشعر بالحزف في أغمب الأحياف 33

 0.01** 0.41 أشعر بأف لدم مشاعر متناقضة مف الحب كالكراىية 34

 0.01** 0.44 أشعر بالتكتر في حياتي اليكمية 35

 0.01** 0.61 أقمؽ في النكـ عندما تقابمني مشكمة في حياتي 36

37 
اشػػػعر بضػػػعؼ فػػػي الشػػػيية أك سػػػكء اليضػػػـ مػػػف كقػػػػت 

 0.01** 0.59 لأخر

 0.01** 0.64 يتغير مزاجي كأثكر بسرعة 38

 // غير دالة إحصا يان               1.11* دالة عند             1.15** دالة عند 

( أف فقػػرات بعػػد الأحػػداث الضػػاغطة النفسػػية يتمتػػع بمعػػاملبت 7مػػف خػػلبؿ جػػدكؿ رقػػـ )تبػػيف 
(، كىذا يدؿ عمى 0.64 – 0.41، حيث تراكحت معاملبت الارتباط بيف )ارتباط قكية كدالة إحصا يان 

 أف بعد الأحداث الضاغطة النفسية كفقراتو يتمتع بمعامؿ صدؽ عالي.
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الارتباط لفقرات مجال )الأحداث الضاغطة السياسية( والدرجة الكمية ( يوضح معاملبت 8جدول )
 لممجال

 سياسيةفقرات مجال الأحداث الضاغطة ال الرقـ
معامل 
 مستوى الدلالة الارتباط

 0.01** 0.40 أنزع  مف تحميؽ الطا رات في أجكاء محافظات غزة  39

40 
أنزع  مف التصريحات العنصرية كالتيديدات مف بعض 

 0.01** 0.35 المس كليف الإسرا يمييف 

طلبؽ النار الفجا ي 41  0.01** 0.51 أخشى سماع دكم الانفجارات كا 

 0.01** 0.55  أتضايؽ كثيرا مف المشاحنات التي تنت  عف التحزبات 42

 0.01** 0.60 أتضايؽ مف إقفاؿ المعابر الفمسطينية  43

 0.01** 0.58 أعاني مف التمزؽ الأسرم بسبب التحزب لجية معينة 44

 0.01** 0.46  أعاني مف الانقساـ الفمسطيني الفمسطيني 45

 0.01** 0.58 يقمقني التعصب الحزبي الأعمى  46

 0.01** 0.34 أتضايؽ مف استشياد أك اعتقاؿ أحد أقاربي  47

 // غير دالة إحصا يان               1.11دالة عند *             1.15** دالة عند 

( أف فقرات بعد الأحداث الضاغطة السياسية يتمتع بمعاملبت 55تبيف مف خلبؿ جدكؿ رقـ )
(، كىذا يدؿ عمى 1.11 – 1.11، حيث تراكحت معاملبت الارتباط بيف )ارتباط قكية كدالة إحصا يان 

  أف بعد الأحداث الضاغطة السياسية كفقراتو يتمتع بمعامؿ صدؽ عالي.
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( يوضح معاملبت الارتباط لفقرات مجال )الأحداث الضاغطة الجامعية( والدرجة الكمية 9جدول )
 لممجال

 لجامعيةفقرات مجال الأحداث الضاغطة ا الرقـ
معامل 
 مستوى الدلالة الارتباط

 0.06// 0.19 أجد صعكبة في بعض المناى  الدراسية 12

49 
مسػػتكام  ىانخفػػاض المسػػتكل العممػػي للؤسػػاتذة يػػؤثر عمػػ

 0.01** 0.44 الدراسي كالأكاديمي

50 
تكافػػؽ بينػػي كبػػيف ال نسػػجاـ أكالا أعػػاني مػػف عػػدـ تحقيػػؽ

 0.01** 0.57 زملب ي داخؿ الجامعة أك خارجيا

 0.01** 0.57 مساعدة الأساتذة لي في حؿ مشاكمي عدـ  51

 0.01** 0.69 أجد صعكبة بتكفير الرسكـ الجامعي لكؿ فصؿ 52

53 
اشػػػػعر بعػػػػدـ الرغبػػػػة فػػػػي دراسػػػػة بعػػػػض المػػػػكاد الدراسػػػػية 

 0.01** 0.59 المقررة

54 
مػػػػػف الصػػػػػعب شػػػػػراء الكتػػػػػب الدراسػػػػػية المطمكبػػػػػة بسػػػػػبب 

 0.01** 0.62 العجز المادم لأسرتي

55 
اشػػعر برغبػػة قكيػػة فػػي تػػرؾ الدراسػػة الجامعيػػة مػػف كقػػت 

 0.01** 0.55 لآخر

 0.01** 0.69 عدـ تكفر الجانب التطبيقي لدم في مجاؿ تخصصي 56

 // غير دالة إحصا يان               1.11* دالة عند             1.15** دالة عند 

الضاغطة الجامعية يتمتع بمعاملبت ( أف فقرات بعد الأحداث 52تبيف مف خلبؿ جدكؿ رقـ )
(، كىػذا يػدؿ عمػى 1.19–1.11ارتباط قكية كدالة إحصا يا، حيث تراكحػت معػاملبت الارتبػاط بػيف )

 .أف بعد الأحداث الضاغطة الجامعية كفقراتو يتمتع بمعامؿ صدؽ عالي

 :ثالثاً: صدق المقارنة الطرفية

إلػى قسػميف كيقػارف متكسػط الربػع الأعمػى تقكـ ىذه المقارنة في جكىرىػا عمػى تقسػيـ المقيػاس 
كبعػػػد تكزيػػػع الػػػدرجات تػػػـ إجػػػراء طريقػػػة المقارنػػػة  ،فػػػي الػػػدرجات بمتكسػػػط الربػػػع الأقػػػؿ فػػػي الػػػدرجات
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%( مف الػدرجات حيػث تػـ احتسػاب المتكسػطات 21%( مف الدرجات كأقؿ )21الطرفية بيف أعمى )
 التالي: كيتضح ذلؾ مف خلبؿ جدكؿ ،كالانحرافات المعيارية كقيمة )ت(

( يبين نتائج اختبار )ت( لدراسة الفروق بين متوسطي مرتفعي ومنخفضي الدرجات 11جدول )
 عمى مقياس الأحداث الضاغطة وأبعاده

 مقياس الأحداث الضاغطة

% من 13أقل 
 الدرجات

% من 13أعمى 
قيمة  الدرجات

 "ت"

مستوى 
 الدلالة

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري

 0.01** 17.6 2.1 22.8 1.5 13.5 الأحداث الضاغطة الأسرية

 0.01** 17.2 0.7 26.7 2.2 17.9 الأحداث الضاغطة الاقتصادية

 0.01** 17.5 2.2 20.8 1.2 11.5 الأحداث الضاغطة الاجتماعية

 0.01** 23.8 1.7 25.8 1.4 15.5 الأحداث الضاغطة النفسية

 0.01** 17.1 1.8 23.8 1.5 15.6 سياسيةالأحداث الضاغطة ال

 0.01** 20.4 2.0 21.1 1.2 11.3 لجامعيةالأحداث الضاغطة ا

 0.01** 16.5 8.2 132.8 8.5 92.9 الدرجة الكمية

 // غير دالة إحصا يان               1.11* دالة عند             1.15** دالة عند 

السابؽ كجكد فركؽ جكىرية دالة إحصا يان بيف  لكحظ مف خلبؿ النتا   المكضحة في الجدكؿ
 ،الدرجات العميا كالدرجات الدنيا لممقياس الكمي ككذلؾ للؤبعاد التالية )الأحداث الضاغطة الأسرية

الأحداث الضاغطة النفسية،  ،الأحداث الضاغطة الاجتماعية ،الأحداث الضاغطة الاقتصادية
الضاغطة الجامعية( بالنسبة لمدرجة الكمية لممقياس ككذلؾ  الأحداثالأحداث الضاغطة السياسية، 
ذكم الدرجات  الطلبب، كىذا يعني أف المقياس كأبعاده يميز بيف ةالدرجة الكمية لكؿ بعد عمى حد

كىذا يدؿ عمى أف المقياس  ،ذكم الدرجات الدنيا في مقياس الأحداث الضاغطة الطلببالعميا ك 
 فمذلؾ ينصح باستخدامو في الدراسة. كأبعاده يتمتع بمعامؿ صدؽ عاؿ،

 

 ثبات مقياس الأحداث الضاغطة: -1

بعد حذؼ الفقرات التي ثبت أنيا غير دالة إحصا يان مف خلبؿ نتا   صدؽ الاتساؽ 
 نتا جيـ مكضحة مف خلبؿ التالي:ك الداخمي، بعد ذلؾ تـ حساب الثبات لممقياس بطريقتيف 
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 : Alphaكرونباخ  –الثبات بطريقة ألفا  -أولاً 

 الجامعة الإسلبمية، بعد طلببطالب مف ( 511قكاميا ) عينة عمىالمقياس تطبيؽ تـ 
قيمة ألفا كركنباخ حيث كجد أف  لقياس الثبات، كركنباخ ألفاحساب معامؿ المقياس تـ تطبيؽ 

أف معامؿ الثبات للؤبعاد الستة مرتفعة كىي أكبر مف  ان ، كما تبيف أيض1.27لممقياس الكمي تساكم 
، كىذا يدؿ عمى أف مقياس الأحداث الضاغطة كأبعاد يتمتع بمعامؿ 1.11نقطة القطع كىي تساكم 

 ثبات عالي.

 ( يوضح معامل ألفا كرونباخ لقياس الثبات لمقياس الاحداث الضاغطة الكمي وأبعاده 11جدول )
 كرونباخألفا  عدد الفقرات الأبعاد

 0.66 8 الأحداث الضاغطة الأسرية

 0.64 9 الأحداث الضاغطة الاقتصادية

 00.69 10 الأحداث الضاغطة الاجتماعية

 0.71 9 الأحداث الضاغطة النفسية

 0.63 10 سياسيةالأحداث الضاغطة ال

 0.71 9 لجامعيةالأحداث الضاغطة ا

 0.87 55 الدرجة الكمية

 : Split _Half Methodsالثبات بطريقة التجزئة النصفية  -ثانياً 

 الجامعة الإسلبمية، كبعد بطالب مف طلب( 511)قكاميا عمى عينةالمقياس تطبيؽ تـ 
إلى بنكد المقياس حيث تـ قسمة  بطريقة التجز ة النصفية،الثبات حساب المقياس تـ تطبيؽ 
بيذه الطريقة لمقياس الأحداث الضاغطة الكمي معامؿ الارتباط لبيرسكف  ، حيث بمغنصفيف

، كىذا يدؿ (1.91معامؿ الثبات ) المعدلة أصبحبراكف  -معادلة سبيرماف كبعد استخداـ (، 1.22)
 عمى أف مقياس الأحداث الضاغطة يتمتع بمعاملبت ثبات عالية. 

ة القطع كىي كما تبيف أيضان بأف معاملبت الثبات للؤبعاد الستة مرتفعة كىي أكبر مف نقط
، كبذلؾ يمكف القكؿ بأف مقياس الأحداث الضاغطة كأبعاد يتمتع بمعاملبت ثبات مرتفعة،  1.11

 كيتضح ذلؾ مف خلبؿ الجدكؿ التالي:
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 ( يوضح معامل الثبات بطريقة التجزئة النصفية لمقياس الاحداث الضاغطة وأبعاده  11جدول )

 سبيرمان براون معامل الارتباط الأبعاد

 0.61 0.43 الأحداث الضاغطة الأسرية

الأحداث الضاغطة 
 الاقتصادية

0.50 0.66 

الأحداث الضاغطة 
 الاجتماعية

0.60 0.75 

 0.73 0.57 الأحداث الضاغطة النفسية

 0.62 0.45 سياسيةالأحداث الضاغطة ال

 0.74 0.58 لجامعيةالأحداث الضاغطة ا

 0.93 0.88 الدرجة الكمية

الشباب الجامعي  ىبرنامج إرشادي معرفي سموكي لتخفيف حدة الأحداث الضاغطة لد - خامساً 
 )من إعداد الباحث(:

 :أولا : مقدمة البرنامج 
الجميع  ىتكاجو المجتمعات العربية كالإسلبمية العديد مف التحديات كالتغيرات التي أثرت عم

 الجامعيف . الطلببكبالأخص ف ة الشباب المثقفيف ك 

الجامعي أحد عناصر أساسيات المجتمع التي مف خلبليا يرتكز عمييـ  لطلببكبما أف ا
 المجتمع بنيضتو كثقافتو كحضارتو كالتقدـ بجميع أشكالو . 

أثرت مف  نتيجة لتعرض المجتمعات لمزيد مف التغيرات كالتحديات قد كلد ذلؾ ضغكطان ك 
 الجامعيف بما يشمؿ الضغكط بجميع أشكاليا كألكانيا . الطلببالشباب كخاصة  ىخلبليا عم

 –كاىؿ الطلبب الجامعيف الضغكط ) الاقتصادية  ىكمف ىذه الضغكط التي كقعت عم
  .النفسية( –الجامعية  –السياسية  –الأسرية 

الأحداث  حدة لتخفيؼ الباحث بأف يقدـ برنامجان  ارتألقد شبابو كلكي يستفيد المجتمع مف 
 ف طريؽ البرنام  المعرفي السمككي .ع فيالجامعب التي تكاجو الطلبالضاغطة 
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 ثانيا : الإطار النظري لمبرنامج :

 مفيوم البرنامج الإرشادي : .1

خدمات إرشادية مباشرة كغير مباشرة فردية كجماعية  ىك برنام  مخطط كمنظـ يتضمف
كالقياـ بالاختيار الكاعي مساعدتيـ في تحقيؽ النمك السكم  لجميع مف تضميـ المؤسسة بيدؼ

 .(440: 1980 ،داخؿ المؤسسة كخارجيا )زىراف كتحقيؽ التكافؽ النفسي
 :  ويعرفو الباحث

برنام  مخطط كمنظـ في ضكء أسس عممية لتقديـ المساعدة المباشرة كغير المباشرة  ىك
كعمى تحقيؽ التكافؽ النفسي  كالاجتماعية جؿ مساعدتو عمى حؿ مشكلبتو النفسيةأمف  لمفرد

 في شتى مجالات الحياة. كالاجتماعي كالميني كالتربكم
 : برنامج إرشادي سموكي .2

 الكاجبات المنزلية النشطة كتتـ مف خلبؿ تكجيو كتشجيع العميؿ عمى تنفيذ بعض يكى      
 ،معالجة التي قد يككف أنجزىا مع مما يمكنو مف تعميـ التغيرات الايجابية ،الكاجبات الخارجية

أفكاره كمعتقداتو الصحية  كتدعـ مكتقك  ،كتساعده عمى أف ينقؿ تغيراتو الجديدة إلى المكاقؼ الحسية
 كتككف الكاجبات معرفية سمككية، عمى أف تككف الكاجبات مرتبطة بالأىداؼ العلبجية ،الجيدة

 : برنامج إرشادي معرفي

النتا   غير  مناقشة ،التعميـ كالتكجيو ،ي للؤفكار اللبعقلبنيةكتشتمؿ عمى التمثيؿ المنطق 
عادة  ،كالتشتيت المعرفي ككقؼ الأفكار كالإيحاءات ،كتفنيد الاستنتاجات غير الكاقعية ،التجريبية كا 

 .(9-8: 1993 ،عبد الستار، كرضكاف) البناء المعرفي

 أىداف البرنامج : .3
 أىداف عامة : .أ 

 .تكاجو الشباب الجامعيالتخفيؼ مف الضغكط التي  .1
 .مكاجية الضغكط بأشكاليا المتعددة ىمساعدة الطلبب عم .2
 .تككيف علبقات إيجابية مع المحيطيف ىمساعدة الطلبب عم .3
 .الطلبب كبيف الباحث فبي الألفةناء جك مف ب .4
 .لممجتمع الأمثؿا النمكذج يككنك كي  بالارتقاء بالطلب .5

 أىداف خاصة : .ب 
 .المقترحة لتخفيؼ حدة الأحداث الضاغطةتعزيز استخداـ الفنيات  .1
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 .إكساب الطلبب ميارة حؿ المشكلبت .2
 .عنيا الضغكطالناتجة  بأىـ المشكلبت التي تكاجو الطلب ىإلقاء الضكء عم .3
 .كيفية الخركج مف الضيؽ كالتكتر كقت الضغكط  .4
 .تنمية القدرة عمى اتخاذ القرار .5
 .ميارة التخطيط الجيد .6
 .ميارة التأمؿ كالتخيؿ ىعم طلببتدريب ال .7
 .طلببال لتنمية ركح الدعابة لد .8
 .التعبير عف مشاعرىـ ىعم طلببتدريب ال .9

 .مف المشاعر السمبية طلببتخمص ال .10
 .التعبير عف مشاعرىـ ىعم طلببتدريب ال .11
 كالأفكاركعمى تعميؽ المعتقدات  سمبيةال كالأفكارعمى تحديد المعتقدات  طلببتدريب ال .12

 كتطبيقيا في المكاقؼ الحياتية المختمفة. الايجابية

 الأسس التي يقوم عمييا البرنامج الإرشادي :: ثالثا

 أسس نفسية .1
 أسس فمسفية. .2
 أسس تربكية. .3
 أسس اجتماعية. .4

 رابعاً: مراحل تطبيق البرنامج:

 مرحمة البدء. .1
 مرحمة الانتقاؿ. .2
 مرحمة العمؿ كالبناء. .3
 مرحمة الإنياء. .4

 : أىمية البرنامج :خامساً 

 تخفيؼ حدة الأحداث الضاغطة التي يتعرض ليا الطلبب في حياتيـ . .1
 تعزيز دكر الطلبب في حياتيـ الجامعية . .2
داخؿ الجامعات مف خلبؿ  لببكالمرشديف للبىتماـ بالط الأخصا ييفالتعامؿ مع البرام  يفيد  .3

 تقديـ مثؿ تمؾ البرام .
 الدراسة. تمؾيدعـ المكتبة العربية كمكاتب الجامعات كذلؾ لقمة الدراسات التي تناكلت مثؿ  .4
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عمى الفنيات كالأنشطة  البرنام  بإذف الله في حؿ كثير مف المشكلبت كذلؾ بناءن ىذا يساعد  .5
 .بو  المقترحة

 : أسموب تنفيذ البرنامج :سادساً 

استخدـ الباحث في برنامجو أسمكب الإرشاد الجمعي كذلؾ لأف الإرشاد الجمعي كما ينتابو 
 .(1930: 344بيف العميؿ كالمشرؼ كأعضاء الجماعة يتيح خبرات ايجابية )زىراف، 

ذلؾ جك الثقة الذم يشيع في  ىحيث يتيح فيو لمعميؿ مناقشة مشكلبتو بصدؽ كيشجع عم
العميؿ الثقة بذاتو كالإرشاد  لقكـ بتعزيز سمكؾ أعضا يا مما يقكم لدجماعات الإرشاد المختمفة كت

 بيف طرؽ الإرشاد النفسي كذلؾ لأنو : ممتازان  الجمعي يمثؿ مركزان 

 .يتيح الفرصة لمتفريغ الانفعالي .1
يطم ف العميؿ أنو ليس الكحيد بالمشكمة كأف ىناؾ الكثيريف غيره يعانكف فيقؿ شعكره  .2

 .بالانزعاج
 برات مف خلبؿ التعمـ الجمعي كنقؿ الخبرات أثناء العممية الإرشادية .زيادة الخ .3
 : آليات تنفيذ جمسات البرنامج : اً سابع

ىناؾ عدة آليات استخدميا الباحث في تنفيذ البرنام  الإرشادم المعرفي السمككي التي   
 تقكـ عمى أساس إستراتيجية المحاضرة كالمناقشة الجماعية.

 :وأىم ىذه العوامل 

إشاعة جك مف الصراحة كالمحبة كالألفة بيف المسترشديف كالمرشد حيث يككف المرشد بمثابة  .1
 . سيكلةب مشكلبتيـالأخ كالصديؽ ليـ مما يؤدم إلى اندماج المجمكعة كطرح 

 .شخص أم يجمس الجميع حكؿ ما دة خاصة لإدارة الجمسات دكف تحديد أيف يجمس .2
 جيدة التيكية كبعيدة عف الضكضاء.ك ىاد ة ك نظيفة  يجب أف تككفالغرفة المخصصة لمجمسات  .3
عطاء فكرة عف البرنام  كخط سير البرنام   ىالجمسة الأكل فأف تكك  .4 لمتعارؼ كبناء الثقة كا 

 كتكضيح اليدؼ مف البرنام  ككضع القكاعد كآداب المشاركة.
 .كالاحتراـأف تملؤ غرفة المرشد كالمسترشديف بالكد كالمحبة  .5
 الحديث كفنيات التكاصؿ كالإنصات.بآداب  الالتزاـ .6
تبدأ كؿ جمسة بالترحاب كبعنكاف الجمسة كبالتذكير بنبذة مختصرة عف الجمسة التي سبقت  .7

 مف المداعبة كالمناقشة كفقرات الضيافة. كيتخمؿ الجمسة شي ان 
 مف الجميع. الآراءالبدء في المناقشة فكر الانتياء مف المحاضرة كأخذ  .8
لقاء الضكء عماليدكء  ىالمحافظة عم .9  .الجميع مف غير أم تحيز ىأثناء الجمسة كعدـ التسمط كا 
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 إبداء الرأم كاحتراـ آراء الآخريف. .10
 لت إليو المناقشة كذلؾ لكيآفي نياية كؿ محاضرة بإيجاز ما  طلببحد الأيطمب المرشد مف  .11

 .طلببيقيـ نفسو كالبرنام  كال
 العينة الإرشادية : طلبب: عدد  ثامناً 

( طالب مف طلبب الجامعة الإسلبمية، كذلؾ عف 20الباحث باختيار عينة قكاميا )قاـ 
 ىأعم ىأخذ الحاصميف عمثـ  الجامعة  بطلب ىطريؽ تكزيع م ة استبانة بالطريقة العشكا ية عم

الطلبب كىي مف إعداد  لالتي تقيس الأحداث الضاغطة لد الاستبانةمف الضغكط في  لمستك 
كالتي سكؼ يطبؽ عمييا البرنام   ة( طلبب كمجمكعة تجريبي10الباحث كقسمت العينة إلى )

كمجمكعة ضابطة كالتي سكؼ يقاس عمييا الفرؽ بعد التطبيؽ مباشرة كبعد شير طلبب ( 10)ك
 مف تطبيؽ البرنام  ككشؼ الاختلبؼ بينو .

الجمسات العديد مف  ىسكؼ يحتكم عممككي البرنام  الإرشادم المعرفي السف إحيث 
عشر جمسة تشمؿ ثمانية  مف ةسمككية كمككن لأنشطة معرفية كأخر  ىالأنشطة كالتي تنقسـ إلك 

 90-60تتراكح بيف جمسات سمككية مقسمة ثلبث جمسات أسبكعية ككقت الجمسة جمسات معرفية ك 
 .دقيقة لمجمسة الكاحدة

 حدود البرنامج :
 .فقط: قاـ الباحث بتطبيؽ البرنام  خلبؿ شير كنصؼ الحد الزماني  .1
 طبؽ البرنام  الإرشادم في جمعية المشرؽ بغزة.الحد المكاني :  .2
أعمى درجة في  ىعم امجمكعة مف الطلبب الذيف حصمك  ىطبؽ البرنام  عمالحد البشري :  .3

 استبانة الأحداث الضاغطة .
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 الإرشاد المعرفي السموكي الخطوط  العريضة لبرنامج يوضح (15جدول )
 تفصيل البيان البيان

 التخفٌف من الضغوط التً تواجه الشباب الجامعً. - الأهداف العامة
 مواجهة الضغوط بأشكالها المتعددة. ىمساعدة الطلاب عل -
 تكوٌن علاقات إٌجابٌة مع المحٌطٌن. ىمساعدة الطلاب عل -
 الطلاب وبٌن الباحث. نلفة بٌاء جو من الأبن -
 كً ٌكونوا النموذج الأمثل للمجتمع. لابالارتقاء بالط -

 تعزٌز استخدام الفنٌات المقترحة لتخفٌف حدة الأحداث الضاغطة. - الأهداف الخاصة
 إكساب الطلاب مهارة حل المشكلات. -
وٌنتج عنها  بأهم المشكلات التً تواجه الطلا ىإلقاء الضوء عل -

 الضغوط.
 وقت الضغوط .كٌفٌة الخروج من الضٌق والتوتر  -
 تنمٌة القدرة على اتخاذ القرار. -
 مهارة التخطٌط الجٌد. -
 مهارة التأمل والتخٌل. ىعل طلابتدرٌب ال -
 .طلابال ىتنمٌة روح الدعابة لد -
 التعبٌر عن مشاعرهم. ىعل طلابتدرٌب ال -
 من المشاعر السلبٌة. طلابتخلص ال -
 التعبٌر عن مشاعرهم. ىعل طلابتدرٌب ال -
على تحدٌد المعتقدات والأفكار الخاطئة وعلى تعمٌق  طلابتدرٌب ال -

 وتطبٌقها فً المواقف الحٌاتٌة المختلفة. الإٌجابٌةالمعتقدات والأفكار 

 طلاب من الجامعة الإسلامٌة. عينة البرنامج

 الباحث نفسه. منفذ البرنامج

 جمعٌة المشرق مكان البرنامج

 الجماعً الإرشاد نوع الإرشاد

 جلسة.81 عدد الجلسات 

 دقٌقة. 06-06 مدة الجلسة

 ثمانٌة أسابٌع. مدة البرنامج

الأسلوب التوكٌدي  الحدٌث الذاتً، الفعال، الحوار المناقشة،، المحاضرة فنيات البرنامج
، لعب البٌتٌةالواجبات  الرسم، اللعب، التخٌل والتأمل، ،الاسترخاء،

 .الأدوار

 التقوٌم التكوٌنً، والتقوٌم البعدي، والتقوٌم التتبعً. تقويم البرنامج
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 (14جدول )
رقم الجمسة جمسات البرنامج

موضوع  
الجمسة

 

زمن  الأىداف
 الجمسة

الأولى
 

تعارف وبناء ثقة
 

 الخاصة الأىداؼ -
المجمكعة ، بناء جك مف الثقة بيف  طلببالتعرؼ عمى  -

 .المجمكعة طلبب المدرب  ك
 .المجمكعة فكرة متكاممة عف البرنام  طلببإعطاء  -
 بناء القكاعد الأساسية التي سكؼ يتـ إتباعيا أثناء العمؿ  -
 .قكاعد الجمسات" "
المجمكعة، كالتزكد بمعمكمات قبمية  طلببالإدراؾ الذاتي ل -

 .عنيـ

 

90
 

دقيقة
 

الثانية
 

الإرشاد المعرفي السموكي
 

 .الإرشاد المعرفي السمككي ىالتعرؼ عم -
 .الأفكار كالمعتقدات اليدامة كاستبداليا بما يخدـ الفردتغير  -
 .تعديؿ السمكؾ السمبي  -

 
90
 

دقيقة
 

الثالثة
 

الضغط النفسي
 

 إدارتيا . ىتعريؼ الضغكط كالمساعدة عم   -
 .الأزمة كالخركج منيا تعريؼ  -
 .خمؽ جك مف الطمأنينة أثناء التحدث عف الحدث الضاغط -
 

80
 

دقيقة
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الرابعة
 

التفريغ 
الانفعالي

 تنفيس الشحنات الزا دة لدييـ. مىمساعدة الطلبب ع - 

 المجمكعة عمى التعبير عف مشاعرىـ بحرية.  طلببمساعدة  -

 المجمكعة عمى الحديث عف تجاربيـ الخاصة.  طلببتشجيع  -

 التكمـ بطلبقة عف المشاعر المكبكتة بكجكد الآخريف . -
 

85
 

دقيقة
 

الخامسة
الخوف والمكان  

الآمن
الله عمينا  أنعميافكا د كنعمة الخكؼ مف النعـ العظيمة التي  - 

 .كتفسير ذلؾ مف الكتاب كالسنة
عف التحدث بطلبقة عف مكقؼ مخيؼ حدث  طلببمساعدة ال -

 معيـ .

 كيفية التعامؿ مع المكاقؼ المخيفة كالتجارب التي حدثت معيـ -

70
 

دقيقة
 

السادسة
 

"الأسموب 
التوكيدي

 

   .لمضغكط كلا لأعراضو قكؿ "لا" ىعم طلببمساعدة ال -

عمى فيـ السمكؾ كدكافعو كالعكامؿ المؤثرة  طلببمساعدة ال -
 فيو.

 في التعامؿ مع المكاقؼ المختمفة. لطلببتطكير ميارات ا -

 بأنفسيـ. الطلببتعزيز ثقة  -

 ميارة الطمب . ىتدريبيـ عم -

 .ةكالإيجابيالتعبير عف المشاعر السمبية    -

60
 

دقيقة
 

السابعة
ميارات التواصل 

. 

 .كيفية البدء بالمحادث ىتدريبيـ عم -
 .فف الإصغاء كالإنصات -
 .التحدث بطلبقة -
 الخركج مف الخجؿ. -
 .تطبيؽ ميارات التكاصؿ ىتدريبيـ عم -
 .طلببغرس المحبة بيف ال -

 

90
 

دقيقة
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الثامنة
إدارة الوقت 

 

 إدارة الكقت بالشكؿ الصحيح . -
لإدارة الحياة بشكميا  مثؿاستغلبؿ الكقت الاستغلبؿ الأ -

 الصحيح.
 نا المشاكؿ .يالتقميؿ مف كقت الفراغ الذم يكلد لد -
 الإنجاز بأقؿ كقت في الحياة العممية . -

شير ثـ  ىأسبكع إل ىتقسيـ الكقت كالاستفادة منيا مف يكـ إل -
 .بقية السنكات القادمة ىبقية العاـ كيعمـ عم

90
 

دقبقة
 

التاسعة
 

التعبير عن  الذات
 عف أرا يـ كأفكارىـ كمشاعرىـ بحرية. طلببيعبر الأف  - 

 .أىمية احتراـ مشاعر كأراء الآخريف طلببأف يدرؾ ال -

70
 

دقيقة
 

العاشرة
 

الحديث مع الذات/ المشكمة
 أدكات للئدراؾ النفسي. - .

تساعد عمى التكاصؿ مع معمكمات اللبشعكر فيما يتعمؽ  -
 بالمشكمة أك الأعراض.

 الداخمية.تقكية الإدراؾ بالمعرفة  -

 عمى فيـ الأعراض أك المشكلبت كدكافعيا. لطلببمساعدة ا -

 .إزالة الأفكار السمبية كاستبداليا بأفكار ايجابية -

80
 

دقيقة
 

الحا
د

ية عشر
الضبط الذاتي 
 

 .تغير السمكؾ الغير مرغكب فيو -
 .نكات  السمكؾ بشكمو الايجابي كالسمبي ىالتعرؼ عم -

90 اللبعقلبنيةتغير الأفكار كالمعتقدات  -
 

دقيقة
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الثانية
 

عشر
التحصين ضد التوتر 

تثقيؼ الفرد عف الردكد الناتجة عف التكتر ، ككيفية التصدم  - 
 ليا كمكاجيتيا .

 تكضيح الأسباب الضاغطة التي مر فييا الفرد . -
ميارات التكيؼ المعرفية كالجسدية ، لمكاجية  ىالتدريب عم -

 ر.التكت تسبب يالت المكاقؼ الضاغطة ك

  
60
 

دقيقة
 

الثالثة عشر
 

فنيات إدارة الضغط  النفسي بالمنظور 
الحديث

 

 ميارة التعامؿ مع الضغط النفسي.  طلببإكساب ال -

 عمى مفيكـ الضغط  النفسي. طلببتعرؼ ال -

عمى تقنيات التعامؿ مع الضغط النفسي  طلببتعرؼ ال -
 كتخفيفو.

 اكتساب المجمكعة تقنية الاسترخاء بالتنفس العميؽ. -

 

60
 

دقيقة
 

الرابعة عشر
إدارة الغضب 
 

 إيجابيميارة القدرة عمى إدارة الغضب بشكؿ  طلببإكساب ال -
. 
 عمى مفيكـ الغضب كأسبابو المختمفة. طلببأف يتعرؼ ال -

عمى كيفية تفادم نكبات الغضب كالعمؿ  طلببأف يتعرؼ ال -
 عمى استعادة الراحة النفسية.

 

80
 

دقيقة
 

الخامسة عشر
العمل الجماعي 
 

ميارة القدرة عمى العمؿ الجماعي التعاكني  طلببإكساب ال -
مكانية تحقيؽ أىدافيـ.  السميـ كا 

عمى مفيكـ فريؽ العمؿ ككيفية تككينو  طلببأف يتعرؼ ال -
  .كعكامؿ نجاحو 

فكرة العمؿ الجماعي التعاكني كأىميتو في  طلببتعزيز عند ال -
 .الكصكؿ للؤىداؼ بنجاح كتفكؽ

 

80
 

دقيقة
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السادسة 
عشر

التخطيط لممستقبل 
مكانية  طلببإكساب ال -  ميارة القدرة عمى التخطيط السميـ كا 

 تحقيؽ أىدافيـ.

 عمى مفيكـ التخطيط كخطكاتو. الطلببأف يتعرؼ  -

فكرة تحديد الأىداؼ كتحقيقيا أك تغيير  طلببتعزيز عند ال -
 المسار.

90
دقيقة

 

السابعة عشر
المرونة والصلبة 
 

 الكقكؼ عمى بعض القيـ المكجو ككيفية الكصكؿ ليا  -

 .النفس  ثر الصلبة عمى تيد ةأ تكضح -

بيا)قراءة جزء مف  للبلتزاـلتحديد سمككيات  طلببال تشجيع -
 .الخير( أعماؿ_ أكقاتياف _المشي ساعة_ الصلبة في آالقر 

85
 

دقيقة
 

الثامنة عشر
 

الختام/ جمسة التطبيق البعدي 
والمتابعة

 

 المجمكعة. طلببتعزيز الثقة بيف  -

 .طلببال ىتقييـ التغيرات التي طرأت عم -

 .يجابيات كسمبيات البرنام إب الأعضاءمناقشة  -

 .البعدية الإستبانةتطبيؽ  -
70
 

دقيقة
 

 

 تقييم البرنامج:

 التقييم التكويني:

عف رأييـ، كمف خلبؿ  طلببقيـ الباحث كؿ جمسة مف جمسات البرنام  مف خلبؿ سؤاؿ ال
 بطاقات التقييـ، كعمؿ تغذية راجعة لما تـ خلبؿ كؿ جمسة.

طبؽ الباحث استبانة الأحداث الضاغطة كالتي مف إعداده عمى المجمكعة التجريبية قبؿ 
 مف غيرىـ . تطبيؽ البرنام  حتى يستطيع اختبار الطلبب الأكثر ضغكطان 
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 التقييم الختامي:

المجمكعة التجريبية بعد تطبيؽ البرنام   طلببأخرل عمى  طبؽ الباحث المقياس مرة
 المجمكعة التجريبية قبؿ كبعد تطبيؽ البرنام  . طلببالإرشادم لمعرفة الفرؽ بيف 

 التقييم التتبعي:

قاـ الباحث بتطبيؽ الأداة مرة أخرل بعد تطبيؽ البرنام  بمدة زمنية )شير( لمعرفة أثر 
 .(184: 2009)حساف،  البرنام  كمدل نجاحو

 

 الأساليب الإحصائية:
 من أجل الإجابة عمى أسئمة الدراسة وفرضيتيا  تم استخدام الأساليب الإحصائية التالية:

 الإحصاءات الكصفية، منيا المتكسط الحسابي، الانحراؼ المعيارم، الكزف النسبي. -1

 كالتجز ة النصفية لقياس معاملبت الثبات لأداة الدراسة. معامؿ ألفا كركنباخ -2

لمعرفة الفركؽ بيف العينتيف بالنسبة لممتغيرات الديمكغرافية، لمعرفة تجانس  سككير " 2اختبار كا -3
 العينتيف

" لعينتػيف مسػتقمتيف لكشػؼ الفػركؽ بػيف متغيػر  Independent Sample T-testاختبػار " -4
 نكعي )المتغير المستقؿ(  ذكم ف تيف كمثؿ نكع الجنس كالمتغير التابع ) المتغيرات الكمية(  

( لمتحقػػػؽ مػػػف صػػػدؽ الاتسػػػاؽ الػػػداخمي Person's Correlationمعامػػػؿ ارتبػػػاط بيرسػػػكف ) -5
 لفقرات أداة الدراسة.

 المجمكعة التجريبية. لببلمبرنام  الإرشادم عمى ط لمعرفة حجـ التأثير (Eta) قيمة آيتا -6

" لمفرؽ بيف متكسطي مجمكعتيف مستقمتيف متساكيتيف، لأف العينة Mann- Whitneyاختبار " -7
 صغيرة، البيانات غير طبيعية ك التبايف لممتغيريف غير متجانس.

كؽ بػػػيف كذلػػؾ بيػػدؼ معرفػػػة الدلالػػة الإحصػػا ية لمفػػر  Wilcoxon Testاختبػػار كيمكلكسػػكف  -8
 القياس القبمي كالقياس البعدم لممجمكعة التجريبية في مقياس الأحداث الضاغطة. 

 خطوات الدراسة:
الضاغطة  الأحداثعمى التراث النفسي كالدراسات السابقة ذات الاىتماـ بمكضكع  الاطلبع .5

 .كالبرنام  الإرشادم
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 كالبرنام  الإرشادم. الأحداث الضاغطةإعداد أدكات الدراسة كتصميميا كىي استبانة  .2

ممثمة لمجتمع الدراسة بشكؿ اختيار العينة الفعمية لمدراسة بشكؿ عشكا ي طبقي بحيث تككف  .1
 ىعمأ ىالطلبب الحاصميف عم خرج العينة التجريبية كالتي تمثؿكمف تحميؿ البيانات نست كامؿ،

 .الدرجات في استبانة الأحداث الضاغطة

 مى العينة التجريبية.تطبيؽ جمسات البرنام  الإرشادم ع .1

 البعدم عمى العينة التجريبية لمتأكد مف مدل فاعمية البرنام . الاستبيافتطبيؽ  .1

إجراء التحميلبت الإحصا ية اللبزمة كاستخلبص النتا   كمف ثـ تفسيرىا كتحميميا كالتعرؼ عمى  .1
 مدل فاعمية البرنام .

عمى العينة التجريبية لمتأكد مف فاعمية البرنام  عمى  شيرالتتبعي بعد  الاستبيافالقياـ بتطبيؽ  .7
 المدل البعيد.

 إجراء التحميلبت الإحصا ية اللبزمة كاستخلبص النتا   النيا ية. .2

كتابة الدراسة في صكرتيا النيا ية كتسميميا لمف ييمو الأمر كالاستعداد لمناقشتيا مع أىؿ  .9
 الاختصاص كالخبرة.

 :واجيت الباحثالصعوبات التي 
نظران لقمتيا في المكتبة العربية  الأحداث الضاغطةحكؿ صعكبة إيجاد مراجع كدراسات  .5

 كمكتبات الجامعات في محافظة غزة

قناع العينة بالمشاركة بالبرنام ، حيث ىناؾ ثقافة عامة في  طلبب جمع .2 العينة التجريبية، كا 
 الكاقع الفمسطيني تنظر لمجيد النفسي نظرة سمبية.

 الكيربا ي المتكاصؿ. انقطاع التيار .1

 تأجيؿ بعض الجمسات مف مكعدىا الأصمي إلى أقرب مكعد آخر بسبب الظركؼ الأمنية. .1

 تأثر الطلبب بالطا رات كالقصؼ المتكاصؿ أثناء سير تطبيؽ البرنام  .1
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 انفصــــم الخامـس
 تفسيرهانتائج اندراســـة وعرض 

 
 نتيجة الفرضية الأولى وتفسيرىا. -

 الفرضية الثانية وتفسيرىا.نتيجة  -

 وتفسيره. الفرضية الثالثةنتيجة  -

 تعقيب عام عمى نتائج الدراسة. -
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 الفصل الخامس
 عرض نتائج الدراسة وتفسيرىا

ىػػذا الفصػػؿ بعػػرض نتػػا   الدراسػػة كالتػػي تتكػػكف مػػف سػػتة أسػػ مة كأربػػع فػػركض ، كذلػػؾ  تنػػاكؿ
لتحقيؽ أىداؼ الدراسة كالتأكد مف فرضياتيا، مف خلبؿ إجراء بعض الأساليب الإحصا ية، كمف ثػـ 

كمػػف ثػػـ سػػيعرض الباحػػث انطباعاتػػو عػػف المجمكعػػة التجريبيػػة خػػلبؿ تطبيػػؽ   تفسػػيرىا كمناقشػػتيا.
 البرنام .

 

 ضيات الدراسة:فر 
في خفض الأحداث الضاغطة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية : تنص عمى أنو "الأولى يةالفرض

)المجموعة الضابطة(  طلبب)المجموعة التجريبية( وبين  طلبب( بين 1013عند مستوى دلالة )
 في القياس البعدي.

لممقارنػة بػيف متكسػط درجػات مػاف كيتنػي قػاـ الباحػث باسػتخداـ اختبػار  يةلفرضه اىذ لاختبار
بالنسػبة لػدرجات الأحػداث المجمكعػة الضػابطة  لببطػالمجمكعة التجريبيػة كمتكسػط درجػات  لببط

 (:15، كيتضح ذلؾ مف خلبؿ جدكؿ )الضاغطة في القياس البعدم
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التجريبية طلبب المجموعة لدراسة الفروق بين  Mann –Whitney اختبار نتائج  (13جدول )
 في درجات الأحداث الضاغطة لمقياس البعديالضابطة وطلبب المجموعة 

 الوجووعة

 

 

 الوتغير

المجموعة 

الضابطة 

 (51)ن=

المجموعة 

التجريبية 

 (51)ن=
قيمة 

Z 
هستوى 

 الذلالة

قيوة 

إيتا 

ή
2

 

قيوة 

d 

حجن 

 التأثير

 ع م ع م

الأحذاث الضاغطة 

 الأسرية
21.7 3.7 10.5 1.8 -3.81 1.15**  كبير 5.21 1.11 

الأحذاث الضاغطة 

 الاقتصادية
19.4 3.8 11.1 1.1 -3.80 1.15**  كبير 5.79 1.11 

الأحذاث الضاغطة 

 الاجتماعية
23.4 3.1 11.1 2.0 -3.79 1.15**  كبير 5.79 1.11 

الأحذاث الضاغطة 

 النفسية
23.6 3.5 11.5 1.7 -3.81 1.15**  كبير 5.21 1.11 

الأحذاث الضاغطة 

 السياسية
18.5 3.7 9.8 0.9 -3.82 1.15**  كبير 5.21 1.11 

الأحذاث الضاغطة 

 الجامعية
17.7 3.0 10.1 2.0 -3.75 1.15**  كبير 5.77 1.11 

**1.15 3.79- 4.2 64.1 16.9 120.1 الذرجة الكلية  كبير 5.79 1.11 

 دالة إحصا يان // غير               1.11* دالة عند             1.15** دالة عند 
 

ήإيتا  معيار حجم التأثير لقيمة
2: 

 صغير  20,0-0,10مف -
 متكسط  20,0-0,35مف -
 كبير  45,0-0,35مف -
 (22: 5992،الأغا )                                         كبير جدان   45,0-0,65مف -
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 أظيرت النتائج الموضحة في الجدول السابق عمى ما يمي:

المجمكعػػػة الضػػػابطة  لببطػػػذات دلالػػػة إحصػػػا ية بػػػيف متكسػػػط درجػػػات جكىريػػػة فػػػركؽ كجػػػدت  -
بالنسبة لػدرجات الأحػداث الضػاغطة الكميػة فػي القيػاس  المجمكعة التجريبية لببطكمتكسط درجات 

برنػػام  الإرشػػادم كىػػذا يػػدؿ عمػػى أف التجريبيػػة، المجمكعػػة  لببطػػ. كالفػػركؽ كانػػت لصػػالح البعػػدم
المجمكعػػػة  لببطػػػالمعرفػػػي السػػػمككي لػػػو تػػػأثير فػػػي خفػػػض حػػػدة الأحػػػداث الضػػػاغطة الكميػػػة لػػػدل 

الأحػػػداث الضػػػاغطة الكميػػػة المجمكعػػػة التجريبيػػػة فػػػي  لببطػػػحيػػػث بمػػػغ متكسػػػط درجػػػات التجريبيػػػة، 
كفيمػا يتعمػؽ   درجػة، 521.5المجمكعػة الضػابطة لببطػفي حيف بمغ متكسط درجػات درجة،  11.5
 طػػػػلبببػػػػيف برنػػػػام  الإرشػػػػادم المعرفػػػػي السػػػػمككي خفػػػػض حػػػػدة الأحػػػػداث الضػػػػاغطة جػػػػـ تػػػػأثير بح

، 1.2أكبػر مػف  dلأف قيمػة كػاف كبيػر تبيف أف حجـ التأثير ، فقد  المجمكعتيف التجريبية كالضابطة
برنػػػام  الإرشػػػادم المعرفػػػي السػػػمككي خفػػػض حػػػدة الأحػػػداث الضػػػاغطة الكميػػػة عنػػػد كىػػػذا يعنػػػي أف 

 .عة التجريبية المجمك  بالطلب

المجمكعػػػة الضػػػابطة  لببطػػػذات دلالػػػة إحصػػػا ية بػػػيف متكسػػػط درجػػػات جكىريػػػة فػػػركؽ كجػػػدت  -
بالنسػػػبة لػػػدرجات الأحػػػداث الضػػػاغطة الأسػػػرية فػػػي  المجمكعػػػة التجريبيػػػة لببطػػػكمتكسػػػط درجػػػات 
برنػػػام  كىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف التجريبيػػػة، المجمكعػػػة  لببطػػػ. كالفػػػركؽ كانػػػت لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدم

 لببطػػػادم المعرفػػػي السػػػمككي لػػػو تػػػأثير فػػػي خفػػػض حػػػدة الأحػػػداث الضػػػاغطة الأسػػػرية لػػػدل الإرشػػػ
الأحػداث الضػاغطة المجمكعػة التجريبيػة فػي  لببطػحيث بمغ متكسط درجػات المجمكعة التجريبية، 

كفيمػا   درجػة، 25.7المجمكعػة الضػابطة لببطػفي حيف بمغ متكسط درجػات درجة،  51.1الأسرية 
بػيف برنام  الإرشادم المعرفي السمككي خفض حدة الأحػداث الضػاغطة الأسػرية يتعمؽ بحجـ تأثير 

أكبر مف  dلأف قيمة كاف كبير تبيف أف حجـ التأثير ، فقد  المجمكعتيف التجريبية كالضابطة لببط
برنػػام  الإرشػػادم المعرفػػي السػػمككي خفػػض حػػدة الأحػػداث الضػػاغطة الأسػػرية ، كىػػذا يعنػػي أف 1.2
 .التجريبية  المجمكعة لببطعند 

المجمكعػػػة الضػػػابطة  لببطػػػذات دلالػػػة إحصػػػا ية بػػػيف متكسػػػط درجػػػات جكىريػػػة فػػػركؽ كجػػػدت  -
بالنسػػبة لػػدرجات الأحػػداث الضػػاغطة الاقتصػػادية فػػي  المجمكعػػة التجريبيػػة لببطػػكمتكسػػط درجػػات 
برنػػػام  كىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف التجريبيػػػة، المجمكعػػػة  لببطػػػ. كالفػػػركؽ كانػػػت لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدم

 لببطػػشػػادم المعرفػػي السػػمككي لػػو تػػأثير فػػي خفػػض حػػدة الأحػػداث الضػػاغطة الاقتصػػادية لػػدل الإر 
الأحػداث الضػاغطة المجمكعػة التجريبيػة فػي  لببطػحيث بمغ متكسط درجػات المجمكعة التجريبية، 

  درجػػة، 59.1المجمكعػػة الضػػابطة لببطػػفػػي حػػيف بمػػغ متكسػػط درجػػات درجػػة،  55.5الاقتصػػادية 
برنػػػام  الإرشػػػادم المعرفػػػي السػػػمككي خفػػػض حػػػدة الأحػػػداث الضػػػاغطة كفيمػػػا يتعمػػػؽ بحجػػػـ تػػػأثير 

لأف كػاف كبيػر تبػيف أف حجػـ التػأثير ، فقد  المجمكعتيف التجريبية كالضابطة لببطبيف الاقتصادية 
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برنػػام  الإرشػػادم المعرفػػي السػػمككي خفػػض حػػدة الأحػػداث ، كىػػذا يعنػػي أف 1.2أكبػػر مػػف  dقيمػػة 
 .المجمكعة التجريبية  لببطالاقتصادية عند  الضاغطة

المجمكعػػػة الضػػػابطة  لببطػػػذات دلالػػػة إحصػػػا ية بػػػيف متكسػػػط درجػػػات جكىريػػػة فػػػركؽ كجػػػدت  -
بالنسػػبة لػػدرجات الأحػػداث الضػػاغطة الاجتماعيػػة فػػي  المجمكعػػة التجريبيػػة لببطػػكمتكسػػط درجػػات 
برنػػػام  كىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف التجريبيػػػة، المجمكعػػػة  لببطػػػ. كالفػػػركؽ كانػػػت لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدم

لبب الإرشػػادم المعرفػػي السػػمككي لػػو تػػأثير فػػي خفػػض حػػدة الأحػػداث الضػػاغطة الاجتماعيػػة لػػدل طػػ
الأحػداث الضػاغطة المجمكعػة التجريبيػة فػي  بطػلبحيث بمغ متكسط درجػات المجمكعة التجريبية، 

  درجػػة، 21.1الضػػابطة المجمكعػػة بطػػلبفػػي حػػيف بمػػغ متكسػػط درجػػات درجػػة،  55.5الاجتماعيػػة 
برنػػػام  الإرشػػػادم المعرفػػػي السػػػمككي خفػػػض حػػػدة الأحػػػداث الضػػػاغطة كفيمػػػا يتعمػػػؽ بحجػػػـ تػػػأثير 

لأف كػاف كبيػر تبػيف أف حجػـ التػأثير ، فقد  المجمكعتيف التجريبية كالضابطة لببطبيف الاجتماعية 
حػػدة الأحػػداث  برنػػام  الإرشػػادم المعرفػػي السػػمككي خفػػض، كىػػذا يعنػػي أف 1.2أكبػػر مػػف  dقيمػػة 

 .المجمكعة التجريبية  لببطالضاغطة الاجتماعية عند 

المجمكعػػػة الضػػػابطة  لببطػػػذات دلالػػػة إحصػػػا ية بػػػيف متكسػػػط درجػػػات جكىريػػػة فػػػركؽ كجػػػدت  -
بالنسبة لدرجات الأحداث الضاغطة النفسية في القياس  المجمكعة التجريبية لببطكمتكسط درجات 

برنػػام  الإرشػػادم كىػػذا يػػدؿ عمػػى أف التجريبيػػة، المجمكعػػة  لببطػػ. كالفػػركؽ كانػػت لصػػالح البعػػدم
المجمكعػػػة  بالمعرفػػػي السػػػمككي لػػػو تػػػأثير فػػػي خفػػػض حػػػدة الأحػػػداث الضػػػاغطة النفسػػػية لػػػدل طػػػلب

الأحػػداث الضػػاغطة النفسػػية المجمكعػػة التجريبيػػة فػػي  لببطػػحيػػث بمػػغ متكسػػط درجػػات التجريبيػػة، 
كفيمػػا يتعمػػؽ   درجػػة، 21.1كعػػة الضػػابطةالمجم لببطػػفػػي حػػيف بمػػغ متكسػػط درجػػات درجػػة،  55.1

 طػلبببػيف برنام  الإرشادم المعرفي السمككي خفض حدة الأحداث الضاغطة النفسػية بحجـ تأثير 
، 1.2أكبػر مػف  dلأف قيمػة كػاف كبيػر تبيف أف حجـ التأثير ، فقد  المجمكعتيف التجريبية كالضابطة

حػػدة الأحػػداث الضػػاغطة النفسػػية عنػػد  برنػػام  الإرشػػادم المعرفػػي السػػمككي خفػػضكىػػذا يعنػػي أف 
 .المجمكعة التجريبية  لببط

المجمكعػػػة الضػػػابطة  لببطػػػذات دلالػػػة إحصػػػا ية بػػػيف متكسػػػط درجػػػات جكىريػػػة فػػػركؽ كجػػػدت  -
بالنسػػػبة لػػػدرجات الأحػػػداث الضػػػاغطة السياسػػػية فػػػي  المجمكعػػػة التجريبيػػػة لببطػػػكمتكسػػػط درجػػػات 
برنػػػام  كىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف التجريبيػػػة، المجمكعػػػة  لببطػػػ. كالفػػػركؽ كانػػػت لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدم

 لببطػػ الإرشػػادم المعرفػػي السػػمككي لػػو تػػأثير فػػي خفػػض حػػدة الأحػػداث الضػػاغطة السياسػػية لػػدل
الأحػداث الضػاغطة المجمكعػة التجريبيػة فػي  لببطػحيث بمغ متكسط درجػات المجمكعة التجريبية، 

كفيمػا   درجػة، 52.1مكعػة الضػابطةالمج لببطػفي حيف بمػغ متكسػط درجػات درجة،  9.2السياسية 
بيف برنام  الإرشادم المعرفي السمككي خفض حدة الأحداث الضاغطة السياسية يتعمؽ بحجـ تأثير 
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أكبر مػف  dلأف قيمة  ان كاف كبير تبيف أف حجـ التأثير ، فقد  المجمكعتيف التجريبية كالضابطة لببط
خفػض حػدة الأحػداث الضػاغطة السياسػية  برنػام  الإرشػادم المعرفػي السػمككي، كىذا يعني أف 1.2
 .المجمكعة التجريبية  لببطعند 

المجمكعػػػة الضػػػابطة  لببطػػػذات دلالػػػة إحصػػػا ية بػػػيف متكسػػػط درجػػػات جكىريػػػة فػػػركؽ كجػػػدت  -
بالنسػػػبة لػػػدرجات الأحػػػداث الضػػػاغطة الجامعيػػػة فػػػي  المجمكعػػػة التجريبيػػػة لببطػػػكمتكسػػػط درجػػػات 
برنػػػام  كىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف التجريبيػػػة، المجمكعػػػة  لببطػػػ. كالفػػػركؽ كانػػػت لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدم

 لببطػػ الإرشػػادم المعرفػػي السػػمككي لػػو تػػأثير فػػي خفػػض حػػدة الأحػػداث الضػػاغطة الجامعيػػة لػػدل
الأحػداث الضػاغطة المجمكعػة التجريبيػة فػي  لببطػحيث بمغ متكسط درجػات المجمكعة التجريبية، 

كفيمػا   درجة، 57.7المجمكعة الضابطة لببطفي حيف بمغ متكسط درجات درجة،  51.5الجامعية 
بيف برنام  الإرشادم المعرفي السمككي خفض حدة الأحداث الضاغطة الجامعية يتعمؽ بحجـ تأثير 

أكبر مػف  dلأف قيمة  ان كاف كبير تبيف أف حجـ التأثير ، فقد  المجمكعتيف التجريبية كالضابطة لببط
برنػام  الإرشػادم المعرفػي السػمككي خفػض حػدة الأحػداث الضػاغطة الجامعيػة ، كىذا يعني أف 1.2
 .المجمكعة التجريبية  لببطعند 
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 αتوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة ): ينص عمى أنو "نيةالفرضية الثا 
( بين درجات القياس القبمي ودرجات القياس البعدي في خفض حدة الأحداث الضاغطة  0.05≤
 المجموعة التجريبية . طلببى لد

كسػيطي بيف كليكككسكف لدراسة الفركؽ  استخداـ اختبار "ية تـ الفرضىذه  صحةلمتحقؽ مف 
بػػيف درجػػات القيػػاس القبمػػي كدرجػػات القيػػاس البعػػدم بالنسػػبة  مجمػػكعتيف مرتبطتيف)غيػػر مسػػتقمتيف(،

 (:16خلبؿ جدكؿ )كيتضح ذلؾ مف المجمكعة التجريبية،  لببطللدرجات الأحداث الضاغطة 
لقياس االفروق بين درجات لدراسة " لمعينات المترابطة وليكوكسون" نتائج اختبار  (:16جدول )

 المجموعة التجريبية لببطدرجات الأحداث الضاغطة لالقياس البعدي عمى درجات القبمي و 

 الأحذاث الضاغطة
هتوسط   القياس البعذي القياس القبلي

 الفرق

قيوة 

"z" 

هستوى 

 ع م ع م الذلالة

الأحذاث الضاغطة 

 الأسرية
22.5 3.7 10.5 1.8 12.0 

-

2.81 
 **0.05 

الأحذاث الضاغطة 

 الاقتصادية
19.9 2.8 11.1 1.1 8.8 

-

2.81 
 **0.05 

الأحذاث الضاغطة 

 الاجتماعية
22.8 3.2 11.1 2.0 11.7 

-

2.81 
 **0.05 

الأحذاث الضاغطة 

 النفسية
23.0 6.8 11.5 1.7 11.5 

-

2.81 
 **0.05 

الأحذاث الضاغطة 

 السياسية
14.8 5.3 9.8 0.9 5.0 

-

2.67 
 **0.05 

الأحذاث الضاغطة 

 الجامعية
16.7 2.7 10.1 2.0 6.6 

-

2.82 
 **0.05 

 55.6 4.2 64.1 16.9 119.7 الذرجة الكلية
-

2.80 
 **0.05 

** P-vlaue <0.01     * P-value<0.05     n.s : Not Signfinent 

 :الموضحة في الجدول السابق ما يميأظيرت النتائج 

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في  -
-z--test=-2.80،P) المجمكعػػػػػػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػػػػػػة لببطػػػػػػػػػػػػلالأحػػػػػػػػػػػػداث الضػػػػػػػػػػػػاغطة الكميػػػػػػػػػػػػة 

value<0.01  الإرشػػػاد(. كالفػػػركؽ كانػػػت لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدم، كىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف برنػػػام 
المجمكعػة  لببطػالمعرفي السمككي لو أثر فعاؿ في خفض حدة الأحداث الضػاغطة الكميػة لػدل 

 درجة . 55.6التجريبية، فقد بمغ متكسط  الفرؽ 
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كدرجات القياس البعدم في كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف درجات القياس القبمي  -
المجمكعة التجريبية، كالفركؽ كانت لصػالح القيػاس البعػدم،  لببطالأحداث الضاغطة الأسرية ل

كىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف برنػػػام  الإرشػػػاد المعرفػػػي السػػػمككي لػػػو أثػػػر فعػػػاؿ فػػػي خفػػػض حػػػدة الأحػػػداث 
 درجة. 12.0المجمكعة التجريبية، فقد بمغ متكسط الفرؽ  لببطالضاغطة الأسرية لدل 

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في  -
المجمكعػػػة التجريبيػػػة، كالفػػػركؽ كانػػػت لصػػػالح القيػػػاس  لببطػػػالأحػػػداث الضػػػاغطة الاقتصػػػادية ل

البعػػػدم، كىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف برنػػػام  الإرشػػػاد المعرفػػػي السػػػمككي لػػػو أثػػػر فعػػػاؿ فػػػي خفػػػض حػػػدة 
 8.8الفػػرؽ المجمكعػػة التجريبيػػة، فقػػد بمػػغ متكسػػط  لببطػػضػػاغطة الاقتصػػادية لػػدل الأحػػداث ال

 .درجة 

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في  -
المجمكعػػػة التجريبيػػػة، كالفػػػركؽ كانػػػت لصػػػالح القيػػػاس  لببطػػػالأحػػػداث الضػػػاغطة الاجتماعيػػػة ل

البعػػػدم، كىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف برنػػػام  الإرشػػػاد المعرفػػػي السػػػمككي لػػػو أثػػػر فعػػػاؿ فػػػي خفػػػض حػػػدة 
 11.7الفػرؽ المجمكعػة التجريبيػة، فقػد بمػغ متكسػط  لببطػالأحداث الضػاغطة الاجتماعيػة لػدل 

 .درجة 

ت القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف درجا -
المجمكعة التجريبية، كالفػركؽ كانػت لصػالح القيػاس البعػدم،  لببطلالأحداث الضاغطة النفسية 

كىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف برنػػػام  الإرشػػػاد المعرفػػػي السػػػمككي لػػػو أثػػػر فعػػػاؿ فػػػي خفػػػض حػػػدة الأحػػػداث 
 درجة . 11.5تكسط الفرؽ المجمكعة التجريبية، فقد بمغ م لببطالضاغطة النفسية لدل 

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في  -
المجمكعػػػػة التجريبيػػػػة، كالفػػػػركؽ كانػػػػت لصػػػػالح القيػػػػاس  لببطػػػػلالأحػػػػداث الضػػػػاغطة السياسػػػػية 

حػػػدة  البعػػػدم، كىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف برنػػػام  الإرشػػػاد المعرفػػػي السػػػمككي لػػػو أثػػػر فعػػػاؿ فػػػي خفػػػض
 5.0المجمكعػػػة التجريبيػػػة، فقػػػد بمػػػغ متكسػػػط الفػػػرؽ  لببطػػػلالأحػػػداث الضػػػاغطة السياسػػػية لػػػدل 

  .درجة

كجدت فركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف درجات القياس القبمي كدرجات القياس البعدم في  -
المجمكعػػػػة التجريبيػػػػة، كالفػػػػركؽ كانػػػػت لصػػػػالح القيػػػػاس  لببطػػػػلالأحػػػػداث الضػػػػاغطة الجامعيػػػػة 

م، كىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى أف برنػػػام  الإرشػػػاد المعرفػػػي السػػػمككي لػػػو أثػػػر فعػػػاؿ فػػػي خفػػػض حػػػدة البعػػػد
 6.6المجمكعػػػة التجريبيػػػة، فقػػػد بمػػػغ متكسػػػط الفػػػرؽ  لببطػػػالأحػػػداث الضػػػاغطة الجامعيػػػة لػػػدل 

 درجة.
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 α: يــنص عمــى أنــو " توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوى دلالــة )الثالثــة يةالفرضــ
فـــي خفـــض حـــدة الأحـــداث  تتبعـــيودرجـــات القيـــاس ال بعـــديالقيـــاس ال( بـــين درجـــات  0.05≤

 التجريبية. المجموعة طلببالضاغطة لدى 

 متكسػطبػيف كليكككسكف لدراسػة الفػركؽ  استخداـ اختبار "ية تـ الفرضىذه لمتحقؽ مف صحة 
 )بعػػد بػػيف درجػػات القيػػاس القبمػػي كدرجػػات القيػػاس التتبعػػي )غيػػر مسػػتقمتيف(، مجمػػكعتيف مػػرتبطتيف

المجمكعػػػػة التجريبيػػػػة،  لببطػػػػشػػػير مػػػػف تطبيػػػػؽ البرنػػػػام ( بالنسػػػػبة لػػػػدرجات الأحػػػػداث الضػػػػاغطة ل
 (:17كيتضح ذلؾ مف خلبؿ جدكؿ )

لقياس االفروق بين درجات لدراسة " لمعينات المترابطة وليكوكسون" نتائج اختبار  (:17جدول )
 المجموعة التجريبية لببطدرجات الأحداث الضاغطة لمى تتبعي عالقياس الدرجات و  بعديال

 الأحداث الضاغطة
متوسط   تتبعيالقياس ال بعديالقياس ال

 الفرق

قيمة 
"z" 

مستوى 
 ع م ع م الدلالة

 0.41// 0.82- 0.20- 1.89 10.7 1.84 10.5 الأحداث الضاغطة الأسرية

 0.18// 1.34- 0.30- 1.07 11.4 1.10 11.1 الأحداث الضاغطة الاقتصادية

 0.50// 0.68- 0.20- 1.25 11.3 1.97 11.1 الضاغطة الاجتماعيةالأحداث 

 0.76// 0.30- 0.40 0.99 11.1 1.72 11.5 الأحداث الضاغطة النفسية

 0.53// 0.63- 0.10- 0.88 9.9 0.92 9.8 سياسيةالأحداث الضاغطة ال

 0.54// 0.61- 0.80 1.49 9.3 1.97 10.1 لجامعيةالأحداث الضاغطة ا

 0.53// 0.63- 0.40 2.75 63.7 4.23 64.1 الكميةالدرجة 

** P-vlaue <0.01     * P-value<0.05     n.s : Not Signfinent 

 أظيرت النتائج الموضحة في الجدول السابق ما يمي:

كدرجػات القيػاس  بعػدمفركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف درجات القيػاس اللكحظ عدـ كجكد  -
المجمكعػػة التجريبيػػة، كنسػػتنت  أف القيػػاس التتبعػػي  لببطػػلفػػي الأحػػداث الضػػاغطة الكميػػة  التتبعػػي

المجمكعػػة التجريبيػػة لػػـ يكػػف مؤقتػػان، كىػػذا يػػدؿ  طػػلببف مسػػتكل التحسػػف لػػدل أالزمنػػي يكشػػؼ لنػػا بػػ
 عمى أف البرنام  الإرشادم المعرفي السمككي كانت لو فاعمية تتسـ بالاستمرارية.

كدرجػات القيػاس  بعػدمفركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف درجات القيػاس اللكحظ عدـ كجكد  -
المجمكعػػة التجريبيػػة، كنسػػتنت  أف القيػػاس التتبعػػي  لببطػػل لأسػػريةالتتبعػػي فػػي الأحػػداث الضػػاغطة ا
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المجمكعػػة التجريبيػػة لػػـ يكػػف مؤقتػػان، كىػػذا يػػدؿ  لببطػػف مسػػتكل التحسػػف لػػدل أالزمنػػي يكشػػؼ لنػػا بػػ
 الإرشادم المعرفي السمككي كانت لو فاعمية تتسـ بالاستمرارية.عمى أف البرنام  

كدرجػات القيػاس  بعػدمفركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف درجات القيػاس اللكحظ عدـ كجكد  -
المجمكعػػػػة التجريبيػػػػة، كنسػػػػتنت  أف القيػػػػاس  لببطػػػػل الاقتصػػػػاديةالتتبعػػػػي فػػػػي الأحػػػػداث الضػػػػاغطة 

المجمكعة التجريبيػة لػـ يكػف مؤقتػان، كىػذا  لببطالتحسف لدل  ف مستكلأالتتبعي الزمني يكشؼ لنا ب
 يدؿ عمى أف البرنام  الإرشادم المعرفي السمككي كانت لو فاعمية تتسـ بالاستمرارية.

كدرجػات القيػاس  بعػدمفركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف درجات القيػاس اللكحظ عدـ كجكد  -
المجمكعة التجريبية، كنستنت  أف القياس  بطلب لببطل الاجتماعيةالتتبعي في الأحداث الضاغطة 

المجمكعة التجريبيػة لػـ يكػف مؤقتػان، كىػذا  لببطف مستكل التحسف لدل أالتتبعي الزمني يكشؼ لنا ب
 يدؿ عمى أف البرنام  الإرشادم المعرفي السمككي كانت لو فاعمية تتسـ بالاستمرارية.

كدرجػات القيػاس  بعػدمإحصا ية بيف درجات القيػاس الفركؽ جكىرية ذات دلالة لكحظ عدـ كجكد  -
المجمكعػػة التجريبيػػة، كنسػػتنت  أف القيػػاس التتبعػػي  بلطػػلب نفسػػيةالتتبعػػي فػػي الأحػػداث الضػػاغطة ال

المجمكعػػة التجريبيػػة لػػـ يكػػف مؤقتػػان، كىػػذا يػػدؿ  طػػلببف مسػػتكل التحسػػف لػػدل أالزمنػػي يكشػػؼ لنػػا بػػ
 كي كانت لو فاعمية تتسـ بالاستمرارية.عمى أف البرنام  الإرشادم المعرفي السمك 

كدرجػات القيػاس  بعػدمفركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف درجات القيػاس اللكحظ عدـ كجكد  -
المجمكعػة التجريبيػة، كنسػتنت  أف القيػاس التتبعػي  لببطػل سياسػيةالتتبعي في الأحداث الضاغطة ال

المجمكعػػة التجريبيػػة لػػـ يكػػف مؤقتػػان، كىػػذا يػػدؿ  لببطػػف مسػػتكل التحسػػف لػػدل أالزمنػػي يكشػػؼ لنػػا بػػ
 عمى أف البرنام  الإرشادم المعرفي السمككي كانت لو فاعمية تتسـ بالاستمرارية.

كدرجػات القيػاس  بعػدمفركؽ جكىرية ذات دلالة إحصا ية بيف درجات القيػاس اللكحظ عدـ كجكد  -
ريبيػة، كنسػتنت  أف القيػاس التتبعػي المجمكعػة التج لببطػل جامعيػةالتتبعي في الأحداث الضاغطة ال

المجمكعػػة التجريبيػػة لػػـ يكػػف مؤقتػػان، كىػػذا يػػدؿ  لببطػػف مسػػتكل التحسػػف لػػدل أالزمنػػي يكشػػؼ لنػػا بػػ
 عمى أف البرنام  الإرشادم المعرفي السمككي كانت لو فاعمية تتسـ بالاستمرارية.

ـ اكتسابيا خلبؿ أف لمبرنام  أثر بعدم، كأف الميارات التي تومن خلبل ما سبق يتبين 
البرنام  لـ تكف ذات تأثير كقتي، لاسيما أنيا تمس العديد مف الجكانب التي تمارس يكميان مف 

، إضافة إلى أنيا يقكـ بيا الطالبخلبؿ التعامؿ مع الناس، كمف خلبؿ النشاطات اليكمية التي 
كلقد  كؿ مشارؾ، كلمبي ة المحيطة كالظركؼ الخاصة بخفض حدة الأحداث الضاغطةتساعد عمى 

 عمى بعض الأنشطة منيا عمى سبيؿ المثاؿ:  طلببال ستجاباتااتضح ذلؾ جميان في 
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عػػػف  اكفرغػػػك  اعبػػػرك  طػػػلببف جميػػػع الإنشػػػاط التحػػػدث عػػػف التعػػػرض لمكقػػػؼ مخيػػػؼ حيػػػث 
بيػػا بعػػد  اأصػػعب مكقػػؼ مخيػػؼ تػػـ التعػػرض لػػو كشػػعر خلبليػػا الباحػػث بالراحػػة النفسػػية التػػي شػػعرك 

 النشاط. 
عمػػػى نشػػػاط  طػػػلببالمػػػف خػػػلبؿ اسػػػتجابات  حيػػػث: شػػػاط سػػػيكلة التعػػػرض لمضػػػغكطن كأيضػػػان 

إدارة المكقػػػؼ الضػػػاغط مػػػف خػػػلبؿ اسػػػتغلبؿ المكقػػػؼ  طػػػلببالسػػػيكلة التعػػػرض لمضػػػغكط اسػػػتطاع 
عمػى القػدرة عمػى الاسػترخاء، ثػـ فيػـ الػنفس  ـ، حيث كانػت اسػتجاباتيالاستغلبؿ المناسب كالصحيح

ممارسػػة  ك، الانفعػػالي، كالحػػديث مػػع الػػذات، كالقػػدرة عمػػى حػػؿ المشػػكلبتالتفريػػغ كالإشػػباع العػػاطفي 
  .كاف ىك الأقؿ ، في حاف كاف الرسـالرياضة

كمثاؿ آخػر  استبصرت مف خلبليا المكاقؼ، ،طلببشطة لمست جكانب ميمة لدل الف الأنإ 
فػي  طػلببلا، حيػث مػف خػلبؿ مناقشػة في تقيػيـ ذاتػو طالبالقكة كالضعؼ الذم ساعد ال نشاط نقاط

فػػي النقػػاط  طػػلببالنشػػاط نقػػاط القػػكة كالضػػعؼ )عػػيف عمػػى الػػداخؿ( تمثمػػت نقػػاط القػػكة لػػدل أغمػػب 
التاليػػة: الصػػدؽ، الطيبػػة، التركيػػز عمػػى الأىػػداؼ، المظيػػر الجيػػد، السػػعي لمتطػػكير الػػذاتي كالنجػػاح، 

ة عمػى التفاعػؿ الإيجابية، الإيثار، القدرة عمػى مكاصػمة العمػؿ، كتمثمػت نقػاط الضػعؼ في:عػدـ القػدر 
الجيد مع الناس، عدـ القػدرة عمػى الػتحكـ بالانفعػالات، عػدـ القػدرة عمػى اتخػاذ القػرارات، عػدـ القػدرة 

كبدركه قاـ عمى حؿ المشكلبت، الشعكر بالكحدة، الحساسية الزا دة، عدـ القدرة عمى مكاجية الكاقع، 
 .ابمف خلبؿ الثك  طلببالباحث بتعزيز جكانب القكة كترسيخيا في ال

 تعقيب عام عمى النتائج:
إحسػػاس كبيػػر بالاىتمػػاـ كالتركيػػز عمػػى  ـكجػػد الباحػػث أف الطػػلبب أثنػػاء الجمسػػات كػػاف لػػديي

كالمجمكعة التجريبية الإرشادية  ييا، كما كاف لمعلبقة بيف الباحثمتابعة جميع الجمسات كالمشاركة ف
د، كالتقبػػؿ غيػػر المشػػركط دكف تػػرد ـعمػػى التعبيػػر عػػف أفكػػارى لقا مػػة عمػػى المعاممػػة الكديػػة كحػػثيـا

ككػاف لمفنيػات  ،حتػى النيايػةجاح الجمسات كاسػتمرارىا بفعاليػة الأثر الكبير في ن لممشاركيف كأفكارىـ
المسػػتخدمة كالكاجبػػات المنزليػػة التػػي تػػـ مراجعتيػػا عمنيػػان أمػػاـ المجمكعػػة قبػػؿ بدايػػة الجمسػػات الأثػػر 

 .اللبزمة لاستمرارية تطبيؽ البرنام  الكاضح في تعميؽ المفاىيـ كامتلبؾ الميارات

خػػلبؿ بكىا لمميػػارات التػػي اكتسػػ ـلجميػػع الجمسػػات، كتطبػػيقي ـكحضػػكرى طػػلببالكػػذلؾ التػػزاـ 
اليكميػػة حيػػث اتضػػح  ذلػػؾ مػػف خػػلبؿ التقييمػػات اليكميػػة كالختاميػػة لمجمسػػات،  ـالجمسػػات فػػي حيػػاتي

لػػـ  ـر فػػي فعاليػػة البرنػػام  لاسػػيما أنيػػللبسػػتفادة كػػاف ليػػا دكر كبيػػ ـكدافعيػػتي طػػلببالكمػػا أف قابميػػة 
، بالإضػافة إلػى التنػكع بالأنشػطة، الػذم لخفػض حػدة الأحػداث الضػاغطة قبػؿ ذلػؾأم برنام   كايتمق

 لممكاظبة عمى حضكر الجمسات. لببكاف لو دكر في جذب الط
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مػا ، التقيػيـ النيػا ي لالمعرفػي السػمككي كمما يدعـ صدؽ الفرضية بفاعميػة البرنػام  الإرشػادم
، كما يأمؿ تحقيقػو فيمػا لػك كػاف ىنػاؾ تطػكير طلببتـ طرحو كممارستو مف أنشطة كمردكىا عمى ال

 في التقييـ النيا ي في الجمسة الختامية. طلببلمبرنام  كىنا بعض آراء ال

بقػكة كبيػرة داخػؿ المجمكعػة لتغييػر السػمكؾ أكثػر مػف أم  أنػو شػعر طػلببالبعػض  ذكر حيث
اقػة عػف جيػؿ حقيقػة أف الحػديث الػداخمي كػاف سػببان فػي الانػدفاع أحيانػان كالإعي قر بأنػو كػافكأ ،كقت

بعد انتياء البرنام  أكثر كعيان بأىمية التكاصؿ الاجتماعي المػرف  بحأص التكاصؿ مع الآخريف، كأنو
 .الضاغطة الأحداثبكيفية التصرؼ كقت  ، كأنو شعر أيضان لتحقيؽ الأىداؼ كالغايات في الحياة

كذلػؾ مػف خػلبؿ التفريػغ الانفعػالي الػذم  لنػو شػعر بعػد البرنػام  بحيػاة أخػر أ أيضان كقاؿ أخر 
 .كالتفريغ عنيا الكبير بإزالة الكثير مف اليمكـ الدكركاف يمارسو الباحث كأنو كاف لو 

المعيقػػػة غيػػػر  تكالسػػػمككياالمجمكعػػػة التجريبيػػػة أثنػػػاء مناقشػػػة الأفكػػػار  طػػػلببكػػػذلؾ حمػػػاس 
تكفيػػؽ بدرجػػة لاتيا كالمشػػاعر السػػمبية كآثارىػػا يسػػر لمبرنػػام  سػػبؿ النجػػاح كالالمرنػػة، كالكممػػات كمػػدلك 

 الحالات جعمني البرنام  أكثر كعيان بمشاعر الآخريف. أحدعنو كىذا ما عبر  ،كبيرة

 : في الجمسة الختامية قائلبً  المشاركين أحد وقد تحدث

كعمػى صػعيد علبقػاتي مػع أف البرنام  كاف بالنسبة لػي نقمػة نكعيػة عمػى الصػعيد الشخصػي، 
 ىمػالآخريف حتى مفيكمي لمحياة، كفيمي لممكاقؼ، كمف أكثر الأنشػطة التػي كػاف ليػا تػأثير كبيػر ع

، كذلؾ اكتسابي فنية الاسترخاء التي كاف ليا دكر كبير فػي تحدث مع نفسؾ "الحديث الذاتي"نشاط 
صػػاب بػػو فػػي حيػػاتي مػػؽ الػػذم أُ كالانسػػجاـ كالخػػركج مػػف الممػػؿ كالتػػكتر كالق شػػعكرم بنػػكع مػػف الراحػػة

 .اليكمية

التػػي ظيػػرت بعػػد تطبيػػؽ البرنػػام  الإرشػػادم المعرفػػي السػػمككي الإيجابيػػة كمػػف خػػلبؿ النتػػا   
عمى المجمكعة التجريبيػة كمقارنتيػا بالمجمكعػة الضػابطة ظيػر لنػا الأثػر الكبيػر عمػى البرنػام  كأنػو 

 بالطػػػلب لالأحػػػداث الضػػػاغطة لػػػد حقػػػؽ ىدفػػػو الر يسػػػي كالأساسػػػي مػػػف الدراسػػػة كىػػػك خفػػػض فعػػػلبن 
 كلو القدرة عمى تحقيؽ مثؿ ذلؾ اليدؼ. الجامعييف

 توصيات الدراسة:
 تبني البرنام  الإرشادم المعرفي السمككي كتطبيقو عمى عينة أخرل مف طلبب الجامعة.  .5

الكبيػر عمػى التخفيػؼ مػػف  الأثػرالمعرفػي السػمككي لمػػا ليػا الاىتمػاـ ببػرام  الإرشػاد النفسػي  .2
 .حدة الأحداث الضاغطة لدل الطلبب الجامعيف
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فعاليػػات يػػتـ مػػف بتنظػػيـ  الاجتماعيػػةاىتمػػاـ المؤسسػػات العاممػػة فػػي حقػػؿ الخدمػػة النفسػػية، ك  .1
حػػكؿ كيفيػػة التعامػػؿ مػػع  الجػػامعييف بخاصػػة الشػػباب كالطػػلب خلبليػػا تكعيػػة أفػػراد المجتمػػع

عمػى كافػة المسػتكيات الصػحية كالنفسػية  الناتجة عف الحصارضغكط النفسية لاسيما ال آثار
 أساليب الاتصاؿ كالتكاصؿ الناجح كالفعاؿ .  لإكسابيـكذلؾ كالاجتماعية كغيرىا 

الطػلبب ،كتكعيتػو  للتفريػغ الطاقػة الزا ػدة لػدإيجاد نػكادٍ ترفيييػة رياضػية، ثقافيػة، اجتماعيػة  .1
 .فتاح في العلبقات الاجتماعيةيز الان، كلتعز الأزماتالضغكط في كقت  إدارةبكيفية 

مف خلبؿ تنظيـ جمسات لمتفريػغ الانفعػالي، كالتعبيػر عػف  الاىتماـ بالجانب النفسي لمطلبب .1
 المشاعر تقكـ بيا كحدة الإرشاد الاجتماعي كالنفسي كمركز الإرشاد النفسي في الجامعة.

كبرامجػو تماعية عمى الإرشػاد تدريب المرشديف النفسييف في المدارس كالمراكز النفسية كالاج .1
 )أسسو، كفنياتو(.بجميع أشكاليا ككيفية تطبيقيا عمى الطلبب

 

 مقترحات الدراسة:
المغتربيف في  لمعرفي سمككي لتخفيؼ حدة الأحداث الضاغطة لدام  إرشادم ندراسة فعالية بر  .1

 محافظة غزة.
أرامؿ  لالضاغطة لدعرفي سمككي لتخفيؼ حدة الأحداث مام  إرشادم ندراسة فعالية بر  .2

 الشيداء في محافظة غزة.
الأميات  لام  إرشادم معرفي سمككي لتخفيؼ حدة الأحداث الضاغطة لدندراسة فعالية بر  .3

 المعنفات في محافظة غزة.
متعاطيف المخدرات في ل دراسة فعالية برنام  إرشادم ديني لتخفيؼ حدة الأحداث الضاغطة لد .4

 محافظة غزة.

 عند الأبناء. خفض الاحداث الضاغطةدراسة أساليب التربية الكالدية كأثرىا في  .5

 دراسة فعالية برام  إرشادم مقترح لخفض مشاعر الغضب، الحزف كالشعكر بالكحدة كالعجز . .6

 ديني لخفض الضغكط  كالشعكر باليأس لدل النساء العكانس في محافظة غزة. إرشادمبرنام   .7
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 والمراجعقائمة المصادر 
  ًالمصادر: أولا : 

 .القرآف الكريـ 
 .السنة النبكية 

 :ثانيا : المراجع والدوريات العممية العربية 
. "الاكتئاب اضطراب العصر الحديث فيمو وأساليب علبجو"(: 1998)إبراىيـ ،عبد الستار .1

 (.239الككيت :عالـ المعرفة العدد )
مميف في االممرضيف كالممرضات العالضغكط النفسية لدل  (:2010أبك الحصيف، فرج ) .2

 .، الجامعة الإسلبمية، غزةماجستير  رسالة"  المجاؿ الحككمي كعلبقتيا بكفاءة الذات
 المجمة ،(: أزمة اليكية كالاكت اب النفسي لدل الشباب الجامعي1997مرسى ) ،أبك بكر .3

 . 248 – 236ص: ص  ،يكليك ،3العدد ،المصرية لمدراسات النفسية
الضغكط النفسية كأساليب مكاجيتيا كما تدركيا المرأة " :(2003صالح )أبك حطب،  .4

 .، غزةقصىالأجامعة ،رسالة ماجستير . ة"الفمسطينية في محافظة غز
تطور الضغوط النفسية عبر ": (2001محمد الياس ) ،الغزاكم كيكسؼ   ،أبك حميداف .5

 .عمان، دار المدى للنشر  ،"الأبعاد الزمنية
 ىمرض لفاعمية برنام  إرشادم مقترح لتخفيؼ حدة الاكت اب لد": (2010) ريـ أبك فايد، .6

 .، الجامعة الإسلبمية ،غزة رسالة ماجستير، "الفشؿ الكمكم
مجمة ، "الإستراتيجية الدينية كأحداث الحياة الضاغطة"(: 1999احمد ) ،نعمة عبد الكريـ .7

النفسييف المصرية )رانـ(،  فالأخصا ييتصدر عف رابطة  ،4العدد ،9المجمددراسة نفسية 
 .613- 585: ص صاىرة : مكتبة الانجمك المصرية . الق

 ،التعامل مع الضغوط النفسية(: 2119) نايؿ الغرير، أحمد عبد المطيؼ أبك أسعد أحمد .8
 دار الشركؽ لمنشر ك الطباعة، عماف،الأردف.

 "،النظرية والتطبيق –تصميم البحث التربوي "  :(1999كالأستاذ، محمكد ) إحساف، الأغا .9
 .غزة ،الرنتيسيمؤسسة دار النشر 

 ،تخمص من الضغوط النفسية بالرياضة والاسترخاء(: 2005بدراف، عمرك حسف أحمد) .10
  .، القاىرة ، مصرالمنصكرة، مكتبة جزيرة الكرد

(: "التعبير الانفعالي لمغضب كعلبقتو بالميارات الاجتماعية لدل 2005، سكزاف )بسيكني .11
م  إرشادم لمتخفيؼ مف حدة طالبات كمية التربية لمبنات بجدة كفاعمية برناعينة مف 
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، 5، جامعة عيف شمس، المجمد المؤتمر السنوي الثاني عشر للئرشاد النفسي، الغضب"
 .198  169- ص: ص ،52العدد 

 ، دار المسيرة ،عماف."الأطفال العاديين إرشاد: "(2007، بطرس حافظ )بطرس .12
الصحة النفسية لمنساء الفمسطينيات تحت الاحتلبل : "(1988لينا )بكناماكي، رايا  .13

 . ) ترجمة : أحمد بكر (، القدس: جمعية الدراسات العربية. "الإسرائيمي
الضغوط عمى النساء الفمسطينيات تحت الاحتلبل " (:1990بكناماكي، رايا لينا )  .14

) ترجمة كتقديـ لكيس  ،"العسكري. قراءات في عمم النفس الاجتماعي في الوطن العربي
 .  331-343، ص ص (، اليي ة المصرية العامة لمكتابكامؿ ممكية 

" الجمعية الأمريكية للئدارة مكتبة  إدارة الضغوط من أجل النجاح(: " 1999، سارا )جربر .15
 جرير، الرياض.

أساليب مكاجية أحداث الحياة الضاغطة كعلبقتيا بالصحة النفسية  (:2004أماؿ ) ،جكدة .16
لى مؤتمر التربوي الأول إمؤتمر مقدم  ، ىقصلدل عينة مف طلبب كطالبات الجامعة الأ

 غزة.-فمسطيف  ،الجامعة الإسلبمية ، "التربية في فمسطين وتغيرات العصر"
عف طريؽ فنيات  يمقترح لتعزيز التكافؽ الزكاج مبرنام  إرشاد(: "2119سيير ) ،جكدة .17

 التربية ، الجامعة الإسلبمية غزة .، كمية رسالة ماجستير ، الحكار"
 بناني، بيركت.م، دار الفكر العربي ال "عدة الصابرين"(: 1991، ابف القيـ )الجكزية .18
(: "فاعمية برنام  ارشادم مقترح لزيادة مركنة الأنا لدل طالبات 2119حساف، كلاء ) .19

 غزة. –، الجامعة الإسلبمية رسالة ماجستير الجامعة الإسلبمية بغزة" ، 
 كمية التربية، جامعة الزقازيؽ. أسموب حل المشكلبت في التعمم"،(: "2004حسف، السيد ) .20
إستراتيجية إدارة الضغوط "(: 2006حسيف، طو عبد العظيـ )ك  حسيف، سلبمة عبد العظيـ .21

 .، مصر، دار الفكر لمنشر كالتكزيع"التربوية والنفسية
 ، دار الفكر، الأردف.التكنولوجيا" الإرشاد النفسي النظرية التطبيق(: "2004، طو )حسيف .22
النظرية ، "الإرشاد المدرسي والجامعي(: 2008) ، عطا الله كالعممي، دلاؿالخالدم .23

 ."، دار صفا لمنشر كالتكزيع، عمافوالتطبيق
(: "مدل فاعمية برنام  إرشادم في تنمية بعض الميارات 2010الخطيب، عبد الله ) .24

 ، الجامعة الإسلبمية، غزة.ماجستير  ، رسالة"غزة الاجتماعية لأبناء الشيداء في قطاع
(: "مدل فاعمية برنام  إرشادم تربكم نفسي لتخفيؼ المشكلبت 2007الخطيب، محمد ) .25

، 1، العدد9، المجمدمجمة جامعة الأزىرالسمككية لدل تلبميذ المرحمة الابتدا ية الدنيا" ، 
 272-213سمسمة العمكـ الإنسانية، ص ص: 
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، مطبعة 2ط ،"بين النظرية والتطبيق والإرشادالتوجيو "(: 2000، محمد جكاد )الخطيب .26
 ، غزة.مقداد

(: "الضغكط النفسية لدل طمبة الجامعة الإسلبمية 2006، نبيؿ كالحجار، بشير )دخاف .27
، سمسمة الدراسات الإنسانية، مجمة الجامعة الإسلبميةكعلبقتيا بالصلببة النفسية لدييـ"، 

 .398 - 369 ص: ص 25، العدد 51المجمد 
الحياة كعلبقتيا بالصحة النفسية لممتزكجيف كالمطمقيف "  ضغكط"(: 1991راكية )، دسكقي .28

جامعة  ،51العدد  ،عمم النفسمجمة  ،سعكدية كأخرل مصرية " دراسة مقارنة بيف عينة
 . 44-58ص ص  ،طنطا

 نجمك المصرية.مكتبة الا القاىرة: "،الضغوط النفسية" :(1999ىاركف تكفيؽ ) ،الرشيدم .29
مدل الاختلبؼ بيف ذكم النمط السمككي )أ( كذكم النمط "(: 1996رضكاف، حناف أحمد ) .30

مجمة كمية التربية ،  "السمككي )ب( ،في كؿ مف ضغكط الحياة، كقكة الاستجابة لأحداثيا
 13-3ص ص جامعة عيف شمس ، 24، العدد17، المجمد  ببنيا

(: "الصلببة النفسية كمتغير كسيط بيف إدراؾ أحداث الحياة 2003)، عزة الرفاعي .31
 ، كمية الآداب، جامعة حمكاف، القاىرة. دراسة دكتوراه الضاغطة كأساليب مكاجيتيا" ، 

أثر البرنام  المنزلي لتثقيؼ الأميات )البكرت (، في خفض " :(2006)الركاشدة، شيريار .32
، جامعة رسالة ماجستير، "عقميا في الأردفأميات الأطفاؿ المعاقيف  لالضغكط النفسية لد

 عماف العربية لمدراسات العميا.
" ، دار موسوعة عمم النفس والعلبج النفسي من منظور إسلبمي(: "2008، سعد )رياض .33

 ابف الجكزم، القاىرة، جميكرية مصر العربية.
، الدار العممية "مبادئ التوجيو والإرشاد" (:2001، أحمد ك الخطيب ،ىشاـ )الزبادم .34

 الدكلية لمنشر كالتكزيع ،كدار الثقافة لمنشر كالتكزيع،عماف ، كسط البمد .
 .، عالـ الكتب، القاىرة2ط، "الصحة النفسية"(: 5977زىراف، حامد عبد السلبـ ) .35
 .، عالـ الكتب، القاىرة1ط"، التوجيو والإرشاد النفسي(: "1980زىراف، حامد عبد السلبـ ) .36
 ، عالـ الكتب، القاىرة.1"، طالتوجيو والإرشاد النفسي: "2002)) عبد السلبـ زىراف، حامد .37
 ."(: "فاعمية برنام  إرشاد صحة نفسية لتصحيح معتقدات الاغتراب2003زىراف، سناء ) .38

 .56-45ص ص  ، مصر، جامعة عيف شمس ،17، العدد الإرشاد النفسيمجمة 
"، دار الكتاب الحديث، والصحة النفسيةدراسات في عمم النفس (: "2003سعفاف، محمد ) .39

 القاىرة.
مكتبة  "،أساسيات في الإرشاد والتوجيو النفسي والتربوي(: "2111السفاسفة، محمد ) .40

 الفلبح لمنشر كالتكزيع، الككيت.
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إدراؾ المتفكقيف عقميا لمضغكط كالاحتراؽ النفسي في الفصؿ ": (1990) السيد، السمادكني .41
.بحوث المؤتمر السنوي السادس لعمم  "المتغيرات النفسية كالبي يةالدراسي كعلبقتو ببعض 

 .75-55، ص ص: القاىرة ،: الجمعية العربية لمدراسات النفسيةالنفس في مصر
"، عالـ المعرفة، المجمس الكطني لمثقافة كالفنكف سيكولوجية المعب(: "1987سكزانا، ميمر) .42

 كالاداب ، الككيت.
 ، عماف.، دار طكيؽ لمنشر كالتكزيع"التوجيو والإرشاد الطلببي" (:2002إبراىيـ ) السكيمـ، .43
، "الصحة النفسية ىالضغط النفسي ومشكلبتو وأثره عم"(: 2008، ماجدة )السيد عبيد .44

 ، عماف.شارع السمط ،دار صفاء لمنشر كالتكزيع
(: "العلبقة بيف التفكير اللبعقلبني كضغكط ما بعد 2008شاىيف، محمد كحمدم، نزيو ) .45

الصدمة لدل عينة مف طمبة القدس المفتكحة في فمسطيف"، كفاعمية برنام  إرشادم 
 ،مجمة جامعة القدس المفتوحة للؤبحاث والدراساتعقلبني انفعالي في خفضيا، 

 .60 -11ص: ، ص 14العدد
جمعي معرفي سمككي في معالجة الأرؽ فاعمية برنام  إرشاد " :(2001الشطرات، كليد ) .46

 ، الأردف.، الجامعة الأردنية، عمافرسالة ماجستير  ."كخفض التكتر
نفعالي سمككي في تحسيف ا(: "فعالية برنام  إرشادم عقلبني 2003الشعراكم، صالح ) .47

، جامعة مجمة الإرشاد النفسيمستكل الاتزاف الانفعالي لدل عينة مف الشباب الجامعي"، 
 .267 - 261 ص: ص، 16س، العدد عيف شم

 -)مصرية   "مقياس مواقف الحياة الضاغطة في البيئة العربية"(: 1998شقير، زينب ) .48
 سعكدية( ، مكتبة النيضة المصرية بالقاىرة.

 " ، مطبعة كمية العمكـ ببني سكيؼ، مصر."دليل المرشد النفسي(: 2005صديؽ، محمد ) .49
، القاىرة :دار سعاد موسوعة عمم النفس والتحميل النفسي (: 2004) كآخركف ،فرج، طو .50

 الصباح .
أحداث الحياة الضاغطة كأساليب مكاجيتيا كالشعكر " :A(1998) عماد، عبد الرازؽ .51

المؤتمر  "،عينة مف طلبب كطالبات الجامعة بمصر كالسعكدية لبالكحدة النفسية لد
 .426-424النفسي ، جامعة عيف شمس ، ص ص :  الإرشادم، مركز نوي الثالثسال
كمتغير كسيط، في العلبقة بيف  الاجتماعيةالمساندة " :B(1998) عبد الرازؽ، عماد .52

النفسي،  الإرشادم، مركز نوي الثالثسالمؤتمر ال ."المعاناة الاقتصادية كالخلبفات الزكجية
 .347-344، ص ص : جامعة عيف شمس

"، مكتبة دار مبادئ التوجيو والإرشاد النفسي(: "1999) سعيدعبد اليادم، جكدت كالعزة،  .53
 الثقافة لمنشر كالتكزيع، عماف.
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المجنة الإعلبمية في الجامعة  "،القياس والتقويم التربوي: "(1988عبيدات، سميماف أحمد ) .54
 .غزة الإسلبمية،

المكظفيف  لالمحددات الشخصية لمغياب الكظيفي لد"(: 1997) غازمآدـ  ،العتيبي .55
مجمة دراسات الخميج والجزيرة  ،"الحككمي بدكلة الككيت كالمكظفات العامميف في القطاع

 .17-13، ص ص 84عدد ،العربية
دارة الضغوط النفسية":(2001فاركؽ السيد ) ،عثماف .56  .، دار الفكر العربي، القاىرة"القمق وا 
 .دار الكتاب الحديث ،القاىرة. "ضغوط الحياة وأساليب مواجيتيا": (1998) عمي ،عسكر .57
عقلبني انفعالي في تحسيف مفيكـ الذات  إرشادمبرنام   (: فاعمية 2002فكرل )  ،عسكر .58

 .جامعة الزقازيؽ  ،كمية التربية ببنيا ،ماجستير  رسالة .لدل طلبب الجامعة
 " ، دار الفكر العربي، القاىرة.القرآن الكريم رؤية تربوية(: "2000عمي، سعيد ) .59
الميارات الاجتماعية كالعلبج  ىمدم فاعمية التدريب عم :(1993أحمد متكلي ) عمر، .60

، رسالة دكتوراه طلبب الجامعة ،  لالسمككي المعرفي في تخفيؼ الفكبيا الاجتماعية لد
 جامعة طنطا. ،ةكمية التربي

(: " فاعمية برنام  إرشادم في تنمية المس كلية الاجتماعية لدل 2002، فاطمة )العمرم .15
، جامعة رسالة دكتوراهعينة مف طالبات المرحمة الثانكية بدكلة الإمارات العربية المتحدة "، 

 الإمارات.

الدكر الدينامى لممساندة الاجتماعية فى العلبقة بيف ضغكط ": (1998) عمي حسيف ،فايد .62
 ،8المجمد، ىالأقص ، مجمة جامعةالنفس عمم قسم ."عراض الاكت ابيةالحياة المرتفعة كالأ

 .192 -155 ، جامعة الأقصى، غزة، ص ص:2 العدد
،دار صفاء  "الضغوط النفسية في مجال العمل والحياة" (:2009كعبد الله ) ،الفرماكم .63

 عماف. لمنشر كالتكزيع،
 الجامعة طمبة مف كالإناث الذككر لدل الأنا لقكة "دراسة(2000): فضة، حمداف محمكد .64

مجمة لدييـ".  كالاقتصادم الثقافي الاجتماعي بالمستكل كعلبقتيا كالمدف قاطني القرل
 .157:ص شمس، عيف جامعة الإرشاد النفسي ،

طفال الكويتيون خلبل العدوان الضغوط التي تعرض ليا الأ" :(1993عبد الفتاح ) ،القرشي .65
،  1. الككيت : عالـ الفكر ، العدد "توافقيم النفسي والاجتماعي ىالعراقي وعلبقتيا بمد

 .198-177ص ص:(.22المجمد )
فاعمية العلبج المعرفي السمككي في تنمية الميارات الاجتماعية " (:2006، حازـ )قكقنة .66

، الجامعة الياشمية ، ماجستير رسالة  "كخفض القمؽ كالاكت اب لدل مدمنيف المخدرات
 الأردف .
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(: "فعالية برنام  إرشادم عقلبني انفعالي في خفض أحداث الحياة 2005) كامؿ، كحيد .67
 ،4 العدد، 15مجمد مجمة دراسات نفسية)رانم(،الضاغطة لدل عينة مف طمبة الجامعة". 

 .598-569 :ص ص
ممارسة برنامج إسلبمي في خدمة الفرد في حالات القمق (: "1996الكعبي، مكزة ) .68

 ، كمية الخدمة الاجتماعية لمبنات بالرياض، المممكة العربية السعكدية. النفسي"
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تنمية ميارة  في التعاكنيفعالية استخداـ التعمـ (: "1991محمد، مصطفى كالسيد، سميرة ) .73

المناىج  فيمجمة دراسات ، " دراسة استطلبعية" .حؿ المشكلبت لدل أطفاؿ الرياض
 .188-   161:صص ( سبتمبر ، 38، العدد )وطرق التدريس

سيطة في متغيرات ك  الاجتماعيةالصلببة النفسية كالمساندة " :(1997) مخيمر، عماد .74
المجمة المصرية  ."كأعراض الاكت اب لدل الشباب الجامعي ضغكط الحياةالعلبقة بيف 

 .90-75، ص ص 17، العدد لمدراسة النفسية
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  111 
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 (1ممحق رقم )
 لأدوات الدراسةقائمة بأسماء السادة المحكمين 

 

 مكان العمل اسم المحكم الرقم

 الجامعة الإسلبمية – أستاذ أصكؿ التربية المساعد د. إياد الدجني  .5

 الجامعة الإسلبمية-أستاذ الصحة النفسية المشارؾ د. جميؿ الطيراكم  .2

 الصحة النفسية_ مدير الدراسات كالتحميؿ الإحصا ي د. خميؿ مقداد  .1

 جامعة الأقصى -النفسية المساعدأستاذ الصحة  د. درداح الشاعر  .1

 الجامعة الإسلبمية–أستاذ عمـ النفس المشارؾ  د. سمير قكتةأ.  .1

 جامعة الأزىر –كمية الطب  د. سييؿ المدبؾ  .1

 الجامعة الإسلبمية-أستاذ عمـ النفس المساعد  د. عاطؼ الأغا   .7

 الجامعة الإسلبمية–المشارؾ  الصحة النفسيةأستاذ  د. فضؿ أبك ىيف  .2

 الجامعة الإسلبمية - أستاذ عمـ النفس التربكم د. محمد كفا ي الحمكأ.  .9

 الجامعة الإسلبمية - المساعد الصحة النفسية أستاذ د. نبيؿ دخاف  .51

 كمية المجتمع-قسـ التأىيؿ التربكم د. يكسؼ الحداد  .55
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 (1ممحق رقم )
 رسالة التغطية لمسادة المحكمين

 الدكتكر/.....................................................حفظو الله    ،،،سعادة الأستاذ 

 السلبم عميكم ورحمة الله وبركاتو،،،،
 الموضوع/ التكرم بتحكيم أدوات رسالة ماجستير

 

يقكـ الباحث بإجراء دراسة بعنكاف:   
طلاب الجامعة الإسلامية  فعالية برنامج إرشادي سلوكي معرفي في خفض حدة الأحداث الضاغطة لدى  "

كىي بصدد تحكيـ أدكات الدراسة كىي: " بغزة  

 

.استبياف الأحداث الضاغطة  -  

 .برنام  إرشادم معرفي سمككي -

 
 ىعمييا الطالب عم" الدرجة الكمية التي يحصؿ ويعرف الباحث الأحداث الضاغطة إجرائيا بأنيا:

حداث الحياة الضاغطة المستخدـ في الدراسة الحالية .أ استبانة  
 

 اقبموا فائق شكري وتقديري ،،،،،،
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 (5ممحق رقم )
 استبانة الأحداث الضاغطة لمتحكيم

 سعادة الأستاذ الدكتكر/.....................................................حفظو الله    ،،،

 عميكم ورحمة الله وبركاتو،،،،السلبم 
 الموضوع: تحكيم أداة دراسة

فعالية برنامج إرشادي سلوكي معرفي في خفض حدة الأحداث   "يقكـ الباحث بإجراء دراسة بعنكاف
لاستكماؿ متطمبات الحصكؿ عمى درجة الماجستير في  "طلاب الجامعة الإسلامية بغزةالضاغطة لدى  

 الجامعة الإسلبمية بغزة.عمـ النفس مف كمية التربية في 

معرفة أثر برنام  إرشادم سمككي معرفي في خفض حدة الأحداث الضاغطة  كتيدؼ الدراسة إلى  
لقياس الأحداث الضاغطة  استبانةكيقكـ الباحث بإعداد  لدل الشباب الجامعي في محافظة غزة

كفؽ ثلبث  اة عميي، كتتـ الإجابالفقراتتضمن مجموعة من الأبعاد و تو الجامعيف  بالطلب للد
الأحداث  ، كقد قاـ الباحث بتعريؼمف أربعة أبعاد الاستبانةتألؼ ت(، ك ، لانعم، أحياناً خيارات )
 :كالآتيتعريفا إجرا يا كالأبعاد  الضاغطة

o :عبارة. (9، كمككنة مف )الأحداث الضاغطة الأسرية البعد الأكؿ 
o :(عبارة.8مف )، كمككنة الأحداث الضاغطة الاقتصادية البعد الثاني 
o :(عبارة.7، كمككنة مف )الأحداث الضاغطة الاجتماعية البعد الثالث 
o :(عبارة.  7، كمككنة مف )الأحداث الضاغطة النفسية البعد الرابع 

 ىكيعرؼ الباحث الأحداث الضاغطة إجرا يا بأنيا:" الدرجة الكمية التي يحصؿ عمييا الطالب عم
 في الدراسة الحالية . ةخدمحداث الحياة الضاغطة المستأ إستبانة

العممية، ككضع  رؤيتكـ، أرجك مف سعادتكـ التفضؿ بتحكيـ أداة الدراسة كفؽ كبناء عمى ما سبؽ
عمى طيب إطلبعكـ النيرة، لكي ازداد شرفا بعممكـ، كتقبمكا شكرم كتقديرم المسبؽ  ـبصماتك

  (2117نجاح السميرم ،،) نظمي أبك مصطفيالاستبانة مف إعداد  حيث إف، كتكجييكـ الكريـ

 

 ولكم فائق الاحترام والتقدير،،،
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 لا أحياناً  نعم الفقرة الرقـ

5 1 1 
    الأحداث الضاغطة الأسرية 

    أشعر بالضيؽ مف عدـ التعبير عف رأيي داخؿ الأسرة 1

    أنزع  كثيران مف الخلبفات كالمشاحنات داخؿ الأسرة 2

    داخؿ أسرتي أشعر أنو لا تكجد لي أىمية 3

    أقضي كقتان طكيلبن خارج البيت 4

    أتضايؽ مف تدخؿ كالدم في ش كني الخاصة 5

    يضايقني انتقاد كالدم لي دكف كجو حؽ 6

7 
أشػػػعر بعكاطػػػؼ متناقضػػػة مػػػف الحػػػب كالكراىيػػػة داخػػػؿ 

 الأسرة
   

    أشعر أنني تعيس في الحياة الأسرية 8

    في حياتيـ الأسرية أشعر أف أصدقا ي أسعد مني 9

    الأحداث الضاغطة الاقتصادية 

    أتضايؽ مف اعتماد أسرتي عمى المساعدات الخارجية 10

    أتضايؽ كثيران مف صعكبة تمبية الاحتياجات  الحياتية 11

    تضايقني ظاىرة الكساطة كالمحسكبية 12

13 
ألجػػػػأ إلػػػػى تأجيػػػػؿ متطمبػػػػاتي الشخصػػػػية بسػػػػبب عجػػػػز 

 عف تسديدىاكالدم 
   

14 
يضػػػػػػػايقني عػػػػػػػدـ انتظػػػػػػػاـ صػػػػػػػرؼ الركاتػػػػػػػب الشػػػػػػػيرية 

 لممكظفيف
   

    أقمؽ مف عدـ  كجكد مدخرات مالية لأسرتي 15

    أشعر بالقمؽ اتجاه عدـ تكفر فرص عمؿ لي 16

17 
أشعر أف الضػا قة الاقتصػادية تشػكؿ ضػغطاُ اقتصػاديا 

 عمى أسرتي
   

    الأحداث الضاغطة الاجتماعية 

    يضايقني نقد الآخريف لي 18

    أجد صعكبة في تككيف صداقات 19

    أشعر بالكحدة حتى أثناء كجكدم مع الآخريف 20
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 لا أحياناً  نعم الفقرة الرقـ

5 1 1 
    أتضايؽ مف عدـ الاحتفاظ بالأصدقاء 21

22 
أتضػػػايؽ مػػػف المشػػػاركة فػػػي الأنشػػػطة التػػػي تػػػؤدم إلػػػى 

 كسب صداقة الآخريف
   

    أكره كجكد أناس حكلي. 23

    المشاركة في الحفلبت كالمناسبات الاجتماعيةأتجنب  24

    الأحداث الضاغطة النفسية 

    أبكي بسيكلة 26

    أشعر بنفاد صبرم بسيكلة 27

    أشعر باليأس بسيكلة 28

    الأحياف أغمب أشعر بالضيؽ في 29

    أشعر بالحزف في أغمب الأحياف 30

    الحب كالكراىيةأشعر بأف لدم مشاعر متناقضة مف  31

    أشعر بالتكتر في حياتي اليكمية 32
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 (4ممحق رقم )
 استبانة الأحداث الضاغطة لمتطبيق

الباحث أف تككف استبانتو بالشكؿ  لأارت،أراء المحكميف الذيف سبؽ ذكرىـ  ىكبعد الاستناد إل
لأنيا قد  (2117نجاح السميرم ،،ى) نظمي أبك مصطفاستبانة  ىالنيا ي كالتي استند مف خلبليا عم

ضافة المزيد مف  ىكف قاـ الباحث بتعديميا عمكلتشابيت مع دراستو الحالية  ما يناسب الدراسة كا 
كصمت  تىالجامعييف كتغير ما تـ نقاشو مع المحكميف ح بالطلب لالأبعاد التي تقيس الضغكط لد

 في صكرتيا النيا ية إلى الشكؿ التالي:

 لا أحياناً  نعم الفقرة الرقم

5 1 1 
 الأحداث الضاغطة الأسرية

    .أعاني مف عدـ التعبير عف رأيي داخؿ الأسرة  .5

    .أعاني  مف الخلبفات كالمشاحنات داخؿ الأسرة  .2

    .أعاني مف التيميش داخؿ أسرتي  .1

    .مف البيت أقضي كقتان طكيلبن خارج البيت ىركبان   .1

    .الخاصةأعاني مف تدخؿ كالدم في ش كني   .1

    .أعاني مف انتقاد كالدم لي دكف كجو حؽ  .1

7.  
أشػػػعر بعكاطػػػؼ متناقضػػػة مػػػف الحػػػب كالكراىيػػػة داخػػػؿ 

 .الأسرة
   

    .أشعر أنني تعيس في الحياة الأسرية  .2

    .أشعر أف أصدقا ي أسعد مني في حياتيـ الأسرية  .9

 الأحداث الضاغطة الاقتصادية

    .المساعدات الخارجيةأتضايؽ مف اعتماد أسرتي عمى   .51

    .أتضايؽ كثيران مف صعكبة تمبية الاحتياجات الحياتية  .55

    .أتخكؼ مف أف تنالني ظاىرة الكساطة كالمحسكبية  .52

51.  
تأجيػػؿ متطمبػػاتي الشخصػػية بسػػبب عجػػز  ىأضػػطر إلػػ

    .كالدم عف تسديدىا

51.  
يضػػػػػػػايقني عػػػػػػػدـ انتظػػػػػػػاـ صػػػػػػػرؼ الركاتػػػػػػػب الشػػػػػػػيرية 

 .لممكظفيف
   

    .عدـ  كجكد مدخرات مالية لأسرتيأقمؽ مف   .51
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    .أتخكؼ مف عدـ تكفر فرص عمؿ لي  .51

    .تعاني أسرتي مف الضا قة الاقتصادية  .57

52.  
شػػػػػػػعر بضػػػػػػػعؼ طمكحػػػػػػػاتي بسػػػػػػػبب نقػػػػػػػص حاجػػػػػػػاتي أ

    .المادية

59.  
يراكدني تفكير بترؾ الدراسة الجامعية لصعكبة 

    .الظركؼ الاقتصادية

 الأحداث الضاغطة الاجتماعية

    .يضايقني نقد الآخريف لي  .21

    .أجد صعكبة في تككيف صداقات  .25

    .أشعر بالكحدة حتى أثناء كجكدم مع الآخريف  .22

    .أتضايؽ مف عدـ الاحتفاظ بالأصدقاء  .21

21.  
أتضػػػايؽ مػػػف المشػػػاركة فػػػي الأنشػػػطة التػػػي تػػػؤدم إلػػػى 

 .كسب صداقة الآخريف
   

    أكره كجكد أناس حكلي.  .21

    .في الحفلبت كالمناسبات الاجتماعيةأتجنب المشاركة   .21

27.  
أخجػػؿ عنػػد زيػػارة زميػػؿ فػػي منزلػػي لػػنقص أثػػاث المنػػزؿ 

    .كلمكقع السكف المتكاضع

    .أجد صعكبة في التكيؼ مع مف ىـ أكبر مني سنان   .22

 الأحداث الضاغطة النفسية

    .أبكي بسيكلة  .29

    .أشعر بنفاد صبرم بسيكلة  .11

    .أشعر باليأس بسيكلة  .15
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    .غمب الأحيافأأشعر بالضيؽ في   .12

    .أشعر بالحزف في أغمب الأحياف  .11

    أشعر بأف لدم مشاعر متناقضة مف الحب كالكراىية  .11

    .أشعر بالتكتر في حياتي اليكمية  .11

    .لا أستطيع أف أناـ عندما تقابمني مشكمة في حياتي  .11

17.  
شػػػعر بضػػػعؼ فػػػي الشػػػيية أك سػػػكء اليضػػػـ مػػػف كقػػػت أ

    .لأخر

    .يتغير مزاجي كأثكر بسرعة  .12

 الأحداث الضاغطة السياسية

     .أنزع  مف تحميؽ الطا رات في أجكاء محافظات غزة  .19

11.  
أنزع  مف التصريحات العنصرية كالتيديدات مف 

     .بعض المس كليف الإسرا يمييف

طلبؽ النار الفجا يأخشى سماع دكم الا  .15     .نفجارات كا 

12.  
أتأثر كثيران عند اغتياؿ بعض المس كليف السياسييف 

    .كالعسكرييف 

     .أتضايؽ مف إقفاؿ المعابر الفمسطينية  .11

    .أتضايؽ مف تيديد أمف كسلبمة أحد أفراد الأسرة  .11

     .يقمقني التعصب الحزبي الأعمى  .11

    .أتضايؽ مف استشياد أك اعتقاؿ أحد أقاربي   .11

 الجامعيةضغوط الحياة 

    .أجد صعكبة في بعض المناى  الدراسية  .17

12.  
مسػتكام  ىانخفاض المستكل العممي للؤساتذة يػؤثر عمػ

    .الدراسي كالأكاديمي

19.  
لا يكجػػػد انسػػػجاـ أك تكافػػػؽ بينػػػي كبػػػيف زملب ػػػي داخػػػؿ 

    .الجامعة أك خارجيا

    .لا أجد مساعدة مف الأساتذة لي في حؿ مشاكمي  .11

    .بتكفير الرسكـ الجامعي لكؿ فصؿأجد صعكبة   .15
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12.  
شػػػعر بعػػػدـ الرغبػػػة فػػػي دراسػػػة بعػػػض المػػػكاد الدراسػػػية أ

    .المقررة

11.  
مػػػػف الصػػػػعب شػػػػراء الكتػػػػب الدراسػػػػية المطمكبػػػػة بسػػػػبب 

    .العجز المادم لأسرتي

11.  
شػعر برغبػة قكيػة فػي تػرؾ الدراسػة الجامعيػة مػف كقػػت أ

    .لآخر

    .مجاؿ تخصصيعدـ تكفر الجانب التطبيقي لدم في   .11

 
 

 إعداد الباحث
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 (3ممحق رقم )
 استبانة الأحداث الضاغطة الموزعة لطلبب الجامعة

 

 رقم)      (                           بسم الله الرحمن الرحيم

 ،،،،،،،،،،أخي الطالب حفظك الله 

 السلام عليكن ورحمة الله وبركاته :        

تتمثؿ في  الأحداث الضاغطةلمجمكعة مف  الجامعييف في محافظة غزة بالطلبتعرض ي   
 ،ف مشاعر الضيؽ كالتكتر كالانزعاجدرجة مو التي قد تثير لديك  ،أحداث كظركؼ كمشكلبت الحياة

 كقد تسبب لو معاناة نفسية أك اجتماعية .

، في مقدار ما تسببو مف مشاعر الضيؽ كالتكتر كالمعاناة ، ير أف ىذه الأحداث كالظركؼ تختمؼغ
 . كقد تككف أنت شخصيان قد تعرضت بالفعؿ لبعض ىذه الضغكط. طالب إلى آخرمف 

فعالية برنامج إرذادي دلوكي معرفي في خػض حدة  "يقكـ الباحث بإجراء دراسة بعنكافؾ لكلذ

متطمبات الحصكؿ عمى  كذلؾ لاستكماؿ"بغزة-رلاب الجامعة الإدلاميةالأحداث الضاغطة لدى 
 درجة الماجستير في عمـ النفس مف كمية التربية في الجامعة الإسلبمية بغزة. 

أنو  مع حتى يستكفي دراستو، لذا يأمؿ مف سيادتكـ الباحث التكرـ بتعب ة الإستبانة التي أمامكـ
 ، كيتـ استعمالياكالسرية التامة بما قدمتمكه مف تعب ة الأداة كذلؾ مف باب الأمانةالاحتفاظ  سيتـ

 البحث العممي كاستكماؿ الدراسة .فقط لصالح 

 
 ولكم فائق الاحترام والتقدير،،،

 
 
 

 الباحث / بلال المنكوش
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 الأحداث الضاغطةاستبيان 
 

 

 

 ................. .......... العمر:.................الاسم )اختياري(............................

 ........................الكمية الجامعية.........مكان السكن :.................................

 التعميمي:.............................. .. التخصص...:.....................الدراسي ىالمستو 

 

 تعميمات
كؿ عبارة مف تمؾ  أقر ا ، الأحداث الضاغطة ستجد فيما يمي مجمكعة مف العبارات تصؼ تمؾ

 تتكافؽ مع حالتؾ كتثير لؾ مشاعر الضيؽ كالتكتر.العبارات بعناية ثـ قرر إلى أم درجة 

 لا(– أحيانان  –)نعـ احتمالات للئجابة كالتالي  ثلبثةكجد تلاحظ أنو 

للحدث وبكل أرجو أن تضع إشارة ) / ( في المربع المقابل لكل عبارة ، حسب تقديرك 

 مصداقيت

 جابة عمى جميع العبارات .الرجاء الإ

 ولكم جزيل الشكر
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 لا أحياناً  نعم الفقرة الرقم
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    .أعاني مف عدـ التعبير عف رأيي داخؿ الأسرة  .5

    .أعاني  مف الخلبفات كالمشاحنات داخؿ الأسرة  .2

    .أعاني مف التيميش داخؿ أسرتي  .1

    .البيتأقضي كقتان طكيلبن خارج البيت ىركبا مف   .1

    .أعاني مف تدخؿ كالدم في ش كني الخاصة  .1

    .أعاني مف انتقاد كالدم لي دكف كجو حؽ  .1

7.  
أشػػػػعر بعكاطػػػػؼ متناقضػػػػة مػػػػف الحػػػػب كالكراىيػػػػة داخػػػػؿ 

 .الأسرة
   

    .أشعر أنني تعيس في الحياة الأسرية  .2

    .أشعر أف أصدقا ي أسعد مني في حياتيـ الأسرية  .9

    .أسرتي عمى المساعدات الخارجية أتضايؽ مف اعتماد  .51

    .أتضايؽ كثيران مف صعكبة تمبية الاحتياجات الحياتية  .55

    .أتخكؼ مف أف تنالني ظاىرة الكساطة كالمحسكبية  .52

51.  
تأجيػػػؿ متطمبػػػاتي الشخصػػػية بسػػػبب عجػػػز  ىأضػػػطر إلػػػ

    .كالدم عف تسديدىا

51.  
يضػػػػػػػػايقني عػػػػػػػػدـ انتظػػػػػػػػاـ صػػػػػػػػرؼ الركاتػػػػػػػػب الشػػػػػػػػيرية 

 .لممكظفيف
   

    .أقمؽ مف عدـ  كجكد مدخرات مالية لأسرتي  .51

    .أتخكؼ مف عدـ تكفر فرص عمؿ لي  .51

    .تعاني أسرتي مف الضا قة الاقتصادية  .57

    .شعر بضعؼ طمكحاتي بسبب نقص حاجاتي الماديةأ  .52

   يراكدني تفكير بترؾ الدراسة الجامعية لصعكبة الظركؼ   .59
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 .الاقتصادية

    .الآخريف لييضايقني نقد   .21

    .أجد صعكبة في تككيف صداقات  .25

    أشعر بالكحدة حتى أثناء كجكدم مع الآخريف  .22

    .أتضايؽ مف عدـ الاحتفاظ بالأصدقاء  .21

21.  
أتضػػػايؽ مػػػف المشػػػاركة فػػػي الأنشػػػطة التػػػي تػػػؤدم إلػػػى 

 .كسب صداقة الآخريف
   

    أكره كجكد أناس حكلي.  .21

    .كالمناسبات الاجتماعيةأتجنب المشاركة في الحفلبت   .21

27.  
أخجػػؿ عنػػد زيػػارة زميػػؿ فػػي منزلػػي لػػنقص أثػػاث المنػػزؿ 

    .كلمكقع السكف المتكاضع

    .أجد صعكبة في التكيؼ مع مف ىـ أكبر مني سنان   .22

    .أبكي بسيكلة دكف التحكـ بانفعالاتي  .29

    .أشعر بنفاد صبرم بسيكلة  .11

    .أشعر باليأس بسيكلة  .15

    ف.غمب الأحياأأشعر بالضيؽ في   .12

    .أشعر بالحزف في أغمب الأحياف  .11

    .أشعر بأف لدم مشاعر متناقضة مف الحب كالكراىية  .11

    .أشعر بالتكتر في حياتي اليكمية  .11

    .أقمؽ في النكـ عندما تقابمني مشكمة في حياتي  .11

17.  
شػػػعر بضػػػعؼ فػػػي الشػػػيية أك سػػػكء اليضػػػـ مػػػف كقػػػت أ
    .خرلآ
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    .يتغير مزاجي كأثكر بسرعة  .12

    .أنزع  مف تحميؽ الطا رات في أجكاء محافظات غزة   .19

11.  
أنزع  مف التصريحات العنصرية كالتيديدات مف بعض 

    .المس كليف الإسرا يمييف 

طلبؽ النار الفجا ي  .15     .أخشى سماع دكم الانفجارات كا 

     .التحزباتكثيرا مف المشاحنات التي تنت  عف أتضايؽ   .12

     .أتضايؽ مف إقفاؿ المعابر الفمسطينية  .11

    أعاني مف التمزؽ الأسرم بسبب التحزب لجية معينة  .11

     .أعاني مف الانقساـ الفمسطيني الفمسطيني  .11

    .يقمقني التعصب الحزبي الأعمى   .11

    .أتضايؽ مف استشياد أك اعتقاؿ أحد أقاربي   .17

    .المناى  الدراسيةأجد صعكبة في بعض   .12

19.  
مسػػتكام  ىانخفػػاض المسػػتكل العممػػي للؤسػػاتذة يػػؤثر عمػػ

    .الدراسي كالأكاديمي

11.  
تكافػػؽ بينػػي كبػػيف ال نسػػجاـ أكالا أعػػاني مػػف عػػدـ تحقيػػؽ

    .زملب ي داخؿ الجامعة أك خارجيا

    .مساعدة الأساتذة لي في حؿ مشاكمي عدـ   .15

    .لكؿ فصؿأجد صعكبة بتكفير الرسكـ الجامعي   .12

11.  
شػػػػعر بعػػػػدـ الرغبػػػػة فػػػػي دراسػػػػة بعػػػػض المػػػػكاد الدراسػػػػية أ

    .المقررة

11.  
مػػػػػف الصػػػػػعب شػػػػػراء الكتػػػػػب الدراسػػػػػية المطمكبػػػػػة بسػػػػػبب 

    .العجز المادم لأسرتي



  128 

 لا أحياناً  نعم الفقرة الرقم

5 1 1 

11.  
شػػعر برغبػػة قكيػػة فػػي تػػرؾ الدراسػػة الجامعيػػة مػػف كقػػت أ

    .لآخر

    .عدـ تكفر الجانب التطبيقي لدم في مجاؿ تخصصي  .11

 
 

 
 خالص شكري وتقديري لتعاونك،،،،،،مع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  129 

 (6ممحق رقم )
 المعرفي السموكي الإرشادي جمسات البرنامج
  "الجمسة الأولى"

 : موضوع الجمسة 
 تعارؼ كبناء ثقة -

 :أىداف الجمسة 
 .المجمكعة طلببالمجمكعة، بناء جك مف الثقة بيف المدرب ك  طلببالتعرؼ عمى  -
 .المجمكعة فكرة متكاممة عف البرنام  طلببإعطاء  -
 .بناء القكاعد الأساسية التي سكؼ يتـ إتباعيا أثناء العمؿ " قكاعد الجمسات" -
 .المجمكعة، كالتزكد بمعمكمات قبمية عنيـ طلببالإدراؾ الذاتي ل -
 
 :الفنيات المستخدمة 

 .فنية التعارؼ بالشبكة العنكبكتية -
 .ياد ةفنيات الاسترخاء مع المكسيقي ال -
 .التحدث عف الذات -
 النقاش الجماعي . -
 التعبير الحر. -

 :دقيقة91 زمن الجمسة 
 الإجراءات المستخدمة : 
 .باليدكء كالطمأنينة مميءتعارؼ كبناء ثقة كخمؽ جك بيف المرشد كالمسترشد  -
 :تقييم الجمسة 

 المجمكعة عمى المشاركة. طلببيمخص المدرب الجمسة، كيشكر  -
 لمجمسة المقبمة في المكعد المحدد. طلببالتأكيد عمى حضكر ال -
 عمى أمؿ المقاء بيـ مرة أخرل. طلببيكدع المدرب ال -

 

 :جمعية المشرؽ مكان الجمسة 
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  "الجمسة الثانية "

 موضوع الجمسة: 
 الإرشاد المعرفي السمككي -
 الجمسة أىداف : 

 .الإرشاد المعرفي السمككي ىالتعرؼ عم -
 .كاستبداليا بما يخدـ الفردتغير الأفكار كالمعتقدات اليدامة  -
  .تعديؿ السمكؾ السمبي -
 : الفنيات المستخدمة 

 .التعزيز بأشكالو -
 .النمذجة -
 .الحديث مع الذات -
 .العلبج بالنقيض -
 :دقيقة 90 زمن الجمسة 
 الإجراءات المستخدمة : 

 الاسترخاء. -
 ارسـ ما يجكؿ بفكرؾ عند أصعب حدث بحياتؾ. -
  الجمسةتقييم: 

 .طلببفعاليات المف خلبؿ ملبحظة  -
 .مف خلبؿ المناقشة الفاعمة -
 مكان الجمسة : جمعية المشرق 
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 "الجمسة الثالثة"

 موضوع الجمسة:  
 الضغط النفسي -
  الجمسةأىداف: 
 إدارتيا . ىتعريؼ الضغكط كالمساعدة عم -
 .الأزمة كالخركج منيا -
 .خمؽ جك مف الطمأنينة أثناء التحدث عف الحدث الضاغط -
  المستخدمة :الفنيات 
 .القرآفالاسترخاء مع سماع صكت  -
 .نة القمكبينأالدعاء مع طم -
 .إدارة الكقت -
 .السمكؾ التككيدم كقكؿ كممة )لا( ىالتدريب عم -
 .الحديث مع الذات -
 .التفريغ لمطرؼ الأخر -
 .تعديؿ أسمكب الحياة -
 .الدعابة كالمرح -
 دقيقة21 :زمن الجمسة 
 بالكنات.– كرؽ بركستكؿ –أقلبـ فمكماستر  -
 أقلبـ. –بطاقات ممكنة  -
 )مكسيقة صكت الطبيعة كأصكات الطيكر كخرير الماء( .، مكسيقى ىاد ةCDمسجؿ  -
 .عرض بكربكينت -
 الإجراءات المستخدمة: 
 .ة بيف المرشد كالمسترشد كالتحدث بطلبقة عف الأحداث الضاغطةكالطمأنينخمؽ جك مف الراحة  -
 رسـ خيالي عف أم حدث ضاغط في ذىنؾ. -
 الجمسة تقييم : 

 .دقا ؽ( 5عف جك الاسترخاء ) طلببيقيـ الجمسة باستخداـ أراء ال -

 .عمى أمؿ المقاء بيـ في الجمسة القادمة مع عدـ التغيب طلببيكدع المدرب ال -
 مكان الجمسة : جمعية المشرق 
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  "الجمسة الرابعة "

 موضوع الجمسة:  
 التفريغ الانفعالي -
  الجمسةأىداف: 
 تنفيس الشحنات الزا دة لدييـ. مساعدة الطلبب عف -
 المجمكعة عمى التعبير عف مشاعرىـ بحرية.  طلببمساعدة  -
 المجمكعة عمى الحديث عف تجاربيـ الخاصة.  طلببتشجيع  -
 التكمـ بطلبقة عف المشاعر المكبكتة بكجكد الآخريف . -
  : الفنيات المستخدمة 

  .الكريـ القرآفية مف آسماع   - 
 الحدث الضاغط.الاسترخاء مع تذكر  -

 التفريغ عف المشاعر في كجكد الحاضريف.  -

 الحديث حكؿ الذات. -

 البكاء. -

 طرح الأس مة.  -

 عمى الحديث . طلببتقديـ التغذية الراجعة لتشجيع ال  -

 دقيقة21 : زمن الجمسة 
 الإجراءات المستخدمة: 
 نشاط إحماء / بالكنات المشاعر السمبية. -
 /بطاقات المشاعر. نشاط مركزم -
 .نشاط بالكنات المشاعر الايجابية -
 الجمسة تقييم : 

 .دقا ؽ( 5يقيـ الجمسة باستخداـ لكحة المشاعر ) -

 عمى أمؿ المقاء بيـ في الجمسة القادمة . طلببيكدع المدرب ال -
  : شاطئ البحرمكان الجمسة 
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 "الجمسة الخامسة "
 موضوع الجمسة: 
 الخكؼ كالمكاف الآمف -
  الجمسةأىداف: 
 .الله عمينا كتفسير ذلؾ مف الكتاب كالسنة أنعميافكا د كنعمة الخكؼ مف النعـ العظيمة التي  -
 عف التحدث بطلبقة عف مكقؼ مخيؼ حدث معيـ . طلببمساعدة ال -
 كيفية التعامؿ مع المكاقؼ المخيفة كالتجارب التي حدثت معيـ . -
 : الفنيات المستخدمة 
 دقيقة. 15الأرض لمدة لا تقؿ عف  ىكالجسدم المستمقي عمنشاط الاسترخاء الذىني  -
 الحديث حكؿ المشاعر المكبكتة نتيجة الخكؼ. -
 .المناقشة في كضع العلبج  -
 .حدة ىكضع الحمكؿ لكؿ إشكالية عم -
 .رسـ المكقؼ المخيؼ -
 .تخيؿ المكقؼ المخيؼ -
 دقيقة 70 : زمن الجمسة 
 الإجراءات المستخدمة: 
 .بالسيككدراماتفسير الرسكمات  -
 : التقييم 
 .يمخص الجمسة مؤكدان عمى أىمية التعبير عف الأفكار كالمشاعر المخيفة إزاء المكاقؼ  -
 عمى أمؿ المقاء. طلبببعد الانتياء يكدع ال -
  : جمعية المشرؽمكان الجمسة 
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 "الجمسة السادسة "
 :موضوع الجمسة 

 .قكؿ كممة "لا" لمضغكط ىتككيد الذات "الأسمكب التككيدم" كالقدرة عم -
 الجمسة أىداف : 

   .لأعراضو "لا"لمضغكط ك قكؿ "لا" ىعم طلببمساعدة ال -

 عمى فيـ السمكؾ كدكافعو كالعكامؿ المؤثرة فيو. طلببمساعدة ال -

 في التعامؿ مع المكاقؼ المختمفة. طلببتطكير ميارات ال  -

 بأنفسيـ. لطلببتعزيز ثقة ا  -

 ميارة الطمب . ىتدريبيـ عم   -

 .ةكالإيجابيالتعبير عف المشاعر السمبية    -

 : الفنيات المستخدمة 
 دقيقة. 13نشاط استرخاء لمدة  -
 الحديث حكؿ المشاعر التي انتابتو بعد الاسترخاء. -
  .المناقشة -
 دقيقة 60 : زمن الجمسة 
 الإجراءات المستخدمة : 
 نشاط الإحماء: السفينة كالمنارة. -
 نعـ ، لا (. النشاط المركزم ) -
 القا د الخفي. -
  الجمسةتقييم: 

 يقيـ الجمسة باستخداـ لكحة المشاعر. -

 .عمى أمؿ المقاء بيـ في الجمسة القادمة  لطلببيكدع المدرب ا -
  : جمعية المشرؽمكان الجمسة 
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 "الجمسة السابعة "

 :موضوع الجمسة 
 .ميارات التكاصؿ -

  الجمسةأىداف: 
 .كيفية البدء بالمحادث ىتدريبيـ عم -
 .فف الإصغاء كالإنصات -
 .التحدث بطلبقة -
 الخركج مف الخجؿ. -
 .تطبيؽ ميارات التكاصؿ ىتدريبيـ عم -
 .طلببغرس المحبة بيف ال -
 : الفنيات المستخدمة 
 .عرض بكربكينت -
 .تمثيؿ الأدكار -
 .المقابمة  -
 .التعارؼ -
 دقيقة 91 : زمن الجمسة 
 الإجراءات المستخدمة : 
 الأدكار بالمعب.تمثيؿ  -
  الجمسةتقييم: 
 يقيـ الجمسة باستخداـ كممة تعبيرية مف كؿ مشارؾ. -
 لمجمسة المقبمة في المكعد المحدد. طلببالتأكيد عمى حضكر ال  -
 عمى أمؿ المقاء بيـ مرة أخرل. طلببيكدع المدرب ال -
  : جمعية المشرؽمكان الجمسة 
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  "الجمسة الثامنة "
 :موضوع الجمسة 
 .الكقتإدارة  -
 الجمسة: أىداف 
 إدارة الكقت بالشكؿ الصحيح . -
 استغلبؿ الكقت الاستغلبؿ المناسب لإدارة الحياة بشكميا الصحيح . -
 نا المشاكؿ .يالتقميؿ مف كقت الفراغ الذم يكلد لد -
 الإنجاز بأقؿ كقت في الحياة العممية . -
بقية السنكات  ىشير ثـ بقية العاـ كيعمـ عم ىأسبكع إل ىتقسيـ الكقت كالاستفادة منيا مف يكـ إل -

 القادمة .
 
 الفنيات المستخدمة 
 خطة حياتؾ اليكمية أكتبيا بجدكؿ . -
 الأس مة المفتكحة )ماذا تفعؿ بكقت الفراغ (؟ -
 تبيف أىمية الكقت بفنية بكربكينت . ةنيآعرض آيات قر  -
 
 :دقيقة 90 زمن الجمسة 
 الجمسة: تقييم 
 .كتقسيـ يكميـ ـبكيفية استغلبؿ أكقاتي طلببخلبؿ نظرة القيـ جمستو الباحث مف  -
 .ذكرىـ بالمكعد القادـ مع عدـ التغيب حتى لا يفكتيـ أم شيء -
   : جمعية المشرؽمكان الجمسة. 
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 "الجمسة  التاسعة "
 :موضوع الجمسة 
 .التعبير عف  الذات -
  الجمسةأىداف: 
 كأفكارىـ كمشاعرىـ بحرية. أف يعبر المشارككف عف أرا يـ -
 أف يدرؾ المشارككف أىمية احتراـ مشاعر كأراء الآخريف. -
 :الفنيات المستخدمة 
 الاسترخاء. -
 الحديث عف المشاعر. -
 باستخداـ المكاجية. التعبير -
 السؤاؿ كالجكاب. -
 عمؿ عركض عممية تشكؿ الكاقع. -
 دقيقة 70 : زمن الجمسة 
  الإجراءات المستخدمة : 
 / البالكنات الطا رة.تمريف إحماء   -
 النشاط المركزم / بطاقات كمعاني. -
 بتحب جيرانؾ / سمة الفكاكو/ الكممة. -
 الجمسة تقييم: 

يمخص الجمسة مؤكدان عمى أىمية التعبير عف الأفكار كالمشاعر إزاء المكاقؼ المختمفة التي يمر  -
 بيا.

 يقيـ الجمسة باستخداـ لكحة المشاعر. -

 عمى أمؿ المقاء. بعد الانتياء يكدع المجمكعة -

  : منتزه البمديةمكان الجمسة 
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  "الجمسة العاشرة"

 :موضوع الجمسة 
 .الحديث مع الذات/ المشكمة -

 الجمسة أىداف : 
 أدكات للئدراؾ النفسي. -
 تساعد عمى التكاصؿ مع معمكمات اللبشعكر فيما يتعمؽ بالمشكمة أك الأعراض. -
 تقكية الإدراؾ بالمعرفة الداخمية. -
 عمى فيـ الأعراض أك المشكلبت كدكافعيا. طلببمساعدة ال -
  .إزالة الأفكار السمبية كاستبداليا بأفكار ايجابية -
 : الفنيات المستخدمة 
 ة.آتبادؿ الأدكار بمعبة المر  -
 المناقشة كتمخيص المشكمة. -
 الحكار مع المشكمة. -
 إعداد القصص. -
 الاسترخاء لمدة قصيرة. -
 دقيقة80 :زمن الجمسة 
 كرؽ فمبت تشارت، أقلبـ فمكماستر. -
 مسجؿ. -أقلبـ– A4أكراؽ  -
 الإجراءات المستخدمة : 
 نشاط البدء "تمريف حركي"  المرآة. -
 /مشكمة كحؿ. نشاط مركزم -
 .قصص كحكايات -
 .سمة الفكاكو -
 : التقييم 

 يقيـ الجمسة باستخداـ كممة تعبيرية مف كؿ مشارؾ. -

 في المكعد المحدد.لمجمسة المقبمة  لطلببالتأكيد عمى حضكر ا  -

 عمى أمؿ المقاء بيـ مرة أخرل. لطلببيكدع المدرب ا -
  : جمعية المشرؽمكان الجمسة 
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  "الجمسة الحادية عشر"

 :موضوع الجمسة 
 الضبط الذاتي -

 الجمسة أىداف: 
 .تغير السمكؾ الغير مرغكب فيو -
 .نكات  السمكؾ بشكمو الايجابي كالسمبي ىالتعرؼ عم -
 .تغير الأفكار كالمعتقدات اللبعقلبنية  -
 :الفنيات المستخدمة 
 .مراقبة الذات -
 .حديث الذات عف المشاعر بشكميا السمبي كالايجابي -
 .تعزيز الذات -
 .التخيؿ كتقبؿ السمكؾ الحسف -
 :دقيقة21 زمن الجمسة 
 الإجراءات المستخدمة : 
 .ةآلعبة المر  -
 .كيؼ ترل سمككؾ بالرسـ -
 .ارسـ نفسؾ كأنت منضبط -
 الجمسة تقييم : 
 .الجمسة كتسجيؿ التقييمات طالبكؿ  ـيقي -
 لمجمسة المقبمة في المكعد المحدد. طلببالتأكيد عمى حضكر ال -
 عمى أمؿ المقاء بيـ مرة أخرل. لطلببيكدع المدرب ا -
  : جمعية المشرؽمكان الجمسة 
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 "الجمسة الثانية عشر"
 :موضوع الجمسة 

 التحصيف ضد التكتر -
  الجمسةأىداف: 
 ، ككيفية التصدم ليا كمكاجيتيا .فرد عف الردكد الناتجة عف التكترتثقيؼ ال -
 تكضيح الأسباب الضاغطة التي مر فييا الفرد . -
 تسبب، لمكاجية المكاقؼ الضاغطة كالتي ميارات التكيؼ المعرفية كالجسدية ىالتدريب عم -

  .التكتر
 
 :الفنيات المستخدمة 
 .الاسترخاء المعرفي -
 .التخيؿ  -
 .العلبج بالنقيض -
 .كضح الحمكؿ بالمشاركة -
 دقيقة91 :زمن الجمسة 
 الإجراءات المستخدمة : 
 .جياز كشؼ التكتر -
 الأدكار. تمثيؿ -
 : التقييم 
 .طلببال  مةسأيقيـ الباحث جمستو مف خلبؿ  -
عطا يـ كاجب بيتي -   .تذكيرىـ بالمكعد القادـ كا 
  : جمعية المشرؽمكان الجمسة 
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 "الثالثة عشرالجمسة "

 :موضوع الجمسة 
 فنيات إدارة الضغط  النفسي بالمنظكر الحديث -

 الجمسة أىداف : 
 ميارة التعامؿ مع الضغط النفسي. طلببإكساب ال  -
 ساب المجمكعة تقنية الاسترخاء بالتنفس العميؽ.كإ -
 عمى مفيكـ الضغط  النفسي. طلببتعرؼ ال -
 عمى تقنيات التعامؿ مع الضغط النفسي كتخفيفو. طلببتعرؼ ال -
 : الفنيات المستخدمة 
 الحديث حكؿ المشاعر. -
 النقاش كالعصؼ الذىني. -
 الاسترخاء بعمؽ التنفس. -
 .التككيدم الأسمكب -
 الكقت إدارة -
 دقيقة11 :زمن الجمسة 
 الإجراءات المستخدمة : 
 نشاط إحماء  / حنظمة. -
 النشاط المركزية: القبضة الضاغطة. -
 .تعريؼ الضغط النفسي كتقنيات التعامؿ مع الضغط النفسي -
 .عصؼ ذىني كنقاش مفتكح -
دارة الحياة اليكمية -  .كيفية التعامؿ مع الضغط النفسي كا 
  .نشاط تفريغي -
 الجمسة تقييم : 

 يقيـ الجمسة باستخداـ لكحة المشاعر . -

 عمى أمؿ المقاء بيـ في الجمسة القادمة . طلببلايكدع المدرب   -
  : منتزه برشمكنةمكان الجمسة 
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  "الجمسة الرابعة عشر"

 :موضوع الجمسة 
 إدارة الغضب -

  الجمسةأىداف: 
 .ميارة القدرة عمى إدارة الغضب بشكؿ ايجابي  طلببالإكساب  -
 عمى مفيكـ الغضب كأسبابو المختمفة. طلببالأف يتعرؼ  -
 عمى كيفية تفادم نكبات الغضب كالعمؿ عمى استعادة الراحة النفسية. طلببالأف يتعرؼ  -
 : الفنيات المستخدمة 
 .التكمـ حكؿ الذات -
 .رسـ نفسؾ في حالة الغضب كفي حالة الارتياحا -
 .النقاش كفنيات التعبير -
 .الحكار مع الكرسي الفارغ -
 .الدراما -
 .تمثيؿ الأدكار -
 .التعبير عف الغضب بالكتابة -
 دقيقة21 : زمن الجمسة 
 الإجراءات المستخدمة : 
 .نشاط إحماء   /  آه ..لا ..ككيس -
 ./إدارة الغضب نشاط مركزم -
 .الرسـ -
 .الاىتزاز مع المكسيقى /المنفاخ -
 الجمسة تقييم : 
 المجمكعة عمى مشاركتيـ الفاعمة . طلبببعد الانتياء يمخص المدرب الجمسة كيشكر  -

عمى أمؿ المقاء بيـ في الجمسة  طلببالمدرب اليقيـ الجمسة باستخداـ لكحة المشاعر يكدع  -
 القادمة .

  : جمعية المشرؽمكان الجمسة 
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 "الجمسة الخامسة عشر"
 موضوع الجمسة : 

 العمؿ الجماعي -
  الجمسةأىداف : 
مكانية تحقيؽ أىدافيـ. طلببالإكساب  -  ميارة القدرة عمى العمؿ الجماعي التعاكني السميـ كا 
  .عمى مفيكـ فريؽ العمؿ ككيفية تككينو كعكامؿ نجاحو  طلببال أف يتعرؼ -
 .فكرة العمؿ الجماعي التعاكني كأىميتو في الكصكؿ للؤىداؼ بنجاح كتفكؽ طلببالتعزيز عند  -
 : الفنيات المستخدمة 
 .تبادؿ الأدكار -
 .العمؿ كفريؽ -
 .تمثيؿ الأدكار -
 .العمؿ المسرحي -
 .تقميد الأصكات -
 .التشكيؿ كفنياتو -
 دقيقة21 : زمن الجمسة 
 الإجراءات المستخدمة : 
 .نشاط إحماء  / باـ بكـ  -
 .النشاط المركزم  /العمؿ الجماعي "فريؽ العمؿ" -
 .نشاط بناء آلة -
 .نشاط  الجكىرة كالقمعة -
  الجمسةتقييم: 

 .يقيـ الجمسة باستخداـ لكحة المشاعر  -

 عمى أمؿ المقاء بيـ في الجمسة القادمة . لطلببيكدع المدرب ا -

  : جمعية المشرؽمكان الجمسة 
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  "الجمسة السادسة عشر"
  موضوع الجمسة: 

 التخطيط لممستقبؿ -
  الجمسةأىداف: 
مكانية تحقيؽ أىدافيـ. الطلببإكساب   -  ميارة القدرة عمى التخطيط السميـ كا 
 عمى مفيكـ التخطيط كخطكاتو. الطلببأف يتعرؼ  -
 فكرة تحديد الأىداؼ كتحقيقيا أك تغيير المسار. الطلببتعزيز عند  -
 : الفنيات المستخدمة 
 .الحكار -
 .الرسـ بالألكاف -
 .صياغة الأس مة -
 .تبادؿ الأدكار -
 دقيقة91 :زمن الجمسة 
 الإجراءات المستخدمة : 
 .نشاط إحماء  بفكاىة لعبة الأكراؽ المتبادلة -
 .نشاط مركزم /التخطيط لممستقبؿ -
 قطار المستقبؿ -
 كأمنية حقيقتاف -
 الجمسة تقييم : 

 .يقيـ الجمسة باستخداـ لكحة المشاعر  -

 عمى أمؿ المقاء بيـ في الجمسة القادمة .طلبب يكدع المدرب ال -
  : جمعية المشرؽمكان الجمسة 
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  "الجمسة السابعة عشر"

 :موضوع الجمسة 
 المركنة كالصلبة -

 
 الجمسة أىداف : 
 الكصكؿ ليا.ككيفية الحسنة الكقكؼ عمى بعض القيـ  -

 تكضيح أثر الصلبة عمى تيد ة النفس. -

 التعرؼ عمى المعاني المتضمنة في الصلبة بدءان مف الكضكء كحتى التسميـ. -

 لتحديد سمككيات للبلتزاـ بيا )قراءة جزء مف القرآف، المشي ساعة(. المشاركات الفعالةتشجيع  -
  المستخدمةالفنيات : 

 .كالتغمب عمى كساكس الشيطاف  ءدعاالالاستعانة بالله ك   -
 .التدرب عمى قكة الإرادة كالصبر -
 .التدرب عمى القياـ أكؿ الكقت -
 التكاجد ما أمكف في كسط صالح. -
 .تطيير الجسـ كالركح -
 .إقامة الصلبة  -

 

 دقيقة21: الجمسة زمن 
 .جدكؿ المحاسبة اليكمية -

 الإجراءات المستخدمة : 
 .كيفية أداء الصلبة كالكضكء بالشكؿ السميـ ىتدريب عم -

 

  الجمسة تقييم. 

 . الحكار الفعاؿيقيـ الجمسة باستخداـ  -

 .عمى أمؿ المقاء بيـ في الجمسة القادمة  طلبباليكدع المدرب  -

  : جمعية المشرؽمكان الجمسة 
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 "عشر  الثامنة الجمسة"

 :موضوع الجمسة 
 .الختاـ/ جمسة التطبيؽ البعدم كالمتابعة -

 الجمسة أىداف : 
 المجمكعة. طلببتعزيز الثقة بيف  -
 .الطلبب ىتقييـ التغيرات التي طرأت عم -
 يجابيات كسمبيات البرنام .إمناقشة الأعضاء ب -
 تطبيؽ الإستبانة البعدية. -
 : الفنيات المستخدمة 
 .الرسـ -
 .الاسترخاء -
 .المقارنة  -
 .المناقشة كعرض الآراء -
 .التخيؿ كطمب الأماني -
 .التعبير كالحديث عف الذاتحرية  -
 دقيقة 70: زمن الجمسة 
 الإجراءات المستخدمة : 
 ."النشاط المركزم "الرسكمات -
 ".نشاط ختامي "أمنيتي -
غلبؽ -  .مناقشة كتقييـ كا 
 .الحفؿ الختامي -
 الجمسة تقييم : 

 المجمكعة بتقييميـ لمبرنام  ؟ ىطرح عدة أس مة عم -

 كيؼ تشعركف بعد تطبيؽ ذلؾ البرنام  ؟ -

 مف البرنام .  الاستفادةـ يتقي -
  : شاطئ بحر غزة ىمنتجع النكر عممكان الجمسة. 
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 : سير البرنامج ىعمبشكل عام تعقيب الباحث 

 :"التعارف وبناء الثقة"  الجمسة الأولى

عرؼ الباحث عف اسمو كىدفو مف تقديـ البرنام  كعف حياتو العممية كالعممية ككيفية تطبيؽ 
كذلؾ بطريقة الشبكة  دقا ؽ 3 تعريؼ الطلبب عف أنفسيـ  لمدة لا تزيد عفالبرنام  مف ثـ تـ 

التعميمي حيث نكه الباحث أف  لتكمـ عف اسمو كسكنو كعممو كحياتو الاجتماعية كالمستك  العنكبكتية
الجميع في اليكـ الأكؿ  ىحيث نبو عم لعف أخر  ىغن الجمسات تسير بشكؿ السمسمة المتكاصمة لا

نتا   تمؾ البرنام  كلا أم أحد جديد حتى لا يككف  ىأم جمسة حتى لا تؤثر عمعدـ التغيب عف 
 التي منيا عدـك كاللبزمة في سير جميع الجمسات  ىفكضع القكاعد الأكل ،البرنام  مىع دخيلبن 
اليدكء كالالتزاـ بأدب الحديث كفف ك  كالالتزاـ بالمكعد المحدد، كاحتراـ الآراء كعدـ التحيز، ،التغيب

 ىالأثر الكبير عم ىالجميع المشاركة الفاعمة ككاف لمجمسة الأكل ىالإصغاء كالإنصات كنكه عم
باقي سير الجمسات المتبقية مف بناء الثقة كالصدؽ في العمؿ كالالتزاـ فسارت بقية الجمسات بكؿ 

 .ىدكء كلف يتغيب أحد 

 الجمسة الثانية "الإرشاد المعرفي السموكي":

يف كشكرىـ عمى الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي رحب الباحث بالحاضر 
كبعد  طلببمع الطلبب عف ما ىك الإرشاد المعرفي ككاف ىناؾ تفاعؿ مف ال بمناقشةسبقت كبدأ 

انتياء المشاركات قاـ الباحث برسـ الإنساف كىك مككف مف رأس كىي :المعارؼ كالمعتقدات، كباقي 
فإذا كانت معتقدات الإنساف خاط ة أثر ذلؾ عمى سمككو كنت  عف  ،الجسـ مككف مف السمككيات

عدؿ تمؾ المعتقدات يأف ب كرأل الباحث أف دكره يكمفذلؾ سمكؾ خاطئ كالعكس صحيح. 
 .تضع أفضؿ السمككيايكالسمككيات ك 

كىك قا د  طيبان  الباحث مع المتكاجديف فنية النمذجة ليككف قدكة ليـ كضرب ليـ مثلبن  ـاستخد 
بأفعالو كسمككياتو كعرض عمييـ بعض الأس مة التي تكشؼ  _صمى الله عميو كسمـ_شرية محمد الب

 .يقكـ الباحث بتغيرىا عف طريؽ فنية الاستبداؿ كالتعمـ بالنقيضفكماذا يفكركف  ـسمككياتي

، كأكد عمييـ بعدـ التغيب في حث الجمسة مف خلبؿ مناقشة الطلببكبعد ذلؾ قيـ البا 
 .ةالجمسة القادم

 :"الضغط النفسي" الثالثة الجمسة

 رحب الباحث بالطلبب كذكرىـ بالمكضكع السابؽ ككرر ليـ قكاعد الجمسات كذلؾ لمتأكيد
عف مكضكع حدث الاسترخاء كت كطبؽ عمييـ لاسترخاءاعف بالتحدث  ، كبدأت الجمسةعمييا

 يكاجو المجتمع مف ضغكطالضغكط بأشكاليا كأنكاعيا كأسبابيا ككضع الحمكؿ المناسبة لكؿ ضغط 
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كبدأ الباحث بالمشاركة الفاعمة بينو كبيف  ، الخ،،،،""سياسية، كاقتصادية، كاجتماعية، كأسرية
اسـ  التي يعاني منيا كمف خلبؿ المناقشة الفاعمة تـ تحديدالضغكط طالب  ليحدد كؿ بالطلب

عا متو بسبب مشاكؿ أسرية  ك مفالذم يشك الطالب سبيؿ المثاؿ ىعمف .لمضغكط مناسب كمختصر
 .أىمو كذكيو لعدة أسباب اختصرت بكممتيف كىي "الضغكط الأسرية" معالتعايش  يستطيعكلا 

بالكنات "المتكاجديف كىي لعبة  لببالط ىكبعد ذلؾ بدأ الباحث بتطبيؽ أحد الفنيات عم 
كربط  بلبعنو الط حدثفنفخ البالكنات ككتب عمييا بقمـ الفكلكماستر كؿ ضغط ت" الضغكط
، بعضيـ البعضتفجير بالكنات ليتسابقكف  لببالبالكنات بأقداميـ لتبدأ المعبة كيبدأ الط بالطلب
حيث لاحظ الباحث ييـ المعبة تفيد النشاط الجسماني نتيجة الحركة كتفريغ الكبت المتكاجد لدذه  كى

فمف يعاني مف  ـحدد مشكمتيت  تيال اتلـ تفارؽ البالكن بلبمف خلبؿ المعب أف عيكف الط
الضغكط السياسية قد فجر بالكف الضغكط السياسية كيعني ذلؾ أف ىنا يكجد تفريغ انفعالي كلكف 

 .بشكؿ جز ي 

عاـ كىدؼ تمؾ المعبة ، كبعد ذلؾ قيـ الباحث  ؿالباحث عف ىدؼ الألعاب بشك حدثت 
 .مةالجمسة مف خلبؿ مناقشة الطلبب ، كأكد عمييـ بعدـ التغيب في الجمسة القاد

 :  ""التفريغ الانفعالي الرابعةالجمسة 

الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي  ىكشكرىـ عم بالطلببرحب الباحث 
مف خلبليا ذكرىـ بالحرب كمأساة الشعب التي استرخاء طكيمة كحزينة  ةجمسبالباحث  ، كبدأسبقت

الباحث مف جمسة  ى، كبعد أف انتيي قمكبنا كتركتنا مقيديف الأكباؿالتي باتت تعيش فك الفمسطيني 
الجمسات  ف ىذه الجمسة مفإحيث  قدـ ليـ أحد الفنيات فنية التفريغ كىي "افتح قمبؾ"الاسترخاء 

خلبليا الباحث عف كثير مف المشاكؿ التي  مف التي لاقت اىتماـ كبير مف الباحث حيث كشؼ
لمو كأحزنو في آمكقؼ  عفأف يتكمـ الطالب بكؿ أريحية كثقة عف نفسو كتتضمف  لطلببتكاجو ا

كأحاسيس مؤلمة مف كبت  ـبداخميالتي تفريغ الطاقة الطلبب ببدأ ك حياتو أك مكقؼ تعرض لو 
لكحظ أف البعض انيمر بالبكاء كىذا يعتبر خطكة مف خطكات العلبج كمنيـ مف يأس مف  حيث

َِ الَّرٍِنَ أَضِسَفٌُا عَمَى أَنفُطِوِمِ لَا تَقِنَطٌُا مِن  ىالباحث بقكلو تعال حياتو كيريد المكت كلكف رد عمييـ قُنِ ٍَا عِبَادِ

ٌَ الِغَفٌُزُ السَّحَِمُإزَّحِمَةِ المَّىِ   (.53)سكرة الزمر:  نَّ المَّىَ ٍَغِفِسُ الرُّنٌُبَ جَمَِعّا إِنَّىُ هُ

كآخر تحدث عف الفقر كعدـ  قاربوصديقو أك أحد أكمنيـ مف تحدث عف مكت كاستشياد 
 .....الخ.ج ااستطاعتو بالزك  ـتمبية احتياجاتو الخاصة كآخر تحدث عف كبر سنو كعد
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أكؿ "حتى بعضيـ قاؿ  يجكؿ بداخموكاستخرج ما  تحدث بحريةكالجميع مف خلبؿ الجمسة 
 رغت لؾ جزءان مرة بحياتي أتكمـ عف تمؾ القصة التي حدثت معي كلكف الآف أشعر بالراحة لأنني ف

 ."مف خلبؿ التفكير بو ىمف ىمي ك حزني الذم ىك مسيطر عم

كاختتـ الباحث جمستو باسترخاء كلكف خلبؼ الذم سبؽ كىك استرخاء الطبيعة ككاف جميؿ 
يحممكا بعالـ جميؿ كأخرجيـ مف الجك الذم قد  كبد كا بمف خلبلو ىدأ نفس الطلبالذم كرا ع 

عالـ جميؿ مميء بالزىكر كالرياحيف ب ياأدخميـ فيو الباحث مف خلبؿ التعبيرات الأليمة كاستبدل
 حيث كاف مكاف الجمسة ليا الدكر البارز في نجاحيا التي دارت عمى، الخياؿ ككأنيـ يعيشكف في

 ييـ التأكيد بعدـ التغيب في الجمسات المقبمة.كقيـ جمستو بعد ذلؾ كأعاد عم، شاطئ البحر
 : " الخوف والمكان الآمن"الخامسةالجمسة 

كشكرىـ عمى الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي  بالطلببرحب الباحث 
كالجكاب الصريح بأف يتحدث  "الأس مة المفتكحة"استخدـ الباحث فنية ، كفي ىذه الجمسة سبقت

كؿ طالب بحرية عف المكقؼ  تحدثياتو مخيؼ كماذا شعر في ذلؾ ك الطالب عف مكقؼ في ح
بكؿ  "حؿ المشكلبت"المخيؼ ككانت أغمبية الطلبب تحدثكا عف الحرب حيث استخدـ الباحث فنية 

كاعتبر المكقؼ المخيؼ مشكمة كاجيت الطالب بحيث يضع الطالب الحؿ  ةحد مىمشكمة ع
كاختتـ الباحث حديثو بأف الخكؼ  لذلؾ الأنسبلحؿ االمناسب لمشكمتو كمناقشة الحمكؿ كاختيار 

صمى الله عميو _ف الكريـ كأحاديث النبي آمنة كنعمة مف الله كاستدؿ بذلؾ بآيات عطرة مف القر 
لاقت  كقيـ الباحث جمستو مف خلبؿ أس مة الطلبب عف الجمسة كالاستفادة منيا كفعلبن  _كسمـ

عنيا ككانت مكبكتة  فيفرغك عف مكاقؼ مخيفة لأكؿ مرة  بالجمسة تفريغ كبير حيث تحدث الطلب
في  ؼ الباحث أشياء جديدة عف ما يجكؿكبذلؾ قد اكتش داخميـ كجاءت الفرصة لمحديث عنيا

كقيـ جمستو بعد ذلؾ كأعاد عمييـ ىذا مف أىـ أساسيات العلبج، ك أذىانيـ كاستحضر ما يدكر بيا 
 .كالالتزاـ بيا التأكيد بعدـ التغيب في الجمسات المقبمة

 

 

 " :قول كممة "لا" لمضغوط ىتوكيد الذات "الأسموب التوكيدي" والقدرة عمالجمسة السادسة "

كشكرىـ عمى الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي  بالطلببرحب الباحث 
 "لا"كتحدث الباحث عف أىمية تككيد الذات كتعزيز جانب الثقة بالنفس كأف يقكؿ المشارؾ  سبقت

لمضغكط بعد اليكـ كىك يؤكد عمى نفسو بأف الضغط الذم يكاجيو قد عكل  تماما كقد أزيؿ مف 
قد اندمجكا كثيرا بالمحاضرة كاعتبركىا مف  طلببحيث كجد الباحث أف ال "لا"ذاكرتو بقكؿ كممة 
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كقد أزلتو بكؿ  مممكسان  ماديان  إنني أحس أف الضغط شي ان  طلببالشيقة حتى قاؿ أحد ال اتالمحاضر 
قكام الجسدية مف داخمي كلـ يعد بإذف الله كذكرىـ الباحث خلبليا أف كؿ شيء بيد الله عز كجؿ 

ف قاؿ لشيء كف فيككف سبحاف البارئ بقدرتو كعظمتو .  كا 

كمف خلبؿ المحاكرة كفنية النقاش كاف الباحث يعزز ثقة المشارؾ بنفسو مف خلبؿ أف يحمـ 
في ذىنو  رل الكاقع مف منظكر إيجابي سميـ كأف يضع طمكحا عاليان بالمستقبؿ الجميؿ كأف ي

مستدلان بآيات قد حصمت كيذكرىـ خلبليا بالله كيقكؿ ليـ الباحث  كليستشعر أف تمؾ المحظة فعلبن 
كاستخدـ الباحث خلبؿ ذلؾ التخيؿ ك ( 17)سكرة فاطر:  بِعَصٍِصٍ عَمَى الله ًَمَا ذَلِكَمف كتاب الله 

الذىني التخيمي كالعديد مف الأنشطة التي تعزز مثؿ ذلؾ الجانب كقيـ جمستو كأنيى ذلؾ  ءالاسترخا
 بالتذكير في المكعد القادـ كعدـ التغيب .

 الجمسة السابعة "ميارة التواصل" :

كشكرىـ عمى الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي  بالطلببرحب الباحث 
حدث الباحث عف ميارة التكاصؿ بفنياتيا كبأشكاليا المتعددة كىي الأساس الذم تحيث ، سبقت

؟ ككيؼ يحبؾ الآخريف؟ كمف الآخريف يبني عميو كؿ شيء ككيؼ تكسب القمكب؟ ككيؼ تقابؿ
خلبؿ الفنيات المستخدمة كالتمثيؿ كتبادؿ الأدكار كالسيككدراما كالتعارؼ المبنى عمى قكاعد الإسلبـ 

، كمف خلبؿ ذلؾ قدمت كالطلببكاف لمجمسة دكر كبير في زيادة الثقة بيف الباحث الصحيح، حيث 
الجمسة راحة كبيرة لممشارؾ مف خلبؿ بناء الألفة كالمحبة، حيث قدـ ليـ الباحث خلبؿ الجمسة 

 -صمى الله عميو كسمـ  -أساسيات فنيات التعامؿ مع الآخريف كبيف ليـ بالأمثاؿ كيؼ نشر النبي
يمشي عمى الأرض  قرءانان  _صمى الله عميو كسمـ_، حيث كاف النبي خلبؿ التعامؿالدعكة مف 

، مع المشركيف _صمى الله عميو كسمـ_بيديو عف طريؽ فف تعامؿ النبي الأرض نكران  تفامتلؤ
كطبؽ الباحث خلبؿ جمستو فنية تمثيؿ الأدكار عمى كيفية التعارؼ ككسب القمكب مف أكؿ مرة 

لصكرة الذىنية الصحيحة لدل مف يقابميـ ككيؼ يككف بأحسف صكرة كىك ما ككيؼ يبني المشارؾ ا
سماه الباحث خلبليا "المقاء الأكؿ" كاختتـ الباحث جمستو بتقييـ الجمسة كبتذكيرىـ بالمكعد القادـ مع 

في التعامؿ  _صمى الله عميو كسمـ_أىمية عدـ التغيب كأعطاىـ كاجب بيتي ما ىي أساليب النبي 
 .يفمع الأخري

 الجمسة الثامنة "إدارة الوقت" :

كشكرىـ عمى الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي  الطلببرحب الباحث ب
كبدأ في محاضرتو  ،في الجمسة التي سبقت قدميا ليـحيث ناقش الباحث الكاجبات التي ، سبقت

، ككيؼ أف لمكقت أىمية كبيرة لمفرد القرآف كالسنةكشرح ليـ معنى الكقت كأىميتو مف خلبؿ 
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كىك حدد أك  لمطلبب ، كبعد ذلؾ قدـ الباحث سؤالان ع كأنو أىـ عنصر مف عناصر الحياةكالمجتم
فاكتشؼ  ،أذكر برنام  حياتؾ اليكمية؟ حيث أجاب كؿ مشارؾ بشكؿ حر لمدة خمس دقا ؽ

كنو لا يستغمكف أكقات فراغيـ بالشكؿ الصحيح كيضيع طلببمف ال الباحث خلبؿ ذلؾ أف كثيران 
، كبيف ليـ الباحث أنو كمما زاد كقت الفراغ زادت الضغكط ىدرا كفريسة للؤمراض كالضغكط

 ةلحياتيـ اليكمي جدكلان  بإعداد الباحث فقاـ ،كالتفكير القاتؿ الذم يؤدم بصاحبو إلى المكت السريرم
ف ، ككيؼ يككف ناجحيكقاتيـ في طاعة الله كخدمة لممجتمعأ الأسبكعية كالشيرية ككيؼ يستغمكف
بإدارة  ا، كضرب ليـ الأمثاؿ بنجاح بعض الدكؿ الذيف نجحك بحياتيـ مف خلبؿ إدارتيـ لمكقت

دارتو بالشكؿ الصحيحرؤساء الأمة بسبب احتراميـ  االعالـ كمو ككانك  اأكقاتيـ فأدارك  ، كبعد لمكقت كا 
لحياتو كذلؾ مف  قت قدـ ليـ الباحث أف كؿ مشارؾ يقكـ بكتابة جدكلان أف قدـ ليـ الباحث أىمية الك 

، كتبيف خلبليا أف حر في الإجابة كتنفيذ خطة الحياةكأعطاىـ كقت  A4كرؽ  ىخلبؿ الكتابة عم
، كبعد ذلؾ قاـ الباحث في بداية الجمسة تغير جدكليـ بالشكؿ الصحيح عف ما قالكه طلببال

حتى يدعـ مف عزيمتيـ كيؤكد عمى  طلببعزز الباحث خطة البمناقشة كؿ جدكؿ عمى حدة ك 
ختتـ الباحث جمستو بتقييـ الجمسة كبتذكيرىـ كا، رة الكقت بالشكؿ الصحيح كالمناسبضركرية إدا

، كأعطاىـ كاجب بيتي عف البدء في حياة جديدة كذلؾ بتنفيذ مكعد القادـ مع أىمية عدـ التغيببال
 مف اليكـ. اءن تدالخطة التي قدميا كؿ مشارؾ اب

 " :التعبير عن  الذات "الجمسة  التاسعة

كشكرىـ عمى الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي  بالطلببرحب الباحث 
سبقت حيث ناقش الباحث الكاجبات التي قدميا ليـ في الجمسة التي سبقت مف خلبؿ سؤالو مف نفذ 
منكـ الخطة التي قدميا في الجمسة التي سبقت ؟ فتبيف أف الجميع قد نفذكا الخطة بالشكؿ الصحيح 

بذلؾ المكاف  طلببالبمدية حيث كانت الفرحة تنبعث مف كجكه ال حيث قدـ الباحث جمستو في منتزه
الطكيؿ الذم دم  الخياؿ  الجميؿ الذم استضافيـ الباحث فيو، كبدأ الباحث جمستو بالاسترخاء

مف  أف يعبر المشارككف عف أرا يـ كأفكارىـ كمشاعرىـ بحرية، ككاف ىدؼ الجمسة كىك بالكاقع
 أف يدرؾ المشارككف أىمية احتراـ مشاعر كأراء الآخريف أيضان خلبؿ فنية الحديث عف المشاعر ك 

، كأختتـ الباحث كالمفيدة لمبرنام مف خلبؿ السؤاؿ كالجكاب كقدـ ليـ العديد مف الأنشطة اليادفة 
  .جمستو بالتذكير في المحاضرة القادمة كأىمية الحضكر كعدـ التغيب

 الجمسة العاشرة "الحديث مع الذات":

كشكرىـ عمى الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي  بالطلببرحب الباحث 
بأف خمقو في ، كرموف الله أ، ك ذاتوالذات، ككيؼ يحترـ الشخص  بالتحدث عف قاـ الباحث ،سبقت

لسميـ الذم لا يغضب الله عز كجؿ، الاستغلبؿ ا يتوككيؼ يستغؿ الإنساف شخص أحسف تقكيـ،
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بالحكار المقنع، كبيف ليـ الدكر الأساسي  طلببشة الكمف خلبؿ عرض الباحث لمقصص كمناق
مف المشكلبت التي تعترض الفرد ككيؼ يقكـ بحميا الحؿ المناسب  لمحديث مع الذات في حؿ كثيران 

يحدث نفسو عف الأساليب السي ة التي تعترضو ككيؼ يقكـ كطمب الباحث مف كؿ طالب أف 
، ككضع عنو كتجنبو دذلؾ سيئ كيجب الابتعابكضع البديؿ ليا مف خلبؿ الحديث مع ذاتو بأف 

نشطة عمى كجو أفضؿ، كقدـ ليـ العديد مف الأ كب الايجابي كيدعمو في ذاتو ليككفمنو الأسم بدلان 
، كأختتـ الباحث جمستو بالتذكير في المحاضرة القادمة كأىمية الحضكر اليادفة كالمفيدة لمبرنام 

 كعدـ التغيب .

 " :الضبط الذاتي"الجمسة الحادية عشر 

كشكرىـ عمى الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي  بالطلببرحب الباحث 
آليات الضبط الذاتي كالتحكـ بالانفعالات مف خلبؿ العديد مف الفنيات كالأنشطة  كقدـ ليـسبقت 

ككيؼ يستطيع المشارؾ أف يضبط نفسو بنفسو دكف تدخؿ الآخريف كمف خلبؿ استخداـ الباحث 
لدل المشارؾ القدرة عمى الضبط الذاتي كذلؾ مف خلبؿ التدعيـ أف ادؿ الأدكار كجد الباحث تب

كتعزيز المكقؼ، كأختتـ الباحث جمستو بالتذكير في المحاضرة القادمة كأىمية الحضكر كعدـ 
 التغيب .

 " :التحصين ضد التوتر "الجمسة الثانية عشر 

كرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي كشكرىـ عمى الحضكر كذ طلببرحب الباحث بال
التكتر، ككيفية  النتا   المتربة عفتثقيؼ الفرد عف ككاف اليدؼ الأساسي لتمؾ الجمسة ، سبقت

ميارات  ىالتدريب عمك  ،يا الفردبتكضيح الأسباب الضاغطة التي مر ك  ،التصدم ليا كمكاجيتيا
كلاقت الجمسة تفاعؿ  ،التكتر تسببالتكيؼ المعرفية كالجسدية لمكاجية المكاقؼ الضاغطة كالتي 

مف خلبؿ عف طريؽ الفنيات المتبعة في ذلؾ الخصكص  طلببكبير مف خلبؿ كشؼ التكتر عند ال
التخيؿ ليخفؼ مف خلبلو التكتر كيحصف الفرد منو حتى لا يككف عرضو لو، كبيف الباحث  فنية

، كمف خلبؿ الاسترخاء أىمية التحصيف مف التكتر كالكقكع فيو حتى لا يككف فريسة لمضغكط
، ككاف لمجمسة الأثر اليادؼ كالفعاؿ في لطلببالتكتر الذم يصيب احدة المعرفي قمؿ الباحث مف 

بالراحة النفسية كالجسدية بعد  الأنيـ شعرك  طلببال دالتخفيؼ مف حدة الضغكط بشكؿ جز ي عن
كير في المحاضرة القادمة انتياء البرنام  مف خلبؿ عممية التقكيـ، كأختتـ الباحث جمستو بالتذ

 كأىمية الحضكر كعدـ التغيب .
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 "فنيات إدارة الضغط  النفسي بالمنظور الحديث"الجمسة الثالثة عشر 

كشكرىـ عمى الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي  بالطلببرحب الباحث 
عندما ينفخ كأف  فمضغكط مف منظكر حديث كشبو أف الضغط كالبالك تعريفان لالباحث  ، قدـسبقت

اليكاء عبارة عف أشكاؿ الضغكط كعند انفجار البالكف تتككف الأحداث الضاغطة التي تككف عمى 
ميارة  طلببإكساب ال ىتسنى الجمسة مف فنيات تيدؼ إلكمف خلبؿ ما  كبيران  كاىؿ الفرد ثقلبن 

 سي كتخفيفوعمى تقنيات التعامؿ مع الضغط النف طلببؼ اليتعر ك  التعامؿ مع الضغط النفسي
كمف خلبؿ تحدث الإفراد عف المشاعر  تقنية الاسترخاء بالتنفس العميؽ حيث استعمؿ معيـ الباحث

يتألمكف مف تمؾ الضغكط كلكف مف خلبؿ التحدث  عف طريؽ لكحة المشاعر بدا ليـ بأنيـ فعميان 
قبؿ أف  عنيا بطلبقة كاف الباحث يضع البدا ؿ لكؿ مشكمة تكاجو المشارؾ حتى يحؿ المشكمة

 طكلا لمضغك  السي ة كمفيدة كمف خلبؿ كممة لا لممشاعر ةبكضع حمكؿ إيجابي طالبتغرس في ال
 طلببحيث أثرت تمؾ المحاضرة بشكؿ كبير عمى ال طالبكتعزيز ذلؾ في نفسية كشخصية ال

ميارة التي قدميا كتعريفيـ مف أم نكع ىـ مف الضغكط التي أصابتيـ كيؼ أتحكـ بتمؾ الضغكط بال
، كأختتـ الباحث  لمطلببيـ الباحث جمستو مف خلبؿ الشرح كالمناقشة التي قدميا يـ الباحث، كقل

 جمستو بالتذكير في المحاضرة القادمة كأىمية الحضكر كعدـ التغيب .
 "  إدارة الغضب "الجمسة الرابعة عشر 

كشكرىـ عمى الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي  الطلببرحب الباحث ب
فراز ىرمكف  عرؼ الباحث الغضب تعريفا عمميان ، سبقت كما لو الدكر الكبير في استثارة الإنساف كا 

يضر الجسـ حيث استعمؿ ليـ فنية التنفير بأف كؿ شخص يرل نفسو كىك غضباف كشبو بتشبيو 
كالسلبـ "ليس الشديد بالصرعة إنما الشديد الذم يممؾ  سيئ كضرب ليـ حديث النبي عميو الصلبة

ناقشة كالحكار بأف كؿ طالب يشرح نفسو عند الغضب " كقاـ مف خلبؿ الحديث باستعماؿ فنية الم
ميارة القدرة عمى إدارة  طلبب مف خلبلياال اكتسبما فيمو مف الحديث كيفسر لنا ذلؾ حيث 

يفية تفادم نكبات الغضب كالعمؿ عمى استعادة عمى ك كقدـ ليـ الباحث ،سميـ الغضب بشكؿ
كمف خلبؿ أيضان الاسترخاء كالرسـ   _صمى الله عميو كسمـ_مف خلبؿ كصايا النبي الراحة النفسية

كتمثيؿ الأدكار كأستخدـ الباحث العديد مف الأنشطة التي تخفؼ مف الشخص التكتر الناجـ عف 
لباحث جمستو بالتذكير في المحاضرة القادمة كأختتـ الغضب كاستعماليا كقت الحاجة لذلؾ، ا

 كأىمية الحضكر كعدـ التغيب .
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 ":العمل الجماعي" الجمسة الخامسة عشر

كشكرىـ عمى الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي  الطلببرحب الباحث ب
ىداؼ أ الباحثبرز ليـ أقدـ الباحث المصطمحات العممية عف العمؿ الجماعي التعاكني ك ، سبقت

لعمؿ الجماعي، كلكف الذم ميز ىذه الجمسة أف الباحث جعميـ يطبقكف ذلؾ مف جانب عممي مف ا
إلى  طلببخلبؿ المعب التعاكني كجعميـ يصيغكف الأىداؼ كؿ عمى حده كقاـ الباحث بتقسيـ ال

كأقلبـ كسأليـ ما ىي  عة قا د ككزع عميو أكراؽ بركستكؿثلبثة مجمكعات كجعؿ لكؿ مجمك 
ؼ العامة مف العمؿ التعاكني؟ كأتاح ليـ الفرصة للئجابة بشكؿ حر مف خلبؿ المجمكعات الأىدا

كبعد الإجابة جعؿ كؿ قا د مجمكعة بأف يشرح الفقرات كالأىداؼ التي أجابت عنيا مجمكعتو، 
كاستخدـ الباحث في انتياء جمستو استرخاء مطكؿ، كأختتـ الباحث جمستو بالتذكير في المحاضرة 

 كأىمية الحضكر كعدـ التغيب .القادمة 
 "التخطيط لممستقبل"لجمسة السادسة عشر ا

كشكرىـ عمى الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي  بالطلببرحب الباحث 
ممي ة بالطمكح كالنجاح الباىر حيث قاؿ ليـ أف  طالبخطة مستقبمية لكؿ  برسـالباحث  ، قاـسبقت

رادة بأف ينطح ال سحاب إذا صمـ ذلؾ فمـ ينقصنا أم شيء ، فدعـ الباحث لكؿ شخص عزيمة كا 
السلبـ الصلبة ك  عميوكضرب ليـ المثؿ بشخص النبي  طلببخلبؿ ىذه الجمسة مف عزيمة ال

كؿ  ىعم ، كقاؿ ليـ الباحث أنو يجبيث جعؿ الطمكح حقيقة فنشر الدعكةككيؼ كاف طمكحو ح
كزع يصؿ إلى الأعالي، كبعد ذلؾ ك  حتى شخص مف أف يضع جدكلا لحياتو كيرسـ خطة لمستقبمو

خطة لحياتيـ كلمستقبميـ كماذا يحممكف في  اكليرسمك  اكليكتبك  A4أكراؽ  طلببالباحث عمى ال
جعؿ الجميع يطرحكف الخطة التي كضعكىا  طلببالمستقبؿ كأعطاىـ كقت حر لذلؾ كبعد انتياء ال

كاف الباحث لو الدكر في التعديؿ كالتعزيز كتدعيـ ذلؾ، كأختتـ الباحث  طلببكمف خلبؿ طرح ال
 جمستو بالتذكير في المحاضرة القادمة كأىمية الحضكر كعدـ التغيب .

 الجمسة السابعة عشر" المرونة والصلبة "

كشكرىـ عمى الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي  لطلببرحب الباحث با
الجمسة الجانب الديني مف خلبؿ الإرشاد الديني كتعزيز الجانب الركحاني لدييـ أخذت ىذه ، سبقت

كتقربيـ لله عز كجؿ، ككاف ليا الأثر الكبير في نفكسيـ مما جعميـ يثقكف بأف الأمؿ في كجو الله 
بغير بعيد كقد استخدـ الباحث الآيات القرآنية كالأحاديث النبكية مف خلبؿ سيرتو النبي عميو 

 كالسلبـ . الصلبة

 كأختتـ الباحث جمستو بالتذكير في المحاضرة القادمة كأىمية الحضكر كعدـ التغيب .
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 ":الختام/ جمسة التطبيق البعدي والمتابعة "عشر الثامنةالجمسة 

كشكرىـ عمى الحضكر كذكرىـ بشكؿ مختصر بالمحاضرة التي  لطلببرحب الباحث با
لز  اميـ كعدـ تغيبيـ كدعا ليـ الله أف يككف ذلؾ في سبقت شكر الباحث الجميع عمى حضكرىـ كا 

ميزاف حسناتيـ، كقيـ الباحث التغيرات التي طرأت عمييـ ككيؼ كاف قبؿ التطبيؽ كما بعده كذلؾ 
كماذا أحسستـ بعد تطبيؽ  ؟كيؼ تشعركف الآف مف خلبؿ الحكار كالمناقشة، كقدـ ليـ سؤالان 

مبيات التي تخص البرنام  كتقييـ أيضان الباحث عف الإيجابيات كالس طلببالبرنام ؟ كناقش ال
التطبيؽ، فكاف لتؾ الجمسة الركنؽ الرا ع مف خلبؿ النقاش كالمحاكرة كمف خلبؿ الراحة كأدا و في 

 في تقديـ ذلؾ البرنام  كالاستفادة منو. طلببال بيا التي استشعر

عمييا بكؿ  الإجابةالباحث مف النقاش كزع عمييـ الاستبانة كطمب منيـ  ىانتيكبعد أف 
سميت بالاختبار البعدم، كنكه عمييـ أنو بعد شير  كىي ما العمميمصداقية لأنيا تخدـ البحث 

 نجحكىؿ  في ذلؾ البرنام تأثير  عندىـ كما الأحداث الضاغطةالاستبانة لقياس ليـ نفس تقدـ س
كر كتقدير لكؿ مف قاـ الباحث بإعداد شيادة شب كلاحتراـ مجيكدات الطلب ،في التخفيؼ عمييـ

شارؾ كساعد في ذلؾ كقاـ بتكزيعيا عمييـ، مع العمـ أنو قدـ الحفؿ الختامي عمى شاطئ بحر 
الباحث برنامجو بحمد الله الذم كفقو في ذلؾ كشكر الجميع  ىالسكدانية في منتجع الحرية كني

 ككدعيـ.
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 (7) ممحق رقم
انتياء البرنامج الذي قدمو في تمك شيادة تقدير لمباحث من جمعية المشرق عمى 
 الجمعية
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 (8ممحق رقم)
 لمن ييمو الأمر

 
 



  158 

 (9) ممحق رقم
 جدول المحاسبة اليومية

 

كالنيي عف  المعركؼ رأيؾ بأف تجعؿ أيامؾ مفعمة بذكر الله كبالأمر ما أخي الطالب 
 كتكزعو عمى مف تحب في الله. اليكمية ىذا الجدكؿ لممحاسبة تشاركناالمنكر إذف ما رأيؾ بأف 

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السبت 

        ةالصلا

        القرآن ةءقرا

        التسبيح

        الضحى صلاة

        اللسان حفظ

        القلوب تصفية

        تفكر ساعة

        الدعاء

        الآخرين احترام

        دراسي  وقت تخصيص

        مشاهدة التلفاز التقليل من
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 (11ممحق رقم )
 بعض الصور أثناء تطبيق البرنامج الإرشادي المعرفي السموكي

 
                                 

                                  
 

 بلال المنكوش /الباحث
 
 
 
 
 
 

                                  
    

 جلسات الاسترخاء
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 جلسة البدء
 
 
 
 
 
 

                           
 

 

 العمل التعاوني        
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 العمل التعاوني
 
 
 
 
 

                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  162 

 
 

                            
 
 

 الرسم وكتابة الأفكار
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 إستراحة الطالب
 
 
 
 

                    
 
 

 رحلة على شاطئ البحر
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 إفتح قلبك
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 إسترخاء اليوجا على الشاطئ
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 التأمل الذاتي والدعاء
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 الإسترخاء والتخيل
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 دائرة الوصل                                                      اللعب           
 
 

                    

 
 التخطيط لممستقبل
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 تالحفل الختامي وتوزيع الشيادا
 
 
 
 
 


