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 ممخص الر ال  بالمغ  العرب  
 

كط النفسية لدل الأميات تنمية أساليب مكاجية الضغل: فاعمية برنامج إرشادم عنوان الدرا  
 رفح. –في قرية الأطفاؿ البديلبت

مدل فاعمية البرنامج الإرشادم في تنمية ى إلىدفت الدراسة إلى التعرؼ  أىداف الدرا  :
ىدفت الدراسة إلى قياس مستكل الضغكط النفسية  ككذلؾ، أساليب مكاجية الضغكط النفسية

كما ىدفت إلى تبصير الأميات بطبيعة الضغكط التي تعترضيف ، لدل أفراد العينة المستيدفة
 كتنمية أساليب مكاجيتيا.، كمحاكلة تخفيضيا
 .التجريبيشبو تـ استخداـ المنيج منيج الدرا  : 
ميات البديلبت في قرية الأطفاؿ مجتمع الأصمي لمدراسة مف جميع الأيتككف الع ن  الدرا  : 

 .ـ(6106)برفح لمعاـ 
استبانة القدرة عمى مكاجية ، استبانة الضغكط النفسية، : البرنامج الإرشادمأدوات الدرا   

 الضغكط النفسية.
استخدمت الباحثة الأساليب الإحصائية التالية لمعالجة البيانات، كالتحقؽ  :المعالجات ا حصائ  

براكف،  –مف صحة الفركض، معامؿ ارتباط بيرسكف لحساب الصدؽ كالثبات، معادلة سيبرماف 
اللببارمترم  كيمكككسكف لفا كرك نباخ لمثبات، اختبارأكمعادلة جثماف لحساب الثبات، معادلة 

Wilcoxon ،T معادلة حجـ  لالة الفركؽ بيف المتكسطات، لمجمكعتيف مرتبطتيف،لحساب د
 التأثير )مربع معامؿ آيتا( لمتحقؽ مف فاعمية البرنامج.

 نتائج الدرا  :
 تكجد ضغكط نفسية لدل الأميات البديلبت العاملبت في قرية الأطفاؿ بدرجة مرتفعة. .0

عمى مقياس مكعة التجريبية جات أفراد المجبيف متكسط در  كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية .6
لصالح ، بالقياس القبمي في القياس البعدم مقارنةن ، القدرة عمى مكاجية الضغط النفسي

 القياس البعدم.

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية   بيف متكسط درجات أفراد المجمكعة التجريبية في القياس  .3
لصالح التطبيؽ ، يالبعدم مقارنة بالقياس القبمي عمى مقياس مستكل الضغط النفس

 البعدم.

عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد المجمكعة التجريبية عمى  .4
 .التطبيؽ التتبعيلتطبيؽ البعدم ك في ا، مقياس القدرة عمى مكاجية الضغط النفسي
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Abstract 

Study objectives: The study aimed to identify the effectiveness of a 

counseling program in the development of techniques of coping with 

psychological stresses. The study also aimed to measure the level of 

psychological stress among the target sample members. In addition, it 

aimed to raise the mothers’ awareness of the nature of the psychological 

stresses they may be exposed to,ways of reducing them,and developing 

the techniques of coping with them. 

Study methodology: The study used the quasi-experimental approach. 

Study sample: The original sample of the study consisted of all the SOS 

mothers in the Children's Village in Rafah. 

 Study tools: The counseling program, the scale of psychological 

stresses,and the scale of the ability to cope with psychological stresses. 

Statistical treatments: The researcher used the following statistical 

methods for data processing and the validation of the hypotheses: 

Pearson’s correlation formula to calculate the validity and reliability 

coefficient, formula of Spearmen-Brown, Gottman's formula for 

calculating reliability,Cronbach's alpha for reliability,Wilcoxon’s non-

parametric test for calculating the significance of differences between 

means of two related groups, and the formula of the effect size (ETA 

coefficient square) to verify the effectiveness of the program. 

Study findings: 

1. There were high degree psychological stresses among SOS mothers 

working in the Children's Village. 

2. There were statistically significant differences between the mean 

scores of the experimental group on the scale of the ability to cope 

with the psychological stress in the post measurement compared with 

pre measurement,in favor of the post measurement. 

3. There were statistically significant differences between the mean 

scores of the experimental group in the post measurement of the 

degree of the psychological stress compared with the pre 

measurement,in favor of the post application.  

4. There were no statistically significant differences between the mean 

scores of the experimental group on the ability to cope with 

psychological stress scale in the post and subsequent applications. 
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 اِْ ىدَاْءُ 
 

 كتظاراؿوني العطاء دون إلى من عؾ  ....  فم الله بالهقبة والوقارؾ  إلى من كؾ  

 .... إلى الـور الذي يضئ ظؾؿة حقاتي

  .الؽريؿين براً بهما وعرفاكاً بػضؾفما إلى والدي                                                          

 إلى من كاكوا ملاذي ومؾجئي....  إلى من أظفروا لي ما هو أجمل من الحقاة

 ...  إلى من تذوقت معفم أجمل الؾحظات

 .تي الأحباءإلى إخو                                                                         

 إلى من ساروا معي كحو الحؾم خطوة بخطوة...  إلى أبـائي وأسرتي الصغيرة

 وسـبؼى معاً بإذن الله...  بذركاه معاً وحصدكاه معاً 

 .وأيسر إلى أبـائي سؾؿى وأحمد                                                                               

 إلى من شجعـي إلى ادضي قدماً ...  جاح والصبرإلى من عؾؿـي الـ

 في مواجفة الصعاب  عتؿد عؾقه بعد اللهإلى من أ

 .إلى زوجي الحبقب                                                                              

 تطبق  وساعدوني في الأفؽار وادعؾومات وقدموا لي...  إلى من زرعوا التػاؤل في دربي

 ... مـي لؽم كل الشؽر والتؼدير، بركامجي

 .زملائي الأعزاء                                                                              
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 شكرٌ وتقد رٌ 

 

حسانو.لو الشكر سبحانو عمى ك ، حمدان طيبان مباركان فيو الحمد لله  تكفيقو كمنو كا 

، كالنفس الطكيؿ، لصاحب القمب الكبير كامتنانان  ر كالعرفاف كفاءن كأتقدـ بالشكر كالتقدي
 دراستيالفاضؿ  كالمشرؼ عمى  أستاذم، كالنمكذج المشرؼ لرجؿ العمـ كالفكر كالخمؽ كالكرـ

الذم أعطاني ، الذم فتح لي عقمو قبؿ أف يفتح لي مكتبو، عبد الفتاح اليمص /سعادة الدكتكر
خراج ىذهمعظـ  جيده ككقتو الثمينيف ف عداد كا  بصكرتيا النيائية كأشرؼ  الدراسة ي تنظيـ كا 

كلـ يبخؿ عمى ، عمى كؿ جزء منيا  ككاف لو الفضؿ بعد الله عز كجؿ في اكتماؿ  تمؾ الأجزاء
كلقد كاف لتشجيعو كدعمو الأثر الكبير في مسيرتي ، بعممو كتكجيياتو كملبحظاتو البناءة

 كجزاؾ الله عني كؿ الخير .، دير كالعرفافأستاذم كؿ التق فمؾ مني يا، العممية

، كما أتقدـ بشكرم كتقديرم إلى فريؽ تحكيـ أدكات الدراسة كىـ الدكتكر جميؿ الطيراكم
كالدكتكر ، كالدكتكر يكسؼ عكض الله، مصطفىكالدكتكر نظمي أبك ، كالدكتكر عاطؼ الأغا

فميـ مني جزيؿ الشكر ، فىكالأستاذ ياسر أبك مصط، كالدكتكر أسامة حمدكنة، نعمات عمكاف
 كالثناء.

ي الجانب الميداني إلى كؿ مف ساعدني ف أتقدـ بالشكر كالعرفاف كالتقدير كلا يفكتني أف
كأخص بالذكر عمى رأسيـ مديرم في العمؿ الأستاذ سامي ، كتطبيؽ أدكاتياليذه الدراسة 

 عر فمو مني كؿ الاحتراـ.ف يشأـ كالتحفيز الكبيريف ربما دكف الذم كجيني كأمدني بالدع، عجكر

كلك ، كما أتكجو بجزيؿ الشكر كالتقدير لكؿ مف ساىـ معي في مراحؿ إعداد ىذا العمؿ
 فإلى ىؤلاء جميعان مني أسمى عبارات الشكر كالعرفاف.، د بسيطيبج
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 الفصل الأول
 خط  الدرا  

 :مقدم  1.1
كىذه ىي طبيعة ، لاـآفي مشقة كتعب كشدائد ك  الإنساف لقد خمؽ الله سبحانو كتعالى

كْسَانَ فِِ كَبَدٍ ]قاؿ الله تعالى: ، الحياة عب فيك في مكابدة لممشاؽ كالمتا [4البمد:] [لَؼَدْ خَؾَؼْـاَ الِْْ
 ينفؾ عنيا لمحصكؿ عمى رغباتو كآمالو كغاياتو . لا

أف الحياة في عصرنا قد تطكرت في كثير مف المجالات، كالمجاؿ كعمى الرغـ 
الاقتصادم كالمجاؿ التكنكلكجي كغيرىما ،مما كلد راحةن في المجاؿ المادم كسيكلة في أداء 

ة إلى مكاكبة التطكر التكنكلكجي ، الأعماؿ ، لكنو في الجانب الاىخر أدل إلى مزيد مف الحاج
لى التعرؼ إلى كيفية استخداميا ، كما يتبع ذلؾ مف متطمبات مالية ليست باليينة، كؿ ذلؾ  كا 
كاف لو الأثر عمى احتياجات الفرد كمتطمباتو ، مما قد يؤثر عمى نفسية الأفراد مما يسبب ليـ 

 التكتر كالضغكط النفسية.

ازداد اىتماـ عمماء  في الآكنة الأخيرة، ات النفسيةكككننا في عصر الضغكط كالأزم
الفردم  ييفأىمية عمى صحة الفرد عمى المستك  النفس بدراسة الضغكط النفسية لما ليا مف

ك ات الحياة المعاصرة تساير تغيرات صفمف  صفةفالضغكط النفسية أصبحت . كالجماعي
 .تبايف الأعمارك لبؼ أفرادىا عمى اخت بأبعادىا المختمفة نسانيةت الإالمجتمعاتحكلات 

متطمبات المكقؼ الذم  ةقدراتو عمى مكاجي شعكر الفرد بكىف كالضغط يحدث عند
 ما ك، ماموأكيؼ يرل الفرد المكقؼ الذم  أخرل كبعبارة، كعجزه عف التعامؿ معويتعرض لو 

ة تعامؿ الفرد الذم يتحدد في ضكؤه كيفي يمكنو التعامؿ معو أـ تحديان  يتطمبو ىؿ يعتبره مخيفان 
عدـ قدرتو عمى خمؽ  بمجرد استشعارهفالفرد  ؛(Lazarus, R.S., 1966, p.52).مع الحدث 

بتفكؽ الضغكط فإنو يشعر ، لو الاستجابةعمى  كقدرتو، المكقؼحالة مف التكازف بيف متطمبات 
كلكف الجانب الإيجابي يظير حيف يككف الضغط ، عمى قدرة تحممو كبضعفو عمى مكاجيتيا

منو استثارة الأفراد  كاليدؼ، التكيؼ مع المتطمبات الفرد استطاع بكلاي كمفيدان في حاؿ مق
 يـكالمكاقؼ الضاغطة التي تكاجي، جديدة لمقاكمة المشكلبت استراتيجيات لاستخداـ
 .(3ـ، ص2003،)حسنيف
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مجتمع لآخر بحسب طبيعتو تختمؼ الضغكط النفسية التي نكاجييا في حياتنا اليكمية مف 
تككينو ك استعداده، كمصدر الضغكط النفسية ىك التغيرات الحادة ك السريعة في مختمؼ  ك

نكاحي الحياة في البيت ك بيئة العمؿ ك المجتمع المحيط تشكؿ مكاقؼ ضاغطة ك مؤثرات 
، النفسيةأطمؽ البعض عمى ىذا العصر عصر القمؽ كالضغكط  حتى، شديدة في حياة الأفراد

رغـ الإحباطات كالعكائؽ ككثرة ، الاجتماعيةة االحي كطبيعة، الحياةيب تعقيد أسالبسبب ذلؾ ك 
بالصراعات  يزخـ بمطالب الحياة كشؾ أننا نعيش في عصر  فلب، الأحلبـ كالتطمعات العالية
كتأتي المكاقؼ  ،فيو التغيرات التكنكلكجية كالثقافية كالقيمية تزدادك ،  كالتناقضات كالمشكلبت

 ( .0ـ، ص6114، الزيكد) كنتيجة تكتر كعكامؿ الخطر كالتيديدلقمؽ كالك ا الضاغطة

فكصؼ العصر الحديث الذم نعيش فيو بعصر القمؽ أك عصر الضغكط النفسية ليس 
فمف ، لأنو إذا أمعنا النظر في الكصفيف فسنجد كمييما صحيح، اختلبؼأم تعارض أك  فيو

بكياف الفرد ككجكده مف صكب  ناحية الأحداث كالمثيرات الضاغطة كالمتلبحقة التي تعصؼ
، أما إذا نظرنا مف خلبؿ النتائج التي تمـ بالإنساف، يمكف القكؿ بأنو عصر الضغكط كاتجاه

 كيعاني منيا مف جراء التغيرات كالأحداث يمكف القكؿ أنو عصر القمؽ. 

أكؿ مف قدـ مفيكـ الضغكط النفسية كالتي يقصد بيا "رد فعؿ  Selyeكيعتبر سيمي 
ثـ تبعو بعد ذلؾ عدد كبير مف العمماء في محاكلة  "م متطمب خارجي يكضع عميوالجسـ لأ

 تفسير مفيكـ الضغط النفسي.

 ككؿ تعريؼ ينطمؽ مف، كيعرؼ الباحثكف في عمـ النفس الضغط النفسي بعدة تعريفات
خر ينطمؽ كالبعض الآ ثارةريفات ينطمؽ مف المثير المحدث للئأساس محدد ككاضح فبعض التع

بالإضافة إلى  كالاستجابةخر يجمع بيف المثير ة الصادرة إزاء المثير كالبعض الآالاستجابمف 
 كاضحة. لا تككفمتغيرات كسيطة قد 

أخذ تنظيـ العمؿ أشكالان متعددة ك تنكعت مف أشدىا تعقيدان إلى ما عميو في الكقت 
ظكاىر تصبح مع الحالي، كذلؾ يعبر عف مدل تأثير الظركؼ البيئية ك غيرىا في اكتشاؼ 

نكاع أ ىلإرض العديد مف العامميف فييا تعمجتمعاتنا ك مؤسساتنا كمف أىميا الكقت شائعة في 
 مؤسساتال أكنفسيـ أظركؼ العامميف  يككف مف أسبابياكالتي ، مف الضغكط في حياتيـمختمفة 

ك أضغكط نفسية  ما يككففمنيا ، باختلبؼ الجيةالضغكط التي يعممكف بيا كتختمؼ ىذه 
 (.(Work Stressك ما يسمي ضغكط العمؿ أاجتماعية 
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الظركؼ العامة في  السعي لمكاكبةك  يف فييااممالع رضاتحقيؽ أىداؼ أم منظمة بتكتمؿ  
، خاصة أف بيئة العمؿ المعاصرة في أم منظمة تتطمب حتياجاتيـا كالمنظمة مع متطمباتيـ 

د كتيرة التنافس في ظؿ الثكرة المعرفية ك المزيد مف الإنتاج ك العمؿ لفترات طكيمة مع ازديا
الذىنية ك الاضطراب البيئي لمحفاظ عمى كظيفتو. مما يؤثر سمبان عمى صحة الإنساف العامؿ 

النفسية ك البدنية نتيجة المكاقؼ الضاغطة كما يصاحبيا مف حالات القمؽ ك الإحباط ك التكتر 
تو، حيث تجاه عممو كمنظم قفومؿ كمك في الع دائوأعمى مستكيات  سمبان  مما يؤثرك الغضب 

تي نقضييا في أصبحت الضغكط النفسية جزءان مف حياتنا اليكمية نظران لممدة الزمنية الكبيرة ال
تمؾ المنظمات ك ىذا الجزء لا يمكف التخمص منو ميما بمغت المحاكلة بؿ التكيؼ مع قدر 

الأطفاؿ يعانيف مف ضغكط نفسية المستطاع. نجد عمى سبيؿ المثاؿ الأميات البديلبت في قرية 
ك قياميا بالعديد مف الأدكار المزدكجة، بأف تككف أمان بديمة لأطفاؿ  الاجتماعيةبدأن مف الأدكار 

في ظؿ معادلة صعبة بأنيا قد تككف عزباء كلـ ترتبط مسبقان أك لـ تعيش في عائمتيا الخاصة 
كابنة أك أخت عاممة في إحدل  طبيعيةكتمثؿ مسبقان ىذا الدكر، ك مصدران لمدخؿ في أسرتيا ال

 .المنظمات التي تدر دخلبن شيريان عمى الأسرة

، ـ البديمةيعطيو تتضح صعكبة معادلة الأ لا الشيءف فاقد أالمثؿ القائؿ  ىلإكبالنظر  
التي  ساليب مكاجيتياأالضغكط النفسية كتنمية كمف ىنا ارتأػت الباحثة التطرؽ لمكضكع 

كذلؾ ضمف مياميا اليكمية في العمؿ في المنظمة كاحتكاكيا البديلبت ميات تتعرض ليا الأ
ك التي تندرج ضمف النساء الفمسطينيات العاملبت في قطاع  مع ىذه الشريحة الميمة المباشر
في خاصة بالأـ البديمة ال أـخاصة بالعمؿ ال أكانت النفسية سكاء كتكمف خطكرة الضغكطغزة. 

التعرض تيا مسببا كالتي أىـ (Burn-outزىا حالة الاحتراؽ النفسي)بر أثارىا السمبية التي مف آ
التي تتمثؿ في حالات التشاؤـ كاللبمبالاة كقمة الدافعية كفقداف القدرة عمى ، الشديد لمضغط

جداني الاندماج الك  إلىلية تفتقر آي قاتؿ كالقياـ بالكاجبات بصكرة بشكؿ ركتين كالعمؿ، الابتكار
  فراد.الأ لساسية لمؤشرات التكيؼ لدكائز الأحد الر أالتي يعتبر 

بعض ب كفي، مف سمات الحياة المعاصرة يعد سمةالضغط النفسي ف أف ك كيرل الباحث
ف عف زيادتو أ غير، اتالنجاحنجاز كتحقيؽ للئ ز الفرد كدفعويحفتل ان ككف مطمكبيمستكياتو قد 

 ىسمبية عمالثار الآو مف ل لما، إيجاد حمكؿ ليامشاكؿ يصعب  إلى يؤدمقد  طمكبالحد الم
 صكرة ب ط النفسيالضغمكضكع  التركيز عمى كعدـ، ةينبدأك عقمية الفرد  سكاء كانت  صحة 
ف إف كبناء عميو . النفسيالاحتراؽ  كضع الحالي كالكصكؿ لمرحمةال طكرلى تإقد يؤدم  ةمناسب

لنفسية كعكامؿ التيديد الاحتراؽ النفسي ينتج عف ردكد الفعؿ العضكية لمعكامؿ الفيزيائية كا
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لى مجمكعة ردكد إذ تشير كممة الاحتراؽ إتؤثر في التكازف العضكم الداخمي كالعدكاف التي 
الفعؿ العضكية لمعكامؿ الفيزيائية كالنفسية كعكامؿ التيديد كالعدكاف التي تؤثر في التكازف 

 العضكم الداخمي.

تدريب الأميات ل رح مقت شادمإر بتصميـ برنامج ىتمت الباحثة أقد ف ما سبؽضكء  في
 ىثار كبيرة كمباشرة عمآمف  لضغكط العمؿلما  عمى استخداـ أساليب مكاجية الضغكط النفسية

ء كما ليذه الكظيفة يكاالبديلبت داخؿ مراكز الإ للؤمياتالتكيؼ العاـ  لداء الكظيفي كمستك الأ
 لأنيا، مف دكر ميـ كفعاؿ لما ليذه الشريحة كأيضان ، عباء اجتماعية كبيرة أمف متطمبات ك 

لظركؼ خاصة كحرمكا مف الرعاية طفاؿ الذيف تعرضكا تتعامؿ بشكؿ مباشر مع فئة مف الأ
تقدـ ليـ كافة طار مؤسسة ترعاىـ ك إصبحكا ضمف أسرىـ الطبيعية ك أسرية كالكالدية في الأ

 ىمعتمد عمسكم كمستقؿ ك  نسافإلى تخريج إقي بيـ كتصؿ بيـ ف ترتأنيا أالخدمات التي مف ش
ضحية  ما أصبحتذا إبشكؿ سميـ ـ البديمة لا تنجح في القياـ بالدكر المنكط بيا ف الأإذاتو لذا ف
راؽ النفسي التي حتمرحمة الا ىلإ مف الممكفالتي ستكصميا  كالنفسية داريةكالضغكط الإ للؤعباء

 البديمة. ـجميا الأكبر في القياـ بالرسالة السامية التي كجدت لأستككف العائؽ الأ

ا يإلى أف العديد مف الدراسات تناكلت مكضكع الضغط النفسي كأىم الباحثة كتخمص
دراسة ، (ـ6103) دراسة البسطامي، (ـ6105) دراسة الرحيمي، (ـ6105) مصطفىدراسة أبك 

 اليلبليدراسة ، (ـ6100) دراسة صباح، (ـ6106) دراسة القائدم، (ـ6106) العبدلي
دراسة ، (ـ6118دراسة بخيت )، (ـ6119دراسة الشكعة )، (ـ6119) دراسة ليمى، (ـ6119)

( ؛ركزت عمى أساليب مكاجية الضغكط كافة إما ـ6116) دراسة قراقيش، (ـ6117المطيرم)
 بتجنبيا عف طريؽ تكتيكات إرشادية أك علبجية أك تدعيمية كقائية.

ط النفسي دراسة كمف الذيف قامكا بدراسة كتصميـ كبناء برامج إرشادية لمكاجية الضغ
 دراسة العاسمي، ـ(2013)دراسة المالكي، (ـ6104دراسة العتيبي)، (ـ6104اليحيى )

، (ـ6119) دراسة المدىكف، (ـ6119دراسة رضا)، (ـ6101دراسة أبك دردير )، (ـ6100)
 .(ـ6115) مدراسة المجدكلاككذلؾ ، (ـ6118دراسة رضكاف)

 :الدرا  مشكم   1.2
ىػػػذه الضػػػغكط مػػػف متاعػػػب  ا تسػػػببومػػػكم لضػػػغكط النفسػػػيةاتتمحػػكر مشػػػكمة الدراسػػػة حػػػكؿ 

رىاؽ عديػدة سػباب أ  ف ىػذه الضػغكط تظيػر نتيجػةإحيػث ، الإيػكاءخاصػة فػي مراكػز  لمعامميف كا 
التػػػي  بعػػػض ىػػػذه الأسػػػباب نػػػاتج عػػػف المؤسسػػػاتك ، نفسػػػيـأالعػػػامميف ب الخاصػػػة  ظػػػركؼالمنيػػػا 
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 كانخفػػػاض قمػػػة الانتػػػاج كالإنجػػػاز الدافعيػػػة كبالتػػػالي نخفػػػاضاب يتسػػػبب ذلػػػؾ ممػػػا  لػػػدييايعممػػػكف 
كعدـ ، ية منظمةأك فشؿ أعمى نجاح  حقيقان  كمؤشران  مان يم الذم يعد عنصران  العامميف داءأمستكل 
رشػػادم ييػػدؼ إلػػى إتصػػميـ برنػػامج جميػػا حيػػث تطمػػب ذلػػؾ أالتػػي كجػػدت مػػف  للؤىػػداؼتحقيقيػػا 

 تنمية أساليب مكاجية الضغكط النفسية.

        رة مشكم  الدرا   بال ؤال الرئ س التالي:ومن ىذا المنطمق  مكن بمو 

 ال ب مواجي  الضغوط النف    لدى الأميات أبرنامج إرشادي في تنم   فاعم    ىمدما "
 "؟رفح قر   الأطفال فيالبد  ت 

  ئم  الفرع   التال  :لأو تفرع من ال ؤال الرئ س ا

يكاء في محافظات قطاع راكز الإميات البديلبت في ملدل الأ  الضغكط النفسية لما مستك  -0
    غزة؟

عمى ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد المجمكعة التجريبية  -6
 مقياس القدرة عمى مكاجية الضغكط قبؿ تطبيؽ البرنامج الإرشادم كبعده؟

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات أفرد المجمكعة التجريبية عمى  -3
 ؟كبعده  ياس الضغكط النفسية قبؿ تطبيؽ البرنامج الإرشادممق

ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في متكسط درجات أفراد المجمكعة التجريبية عمى  -4
التطبيقيف البعدم المباشر كالتتبعي بعد مركر شيريف مف  بيفمقياس الضغكط النفسية 
 تطبيؽ البرنامج الإرشادم؟

حصائية في متكسط درجات أفراد المجمكعة التجريبية عمى إتكجد فركؽ ذات دلالة ىؿ  -5
التطبيقيف البعدم المباشر كالتتبعي بعد  بيفدرة عمى مكاجية الضغكط النفسية مقياس الق

 رشادم؟مركر شيريف مف تطبيؽ البرنامج الإ

 :درا  ف الاىدأ 1.3
يب مكاجية تنمية أسال فيمدل فاعمية البرنامج الإرشادم للؤميات البديلبت  لىإالتعرؼ  -0

 الضغكط.

 ميات البديلبت في قرية الأطفاؿ.مستكل الضغكط النفسية لدل الأ إلىالتعرؼ  -6

، مكاجيتيا بأساليتنمية  ك، إليياف الأميات بطبيعة الضغكط التي يتعرضتبصير  -3
 الضغكط النفسية لدييف. ضكتخفي

 يات.التعرؼ عمى مدل استدامة أثر البرنامج الإرشادم الذم تـ تطبيقو مع الام -4
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 :ىم   الدرا  أ 1.4
رفح كتعامميا المباشر مع   SO.Sبحكـ عمؿ الباحثة أخصائية اجتماعية في قرية الأطفاؿ 

عف قرب عمى المشاكؿ كالتحديات كالضغكطات التي تعاني منيا   كاطلبعياالأميات البديلبت 
ميات البديلبت الأـ البديمة ؛ ارتأت الباحثة  تصميـ البرنامج الإرشادم كتطبيقو عمى عينة الا

لمساعدتيف عمى التغمب عمى الضغكط النفسية كالتحديات التي تكاجييف كيمكف تمخيص أىمية 
 البحث الحالي بالنقاط التالية حيث تـ تقسيـ الأىمية إلي نظرية كتطبيقية.

 ىم   النظر  :لأا

فة ضغكط النفسية لدل الأميات البديلبت الذم قد يعد إضاالالدراسة الضكء عمى  تمقي -0
؛ كالتي تضاؼ لتي تعاني منيا الأميات البديلبتا نظرية كمعرفية حكؿ نكعية الضغكط

 لممكتبة العربية كالفمسطينية عمى كجو الخصكص.

كالخبرات ، مؼ الميارات كالمعمكمات المعرفيةتكمف الأىمية النظرية لمدراسة أنيا تقدـ مخت -6
ة أساليب مكاجية الضغكط النفسية ة في كيفية تنمييمالتي ترشد الأميات إلى الطرؽ السم

 لدل أفراد عينة الدراسة.

تصميـ البرنامج الإرشادم الخاص بتنمية أساليب مكاجية الضغكط النفسية لدل الأميات  -3
  .عمى بحكث كعينات متشابية تجرل مستقبلبن  استخداموالبديلبت يمكف 

الفنيات  إلىالتعرؼ  ءلطفؿ في مراكز الإيكاا ميف مع قد تفيد نتائج ىذه الدراسة العام -4
رشادية في تنمية أساليب التعامؿ مع الضغكط النفسية.  القائمة عمى أسس عممية كا 

يفيد المجاؿ النظرم كيمكف أف يخدـ المكتبة النفسية  إرشاديان  تقدـ ىذه الدراسة نمكذجان  -5
، كتنمية أساليب مكاجية الضغكط التفيـكيكفر لمعامميف كالمينييف كالمرشديف النفسييف 

 ككيفية التعامؿ معيا.

 الأىم   التطب ق  :

إلى الفنيات  ديستن، البديلبتبناء برنامج إرشادم لخفض الضغكط النفسية لدل الأميات  -0
مف أجؿ ، لدل الأميات هكتنفيذ، الضغكطكالأساليب الإرشادية لمتدريب التحصيني ضد 

لدل الأميات  كمدل فاعميتو في خفض الضغكط النفسية، الكشؼ التجريبي عف جدكاه
 البديلبت.
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المقاكمة التي تستخدميا الأميات  استراتيجياتمعرفة أثر البرنامج الإرشادم في تعديؿ  -6
يساىـ في تعديؿ إدراؾ الأميات لمصادر الضغط  امم، النفسيةالبديلبت لمكاجية الضغكط 

 النفسي لدييـ. كالاحتراؽخفض مستكيات الضغط  يكبالتال، الميني

 .للؤمياتفسية تحسيف الصحة الن -3

 تحسيف مستكل تعامؿ الاميات مع الأطفاؿ لضماف نمك كتطكر أفضؿ. -4

 تحقيؽ تقدـ المؤسسة . -5

 :منيج الدرا   1.5
بمقتضاه تنمية أساليب مكاجية التجريبي الذم يتـ شبو المنيج المستخدـ ىك المنيج 

بؿ البرنامج الضغكط النفسية لدل الأميات البديلبت ، لنتبيف مدل تنمية أساليب المكاجية ق
                                                            الإرشادم كبعده.

 :حدود الدرا   1.6
 مكاجيػة أسػاليب تنميػة فػي إرشػادم برنامج فاعمية مف التحقؽ حكؿ كيدكر: الموضوعي الحد 

 . النفسية الضغكط
 طفاؿالأ قرية في البديلبت مياتالأ عمى الدراسة اقتصرت: البشري الحد. 
 رفح الأطفاؿ قرية: المكاني الحد. 
 ـ(6107-ـ6106) الدراسية السنة جريت فيأ: الزماني الحد. 

 :  لمدرا  المصطمحات الرئ   1.7
 البرنامج ا رشادي (Counseling Program): 

تقديـ  بيدؼ عممية ة كبناء عمى قكاعدمنظميقكـ عمى أسس  امج برن عبارة عف  ىك
 . (29، صـ6110، غزالة)أبك  الدراسة تيدفة مفلمفئة المسإرشادية  اتخدم

  بديلبتميات اللؤالبرنامج الإرشادم المقدـ مف الباحثة ل جرائي لمبرنامج ىككالتعريؼ الإ
مختمؼ الفنيات  باستخداـيساىـ في التخفيؼ مف الضغكط النفسية الذم قد 

 جراءاتالإأك سمسمة ، (النمذجة، التعزيز الإيجابي، المناقشة الجماعية، )المحاضرةالإرشادية
 الضغكط مكاجية عمى البديلبت الأميات لمساعدة عممية بصكرة المخططة كالمنظمة اليادفة
كسابيف النفسية  البرنامج كيعتمد، النفسي الضغط مكاقؼ لمكاجية الميارات مف مجمكعة كا 
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 كفنياتيما النفسية الضغكط ضد التحصيف كاستراتيجية، المشكمة حؿ استراتيجية عمى الإرشادم
 .كالتطبيقي النظرم بجانبيو كالسمككية المعرفية

   رشاد النف يا Psychological Health Counseling: 
بيئة ظؿ  في  تتـتعميمي  طابعذات  عبارة عف عممية يعرؼ الإرشاد النفسي بأنو حيث 

 لخبرةم يحمؿ المعرفة كالميارة كاالذ المرشد مف خلبليا يسعى فرديفاجتماعية بسيطة بيف 
يصبح  مع قدراتو كي تتفؽك  المناسبة  لاحتياجاتوساليب الأك  الطرؽ باستخداـمساعدة المسترشد ل

كي يصؿ إلى الغايات   كيدركيا بكضكح ةكاقعي طريقةأىداؼ يحددىا ب قادران عمى تعمـ كبمكرة
 (.41، ص ـ6110، كنيازم، )أبك عبادة إنتاجية. ك يصبح أكثر سعادةن  ك، التي يطمح ليا 

    الضغوط النف (stress psychological): 
كتخؿ ، تقييمو ليا بأنيا شديدة كيككف، بالفردتعرؼ بأنيا أحداث كمكاقؼ حياتية تمر 

ثارىا آمعرفية لمتعامؿ معيا كالتخمص مف بجيكد سمككية أك  وبتكازنو النفسي كتتطمب القياـ من
 تكازنو النفسي. كاستعادة، السمبية

خصائص  ختلبؼلا كفقان  فرد تختمؼلم التكيفية ستجابة الاىي : "فالضغكط النفسية
التكازف  اختلبؿكتتمثؿ في ،  حيث تنتج كردة فعؿ عف تفاعؿ الفرد مع البيئة المحيطة، دافر الأ

، ـ6119، رضا" )صحية  جسمية كنفسية اكؿمما يؤدم غالبان إلى مش، لمجسـ الداخمي
 (.10ص

كقمة ، ف مصادر عدة كالتكتر كالإجياد في العمؿكيشير لكنغ أف الضغط النفسي يتكلد ع
 .النكـ كسكء التغذية كقمة ممارسة الرياضة كالإفراط في استخداـ العقاقير كالمضادات الحيكية

حداث أمجمكعة مف مكاقؼ ك عبارة عف  بأنو  (372، صـ6116) الحجار كدخاف كيعرفو
إدراؾ الفرد بأف المطالب خلبؿ  كتيستشؼ مف ، كالقمؽ مشعكر بالتكترل ؤدمفكار التي تأ ك

 .الإمكانيات التي يمتمكياك  القدراتالمفركضة عميو تفكؽ 

  جرائي لمضغوط النف   :التعر ف ا 
 ل الفرد الشعكر التي تكلد لدنيا تمؾ العكامؿ عمى أالضغكط النفسية  تعرؼ الباحثة 

ة مما نفسيالك  ةجسميالالفرد صحة  كينعكس ذلؾ عمى ، و كتؤثر عمى تكازن، بالضيؽ كالتكتر
الدرجات التي يحصؿ عمييا أفراد عينة الدراسة  في ضكءكىي تتحدد ، يحد مف أداؤه الكظيفي

 فقرة .( 68ضغكط النفسية التي صممتو الباحثة ؛كالمككف مف )عمى مقياس ال
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    أ ال ب مواجي  الضغوط النف: 

سعت ، حياتية مختمفة لما يتسـ بو العصر الحديث مف قمؽ كتكتر انفعالي كضغكط ان فقك 
فالمكاجية ىي  بعض البحكث الحديثة إلى دراسة أساليب كاستراتيجيات مكاجية ضغكط الحياة.

 الكسيمة التي يتبعيا الفرد بيدؼ التقميؿ مف حدة الضغكط الكاقعة عميو.
حيث كاف ذلؾ الاختلبؼ  ، العمماء في تعريؼ أساليب مكاجية الضغكط اختمؼ حيث

حيث مف ك ، النظرم الذم ينتمي إليو كالاتجاهأك باحث جية نظر كؿ عالـ لاختلبؼ ك  كفقان 
 :التالي التعريفاتبعض ىذه 
في  الأفرادالتي يستخدميا  تشمؿ جميع الكسائؿ كالأساليب المكاجية استراتيجياتإف 

 (.41، صـ6115، أمؿ أبك عراـ) كالتكيؼ معيا" الحياةالتعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة كأزمات 
( كفقنا لطريقة إدراؾ الفرد Ellis & et al., 1997, p.3) آخركفرفيا أليس ك كما ع

إلى ، لممكقؼ الضاغط بأنيا "" الطريقة التي يدرؾ بيا الفرد الضغكط الحياتية كيفسرىا كيقيميا
في حيف عرفيا كؿ مف ى يصؿ إلى مستكل مف التكافؽ "". جانب سمككو في التعامؿ معيا حت

( بأنيا "سمسمة مف عمميات التفكير 763ص، ـ0989، لبء الديف كفافي)جابر عبد الحميد كع
أك في تحديد استجابات الفرد في مثؿ ىذا ، أك غير سار، تستخدـ لمكاجية مكقؼ ضاغط

 المكقؼ". 
المكاجية تشير إلى تمؾ الجيكد التي يبذليا  استراتيجياتأف ، (ـ6119) أبك نجيمة لكير 

أك تقميميا ، أك تحمميا أك خفضيا، حداث كالمكاقؼ الضاغطةكالسيطرة عمى الأ، الفرد لمتغمب
 كسكاءن ، سمبية أكانت إيجابية أـ كسكاءن ، انفعالية كانت ىذه الجيكد نفسية أـ سمككية أـسكاء 

كبصرؼ النظر عما إذا كانت ، غير فعالة كانت فعالة أـ كسكاءن  إقداميو أـ إحجاميوكانت أ
 نتائجيا جيدة أـ غير جيدة.

 الضغوط النف    في البحث الحالي:  ي أ ال ب مواج تعر ف 
تعرؼ الباحثة  أساليب مكاجية الضغكط النفسية بأنيا عبارة عف الطرؽ  كمما سبؽ 

كالكسائؿ التي يتبعيا الفرد لمتغمب عمى ما يكاجو مف ضغكط كمحاكلة  التقميؿ مف أثارىا السمبية 
تباع طرؽ تكيؼ إيجابية لا تؤث ،  فرد كتكيفو مع نفسو كمع الكسط المحيط بوعمى تكافؽ ال ركا 

عمى مقياس أساليب مكاجية الضغط ـ البديمة تمثؿ الدرجة التي تحصؿ عمييا الأ كالتي
( أساليب لمتكيؼ أربعة منيا إيجابية كثلبثة 7)يتككف مف كالذم ، الحالية ـ في الدراسة المستخد

التخطيط لحؿ المشكلبت، أسمكب إعادة أسمكب ، سمبية ، كىي أسمكب التفكير بالتمني كالتجنب
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التقييـ الإيجابي  ، أسمكب الانتماء ، أسمكب تحمؿ المسؤكلية ، أسمكب التحكـ بالنفس ، أسمكب 
  .أك التخفيؼ مف حدتيا، عمى الضغكطكذلؾ بيدؼ التغمب  الارتباؾ كاليركب

 البد م م لأا:  
ريبة عنو كقد تككف إحدل تككف غقد ، التي تقكـ برعاية طفؿ ليس ابنيا ـ البديمة ىيلأا
، كاجتماعيان  ترعاه نفسيان ، لكنيا في الحالتيف تحتضنو كتككف معو منذ شيكره الأكلى، القريبات

، كالطفكلة الأمكمةيتعرؼ إلييا الطفؿ كأـ كتتككف بينيما علبقة ، كتقكـ عمى خدمتو كأنو كلدىا
ـ الطبيعية التي عف الأ ككف بديلبن يكاء لتكمراكز الإ مؤسساتككظيفة اجتماعية داخؿ  كظيرت

 طفاؿ.منيا ىؤلاء الأ رـح

ىي السيدة التي تقكـ بالنسبة ك   عرف الباحث  الأم البد م  تعر فاً إجرائ اً:ومن واقع عمميا ت
كىي التي كرست حياتيا مف أجؿ رعاية مجمكعة مف   S.O.Sللؤطفاؿ مقاـ الأـ بقرية الأطفاؿ
كلابد أف تتكفر فييا مجمكعة  -لأم سبب مف الأسباب -أسرىـ الأطفاؿ قدر ليـ أف يحرمكا مف

ية )مطمقة م، كألا تككف لدييا ارتباطات عائ 40-30بيف مف الشركط أىميا أف يتراكح عمرىا ما
أك أرممة أك غير متزكجة( أف تككف قابمة لممكاءمة الفكرية لأسمكب الحياة بالقرية ، أف تككف 

ذيف لـ تنجبيـ أك تختارىـ، كعمى ىذه الأـ مجمكعة مف قادرة عمى منح الحب للؤطفاؿ ال
 الكاجبات، كليا مجمكعة مف الحقكؽ تكفر ليا باعتبارىا عنصران فعالان داخؿ ىذه القرية.

  واء: كز اامر  
تقدـ خدماتيا لفئات معينة ، ك خاصةأمؤسسات اجتماعية قد تككف حككمية عبارة عف 

يكاء تقدـ كبعض مراكز الإ، لشركط كمعايير محددة كفقان الحالات لدييا يتـ قبكؿ ، مف المجتمع
يكاء تقدـ خدمات غمب مراكز الإأك ، لكبعضيا خدمات قصيرة المد لالمد ةخدمات طكيم

 مجانية.
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 الفصل الثاني 2
 ريةةار النظةةةطا 
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 ا رشاد النف ي المبحث الأول: 2.1
 

 مقدم : 2.1.1
خفض  فاعمية برنامج إرشادم تدريبي في  مف التحقؽتيدؼ الدراسة الحالية إلى 

مف الأميات البديلبت العاملبت في قرية  ددكتحسيف التكافؽ النفسي لدل ع، الضغكط النفسية
رشاد ة التعريفات المختمفة الخاصة بالإمف ىذا اليدؼ تناكلت الباحث نطلبقان اك ، الأطفاؿ رفح

 النفسي.

كفي الغالب يككف مصدره مف  ،الإنسانيةيعد النصح كالإرشاد سمة مف سمات الطبيعة  
الإرشاد كفي ،  ذكم الخبرة الكاسعة كيككف مكجيان إلى شخص  يكاجو مشكمة كيحتاج إلى العكف

دكر إلا أف ، قائمةكفيو يتـ طرح حمكؿ لممشاكؿ ال، دركس مستفادة مف خبرات سابقة تقديـ  يتـ 
فاؽ لممسترشد كي الأيفتح بؿ ، الجاىزة الإرشاد النفسي لا يقتصر فقط عؿ تقديـ كطرح الحمكؿ 

يقدـ  كالمرشد غالبان لا،  يستنبط  كييتدم بنفسو لمحمكؿ التي تساعده عمى التغمب عمى مشكلبتو
  العميؿبؿ إنو يسعى إلى أف يككهف ، الجاىزة إلى العميؿ لكى تككف دليلبن يقتدم بوالمعمكمات 
، كمف المعمكمات الجديدة التي تتكفر لو ابقةسنطلبقان مف معارفو الاقناعات جديدة أفكار ك 

 ىي الركيزة الأساسية في الكصكؿ لحؿ مشكمتو. لأفكارتككف ىذه ا ما كغالبان 

بدأ  الاىتماـ في المجتمعات الإنسانية المتقدمة بتقديـ الخدمات الإرشادية التي  كمف ىنا
و مف تحديات كعكائؽ كخمؽ القدرة لديو في التصدم لما يكاجي إلى مساعدة الإنساف تيدؼ

المجتمع  طكرعمى ت دليلبن كجكد ىذا النكع مف الخدمات  كيعتبر  ،  بأساليب مينية كصحيحة
كمناىجو ، ستعراض مفاىيـ الإرشاد النفسياتي كعميو سيتـ فيما يأ، لئنسافل تقديره ك  تقدموك 
 رشاد.لسمككية في الإالنظرية المعرفية اكطريقة الإرشاد الجمعي مع التركيز عمى ، ستراتيجياتواك 

 النف ي: ا رشادمفيوم  2.1.2
ليصؼ مدل ، ستعمالات متعددةفقد أيستعمؿ  ا، عمـ كفف كممارسة الإرشاد النفسي عتبري

حيث يعبر ، كاسعان مف النشاطات  كتناكؿ العديد مف الباحثيف الإرشاد النفسي بتعريفات متعددة
كستتناكؿ الباحثة مف ، برتوكميداف خ، كمجاؿ تخصصو، كؿ تعريؼ عف كجية نظر صاحبو

 خلبؿ العرض التالي بعض تمؾ التعريفات.
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 تستيدؼ بناءة أف عممية الإرشاد النفسي عممية (14، صـ6114) حيث يرل حسيف
  ، معرفتوفي ضكء  كينمى إمكاناتو لحؿ مشكلبتو، مشكلبتو كيحدد،  مساعدة الفرد أف يفيـ ذاتو

يؽ الصحة النفسية ، كىي عممية تيدؼ إلى مساعدة كتدريبو لكي يصؿ إلى تحقيؽ أىدافو كتحق
   الفرد عمى تحقيؽ ما يمي:

 .تالذات مف خلبؿ إدراؾ القدرات كالميارات كالاستعدادا فيـ -

 القدرة عمى فيـ ما يعترضو مف مشاكؿ. -

 استيعاب البيئة التي يعيش فييا. -

 ما يمتمؾ مف قدرات ك إمكانيات ذاتية كبيئية. استغلبؿالقدرة عمى   -

  يصبح قادران عمى التكيؼ مع نفسو كمع المجتمع المحيط كيتفاعؿ  بشكؿ سميـ . أف  -

مكانيات في خدمة نفسو كمجتمعو. أف -  تتكفر لديو القدرة عمى تكظيؼ قدراتو كا 

 
عممية بناءة تيدؼ إلى مساعدة الفرد لكي يفيـ  نو بأ (3، صـ2002) كيعرفو زىراف 

تو، كيحدد مشكلبتو كينمي إمكانياتو، كيحؿ مشكلبتو ذاتو، كيدرس شخصيتو كيتعرؼ عمى خبرا
في ضكء معرفتو كرغبتو كتعميمو كتدريبو، لكي يصؿ إلى تحديد كتحقيؽ الصحة النفسية 

 كالتكافؽ شخصيان كتربكيان كزكاجيان كأسريان.

كأنيا   نلبحظ عدـ كجكد اختلبؼ في المضمكف – ما سبؽ مف تعريفات – كبناء عمى
عممية الإرشاد النفسي عبارة عف رابطة بيف أف   ىكك مشترؾ بينميا  سـتتفؽ  في كجكد قا

شخصيف الأكؿ يحتاج إلى العكف لمتغمب عمى ما يعترضو مف مشكلبت  كيسمي المسترشد، 
كالثاني يساعد في تقديـ  ما يمزـ مف مساعدة لمطرؼ الأكؿ كمساعدتو في حؿ مشكلبتو تككف 

     عممية كمينية كيسمى ىذا الشخص المرشد.الحمكؿ في الغالب مبنية عمى قكاعد 
 

 الحاج  إلى ا رشاد النف ي: 2.1.3
حيث أدت إلى كجكد أشخاص ، إف كثرة الحركب كالحكادث تعد الأصؿ في ظيكر الإرشاد

ثار تمؾ تداعيات تمؾ النتائج المؤلمة لآ أصيبكا كتأثركا ؛ فيـ بحاجة إلى الإرشاد مف أجؿ تفادل
 ( .10، صـ6114، )منسي الحركب

  كبالنظر لمعصر الذم نعيش  فيو نلبحظ كجكد الكثير مف التغيرات المتسارعة 
الأسرية كالتربكية كالاجتماعية    كالمتلبحقة حيث طالت تمؾ التغيرات مختمؼ مناحي  حياة الفرد
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، الإرشاد النفسي خدمات إلىبناء عمى تمؾ التغيرات  تجمت الحاجة بشكؿ كاضح  ك،  كالمينية
عمى ما سبؽ ترل  كبناءن ،  لمجتمع باختلبؼ أنكاعيا استخدامو في مؤسسات ا ضركرة كبررت  

، الحياة اتديممحة في عصرنا الحالي  لمكاجية تعق الباحثة أف الإرشاد النفسي أصبح ضركرةن 
ككضعكا ، رشاديةمف الباحثيف عف مفيكـ الحاجة الإ حيث تحدث الكثير، كتنكع حاجات الأفراد

. (55، صـ0988، بك عيطةذيف عرفكا )أالتعريفات كمف ضمف الباحثيف الليا العديد مف 
لمتعبير عف ما يعترضو مف مشاكؿ بشكؿ  الفردعبارة عف الرغبة التي يبدييا أنيا كعرفتيا 

يدؼ الكصكؿ لمرحمة مف الإشباع لمحاجات النفسية كالفسيكلكجية التي لا ب إيجابي كمدركس
ربما بسبب عدـ اكتشافيا بعد أك اكتشافيا كعدـ مقدرتو عمى  ،هيمتمؾ القدرة عمى إشباعيا بمفرد

حيث أف اليدؼ مف الإفصاح عف المشكلبت ىك محاكلة  ،  لكصكؿ لمرحمة الإشباع بنفسوا
  كالقدرة عمى التفاعؿ كالتعاطي مع البيئة كالمجتمع الذم ينتمي إليو. ، التخمص منيا

النفسي مف اىـ الحاجات  الإرشاد لىإالحاجة  أفلى إ (257، صـ6113) زىراف كيشير
فكؿ فرد يمر بمشكلبت عادية ، كالنجاح كالإنجاز كالأمفالحب  إلىلدل الفرد مثؿ الحاجة 

 .الإرشاد إلىكفترات حرجة خلبؿ مراحؿ نمكه المتتالية تجعمو بحاجة 

 لى التقدـبالإضافة إ، كلقد طرأت تغيرات أسرية تعتبر مف أىـ ملبمح التغير الاجتماعي
كتطكر المناىج التعميمية ىذا كمو يؤكد الحاجة الماسة لمتكجيو ، العممي كالتكنكلكجي الكبير

أىـ  نكاحي التطكر التي تبرر الحاجة  مف سبؽ  فإف الباحثة  ترل أف مف خلبؿ ما، كالإرشاد
 :كالآتيللئرشاد النفسي ىي 

 :الأ ر  التغ رات  -1

مشاكؿ الأسر الممتدة  اية كالتركيز عمييا عنتي تستكجب الكال،  أشكاؿ تمؾ التغيراتف م
رأة لمعمؿ سكية كمشاكؿ خركج المالغير كتفكؾ الركابط الأسرية كانتشار العلبقات الإنسانية 

 كالتكجيو النفسي في  رشادللئ محجاة ل  بكضكحأدت  اكؿكؿ ىذه المش، كمشاكؿ مرحمة الشيخكخة
 .محاكلة تقديـ الحمكؿ ليا

 الثقاف  :التغ رات الجتماع   و  -2
يطرأ عمييا  رىذا العص فيمجتمعاتنا كيلبحظ أف  ، يعتبر التغيير سمة لكؿ مجتمع  

مشاكؿ كؿ لمحم إيجاد رشاد فيالإ أصبح الحاجة ممحة لتدخؿ  ىا كبتغير ،  الكثير مف التغيرات
 عمى مستكل أكاف  سكاءن   ذم يحصؿال التغير المتسارع حيث أف  ،طرأ  عمى ارض الكاقعالتي ت

رشاد كأكدت الحاجة إلى الإ، كبالعكس ، يلبقي قبكلان صبح قد أ غير مقبكؿ كاف الذم لسمكؾ فا
كتنقمو خلبؿ مراحؿ  معمؿل لدراسة كمف ا، ممدرسةبيت  لفالطفؿ عندما ينتقؿ مف ال، النفسي
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حياتو مف مؤسسة اجتماعية لأخرل حيث تتجمى حاجتو لمتكجيو كللئرشاد النفسي كي يصبح 
كي ات  معمكمبتزكيده  بكؿ ما يمزـ مف  كذلؾ ،   التكافؽ كالتكيؼ مع حياتو الجديدةقادران عمى 

 . (14، صـ6111، )الزبادم كالخطيب إضاءة دربو بالحياة تساعده عمى 
 :التقدم العممي والتكنولوجي -3

يشيد عصرنا الحديث تغير  في بعض المفاىيـ كالأفكار كبعض القيـ كالاتجاىات كأنماط 
طاؿ التغيير أيضان النظاـ التربكم كالاقتصادم كالميني كؿ تمؾ التغيرات ناجمة عف  السمكؾ كما

الراديك ك كظيكر اختراعات جديدة ككجكد كسائؿ الاتصالات  جي كالتقدـ العمميالتغير التكنكلك 
التي  يككف فييا الفرد   العديد مف المشاكؿ التالي ظيكركب، في كؿ بيت  كالإنترنت كالتمفزيكف

 النفسي الإرشاد ه ىي كظيفة كىذ، ة لمف يساعده كيمد لو يد العكف في حميا كمكاجيتيا بحاج
 .(23، صـ6116، )حكاشيف

 :التغ رات في مجال العمل -4
 أدل لحدكث  فقد، كظائؼبو مف  قكـي كما الانسافعمى العممي كالتكنكلكجي  طكرالتيؤثر 
المستخدمة  كسائؿال الأعماؿ كتعددت  يفي كالميني في المجتمع فتنكعتالبناء الكظ ات فيتغير 

لـ قديمة كظيرت أخرل  كظائؼ كاختفت المختمفة  لعمؿا مجالات  في اد التخصصكز  للئنتاج
كؿ ذلؾ  الأيدم العاممة  بدلان مفالصناعية  لآلات اظيكر  جانب  ىلىذا إ، تكف مكجكدة أصلبن 

 مجاؿ يـ كالاضطرار إلى تغييرأعمال خكفان عمىفراد الأ مىعسيطرة التكتر كالقمؽ أدل إلى 
لابد ليـ مكاجية  كؿ  التكيؼ في أعماليـ الانسجاـ ك  يتسنى ليـ  كيكل، خرالعمؿ إلى عمؿ آ

 (.16، صـ0996، )سمارة كالنمر رشاد النفسيالإبمساعدة  مشاكؿ مفما يعترضيـ 
 ان مجتمعنا  الفمسطيني خصكصللئرشاد النفسي في  حاجة ماسة ىناؾ  أفكترل الباحثة 

كتجمت  حاليان بياكمازالكا يعيشكا  تعرضكا لمعاناة سابقة ي بشكؿ عاـ أف أبناء الشعب الفمسطين
النفسية كالتعرض لمحركب المتكررة في فترات زمنية  الضغكط أبرز مظاىر تمؾ المعاناة في

ة كالتي تخمؼ كرائيا العديد مف الاضطرابات كالضغكط النفسية التي تككف بحاجة ماس، متقاربة
رشادية متنكعة .  لتدخلبت علبجية كا 
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 النف ي: ا رشادأىداف  2.1.4
رشاد كلكف يمكف إجماؿ أىداؼ الإ، رشادكع أىدؼ الإرشاد النفسي بتنكع نظريات الإتتن

 النفسي عمى الكجو التالي:
 ت ي ل تغ  ر ال موك Facilitating Behavior Changeلى : ييدؼ الإرشاد إ

بحياتو  قانعان ، كثر إنتاجيةا مف شانو أف يجعمو أكىذ، سمككومساعدة المسترشد عمى تغيير 
 كمستقبمو.

 تنم   ميارات الم ترشدEnhancing Coping Skills:  أف كؿ الأفراد يكاجيكف
.صعكبات أ كىناؾ  .ذيف ينجزكف جميع مياميـ النمائيةكقميؿ منيـ ال ثناء عممية النكـ

كالتي تقكدنا ، شخاص الميميف في حياتنالأالمفركضة عمينا مف قبؿ االكثير مف المتطمبات 
رشاد يظير في كمف ىنا فاف دكر الإ، كعدـ التكيؼزعاج تو تسبب لنا الإلى مشكلبإ حيانان أ

مساعدة المسترشديف عمى تعمـ ميارات معينة تمكنيـ مف التكيؼ مع الكاقع الجديد 
 .( 22، صـ6113، )الضامف

 عند مذاتإيجابي ل مفيكـ  تطكيرشاد عمى حيث يعمؿ الإر  : جابي لمذاتبناء مفيوم إ 
 نساف.إ أمشخصية ل الأساسكالتي تمثؿ حجر ، المسترشد

 كيؤكد كلبن كالحاسمة في حياتو،  د في عممية اتخاذ القرارات الميمةمساعدة الفرد المسترش 
رشادية تسعى لتمكيف العممية الإ إفحيث ذلؾ  (23، صـ6110) مف الزبادم كالخطيب

 ف يتدخؿ المرشد في اتخاذىا.حياة بنفسو كاتخاذ قراراتو الميمة دكف أالالمسترشد خكض 

 مع أفراد المجتمع   يحتؿ التفاعؿ الاجتماعي :تح  ن الع قات الجتماع   لمم ترشد
إيجاد طرؽ سميمة  في  تكاجيو  مشاكؿ البعض لكف، ا مف حياتن لا بأس بو جزءان المحيط  

 إلىنقص في الثقة بالنفس مما يترتب عميو المجكء  كقد يككف ذلؾ نتيجة .ليذا التفاعؿ
دل الفرد في الميارات ك قد يككف نقص للدفاعية لتبرير عدـ التفاعؿ ىذا أالحيؿ ا

 جتماعية ا اتعلبق بناء ى عم دكر المرشد يتجمى بمساعدة العميؿف كعميو فإ .الاجتماعية
الفرد  بيف تفاعؿال صعيد سكاء كاف ذلؾ عمى   خريفمع الآكتحسيف العلبقات القائمة 

 .(23، صـ6113، الضامف)مع أسرتو في تفاعمو  أقرانو أك ك 

ىتماميا بشكؿ خاص عمى كالتي ركزت في ا، كعمى ذلؾ فقد تعددت أىداؼ الإرشاد النفسي
كذلؾ بتحسيف التكافؽ ، مساعدة المسترشد عمى تخطي العكائؽ كالمشاكؿ التي تكاجيو مراران 

كىك اليدؼ الأسمى التي تسعى العممية ، صحة النفسية السكيةلى تحقيؽ الإ النفسي لديو كصكلان 
كطرح رشاد فردم عف طريؽ دراسة الحالة كالمقابمة الشخصية كىناؾ إ لى تحقيقو.الإرشادية إ
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فراد ي الجماعي الذم يككف لمجمكعة مف أرشاد النفسكىناؾ الإ، سئمة عمى المسترشدالأ
ا عرض كمناقشة المشاكؿ رشادية ليـ بشكؿ جماعي يتـ فييالإ سترشديف يقكـ المرشد بالعمميةم

رشاد الفردم بكثير مف كبذلؾ يتميز الإرشاد الجماعي عف الإ، اد المسترشديففر المشتركة أماـ الأ
 الجكانب.

كثر رشادم الأنو الأسمكب الإلأ، مف التفصيؿ عي بشيءرشاد الجماالباحثة الإ كتناكلت
 رشادم التي سكؼ يتـ تطبيقو خلبؿ الدراسة الحالية.في البرنامج الإ استخدامان 
 النفسي ىي:  كالإرشادىناؾ ثلبثة مناىج لتحقيؽ التكجيو النف ي:  ا رشادمناىج 

 :ا نمائيالمنيج 1- 

 يتـ تقديميا رشاد التكجيو كالإالمقدمة مف  خدمات الترجع أىمية ىذا المنيج إلى أف حيث 
، ياتيـبسمكك نيكضكال،  عندىـؽ  كتقكية النمك السميـ تحقي بيدؼإلى الأشخاص العادييف 

سي  كالاجتماعي كالصحي النف التكافؽلدعـ ك ، الإمكانيات كالقدرات كالإستعدادات لدييـ تنميةك 
الإجراءات التي تؤدم  سمسمة ،المنيج ىذا  حيث يتضمف ، قصي درجة ممكنةإلى أ، كالميني

فضؿ كؿ بيـ خلبؿ فترات نمكىـ إلى أكالكص، العادييفسكياء ك إلى النمك السكم كالسميـ لدل الأ
عف طريؽ فيـ كتقبؿ الذات كتحديد حيث يتحقؽ ذلؾ ، مف الصحة كالتكافؽ النفسي درجة ممكنة

 ىداؼ سميمة لمحياة.أ

 المنيج الوقائي:-2

كييتـ ، كالاضطرابات كالأمراض النفسية اكؿفسي ضد المشالنيعرؼ بالتحصيف ك 
 :ضي كلممنيج الكقائي ثلبث مستكياتقبؿ اىتمامو بالمر سكياء بالأصحاء كالأ

حيث يستيدؼ ىذا النكع مف الكقاية  الحيمكلة دكف حدكث المشكمة  مف  : الأول  الوقا    -
 .كمنع حدكث الممنكع  مسبباتإزالة الخلبؿ 

الاضطراب في  عفالكشؼ المبكر التشخيص ك  حيث يككف اليدؼ منيا   :الوقا   الثانو   -
 لسيطرة عميو كمنع تطكره.امحاكلة ك  ك بذؿ الجيكد  الأكلى  شكمو ت مراحمو

كالتي مف خلبليا يتـ التعامؿ مع المشكمة التي تحدث  : الوقا   من الدرج  الثالث  -
تحكلو ضطراب ك منع الااك  عاقة الإمف أثر  حدمل يدؼكتكالاضطراب التي يتـ الاصابة بو 

 .(44، صـ6115، )زىراف لمرض مزمف
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 المنيج الع جي: -3

كالأعراض النفسية الغير سكية بالإضافة  حيث يستيدؼ ىذا المنيج علبج المشاكؿ
عمى التعرؼ  ىذا المنيجللئضطرابات لكي يتسنى لمشخص الرجكع لحالة التكافؽ النفسي،كيركز 

ب المؤدية للئصابة بالمرض ك الإضطراب النفسي،كمحاكلة التشخيص الدقيؽ ليذه عمى الأسبا
تاحة الأخصائييف كالمعالجيف  كمحاكلة إالحاؽ الأس باب تحديد الطرؽ السميمة لمعلبج كا 

 المصابيف بالعيادات كمستشفيات العلبج النفسي.

 النف ي: ا رشادنظر ات  2.1.5
في  نكع رشاد النفسي حيث يفيد ىذا التالتكجيو كالإالمستخدمة في  نظريات التتعدد 

 لمسترشديفت ارشاد النفسي في شخصياالإ ا مفتـ تناكليالتي ي اكؿالمش نكع ت مكاجية
لاختلبؼ كجيات نظر العمماء الذيف  حيث تختمؼ النظريات تبعان ، عمى حد سكاءكالمرشديف 

 ىـ تمؾ النظريات:كفيما يمي عرض لأ، ا تمؾ النظرياتكضعك 
 :نظر   التحم ل النف ي -أولً 

فتراضات عف ا يؿ النفسيالتحم فركيد حيث عبرت نظرية النظرية سيجمكند تمؾ صاحب 
كتؤكد ، أساسية ىي أف الفرد كائف حيكاني تكجيو حاجاتو البيكلكجية كدكافعو الجنسية كالعدكانية

كما ، ىذه النظرية عمى ثلبثة مفاىيـ أساسية في بناء الشخصية ىي الأنا كالأنا الأعمى كاليك
ككو في المستقبؿ سكاءن في سمتأثير ال كؿ  الفرد ليا عمرسنكات  الأكلى مف الخمس  تعتبر أف 

كمف أىـ ، للؤمراض النفسية ان تعتبر مصدر  ()الطاقة الجنسية كأف المبيدك، مضطرباى  أكاف سكيان أـ
 التي تعتمد عمييا نظرية التحميؿ النفسي في العممية الإرشادية ىي: الأساليب

 رشد الفرصةكىك عبارة عف استراتيجية علبجية يتـ خلبليا إعطاء المست :التداعي الحر -1
 . لى ذىنو مف أشياء حتى لك كانت تافيةأف يقكؿ كؿ ما يرد إ

كذلؾ عندما يتـ ، نفعالية لدل المسترشد: كيعني تفريغ الشحنات الانفعاليالتنف س ال  -2
كتخفيؼ آثار ، المسترشد عمىحيث ينجـ عنو تخفيؼ الضغط ، إطلبؽ انفعالات مكبكتة

 .فسيضطراب النتمؾ الانفعالات في تككيف الا

كتستخدـ ىذه  بالإيحاءكيسميو بعض الباحثيف بالتنكيـ المغناطيسي أك التنكيـ  :التنو م -3
 انتباهالطريقة في أغمب مجالات العلبج النفسي كىك حالة مؤقتة ينتج عنيا تغير في 

 المغناطيسي.الشخص المنكـ يتأثر مف الشخص القائـ بالتنكيـ 
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ية إرشادية يقكـ فييا المرشد بمحاكلة تكعية كىى استراتيجالع ج النف ي التبص ري:   -4
دراؾ العناصر اليامة كالفعالة في تككيف  المريض عف العكامؿ المسببة لحالتو المرضية كا 
كضعو القائـ كلا يتكقؼ العلبج عند الإدراؾ بؿ يتعداه إلى تحرير المريض مف اللبكاقعية 

كالتمتع بثقة ، لسيطرة الداخميةكمساعدتو في الكصكؿ إلى مستكل مف ا، في حياتو النفسية
، ـ6115، )الداىرم كبيرة بنفسو كتعزيز قدرتو عمى الاستجابة الملبئمة لدكافعو النفسية

 (.515ص

كىنا يتبيف لمباحثة أف نظرية التحميؿ النفسي تركز عمى مرحمة الطفكلة كتعتبرىا أساس 
المكبكتة  الانفعالاتك الأفكار  استخراجتعتمد عمى  ؾككذل، المضطربالسمكؾ السكم أك 

كالعمؿ عمى تفريغيا دكف النظر إلى العكامؿ الأخرل التي تؤثر في سمكؾ الإنساف مثؿ 
 كالبيئة.، المجتمع، الأسرة

 

 النظر   ال موك  : -ثان اً 

أل  أفىذه النظرية  رلحيث ت، يطمؽ عمى النظرية السمككية ؛ اسـ المثير كالاستجابة
، سكياالمثير كالاستجابة سميمة كاف السمكؾ   كانت العلبقة بيف كاذا، سمكؾ "استجابة" لو مثير

 ضمف سكم .كمف مضطربان كغيركاف السمكؾ  غير سكية كبيا إضطراباذا كانت العلبقة  اآم
 متعمـ ى معظموالإنسانسمكؾ ال أفالنظرية السمككية  تؤمف بيا كتعززىاالتي  الميمةالمبادئ 
أىم خصائص كمف ،  سكاء كاف سكم اك غير سكم ؾالسمك  كتسبي لإنسافكاف ا، كمكتسب 

 ا رشاد ال موكي:

كتسابو سكاء كاف السمكؾ سكم أك مضطرب.  .0   السمكؾ الإنساني معظمو يتـ تعممو كا 

المبادئ التي يرتكز عمييا السمكؾ الغير سكم المتعمـ ىي نفسيا المبادئ التي يرتكز عمييا   .6
  المتعمـ. عادمالسمكؾ ال

 غير متكافؽ.يتميز بأنو  المضطرب السمكؾ غير أف   .3

ؿ متكرر لخبرات سيئة تؤدم يكتسب الفرد السمككيات المضطربة مف خلبؿ التعرض بشك  .4
 الخبرات كبيف السمكؾ المضطرب . ىذهشرطي بيف الرتباط لإكحدكث ا، لتشكمو

 نتيجة تراكمية لبعض العادات السمككية المتعممة بطريقةالنفسية تعتبر  الأعراض مجمكعة  .5
  خاطئة.

 تعديمو.و مف السيكلة الذم يتـ تعمم السمكؾ .6
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دكافع ال يتـ إكتساب مف خلبؿ التعمـك كلية، الأفسيكلكجية الدكافع ىك يمتمؾ الالفرد ك  لديك  .7
، ـ6115، )زىراف اىـ حاجاتو النفسية التي تعتبر مف جتماعية الاثانكية الجديدة ال

 (.365ص

 :ال موكي" ا رشاد" النف ي  رشاداومن اىم تطب قات النظر   ال موك   في 
 التي يتميز بالسكاء كالتكافؽ .  الفرد تعزيز سمكؾتقكية ك   .0

مف  حدلكا ةمرغكب ةجديد ياتتعمـ سمكك لكي يتسنى لوممسترشد لمساعدة تقديـ ال  .6
 .ةغير المرغكب كياتالسمك 

 الظركؼ كتحديدمف خلبؿ تحديده  كذلؾ  ،غير المتكافؽ كغير سكم ال الفرد تغيير سمكؾ .3
 تشكيؿ بيدؼ المحيطة بو تنظيـ البيئة إعادةالعمؿ عمى  كمف ثـ  التي تؤدم لظيكره 

 سكم.السمكؾ ال

 .حديثة أخرلمتغيرات عمى   فرد لحالة القمؽ التي تسيطر عميو تعميـ ال التخمص مف .4

 سمككيان ؛ كىذا مايسمي بعممية النمذجة الحسنة.  ةبتقديـ القدكة كالامثمة الطي  .5

السمكؾ  أفىي  أساسيةالنظرية السمككية ترتكز عمى قاعدة  أفرل الباحثة حيث ت
السمكؾ  حديدت إلىالنظرية  دالبيئة، كتعمالسكم كغير السكم ىك سمكؾ متعمـ مف  الإنساني

 خصائص الفرد الداخمية. إلىسمككية سكية دكف النظر  بأنماطغير سكم كاستبدالو ال
   :(144-142، ص صم2001)ممحم،  نظر   المجال -ثالثاً 

 تأثير أكؿكلقد ظير  .Lewin كيرت ليفيف باسـترتبط نظرية المجاؿ في عمـ النفس 
عمى يد فيرتايمر  Gestalt Psychologyلنظريتو في الطبيعة في عمـ نفس الجشطمت 

الكمي الذم يكجد  الإدراكيالمجاؿ  هما يحددادراؾ مكضكع  أففيو  الأساسيةكالفكرة  كككىمر.
تتكامؿ  الأجزاءكاف ، كاف الجزء يتحدد بطبيعة الكؿالأجزاء، اف الكؿ ليس مجرد مجمكع ك ، فيو

السمكؾ ىك كظيفة المجاؿ الذم يكجد في الكقت الذم  أففي كحدات كمية .كتؤكد نظرية المجاؿ 
كمف المكقؼ ، كيبدا التحميؿ بالمكقؼ ككؿ، دينامية محركة لكنتيجة لقك  ،يحدث فيو السمكؾ

 .المككنة الأجزاءيز الكمي تتما
تعتمد عمى  أنياكالتي تدرؾ عمى  ،كيعرؼ المجاؿ بانو جماع الكقائع المكجكدة معان 

 .الآخربعضيا البعض 
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 النف ي:والع ج  ا رشادأىم   نظر   المجال في 

 ، دراكي التي  ح ط بوتتحدد طبيعة مدركات الفرد بحالة المجاؿ الإ :أىم   تغ  ر ا دراك -
ىك كظيفة لحالة مجالو الإدراكي أثناء لحظة الإدراؾ. كالإدراؾ يتأثر  فردمال السمكؾكلاف 

بعامؿ الكقت إذ يجب أف يككف التعرض لممكقؼ كافيان حتي يسمح لمحكاس بالقياـ بكظيفيا 
في إدراكو أك ما  بكىك يدرؾ عادة ما يرغ ،قيـ الشخص كأىدافو عمى إدراكو ربكفاءة، كتؤث

في  ميمان الإغلبؽ )ميؿ الخبرة الجزئية لإكماؿ نفسيا( دكران عمى إدراكو كيمعب  بتدر 
 الإدراؾ.

ىذا يعني جعؿ ك  أىم   م اعدة العم ل لجعل العوائق التي تيدد شخص تو اكثر مرون : -
ة العميؿ عمى تحديد ، كمساعدد التي ىي عميو أصلب جمك ال العكائؽ عمى درجة أقؿ مف 

، اتللئحباط يككف عرضة لا  كيطمكح كاقعية مستكيات تحديد لك  توحيال أىداؼ كبمكرة 
، الكافية تكسيع مجاؿ حياتو حتى تتكفر لديو المركنة العمؿ عمى مساعدتو فيأيضان ك 

 .أىدافوالتي تحكؿ بينو كبيف تحقيؽ  قباتمف جمكد الع خفيؼالت فيكمساعدتو 

تتاح  أجكاء إيجاديتطمب  بدكره كىذا :والتجاىات الخاص  بالفرد مفاى مال أىم   تعد ل -
 ؼ.اىدتحقيؽ الأ في لممساعدةحرية الاختيار  افيي

 ضمفيذه الخطكات لنظر تـ الحيث ي في اطار التعم م: تمو الأخرى التغ  ر خطوة أىم   -
 تدريجي.التغير الاطار 

 إعادة فيمشكمة لمالبحث عف حؿ  يتسببكفيو  ال تبصار  في التعمم:عمم     أىم   -
عادةالمجاؿ  شكيؿت فجأة.  يأتينو أكك حؿ يبدك  لإيجاد ذلؾ يؤدم حيث المعمكمات يبرتت كا 

مسترشد النفسي بمساعدة المرشد لم العلبج كالإرشادالاستبصار في  إلىالتكصؿ   ـيتحيث 
 الخاص بو الإدراكي المجاؿكتعديؿ  ليةخبرات الحاالكتنظيـ  سابقةال الخبرات عادةعمى است

 . ارحؿ بالاستبص إلىالتكصؿ  حتي يتسنى لو

 

 :ا ن ان  النظر    -رابعاً 

تفترض الحتمية  يالنفسي، التمعاكسة لنظرية التحميؿ  الإنسانيةحيث ظيرت النظرية 
الحرة  كالإرادة للئنسافىذه النظرية تعتبر الخصائص الداخمية  أفمع ، النفسية الداخمية لمسمكؾ

 الفرد. لالمحددة لمسمكؾ لد الميمةكالخبرة مف العكامؿ 
يككف  الاضطراب النفسي كفؽ ىذه النظرية أف إلى( 94، صـ6116) زىراف كيشير

بو مف  رترشد بالتكتر النفسي عندما يعجز عف فيـ كاستيعاب ما يمنتيجة شعكر الفرد المس
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 الإرشاديةكالعممية ، ذاتوفي تنمية مفيكـ كاقعي ل ذلؾ فشمو  إلى ضافةبالإ،  خبرات حسية عقمية
كيسعي لفيـ ، يكجو المرشد اىتمامو نحك المسترشد أفترتكز عمى  الإنسانيةكفؽ النظرية 

عطائواتجاىاتو كاثرىا في مشكلبتو  حرية التعبير كي يتحرر مف التكتر الانفعالي الذم يعيؽ  كا 
دراكوكبالتالي يساعد المرشد المسترشد في زيادة فيمو  ،إمكانياتواستخداـ  التكتر  أسبابتجاه  كا 

 كلبتو الانفعالية.مش عمىكتقكيتو لمتغمب 
الحرة  الإنسانية الإرادةعمى  أكدت الإنسانيةالنظرية  أفسبؽ يتبيف لمباحثة الحالية  كمف خلبؿ ما

كالعلبجية كعلبج  الإرشاديةىاـ في العممية  ءشيكىذا ، كتعزيز ثقة المسترشد بنفسو
 الاضطرابات كالحالات النفسية.

 النظر   المعرف  : -خام اً 

 كالإدراؾتعديؿ السمكؾ المعرفي المتمثؿ بالتخيؿ كالتذكر  إلىلنظرية حيث تيدؼ ىذه ا
 تليس يةالإنسانالطبيعة   أفالقرار. كترتكز ىذه النظرية عمى مبدا كالتفسير كالتفكير كاتخاذ 

 ،مفاىيـ الف يكك قكـ بتكي، ة المحيطةيتفاعؿ مع مثيرات البيئ فطبيعة الإنساف تتميز بأنو ، ةسمبي
 .247)، صـ6110،تؤثر في سمككو )الخطيببطبيعة الحاؿ س ـ المفاىي تمؾك 

 النظر   الخت ار   النتقائ  : - اد اً 

كتعني نظريتو كجية نظر  (Frederick Thorneالنظرية ىك )فريديؾ   تمؾ صاحب
حيث يجب الاستفادة ، نظرياتالمصادر ك مف ال العديد خلبؿ مف الأسمكبأم اختيار ، الاختيارية

كمف ، عكفال مجؤكف لطمبيالذيف  تاحة بيدؼ مساعدة كخدمة الأشخاصمصادر المال كافة مف
مستكل   :ياأىم مختمفة سسأعمى  المرشديف يرتكزبو  ـقك يما  أفيرل أصحاب تمؾ النظرية ك 

كمدل  الإرشادية، شعكر المرشد بالراحة أثناء تقديمو لمخدمات  ، ما يمتمكو المرشد مف ميارة 
الخبرة  إلى بالإضافةالاختيارم ميارة فائقة لدل المرشد  الإرشادتطمب اتباع حيث ي، لذاتو ودراكإ

فإف المرشد عندما يتبع ، كفي حالة عدـ تحقيؽ ذلؾكأساليبيا، المكثفة كدراسة جميع النظريات 
كيشعر ىك بضعفو كما يشعر المسترشد ، تقديـ مساعدة فعمية ع، لا يستطيالاختيارم الأسمكب
 .(179، صـ6116، عيطة أبكبذلؾ )

مع مسترشد  المرشد  تعامؿكفي حالة  ، يكمي تقديـ إرشاد كتستخدـ ىذه النظرية عند: 
 .مختمفة حياتيةمف مشاكؿ كالتعامؿ مع مسترشد يعاني ، حددةب لنظرية مييستج لا
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 :ا   ميالنف ي من المنظور  ا رشاد 2.1.6
 :ا   مي الد ن في ا رشاد مفيوم -

 :تعالى قاؿ حيث الآيات مف كثيرة مكاقع في كالرشد إرشاد لفظ كريـال القراف في كرد لقد
ن   مِنَ  كَػَرٌ  اسْتَؿَعَ  أَك هُ  إلى أُوحِيَ  قُلْ ] ا فَؼَالُوا الِْْ شْدِ  إلَِى  يََْدِي *  عَجَبًا قُرْآكًا سَؿِعْـاَ إكِ   وَلنَْ  بهِِ  فَآمَـ ا الرُّ

كَ  ـاَ كُشِْْ  ادُْفْتدَِ  فَفُوَ  اللَّ ُ يََْدِ  مَنْ ]: كتعالى سبحانو الحؽ يقكؿ أخرل يةآ كفي .[0:الجف] [أَحَدًا برَِب 

 الكريـ القراف أف إشارة ىناؾ الأكلى الآية ففي.  [08: الكيؼ] [مُرْشِد وَلقًِّا لهَُ  تََِدَ  فَؾَنْ  يُضْؾلِْ  وَمَنْ 
 تفسير) العباد رب تكحيد إلى، الصحيح الطريؽ سمكؾ كالى الإيماف أم، الرشد إلى ييدم

 النصح يقدـ الذم الشخص بمعنى مرشدان  كممة كردت فقد الثانية الآية في أما .(763:الجلبليف
 يكفقو لـ كمف، الحؽ إلى المكفَّؽ فيك بآياتو للبىتداء الله يكفقو مف  حيث، كالإرشاد كاليداية
 تفسير) .كحده الله بيد كالخًذٍلاف التكفيؽ لأف الحؽ؛ لإصابة يرشده معيننا لو تجد فمف لذلؾ

 .(389، الجلبليف
 كجيات تنكع حسب التعريفات تمؾ تنكع النفسي للئرشاد الذكر سابقة التعريفات مف يتضح

 الكاردة التعريفات جميع في التقاء نقطة فيناؾ الاختلبؼ كاف أيا كلكف ،بالتعريؼ قاـ مف نظر
 ما يعيقو لتخطي مسترشدال مساعدة الأساسي ىدفو النفسي الإرشاد أف كىي، النفسي للئرشاد
 الفرد ذات عمى التركيز زىراف تعريؼ في كيلبحظ ،لديو النفسي التكافؽ تحقيؽ عمى كيساعده
 مرشد بيف يتـ النفسي الإرشاد أف بينت فقد التعريفات باقي أما .مرشد كجكد عف النظر بغض
 .لممساعدة يحتاج كمسترشد المساعدة يحاكؿ

 مساعدة إلى تيدؼ عممية بأنو النفسي الإرشاد تعرؼ فأ لمباحثة يمكف ؽما سب خلبؿ مف
، خبراتيـ عمى يتعرفكا كأف الذاتإلى  التعرؼ في التجريبية العينة أفراد البديلبت الأميات
 مف التخفيؼ بقصد، الدراسة في المستخدـ الإرشادم البرنامج تطبيؽ أثناء، مشكلبتيـ كيحددكا
 .لدييف النفسي التكافؽ كتحقيؽ النفسية الضغكط

كالى نظرة  إسلبميمف منظكر  الإرشادتقدـ عرضان مكجزان  لتصكر  أفكرأت الباحثة 
تربية الفرد التي  أساليبالحنيؼ  الإسلبميحيث يقدـ الديف الإنساف، في تفسير سمكؾ  الإسلبـ

كالتي تساعد عمى ظيكر نزعة الخير كيتمثؿ ذلؾ في  ،تساعد عمى اكتساب الصفات الجيدة
ما ضكء  يالجيدة، كف)النماذج الاجتماعية  الأبراركحكايات  كالأخبارراف كالاحاديث تعاليـ الق

 الإرشادالنفسي الديني حيث يقكـ  الإرشادطريقة  إلىتتطرؽ بالذكر  أفيمكف لمباحثة  ؽسب
حيث ، كالأخلبقيةالركحية  كالمبادئالنفسي الديني عمى معرفة الفرد لنفسو كلربو كلدينو كالقيـ 

 كالإرشاد، انزؿ لو شفاء" إلا"ما أنزؿ الله داء  -الله عميو كسمـ ىصم- ىسكؿ المصطفقاؿ الر 
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، كلكنو عممية يشترؾ فييا المرشد كالمسترشد، النفسي الديني ليس عممية مف جانب المرشد نفسو
فالمرشد يتناكؿ مع المسترشد مكضكع الاعتراؼ كالتكبة كالاستبصار كيشتركاف معان في عممية 

 الديني كفقان لعدة خطكات ىي: الإرشاداكتساب اتجاىات كقيـ جديدة كيسير تعميـ ك 
 العتراف: :أول 

 إلىبما في نفسو  الإنساف إفضاءكالاعتراؼ فيو ، كيتضمف شككل النفس مف النفس طمبان لمغفراف
: قاؿ تعالى طمأنينتيا. إلييافيك يخفؼ مف عذاب الضمير كيطير النفس المضطربة كيعيد ، الله
[ َٓ ـاَ قَا ْ  وَإنِْ  أَكْػُسَـاَ ظَؾَؿْـاَ رَب  ـاَ لَـاَ تَغْػِرْ  لَ ينَ  مِنَ  لَـؽَُوكَن   وَتَرْحَمْ اسِِِ لذلؾ يجب ، [23:الأعراؼ] [الَْْ

عمى المرشد مساعدة المسترشد عمى الاعتراؼ بخطاياه كتفريغ ما بنفسو مف انفعالات كمشاعر 
 الميددة. الإثـ

 :ثان ا: التوب 
كالتفاؤؿ كتجعؿ الفرد يتقبؿ ذاتو مف جديد بعد  ةبالراحة النفسيكتشعر النفس ، ؽ المغفرةكىي طري

ؽُمْ ادْعُونِِ أسْتَجِبْ لَؽُمْ[: قاؿ الله تعالى كاف يحتقرىا. أف  [.60: غافر] ]وَقَالَ رَبُّ

 ثالثاً: ال تبصار:

 إلى أدتة كالدكافع التي شقائو النفسي كمشكلبتو النفسي أسبابفيـ  إلىكىك الكصكؿ بالمسترشد 
مف خير كشر كتقبؿ  وما بنفسكفيـ المسترشد لنفسو كمكاجيتيا كفيـ ، ارتكاب الخطيئة كالذنكب

ار وَإنِّ ]: تعالى  ؿالعميا. قاالمفاىيـ الجديدة كالمثؿ الدينية   ثُم   صَالًحا وَعَؿلَ  وَآمَنَ  تَابَ  دَنْ  لَغَػ 

 . [82 طو:] [اهْتَدَى

 واكت اب ميارات وق م جد دة: رابعاً: التعمم

القدرة ك ، الذاتب التحكـالقدرة عمى تتكفر ك  خريفللآتقبؿ المذات ك لتقبؿ ال تتـ عممية ياكمف خلبل
النفس المكامة  حيث تتشكؿ، محياةلكاقعية كمشركعة  أىداؼ بمكرةك ات تحمؿ المسؤكليعمى 

سمكؾ  تعدؿكي، ر مشركعةالغي عف الرغبات  كتبتعدتطير النفس ت ك، سمطة داخميةرقيب ك ك
سَـاَتِ  إنِ  ]: عز كجؿالحسنات فيمحكىا  قاؿ ب كالذنكب  يتبع السيئات أفبعد  الإنساف  يُذْهِبنَْ  الْحَ

ق ئَاتِ  لكَِ  ۚ   الس  اكرِِينَ  ذِكْرَىَٰ  ذََٰ  . [114 :ىكد] [لؾِذ 
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 خام اً: الدعاء:

 أَسْتَجِبْ  ادْعُونِِ  رَبُّؽُمُ  وَقَالَ ]: قاؿ الله تعالى في كشؼ الضر. إليوىك سؤاؿ الله كالالتجاء 

مبادئ يمكننا  ما تقكـ عميو نظرة الإسلبـ للئرشاد مف كبالاطلبع عمى [،60غافر:] [لَؽُمْ 
، كالسمككية، كالظاىرية، العقلبنيةالمختمفة سكاء كانت  بو النظريات  أتتما  أفالاستنتاج 
المختمفة  ساليبالأك   وتفسير سمكككلة محا كالإنساف، طبيعة  اىية كمفيكـحكؿ م، كالتحميمية
 كفيما يمي تكضيح لذلؾ: ي الحنيؼ الإسلبم أقره الديف ما مع  ضعار تتلا  لتعديمو

 كأسمكبالعقلبني الكاقعي الذم ييتـ بالعقؿ  الإرشادمع نظرية  الإسلبميةتتفؽ المبادئ  -0
عالية باستخداـ العقؿ الفرد القدرة عمى التغمب عمى النكاحي الانف لدلكاف ، التفكير السكم
 كالتفكير السكم.

، خير بطبيعتو الإنسافالظاىرم باف  الإرشادمع نظرية  الإسلبميةالنظرية  مبادئ  اتفقت -6
كاف تعرض الفرد خلبؿ حياتو لخبرات متناقضة ، تربيتو أحسنتعمؿ الخير اذا  إلىكيميؿ 

ذاتو كعف العالـ  عدـ قدرتو عمى التمييز كتككيف فكرة سمبية عف إلىتؤدم ، كغامضة
 المحيط بو.

بأف المكافاة كالمديح كالمعززات ، السمككي الإرشادتتفؽ المبادئ الإسلبمية مع نظرية  -3
عداد، كالإيجابيةالسمبية   عكامؿ أساسية في تربية الفرد كتعديؿ سمككو.، البيئة الصالحة كا 

ى النزعات الغريزية تتفؽ المبادئ الإسلبمية مع نظرية الإرشاد التحميمي بأف السيطرة عم -4
شباعيا   بأسمكبكأف إشباعيا ، في تككيف شخصية الفرد إيجابيان  يعد عاملبن ، سكم بأسمكبكا 

 . كالآخرةغير سكم يؤثر في شخصية صاحبيا كتسبب لو التعاسة في الدنيا 

الفرد يحقؽ كجكده اذا استطاع  أفالكجكدم في  الإرشادمع نظرية  الإسلبميةتتفؽ المبادئ  -5
كاف مقدار مشاركة الفرد ، مع نفسو كمع المجتمع كالبيئة الطبيعية إيجابيان  تفاعلبن  يحقؽ أف

كاف تقبؿ الحياة يقابمو تقبؿ ، كالآخرةكيكافأ عميو في الدنيا ، في الحياة الدنيا يحدد كجكده
 .(188-187ص ص ـ،2002، عيطة أبك) مف تراب كسيعكد لمتراب الإنسافالمكت كاف 

 النف ي:  رشاداتعق ب عمى نظر ات 
النظريات جميعيا تسعى نحك ىدؼ  أفيتضح لمباحثة الحالية مف خلبؿ العرض السابؽ 

كعدـ التكيؼ  ،كتبحث كؿ النظريات في أسباب القمؽ، كاحد ىك تحقيؽ الذات عند المسترشد
عمى تعديؿ سمككو كتحقيؽ التكافؽ كعمى الرغـ مف ىذا  الإنسافالتي تساعد  الأساليبكفي 
 كأساليب، كالاضطرابات النفسية الإنسانيؽ  اختمفت النظريات في تفسير السمكؾ الاتفا



www.manaraa.com

67 

 

كركزت عمييا كبعض  ،حيث تناكلت نظرية التحميؿ النفسي الجكانب اللبشعكرية، معالجتيا
 النظريات ركز عمى الشعكر.

بينما ركزت النظرية السمككية عمى تعزيز السمكؾ السكم كمساعدة المسترشد عمى تعمـ 
عمى   الإنسانيةركزت  النظرية ، كالتخمص مف السمكؾ غير المرغكب فيو، كؾ جديد مرغكبسم

فيما ركزت ، ساسيان في بناء الشخصيةأمفيكـ الذات يعتبر حجران  أفتبيف  إنياالمسترشد حيث 
المكبكتة لما  الانفعالات استخراجعمى السنكات الأكلى مف عمر الطفؿ كعمى   ةالتحميميالنظرية 

فيما تحدثت نظرية ، كالأمراض النفسية الاضطراباتمف دكر فعاؿ في التخفيؼ مف حدة ليا 
 خبراتو كتنظيـ الماضية خبراتو استرجاع عمى لمعميؿ المرشد المجاؿ عف أىمية مساعدة

فيما ركزت ، بالاستبصار حؿ لمشكمتو  إلى التكصؿ يتـ حتي الإدراكي مجالو كتعديؿ الحاضرة
عمى ضركرة أف يستفيد المرشد مف كافة المصادر كالنظريات المتاحة لمكصكؿ  الانتقائيةالنظرية 

النظرية الإسلبمية كركزت عمى حقيقة مفادىا أف  أجممتفيما ، لحمكؿ لمشكلبت المسترشديف
، منو الأفراد كالمجتمعات مف مشكلبت نفسية يما يعانالإسلبـ ىك العلبج الأكؿ كالأخير لكؿ 

كىدفو الأعظـ التي خمؽ مف أجمو ألا  ،لمرء عف تأدية رسالتو الساميةا ابتعادفأصؿ الداء ىك 
 كىك عبادة الله تعالى كعمارة الأرض التي كجد ليككف خميفة فييا.

 النف ي: ا رشادطرق 
كيتحمس بعض المرشديف ، النفسي حسب ارتباطيا بنظريات معينة الإرشادتتعدد طرؽ 

حميا كمف اىـ  إلىلتعامؿ مع المشكلبت التي يسعكف في ا الأمثؿكيعتبركنيا  أخرللطريقة دكف 
 ىذه الطرؽ كما يمي:

 مف خلبؿ المقابمة احد عميؿ ك ل يةرشادالإ عبارة عف تقديـ الخدمات كىك :الفردي ا رشاد
 إرشاديةعلبقة بناء  عمى  كتعتمد فعالية ىذا النكع مف الإرشاد .المباشرة في الجمسة الإرشادية

كاقعية  سسا ضمف تبنى، علبقة منظمة كمخطط لياالأم انو ، د كالمسترشدالمرش كلبن  مينية بيف
 كظائؼأىـ . كمف لدييـ  كمظاىر النمك الطرفيف كفي حدكد شخصية الأعراض ظؿكفي 

ثارة ارؼ كالخبراتتبادؿ المع الإرشاد الفردم الأساسية ىي عممية  عند المسترشد  الدافعية  كا 
  رض ليا كصياغة الخطط العلبجية المناسبة لعلبجيا.كالكشؼ عف أسباب المشاكؿ التي تع

 الإرشادالفردم انو علبقة متفاعمة كمتبادلة بيف مرشد متخصص في  الإرشادكيعرؼ 
 إلىالنفسي كالعميؿ الذم يطمب المساعدة كالعكف لمتخمص مف مشكلبتو التي دفعتو لممجيء 

يشاركو احد  أفمشكمتو مف الكاجب  باف إحساسوالمرشد كقد يأتي المسترشد مف ذاتو مف خلبؿ 
كمف ، فيأتي لممرشد لتبادؿ المعمكمات حكؿ المشكمة كتمقي النصح كالتكجيو حكليا، في حميا
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يفرغ انفعالاتو الحادة كمشاكمو الخاصة كفي جك  أفيستطيع العميؿ  الإرشادخلبؿ ىذا النكع مف 
 . (161، صـ6115، )العمرية إرشادم

كجيا لكجو بيف مرشد  إرشاديةلإرشاد الفردم عبارة عف علبقة حيث يتبيف لمباحثة أف ا
كفي جمسة يسكدىا الجك الإرشادية، العممية  إجراءاتيتـ خلبليا تطبيؽ كافة ، كمسترشد
في غالب الأمر يتـ استخداـ ىذا النكع  ك، كذلؾ لمساعدة المسترشد لحؿ مشكلبتو، الإرشادم

 كالخاص  كالمشكلبت التي شاكميا الطابع الفردم مف الإرشاد  لمتدخؿ مع حالات يغمب عمى م
 الجماعي. الإرشاد ؿ عممية لبمف غير الممكف  علبجيا بشكؿ فعاؿ  مف خ

 :الجماعي ا رشاد

تتشابو المشاكؿ   فعدد مف المسترشديف الذيل رشادالإ تقديـ  كيعرؼ بانو عبارة عف 
مجمكعات  الإرشادية مف خلبؿ حيث يتـ تقديـ الخدمات كالاضطرابات ؛ التي يعانكا منيا

  يمثؿك  ةدراسيالؿ ك فصال أك رشاديةالإ اتجماعالفي  عؿ سبيؿ المثاؿ كما يحدث محدكدة العدد
الجماعي عممية  كالإرشادمكقؼ تربكم،  أساستقكـ عمى  إذعممية تربكية ىذا النكع مف الإرشاد 

كالتعزيز في جك نفسي  يجابيةالإتربكية نفسية تستثمر الكجكد الاجتماعي كالتفاعؿ كالمشاركة 
كائف  الإنساف أف عمى الجماعي الإرشادكتقكـ فكرة  .بأنكاعيا الإرشادية الأىداؼامف لتحقيؽ 

   إلى الإرشادىذا النكع مف   أىميةكترجع ، بالآخريفاجتماعي ترتبط حياتو كحاجاتو كمشكلبتو 
رغباتو لحاجاتو ك ل شباعالإ مية عم المتمثمة في، الإنسافحياة ب أىميةما تمثمو الجماعة مف 

 .كتضبط كتعدؿ سمككو، تو كتشكؿ اتجاىاتو كقيمولخبرتو كميار ميكلو كتنمية لك 

بأنو ىك الإرشاد الذم يحقؽ  الإرشاد الجماعي ؛ (406ص ،ـ6115)الداىرم  كيعرؼ
ية الإرشاد تتشابو لدييـ الميكؿ كالحاجاتكؿ الخدمات الإرشادية أك أغمبيا لأكثر مف مسترشد 

صغيرة أك كبيرة كفي مكقؼ جماعي  اتمجمكع مف خلبؿ  مبيتيامكف تمف المكالتي  ،ما نكعان 
 .الإرشاد الجماعي التي يتبناىا ساليبالأسس كالأميف مستخد

التي ىي النكاة  (كتأتي منطقية الإرشاد الجماعي أف الفرد نشأ كترعرع في جماعة )الأسرة
العيش لكحده بدكنيا خاصة  عقات مختمفة معيا كلا يستطيالتي يعيش فييا الفرد كلو علب ىالأكل

ف شخصيتو إلى حد كبير تتأثر أمف نمكه كتطكره فيك بحاجة إلييا، ك  ىفي مراحمو الأكل
بأخلبقياتيا كسمككياتيا كأفكارىا كعقيدتيا كالمسترشد كأم إنساف آخر بحاجة إلى مف يساعده 

سب منيا الخبرة الكافية لمعرفة كيفية حؿ المشاكؿ يكتيا ك لأسرة ينتمي  عتبر بمثابةكالمجمكعة ت
ثـ كمف ف ابالأملكي يخمؽ لديو الشعكر  ه كمشاعر  هيعبر عف أفكار يتعمـ كيؼ ك  التي تعترضو 
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فحاجتو للآخريف كأم حاجة بيكلكجية أخرل كلا تقؿ أىمية  سكيةتعديؿ سمككياتو غير ال في بدءال
 ( .408، صـ6115الداىرم، )عنيا 

المسترشديف يمارسكف نشاطاتيـ  فإحيث ، الجماعي عمى الجانب الكقائي رشادالإيركز 
بعضيـ قد يعاني مف نقاط قاسية تؤثر في  أف إلاكيؤدكف كظائفيـ بشكؿ طبيعي في المجتمع 

الحفاظ مع ، الناجح فاف ىذه النقاط القاسية سيتـ تخطييا كعلبجيا كبالإرشاد، مجريات حياتيـ
 .صيةعمى الكياف العاـ لمشخ

حيث يزكد المشاركيف بالحكافز كالدكافع ، الجماعي فرصة نمائية الإرشاد كما يكفر
التي تحقؽ ليـ  كالإجراءاتفي حياتيـ مف خلبؿ قياميـ بالتصرفات  إيجابيةتغيرات  لإحداث
 تحقيؽ الذات. إلىطاقاتيـ مف خلبؿ سمككيات تؤدم  إلىمف النمك كالكصكؿ  الأقصىالحد 

الذيف يعانكف مف  الأشخاصفرصة علبجية ليؤلاء  أيضان  الجماعي دالإرشا كما يكفر
 الإرشادكبكاسطة ، الجماعي الإرشادسمككيات قاىرة كىـ غير قادريف عمى قمب المكقؼ بدكف 

 الجماعي يستطيع المسترشدكف التخمص مف سمككياتيـ غير المرغكبة بدكف معاناة انفعالية.

في الدراسة الحالية عمى تبني طريقة الإرشاد الجماعي  حيث يقكـ البرنامج الإرشادم المقترح
حيث كانت جميع الجمسات جماعية لتسييؿ عممية التكاصؿ كالمشاركة كخمؽ جك مف التألؼ 

أف طريقة الإرشاد الجماعي تتناسب مع العينة مكضكع الدراسة كطبيعة المشكلبت  اكالكد، كم
 التي يعانكا منيا.
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 وط النف   :ضغ: الالمبحث الثاني 2.2
الفرد  كاجوتالاضطراب النفسي التي  شكاؿمعظـ ألتعد الضغكط النفسية المدخؿ الرئيس 

كذلؾ لما  ،  خمؽ لديو خمؿ كاضح في التكيؼ سكاء مع النفس أك مع مجتمعو المحيط تالتي ك 
ا ينتج عني مف الممكف أف  كالتي، اليكمية ة الفردحيا عمى ةكداخمي ةخارجي اتليا مف تأثير 

ضطرابات الاقؼ كما يرافقيا مف امناسبة لممك  استجابة صدارعمى إ دالفر  قدرة في  ضعؼ 
، )بطرسحياتو  مف مجالاتاكثر  أك مجاؿفي  ىسمببشكؿ  تؤثر  التي  فسيكلكجيةالنفعالية ك الا

 .(370، صـ6118

 الميمة" كنتائجو عمى الأفراد مف المكضكعات  Stressيعتبر مكضكع الضغط النفسي"ك  
التي شغمت باؿ العمماء كالباحثيف في مجالات الصحة العامة كعمـ النفس كالتربية كمختمؼ 

عمى حياة الناس أفراد كجماعات،  تركو مف أثار كنتائج خطيرة العمكـ الإنسانية، كذلؾ لما ت
الضغط النفسي كاحدة مف مشكلبت العصر مشكمة  كيرل المتخصصكف في ىذا المجاؿ أف 

ضحا بأنو يقمؽ المجتمعات في الجكانب السياسية  أك الاقتصادية أك الاجتماعية الحديث، كبدا كا
فرازاتيا، كما  كارتفاعينتج عنو مف أمراض صحية كثيرة مثؿ أمراض القمب  كتفاعلبتيا المتعددة كا 

 .(17، صـ6119سعد، أ كأبكضغط الدـ كالقرحة )الغريز 

ية التي يتعرض ليا الإنساف في مكاقؼ كتعد الضغكط النفسية إحدل ظكاىر الحياة الإنسان
عادة التكافؽ مع البيئة، كظاىرة الضغكط متباينة عف بقية  ؼلا تختم، فيي تتطمب منو التكافؽ، كا 

 تككف دائمان  الظكاىر النفسية كالقمؽ، كالإحباط، فيي مف نكاتج متلبزمة الكجكد الإنساني، كلا
خفاقو في الحياة . عمى نحك سمبي، فمحاكلة اليركب منيا تعني بكضكح  نقص فعاليات الفرد، كا 

عمماء النفس في السنكات الأخيرة بدراسة الضغكط النفسية لما ليا مف  اىتماـ ازدادكقد 
كالجماعي منطمقان مف ككننا في عصر ، الفردم لكعمى المستك ، ىمية عمى صحة الفردأ

 . (13، صـ6111، الطلبع)كالأزمات النفسية ، الضغكط

كط لمدلالة عمى نطاؽ كاسع مف حالات الإنساف الناشئة كرد فعؿ لتأثيرات كتستخدـ الضغ
لمدلالة  الأعضاءكقد نشأت فكرة الإجياد في عمـ كظائؼ ، مختمفة بالغة القكة كتسبب لو إجيادان 

كفيما بعد أستخدـ مفيكـ الإجياد ، عمى استجابة جسدية غير محددة لأل تأثير غير مقبكؿ
ركؼ صعبة عمى المستكيات الكظيفية العضكية النفسية كالسمككية لكصؼ حالات فردية في ظ

إجياد ناجـ عف كثرة  :كتنقسـ الأنماط المختمفة  للئجياد عادة طبقان لعامؿ الإجياد كأثره إلى
جياد   .         (96، صـ6110، )عثماف انفعاليالمعمكمات كا 
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 مفيوم الضغط النف ي وطب عتو: 2.2.1
صحة لم دراسيفال قبؿ مكضكع الضغط النفسي مف   حكؿ تالكتاباتنكع  الرغـ مف ب ىعم
ذلؾ  الرغـ مف عمى ك ،  ءليـ نفس الشي عنييمفيكـ الضغط لا  أف غيركالبدنية ، النفسية
كالباحثيف ، الميتميف عدد مف التي كضعيا  تعريفاتالعامؿ مشترؾ في ىناؾ  أف  القكؿ نايمكن

كما   الفرد عاتؽ عمىالذم يقع  عبءالعف  أف الضغط عبارة ىك ك المذككريف  جاليف في الم
، تكاجيوالذم  رات مع التغي يتكافؽ كيتكيؼكي ل قبؿ الفرد مف استجابات مف  ذلؾ العبء يتبع

 كاضح المعالـ ك  ممكسأنو ليس شيئا مب ؛ إيجاد مفيكـ كاضح كمحدد لمضغط كتكمف مشكمة
سمككية ال ستجابةالامف خلبؿ  طعمى كجكد الضغ ستدؿن غالبفي الف، قياسو ةلك مف السيكليس 

 (.17، صـ6111، )عسكر لممثيرات المختمفة

حيف يتـ  الاعتبارتؤخذ بعيف  اتجاىات( بأف ىناؾ ثلبث 27، صـ6111) كيؤكد فايد
 :ىي الاتجاىاتتعريؼ الضغكط كىذه  إلىالتطرؽ 

 ثمعيف، حيير لمث ؛ أم أنو استجابة)نتيجة( متغير تابع مع الضغط أنو ؿكيتعام الأول: التجاه
 يقكـ بكصؼ الفرد ضمف البيئات المزعجة كالمضايقة لو.

كيصؼ الضغط في صكرة مثير بحت يتمثؿ في الخصائص الخاصة بتمؾ الثاني:  التجاه
عمى أنو المتغير  الاتجاهكمف ثـ فإنو ينظر إلى الضغط في ىذا ، البيئات المضايقة أك المزعجة

 )السبب(. المستقؿ

، لنقص التكاؤـ بيف الشخصية كالبيئة انعكاسينظر إلى الضغط عمى أنو  وكفي الثالث: التجاه
كفي ىذا الإطار فإف الضغط يدرس في إطار عكامؿ ميددة تميد لظيكره كأخرل بعدية تتمثؿ 

  .كالاستجابةبمعنى أنو ينظر إليو بأنو متغير كسيط بيف المثير ، ثارهإفي 
 ى ىذه التجاىات:لضغط النف ي بناء عموتعرض الباحث  بعض التعر فات لمفيوم ا 

 الذيف تناكلكا الضغط النفسي عمى أنو متغير تابع )نتيجة( تايمكر :الأول التجاهأصحاب  -
Taylor  الفسيكلكجية  كالاستجابة، تقييـ الأحداث كميددات ةبأنيا: عمميفقد عرفيا
 .(134، صـ6103، )الحمد كالمعرفية كالسمككية ليذه الأحداث  كالانفعالية

غير المحددة كالتي يقكـ بيا  الاستجاباتمف  جبأنيا: "نمكذ Atwater كيعرفيا أتكاتر
 (.17، صـ6118، الفرد تجاه المثيرات التي تفقده تكازنو ")السيمي
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العقؿ كالجسد ردان عمى مطمب  ةبأنيا: إثار الضغكط النفسية  Shafeer كيعرؼ شافير
فالإثارة ، كأنيا خاصية لمحياة، غكط مكجكدة دائمان يكضح ىذا التعريؼ أف الض، مفركض عمييا

)حسيف  كالدليؿ عمى ذلؾ أننا نفكر دائمان كنعمؿ لدرجة مف الإثارة، ىي جزء حتمي مف الحياة
 ( .21، صـ6116، كحسيف

 مقدرة الشخصنتج عف عدـ ت ةفعؿ داخمي ةرد :أف الضغكط ىي )ـ1982كيؤكد ميمز )
 ( .71، صـ6110، متطمبات )المشعافمف  تمبية ما تفرضو البيئة عمى 
الذيف يركف أف الضغط النفسي عمى أنو المتغير  الثاني: التجاهأصحاب  -

أحداث تتجاكز الإمكانيات  :فقد عرفيا بأنياLazarus كلبزاركس المستقؿ)السبب(.
 Hsmphreyكعرفيا ىمفرم ، البيئية الداخمية كالخارجية لممصادر التكيفية لمفرد

مي أك خارجي يؤثر عمى الفرد كيتطمب مف الفرد جيدان إضافيان لمعكدة حدث داخ:بأنيا
 . (548، صـ6119، إلى حالة التكازف " )كريـ كسعكد

الذيف يركف الضغط النفسي عمى أنو متغير كسيط بيف المثير  :الثالث التجاهأصحاب  -
بيا الفرد التي يستجيب  درجةال :فقد عرفيا بأنيا (15، صـ6110كالأمارة ) كالاستجابة

مؤلمة كانت أك ، اليكمية وأحداث كمتغيرات محيطة في حيات  لما يقابمو كيعترضو مف
 الأحداث ببعض التغيرات الفسيكلكجية في الكظيفة البنائية لجسمو. ىذهكترتبط ، سارة

مجمكعة مف الأحداث الضاغطة التي  :بأنيا (125، صـ6111) كيعرفيا متكلي
لأنيا تككف أكبر مف  ،كالتي تشكؿ تيديدان لذاتو، و بمينتويتعرض ليا الفرد أثناء قيام

كيصاحب ذلؾ ، حادة كمستمرة لديو انفعالية استجاباتكتؤدم إلى ، إمكاناتو الذاتية
 مظاىر سمبية تنعكس عمى أداء الفرد كحالتو النفسية كالسمككية .

يتضح لمباحثة أف المفاىيـ الخاصة بالضغط تضمنت بعض  ؽما سبمف خلبؿ 
 لعناصر المشتركة ألا كىي:ا

 .كالارتباؾشعكر بالضيؽ اليتخمميا التي  مزعجة الحالة عبارة عف ال أف الضغط النفسي  -

أكبر مف القدرات كالامكانيات التي متطمبات ل فردال مكاجيةالضغط النفسي عند يظير  -
 . يمتمكيا

 كسمككية. ، معرفية،فسيكلكجية  الاستجاباتبعدد مف  النفسي ضغطيكاجو الفرد ال  -

درجة إلى " مفيكـ يشير  :لما فيو مف الشمكلية كىك الإمارةكتتبنى الباحثة تعريؼ سعد 
المتغيرات  البيئية في حياتو اليكمية، كىذه المتغيرات ربما تككف  أك للؤحداثاستجابة الفرد 

تجعؿ الضغكط تختمؼ مف  التأثيراتتمؾ  أفالفسيكلكجية، مع  الآثارمؤلمة تحدث بعض 
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، كىي فركؽ الآخريفخر تبعان لتككيف شخصيتو كخصائصو النفسية التي تميزه عف إلى آ شخص
 .(1ـ، ص6110 ،)الأمارة الأفرادفردية بيف 

تنشأ مف داخؿ الفرد  أنيا أماكيتضح لمباحثة الحالية أف الضغكط النفسية التي نعايشيا  
العلبقات مع  أك، اعية النفسيةكاف ذلؾ مف البيئة الاجتم تنشأ مف خارج الفرد سكاءن  أنيا أك

الفرد التكيؼ معيا  عمىكاف منشأ الضغكط النفسية خارجي أك داخمي فإف  كأيا، الآخريف
 كالتغمب عمييا أك التعايش معيا كي يحيا سعيدان.

 :وأ بابيامصادر الضغوط  2.2.2
الباحثكف لمعرفة مصادر الضغكط تعددان  أجراىايجد المستعرض لمدراسات كالبحكث التي 

التي ينطمؽ منيا  الأطراختلبؼ  إلىكيرجع ذلؾ ، اختلبفان كتداخلبن في مصادر الضغكطك 
نو مف يعرؼ أحيث نجد ، الباحثيف كالى الجكانب التي تـ التركيز عمييا عند تناكؿ ىذه الضغكط

 أنياكمف يعرؼ الضغكط عمى ، مثيرات أنيامصادر الضغكط  أفمثيرات يرل  أنياالضغكط 
 مصادر الضغكط عبارة عف استجابات. أفاستجابة يرل 

 أكالظرؼ الداخمي  أك"المكقؼ  أنيامصادر الضغكط عمى  (Beinzيعرؼ بنز )
 الفرد كعدـ الارتياح بناءن عمى تقييـ ،الضيؽببالتكتر  ان شعكر  لمشخصسبب ي الذمالخارجي 
يشكؿ  أكمثؿ خطران عمى نفسو ي بأنو شخصالظرؼ التي يدركو ال أكالمكقؼ  أنو أك، الذاتي 

 . (254ـ، ص2009، آخركفك " )غيث  كيانو تيديدان يستيدؼ

يحدث نتيجة عدة  طالضغ أف( (Hockenbury & Hockenburyكيذكر ىيكنبكرم 
 :أسباب منيا

 الضغط. اينتج عنيحيث  تأقمـ التكيؼ ك لم تحتاج غالبان حياة المتلبحقة لم حداث الأ 

 اليكمية. المشاكؿ كالمشاحنات 

 الإحجاـ الإحجاـ، الإقداـ الإقداـفي حياتو مثؿ صراع  يكاجيا الفردات التي صراعال ،
 أنكاعأكثر بحدكث  سبب تكاف صراع الإقداـ الإحجاـ ىك الذم ي، الإقداـ الإحجاـ

 .(15-14، ص صـ6115، )المجدلاكم الضغط

كىي فقد ، قائمة بالأحداث الضاغطة تبدأ مف أشدىا تأثيران  (ـ0967) كقد كضع ىكلمز
كتنتيي بالأحداث ، كالزكاج، ثـ كفاة شخص عزيز عمى الأسرة الانفصاؿكالطلبؽ ثـ  ،عزيز
كتغير ، الاجتماعية الأنشطةكالتغير في ، كنغير مستكل المعيشة، ثيران مثؿ تغير المدرسةأت الأقؿ

 .(P.493) .1990 .al  et, Charlesمكاف النكـ  
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 :أىمياالنف ي  طضغلم المؤد    بابالأ  د من عدال( Beals) ب مز حددو 

يزيد مف  ةضخم ءأشيا اعمى أنيتمؾ الأحداث فتفسير  ةحدث الضاغطللؤ تفسيرالعممية  .0
 هكشعكر  الفرد حدة قمؽمف  يزيد ةميددبأنيا حدث الأ تمؾ تفسير ك،المشكمة  كتعقيد حدة

  آثاـالطفؿ مف  اقترفوكما أف تفسير الحدث الضاغط عمى انو ناجـ عف ما ، بعدـ الأماف
 . بالاكتئابشعكر لم كيؤدم بعد ذلؾ يد مف حدة الشعكر بالذنب  يز 

سمبيان في زيادة الشعكر بالضغط يؤثر ، الأساسية تالاحتياجا.عدـ القدرة عمى إشباع  .6
 النفسي.

كالتي يصعب التنبؤ ، كالأحداث غير المتكقعة، فالأحداث غير المألكفة، الأحداث اليكمية .3
 تسيـ في الشعكر بالضغط النفسي. أحداثىي ، التحكـكالأحداث الخارجة عف نطاؽ ، بيا

فيناؾ نمطاف مف الشخصية حسب تصكر بيمز في تفاعميما بالضغكط ، نمط الشخصية .4
 النفسية.

 كما يتميز ، الطمكح كالرغبة المستمرة في تحقيؽ النجاح بارتفاعكىك يتميز  :النمط الأول
نفسيـ في ألذلؾ فيـ يضعكف ، نفسوفي الكقت ىذا النكع بالرغبة في تنفيذ أشياء عديدة 

 .مستمرة مف الشعكر بالضغط النفسي حالة

 تسـلذلؾ فيك ي، بما يقكـ بو ىذا النكع الشعكر بالرضا كالقناعة يميزك  :النمط الثاني 
، ـ6119، آخركف)غيث ك  عميو قميؿ ر الضغط النفسييتأث مما يجعؿ، كالاسترخاءباليدكء 

 (.261ص

 ف الضغكط النفسية تنشأ مف عدة مصادر يمكف تمخيصيا فيما يمي:( أـ6115) الصرايرةكيرل 
المعيشة كضغكط العمؿ  أسمكبكتغيرات في ، يرجع بعضيا إلى تغيرات في حياة الفرد .0

المتعددة التي تككف ناتجة عف العلبقة بيف  الاجتماعيةكالإنجازات الأكاديمية كالمشكلبت 
 الاجتماعية.ات ضغط المكاعيد كالمناسب :الفرد كالمجتمع مثؿ

 وتنافسك الزائد  الفرد  كطمكح، صراع النفسيمثاؿ ال :داخميةالتغيرات اليرجع بعضيا إلى  .6
مصادر الضغكط في  (40-53، ص صـ6116كيحصر عبد المعطي ). تفكيرهكطريقة 

 :ثلبثة أقساـ
، فعكامؿ البيئة الطبيعية: تزخر البيئة الطبيعية بكثير مف الضغكط التي تؤثر عمى الإنسا .أ 

 كالككارث الككنية.، كالتمكث، كدرجة الحرارة، كضغكط الضكضاء
، كاليجرة، الازدحاـالاجتماعية؛ عكامؿ اجتماعية نفسية: مف الضغكط الميمة داخؿ البيئة  .ب 

 كالبطالة كغيرىا.، كالفقر
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 كأعباء، ضغكط العمؿ: كثير مف خكاص العمؿ يعتبر مسببان لمضغكط مثؿ: صراع الدكر .ج 
 في العمؿ. الاجتماعيةكالعلبقات ، العمؿكطبيعة ، العمؿ

 ضغكط ىي:لحدكث ال المؤدية مصادرأىـ ال فقد صنفا  39)، صـ6116) كأما حسيف كحسيف
، كالبركدة،  كالككارث الطبيعية ، الجكمكتتمثؿ في ضغط الغلبؼ  :فيزيقيةالضغكط ال .0

 كالحرارة.
 المرض كغيرىا.، طلبؽال، الأسريةجتماعية كنفسية: تتمثؿ في الخلبفات الاضغكط ال .6
 كالتفاكت الطبقي.، كالبطالة، قتصادية: تتمثؿ في الفقرالا أكمادية الضغكط ال .3
 خلبفاتكال، ةكماالح نظمةالأعف  الأفراد تنشأ مف عدـ رضا :سياسيةالضغكط ال .4

 السياسية.
،  الانفتاح عمى الثقافات الكافدة التي تككف غالبان ىدامة كتتمثؿ في :ثقافيةالضغكط ال .5

 .الثقافي كالاجتماعي القائـ في المجتمع راللئطدكف مراعاة ، كاستيراد الثقافات
يفرلي عف  كؿه كقد تحدث   ك طالضغالتي تؤدم لحدكث  سباب الأمف جيرادنك كا 

 رئيسية ىي: ثلبثة في فئات الأسباب تمؾؼ يصنقامكا بت عاـ حيث  شكؿمصادره ب
مف  ذلؾ الأسمكب وكما يتضمن، الفرد حياة أسمكبكتركز عمى  :نفسية أسباب اجتماعية .0

 كالحرماف، كشعكره بالإحباط.، عكامؿ مثؿ درجة التكيؼ كالعبء الزائد
كدرجة ، كتتضمف عكامؿ مثؿ الاتزاف العضكم كعدمو :()الحيكية أسباب البيئة العضكية .6

 كالحرارة كالبركدة.، كطبيعة التغذية، الانزعاج
لحاح ، القمؽأسباب شخصية: كتتمثؿ في ادارؾ الذات ك  .3 بفقداف السيطرة  كالشعكر، الكقتكا 

 (.42، صـ6106، كالغضب كالعدكانية )العبدلي، الأمكرعمى 
 كتمخص الباحثة مصادر الضغكط كما يمي:

 الأرضكالبركدة كتضاريس ، كىي تمؾ الخاصة بدرجة الحرارة :ضغكط البيئة الطبيعية .0
كضيؽ ، كقمة الخدمات، السكاف كازدحاـ، الككنيةكالككارث ، كالمكارد الطبيعية، الجغرافية

 .الإنارةالسكف كضعؼ 

كالتفاكت ، الأسريةكالمشكلبت ، الضغكط الاجتماعية: كىي الخاصة بالنمذجة الاجتماعية .6
ككثرة عدد ، الأجياؿكصراع ، كالأقراف، كالأصحاب، كالعلبقة بيف الجيراف، الحضارم
 ز .كمكت عزي، كانعداـ الرفاىية الاجتماعية، الأبناء

الطبقي  كعدـ  كالتفاكت، الإنتاجكانخفاض ، الضغكط الاقتصادية: كىي خاصة بالبطالة .3
 الاقتصادية. الأكضاعالرضا الناتج عف عدـ التكافؽ مع 
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لمصراعات  كنتيجة، القائـكتنشأ عف عدـ الرضا عف نظاـ الحكـ  :الضغكط السياسية .4
 كغياب المشاركة السياسية. ،كالاحتلبؿ، خارجيةكىيمنة قكل ، كالثقافية، السياسية

بو مف عمؿ كعدـ الرضا عف المركز  كما يقكـ، كتنشا مف ميف الفرد :الضغكط المينية .5
 التمييز غير المبرر بيف العامميف. أك، الترقية أك، عف الراتب أكالكظيفي 

كالقكانيف ، كالامتحانات، : كتنشا مف ضغط المناىج الدراسية كالمعمـعميميةضغكط التال .6
 .كالفشؿ الدراسي، كازدحاـ الفصكؿ، رسيةالمد

الفقر في مقدمة  كيأتي، ضغكط المستكل الاجتماعي: كتنشا طبقا لمكسط الاجتماعي .7
 ضغكط الطبقات الدنيا.

كتنشا مف ، كعقمية(، كنفسية، الضغكط الذاتية: كتنشا مف عكامؿ فردية ذاتية )جسمية .8
كالاختلبلات الكظيفية ، نب المعرفيةمف القصكر في الجكا أك، الاختلبلات في بنية الجسـ

 .المعرفية

كترل الباحثة أف الضغكط تختمؼ في نكعيا كشدتيا كمصادرىا باختلبؼ المستكل الاجتماعي 
فما يمثؿ ضغطان في الطبقات العميا لا يككف كذلؾ في الطبقات الكسطي ، كالاقتصادم لمفرد

 قدراتل الفرد تتمثؿ في فشؿ كقد تككف الضغكط ناجمة عف جكانب نفسية لد، كالمنخفضة
في مكاجية القمؽ كالصراع بيف مككنات الشخصية كالشعكر بالإحباط كالنقص في  الفرد الذاتية

 إشباع الحاجات النفسية كغيرىا.
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 نواع الضغوط النف   :أ 2.2.3
 إنجازتحقيؽ  أكو الدافعية لمقياـ بعمؿ ديدرجة مف الضغط النفسي لتككف ل إلىالفرد بحاجة 

الضغط  حيث إفلنفسو كفي حالة الغياب الكمي لمضغط النفسي يتسـ سمكؾ الفرد باللبمبالاة ك 
ليا جانباف  الأخيرةكىذه ، فيناؾ مصادر كمسببات ليذا الضغط، مف فراغ لا يحدثالنفسي 
المثالي مف  أككبيف ىذيف الجانبيف نقطة تمثؿ المستكم المطمكب  ،كجانب سمبي إيجابيجانب 

 النفسية. أكدنية الصحة الب
مثؿ مف الاستثارة النفسية يساىـ بصكرة أ مستكلف ىناؾ لأ ،الدراسات النفسية ما بينتوكىذا 
كمما ، مف القياـ بما ىك مطمكب منو بدرجة عالية مف الكفاءة كيمكنو، الفردفي مشاعر  إيجابية

 قسميف ىما: إلىسبؽ يمكف تقسيـ الضغكط النفسية 
 :ا  جابيالنف ي  الضغط -0

النكع مف  كىذا، ةالنفسي اتطك كىك بصكرة عامة يمثؿ قدرة الفرد عمى التحكـ في مصادر الضغ
 إلىكيدفع الفرد ، ثقتو بنفسوعمى زيادة  هالعاـ كيساعد الفرد أداءمن  الضغط النفسي يحسف

 العمؿ بشكؿ منتج.
 :الضغط النف ي ال مبي-6

 وفي علبقات أك، منزلوفي  أك، مموعفي  شخصال وعف التكتر كالشدة التي يكاجي يعبركىك 
 الفرد  المنخفض مف الضغكط التي تؤثر سمبان عمى حالة أكككذلؾ الحمؿ الزائد ، الاجتماعية

الصداع مثاؿ  بالضغط النفسي  تعمقةمرضية م أعراض كتتسبب في ظيكر، الجسمية كالنفسية 
 ضغط الدـ كغيرىا. في المعدة كتشنجات كارتفاع ـكال

كالسمبي ىي النقطة التي يحدث فييا النمك  الإيجابيالحدكد الفاصمة بيف  أف كخلبصة القكؿ
 .الإنتاجية أكبنقطة الخبرة المثالية  الأخيرالشخصي كيعرؼ ىذا 

 (12-13 ، ص صـ6113 ،)شيخاني
 ىناؾ نكعيف مف الضغكط النفسية: أف إلى (ـ6113كيشير عكيس )

أيضان بكتيرة عة كيزكؿ ر لضغط بسيظير فييا ا التي  حالةال: كىك ضغط نف ي حاد -1
، مفاجئ كمؤقت طالضغىذا  فكك يما  غالبفي الك  يتميز بالحدة كالشدة كلكنو ،سريعة

 ، أك خبرات الحركب. بصكرة مفاجئة متحافتقديـ  اؿ امث

 غير أنو ،الضغط بشكؿ حاد ككاضح بيا رلا يظي التي حالةال: كىك ضغط نف ي مزمن -2
كتككف الضغكطات ، سنكاتل أك، شيرلأ أك سابيعلأ تدميستمر لفترات زمنية طكيمة ت

عمؿ مع مدير ، بيف زكجيف مستمرةمثؿ خلبفات ، في حياة الفرد زمنة كمستمرةدائمة كم
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ىذا النكع مف يسبب ك  .ا مف الضغكطاتمكاف غير مريح كغيرىفي  عيش  أك، متسمط
 كآثارىاالحالة  يعيش ىذه أفف عمى الفرد لأ ،لمختمفةكالاضطرابات ا الأمراضالضغط 

لذا فيك بحالة استثارة تفكؽ المعدؿ الطبيعي لفترة زمنية ، عمى عقمو كجسمو فترة طكيمة
 طكيمة نسبيان.

 م تو ات الضغوط النف   : 2.2.4
اكثر مف  أكعندما يكاجيو مكاقؼ ضاغطة قد يمر بكاحد  إنسافأم  أف Sely)) سيمي يرل

 مستكيات الضغكط النفسية التالية:
كىذا النكع مف الضغط النفسي يزداد عمى الفرد بزيادة المتطمبات  ال  ئ: الضغط النف ي -0

 المستمرة.

 كلادة طفؿ.؛ كىذا يحتاج لتكيؼ جديد كمثاؿ ذلؾ :الضغط النف ي الج د -6

 عمى الفرد. الأحداثكىك ناتج عف تراكـ  الضغط النف ي الزائد: -3

ؿ كانخفاض حيث يشعر الشخص عندما يصاب بو بالمم الضغط النف ي المنخفض: -4
 . (14، صـ6115، )الصرايرة التحدم

 مظاىر الضغوط النف   : 2.2.5
لذلؾ، حيث يقكـ مركز  إراديان عندما يكاجو الفرد مكقفان فيو تكتر فاف الجسـ يييئ نفسو لا 

 ،الجسـ ليبدأ بالدفاع عف نفسو إلى إشارات بإرساؿ( Hypothalamuالضغط في الدماغ )
في الدـ فتزداد سرعة دقات القمب، كيرتفع  الأدريناليف فرازإكالتكيؼ مع مصادر الضغط، كيتـ 

العرؽ، كعمى الرغـ  إفرازضغط الدـ كتتسع حدقة العيف كيزداد معدؿ التنفس في الرئتيف كيزداد 
الجسـ ىذه تساعد الفرد عمى العمؿ بفعالية اكبر في ظؿ الضغكطات التي  أفعاؿردكد  أفمف 

عضاء الجسـ عمى أتدمير بعض  إلىتؤدم  أفمف الممكف  ياأن إلاتستمر لفترة زمنية قصيرة، 
  .(14، صـ6118)الخالدم،  المستكل الطكيؿ

، سمككيةالنفعالية ك الاك ، فسيكلكجيةال :أىميامظاىر ليا العديد مف ال لضغكط النفسية اك 
 :كالتاليمعرفية  يمكف تفصيميا المظاىر الك 

مقاكمتو تجاه ضعاؼ مناعة الجسـ قكـ الضغكط بإالمظاىر الفسيكلكجية الجسدية: ت -0
 ان استعداد الأكثرالمناطؽ  بإصابةحيث تككف استجابة الفرد  في العادة ، المتعددة مراضللؤ

الجسدية لمضغكط النفسية  الآثار ظيركت،  مف شخص إلى أخر ك تختمؼ، بالمرض للئصابة
 فيما يمي:
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  كجفاؼ في الفـ كالبمعكـ العاـ كالإرىاؽالتعب. 

 أك رجفة يارتعاش عصب. 

 خفقاف القمب. في معدؿ ةسرع 

 إسياؿؾ، إمسالمتبكؿالحاجة  زيادة في /. 

 كالمعدة اضطراب الجياز اليضمي. 

 لمطعاـ أك فقدانيا زيادة الشيية . 

  عضلبت الجسـ.في  تشنج 

 كالرقبة لـ في الظيرأ. 

  دكار.مف ال نكبات 

 الربك.، السكرم     

 

 المظاىر النفعال  :   
 الاكتئاب. 

  كر بالقمؽشع. 

 تقمب المزاج كالانفعاؿ. 

 الخكؼ مف المستقبؿ. 

  في الانفعاؿ كالمزاجتقمب. 

  لمبكاء داخمىدافع. 

 الأمريككف  بؿ كليس مف اف الضركرم مصاحبة كافة ىذا الأعراض لمضغكط النفسية
لممكقؼ الضاغط  لشخصلفركؽ الفردية كاستجابة اا حسبك ، جيةلمكقؼ الضاغط مف ا حسب
قؼ االمك  زكاؿب زكؿمؤقتة ت مف الممكف أف تككف الأعراض تمؾ أفكما ، أخرل جيةمف 

 .ةالضاغط
 :المظاىر المعرف   لمضغوط النف   

القدرة عمى  في قصكر، الضغكط في عدـ القدرة عمى التركيز أعراضتظير  أفيمكف 
القرارات صعكبة اتخاذ ، الأحكاـالتحيز في ، غير صائبة أحكاـ إصدار، الحكـ المنطقي كالتقدير

، التفكير المشكش، استحكاذ فكرة كاحدة عمى الفرد، نقص الانتباه، البسيطة كاتخاذ قرارات متيكرة
، ـ6114، إسماعيؿتدىكر القدرة عمى التخطيط كالتنظيـ )، الأحداثالنسياف كصعكبة استرجاع 

 (.100ص
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  ال موك  : الأعراض
ر النفسية كالفسيكلكجية، حيث تمثؿ تعتبر الآثار السمككية لمضغط اكثر كضكحان مف الآثا

كسيمة مف الكسائؿ التي ينفس بيا الفرد عف نفسو مف الضغكط التي يعاني منيا، إذ يظير لدل 
الكاقعيف تحت كطأة الضغكط تغيير في السمككيات كالعادات الشخصية، كتغير ممحكظ في 

، فقداف الشيية، طريقة المشي كالجمكس كاضطرابات الكلبـ، الثرثرة، الأرؽ أك الإفرا ط في النكـ
التدخيف بشراىة، كثرة تناكؿ المنبيات، الحركات الزائدة،  لكـ الآخريف، نسياف المكاعيد ك 

 ، ضعؼ التكاصؿ مع الآخريف، الاعتداء عمى الأفراد كالأشياء.تأجيميا

 النظر ات المف رة لمضغوط: 2.2.6
في مجاؿ  كالميتميف ثيفالباح عند يامةال اضيع مكضكع الضغكط النفسية مف المك  يعتبر

الخاصة  لمكضكع مف علبقة بالجكانب ا ليذا  كذلؾ لما، تحديدان  عمـ النفس كعمـ النفس التربكم
التي تتركيا الضغكط عمى  الآثارجانب  إلى  ةك سمككيأ ،نفسية،صحية بالفرد سكاء كانت 

ىذا المكضكع  ميةأىانو عمى الرغـ مف  إلا، أىدافياعدـ نجاح المؤسسات في تحقيؽ  أكنجاح 
طبيعة  إلىكيعكد ذلؾ ، فاف الاختلبؼ بيف الباحثيف في تحديد مفيكمو يعد اختلبفان كبيران 

كتحميؿ ىذه الظاىرة كتنعكس في كاقع  ،المجالات التي ينطمؽ منيا ىؤلاء الباحثيف في دراسة
مما قاد ، دراستيـ لو أكعمى نظرة ىؤلاء الباحثيف لمكضكع الضغط كطريقة تناكليـ  الأمر

الضغوط النف    بكل مكوناتيا ومن ىذه جؿ دراسة أكضع نظريات كتطكيرىا مف  إلىالباحثيف 
 النظر ات:

 نظر   ىانز   مي: 1-

كالذم  ،للبىتماـ بظاىرة الضغكط بشكؿ عممي ارتبطت بدراسات ىانز سيمي ىالأكلالبدايات  أف
ردكد فعؿ  أساسنظريتو عمى كقد بنى سيمي  (Sely ،H 1976) لقب بالاب لنظرية الضغكط

الفرد عندما يتعرض  أفسماىا متلبزمة التكيؼ العاـ كيرل سيمي أكالتي  ،الفرد تجاه الضغكط
 كما يمي: ,Archer & Carrol) 6113) أكردىالمكقؼ ضاغط فإنو  يمر بثلبث مراحؿ كما 

 :الأولىالمرحم  

 بإفرازكذلؾ  ،يز لمكاجية المكقؼكفي ىذه المرحمة يتنبو الفرد لممكقؼ الضاغط فيج :ا نذار 
كيرتفع ضغط  ،كما تتزايد سرعة ضربات القمب كمعدؿ التنفس الأدريناليفاليرمكنات كمف بينيا 

حيث يتـ في ىذه المرحمة تنبيو كسائؿ الدفاع في ، كذلؾ لمساعدة الجسـ لمكاجية التيديد، الدـ



www.manaraa.com

40 

 

لأداء كظائفو  نو يعكد نسبيان إؼ فالجسـ لمتكيؼ مع المثير الجديد فإذا استطاع الجسـ التكي
 المرحمة التالية. إلىاذا لـ يستطيع فانو ينتقؿ  ، أماالطبيعية

 المرحم  الثان  :
  : حيث يشعر الفرد ، الضغط أك الإجيادذا ما زادت حالة إالفرد تمقائيان  إليياكينتقؿ المقاوم

يترتب عميو كقكع حكادث كضعؼ  مما، كيحاكؿ جاىدان مقاكمة الضغكط كالإرىاؽ، بالقمؽ كالتكتر
ؾ بسبب عدـ قدرة الفرد عمى مكاجية متغيرات لكذ، للؤمراضفي القرارات المتخذة كالتعرض 

 المكقؼ.

 المرحم  الثالث :
 كتأتي ىذه المرحمة مع انييار المقاكمة حيث تستنزؼ طاقة الجسـ كيصبح عرضة الإنياؾ :

التي تشكؿ  كالأخطارداع كارتفاع ضغط الدـ المتكلدة عف الضغكط مثؿ: القرحة كالص للؤمراض
كىنا تسيـ عكامؿ البيئة الخارجية في زيادة شعكر ، كقد ينتج عنيا المكت، للؤفرادتيديدان مباشر 

ردكد الفعؿ السكية ىي التي تسمح لمجسـ باف  أف إلىالفرد بالضغط كما يشير سيمي في نظريتو 
سمسمة مف الاستجابات غير الصحية  إلىيؤدم  استمرار الضغكط فانو ، أمايقاكـ ىذه الضغكط

 .الضارة بعيدة المدل لمضغكط الآثار إبرازككاف لسيمي الفضؿ في ، طكيمة المدل

 :(Spielberger) نظر   ا دراك الكمي لمموقف  ب مب رجر – 2

سبيمبيرجر بالضغط بكصفو مثيران يتعامؿ معو في شكؿ الخصائص المنبية لمبيئات  اىتـ
تؤدم ، كىك نمكذج ذك طابع ىندسي، بشكؿ ما تللبضطراباعمى أنيا مسببة  التي تدرؾ

، كما أنو يدخؿ في لغة الحياة اليكمية، داخؿ الفرد الانضغاطالضغكط الخارجية فيو إلى رد فعؿ 
 .(46، صـ6113، كيتعامؿ مع الضغط عمى أنو متغير مستقؿ )الصباف

فقد أقاـ  ،كرية لفيـ الضغكط عندهحيث تعتبر نظرية سبيمبيرجر في القمؽ مقدمة ضر 
 Stateكالقمؽ كحالة  Trait Anxietyنظريتو في القمؽ عمى أساس التمييز بيف القمؽ كسمة 

Anxiety  طبيعي  استعدادكيقكؿ أف لمقمؽ شقيف: سمة القمؽ أك القمؽ العصابي أك المزمف كىك
كقمؽ الحالة ىك قمؽ ، اضيةسمككي يجعؿ القمؽ يعتمد بصكرة أساسية عمى الخبرة الم اتجاهأك 

كعمى ىذا الأساس يربط)سبيمبيرجر( بيف ، مكضكعي أك مكقفي يعتمد عمى الظركؼ الضاغطة
كيستبعد ذلؾ عف القمؽ ، الضغط كحالة القمؽ كيعتبر الضغط الناتج ضاغطان مسببان لحالة القمؽ

 اىتـنظرية كفي الإطار المرجعي لم، أصلبكسمة حيث يككف مف سمات شخصية الفرد القمؽ 
سبيمبيرجر بتحديد طبيعة الظركؼ البيئية المحيطة كالتي تككف ضاغطة كيميز بيف حالات القمؽ 
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كيعتبر العلبقات بينيا كبيف ميكانزمات الدفاع التي تساعد عمى تجنب تمؾ ، الناتجة عنيا
 (.99، صـ6110، إسقاط( كتستدعي سمكؾ التجنب )عثماف-إنكار–النكاحي الضاغطة )كبت 

الضغكط بأنيا القكة  (Charles D. Spielberger (1971 سبيمبيرجر ث عرؼحي
الخارجية التي تحدث أثران عمى الفرد كخكاص مكضكعات بيئية أك ظركؼ مثيرة تتميز بدرجة 

 (.15، صـ6113، مف الخطر المكضكعي )أبك حطب

كالتغيرات  stressorكميز سبيمبيرجر بيف الأحداث البيئية الخطرة، كالميددة الضاغطة 
( التي تحدث بفعؿ stress reaction رد فعؿ الضغكط) الانفعالية، كالسمككية، كالفسيكلكجية

تشير إلى خصائص المثيرات، كالظركؼ التي   stressالمكاقؼ الضاغطة، كأكضح أف الضغكط
، فيشير إلى إدراؾ الفرد لمكاقؼ محددة أنيا خطرةThreat  تتميز بدرجة مف الخطر، أما التيديد

مميزات المكقؼ كعمى خبرات الفرد الماضية خلبؿ  ىكيرل أف تقييـ مكقؼ بأنو خطر يعتمد عم
مكاقؼ مشابية كلا يعتبر المكقؼ ميددان لمفرد إلا إذا أدرؾ أنو ييدده، كبذلؾ فإف إدراؾ تيديد 
المكاقؼ كالأحداث تختمؼ مف فرد إلى أخر حسب مياراتو، كخبراتو في مكاجية المكاقؼ 

ة، كفي حالة إدراؾ الفرد لخطر مكضكعي أنو ميدد أك خطر فإنو سكؼ يشعر بزيادة الضاغط
 .(15، صـ6113كاستجابة لذلؾ )أبك حطب،  Anxiety stateفي القمؽ، كتحديدان حالة القمؽ

 :(Murray، نظر   )موراي-3

 أف مفيكـ اعتبارأف مفيكـ الحاجة كمفيكـ الضغط مفيكماف أساسياف عمى  (يعتبر )مكرام
أك ، الحاجة يمثؿ المحددات الجكىرية لمسمكؾ فيك يعرؼ الحاجة عمى أنيا مركب )تخيؿ مناسب

بحيث ، كالنزكع، كالتعقؿ، كالتفيـ، مفيكـ فرضي( يمثؿ قكة في منطقة المخ قكة تنظيـ الإدراؾ
كتستثار الحاجة أحيانان استثارة مباشرة مف ، معيف اتجاهتحكؿ المكقؼ القائـ غير المشبع في 

بكقكع  الاستعدادكلكف الأكثر شيكعان أف تستثار في حالة ، جراء عمميات داخمية مف نكع معيف
فتعبر عف نفسيا مف ، كاحد مف تمؾ الضغكط القميمة التي يغمب أف تككف ذات تأثير قكل بيئة

بيا ككف في  الاصطداـأك تجنب ، خلبؿ دفع الإنساف إلى البحث عف أنكاع معينة مف الضغكط
تؤدم إلى نمط معيف مف السمكؾ الظاىر يكفؿ لممكقؼ نياية تيدئ الكائف الحي  صطداـالاحالة 

 كقد حدد مكرام حكالى عشريف حاجة مف خلبؿ دراساتو التي أجراىا عمى عينة مف المفحكصيف.
 .(68، صـ6110كالبرعاكم ) (231، صـ0978، )ىكؿ كليندزم

، ءاليكاء كالماكىي مثؿ الحاجة إلى  ،الحاجات إلى حاجات نفسية المنشأ (مكرام)كيصنؼ 
 كىي تمثؿ ضغكطان خارجية .، كالطعاـ كحاجات ظاىرة تأتي أك تستثار مف البيئة
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خبرتو  مف خلبؿ كيؤكد أف الفرد، بالنكع الأكؿ مرتبطالفرد ب الخاص  سمكؾال)مكرام( أف  ؤكدكي
أما ، كامؿ الحاجةمفيكـ تال ذلؾ سمىكي، بحاجة بعينيا حددةربط مكضكعات مأف ي  ستطيعي

كالحاجة النشطة فيذا يعبر عنو بمفيكـ ألفا ، كالضغط، زمحفعندما يحدث تفاعؿ بيف مكقؼ 
 . (100، صـ6110، )عثماف

 النف   :  التحم م النظر     -4

 شخصية تشكيؿ في الأساس تعتبر المبكرة طفكلتو خلبؿ الفرد ليا يتعرض التي  الخبرات إف
 إلى يسعى فانو مؤلـ أك ضاغط مكقؼ يكاجو حينما فالفرد ، اللبحقة ةالعمري المراحؿ في الفرد
 الأساس ىذا كعمى اللبشعكرية، الدفاعية الحيؿ خلبؿ مف لو المصاحبة السمبية الانفعالات تفريغ
 تفريغو يتـ الفرد بو يمر التي الضاغط لممكقؼ مرافؽ يككف سمبي انفعاؿ أم أك كالخكؼ فالقمؽ
 كنكرة، سميرة) الدفاعية الحيؿ مف كغيرىما الإنكار أك الكبت خلبؿ مف شعكرية لا بطريقة
 (.39ص ـ،6106

يعمؿ عمى حفظ الذات مف العكامؿ كالمثيرات الداخمية  الأنايرل فركيد بأف حيث  
التكيؼ معيا فالزيادة في الضغط  أكاليركب منيا  أكبالعدكؿ عنيا  أماكالخارجية الميددة لو 

بطبيعتو يسعى دائمان  الأنابالمذة ك  الإحساس إلىبالألـ كانخفاضو يؤدل  الإحساسالنفسي تكلد 
 .الألـلتحقيؽ المذة كتجنب 

فحسب التحميؿ النفسي ينظر لمضغط مف منظكر نفسي داخمي حيث يتـ التأكيد عمى 
كدكر العمميات اللبشعكرية كميكانزمات الدفاع في تحديد السمكؾ السكم كاللبسكم لمفرد  أىمية
 (الأعمىنا كالأ، ناكالأ، اليك)ع كالتفاعؿ المتبادؿ بيف مككنات الجياز النفسي الثلبثفالصرا

كعدـ القدرة عمى تحقيؽ التكازف بيف متطمبات اليك كمتطمبات الكاقع الخارجي ينتج عنيا الضغط 
 .(39، صـ6106، النفسي كيتأثر ادراؾ الفرد لممكقؼ الضاغط بتجاربو الداخمية )سميرة كنكرة

كلدل بعض الناس عمى أم  ،ان لمنظرية التحميمية فأننا جميعا لدينا صراعات غير شعكريةكطبق
حاؿ فاف ىذه الصراعات اكثر حدة كعددان، كىؤلاء الناس يركف حكادث حياتيـ كمسببات 
لمضغط، كاعتبر فركيد الكبت مف اىـ عكامؿ ككسائؿ ميكانيكية الدفاع تجاه الضغكط، كفي 

كف الذكريات كالتأثيرات مرعبة جدان أك مؤلمة، كمستثناة مف الكعي الكبت أك الإخضاع تك
كالإدراؾ المحسكس أك الكعي كالذكريات التي تييج الخجؿ، كالذنب كالاكتئاب تعتبر عكامؿ 
الضغط كيعتبرىا فركيد غالبان تكبح كيعتقد فركيد أف كبح بعض عكامؿ الضغط مف مشاعر 

الكبح نادران ما يككف ناجحان كميان كالذيف يعانكف منو تبرز  كرغبات، كمخاكؼ يتـ في الطفكلة، كاف
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لدييـ أمراض مثؿ الشرياف التاجي كالسرطاف، كيرل عمماء مدرسة التحميؿ النفسي أف الضغكط 
مف خلبؿ كؿ مكقؼ أك سمكؾ تعبير عف صراع ما بيف قكل كنزاعات، كرغبات متعارضة أك 

كعندما تصطدـ النزعات الغريزية  ،أـ داخؿ الفرد ذاتومتباينة سكاء بيف الفرد كالمحيط الخارجي 
ف إف )الأنا الأعمى( بتحريـ يأتي مف المحيط الخارجي أك مف الرقابة النفسية الداخمية التي يمثميا

 .(37، صـ0986)الكردني،  الصراع كتكظيؼ أليات الدفاعالتفاعلبت تؤدم إلى نشكء 

 :(Fightor Coping Syndromeنظر   أعراض المواجي  واليروب )  - 5

الاستجابات  الذم حاكؿ تفسير (Walter Canon 1920، كلتر كانكف)كترجع لصاحبيا 
كجد ، الفسيكلكجية لمضغكط في دراسة عف كيفية استجابة الإنساف كالحيكاف لمتيديدات الخارجية

لمكاجية كالغدد لتييئ الجسـ ، أف ىناؾ عددان مف الأنشطة المتتابعة التي تستثير الأعصاب
كأيضان أطمؽ عمييا  ،كأطمؽ عمييا اسـ )أعراض المكاجية أك اليركب(، أك اليركب منو، الخطر

حيث يرل أف تمؾ الاستجابة تجعؿ الكائف الحي إما أف يكاجو المكقؼ ، (اسـ )الاستجابة الطارئة
 . (Zimbrado,1988, P.218كييرب منو )، أك يتجنب ذلؾ المكقؼ، لضاغط كيتصدل لو

 ) التقد ر العقمي والمعرفي لمضغوط( :Lazarusر   لزاروس نظ –

كقد نشأت ىذه النظرية نتيجة للبىتماـ الكبير بعميمة  Lazarusقدـ ىذه النظرية لازاركس 
الإدراؾ كالعلبج الحسي الإدراكي، كالتقدير المعرفي ىك مفيكـ أساسي يعتمد عمى طبيعة الفرد، 

إدراؾ مبسط لمعناصر المككنة لممكقؼ، كلكنو رابطة بيف  حيث إف تقدير كـ التيديد ليس مجرد
البيئة المحيطة بالفرد كخبراتو الشخصية مع الضغكط كبذلؾ يستطيع الفرد تفسير المكقؼ 

 كيعتمد تقييـ الفرد لممكقؼ عمى عدة عكامؿ منيا:

 العكامؿ الشخصية.

 العكامؿ الخارجية الخاصة بالبيئة.

 .العكامؿ المتصمة بالمكقؼ نفسو

كتعرؼ نظرية التقدير المعرفي )الضغكط( بأنيا تنشأ عندما يكجد تناقض بيف المتطمبات 
دراكو في مرحمتيف ىما:  الشخصية لمفرد كيؤدم ذلؾ إلى تقييـ التيديد كا 

كىي الخاصة بتحديد كمعرفة أف بعض الأحداث ىي في حد ذاتيا شئ يسبب  المرحم  الأولى:
 الضغكط.
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لتي يحدد فييا الطرؽ التي تصمح لمتغمب عمى المشكلبت التي تظير في كىي ا المرحم  الثان  :
 ( .101ـ،ص2001عثماف ،) المكقؼ

 تعق ب عمى النظر ات المف رة لمضغوط:

كبر الضغط النفسي أ لمنظريات نجد أف مفيكـ سابؽعرض الالتخمص الباحثة مف خلبؿ 
النظريات التي اتخذت مف تمؾ  ة إلى حاجبنا نككف حيث إن، بعينيابكثير مف أف تتناكلو نظرية 

بقدر احتياجنا إلى النظريات التي اتخذت العكامؿ ، العكامؿ الفسيكلكجية كحدة تفسيرية ليا
طبيعتيا كماىيتيا كعلبقتيا بغيرىا مف المفاىيـ  إلىالنفسية أساسان لتفسير الضغكط كالتعرؼ 

قد قدمت فيمان يغمب عميو  (Seley) يميفإذا كانت نظرية س، كالتأثيرات التي تحدثيا في الإنساف
كيحدث ، كاعتبرت الضغط متغيران مستقلبن كيككف استجابة لعامؿ ضاغط ،الطابع الفسيكلكجي

 كبخاصةو تغيرات فسيكلكجية أم أف  "الضغكط لدل الفرد تظير في حالات الفشؿ الذم يقابمو 
طع تحقيقيا فضلبن عمى كلـ يست، عندما تككف ىناؾ مطالب يعتبرىا الشخص ذات أىمية لو

 . (86، صـ6113، تأكيده أف الضغكط النفسية ماىي إلا مكاقؼ محبطة تكاجو الفرد )الزيناتي

كميارات المكاجية ، فإف نظرية لازاركس ركزت عمى التقدير المعرفي لممكقؼ الضاغط
لمكقؼ ميددان فإذا أدرؾ الفرد أف ا، كالاستجابات الانفعالية، كالتفاعؿ بيف التقديرات المعرفية

أما إذا ، يعمؿ مباشرة عمى إزالة مصدر التيديد كيصحب ذلؾ انفعالات سمبية، لأمنو كسلبمتو
كما ، أدرؾ أف المكقؼ لا ييدده بالخطر فإنو يتبع ذلؾ انخفاض في مستكل الانفعاؿ السمبي

 :الشخص الكاقع تحت تأثير الضغط مف خلبؿ مؤشريف إلىيرل لازاركس أنو يمكف التعرؼ 

كىك يشير إلى التغيرات التي نلبحظيا عمى الجسـ مثؿ التفاعلبت : المؤشر الف  ولوجي – 1
 كاضطراب الجياز العصبي المستقؿ.، الكيمائية

: كىك يشير إلى المكاقؼ التي يظير فييا اضطراب في الانفعالات المؤشر ال  كولوجي – 2
 .(31، صـ6101، أبك الحصيف) كالكظائؼ المعرفية

دراؾ الفرد بينما ار  تكزت نظرية سبيمبيرجر عمى المتغيرات المتعمقة بالمكاقؼ الضاغطة كا 
كما يترتب عمييا مف أثار إيجابية  أك سمبية فضلبن عف أف الضغكط النفسية  لا تختمؼ ، ليا

كلكنيا تتأثر باختلبؼ الخبرة  ،باختلبؼ الظركؼ البيئية الاجتماعية التي تؤثر في المطالب
 . (19، صـ6116، ياغي)ية كالنفسية التي تؤثر عمى قدرة الكائف الحي كالأحكاؿ الجسم

 إلىمف خلبؿ ما سبؽ يتبف لمباحثة  أف الحاجة ضركرية إلى أكثر مف نظرية في التعرؼ 
، كنفسية، كينتشر عمى مستكيات اجتماعية، لأف الضغط مفيكـ كاسع كمعقد، مفيكـ الضغط



www.manaraa.com

46 

 

، كالتكيؼ الاجتماعي، كالعقمي، المرض الجسميكثبت أف لو تأثيرات  عمى ، كفسيكلكجية
 كالتكافؽ النفسي كىي في المقاـ الأكؿ تأثيرات نفسية كفسيكلكجية.

 الضغوط النف    من وجي  نظر إ  م  : 2.2.7
كما سعى ، ستقراره كاحياة الانساف في ىذا الككف  بدأ رحمة البحث عف امنو  منذ بداية  

،  ستقرارفمنذ تمؾ الأزماف فيك ينشد الا، تو الاتزافالراحة التي ستضفي عمى حيا لمبحث عف
 :كقد  خمؽ الله  سبحانو كتعالى الإنساف لمعبادة كالاستحلبؼ في الأرض حيث يقكؿ تعالى

ن   خَؾَؼْتُ  وَمَا] حيث جاءت شريعة الله تعالى لتساعد [، 56الذاريات:] [لقَِعْبُدُونِ  إِٓ   وَالِأكْسَ  الِْْ
كالمتأمؿ لآيات القرآف الكريـ ، مع مكاقؼ الحياة المختمفة مف حزف كسركر الإنساف عمى التعامؿ

كأحاديث السنة النبكية يجد أنيا لـ تتحدث صراحة عف الضغكط النفسية بالمصطمح المكجكد 
كلكف ييفيـ مف بعض النصكص الإشارة إلى بعض الضغكط النفسية كأثرىا عمى ، عميو الأف
هُ  ضَـؽًا مَعِقشَةً  لَهُ  فَننِ   ذِكْرِي عَنْ  أَعْرَضَ  وَمَنْ ] :كلو تعالىفمف ذلؾ مثلبن ق، نفسية الفرد  يَوْمَ  وَكَحْشُُْ

فإف ليذا المعرض معيشة ضيقة مميئة باليـ كالغـ كالأحزاف  :. أم[124طو:] أَعْؿَى[ الْؼِقَامَةِ 
تككف إلا مع  كالحطاـ الكثير فإف المعيشة الطيبة لا، حتى لك ممؾ الماؿ الكفير، كسكء العاقبة
 . (164ص، 9ج، كاجتناب نييو )طنطاكم، كامتثاؿ أمره، طاعة الله

كسَانَ  إنِ  ] :كما تحدث القرآف عف بعض صفات الإنساف غير المؤمف هُ  إذَِا * هَؾُوعاً  خُؾقَِ  الِْْ  مَس 

 ُّ هُ  وَإذَِا * جَزُوعاً  الشْ  يُْ  مَس  مف ىؤلاء  استثناهفقد كأما المؤمف [، 21-19:المعارج] [مَـوُعاً  الَْْ
ءٍ  وَلَـَبْؾُوَك ؽُمْ ] :كبذلؾ يتبيف لنا أننا في ىذه الدنيا معرضكف للببتلبء وْفِ  مِنَ  بمَِْ وعِ  الَْْ  وَالُْْ

ِ  وَالث ؿَرَاتِ  وَالْأكَْػُسِ  الْأمَْوَالِ  مِنَ  وَكَؼْصٍ  ابرِِينَ  وَبَشْ  ا للَِّ ِ إكِ ا واقَالُ  مُصِقبَةٌ  أَصَابَتْفُمْ  إذَِا ال ذِينَ *  الص   إلَِقهِْ  وَإكِ 

فالفقر مف الممكف أف يككف سببان مف أسباب التعاسة كالمعاناة  .[156-155 :البقرة] [رَاجِعُونَ 
فينعكس عميو ذلؾ ، حينما لا يؤمف الإنساف أف ىذا مف قضاء الله كقدره، كالضغط النفسي

 سمبيان. انعكاسا الابتلبء

حينئذ ، تعالى قد قدر كقضى ذلؾ عمييـ كسممكا بأمر اللهأما الذيف يؤمنكف بأف الله 
سيترتب الثكاب عمى صبرىـ كثباتيـ عمى الطاعة كسيشمميـ إحساف الله تعالى ليـ في الدنيا 

 كالأخرة .

و حيث إنأف الإيماف ىك بمثابة علبج لمضغكط  (371ص ،ـ6111) أحمد عكاشة كيشير
مما يمنح الإنساف ، مف بث الميدئات كالمطمئنات يؤدم دكران ميمان في تغيير كيميائية المخ
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كىنا لا ننسى أف كؿ الأنبياء ، النفسية كالجسدية الآلاـكيخفؼ مف حدة ، كالسلبـ ةالطمأنين
كالمرسميف  كالصالحيف قد تعرضكا إلى الضغكط حيث إف إتباع طريؽ الله بالطاعة يطير النفس 

يا المخاكؼ فتسمـ مف الأمراض كالعمؿ النفسية كيبعد عن، الإنسانية مف النقائض التي تشكبيا
 كتشعر بالأمف كالأماف .

بعض الأساليب مف  (48، صـ6118، نقلبن عف )السيمي (ـ0997كقد ذكر عبد القادر )
 تصكر إسلبمي تساعد في مكاجية الضغكط النفسية كتخفيفيا كىي كما يمي:

كىي عقيدة  ،ي صمب عقيدة المسمـكيدخؿ الجانب الإيماني ف، .الإيماف بالقدر خيره كشره 1
 علا يستطيفيك يعمـ أنو ، كبيذا الجانب تنتابو حالة مف التسميـ بما كتب الله عميو أك لو، التكحيد

َٓ  كَػْعًا لـَِػْسِ  أَمْؾكُِ  َٓ  قُلْ ]: حيث قاؿ تعالى، انتيىتغيير أمر قد  ا وَ ٓ   ضًََّ  وَلوَْ  ۚ   اللَّ ُ  شَاءَ  مَا إِ

سْتَؽْثرَْتُ  الْغَقْبَ  أَعْؾَمُ  كُـتُْ  يِْ  مِنَ  َٓ ـيَِ  وَمَا الَْْ وءُ  مَس  ٓ   أَكَا إنِْ  ۚ   السُّ  [يُمْمِـوُنَ  لؼَِوْمٍ  وَبَشِيٌ  كَذِيرٌ  إِ
كمف سنة الرسكؿ المصطفى عميو السلبـ في صحيح الإماـ مسمـ عف أبى ، [188:الأعراؼ]

"عجبان لأمر  :مى الله عميو كسمـقاؿ رسكؿ الله ص :يحيى صييب بف سناف رضي الله عنو قاؿ
ف ، إف أصابتو سراء شكر فكاف خيرا، كذلؾ ليس لأحد إلا لممؤمف، المؤمف أمره كمو خير كا 

 . (556:أنصابتو ضراء صبر فكاف خيران لو ")مسمـ
كىي عبادة الله فيعرؼ ليذه العبادة كاجباتيا ، . الإيماف يجعؿ الإنساف كاعيان بغاية حياتو2 

ما كىك في إطار ىذه الغاية كفي حدكد ، كما يمكف أف يفسدىا، يعرؼ أيضان حدكدىاكتكاليفيا ك 
كعميو أف يكاجو ما يقابمو فييا مف ، مؤىؿ لمقياـ مف عمارة الأرض يدرؾ أف الدنيا إلى زكاؿ كى

 :قاؿ تعالى، كالإيماف ىك الزاد الأكؿ للؤمف، كالاحتسابكمصائب بالإيماف كالصبر  الأـ
ْ  ـوُاْ آمَ  ال ذِينَ ] مُ  أُوْلَـئكَِ  بظُِؾْمٍ  إيِمَانََمُ يَؾْبسُِواْ  وَلَ فْتَدُونَ  وَهُم الأمَْنُ  لََُ  . [82:الأنعاـ] [مُّ
 كفالمؤمف أيان كاف أمره مف حيث العزلة المادية أ، . كالمؤمف يشعر بالأنس في معرفتو لربو 3

يا سيشعر في عبادتو لربو بالحياة كمناشط الاتصاؿأك بعد عف ، الثقافية أك بعد عف الناس
المدنية  حيث إف، كأنو ليس كحيدان كلا غريبان كلا معزكلان ، كذطره إياه أف الله معو في كؿ مكقؼ

فما ذلؾ إلا لأنيـ ، مف حكليـ آخريفالحديثة قد جعمت الناس يشعركف بالكحدة حتى في كجكد 
عرفة الله تعالى فقد قاؿ قد خمعكا عف أنفسيـ أقكل ما يملؤ عمييـ جنبات ىذه النفس كىك م

 . [19 :الحشر] [ الػَاسِؼُونَ  هُمُ  أُوْلَئكَِ  أَكػُسَفُمْ  فَلَكسَاهُمْ  اللَّ َ كَسُوا كَال ذِينَ  تَؽُوكُوا وَٓ] :تعالى
 ابتلبء إلا ماىي يكاجييا التي الضغكط أف يعمـ أف المؤمف الإنساف عمى يتكجب كبذلؾ

 مف كالإكثار كالثبات بالصبر يكاجييا أف فعميو، بدينو وكتمسك إيمانو لاختبار تعالى الله مف
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 لـ أصابو ما أف يعمـ أف كعميو كشره خيره بالقضاء كالإيماف الله عمى كالتككؿ الصالحة الأعماؿ
 .ليصيبو فما كا أخطأه كما ليخطئو يكف

 الأ رة: :الثالث المبحث 2.3
الصغار حتى يبمغكف  كنفيا في  ترعرعي حيث المجتمع  الاكلى في نكاةالالأسرة تعتبر 

 ، الصغيرة  مف أسرتو راتخلبصة الخب بدأ بتمقييالطفؿ  ميلبدحيث منذ ، مرحمة البمكغ كالنضج
 كيكبر كتنمك قدراتو كميكلو كمكاىبو. نمكلو ي سريةالأرعاية الكبفضؿ 

الإنساف إعدادان  منيا إعداد يدؼالتنشئة الاجتماعية عممية تعميـ كتعمـ ال عممية  كباعتبار
منذ الطفكلة ثـ   العمرية لو مراحؿال خلبؿ كذلؾ ، ة لوشخصيالجكانب ال افةراعى فيو كت كاملبن 
 ذلؾك ،  وقيم ك همع معايير  تكيؼلاندماج في المجتمع كالا كتييئتو لعممية  كمف ثـ الرشد الشباب

حيث أكؿ تمؾ  ،ا الدكرتتكلى ىذالمجتمع التي  إلا مف خلبؿ مؤسسات بطبيعة الحاؿ لا يتـ 
كيتأثر مع أفرادىا  تفاعؿيا الطفؿ كيلينتمي  جماعة  أكؿ  لأنيا ،الأسرة ىي كأىميا المؤسسات 

كالتي يناؿ فييا  ،كىي أكلى المنشئيف اجتماعيان كنفسيان ، تكجييات أفرادىا كنصحيـل صغيكي بيا 
 .أكؿ قسط مف التربية

 تعميـميمة  ليايككؿ التي  جتماعية الاككالة الىي  الأسرة يمكننا القكؿ بأف كبالتالي ف
عداده ،ربيتوالطفؿ كت لتجعؿ منو  عمى الصعيد النفسي كالاجتماعي  كالجسمي كالأخلبقي ك  كا 
 تقكـ بيا عديدةخلبؿ كظائؼ  يتـ مفذلؾ كؿ ، كاعد كفؿ لو مستقبؿكت، سكيان  ك كاعيان  شخصان 

 عكامؿ الأنيا تعتبر مف  بالإضافة، حيفمكي يربح كتكدح كي يسعد كتخسر كي ي تشقى يف
التي يتشرب مف كىي ، في سنكاتو العمرية المختمفة  التنشئة الاجتماعية لمطفؿالفعالة في عممية 

كما أنيا المدرسة ، السائدة فيو معتقداتالقيـ ك التقاليد ك العادات ك التراث ك الثقافة المجتمع ك  خلبليا
، الاجتماعي هجتماعية كتشرؼ عمى نمك الاصبغة الو بصبغ سمككقكـ بالاجتماعية الأكلى حيث ت

 الأبناءإكساب  بيدؼ مف عمميات الكالداف يقكـ بو مالتنشئة الأسرية ىي إف عممية الذا ف
متكافقة مع ثقافة تجاىات مف اجؿ إكساب أبنائيـ أساليب سمككية القيـ كالاسمككية ك الساليب الأ

 .عمكؿ بيا داخموالم معتقداتالك  طضكابالك  توفسمفك  المجتمع

إلى  تجاىاتولاك قيمو لميكلو ك ل ياأىمية الأسرة في حياة الطفؿ مف حيث نمكه كتشكيم كمفكت
 :(251ـ، ص2001، )أحمد الأتية كما ذكرىا مبرراتال
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تفكؽ في ليا جكانب  قد ك  سريعة جدان  تككف بكتيرة الأكلى وفي سنكات الطفؿ  كعممية نم .0
أثره أكثر بقاء  يككف خلبليامف تغيرات  لمطفؿا يحدث كم العمرية اللبحقة ذلؾ السنكات

 .كتأثير

خلبؿ السنكات الأكلي مف عمر الطفؿ يككف الطفؿ معتمدان عمى الكالديف بشكؿ كبير   .6
بالمحيطيف مف  بالتالي  المحاكاة كالتقميد فيتأثرقكية مف نزعة  عنده خمؽكىذا ي جدان 

 .خاصة بيـ ال تجاىاتالاميكؿ ك الك  مبادئالكيتشرب  حكلو 

كمما  ذلؾ التأثير بالتدريج كيقؿ، الأكلى الطفؿ  في سنكات  تأثيرا كبيران  البيئةتمتمؾ   .3
 نمكه.مراحؿ   تزاد

في المنزؿ قبؿ مع أسرتو  التي يقضييا الطفؿ  الزمنية الضمير في الفترة كيتشكؿ  ينمك .4
 .كيةالس ويمفي تثبيت ق فعاؿ تأثير  تمتمؾ  الفترة تمؾلذا فإف ، ممدرسةل وذىاب

كمف ىنا فالتنشئة الاجتماعية مف خلبؿ أىـ مؤسساتيا كىي الأسرة تعمؿ عمى نقؿ الفرد 
مف كائف بيكلكجي إلى كائف إنساني أم جعمو إنسانان فاضلبن )مكرمان(ا بما ميزه الله كفضمو عمى 

جيزة كترل الباحثة في ضكء عمميا في مؤسسة إيكائية أف أفضؿ مؤسسة م، غيره مف الكائنات
للؤيتاـ  كالاجتماعيةالأيتاـ كالمحركميف مف الجك الأسرم لا تعكض الحاجات النفسية  لاستقباؿ

لذا فإف أغمب المؤسسات الإيكائية تسعي لخمؽ حياة ، كما تقكـ بيذا الدكر الأسرة الطبيعية لمطفؿ
يا الأطفاؿ أسرية قريبة مف أجكاء الأسرة الطبيعية كمحاكلة تعكيض جكانب النقص التي حرـ من

 لظركؼ خارجة عف إرادتيـ.

أف للؤطفاؿ المحركميف مف بيئتيـ الطبيعية العديد مف  (52، صـ6119)إسماعيؿ  كيرل
حيث لخص ىذه الحاجات ، الحاجات النفسية كالاجتماعية  كلا تقتصر فقط عمى الحاجة للئيكاء

 كما يمي:

 :الحنان والمحب الحاج  إلى 

عطؼ الاساسي لم منبع الأم أنو فقد ، فقداف  الاب اك الاـ  يتعرض الطفؿ اليتيـ لتجربة 
كؿ شبأف يعامؿ الطفؿ ب، هتمؾ الحاجة عند ا تمبية نجب عميتك يحيث  خالصةالحقيقي كالمحبة ال

 طفاؿ الايتاـيرل الا حينماو كسمـ كاف يالرسكؿ صمي الله عم حيث كافو تداعبمك ، ئؽ كلطيؼلا
مسح عمى رؤكسيـ  كيقكؿ أف الله يؤجر قكـ بالعمى فخذه؛ كي حتضانيـ لجانبو كيجسميـقكـ بإي

 الفرد بعدما يمسح مف الشعر بيده.

 



www.manaraa.com

51 

 

 الحاج  إلى الموا اة:

الطفؿ بحاجة إلى مف يستمع ليمو كييتـ بشككاه كمعاناتو التي تكاجيو في الكثير مف 
إلى  كلك طمب الاستماع، الأحياف فمك أفصح عف إحدل ىمكمو فيجب أف يجد مف يخفؼ عنو

العمؿ بيذه المسؤكلية مع الطفؿ سيؤدل إلى  حيث إف، مسألة ما يتحتـ عمييـ الاستماع لو
 إضفاء جك مف السكينة كاليدكء عميو.

 :الحاج  إلى الضبط وال  طرة

لأف يشعر  ،كلكف يجب أف لا تصبح معاممتنا إياه بالعطؼ كالحناف سببان ، صحيح أنو يتيـ
إذ قاؿ الرسكؿ عميو الصلبة ، عمؿ يريده ىك كأف لا أحد يمنعوبأنو قادر عمى الإقداـ عمى أم 

 كالسلبـ "أدبكا الأيتاـ كتأديبكـ لأبنائكـ".
  الحاج  إلى توك د الذات:

حيث يتكجب عمى القائميف عمى رعاية الطفؿ اليتيـ مراعاة بث كزرع الثقة بالنفس للؤيتـ 
لتي مركا بيا لكي يستعيدكا الثقة بأنفسيـ مرة منيا نتيجة الظركؼ الصعبة ا ان كبير  ان التي فقدكا جزء

 حتي لا يككنكا عرضة للبنحراؼ كالخطر.، أخرل كيركا لأنفسيـ أىمية كمكانة تميؽ بيـ

 الحاج  إلى المداراة:

كما ىك حالنا عادة مع ، يجب مداراة اليتيـ كما يجب عدـ جرح مشاعره أثناء تربيتو
إذ أف بكاءه ، كنعمـ أنو سريع البكاء، ننا قمبو الكسيركيجب أف نأخذ في حسبا، خريفأطفالنا الآ

 العرش". اىتزييز عرش الرحمف كما قاؿ الرسكؿ صمي الله عميو كسمـ" إذا بكى اليتيـ 

 التي الكاجبات أكؿ مف الطفؿ تربية كترل الباحثة في ضكء عمميا في مؤسسة إيكائية أف
 كليس، كدكلة أسرة كؿ عاتؽ عمى تقع يالت  المسؤكليات أىـ مف فيي، المجتمعات بيا تعتنى

 تربية كتتخذ، الطفؿ حقكؽ إعلبف عميو صما ن بالطفكلة العالمي الاىتماـ عظيـ أدؿ عمى
 في الزاكية حجر تعتبر الطفكلة مرحمة أف منطمؽ مف كذلؾ، متعددة أشكالان  بيـ كالعناية الأطفاؿ

 السميـ الجك كتييئة كمعاممتو تربيتو كأساليب بتنشئتو الاىتماـ مف فلببدَّ  الطفؿ شخصية بناء
 كاف فإذا، بعد فيما سيحياىا التي كالحياة المجتمع لظركؼ سمككو تكيؼ حسف يضمف نحك عمى

 الرعاية مف المحركميف فالأطفاؿ، الرعاية ىذه إلى حاجة في عاـ بشكؿ العادييف الأطفاؿ
 الفمسطيني مجتمعنا بيا يايح التي الخاصة الظركؼ ظؿ في خصكصان ، الحاجة أشد في الأسرية

 كمف، أنكاعو بمختمؼ العنؼ كحالات ،الأسرم التفكؾ كمشاكؿ اقتصادية أكضاع سكء مف
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 مف لابد كاف لذا، قميلبن  ليس المحركميف ىؤلاء عدد فإف الأطفاؿ قرية في الباحثة عمؿ خلبؿ
 مف نكع بتكفير ـالعال دكؿ تيتـ حيث، كالانحراؼ لمتشرد الا يتعرضك  حتى لرعايتيـ طرؽ إيجاد
 حيث، الأسباب مف سبب لأم الحقيقية أسرىـ عف بعيدان  يعيشكا أف ليـ قدر الذيف ليؤلاء الرعاية
 عمى يطمؽ حيث مجتمعنا أـ الغربية المجتمعات في سكاء الأطفاؿ ليؤلاء الرعاية طرؽ تعددت
 مف نكعان  لمطفؿ ؽتحق بيئة تكفير إلى تيدؼ كىي، "البديمة الأسرية الرعاية" الرعاية مف ذلؾ

 حياة في كبيرة أىمية الأـ كتمثؿ البديمة الأـ الأطفاؿ شؤكف رعاية تتكلى حيث، كالحماية الرعاية
لى" اجتماعي حضف" إلى بحاجة دائمان  فالطفؿ، الطفؿ  ىيرماف) يرل حيث، شؤكنو ترعى أـ كا 
 غير إما فيف، يةعائم ارتباطات لدييف ليس سيدات العالـ أنحاء جميع في يكجد أنو( جماينر

 كما، حياتيف في كبير بفراغ كيشعرف، أرممة أك مطمقة خاص اجتماعي كضع في أك متزكجات
 بيف فمف، بحنانيا كتحيطيـ ترعاىـ أـ إلى بحاجة أسر بلب أطفاؿ العالـ أنحاء جميع في يكجد
  كخطير يـم دكر القرية داخؿ كللؤـ، السيدات ىؤلاء إلى طفاؿالأ ىؤلاء ضـ الأطفاؿ قرل مياـ
 كالحناف كالاىتماـ الحب الأطفاؿ تمنح التي فيي حقكؽ مف كماليا كاجبات مف عمييا فيما يتمثؿ
 الطفؿ حاجات تشبع بحيث لعمميا كاملبن  كتتفرغ منزليا إدارة كتحسف كترعاىـ فقدكه الذم

 قبؿ لؤمياتل الأطفاؿ قرل تقدميا التي الحقكؽ إلى بالإضافة ىذا، كالركحية  النفسية كمتطمباتو
 أعباء مكاجية عمى لمساعدتيف ليف تدريبية دكرات كعقد ،الأطفاؿ ك لممنزؿ تسمميف كبعد
 المنزؿ ميزانية إلى بالإضافة شخصيان  راتبان  كتمنحيف الصحية الرعاية ليف تقدـ كما، العمؿ

 . شيريان  أياـ أربعة إجازة عمى كالحصكؿ

ميات البديلبت كأخصائية اجتماعية كمف خلبؿ عمؿ الباحثة مع الأ  ما سبؽ ضكء كفي
 بقرية الأـ مقاـ للؤطفاؿ بالنسبة تقكـ التي السيدة ىي :البد م  الأم تعرف أف لمباحثة يمكف

 أف ليـ قدر الأطفاؿ مف مجمكعة رعاية أجؿ مف حياتيا كرست التي كىي S.O.Sالأطفاؿ
 أف أىميا الشركط مف عةمجمك  فييا تتكفر أف كلابد -الأسباب مف سبب لأم-أسرىـ مف يحرمكا
 غير أك أرممة أك مطمقة) عائمية ارتباطات أم لدييا تككف كألا، عامان 41ك31مابيف عمرىا يتراكح
 منح عمى قادرة تككف أف، بالقرية الحياة لأسمكب الفكرية لممكاءمة قابمة تككف أف، (متزكجة
 كليا ،الكاجبات مف مجمكعة الأـ ىذه كعمى ،تختارىـ أك تنجبيـ لـ الذيف للؤطفاؿ الحب

 .القرية ىذه داخؿ فعالان  ان عنصر  باعتبارىا ليا تكفر الحقكؽ مف مجمكعة
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 الفصل الثالث 3
 الدرا ات ال ابق 
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 تمي د: 3.1
تحاكؿ الباحثة في ىذا الفصؿ استعراض الدراسات السابقة التي ليا علبقة بمكضكع 

ث في المجلبت العربية كالأجنبية كمف خلبؿ الإنترنت كقد قامت الباحثة بالبح، الدراسة الحالية
لمحصكؿ عمى الأبحاث ذات الصمة بيذا المكضكع مف قريب أك مف بعيد تتناكؿ مكاضيع تيتـ 

كقامت الباحثة بتقسيـ الدراسات إلى دراسات عربية  ،ببعض أبعاد كمتغيرات البحث الحالي
 مف القديـ إلى الحديث.كقامت بعرض الدراسات حسب التاريخ  ،كأخرل أجنبية

 الدرا ات التي تناولت أ ال ب مواجي  الضغوط النف   : 3.2
 الدرا ات العرب  : –أولً  3.2.1

 :م(2006) درا   قراق ش.  1

ىدفت الدراسة إلى تحديد ما يمكف أف يحدثو طفؿ يعاني مف اضطراب التكحد مف 
كعلبقة ، ر أكلئؾ الأطفاؿاحتياجات أكلياء أمك  معرفةبالإضافة إلى ، ضغكط نفسية لدل كالديو

التعرؼ إلى علبقة كؿ مف الضغكط النفسية كالاحتياجات ك ، ذلؾ بمستكيات الضغط النفسي
( مف أكلياء أمكر لأطفاؿ لدييـ تكحد 514) كقد اشتممت عينة الدراسة عمى، بالمتغيرات نفسيا

عاقة سمعية كلتحقيؽ ، كتخمؼ عقمي، في السعكدية الباحث المنيج  الدراسة استخدـ مف يدؼالكا 
كتـ استخداـ مقياس الضغكط النفسية كمقياس احتياجات أكلياء أمكر الأطفاؿ ، الكصفي التحميمي

مستكل الضغط النفسي لدل أفراد العينة بكقد أسفرت الدراسة عف نتائج منيا ارتفاع ، المعكقيف
 د  مقارنة بمستكاىابالتكح المصابيفطفاؿ باء الأكارتفاع مستكل الضغكط النفسية لدل أ، الكمية
كاختلبؼ حاجة الأسر لمضغط باختلبؼ ، الإعاقات الأخرلب الآباء المصابيف أطفاليـلدل 

 .مستكل الضغط النفسي لدييـ

 :م(2007) درا   المط ري. 2

كاف اليدؼ مف الدراسة التطرؽ إلى الاستراتيجيات التي يتـ استخداميا في التعامؿ مع 
نيا طلبب كمية التربية الأساسية في دكلة الككيت كذلؾ كفقاي لعدة الضغكط النفسية التي يعاني م

( 484متغيرات كالجنس كالمعدؿ التراكمي ك السنة الدراسية. اشتممت الدراسة عمى  عينة قكاميا)
مف طمبة كطالبات الكمية حيث اختيارىـ كاف عشكائيا قامكا بتعبئة استبانة استراتيجيات التعامؿ 

( فقرة تـ تكزيعيا عمى ستة 61ـ تطكيرىا لأغراض الدراسة التي شممت )مع الضغط النفسي كت
أبعاد كاستراتيجيات  كالآتي: طمب المساعدة، التجنب ك اليركب مف المكقؼ الضاغط، 
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الاستراتيجيات المعرفية كحؿ المشكلبت، العادات السمككية غير الملبئمة،  الاسترخاء، 
 المكاجية.

نكع في استخداـ استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط النفسية يتراكح أظيرت نتائج الدراسة كجكد ت
بيف المتكسط  كالمرتفع ككاف أبرزىا استخداـ الطمبة كالطالبات استراتيجيات المكاجية بشكؿ 
كاضح، كعدـ كجكد فركؽ إحصائية في استخداـ استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط النفسية كفقان 

التراكمي.  بينما ظيرت فركؽ إحصائية في استخداـ الطمبة لمتغير جنس الطالب ك المعدؿ 
كالطالبات لاستراتيجيات التعامؿ مع الضغكط النفسية عمى المستكل الأكاديمي لصالح طلبب 

 السنة الرابعة مقارنة  بطلبب السنة الأكلى كالثانية كالثالثة. 
 :م(2008) درا   بخ ت . 3

ثلبثة بأساليب مكاجية الضغكط لدل النفسية  علبقة الحاجات معرفةالدراسة إلى  ىدفت
 150مف  تككنت عينة الدراسة. تلبميذ المرحمة الابتدائية المكفكفيف كالصـ كالعادييففئات مف 

تـ ( سنة 12-9مف ) كأعمارىـ تراكحتطفؿ مف تلبميذ المرحمة الابتدائية بمحافظة الشرقية 
ناث  50 نت مفتكك  مجمكعات: المجمكعة الأكلى ةإلى ثلبث تقسيميـ طفؿ مف الصـ ذككر كا 

ناث   50تككنت مف المجمكعة الثانية، بينما مف مدرسة الأمؿ لمصـ طفؿ مف المكفكفيف ذككر كا 
ناث  50 تككنت مف مف مدرسة النكر لممكفكفيف، كالمجمكعة الثالثة طفؿ مف العادييف ذككر كا 

ع رأل كمقياس أساليب مكاجية . استيخدـ فييا استمارة استطلبمف مدرسة الناصرية الابتدائية
الضغكطات مف إعداد الباحثة، كمقياس الحاجات النفسية إعداد السيد فرحات. كاف مف نتائجيا 
الأىـ علبقة ارتباط مكجبة بيف درجات أبعاد مقياس الحاجات النفسية كدرجات أبعاد مقياس 

ة في كؿ مف الفئات الثلبثة أساليب مكاجية الضغكط دالة إحصائياي بيف تلبميذ المرحمة الابتدائي
التي جرت عمييا الدراسة بيف أغمب درجات الأبعاد قيد البحث، بينما لـ تتميز العلبقة الارتباطية 
بدلالة إحصائية بيف باقي درجات الأبعاد، في حيف الفركؽ الدالة إحصائيان جاءت لصالح 

ادييف( في جميع درجات الع -الصـ -المكفكفيف)العادييف في الدراسة بيف متكسطي الثلبث 
 أبعاد مقياس الحاجات النفسية كالدرجة الكمية باستثناء بيعد التنفيس الانفعالي.

 :م(2009) درا   الشكع  . 4

استيدفت الدراسة طمبة جامعة القدس المفتكحة في محافظة نابمس، لمتعرؼ إلى درجة 
كذلؾ الفركؽ في درجة استخداـ استراتيجيات مكاجية أحداث الحياة اليكمية الضاغطة، ك 

استخداـ استراتيجيات مكاجية أحداث الحياة اليكمية الضاغطة لدل طمبة جامعة القدس المفتكحة 
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( مف 411كذلؾ كفقان لمتغيرم الجنس ك مكاف السكف كالتفاعؿ بينيما. تناكلت عينة الدراسة )
 ـ،1980عاـ  W.Poon Leonardكبكف " ."ليكنارد الطلبب كالطالبات ، كاستيخدـ مقياس 
ـ. أظيرت النتائج أف استراتيجية التفاعؿ الإيجابي 6113الذم قاـ بترجمتو عمي عبد السلبـ 

كانت مف أكثر الاستراتيجيات استخدامان، ثـ استراتيجية التصرفات السمككية، كأخيران استراتيجية 
السكف  التفاعؿ السمبي، ظيرت فركؽ في الاستراتيجيات تعكد إلى متغيرمٌ الجنس كمكاف

كالتفاعؿ بينيما، حيث في التفاعؿ الإيجابي الفركؽ دالة لصالح الذككر بعكس التفاعؿ السمبي 
 كالتصرفات السمككية الفركؽ كانت دالة لصالح الإناث.

 (:م2009) . درا   ل مى 5

الفركؽ في استعماؿ أنكاع استراتيجيات مكاجية الضغكط التي  التعرؼ إلىىدفت الدراسة 
، أعزب، كذلؾ حسب متغير الجنس كالحالة الاجتماعية )متزكج ،مـ المرحمة الابتدائيةيعايشيا مع

 (60حيث تـ إجراء ىذه الدراسة بمدينة الكادم كبمغت عينة الدراسة )، كالخبرة المينية، أخرل(
 ،ككانت أدكات الدراسة استبانة الضغكط النفسية كاستبانة استراتيجيات مكاجيتيا، معممان كمعممة

كاستخدـ ، اجتماعية–دفاعية-الرياضية–الكجدانية-تي اشتممت عمى الاستراتيجيات المعرفيةكال
دلالة الفركؽ كتحميؿ التبايف لمكباستعماؿ الاختبار الإحصائي ، الباحث المنيج الكصفي التحميمي

حيث أظيرت نتائج الدراسة كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في استخداـ ، الأحادم
 ان كأف ىناؾ فركق، كحكؿ  المعرفية لصالح الذككر حسب متغير الجنس ،الرياضيةالاستراتيجيات 

ذات دلالة إحصائية في استخداـ الاستراتيجيات حكؿ المعرفية لصالح ذكم الخبرة الطكيمة تبعان 
 لمتغير الخبرة.

 :(م2009)درا   الي لي  – 6

لعينة  يجابية كالسمبيةالإ أساليب مكاجية الضغكط  كاف اليدؼ مف الدراسة التعرؼ إلى
إلى التعرؼ إلى الفركؽ ليب المكاجية. كما تطرقت الدراسة ترتيبيا عمى مدرج أساتـ ، ك الدراسة

البالغ عددىـ    في متكسط درجات أساليب مكاجية الضغكط بيف طلبب مرحمتي المتكسط
( 18-13رىـ  بيف )تتراكح أعماطالبان لمعينة  547طالبان بما مجمكعو  688  كالثانكمطالبان 659
 ككاف أىـ نتائج الدراسة:. سنة

المراتب الأكلى عمى مدرج أساليب الضغكط بشكؿ عاـ،  احتمتأساليب المكاجية الإيجابية  -
أسمكب تحمؿ المسؤكلية ثانيان، كأسمكب جاء ، ك تصدر أسمكب المجكء إلى الله المدرج فأكلان 

 منطقي رابعان، كأسمكب ضبط الذات خامسان.المكاجية كتأكيد الذات ثالثان، كأسمكب التحميؿ ال
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لمرحمتي التعميـ المتكسط كالثانكم إلا عمى أربعة أساليب  أساليب مكاجية الضغكط لـ تؤثر  -
فقط ىي لكـ الذات، كضبط الذات كالانعزاؿ كالاسترخاء كالانعزاؿ الذىني مقابؿ أربعة 

 عشر أسمكبان غير دالة.
 :(م2011. درا   صباح ) 7

الدراسة إلى معرفة مستكل الضغط النفسي لدل أميات الأطفاؿ المصابيف  ىدفت ىذه
كمعرفة نكع استراتيجيات مكاجية تساعد في خفض مستكل الضغط النفسي لدل ، بمتلبزمة داكف

كما ىدفت لمعرفة طبيعة الفركؽ في مستكل الضغكط النفسية لدل ، أميات ىؤلاء الأطفاؿ
لمتغير سف  ككفقان ، دكاف حسب متغير جنس الابف المصابأميات الأطفاؿ المصابيف بمتلبزمة 

كاستخدمت الباحثة في دراستيا المنيج الكصفي  التحميمي ككانت أدكات الدراسة ، الابف المصاب
المستخدمة ىي استمارة البيانات الشخصية مف تصميـ الباحثة ؛كاستبياف الضغكط النفسية مف 

كبمغت ، كاجية الضغكط النفسية مف تصميـ الباحثةتصميـ الباحثة كاستبياف  استراتيجيات م
حيث تكصمت الدراسة إلى أـ ، أـ تـ اختيارىف بالطريقة العشكائية القصدية 66عينة الدراسة 

كيعتمدف عمى استراتيجيات  ،أميات الأطفاؿ المصابيف بمتلبزمة داكف يعانيف مف ضغكط نفسية
ا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل كم المكاجية الإيجابية لتخفيؼ الضغكط النفسية؛

كفي نكع استراتيجية المكاجية المتبعة لدل أميات  ،الضغكط النفسية مستكلفي  0.05الدلالة 
كما تكصمت أنو لا تكجد ، الأطفاؿ المصابيف بمتلبزمة داكف تعزم لمتغير جنس الابف المصاب

مستكل الضغكط النفسية كفي نكع في  0.05فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 
استراتيجية المكاجية المتبعة لدل أميات الأطفاؿ المصابيف بمتلبزمة داكف تعزم إلى متغير سف 

 الأبف المصاب.
 :(م2012) . درا   القائدي8

أساليب مكاجية الضغكط الشائعة لدل طلبب المرحمة  التعرؼ إلىىدفت ىذه الدراسة إلى 
كبعض سمات  ،كمعرفة العلبقة بيف كؿ مف أساليب مكاجية الضغكط، الثانكية بمحافظة جدة

كاستخدـ الباحث المنيج الكصفي ، الشخصية لدل طلبب المرحمة الثانكية بمحافظة جدة
( طالبان مف طلبب الصؼ الثاني الثانكم كالصؼ 300) ككانت عينة الدراسة، الارتباطي المقارف
ساليب مكاجية الضغكط إعداد منى عبد الله كاستخدـ الباحث مقياس أ، الثالث الثانكم

 اختبار :كاستخدـ الباحث الأساليب الإحصائي التالية، كمقياس سمات الشخصية، (ـ6116)
كتكصمت الدراسة إلى أنو تكجد علبقة ، كتحميؿ الانحدار المتعدد، كتحميؿ التبايف الأحادم، "ت"
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الثانكية عمى مقياس أساليب مكاجية ارتباط مكجبة دالة إحصائيان بيف درجات طلبب المرحمة 
كلا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف ، الضغكط كبيف درجاتيـ عمى مقياس سمات الشخصية

متكسطات درجات طلبب المرحمة الثانكية عمى مقياس أساليب مكاجية الضغكط يرجع لمتغير 
كالدعابة ككانت الفركؽ  كتأكيد الذات كالتنفيس الانفعالي ،الصؼ الدراسي سكل أسمكب المكاجية

كلا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات درجات طلبب ، لصالح الصؼ الثالث
 -)طبيعي :المرحمة الثانكية عمى مقياس أساليب مكاجية الضغكط يرجع لمتغير التخصص

ككانت  ،سكل أسمكب المكاجية كتأكيد الذات كالاسترخاء كالانفصاؿ الذىني كالدعابة (شرعي
 صالح طلبب التخصص الشرعي.ل

 :(م2012) العبدليدرا    . 9

لمطمبة  مستكل الصلببة النفسية عمى  التعرؼالدراسة  حيث كاف اليدؼ مف ىذه 
 ترتيب استخداـ التعرؼ إلى أيضان ك ، طلبب المرحمة الثانكية  مف العادييف كالمتفكقيف دراسيان 

العلبقة بيف الصلببة  نكع ة إلى معرفةكما ىدفت الدراس، أساليب مكاجية الضغكط النفسية
كجكد فركؽ بيف الطلبب العادييف  مف أكدككذلؾ الت، المستخدمة النفسية كأساليب المكاجية

كاستخدـ الباحث المنيج ، في الصلببة النفسية كفي أساليب مكاجية الضغكط النفسية متفكقيفكال
، إعداد )مخيمر مف الصلببة النفسية مقياس ـاستخدقاـ الباحث با ، الكصفي الارتباطي المقارف

كتككنت ، (ـ6119، اليلبليإعداد ) مف كمقياس أساليب مكاجية الضغكط النفسية، (ـ6116
،  بطريقة عشكائية تـ اختيارىـ ، ( طالبان مف طلبب التعميـ الثانكم200مف ) الدراسة  عينة

باطية ذات دلالة بيف مكزعيف عمى مكتبي الشرؽ كالغرب كأظيرت النتائج كجكد علبقة ارت
، التحدم، )الالتزاـ كأبعادىا)غالبية( أساليب مكاجية الضغكط مف جية كالصلببة النفسية 

لدل الطلبب المتفكقيف ككذلؾ العادييف .كما كأظيرت النتائج كجكد ، التحكـ( مف جية أخرل
ة كالدرجة الكمية فركؽ دالة إحصائيان بيف المتفكقيف كالعادييف في درجات أبعاد الصلببة النفسي

لمصلببة لصالح المتفكقيف .ككجدت فركؽ حقيقة بيف المتفكقيف كالعادييف في أساليب مكاجية 
 التنفيس الانفعالي(.، الاستسلبـ، تحمؿ المسؤكلية، الضغكط النفسية باستثناء )التحميؿ المنطقي

 :(م2013) درا   الب طامي 10 .

 آباءراتيجيات التكيؼ لمضغكط النفسية لدل ىدفت الدراسة إلى معرفة مستكل إدارة است
، الأطفاؿ ذكم الاحتياجات الخاصة كأمياتيـ في محافظة نابمس مف كجية نظر أكلياء الأمكر

كالتعرؼ إلى الفركؽ بيف مجالات استراتيجيات التكيؼ لمضغكط النفسية كالتعرؼ إلى أكثر 
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كم الاحتياجات الخاصة كأمياتيـ ذمف الأطفاؿ  آباءمصادر الضغكط النفسية التي يتعرض ليا 
كلتحقيؽ أغراض الدراسة استخدمت الباحثة المنيج الكصفي باعتماد ، في محافظة نابمس

( 7( فقرة تكزعت في )64) كقد تككنت الاستبانة مف، كسيمة لجمع البيانات، الاستبانة
أبان  (46يـ )( من255كتككنت عينة الدراسة مف )، استراتيجيات تـ التحقؽ مف صدقيا كثباتيا

تـ اختيارىـ بالطريقة الطبقية العشكائية مف مجتمع كالدل الأطفاؿ ذكم ، أميات (209ك)
الاحتياجات الخاصة الذيف يراجعكف المراكز التي تعنى بذكم الاحتياجات الخاصة بمحافظة 

لدل كقد تكصمت النتائج إلى أف أكثر الاستراتيجيات استخداما لمتكيؼ لمضغكط النفسية  ،نابمس
الأطفاؿ ذكم الاحتياجات الخاصة كأمياتيـ كانت استراتيجية التديف فقد حصمت عمى  آباء

كتكصمت أيضان أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة ، كتمييا استراتيجية حؿ المشكلبت ،الترتيب الأكؿ
إحصائية بيف متكسطات استجابات أفراد عينة الدراسة لاستراتيجيات التكيؼ لمضغكط النفسية 

عزل لمتغير جنس الأطفاؿ ذكم الاحتياجات الخاصة كأمياتيـ في محافظة نابمس تي  آباء لدل
كنكع ، كشدة الحالة، كجنس الطفؿ، كالكضع الاجتماعي، كالمستكل الاقتصادم، كلى الأمر

 كمكاف السكف. ، الإعاقة
 :(م2015. درا   الرح مي ) 11

ة الضغكط النفسية لدل المرشديف أىـ أساليب مكاجي التعرؼ إلىىدفت ىذه الدراسة إلى 
ككذلؾ التحقؽ مف كجكد علبقة بيف أساليب مكاجية الضغكط ، الطلببييف بمدينة مكة المكرمة

كاستخدـ الباحث المنيج ، النفسية كالصحة النفسية لدل المرشديف الطلببييف بمدينة مكة المكرمة
رشدان طلببيان مف المدارس م (180) كتككنت عينة الدراسة مف، الكصفي الارتباطي المقارف

كاستخدـ الباحث مقياس أساليب ، الابتدائية كالمتكسطة كالثانكية بإدارة التعميـ بمكة المكرمة
ككذلؾ مقياس ، (ـ6119) كتعديؿ اليلبلي، (ـ6116) مكاجية الضغكط مف إعداد منى عبدالله

اليب الإحصائية كتـ استخداـ الأس، (ـ0996) الصحة النفسية مف إعداد القريطي كالشخص
كبينت الدراسة كجكد ، "ت"كاختبار المتنكعة مثؿ: المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية 

 0.01 علبقة ارتباطية دالة إحصائيان بيف المكاجية كتأكيد الذات كالصحة النفسية عند مستكل
كلا  0.05 ستكلمكتكجد علبقة ارتباطية دالة إحصائيان بيف ضبط الذات كالصحة النفسية عند 

 تكجد فركؽ بيف مجمكعات العمر في أساليب مكاجية الضغكط.
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 :(م2015)ى .درا   أبو مصطف12

كالقدرة  الانفعاليمستكل الضغكط النفسية كالاتزاف  التعرؼ إلىحيث ىدفت الدراسة إلى 
تزاف كالا ،كالتعرؼ إلى العلبقة بيف الضغكط النفسية، عمى اتخاذ القرار لدل ممرضي الطكارئ

كالتعرؼ إلى الفركؽ في الضغكط النفسية كالاتزاف الانفعالي ، الانفعالي كالقدرة عمى اتخاذ القرار
، المؤىؿ العممي، مدة الخبرة، )الجنس :كالقدرة عمى اتخاذ القرار كفقان لعدد مف المتغيرات كىي

كتككنت عينة  ،حيث استخدـ الباحث المنيج الكصفي الارتباطي، الدخؿ الشيرم(، مكاف العمؿ
كاستخدـ الباحث لتحقيؽ أىداؼ دراستو مقياس ، ( فرد مف ممرضي الطكارئ220الدراسة مف)

، الضغط النفسي كمقياس الاتزاف الانفعالي كمقياس اتخاذ القرار كجميعيا مف إعداد الباحث
يكجد ، ممرضي الطكارئ بدرجة منخفضة لدلككانت نتائج الدراسة أنو تكجد ضغكط نفسية 

كما تكصمت ، ممرضي الطكارئ في المستشفيات الحككمية بدرجة متكسطة لدلف انفعالي اتزا
إلى أنو تكجد علبقة ارتباطية سالبة ذات دلالة إحصائية بيف الضغكط النفسية كالاتزاف الانفعالي 

تكجد فركؽ في الضغكط ، ممرضي الطكارئ في المستشفيات الحككمية في قطاع غزة لدل
)مكاف : الطكارئ في المستشفيات الحككمية في قطاع غزة تعزل لمتغير النفسية لدل ممرضي

 الدخؿ الشيرم(.، العمؿ

 الدرا ات الأجنب  : -ثان اً  3.2.2
 :(Marcos, 2004). درا   13

طرؽ التعامؿ مع الضغكط النفسية التي يستخدميا  التعرؼ إلىىدفت ىذه الدراسة إلى 
في ضكء متغيرات الجنس ، المعاىد اليكنانيةالطمبة اليكنانيكف الدارسكف في الجامعات ك 

طالبان كطالبة  الدارسكف  648)كاشتممت الدراسة عمى )، كالتخصص الأكاديمي كالسنة الدراسية
كاستخدـ الباحث قائمة استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط ، في المعاىد كالجامعات اليكنانية

كجكد فركؽ في استراتيجيات التعامؿ مع  كقد دلت نتائج الدراسة عمى، المطكرة مف قبؿ الباحث
الضغكط بيف الطمبة تبعان لمتغيرات التخصص الدراسي كلصالح طمبة الكميات العممية كتبعان 
لمتغير السنة الدراسية لصالح طمبة السنكات المتقدمة كلعدـ كجكد فركؽ في استراتيجية التعامؿ 

 مع الضغكط تبعان لمتغير الجنس.
 :(,Olaekan 2004) . درا   أول كان14

مصادر الضغط النفسي لدل المديريف كالاستراتيجيات  التعرؼ إلىىدفت الدراسة إلى 
، (346كتككنت عينة الدراسة مف )، التكيفية الملبئمة لمتخفيؼ مف الضغط النفسي لدل المديريف
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ستكيات كاستخدمت استبيانو لقياس م، في نيجيريا (Ogunمديران في الثانكية في كلاية أكجاف )
الضغط النفسي كتحديد الاستراتيجيات التكيفية التي يتبعيا المديركف في التكيؼ مع الضغط 

، كأظيرت نتائج الدراسة أف مف أىـ مصادر الضغط النفسي التي يتعرض ليا المديركف، النفسي
كما أشارت ، كغمكض الدكر، كالرضا عف المينة، ىي عبء العمؿ كطكؿ فترة الدكاـ المدرسي

تائج إلى أف الاستراتيجيات التكيفية التي يمجأ ليا المديركف في مكاجيتيـ لأحداث الحياة الن
، استراتيجية اليرب مف الأحداث الضاغطة كالتي تعد استراتيجية غير فاعمة :الضاغطة ىي

 كذلؾ أكدت النتائج عمى سكء تعامؿ المديريف مع الضغط النفسي أك التغمب عميو.

 :م(2005)اكم ن درا   ىارتمي وم .15

ىدفت ىذه الدراسة إلى تقكيـ الضغكط النفسية كأساليب المكاجية لدل الكبار مف ذكم 
، ممف لدييـ ميارات مناسبة في الاتصاؿ المفظي، (88الإعاقات الذىنية البسيطة  كعددىـ )

( Fogarty, et al. 1997كاستخدمت في الدراسة البيانات الديمكغرافية كمقياس ضغكط الحياة )
ككذلؾ النمكذج ، (Wayment and Zetlan ،1989) كمقياس أساليب المكاجية بإكماؿ الجمؿ

 Espie( كمقياس القمؽ)Birleson ،1981المختصر مف مقياس التقدير الذاتي للئكتئاب )

and Mindham 2003) ،:كمف أىـ النتائج التي تكصمت الدراسة كالتالي 

نشطة قد يقمؿ مف الضغط النفسي بيف إف ارتفاع أساليب المكاجية الفعالة ال .0
 الأشخاص ذكم الإعاقات الذىنية البسيطة.

تكجد علبقة ارتباطية بيف أساليب المكاجية الفعالة النشطة كبيف الضغط النفسي أقؿ  .6
 مف الارتباط مع أساليب المكاجية بالتجنب أك تشتت الانتباه.

 (:م2011) درا   بو  ند . 16

د مستكل الضغكط لدل مدراء المدارس الابتدائية في كلاية إنديانا ىدفت الدراسة إلى تحدي
كتحديد مصادر ىذه الضغكط ككضع استراتيجيات لمكاجيتيا مف ، بالكلايات المتحدة الأمريكية

مساعدة القيادات التربكية لكضع خطط ناجحة لإدارة إلى  كما ىدفت، كجية نظر المدراء
كشارؾ في الدراسة ، اقؼ الضغط العالي الخصة بيـالضغكط كالتعامؿ معيا بفاعمية في مك 

كقد استخدـ الباحث مقياس الضغكط النفسية  ،( مقاطعة في كلاية إنديانا79( مديران مف )193)
ككاف مف أىـ النتائج التي خمصت إلييا أف المدراء يعانكف مف ، لتحقيؽ أىداؼ الدراسة

كا أف ضغكط العمؿ ليا مردكد سمبي % مف الأفراد أبد69 مستكيات متكسطة مف الضغكط كأف
كما أظيرت النتائج أف مديرم المناطؽ الحضرية سجمكا أعمى معدؿ مف ، عمى صحتيـ
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 25ككشفت أيضان أف المدراء الذيف مكثكا في كظائفيـ مدة أطكؿ مف ، مستكيات ضغكط العمؿ
 عامان فما فكؽ سجمكا  أقؿ الدرجات في مستكل ضغكط العمؿ.

كمقياس أحداث الحياة ، ث الأدكات التالية: مقياس ضغكط اليدؼكقد استخدـ الباح
، كقد أكضحت النتائج أنو يكجد تأثير إيجابي للبنبساط في مكاجية المشكلبت، الضاغطة

 كما ركز العصبيكف عمى أسمكب تجنب المكاجية. ، كأسمكب مكاجية الانفعاؿ

 :(Kumarand Bhukar, 2013) . درا   كومار وبيوكار 17

الدراسة إلى معرفة مستكيات الضغط النفسي كاستراتيجيات التعامؿ معو لدل طمبة  ىدفت
اشتممت عينة الدراسة عمى ، جامعييف مف تخصص التربية المينية  كتخصص الميف اليندسية

طبؽ الباحثاف مقياسيف أحدىما لقياس ، طالبان كطالبة مف طمبة التخصصيف في اليند 60
أظير التحميؿ الإحصائي ، اني لمعرفة استراتيجيات إدارة الضغكطمستكيات الضغط النفسي كالث

أما استراتيجيات إدارة الضغكط ، مع الذككر أف الإناث أكثر معاناة مف الضغط النفسي مقارنةن 
كما أشارت نتائج الدراسة أف طمبة التربية المينية أكثر ، فكاف الذككر  أكثر فعالية مف الإناث

 مف طمبة تخصص الميف اليندسية.قدرة عمى إدارة الضغكط 

 الدرا ات التي تناولت فاعم   البرامج ا رشاد   في خفض الضغوط النف   : 3.3
 الدرا ات العرب  : –أولً  3.3.1

 :م(2005درا   المجدلوي) . 1
الضغكط النفسية لدل طمبة المدرسة الثانكية في ظركؼ  التعرؼ إلىىدفت الدراسة 

لى معرفة مدل فاعلاحتلبؿا مية البرنامج المستخدـ لتخفيؼ الضغكط النفسية لدل طمبة ؛ كا 
طالبان مف طلبب الصؼ الأكؿ الثانكم  مف  38)المرحمة الثانكية ؛ كتككنت عينة الدراسة مف )

كتـ تقسيـ العينة إلى ، مدرسة ىايؿ عبد الحميد مف قرية بيت حانكف شماؿ قطاع غزة
( طالبان ؛كقد 25) كمجمكعة ضابطة كعددىا، بان ( طال13مجمكعتيف المجمكعة التجريبية كعددىا)

كمقياس الأمراض ، اختبار الضغكط النفسية إعداد الباحث :استخدـ الباحث الأدكات التالية
. بؿ )، النفسجمية إعداد الباحث ( ترجمة عثماف ـ0971كاختبار التكافؽ النفسي إعداد ىيكـ

كمقياس القمؽ الحالة ، ـ1999)غريب)كمقياس الاكتئاب )د( إعداد غريب عبد الفتاح ، نجاتي
كالبرنامج ، (ـ0984ترجمة كتقنيف عبد الرقيب البحيرم) آخركفكالسمة إعداد سبيمكجر ك 
 الإرشادم إعداد الباحث.
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كالبعدم لاختبار الضغكط ، كجكد فركؽ بيف القياس القبميمف ككشفت نتائج الدراسة 
عد القياس البعدم كما أنيـ أصبحكا أكثر النفسية إذ انخفض الضغط لدل المجمكعة التجريبية ب

 كالأعراض النفسجمسية لدييـ .، كالقمؽ، تكافقان مف ذم قبؿ مع انخفاض الاكتئاب
 :(2006) . درا   دخان والحجار 2

ىدفت ىذه الدراسة إلى فحص أثر برنامج إرشادم لإدارة الضغكط لدل معكقي الانتفاضة 
( طالبان كطالبة مف المعكقيف 20عينة الدراسة مف) كتككنت، حركيان كبصريان في جامعات غزة

في جامعات غزة حيث طبؽ عمييـ مقياس –بسبب الاعتداءات الإسرائيمية  -حركيان كبصريان 
( طالبان كطالبة في مستكل 40تـ اختيار أعمى )، كفي الجزء الثاني مف الدراسة، الضغكط

( عينة 10) :( طالبة20ك)، ة ضابطة( عين10ك )، عينة تجريبية 10)) :( طالبان 20الضغكط: )
( عينة ضابطة. كاستخدـ الباحثاف مقياسان لمضغكط النفسية مف تطكيرىما مككنان 10ك )، تجريبية

، كما طبقا البرنامج الإرشادم عمى نفس العينة، مف سبعة أبعاد حيث طبؽ عمى عينة الدراسة
ثاف العديد مف الأساليب استخدـ الباح النتائج كلمعالجة، ( جمسة18كالذم تككف مف )

 ، الإحصائية
 بصريان  الانتفاضة معكقي لدل الضغكط لمجمكع النسبي الكزف أف إلى الدراسة كتكصمت

، الأعمى ىي%(  54.97) الجامعة بيئة ضغكط ككانت، %( 46.60) بمغ غزة جامعات في
 في ئيةإحصا دلالة ذات فركؽ كجكد عدـ ككذلؾ. الأدنى ىي%(  36.07) الأسرية كالضغكط

 دلالة ذات فركؽ كجكد إلى كتكصمت(. أنثى، ذكر) الجنس لمتغير تعزل الضغكط أبعاد
 لصالح البرنامج تطبيؽ كبعد قبؿ التجريبية المجمكعة أفراد لدل الضغكط مستكل في إحصائية
 (.أقؿ أصبحت التطبيؽ بعد الضغكط) البعدم التطبيؽ

 المجمكعة أفراد بيف الضغكط مستكل في إحصائية دلالة ذات فركؽ كجكد كأخيران 
 الضغكط) التجريبية المجمكعة أفراد لصالح البرنامج تطبيؽ بعد الضابطة كالمجمكعة التجريبية

  . التجريبية المجمكعة أفراد لدل
 :م(2008) درا   رضوان 3.

ىدفت ىذه الدراسة إلى التحقؽ مف فاعمية برنامج إرشادم تدريبي في خفض الضغكط 
مصادر  التعرؼ إلىكتعديؿ سمككيـ بعد ، نة مف مرضي السكر بمحافظة غزةالنفسية لدل عي

كتبصيرىـ بالحمكؿ البديمة التي تساعدىـ عمى مكاجية ، الضغكط كمكاجيتيا كالتغمب عمييا
يجاد الحمكؿ المناسبة ليا كتحقيؽ التكافؽ النفسي لدييـ استخدـ الباحث المنيج ، مشكلبتيـ كا 

أثر العلبج العقلبني الانفعالي السمككي في خفض  التعرؼ إلى التجريبي حيث تـ مف خلبلو
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تككنت ، عينة مف مرضى السكرم بمحافظة غزة لدلالضغكط النفسية كتحسيف التكافؽ النفسي 
استخدـ الباحث في ، ( مريضان كمريضة تـ اختيارىـ بالطريقة العشكائية24عينة الدراسة مف )

، مقياس التكافؽ النفسي )إعداد الباحث(، الباحث()إعداد  دراستو مقياس الضغكط النفسية
 كأخيران ، الاجتماعي كالاقتصادم للؤسرة الفمسطينية )إعداد الباحث( مستكلاستمارة التقدير ال
كأسفرت نتائج الدراسة عف كجكد علبقة ارتباطية بيف الضغكط النفسية ، البرنامج الإرشادم

ككجكد فركؽ بيف متكسطات درجات ، زةكالتكافؽ النفسي لدل مرضى السكرم بمحافظة غ
المجمكعة التجريبية قبؿ إجراء البرنامج كمتكسطات درجات نفس المجمكعة بعد إجراء البرنامج 

كعدـ كجكد فركؽ بيف متكسطات درجات ، عمى مقياس الضغكط النفسية لصالح الإجراء البعدم
 يف( عمى مقاييس الدراسة.المجمكعة التجريبية بعد إجراء البرنامج كبعد فترة التتبع)شير 

 :م(2009درا   المدىون )4.  
بغزة  حيث ىدفت ىذه الدراسة إلى التحقؽ مف فاعمية  فمسطيف جامعة في أجريت كقد

برنامج إرشادم تدريبي في خفض الضغكط النفسية لدل عينة مف طمبة مف أجؿ تعديؿ سمككيـ 
 التغمب عمييا. كطرؽ ، مصادر الضغكط كأساليب مكاجيتيا التعرؼ إلىبعد 

( طالبان كىـ الأعمى درجة في مقياس مكاقؼ الحياة 28حيث تككنت عينة الدراسة مف)
 :كالأدنى درجة في مقياس الرضا عف الحياة تـ تقسيميـ إلى مجمكعتيف، الضاغطة

 مف الإناث. (7( مف الذككر ك)7المجمكعة الأكلى: مجمكعة ضابطة كتضـ)
( مف الإناث كاستخدمت 7( مف الذككر ك)7كتضـ )، يةمجمكعة تجريب :المجمكعة الثانية

 :الدراسة

 ( .ـ0988إعداد / زينب شقير)، مقياس مكاقؼ الحياة الضاغطة -

 .(ـ0999) إعداد مجدم الدسكقي، مقياس الرضا عف الحياة -

 :كتكصمت الدراسة إلى
كجكد فركؽ بيف القياس القبمي كالبعدم لدل المجمكعة التجريبية لصالح القياس   .0

 البعدم.
كجكد فركؽ في مستكل الرضا عف الحياة بيف المجمكعتيف التجريبية كالمجمكعة  .6

 الضابطة في القياس البعدم لصالح المجمكعة الضابطة.
 :(م2009درا   رضا ) . 5

إرشادم لخفض الضغكط النفسية لدل المعمميف  إلى بناء برنامج  ىدفت ىذه الدراسة
كمعرفة أثر البرنامج  ،يستند إلى الفنيات كالأساليب الإرشادية لمتدريب التحصيني ضد الضغط
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الإرشادم في تعديؿ استراتيجيات المقاكمة التي يستخدميا المعممكف لمكاجية الضغكط النفسية 
كاعتمد الباحث في دراستو عمى ، ط المينيمما يساىـ في تعديؿ إدراؾ المعمميف لمصادر الضغ

أدكات ثلبث مقاييس إضافة  ،كلمتحقؽ مف فركض الدراسة استخدـ أربع ،المنيج شبو التجريبي
كقائمة ، كالمقاييس ىي استمارة جمع بيانات أكلية إعداد الباحث ،إلى البرنامج الإرشادم

 Martha آخركفمؿ لمارثا ك مؤشرات الضغط النفسي إعداد الباحث كمقياس مصادر ضغكط الع

et al 2005 ،كتككف مجتمع الدراسة ، طبقت الدراسة في إمارة دبى في الإمارات العربية المتحدة
، ( مدرسة30( مكزعيف عمى )679) مف جميع مدرسي المرحمة الابتدائية  كالذيف بمغ عددىـ

دم بيف المجمكعة كتكصمت الدراسة إلى أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البع
كما تكصمت ، التجريبية كالمجمكعة الضابطة في الضغكط النفسية لصالح المجمكعة التجريبية

المجمكعة التجريبية في القياس القبمي  لدلالدراسة إلى أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية 
 كالبعدم في الضغكط النفسية لصالح القياس البعدم. 

 :(م2010درا   أبو درد ر) . 6

ىدفت الدراسة إلى اختبار فاعمية برنامج للئرشاد العقلبني الانفعالي السمككي في تنمية 
التفاؤؿ ، حب الحياة، أساليب مكاجية الضغكط الناتجة عف الأحداث الحياتية كأثره عمى السعادة

 (مجمكعة ضابطة11مجمكعة تجريبية ك11طالب كطالبة ) (22كتككنت عينة الدراسة مف)
مقياس أساليب المكاجية لمحمكد  :الأدكاتاستخدمت الدراسة ، جمسة  30نامجكاستمر البر 

كمقياس الضغكط الناتجة عف الأحداث الحياتية كمقياسي حب الحياة كالتفاؤؿ لأحمد ، عطية
كاستخدمت الباحثة المنيج ، كمقياس أكسفكرد لمسعادة ترجمة كتقنيف الباحثة، عبد الخالؽ
كخفض الإحساس ، لى فاعمية البرنامج في تنمية أساليب المكاجيةكتكصمت الدراسة إ، التجريبي
 كما ترتب عمى ذلؾ مف رفع مستكل الإحساس بالسعادة كحب الحياة كالتفاؤؿ.، بالضغكط

 :م(2011درا   العا مي ) . 7

ىدفت الدراسة إلى التحقؽ مف فاعمية مجمكعات المكاجية كفؽ نظرية ركجرز بمصاحبة 
التغذية الراجعة البيكلكجية لممؤشرات الفسيكلكجية في خفض حدة الضغكط تدريبات الاسترخاء ك 

كقد تككنت عينة ، حمة الإعدادية كالثانكيةر النفسية الناشئة عف مينة التعميـ لدل معممي الم
 ،( معممان كمعممة يعانكف مف الضغكط النفسية قسمكا إلى مجمكعتيف متكافئتيف32الدراسة مف )

كقد ، (16كالمجمكعة الضابطة)، ( تمقكا البرنامج الإرشادم غير المكجو16)المجمكعة التجريبية 
استخدمت الدراسة مجمكعة مف الأدكات منيا: مقياس الضغكط النفسية لممعمميف مف إعداد 
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إضافة إلى جمسة قياس قبمي ، ( جمسة12بالإضافة إلى البرنامج الإرشادم تككف مف)، الباحث
أظيرت نتائج الدراسة فاعمية البرنامج في ، متابعة بعد شيريفكجمسة قياس بعدم كجمسة قياس 

كانخفاض في المؤشرات ، كتحسيف مفيكـ الذات، تخفيض حدة الضغكط النفسية كالقمؽ كسمة
الفسيكلكجية المصاحبة لمضغط النفسي لدل أفراد المجمكعة التجريبية مقارنة بالمجمكع الضابطة 

 دـ الباحث في دراستو المنيج التجريبي.كاستخ، بعد تطبيؽ البرنامج الإرشادم

 :(م2013درا   المالكي ) . 8
أجريت الدراسة في جامعة أـ القرل كىدفت إلى الكشؼ عف فاعمية برنامج إرشادم 

 لدلجماعي مقترح قائـ عمى استراتيجيات السيكك دراما لمتخفيؼ مف الشعكر بالضغط النفسي 
طالبة مف طالبات المستكل الأكؿ كالثامف  (189اسة )كبمغت عينة الدر ، طالبات جامعة أـ القرل

طالبة مف الحاصلبت  (33كقد تـ اختيار )، مف كمية الآداب كالعمكـ الإدارية بجامعة أـ القرل
عمى أدنى الدرجات عمى استبانة الشعكر بالضغط النفسي ليطبؽ عمييف البرنامج كما تـ 

، نفسي كالبرنامج الإرشادم مف إعداد الباحثاستبانة الشعكر بالضغط ال :استخداـ أداتيف ىما
حيث استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ مجمكعتيف المجمكعة التجريبية كالمجمكعة 

كتكصمت الدراسة إلى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح الطالبات غير ، الضابطة
كما كجدت ، كالاقتصادمالمتزكجات عمى مقياس الشعكر بالضغكط النفسية بالمجاليف الصحي 

فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح طالبات المستكل الثامف عمى مقياس الشعكر بالضغط النفسي 
كما كجدت فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات أفراد العينة ، في مجاؿ الضغكط الصحية

ختبار عمى استبانة الشعكر بالضغط النفسي في الاختبار القبمي كالبعدم لصالح درجات الا
 مما يعني فاعمية البرنامج الإرشادم في التخفيؼ مف الشعكر بالضغط النفسي.، البعدم

 :(م2014درا   العت بي ) 9. 

تخفيؼ الالإرشاد المعرفي السمككي في  التعرؼ عمى مدل فاعميةىدفت ىذه الدراسة إلى 
ة السمككي ةفيالمعر  الفنيات  كفاءة مدل  كمعرفة  ،لدل نزلاء السجكف مف الضغط النفسي

حيث اعتمد الباحث المنيج ، القدرة عمى مكاجية الضغط النفسيفي إكساب المسجكنيف  للئرشاد
كتككنت أدكات الدراسة مف: برنامج ، فاعمية البرنامج الإرشادم إلىشبو التجريبي لمتعرؼ 
ة كتككنت عينة الدراس، كمقياس الضغكط النفسية لدل نزلاء السجكف، إرشادم معرفي سمككي

تـ تقسيميـ  النزلاء الذيف يعانكف مف مستكيات مرتفعة مف الضغط النفسي ( نزيلبن مف20مف )
، نزلاء 10))تجريبية عددىا  الأكلى مجمكعةال ، بشكؿ عشكائي إلى مجمكعتيف متكافئتيف

كتكصمت الدراسة إلى أنو تكجد فركؽ ذات دلالة ، نزلاء 10))ضابطة كعددىا الكالثانية 
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لقياس البعدم بيف المجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة في الضغكط النفسية إحصائية في ا
 لدلكما تكصمت الدراسة إلى أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية ، لصالح المجمكعة التجريبية

 المجمكعة التجريبية في القياس القبمي كالبعدم في الضغكط النفسية لصالح القياس البعدم. 
 :(م2014) درا   ال ح ى. 10

جمعي  إرشادممدل فاعمية تطبيؽ برنامج  التعرؼ إلىحيث ىدفت ىذه الدراسة إلى 
كتبصير الأميات ، لأميات الأطفاؿ التكحدييف في تنمية أساليب مكاجية الضغكط النفسية

، كتخفيض الضغكط النفسية لدييف، كأساليب مكاجيتيا، بطبيعة الضغكط التي يتعرضف ليا
حيث استخدمت الباحثة ، أميات لأطفاؿ مصابيف بالتكحد (9دراسة مف )حيث تككنت عينة ال

المنيج التجريبي التي تـ بمقتضاه تنمية أساليب مكاجية الضغكط النفسية لدل أميات الأطفاؿ 
 التكحدييف كاستخدمت الباحثة استمارة تقدير المستكل الاقتصادم كالاجتماعي كجمع البيانات

مف إعداد: عبد العزيز ): لضغكط النفسية كأساليب مكاجية الضغكط)إعداد الباحثة( كمقياسي ا
ككاف مف أىـ نتائج ، كبرنامجان للئرشاد الجمعي مف إعداد الباحثة، كزيداف السرطاكم(، الشخص

في متكسط درجات المجمكعة  0.05الدراسة كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائيان عند مستكل دلالة 
كالضغكط النفسية في  ،نامج الإرشادم لكؿ مف أساليب المكاجيةالتجريبية قبؿ كبعد تطبيؽ البر 

 القياس البعدم كالتتبعي.

 الدرا ات الأجنب  :-ثان اً   3.3.2
 :(Hall & Torres, 2002) درا   ى ل وتور س. 11

جماعي لمتخفيؼ مف الضغكط النفسية  إرشادمفاعمية برنامج  التعرؼ إلىكقد ىدفت إلى 
، ( عامان 20-16) ( مراىقان تراكحت أعمارىـ بيف20الدراسة مف )تألفت عينة ، لدل المراىقيف

كعدة مقاييس ىي مقياس الضغكط النفسية ، المنيج التجريبي أىدافياكاستخدمت الدراسة لتحقيؽ 
كما استخدمت برنامجان إرشاديان يعتمد في بنائو عمى ، كمقياس تقبؿ الذات الاكتئابكمقياس 
كقد جاءت نتائج ، إدارة الضغكط كاستراتيجية الاسترخاء تيجيةكاستراحؿ المشكلبت  استراتيجية

الدراسة لتؤكد عمى فعالية البرنامج الإرشادم الجماعي في تخفيؼ الضغكط النفسية لدل 
 المراىقيف.

 (:م2003) درا   ىانجنجام -12

ىدفت الدراسة إلى قياس مدل فاعمية برنامج إرشادم في خفض مستكل الضغكط النفسية 
( أبان لأطفاؿ مصابيف 20حيث كانت عينة الدراسة )، الأطفاؿ المصابيف بالتكحد اءآبلدل 
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بالتكحد كممف يعانكف مف درجات مرتفعة مف الضغكط النفسية ك لتحقيؽ أىداؼ الدراسة 
دارة الضغكط ، الاتصاؿصممت الباحثة برنامج إرشاد جمعي يشتمؿ عمى تعميميـ ميارات  كا 

ثـ قامت بتقسيـ العينة إلى مجمكعتيف كاحدة تجريبية مككنة مف ، يكالتفكير الإيجاب، كالمزاج
، تدريبيالذيف لـ يتمقكا أم برنامج  الآباءكمجمكعة ضابطة ضمت نفس العدد مف ، آباءعشرة 

المجمكعة التجريبية عمى مدار عشر جمسات مدة  باءحيث قدمت الباحثة البرنامج الإرشادم لآ
 آباءالضغكط النفسية  مستكل انخفاضالنتائج حيث أظيرت ، كؿ جمسة ساعة كنصؼ

إلا ، المجمكعة التجريبية حيث أصبحت مستكيات الضغط لدييـ متكسطة بعد أف كانت مرتفعة
إذ لـ تظير ، في مستكل الضغكط النفسية لـ يصؿ إلى حد الفركؽ الجكىرية الانخفاضأف 

عمى القياس البعدم لمقياس فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة 
 كمع ذلؾ بقيت مستكيات الضغكط النفسية لدل المجمكعة الضابطة مرتفعة.، الضغكط النفسية

 :(م2008) درا   مدانات -13

ىدفت ىذه الدراسة إلى قياس فاعمية برنامج إرشاد جمعي في خفض الضغكط النفسية 
( أمان 60تألفت عينة الدراسة مف)، دفلدل أميات الأطفاؿ المصابيف بالشمؿ الدماغي في الأر 

كقد تـ تكزيع عينة الدراسة  ،ممف حصمف عمى أعمى الدرجات في مقياس الضغكط النفسية
أمان تمقيف البرنامج الإرشادم المعتمد عمى  (30تجريبية مؤلفة مف) :عشكائيان إلى مجمكعتيف
، لـ يتمقيف البرنامج الإرشادم ( أمان 30كمجمكعة ضابطة مؤلفة مف )، النظرية المعرفية السمككية

كأشارت نتائج تحميؿ التبايف المصاحب ، ـ الباحث في دراستو المنيج التجريبياستخداحيث 
المستخدـ إلى فاعمية البرنامج الإرشادم الذم تمقتو الأميات في المجمكعة التجريبية في خفض 

لحاجات النفسية للؤطفاؿ كزيادة كعي الأميات با، الضغكط النفسية كالكالدية لدييف مستكل
 . كالتتبعي  البعدمالمصابيف بالشمؿ الدماغي كما أظيرتو نتائج القياسيف 

 تعق ب عمى الدرا ات ال ابق : 3.4
بعد عرض الدراسات السابقة التي تناكلت أساليب مكاجية الضغكط النفسية كفاعمية 

بالتعقيب عمييا مف عدة قامت الباحثة ، البرامج الإرشادية في تنمية أساليب مكاجية الضغكط
 جكانب:

 :من ح ث اليدف 

 التعرؼ إلىتعددت أىداؼ الدراسات السابقة فقد ىدفت بعض ىذه الدراسات إلى 
، كعلبقة الضغكط النفسية ببعض المتغيرات مثؿ دراسة )قراقيش ،مستكيات الضغط النفسي
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طرؽ التعامؿ  لىالتعرؼ إكما ىدفت بعض الدراسات إلى ، (ـ6100، ( كدراسة )صباحـ6116
، المطيرم) التكيفية لمكاجية الضغكط النفسية مثؿ دراسة كالاستراتيجياتمع الضغكط النفسية 

دراسة  ، (ـ6119، اليلبلي) دراسة، (ـ6119 ،ليمى)دراسة ، (ـ6119، دراسة )الشكعة، (ـ6117
 .)ـ2004، دراسة )ماركس، (ـ6105، دراسة )الرحيمي، )ـ2012، )القائدم

ت أىداؼ الدراسات السابقة التي تتعمؽ بفاعمية برنامج إرشادم لمكاجية ؾ تعددلكذ
فمنيا ما ىدؼ إلى أنكاع الضغكط النفسية كمدل فاعمية برنامج إرشادم في ، الضغط النفسي

كدراسة ، (ـ6115، ( كدراسة )المجدلاكمـ6119، خفض الضغكط النفسية مثؿ دراسة )المدىكف
كدراسة ، (ـ6104، دراسة )اليحيي، (ـ6116، كريسدراسة )ىيؿ كت، ـ2008)، )رضكاف
كمعرفة أثره في تعديؿ  إرشادمكما ىدفت بعض الدراسات إلى بناء ، (ـ6116، مدانات

، (ـ6103، كدراسة )المالكي، (ـ6119، مقاكمة الضغكط النفسية مثؿ دراسة )رضا استراتيجيات
في تنمية أساليب مكاجية فاعمية برنامج إرشادم  اختباركما ىدفت بعض الدراسات إلى 

كما ىدفت بعض ، (ـ6101، )أبك دردير الضغكط الناتجة عف الأحداث الحياتية مثؿ دراسة
تأثير الإرشاد المعرفي السمككي في تخفيؼ الضغكط النفسية دراسة  التعرؼ إلىالدراسات إلى 

 ( .ـ6106، )العتيبي
 : من ح ث الع ن  الم تخدم 

ي الدراسات السابقة في مكضكع أساليب مكاجية الضغط تنكعت العينات المستخدمة ف
مف حيث العينة المستيدفة تنكعت العينات فمنيا ما ، النفسي مف حيث العدد كطبيعة العينة

، كدراسة )صباح، (ـ2006، أكلياء أمكر أطفاؿ مصابيف بالتكحد مثؿ دراسة )قراقيش استيدؼ
( ـ2013، دراسة )البسطامي، اكفأميات أطفاؿ مصابيف بمتلبزمة د استيدفت(  ـ2011

كىناؾ دراسات تناكلت طلبب المرحمة ، أكلياء أمكر الأطفاؿ ذكم الاحتياجات الخاصة استيدفت
، )ـ2009، ( دراسة )الشكعةـ2007، مثؿ دراسة )المطيرم :الجامعية كعينة مستيدفة لمدراسة

 الابتدائيةمدارس بعضيا طلبب ال استيدؼالدراسات  كباستعراض، (ـ2004، دراسة )ماركس
دراسة ، (ـ2012، العبدليدراسة )، (ـ2012، دراسة )القائدم، كالإعدادية كعينة مستيدفة

كتبيف مف الدراسات السابقة أنيا تناكلت العينة ، (ـ2009، دراسة )اليلبلي، (ـ2008، )بخيت
دراسة حيث تتفؽ ىذه ال، عمى الإناث اقتصرت، (ـ2011، مف الجنسيف فيما عدا دراسة )صباح

في نكعية العينة المستخدمة في الدراسة الحالية حيث تقتصر  عينة الدارسة الحالية فقط عمى 
 )الأميات البديلبت(.  الإناث



www.manaraa.com

69 

 

كما تنكعت العينات المستيدفة في الدراسات السابقة التي تتناكؿ مكضكع فاعمية برنامج 
بعض  استيدفتحيث ، إرشادم في خفض الضغكط النفسية مف حيث العدد كالنكعية كالجنس

، دراسة )المدىكف، (ـ6103، الدراسات طمبة الجامعة مف كلب الجنسيف مثؿ دراسة )المالكي
طلبب المراحؿ الإعدادية  استيدؼكبعض الدراسات ، (ـ6101، دراسة )أبك دردير، (ـ6119
( بالفئة التي ـ6104، كتميزت دراسة )العتيبي، (ـ6115، دراسة )المجدلاكم، كالثانكية
، البرنامج الإرشادم نزلاء إحدل السجكف بالمممكة العربية السعكدية استيدؼحيث  استيدفتيا

في  ةالعينة المستيدف( بكبر حجـ العينة المستيدفة حيث بمغت 2009، كتميزت دراسة )رضا
. حيث تتميز الدراسة الحالية بالفئة الابتدائية( مدرسان مف مدرسي المرحمة 679الدراسة )
تـ تطبيؽ البرنامج الإرشادم عمى عينة الأميات البديلبت في قرية  إذالتي تتناكليا  المستيدفة
 الأطفاؿ.

 ع ق  الدرا ات ال ابق  بالدرا   الحال  : 3.5
 الدرا   الحال   مع الدرا ات ال ابق : اتفاقأولً: نقاط 

 تتفؽ مع  اما جعميكىك  ،تناكلت الدراسة الحالية متغير أساليب مكاجية الضغكط النفسية
، دراسة )الشكعة، (ـ6118، الدراسات التي تناكلت ىذا المتغير مثؿ دراسة )بخيت

 (.ـ6100، دراسة)صباح، (ـ6119، دراسة )ليمى، (ـ6119
  تناكلت الدراسة الحالية متغير فاعمية برنامج إرشادم لتنمية أساليب مكاجية الضغكط

كىي دراسة  ،ناكلت ىذا المتغيرالنفسي مما جعميا تتفؽ مع الدراسات السابقة التي ت
 . (ـ6104، دراسة )اليحيى، (ـ6104، دراسة )العتيبي، (ـ6119، )المدىكف

 .اتفقت الدراسة الحالية مع العديد مف الدراسات السابقة في اعتمادىا المنيج شبو التجريبي 
 الدرا ات ال ابق : عنالدرا   الحال    ما تم زت بوثان اً: 

ية عف الدراسات السابقة التي تـ عرضيا أف العينة التي تناكلتيا الباحثة تتميز الدراسة الحال -
تتناكليا أم مف الدراسات السابقة ،عمى مستكل قطاع غزة، حيث اف عينة الاميات لـ 

 البديلبت لـ يستيدفيا مف قبؿ أم مف البرامج الارشادية.
 لسابقة .الأداة التي استخدمتيا الباحثة لـ تستخدميا أم مف الدراسات ا 
 بعكس الدراسات السابقة التي أجريت قبؿ سنكات.، دراسة حديثة -
 كىذا  ،المتغيرات التي تناكلتيا الدراسة الحالية لـ تجتمع في أم مف الدراسات السابقة

 يضيؼ ميزة جديدة لمدراسة الحالية.
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 الأمور الم تفادة من الدرا ات ال ابق : 3.6
كذلؾ في  ،خلبؿ تعدد أىداؼ تمؾ الدراسات استفادت الباحثة مف الدراسات السابقة مف .0

 كتحديد الأىداؼ المناسبة لمدراسة الحالية. ،صياغة

، استفادت الباحثة مف الدراسات السابقة مف خلبؿ تنكع العينات المستيدفة في كؿ دراسة .6
 في تحديد أفراد العينة في الدراسة الحالية.

ع الأدكات المستخدمة في الدراسات استفادت الباحثة مف الدراسات السابقة مف خلبؿ تنك  .3
 السابقة في تصميـ أدكات الدراسة الحالية.

 

 :فرض ات الدرا   3.7
يكاء في ميات البديلبت في مراكز الإتكجد فركؽ في مستكل الضغكط النفسية لدل الأ لا -0

 قطاع غزة.

لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات أفراد المجمكعة التجريبية عمى  -6
 اس القدرة عمى مكاجية الضغكط النفسية قبؿ تطبيؽ البرنامج كبعده.مقي

لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات أفرد المجمكعة التجريبية عمى  -3
 مقياس الضغكط النفسية قبؿ كبعد تطبيؽ البرنامج الإرشادم.

جريبية عمى حصائية في متكسط درجات أفراد المجمكعة التإتكجد فركؽ ذات دلالة  لا -4
مقياس القدرة عمى مكاجية الضغكط النفسية في التطبيقيف البعدم المباشر كالتتبعي بعد 

 .الإرشادممركر شيريف مف تطبيؽ البرنامج 

لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في متكسط درجات أفراد المجمكعة التجريبية عمى  -5
التتبعي بعد مركر شيريف عمى مقياس الضغكط النفسية  في التطبيقيف البعدم المباشر ك 

 تطبيؽ البرنامج الإرشادم.
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 الفصل الرابع 4
 إجراءات الدرا  
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 الفصل الرابع

جراءات الدرا    المنيج وا 

الدراسة ك الذم تـ استخدامو في  لممنيج ىذا الفصؿ عرضان  تتناكؿ الباحثة في 
مف خلبؿ ىذا العرض تقكـ الباحثة ك ، سةأىداؼ الدرا الإجراءات  التي قامت بيا  لتحقيؽ 

كعينة الدراسة ، الدراسةالذم استيدفتو  لمجتمع ا ككصؼ،  بتعريؼ منيج الدراسة المستخدـ
، الضغط النفسيكىي مقياس ، تفصيميان للؤدكات التي تـ استخداميا ان ثـ عرض، اختيارىا طريقةك 

جراءات التحقؽ مف صلب، كمقياس مكاجية الضغكط النفسية كبعد ذلؾ عرضان ، حيتو لمتطبيؽكا 
 مبرنامج الذم تـ تصميمو لكي يناسب طبيعة ىذه الدراسة كمحتكاىا.لتفصيميان 

كىي ، كفي نياية ىذا الفصؿ يتـ عرض الخطكات التجريبية التي قامت بيا الباحثة
، دمثـ إجراء القياس البع، المجمكعة التجريبية عمىثـ تطبيؽ البرنامج ، تتضمف القياس القبمي

كأخيران الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة . كفيما يمي عرض ، كالقياس التتبعي
  -:تفصيمي للئجراءات التي اتبعت

 منيج الدرا   . :أول 4.1
، ى مجمكعة كاحدةالتجريبي القائـ عمشبو  استخدمت الباحثة في ىذه الدراسة المنيج 

إرشادي لتنم   أ ال ب مواجي  الضغوط فاعم   برنامج  التعرؼ إلى وحيث يتـ مف خلبل
كذلؾ مف خلبؿ إجراء القياس القبمي ، قر   الأطفال رفحميات البد  ت في النف    لدى الأ

 كالقياس البعدم كالقياس التتبعي.

 مجتمع الدرا    :ثان اً  4.2
البديلبت في قرية الأطفاؿ برفح  الأمياتجميع لمدراسة مف  يصميتككف المجتمع الأ

 . ـ6106لمعاـ 

 ع ن  الدرا    :ثالثاً  4.3
خارج أفراد مف  ان أم( 61تككنت عينة الدراسة الاستطلبعية مف ) :الع ن  ال تط ع   - أ

حيث قامت الباحثة بتطبيؽ ، مراكز الإيكاء الأخرل( الأصمي )أميات بديلبت مف مجتمعال
في قطاع مقياس الضغط النفسي عمى جميع الأميات البديلبت العاملبت في مراكز الإيكاء 

غزة ، ككجدت أف أميات رفح يتميز عمميف بطبيعة خاصة تختمؼ عف ظركؼ عمؿ 
، كمف خلبؿ النتائج التي حصمت عمييا الباحثة عمى مقياس الأخرلالعاملبت في المراكز 
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الضغط النفسي كجدت أف أعمى مستكيات الضغكط كانت في قرية الأطفاؿ رفح ، كبناء 
العينة  رحيث تـ اختياادم في قرية الأطفاؿ رفح؛ عميو تـ تطبيؽ البرنامج الإرش

ىذه العينة لمتحقيؽ مف  ىالدراسة عم اةبالطريقة العشكائية. كقد تـ تطبيؽ أد الاستطلبعية
نيا تتمتع بخصائص سيككمتر  كالاستخداـ في  ،ة جيدة تؤىميا لمتطبيؽيصدقيا كثباتيا كا 

 ة الفمسطينية . كتناسب البيئة كالثقاف، الدراسة التجريبية الحالية

 الأمياتمف  (01تككنت عينة الدراسة الأساسية مف ) :) القصد  (   ا الأالع ن    - ب
البالغ عدد  المجتمع الأصمي ارىف مف ياختتـ ، البديلبت العاملبت في قرية الأطفاؿ برفح

حيث طبقت الباحثة مقياس الضغكط النفسية عمي جميع أفراد ،( أـ بديمة 05أفراده )
( مف الأميات حصمف عمى أعمي 01الأصمي كمف خلبؿ تحميؿ النتائج تبيف أف )المجتمع 

 مستكيات مف الضغط النفسي؛ كبناء عميو تـ اختيارىف ليصبحف العينة الأساسية القصدية
المكاتي ليف  الأمياتباستبعاد ، التجريبية عةديد النيائي لممجمك حكقد قامت الباحثة قبؿ الت
البرنامج حيث كاف العدد لحضكر كالالتزاـ بجمسات في ارار مظركؼ تمنع مف الاست

( أميات، حيث لـ يتناسب مع بعضيف تكقيت الجمسات الإرشادية ،كالبعض 5المستبعد)
بعقد لقاء  الباحثة قامت حيث الأخر يفضؿ عدـ الإفصاح عف خصكصياتو أماـ الأخريف. 

جراءاتوتعريفي بالبرنامج  حتى تقرر ، الأمياتتطبيقو عمى كالمدة الزمنية التي يحتاجيا  كا 
، رضاىا الانضماـ لمبرنامج كالتعاكف مع الباحثة كالالتزاـ بالمكاعيد المحددة لمجمسات أـكؿ 

ت مكافقة معظـ مكت، الأمياتطيبان في نفكس  إيجابياكقد تركت ىذه الخطكة انطباعان 
، عاكف لإنجاح البرنامجالحضكر كالالتزاـ كالت ىعم، كقع عمييف الاختيار يكاتمالمشاركات ال

 كسكؼ يتـ عرض ىذا الإجراء بالتفصيؿ بعد عرض أدكات الدراسة . 

 :الأدوات الم تخدم  في الدرا   :رابعاً  4.4
 :الضغط النف يمق اس أولً:   

الدراسات السابقة المتعمقة بمشكمة العديد مف الاطلبع عمى الأدب التربكم ك  مف خلبؿ
ذات الطابع غير  الفرديةعف طريؽ المقابلبت المتخصصيف رأم عينة مف  كاستطلبع ،الدراسة

عداد المقياس ببناء  ةالباحث تالرسمي قام  كفؽ الخطكات الآتية: كا 

 .المقياسفي  شمميا  تـ ة التييالرئيس الأبعادتحديد  -
  كؿ فقرة حسب البعد التي تقع تحتو . صياغة -

 الذم كضع مف أجمو. ملبئمتو لمغرض  مدل المقياس عمى المشرؼ بيدؼ تحديدعرض  -
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 حسب ما يراه المشرؼ. المقياس بشكؿ مبدئي تعديؿالعمؿ عؿ   -

( مف المحكميف 7عمى ) (5) ممحؽ رقـ انظرالمقياس بصكرتو الحالية عرض   -
أطباء  خريفالجامعات الفمسطينية؛ كالآ بعضيـ أعضاء ىيئة تدريس في، المختصيف
  (3ممحؽ رقـ ) انظر، كمؤسسات أخرلنفسييف عامميف في العيادات النفسية  كأخصائييف

 التي قامت بتحكيـ المقياس . مجنة اليبيف أعضاء الذم 

حذؼ  العمؿ عمى تعديؿ ك المحكمكف تـ قترحياالتي أأف تـ القياـ بالتعديلبت  كبعد  -
عادة صياغة بعض الفقرات المتضمنة في المقياسك  بعد  المقياسكقد بمغ عدد فقرات  ا 
تـ إعطاء حيث ، ستة أبعادمكزعة عمى ( 6) ممحؽ رقـ انظر ( فقرة69النيائية ) ةصياغال

تنطبؽ ، تنطبؽ أحيانان ، تنطبؽ غالبان ، تنطبؽ دائمان ) :خماسيدرج كفؽ سمـ تكؿ فقرة كزف م
إف  ف( .في حي5، 4، 3، 6، 0الترتيب ) عمىيتـ تصحيح الفقرات ، (تنطبؽ أبدان ، نادرا

بذلؾ تنحصر ك  ،(0، 6، 3، 4، 5) ك التاليالنح عمىىناؾ فقرات سمبية تعطي درجات 
في  المقياس( يبيف 4( درجة كالممحؽ رقـ )345، 69درجات أفراد عينة الدراسة ما بيف )

 صكرتو النيائية.

كما ىك مكضح في الجدكؿ ، كقد تراكحت الدرجات عمى كؿ بعد بما يتناسب كعدد الفقرات -
 التالي:

 مدى الدرجات لكل بعد(: 4 .1جدول )
 مدى ال تجاب  أرقام الفقرات عدد الفقرات البعد

 61-06 06-0 06 الضغكط الصحية
 71-04 66-03 04 الضغكط الانفعالية
 61-06 38-67 06 الضغكط الاجتماعية
 81-06 54-39 06 الضغكط المينية

 41-8 66-55 8 الضغكط الاقتصادية
 35-7 69-63 7 لمتعمقة بتربية الأطفاؿالضغكط ا

 345  69 سمق امالدرج  الكم   ل
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: صدق المق اس  

 صدق المحكم ن: -1

جػامعييف المتخصصػيف فػي السػاتذة الأعمى مجمكعػة مػف  المقياسرض قامت الباحثة بع
تػػػـ إبػػػداء الػػػرأم  حيػػػث، غػػػزة قطػػػاعيعممػػػكف فػػػي جامعػػػات  كعمػػػـ الػػػنفس كالػػػذيف  الصػػػحة النفسػػػية 

أجريتالتعديلاتاللازمة كالمقيػاس في   المتضمنة فقراتال لبئمةحكؿ مملبحظات مف قبميـ كال

بناءعلىذلك.

 الت اق الداخمي: -2

كيقصد بو مدل تكافؽ كؿ فقرة مف فقرات المقياس مع الدرجة الكمية لمبعد الػذم تنتمػي إليػو 
 فقامػػػت الباحثػػػة، لممقيػػػاسمي تحقؽ مػػف صػػػدؽ الاتسػػػاؽ الػػداخىػػذه الفقػػػرات كقػػػد قامػػت الباحثػػػة بػػػال

كتػـ حسػاب معامػؿ ارتبػاط بيرسػكف ، ان أمػ( 61عمى عينة استطلبعية مككنة مػف ) المقياسبتطبيؽ 
( SPSSكذلػػؾ باسػػتخداـ البرنػػامج الإحصػػائي )، ممقيػػاسالدرجػػة الكميػػة لفقػػرات المقيػػاس مػػع بػػيف 

 يكضح ذلؾ: التاليكالجدكؿ 
 لمبعد التي تنتمي إل ومع الدرج  الكم   البعد معامل ارتباط كل فقرة من فقرات (: 4 .2جدول )

 البعد
رقم 
 الفقرة

معامل 
 الرتباط

 البعد
رقم 
 الفقرة

 البعد معامل الرتباط
رقم 
 الفقرة

 معامل الرتباط
ح  

لص
ط ا
ضغو

ال
 

1 0.593 

ع  
تما
لج
ط ا
ضغو

ال
 

1 0.521 

اد 
تص
الق
وط 

ضغ
ال

 
 

1 0.513 

2 0.785 2 0.702 2 0.482 

3 0.715 3 0.691 3 0.648 

4 0.684 4 0.827 4 0.782 

5 0.789 5 0.672 5 0.750 

6 0.690 6 0.635 6 0.680 

7 0.480 7 0.640 7 0.654 

8 0.525 8 0.557 8 0.613 

9 0.757 9 0.702 

 10 0.536 10 0.895 

11 0.627 00 0.696 

12 0.543 12 0.767 
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 البعد
رقم 
 الفقرة

معامل 
 الرتباط

 البعد
رقم 
 الفقرة

 البعد معامل الرتباط
رقم 
 الفقرة

 معامل الرتباط

ل  
فعا
الن
وط 

ضغ
ال

 

1 **0.643 

ن  
مي
ط ال

ضغو
ال

 

1 **0.640 

فال
لأط
  ا
رب 
 بت
مق 
متع
ط ال

ضغو
ال

 

1 **0.815 

2 **0.765 2 **0.788 2 **0.755 

3 **0.638 3 **0.703 3 **0.846 

4 **0.806 4 **0.792 4 **0.744 

5 **0.813 5 **0.872 5 **0.793 

6 **0.853 6 **0.884 6 **0.826 

7 **0.702 7 **0.763 7 **0.680 

8 **0.866 8 **0.899 

 

9 **0.744 9 *0.515 

10 **0.788 10 **0.626 

11 **0.802 11 **0.741 

12 **0.638 12 **0.669 

13 **0.753 13 **0.896 

14 **0.747 14 **0.675 

 
15 **0.773 

16 **0.694 

 .1.560( = 1.10( كعند مستكل دلالة )08ر الجدكلية عند درجة حرية )**

 .1.444 ( =1.15( كعند مستكل دلالة )08ر الجدكلية عند درجة حرية )*

كالدرجػػة  ،المقيػاسمعػاملبت الارتبػاط بػػيف كػؿ فقػرة مػػف فقػرات أف   الجػدكؿ السػػابؽ يبػيف
معػػػػػاملبت الارتبػػػػػاط بػػػػػيف كتراكحػػػػػت ، (1.10، 1.15ة عنػػػػػد مسػػػػػتكل دلالػػػػػة )الكميػػػػػة لفقراتػػػػػو دالػػػػػ

 صادقة لما كضعت لقياسو. المقياسكبذلؾ تعتبر فقرات ، (1.505-1.896)

بحساب معاملبت الارتبػاط بػيف درجػة  ةالباحث تقام للؤبعادلمتحقؽ مف الصدؽ البنائي ك 
كالجػػدكؿ  مقيػػاسبالدرجػػة الكميػػة لم بعػػدككػػذلؾ كػػؿ  ،الأخػػرل كالأبعػػادس مقيػػاال أبعػػادمػػف  بعػػدكػػؿ 
 يكضح ذلؾ. التالي
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 الأخرى وكذلك والأبعادس مق اال أبعادمن  بعدمصفوف  معام ت ارتباط كل (: 4 .3جدول )
  مق اسبالدرج  الكم   لم بعدكل  

 

 الدرج 
 الكم   
 لممق اس 

 الضغوط
 الصح  

الضغوط 
 النفعال  

الضغوط 
 الجتماع  

الضغوط 
 المين  

الضغوط 
 القتصاد  

الضغوط 
المتعمق  
بترب   
 الأطفال

      1 0.722** الضغوط الصح  

     1 0.548* 0.946** الضغوط النفعال  

    1 0.916** 0.550* 0.941** الضغوط الجتماع  

   1 0.863** 0.846** 0.698** 0.947** الضغوط المين  

  1 0.795** 0.861** 0.842** 0.615** 0.907** الضغوط القتصاد  

 الضغوط المتعمق  
 بترب   الأطفال

**0.938 **0.637 **0.912 **0.844 **0.848 **0.876 1 

 .1.560( = 1.10( كعند مستكل دلالة )08ر الجدكلية عند درجة حرية )**

  . 1.444 ( =1.15كل دلالة )( كعند مست08ر الجدكلية عند درجة حرية )*

كبالدرجة الكمية  ،البعض ببعضياترتبط  الأبعاديتضح مف الجدكؿ السابؽ أف جميع 
تمتع ي المقياسكىذا يؤكد أف  ،(1.10دلالة إحصائية عند مستكل دلالة ) اارتباطان ذ لممقياس

 الاتساؽ الداخمي.صدؽ بدرجة عالية مف 
 المق اس:  ثبات

أفػػراد العينػػة كذلػػؾ بعػػد تطبيقيػػا عمػػى  ،التأكػػد مػػف ثبػػات المقيػػاسأجػػرت الباحثػػة خطػػكات 
  .كىما التجزئة النصفية كمعامؿ ألفا كركنباخ، بطريقتيفالاستطلبعية 

 طر ق  التجزئ  النصف  :-1

 ،بطريقة التجزئة النصفية المقياستـ استخداـ درجات العينة الاستطلبعية لحساب ثبات 
كذلؾ بحساب معامؿ  ،س الفردية مقابؿ الفقرات الزكجيةات فقرات المقياحيث احتسبت درج

-Spearman)الارتباط بيف النصفيف ثـ جرل تعديؿ الطكؿ باستخداـ معادلة سبيرماف براكف

Brown Coefficient)   يكضح ذلؾ: التاليكالجدكؿ 
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قبل وكذلك لممق اس ككل س مق اال أبعادمن  بعدب ن نصفي كل  وضح معام ت الرتباط (: 4 .4جدول )
 التعد ل ومعامل الثبات بعد التعد ل

 عدد الفقرات الأبعاد
 الرتباط قبل 
 التعد ل

معامل الثبات بعد 
 التعد ل

 0.820 0.696 12 الضغوط الصح  

 0.907 0.830 14 الضغوط النفعال  

 0.866 0.764 12 الضغوط الجتماع  

 0.850 0.739 16 لضغوط المين  ا

 0.908 0.831 8 الضغوط القتصاد  

 0.945 0.918 7 الضغوط المتعمق  بترب   الأطفال

 0.970 0.962 69 سمق امالدرج  الكم   ل

ىذا يدؿ عمى ، (0.970)لممقياس يتضح مف الجدكؿ السابؽ أف معامؿ الثبات الكمي 
 إلى تطبيقيا عمى عينة الدراسة. ةبات تطمئف الباحثمف الث عالية تمتع بدرجة ي المقياسأف 

 طر ق  ألفا كرونباخ:-2

كذلؾ ، كىي طريقة ألفا كركنباخ ،طريقة أخرل مف طرؽ حساب الثبات ةالباحث تاستخدم
 ،سمق اال أبعادمن  بعدلكل حيث حصمت عمى قيمة معامؿ ألفا ، المقياسلإيجاد معامؿ ثبات 
 يكضح ذلؾ: تاليالكالجدكؿ وكذلك لممق اس ككل 
 وكذلك لممق اس ككل س مق اال أبعادمن  بعد وضح معام ت ألفا كرونباخ لكل  (:4 .5جدول )

 معامل ألفا كرونباخ عدد الفقرات الأبعاد

 0.866 12 الضغوط الصح  

 0.939 14 الضغوط النفعال  

 0.888 12 الضغوط الجتماع  

 0.944 16 الضغوط المين  

 0.798 8 الضغوط القتصاد  

 0.891 7 الضغوط المتعمق  بترب   الأطفال

 0.979 69 سمق امالدرج  الكم   ل

ىذا يدؿ عمى أف ك ، (0.979س )مقيامليتضح مف الجدكؿ السابؽ أف معامؿ الثبات الكمي 
 عمى عينة الدراسة. إلى تطبيقو ةحثمف الثبات تطمئف البا عالية تتمتع بدرجة س مق اال
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تعر ب وتقن ن  :(Richard Lazarus, et al., 1986) التك ف تا ترات ج ا مق اسثان اً:  
 .(9ممحق رقم  انظر) 1997 م ر قوت  

 وصف المق اس: -1

 الصيغة المعدلة أعدىا في الأصؿ، Ways of Coping مقياس )استراتيجيات التكيؼ(
(Lazarus ،Folkman ،Dunkel ،Schetter ،Delonis & Gruen ،0986ـ) ، كالمقياس

، لضغكط النفسيةاالناس  تصؼ كيؼ يكاجو، أبعاد( 8) عبارة( تشمؿ 46ككف مف )يتالأصمي 
 حيث احتكت ، البيئة الفمسطينية مع  يتلبءـبتعريبو كتقنينو لكي  )ـ1997كقاـ سمير قكتو )

مف عينة التقنيف أف  مقنف المقياس بالطمبقاـ  حيث ، فقرة( 44) المقننة عمى المقياس صيغة
عبارات المقياس بطريقة  عفالإجابة القياـ ب ثـ  كمف  ،يتذكركا مكاقؼ ضاغطة مركا بيا

 تدرج رباعي للئجابة كما يمي: كفؽ، ليكرت

 .لـ أفعؿ ذلؾ مطمقان 

 .فعمت ذلؾ نادران 

 .فعمت ذلؾ أحيانان 

 .فعمت ذلؾ كثيران 

كضع  مف خلبؿ مدل انطباؽ كؿ عبارة عميو كذلؾ دتحديعمى المفحكص حيث يتكجب 
 أماـ العبارة تحت العمكد الذم يتفؽ مع رأيو .)×( لبمةع

 المفحكص قاـ  بحيث إذا ، درجات (4إلى (1 مف  الخاصة بكؿ عبارة درجةالكتتراكح 
، يحصؿ عمى درجةسأماـ العبارة في العمكد)لـ أفعؿ ذلؾ مطمقان( فإنو  ()× علبمةبكضع 

بينما اذا كضعيا في ، ؿ عمى درجتيف إذا كضع العلبمة في العمكد)فعمت ذلؾ نادران(يحصسك 
كيحصؿ عمى أربع درجات إذا كضع ، العمكد)فعمت ذلؾ أحيانان( فإنو يحصؿ عمى ثلبث درجات

 العلبمة في العمكد )فعمت ذلؾ كثيران(.

 ثلبثة سمبية كىي:أربعة منيا أساليب إيجابية ك ، تكيؼلمأساليب  (7)كيتككف المقياس مف
 :أ موب التفك ر بالتمني والتجنب-1

كيصؼ  ،فقرات عمى المقياس كيعتبر مف الأساليب السمبية (7) يغطي ىذا الأسمكب
 التفكير في المكاقؼ الضاغطة. بيدؼ عدـبذليا قكـ الفرد بالمجيكدات السمككية التي ي
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 أ موب التخط ط لحل المشك ت:-2

لأنو يصؼ  ،ات عمى المقياس كيعتبر مف الأساليب الإيجابيةفقر (6)  يغطي ىذا الأسمكب
 المجيكدات المعرفية لمكاجية المكاقؼ الضاغط بأسمكب عممي لمتغمب عمى المشكمة.

 :أ موب إعادة التق  م ا  جابي-3

كيصؼ  ،فقرات عمى المقياس كيعتبر مف الأساليب الإيجابية ( (9يغطي ىذا الأسمكب
جديدة كمشرقة في المكقؼ كتقييمو بطريقة  ي يبذليا الفرد لاكتشاؼ معافو المجيكدات المعرفية الت

 إيجابية.

 :النتماء أ موب-4

فقرات عمى المقياس كيعتبر مف الأساليب الإيجابية لأنو يصؼ  ((5 يغطي ىذا الأسمكب
 .خريفالمجيكدات السمككية لمفرد في البحث عف المساندة كالنصيحة مف الآ

 ول  :أ موب تحمل الم ؤ -5

لأنو يصؼ  ،فقرات عمى المقياس كيعتبر مف الأساليب السمبية (5)يغطي ىذا الأسمكب 
 مدل فيـ الفرد لدكره في حؿ المشكمة أك مكاجية المكقؼ الضاغط.

 أ موب التحكم بالنفس:-6

لأنو يصؼ  ،فقرات عمى المقياس كيعتبر مف الأساليب الإيجابية (5) يغطي ىذا الأسمكب
 يبذليا الفرد مف أجؿ التحكـ في مشاعره كضبطيا خلبؿ المكقؼ الضاغط. المجيكدات التي

 أ موب الرتباك واليروب: – 7

لأنو يصؼ  ،فقرات عمى المقياس كيعتبر مف الأساليب السمبية  (5)يغطي ىذا الأسمكب
، ص ـ2015، )القرا المجيكدات السمككية التي يبذليا الفرد لتجنب المكقؼ بشكؿ عاـ.

 .(121- 119ص
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 أبعاد ومدى ال تجاب ت المق اس في صورتو النيائ   عمى  بع ا وضح توزع فقر (: 4 .6جدول )

 عدد تاأرقام الفقر  مدى ال تجاب 
 # أ ال ب مواجي  الضغوط تاالفقر 

7-28 42 ،39 ،34 ،21 ،
19 ،11 ،3 

 1 بالتفك ر بالتمني والتجن 7

6-24 44 ،43 ،23 ،15 ،
12 ،7 

 2 التخط ط لحل المشك ت 6

9-36 40 ،38 ،32 ،31 ،
20 ،16 ،9 ،8 ،5 

 3 إعادة التق  م 9

5-20 33 ،30 ،24 ،17 ،1 
 4 النتماء 5

5-20 41 ،26 ،18 ،10 ،2 
 5 تحمل الم ئول   5

7-28 37 ،35 ،28 ،22 ،
14 ،13 ،6 

 6 التحكم بالنفس 7

5-20 36 ،29، 27 ،25 ،4 
 7 الرتباك واليروب 5
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 : صدق المق اس

 الت اق الداخمي: -1

كيقصد بو مدل تكافؽ كؿ فقرة مف فقرات المقياس مع الدرجة الكمية لمبعد الػذم تنتمػي إليػو 
 المقيػاس الباحثػة فطبقػت، لممقيػاستحقؽ مػف الاتسػاؽ الػداخمي كقد قامػت الباحثػة بػال ،ىذه الفقرات

فقػػػرات كتػػػـ حسػػػاب معامػػػؿ ارتبػػػاط بيرسػػػكف بػػػيف ، ان أمػػػ( 61عينػػػة اسػػػتطلبعية مككنػػػة مػػػف )عمػػػى 
 التاليكالجدكؿ ( SPSSكذلؾ باستخداـ البرنامج الإحصائي )، ممقياسالدرجة الكمية لالمقياس مع 
 يكضح ذلؾ:

 لمبعد التي تنتمي إل ومع الدرج  الكم   البعد قرات معامل ارتباط كل فقرة من ف(: 4 .7جدول )

 البعد
رقم 
 الفقرة

معامل 
 الرتباط

 البعد
رقم 
 الفقرة

 البعد معامل الرتباط
رقم 
 الفقرة

 معامل الرتباط

نب
لتج
 وا
ني
لتم
ر با

فك 
الت

 

1 **0.755 

  م
التق
دة 
إعا

 

1 **0.815 

س
النف
م ب
حك
الت

 

1 **0.823 

2 *0.500 2 **0.659 2 **0.777 

3 **0.760 3 **0.882 3 **0.597 

4 *0.488 4 **0.860 4 **0.601 

5 **0.768 5 **0.719 5 **0.886 

6 **0.565 6 **0.646 6 **0.863 

7 *0.459 7 **0.814 7 **0.939 

 
8 *0.533 

 

9 **0.846 

حل 
ط ل
خط 

الت
 ت

شك
الم

 
1 **0.824 

ماء
لنت
ا

 

لر  0.799** 1
ا

وب
ير
 وال
باك
ت

 

1 *0.509 

2 **0.822 2 **0.592 2 **0.665 

3 **0.827 3 **0.900 3 **0.588 

4 **0.717 4 **0.894 4 **0.680 

5 **0.704 5 **0.853 5 **0.811 

6 **0.841 

ل  
ؤو
م 
ل ال

حم
ت

 

1 **0.683 

 

 

2 **0.724 

3 **0.829 

4 *0.481 

5 **0.655 

 ( 1.10عند مستكل دلالة )لة دا**

 ( 1.15عند مستكل دلالة )دالة *

كالدرجػػة  ،المقيػػاسمعػػاملبت الارتبػػاط بػػيف كػػؿ فقػػرة مػػف فقػػرات أف  الجػػدكؿ السػػابؽ يبػػيف
بػػػيف مػػػا معػػػاملبت الارتبػػػاط كتراكحػػػت ، (0.01، 0.05الكميػػػة لفقراتػػػو دالػػػة عنػػػد مسػػػتكل دلالػػػة )
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تمتػػػع بدرجػػػة صػػػدؽ كافيػػػة تسػػػمح باسػػػتخداـ فػػػإف فقػػػرات المقيػػػاس تكبػػػذلؾ ، (0.488-0.894)
 المقياس مع العينة الرئيسية ليذه الدراسة.

 المق اس:  ثبات

أفػػراد العينػػة كذلػػؾ بعػػد تطبيقيػػا عمػػى  ،أجػػرت الباحثػػة خطػػكات التأكػػد مػػف ثبػػات المقيػػاس
  .كىما التجزئة النصفية كمعامؿ ألفا كركنباخ، بطريقتيفالاستطلبعية 

 :طر ق  التجزئ  النصف  -1

بطريقة التجزئة النصفية  المقياستـ استخداـ درجات العينة الاستطلبعية لحساب ثبات 
كذلؾ بحساب معامؿ  ،ات فقرات المقياس الفردية مقابؿ الفقرات الزكجيةحيث احتسبت درج

-Spearman)الارتباط بيف النصفيف ثـ جرل تعديؿ الطكؿ باستخداـ معادلة سبيرماف براكف

Brown Coefficient)   يكضح ذلؾ: التاليكالجدكؿ 
قبل وكذلك لممق اس ككل س مق اال أبعادمن  بعد وضح معام ت الرتباط ب ن نصفي كل (: 4 .8جدول )

 التعد ل ومعامل الثبات بعد التعد ل

 لتعد لمعامل الثبات بعد ا الرتباط قبل التعد ل عدد الفقرات الأبعاد

 0.664 0.643 *7 التفك ر بالتمني والتجنب 

 0.805 0.674 6 التخط ط لحل المشك ت 

 0.936 0.920 *9 إعادة التق  م 

 0.898 0.885 *5 النتماء 

 0.508 0.476 *5 تحمل الم ئول   

 0.921 0.904 *7 التحكم بالنفس 

 0.958 0.647 *5 الرتباك واليروب 

 .لة جتماف لاف النصفيف غير متساكييف*تـ استخداـ معاد

ىذا يدؿ عمى أف ، (0.958)لممقياس يتضح مف الجدكؿ السابؽ أف معامؿ الثبات الكمي 
 إلى تطبيقيا عمى عينة الدراسة. ةمف الثبات تطمئف الباحث عالية تمتع بدرجة ي المقياس
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 طر ق  ألفا كرونباخ:-2

، كىي طريقة ألفا كركنباخ ،ب الثباتطريقة أخرل مف طرؽ حسا ةالباحث تاستخدم 
 أبعادمن  بعدلكل حيث حصمت عمى قيمة معامؿ ألفا ، المقياسكذلؾ لإيجاد معامؿ ثبات 

 يكضح ذلؾ: التاليكالجدكؿ وكذلك لممق اس ككل  ،سمق اال
 وكذلك لممق اس ككل س مق اال أبعادمن  بعد وضح معام ت ألفا كرونباخ لكل (: 4 .9جدول )

 معامل ألفا كرونباخ عدد الفقرات الأبعاد

 0.724 7 التفك ر بالتمني والتجنب

 0.876 6 التخط ط لحل المشك ت

 0.902 9 إعادة التق  م

 0.869 5 النتماء

 0.695 5 تحمل الم ئول  

 0.896 7 التحكم بالنفس

 0.652 5 الرتباك واليروب

ىذا يدؿ عمى أف ، (0.652س )مقياملضح مف الجدكؿ السابؽ أف معامؿ الثبات الكمي يت
 إلى تطبيقيا عمى عينة الدراسة. ةمف الثبات تطمئف الباحث عالية تتمتع بدرجة  سمقياال
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 ا رشادي المعرفي ال موكي:البرنامج  :ثالثاً 

 العناصر التال  :ح ث  شمل البرنامج  ،ل لمبرنامج ا رشاديوف ما  مي عرض مفصّ 

 لمبرنامج الإجرائية(، ىداؼ )العامةالأ. 

 كفمسفتو محتكل البرنامج كيشمؿ الأسس التي يقكـ عمييا. 

 (جمسة حيث تش12جمسات البرنامج كتشمؿ )ىداؼ الأ، عنكاف ال) مؿ كؿ جمسة عمىت ،
 جمسة( .نياية كؿ  تقييـ كال، الخطكات الإجرائية المستخدمة، المدة الزمنية 

 نقاط القكة كتعزيزىا كنقاط الضعؼ  الجمسة كتحديد اية كؿ جمسة لتقييـفي ني ييـالتق
 كتعديميا.

 كذلؾ بعد، الدراسةب الخاصة  ىداؼالألتحقيؽ  الإرشادمقامت الباحثة بتصميـ البرنامج 
، النظرية المعرفية كالنظرية السمككية ىإل مستندة، التراث السيككلكجي عمىالاطلبع ب اف قامت

التي  يد مف الأىداؼعدالف البرنامج مف اثنتي عشرة جمسة اشتممت كؿ جمسة عمى ككٌ كقد ت
سمكؾ الأـ البديمة كتجعميا أسيرة لمضغكط  في سمبيان  عمى الأفكار التي تؤثر لمتعرؼ تيدؼ 

مما يؤدم إلى عدـ تكافقيا النفسي مع ذاتيا كمع ، النفسية كتعمؿ عمى خفض كفاءتيا النفسية
عمى إعادة  كمف ثـ العمؿ، كتضعؼ قدرتيا عمى مكاجية الضغط النفسي، ة بياالبيئة المحيط
إلى  إضافة، مما يسيـ في تعديؿ سمككيا،   هكتجاكز عميو  ك محاكلة التغمب  التفكير فيو

المينية بيف الباحثة كالأميات علبقة العمى بناء  جمسات  البرنامج التمييدية التي تـ التركيز فييا
 .البديلبت
 ر البرنامج:مصاد

بناء محتكاه  البرنامج الإرشادم يتـ   بناء كاستقاء أف (286، صـ6114)حسيف  لير 
منو الباحث مادتو العممية حكؿ  استقيالإطار النظرم الذم  منيا ،  مف العديد مف المصادر

كمقاييس ، صمة بمكضكع كبرنامج الباحثكدراسات سابقة عربية كأجنبية ذات ، ىدؼ المكضكع
كالدراسة ، علبقة بدراستوليا  دراسات كمف في دراستو  الباحث التي استخدميا  كأدكات

الاستطلبعية الميدانية التي تتـ مف خلبؿ الاستبياف المفتكح كالتقارير الذاتية لأفراد العينة 
كالاستفادة منيا  ،تكل البرامج الإرشادية التي تـ تطبيقيا مف قبؿحكأيضان تحميؿ م، الاستطلبعية

مؿ جمسات البرنامج الإرشادم مع الأخذ بعيف الاعتبار أف محتكل البرنامج يختمؼ في ع
 باختلبؼ المشكمة  كالأىداؼ كالعمر الزمني لأفراد العينة.
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حيث تكصمت الباحثة إلى المادة العممية لمبرنامج مف خلبؿ ، كىذا ما كاف في الدراسة الحالية
 ككانت أىـ المصادر ىي: ،لدراسات السابقةاطلبعيا عمى العديد مف المصادر كالمراجع كا

 كالدراسات العربية كالأجنبية التي تـ تناكليا في الفصكؿ السابقة.، الإطار النظرم لمدراسة 
 تناكلت متغيرات البحث أك ، الاطلبع عمى الكثير مف البرامج الإرشادية كالعلبجية

 متغيرات أخرل مختمفة.
 كتمقي العديد مف الدكرات التدريبية في ، لنفسيمف خلبؿ عمؿ الباحثة في مجاؿ الدعـ ا

 العلبج المعرفي السمككي.
 ا طار النظري لمبرنامج:

استندت الدراسة الحالية في بناء البرنامج الإرشادم عمى الأساليب المستمدة مف النظرية 
 Training Stress  السمككية المعرفية كفقان لنمكذج التدريب التحصيني ضد الضغكط

Inoculation  ،كالذم يتككف مف ثلبث مراحؿ:لميكينبكـ 
مرحمة التصكر العقمي: مساعدة أفراد المجمكعة التجريبية عمى فيـ الضغكط  :المرحم  الأولى

 ثـ تحديد أىداؼ العلبج عمى المدل البعيد كالقصير.، النفسية كاستراتيجيات مقاكمتيا
د المجمكعة التجريبية عمى ميارات التكيؼ تدريب أفرا :: مرحمة اكتساب المياراتالمرحم  الثان  

 الجسدية كالمعرفية.
ما مساعدة أفراد المجمكعة التجريبية كتشجيعيـ عمى تطبيؽ  :مرحمة التطبيؽالمرحم  الثالث : 

 أثناء الجمسات لنقمو لممكاقؼ الحياتية. هتعممك 
 :تـ تحديد أىداؼ البرنامج في ىدفيف رئيسيف ىماأىداف البرنامج: 

كىك مساعدة الأميات البديلبت عمى تطكير أساليب مكاجيتيف لمضغكط  ائي:ىدف نم - أ
نيف مف التعامؿ بفاعمية مع التي تمكٌ ، مف خلبؿ تزكيدىف بالميارات التكيفية المناسبة

بحيث تصبح الأـ البديمة قادرة عمى تقييـ ما ، الضغكط التي تكاجيف في حياتيف اليكمية
استجابتيا كالتعامؿ بشكؿ مناسب يحقؽ التكافؽ  كتعديؿ ،يقابميا مف مكاقؼ ضاغطة

 كالتكيؼ مع الضغط.

كىك تزكيد الأميات بالميارات المعرفية السمككية التي تسيـ في تحصيف  ىدف وقائي: - ب
 لمسيطرة عمييا كمنع تطكرىا كتفاقميا.، أنفسيف ضد المشكلبت كالضغكط النفسية

 الأىداف ا جرائ  :
طبيؽ محتكيات البرنامج المتمثؿ في الأنشطة المختمفة التي تتحقؽ تمؾ الأىداؼ مف خلبؿ ت

كالمحاضرات التي تتعمؽ ، كالجمسات الجماعية، كالكاجبات المنزلية، تتـ داخؿ الجمسات
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حيث ، التي تؤدم إلى ظيكر أعراض سكء التكافؽ لدييف، بالمكاقؼ المسببة لمضغكط النفسية
 كتتمثؿ الأىداؼ الإجرائية فيما يمي: ،لسمككيةصيغت تمؾ الأىداؼ كفقان لمنظرية المعرفية ا

كمصادرىا كالأثار  ، طبيعة الضغكط  التعرؼ إلىمساعدة الأميات البديلبت عمى  -0
 كأثرىا عمى مستكل التكافؽ النفسي لدييف.، النفسية كالجسدية  المترتبة عمييا

لمختمفة التي مساعدة الأميات البديلبت أفراد العينة التجريبية عمى مكاجية المكاقؼ ا -6
 تسبب الضغكط النفسية لدييف دكف تكتر أك قمؽ أك انفعاؿ قدر المستطاع.

كالتخمص مف  ،مساعدة الأميات البديلبت عمى تحسيف مستكل التكافؽ النفسي لدييف -3
 أعراض كمصادر سكء التكافؽ.

لتنمية أساليب مكاجية ، تدريب الأميات عمى فنيات الإرشاد المعرفي السمككي -4
 لنفسية لدييف.الضغكط ا

 البحث في ىذا المجاؿ نظران لقمة الدراسات فيو. عمىمساعدة الباحثيف  -5

 الأ س التي  قوم عم يا البرنامج:
 يقكـ البرنامج عمى مجمكعة مف الأسس أىميا ما يمي:

 الأ س العام : -1

مراعاة المركنة في السمكؾ مع تشمؿ إتاحة الفرصة للؤميات في التعبير عف أنفسيف كآرائيف 
رادتيف.، الإنساني  كالفركؽ الفردية كقابمية السمكؾ لمتعديؿ كالتغيير مع احتراـ الأميات كا 

 الأ س الفم ف  :-2
 الضغكط مستكل خفض أجؿ مف كذلؾ عاـ؛ بشكؿ كالسمككية المعرفية النظريات تشتمؿ عمى

كأساليب  يـكبالتحديد في شخصيات التجريبية المجمكعة أفراد عمى إيجابيان  يؤثر مما النفسية؛
 . تكاجييف التي الحياة ضغكطات مع التكيؼ التي يتبعكنيا لمتعامؿ

 الأ س النف    التربو  :-3
كما الإرشاد المعرفي السمككي  يمكننا القكؿ بأف كبالتالي ، تؤثر الحالة النفسية لمفرد عمى سمككو

يستطيعكف  حيث معمكمات بسيطة ككاضحة مف عممية  إعادة تعميـ للؤفراد مف خلبؿ ويتضمن
 فيـ الأسس التي تقكـ عمييا سمككياتيـ كانفعالاتيـ.
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 الأ س الجتماع  :-4
في جماعة مع مراعاة العكامؿ الاجتماعية المختمفة التي تؤثر  ان تشمؿ الاىتماـ بالفرد ككنو عضك 

ككذلؾ العمؿ عمى دفع الفرد إلى تحقيؽ تكازف ، في شخصيتو كفي عممية الإرشاد بصفة خاصة
قكؿ في علبقاتو كتفاعلبتو الاجتماعية داخؿ المجمكعة الإرشادية كخارجيا عف طريؽ التعبير مع

 .خريفعف الذات كاحتراـ رأم الآ
 الأ س ا دار  :-5

 كىي تتضمف تييئة المناخ الإدارم المناسب مف حيث المكاف كالزماف كالأدكات كتنفيذ البرنامج.
 :المقدم  من البرنامجالخدمات 

 مف الخدمات كمنيا: ان برنامج عددـ اليقدٌ 
 الخدمات ا رشاد  :-1

لأفراد المجمكعة التجريبية مف أجؿ تنمية أساليب ، خدمات إرشادية علبجية جماعية تتضمف
 كالعمؿ عمى تحسيف مستكل التكافؽ النفسي لدييف.، مكاجية الضغكط لدييف

 الخدمات الوقائ  :-2
ية عمى استخداـ ميارات متنكعة نابعة مف الإرشاد تتمثؿ في تدريب أفراد المجمكعة التجريب

، تساعدىف عمى التفاعؿ بشكؿ مناسب مع المكاقؼ الضاغطة التي تكاجييف، المعرفي السمككي
 كبالتالي تحسيف مستكل التكافؽ النفسي لدييف.

 الخدمات الجتماع  :-3
أنفسيـ ، مكعة التجريبيةكذلؾ عف طريؽ تدعيـ العلبقات كالتفاعلبت الاجتماعية بيف أفراد المج
 كبيف المرشد النفسي بحيث يككف ذلؾ مبنيان عمى أسس مف الثقة المتبادلة.

 :الخدمات الترو ح  -4
كبعض تماريف  ،كىي تتمثؿ في تكجيو الأميات البديلبت إلى ممارسة الأنشطة المفيدة

لمردكد الإيجابي يككف ليا ا، كتشجيعيف عمى ممارسة ما لدييف مف ىكايات، الاسترخاء العصبي
 عمى شخصيتيف كمشاعرىف.

نمائيان أك علبجيان  إما أف يككف  رشادم الإبرنامج ال أف، (186، صـ6113) يرل السفاسفة إذ
خطة كضع  المتخصصيف  كالمينييف عندد مف يعدالأك كقائيان كليذا فمف الأفضؿ إشراؾ 

 .تطبيؽ ىذه الخطة، كأيضان الاستعانة  بيـ عند تنظيـ كالإشراؼ عمى  رشادية إ
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 الحدود ا جرائ   لمبرنامج:

ثلبثة ل خلبؿ فترة زمنية تمتد( جمسة حيث يتـ تطبيقو 12) : يتككف البرنامج مفالحد الزماني
 .( دقيقة45-50) كؿ جمسة  كيككف زمف، الأسبكعفي  ةبكاقع جمس شيكر

ات البديلبت العاملبت في يقدـ البرنامج المستخدـ خدمة إرشادية لعينة مف الأمي :الحد البشري
 رفح ممف يعانيف مف مستكيات مرتفعة مف الضغكط النفسية. SOSقرية الأطفاؿ 
 الحد المكاني:

 ف تمؾإ حيث ،الضيافة قاعة في، SOS الأطفاؿ بقرية الإرشادم البرنامج جمسات تنفيذ تـ
برنامجيا  يؽتطب في الباحثة بيا تستعيف سكؼ التي كالمعدات اتيالإمكانب  مجيزة القاعة

 .الإرشادم
 مج بصكرة( يقكـ البرنا308، صـ1997، )زىراف: الأ موب ا رشادي الم تخدم في البرنامج

حيث تككف جميع جمسات البرنامج جماعية لتسييؿ  ،عمى تبني طريقة الإرشاد الجماعي ةأساسي
جماعي يتناسب كما أف أسمكب الإرشاد ال، كالكد كاصؿ كالمشاركة كخمؽ جك مف التألؼعممية الت

يتـ مناقشة المشكلبت التي يعاني منيا  إذ، مع طبيعة العينة مكضكع الدراسة كطبيعة المشكلبت
كيتمتع ، معظـ أفراد العينة بشكؿ جماعي مع إتاحة الفرصة لمحكار المتبادؿ مع أفراد العينة

 أسمكب الإرشاد الجماعي بعدة فكائد منيا:
 التفاعؿ كالتفاىـ المتبادؿ بيف الأفراد.جك مف  بأف يسكدأف الجماعة تسمح -1
لديو مف مشاعر ما حيث يدرؾ أف  ،أف الجماعة تخفض مف حدة المشاعر السمبية لدل الفرد-2

 سمبية كضغكطات كسكء تكافؽ ىك مكجكد عند باقي أفراد المجمكعة التجريبية.
عمى حؿ المشكلبت  كتعمؿ ،أف الجماعة تتيح الفرصة لنمك العلبقات كالتفاعلبت الاجتماعية-3

 في مكقؼ جماعي قريب الشبو مع مكاقؼ الحياة العادية.
 أف الجماعة تعمؿ عمى تبصير الفرد بمشكلبتو كضغكطو مف جكانب كأبعاد جديدة.-4

 الجم ات ا رشاد  :
تـ صياغة مجمكعة مف الأىداؼ الفرعية التي سيتـ ، كلتحقيؽ ىدفي البرنامج النمائي كالكقائي

كفيما يمي جدكؿ بتمؾ الجمسات   ، (12)ة ي عشر تلبؿ جمسات البرنامج الاثنتحقيقيا مف خ
( الذم يكضح فيو البرنامج الإرشادم بصكرتو النيائية كأىدافو كالفنيات 4)نظر ممحؽ رقـ اك 

 العلبجية المستخدمة لتحقيقو.
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 جم ات البرنامج ا رشادي في صورتيا النيائ  مختصر ل 

 م  موضوع الج ترت ب الجم  

 كبناء العلبقة الإرشادية.، التعارؼ كالتييئة لمبرنامج الجمسة الأكلى

 التعريؼ بالمفاىيـ المرتبطة بالضغكط. الجمسة الثانية

 مصادر الضغكط الداخمية كالخارجية. الجمسة الثالثة

 ر.فكيالمكاجية كأخطاء الت استراتيجيات الجمسة الرابعة

 كأىميتيا في مكاجية الضغكط. الاسترخاءك تماريف التنفس  الجمسة الخامسة

 .الاسترخاءالتدريب عمى فنيات  الجمسة السادسة

 التدريب عمى ميارات المكاجية المعرفية كالسمككية. الجمسة السابعة

دارة الكقت. الجمسة الثامنة  حؿ المشكلبت كا 

 التدريب مف خلبؿ تخيؿ المكاجية. الجمسة التاسعة

 يب مف خلبؿ لعب الأدكار.التدر  الجمسة العاشرة

 التدريب مف خلبؿ التعرض خلبؿ الجمسة. الجمسة الحادية عشرة

 الإنياء كالتقييـ. الجمسة الثانية عشرة

 التقييـ التتبعي. الجمسة الثالثة عشر
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 تق  م البرنامج:
 بعي .التككيني كالختامي كالتت :أنكاع ىي ةفقد تمثؿ تقييـ البرنامج الحالي في ثلبث

 وتم ذلك من خ ل: أولُ: التق  م التكو ني:
  الباحثة استماعمف خلبؿ  أك ، في نياية كؿ جمسة بالتقييـ  الخاصة  البطاقةتكزيع 

 مف المشاركات .  يتـ تقديميا التغذية الراجعة التيعممية  كمف ثـ الاستفادة مف ، شفكيان 

 ملبحظة التحسف التي يطرأ عمى ك  ،لممشاركات مف قبؿ الباحثة بشكؿ مباشر الملبحظة
 مف تطبيؽ البرنامج. الانتياءكبعد  الجمساتأثناء  تصرفاتيف

 ثان اً: التق  م الختامي:

رة عمى كاستبانة القد ،مف خلبؿ قياـ الباحثة بإعادة تطبيؽ  استبانة الضغكط النفسية تـ
مدل  التعرؼ إلىك ، ان لمعالجتيا إحصائي البرنامج الختامية  جمسة مكاجية الضغط النفسي في 

 برنامج كالتأكد مف تحقيؽ الأىداؼ المنشكدة منو.فعالية ال

 ثالثاً: التق  م التتبعي:

استبانة الضغط النفسي كاستبانة القدرة  عمى مكاجية الضغط  نفذ ذلؾ مف خلبؿ تطبيؽ
 ى عمالإرشادم كجمساتو  البرنامج  طبيؽالانتياء مف ت عمىشيريف ال مدة النفسي بعد مركر
 فعالية البرنامج بيدؼ التأكد مف، المعالجات الإحصائية المطمكبةب القياـ ثـ ، العينة المستيدفة 

، ـ6119، )عمى كاستمرار الأثار الإيجابية التي تـ تحقيقيا مف خلبلو كأف أىدافو تحققت
 . (110ص
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 إجراءات الدرا  . :خام اً  4.5
  :ؿ الإجراءات التاليةمف خلب -بتنفيذ ىذه الدراسة-قامت الباحثة 

في  كاضحة كمحددة كما ىك مكضحخطة لإعداد البرنامج التدريبي المعرفي السمككي كفقان  -0
 البرنامج. جمسات كصؼ

ممثمة بمدير  (10ممحؽ رقـ ) انظرلإدارة قرية الأطفاؿ رفح رسمي  كتاب تقدـ الباحثة ب -6
 الدراسة كجمع الخاصة ب  دكاتالأبتطبيؽ  يالسماح لا بيدؼ برامجيا السيد سامي عجكر

. المعرفي السمككي تنفيذ برنامجيا إلىضافة إ، بيانات كمعمكمات لازمة ليامف  ـما يمز 
 . المقترح الدراسة ك تطبيؽ البرنامج تمؾ  إجراء عمىمشككران  تـ المكافقة مف طرفو كقد

 أعمى عمىأساس حصكليف  عمى، الأمياتالتجريبية مف بيف  ةالباحثة المجمكع اختارت -3
  (أميات 01مف ) الأصمية. كتككنت العينة  الضغكط النفسيةالدرجات في مقياس 

 التجريبية ة المجمكع ىالباحثة أدكات الدراسة قبؿ تطبيؽ البرنامج عم طبقت -4

 ـ66/00/6106 إلى ـ08/8/6106مف  ترةفي الف الارشادم الباحثة البرنامج طبقت -5
 يفأجز كىي مككنة مف ، (دقيقة 61) الكاحدةالجمسة ككانت مدة ، كؿ أسبكع بمعدؿ جمسة 

مع ، ان ( أسبكع05) الإرشادم البرنامج طبيؽت مركقد است ،(دقائؽ 01كبينيما استراحة )
في الأسبكع  الضغكطف الباحثة قد عقدت الجمسة الافتتاحية كالجمسة الأكلى عف أب العمـ

 الأكؿ .

 المجمكعةالدراسة عمى ب خاصة ال دكاتبتطبيؽ الأ الباحثة  برنامجيا قامتبعد تطبيؽ  -6
 .(لبعدماالقياس )، التجريبية مباشرة

أدكات الدراسة باستخداـ برنامج  ىعم الأمياتاستجابات  حميؿقامت الباحثة بعد ذلؾ بت  -7
((SPSS ، كاستخراج النتائج كمناقشتيا. ، إحصائيان حيث تـ رصد الدرجات لمعالجتيا 

المجمكعة التجريبية فقط بعد مركر  أفراد عمىالباحثة تطبيؽ أدكات الدراسة  أعادت -8
 .(ي)القياس التتبع، شيريف مف انتياء التجربة
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 :الأ ال ب ا حصائ   : اد اً  4.6
كالتحقؽ مف صحة ، استخدمت الباحثة الأساليب الإحصائية التالية لمعالجة البيانات

 :الفركض

 مؿ ارتباط بيرسكف لحساب الصدؽ كالثبات.امع -0

 الثبات.كتعديؿ معامؿ  ماف لحساب تكمعادلة ج، كفبرا –معادلة سيبرماف  -6

 .كرك نباخ لمثبات ألفامعادلة  -3

لحساب دلالة الفركؽ بيف  Wilcoxon ،Tكيمكككسكف اللببارمترم اختبار  -4
 لمجمكعتيف مرتبطتيف.، المتكسطات

 البرنامج.مؿ آيتا( لمتحقؽ مف فاعمية امعادلة حجـ التأثير )مربع مع -5

 ط ،الانحراؼ المعيارم، الكزف النسبي( .الإحصاء الكصفي) المتكس -6

 الإحصائية. لممعالجات  SPSSبرنامجكقد استخدـ لحساب تمؾ الأساليب الإحصائية 
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 الفصل الخامس 5

 ومناقشتيا نتائج الدرا  
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 الفصل الخامس
 ومناقشتيا نتائج الدرا  
تنم   أ ال ب فاعم   برنامج إرشادي في تيدؼ الدراسة الحالية إلى التحقؽ مف 
كتعرض الباحثة في ، رفح قر   الأطفال فيمواجي  الضغوط النف    لدى الأميات البد  ت 

حيث تـ إجراء التطبيؽ القبمي كالبعدم لمقاييس ، ىذا الفصؿ النتائج التي تـ التكصؿ إلييا
حثة بتطبيؽ الدراسة عمى أفراد المجمكعتيف التجريبية كبعد شيريف مف انتياء البرنامج قامت البا

كبعد جمع البيانات تـ تفريغيا كتصحيحيا ، مقاييس الدراسة عمى أفراد المجمكعة التجريبية نفسيا
كقد استخدمت الباحثة بعض ، SPSSباستخداـ برنامج الرزـ الإحصائية لمعمكـ الاجتماعية 

قؽ مف صحة كالتح ةالأساليب الإحصائية المناسبة لمعالجة البيانات كالإجابة عف أسئمة الدراس
بمناقشتيا  ةكما قامت الباحثة بعد عرض نتائج الدراس، كمف ثـ الحصكؿ عمى النتائج، فركضيا

 في ضكء الإطار النظرم كالدراسات السابقة.

 :ا جاب  عن ال ؤال الأول 5.1
 الأمياتما م توى الضغوط النف    لدى " :ال ؤال الأول من أ ئم  الدرا   عمى نص 

 "؟في محافظات قطاع غزة  واءا البد  ت في مراكز 

، باستخداـ التكرارات كالمتكسطات كالنسب المئكية ةالباحث تقام السؤاؿكللئجابة عف ىذا 
 كالجداكؿ التالية تكضح ذلؾ:

مجالت المق اس من  مجالالتكرارات والمتو طات والنحرافات المع ار   والوزن الن بي لكل (: 5 .1جدول )
  ق اسوكذلك ترت بيا في الم

 البعد م
مجموع 
 المتو ط ال تجابات

النحراف 
 المع اري

الوزن 
 الترت ب الن بي

 6 48.0 6.746 28.800 288 الضغكط الصحية 1

 2 61.9 10.318 43.300 433 الضغكط الانفعالية 2

 5 58.7 9.830 35.200 352 الضغكط الاجتماعية 3

 1 63.8 12.632 51.000 510 الضغكط المينية 4

 4 59.0 6.931 23.600 236 الضغكط الاقتصادية 5

 3 59.1 6.019 20.700 207 الضغكط المتعمقة بتربية الأطفاؿ 6

  58.7 40.621 202.600 2026 سمقيامالدرجة الكمية ل 
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كلى بكزف نسبي " حصمت عمى المرتبة الأالضغوط المين  أف " السابؽيتضح مف الجدكؿ 
 ي%( تم60.9حصؿ عمى المرتبة الثانية بكزف نسبي ) الضغوط النفعال  ذلؾ  يتم، %(63.8)

تمى ، %(59.0حصؿ عمى المرتبة الثالثة بكزف نسبي ) الضغوط المتعمق  بترب   الأطفال"" ذلؾ
الضغوط ، %(59.1حصمت عمى المرتبة الرابعة بكزف نسبي )والضغوط القتصاد  " ذلؾ "

 ذلك الضغوط الصح   يتم، %(58.7" حصمت عمى المرتبة الخامسة بكزف نسبي ) لجتماع  ا
فقد أما الدرجة الكمية لمضغكط النفسية ، %(48.1" حصمت عمى المرتبة السادسة بكزف نسبي )

 %(.58.7) حصمت عمى كزف نسبي

الضغكط ، بخصكص ترتيب الضغكط فحسب نتائج الدراسة الحالية: الضغكط المينيةكأما 
 الاجتماعية.الضغكط ، الضغكط الاقتصادية، الضغكط المتعمقة بتربية الأطفاؿ، الانفعالية

الضغكط  أفحيث بينت النتيجة  ،كتفسر الباحثة النتيجة السابقة تفسيران عمميان كمنطقيان 
 إلى الطبيعة الخاصة التي تتمتع بيا مينة الأـ كىذا يعكدالمينية قد احتمت المرتبة الأكلى 

كبذؿ ، كالتداخؿ في الكظائؼ كالأدكار، البديمة حيث تكاجو العديد مف الصعكبات كالتحديات
تمؾ الضغكط في  تبرزحيث ، مجيكدات كبيرة في سبيؿ تغطية كافة المسؤكليات المككمة إلييا

كبينيا كبيف الإدارة المشرفة ، كبيف زملبء العمؿ ارغبة الأـ البديمة في كجكد علبقات بيني
لكي يقدمف أفضؿ ما لدييف  ،حيث تبذؿ الأميات البديلبت أقصي ما يممكف مف جيد، عمييف

أما بخصكص الضغكط الانفعالية فقد احتمت المرتبة ، كيحققف الرسالة السامية التي أككمت إلييف
الثانية كتعزك الباحثة تمؾ النتيجة إلى تعدد الكظائؼ التي تقكـ بيا الأـ البديمة فيي أـ كمعممة 

كيطمب  ،نسة متفرغة اجتماعيان غير متزكجة كلـ تخض تجربة الأمكمة الحقيقةآفيي ، رضةكمم
 ،تحت رعايتيا فمنيا في كظيفتيا أف تقدـ الحب كالحناف كالاحتضاف للؤطفاؿ الأيتاـ الذيف يقعك 

، فينا يحدث التداخؿ بيف الكظيفة المينية كالميمة الإنسانية الصعبة التي أككمت للؤـ البديمة
يث تصؿ الأميات أحيانان بسبب حجـ الضغكطات كالمسؤكليات إلى الشعكر بالضيؽ كالإحباط ح

حيث يتـ ، كلكف عند التفكير بالثكاب العظيـ الذم ينتظر العامميف في تمؾ الكظيفة، أحيانان 
التركيز مف قبؿ الإدارة المشرفة  عمى عمؿ الأـ البديمة عمى تكفير برامج داعمة تركز عمى 

كالترفيو كجمسات الاسترخاء كجمسات العقؿ كالجسـ للؤميات البديلبت ، لتفريغ النفسيأنشطة ا
أما ، كي لا يصمف إلى مرحمة الاحتراؽ الكظيفي كالضغط النفسي السمبي، بشكؿ خاص

تمؾ النتيجة إلى  كبخصكص الضغكط المتعمقة بتربية الأطفاؿ فقد احتمت المرتبة الثالثة كتعز 
كمف خلبؿ  ،فاؿ الذيف ترعاىـ الأـ البديمة كزيادة عدد أكلئؾ الأطفاؿ أحيانان التفاكت العمرم للؤط

فقد لاحظت أف  ،عمؿ الباحثة كأخصائية اجتماعية مع الأميات البديلبت منذ خمس سنكات
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أبرز المشكلبت المتعمقة بتربية الأطفاؿ التي تكاجو الأـ البديمة ىي صعكبة التعامؿ مع الأطفاؿ 
حيث ، حمة المراىقة كصعكبة التعامؿ مع الأطفاؿ ممف ىـ دكف سف الخامسةعندما يبمغكف مر 

يتـ العمؿ لمتغمب عمى ىذه المشكلبت مف خلبؿ عقد دكرات تدريبية داعمة للؤميات تقدـ ليف 
كما ، كافة الطرؽ كالكسائؿ التربكية لمكاجية أم صعكبات تكاجييف في عممية التربية مع الأبناء

 ات ذات علبقة لعقد كرشات عمؿ كندكات ليا علبقة بالمكضكع السابؽ.يتـ التنسيؽ مع مؤسس

حيث كاف ترتيب  ، (ـ6105مصطفى،  أبك) دراسة تأتي ىذه النتيجة لتتعارض مع
، الأسرية الضغكط، الاجتماعية الضغكط، الاقتصادية الضغكط: الضغكط عمى النحك التالي

الذم كاف ترتيب ( ـ6116) كالحجار دخاف كدراسة، الانفعالية الضغكط، المينية الضغكط
، الاجتماعية الضغكط، دراسية ضغكط، الجامعية البيئة ضغكط: التالي النحك عمى الضغكط
 إلى يعكد ربما الترتيب اختلبؼ أف الباحثة ترل حيث المالية؛ الضغكط، الشخصية الضغكط
 .اسةدر  كؿ في المستيدفة العينة اختلبؼ ككذلؾ ،المستخدمة المقاييس اختلبؼ
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 ال ؤال الثاني: عنا جاب   5.2
ىل توجد فروق ذات دلل  إحصائ   ب ن  :ينص السؤاؿ الثاني مف أسئمة الدراسة عمى

متو ط درجات أفراد المجموع  التجر ب   عمى مق اس القدرة عمى مواجي  الضغوط قبل 
 .؟تطب ق البرنامج ا رشادي وبعده

المتو طات الح اب   والنحرافات المع ار   لممجموع  التجر ب   في الق ا  ن القبمي (: 5 .2جدول )
 (10والبعدي)ن=

 المجموع 

 الق اس البعدي الق اس القبمي

المتو ط 
 الح ابي

النحراف 
 المع اري

المتو ط 
 الح ابي

النحراف 
 المع اري

 5.185 14.000 3.406 20.400 التفك ر بالتمني والتجنب

 1.838 21.400 3.381 13.900 التخط ط لحل المشك ت

 4.211 31.200 6.533 23.700 إعادة التق  م

 2.283 16.900 4.575 10.400 النتماء

 2.685 12.100 1.430 17.400 ول  ؤ تحمل الم 

 2.406 24.700 2.923 13.900 التحكم بالنفس

 2.150 12.200 2.058 16.700 الرتباك واليروب

المجمكعػػػة التجريبيػػػة فػػػي القيػػػاس أفػػػراد  كجػػػكد فػػػركؽ بػػػيف  السػػػابؽيتضػػػح مػػػف الجػػػدكؿ 
كلمتحقؽ مػف النتػائج السػابقة كتحديػد كجيػة  ،البعدم مقارنة بالقياس القبمي لصالح القياس البعدم

اسػػتخدمت  ،دلالػػة الفػػركؽ بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم لمتكسػػطات درجػػات المجمكعػػة التجريبيػػة
دلالػػػة ىػػػذه الفػػػركؽ بػػػيف  إلػػػىلمتعػػػرؼ  Wilcoxon ،Tلباحثػػة اختبػػػار كيمكككسػػػكف اللببػػػارمترم ا

 كفيمػػا يمػػي جػػدكؿ يكضػػح نتػػائج الفػػركؽ بػػيف المتكسػػطات الحسػػابية كقيمػػة، المتكسػػطات الحسػػابية
"Z.في القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية لممقياس  " 
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( في  الق ا  ن القبمي Zدلل  الفروق ب ن متو طات درجات المجموع  التجر ب   وق م )(: 5 .3جدول )
 (10والبعدي)ن=

 "Zق م  " مجموع الرتب متو ط الرتب العدد الق اس المجموع 
م توى 
 الدلل 

التفك ر 
بالتمني 
 والتجنب

 قبمي /بعدم

 54.000 6.000 9 الرتب السالبة

2.710 
دالة عند 
1.15 

 1.000 1.000 1 الرتب المكجبة

   0 التساكم

التخط ط 
لحل 

 المشك ت

 قبمي /بعدم

 0.000 0.000 0 الرتب السالبة

2.805 
دالة عند 
1.15 

 55.000 5.500 10 الرتب المكجبة

   0 التساكم

 قبمي /بعدم إعادة التق  م

 5.000 2.500 2 الرتب السالبة

2.295 
دالة عند 
1.15 

 50.000 6.250 8 الرتب المكجبة

   0 التساكم

 قبمي /بعدم النتماء

 1.500 1.500 1 الرتب السالبة

2.654 
دالة عند 
1.10 

 53.500 5.944 9 الرتب المكجبة

   0 التساكم

تحمل 
 الم ئول  

 قبمي /بعدم

 55.000 5.500 10 الرتب السالبة

2.812 
ة عند دال

1.10 
 0.000 0.000 0 الرتب المكجبة

   0 التساكم

التحكم 
 بالنفس

 قبمي /بعدم

 0.000 0.000 0 الرتب السالبة

2.807 
دالة عند 
1.10 

 55.000 5.500 10 الرتب المكجبة

   0 التساكم

الرتباك 
 واليروب

 قبمي /بعدم

 53.500 5.944 9 الرتب السالبة

2.659 
عند دالة 

1.10 
 1.500 1.500 1 الرتب المكجبة

   0 التساكم

كجكد فركؽ بيف المتكسطات الحسابية لمدرجات التي حصمت  الجدكؿ السابؽيتضح مف 
" بػػيف القياسػػيف عمػػى Zككانػػت كقيمػػة"، عمييػػا المجمكعػػة التجريبيػػة فػػي القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم

كىي قػيـ  (6.659)، (6.807)، (6.806)، (6.654)، (6.695)، (6.815)، (6.701التكالي)
 دالة إحصائيان لصالح التطبيؽ البعدم.
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 ηكلإيجاد حجـ التأثير قامت الباحثة بحساب مربع إيتا "
2

 "  باستخداـ المعادلة التالية: 
Z

2
 

= η 
2

 
Z

2
  + 4 

 ηيكضح حجـ قيمة   التاليكالجدكؿ 
2: 

 الجدول المرجعي المقترح لتحد د م تو ات حجم التأث ر بالن ب  لكل (: 5 .4جدول )
 مق اس من مقا  س حجم التأث ر

 الأداة الم تخدم 
 حجم التأث ر

 كب ر متو ط صغ ر
η 

2
 1.10 1.16 1.04 

ؿ عمى العام (العامؿ المستقؿ )البرنامج الإرشادمكلقد قامت الباحثة بحساب حجـ تأثير 
 التػاليالجػدكؿ ك   "  η2كضػح حجػـ التػأثير بكاسػطة كػؿو مػف "التالي يالجدكؿ ك  ،التابع )المقياس(

  ." η2يكضح حجـ التأثير بكاسطة كؿو مف "
   جاد حجم التأث رلمدرج  الكم   لممق اس ا"  η 2" و "Zق م  "(: 5 .5جدول )
Z Z البعد

2
 Z

2  + 4
 η 

2
 حجم التأث ر 

 كبير 0.647 11.344 7.344 2.710 التفك ر بالتمني والتجنب

 كبير 0.663 11.867 7.867 2.805 التخط ط لحل المشك ت

 كبير 0.568 9.267 5.267 2.295 إعادة التق  م

 كبير 0.638 11.042 7.042 2.654 النتماء

 كبير 0.664 11.908 7.908 2.812 تحمل الم ئول  

 كبير 0.663 11.878 7.878 2.807 التحكم بالنفس

 كبير 0.639 11.069 7.069 2.659 الرتباك واليروب

يتضح مف خلبؿ الجدكؿ السابؽ كجكد السابؽ أف حجـ التأثير كبير، ك  يتضح مف الجدكؿ
طبيؽ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الرتب الخاصة بكؿ مف التطبيؽ القبمي كالبعدم لصالح الت

كتعزك الباحثة ىذه الفركؽ إلى ككف أف المجمكعة ، مما يعني فعالية البرنامج الإرشادم ،البعدم
التجريبية قد تمقت جمسات إرشادية جماعية فييا العديد مف الأنشطة المتعمقة كعمى أسس عممية 

 مدركسة لتنمية أساليب مكاجية الضغط النفسي.

لدل الأميات البديلبت قد تككف الضغط النفسي  كترل الباحثة أف تنمية أساليب مكاجية
أم شريحة أخرل؛ كذلؾ لأف كظيفة الأـ البديمة تتسـ بالتعقيد كتحمؿ في طياتيا  أصعب مف

الأـ البديمة تعمؿ كمعممة كممرضة كربة  حيث إف ،العديد مف الضغكط كالتضارب في الأدكار
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عينة الأطفاؿ  لدلنب الإنساني يتحتـ عمييا تغطية الجاضركرة أف  بالإضافة إلى ،منزؿ
، المسؤكلة عنيـ كمنحنيـ الحب كالحناف حيث تقكـ ليـ بمقاـ الأـ الطبيعية التي حرمكا منيا

حيث ساعدت الجمسات الإرشادية المشاركات فييا عمى الكقكؼ بشكؿ دقيؽ عمى أسباب 
في جمسات البرنامج  تـ أخذ ىذه الأسباب بعيف الاعتبار إذ، الضغكط النفسية التي يعانيف منيا

كذلؾ بإتباع فنيات  ،كيفية تخطى ىذه الأزمة إلىالإرشادم مف خلبؿ التعرؼ عمميان كعمميان 
بدءان بالحكار كالنقاش الذم كاف ملبزمان لكؿ ، إرشادية أثبتت فعاليتيا في مجاؿ البرامج الإرشادية

مشاعر الكبت كالضغط  جمسة مف جمسات البرنامج كالذل كاف لو أىمية كبرل في التخفيؼ مف
في تنمية أساليب مكاجية الضغكط النفسية لدل  -بشكؿ كبير-حيث أثر ، في مجاؿ العمؿ

المشاركات ؛كتبيف ذلؾ مف خلبؿ التغذية الراجعة التي كانت تتمقاىا الباحثة مف المشاركات بأف 
الشخصي  المكاضيع التي كانت تطرح لممناقشة في الجمسات كاف ليا أثر كبير عمى الصعيد

ثـ كانت جمسات التفريغ كالاسترخاء ليا الدكر ، كمف ثـ انعكس عمى الأداء في العمؿ ثانيان  أكلان 
، الأكبر في التحفيؼ مف مشاعر الكبت كالمشاعر السمبية التي كانت تسيطر عمى المشاركات

تبيف ذلؾ مف خلبؿ طمب الأميات مف الباحثة إتباع تمؾ الفنية بشكؿ منتظـ خلبؿ  كقد
، )العجكرم حيث استخدـ العديد مف الباحثيف ىذه الفنية في برامجيـ الإرشادية مثؿ ،الجمسات
كالتي كاف برنامجيا لتخفيؼ الاكتئاب لدل أميات الأطفاؿ المصابيف بسكء التغذية؛ ، (ـ6117
( التي كاف برنامجيا لتنمية الثقة بالنفس لدل عينة مف  طالبات الجامعة ـ6119، )عمى كدراسة

 لإسلبمية.ا

 اختبار (  التي ىدفت إلىـ6101، مع دراسة )أبك دردير ىذه الدراسة  كتتفؽ نتيجة
 الناتجة الضغكط مكاجية أساليب تنمية في السمككي الانفعالي العقلبني للئرشاد برنامج فاعمية
 جالبرنام كتكصمت إلى فاعمية، السعادة كحب الحياة كالتفاؤؿ عمى كأثره الحياتية الأحداث عف
 مستكل رفع مف ذلؾ عمى ترتب كما، بالضغكط الإحساس كخفض، المكاجية أساليب تنمية في

كتبيف ذلؾ مف خلبؿ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية ، كالتفاؤؿ الحياة كحب بالسعادة الإحساس
بيف التطبيؽ القبمي كالبعدم غمى مقياس القدرة عمى مكاجية الضغكط النفسية؛ كما جاءت ىذه 

( كالتي كاف ىدفيا اختبار فاعمية تطبيؽ برنامج ـ6104) لتتفؽ مع دراسة اليحيىالنتيجة 
مكاجية الضغكط  أساليبالذيف يعانكف مف التكحد لتنمية  الأطفاؿ أمياتإرشادم جمعي عمى 

 في 1.15 دلالة مستكل عند إحصائيان  دلالة ذات فركؽ ككانت اىـ نتائجيا كجكد ،النفسية لدييف
 أساليب مف لكؿ الإرشادم البرنامج تطبيؽ كبعد قبؿ التجريبية مكعةالمج درجات متكسط
 .كالتتبعي البعدم يفالقياس في النفسية كالضغكط المكاجية
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 ا جاب  عن ال ؤال الثالث: 5.3
ىل توجد فروق ذات دلل  إحصائ   ب ن متو ط  ينص السؤاؿ الثالث عمى أنو:

النف    قبل وبعد تطب ق البرنامج  درجات أفرد المجموع  التجر ب   عمى مق اس الضغوط
 .ا رشادي

 المتو طات الح اب   والنحرافات المع ار   لممجموع  التجر ب   في الق ا  ن (: 5 .6جدول )
 (10)ن= القبمي والبعدي

 

 الق اس البعدي الق اس القبمي

المتو ط 
 الح ابي

النحراف 
 ع اريالم

المتو ط 
 الح ابي

النحراف 
 المع اري

 4.218 17.300 6.746 28.800 الضغوط الصح       

 3.234 21.700 10.318 43.300 الضغوط النفعال  

 5.147 19.600 9.830 35.200 الضغوط الجتماع  

 12.598 29.600 12.632 51.000 الضغوط المين  

 2.627 12.300 6.931 23.600 الضغوط القتصاد  

 2.558 12.100 6.019 20.700 الضغوط المتعمق  بترب   الأطفال

 21.808 112.600 40.621 202.600 سمق امالدرج  الكم   ل

القيػػاس البعػػدم  بػػيف المجمكعػػة التجريبيػػة لػػدلكجػػكد فػػركؽ  السػػابؽيتضػػح مػػف الجػػدكؿ 
ج السػابقة كتحديػد كجيػة دلالػػة كلمتحقػؽ مػف النتػػائ ،مقارنػة بالقيػاس القبمػي لصػالح القيػػاس البعػدم

اسػتخدمت الباحثػة  ،الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم لمتكسطات درجػات المجمكعػة التجريبيػة
دلالة ىذه الفركؽ بيف المتكسطات  إلىلمتعرؼ  Wilcoxon ،Tاختبار كيمكككسكف اللببارمترم 

"  فػػػي Z" حسػػػابية كقيمػػػةكفيمػػػا يمػػػي جػػػدكؿ يكضػػػح نتػػػائج الفػػػركؽ بػػػيف المتكسػػػطات ال، الحسػػػابية
 القياسيف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية لممقياس.
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 ( في Z) دلل  الفروق ب ن متو طات درجات المجموع  التجر ب   وق م (: 5 .7جدول )
 (10الق ا  ن القبمي والبعدي)ن=

 "Zق م  " مجموع الرتب الرتب متو ط العدد الق اس المجموع 
م توى 
 الدلل 

الضغوط 
 قبمي /بعدم الصح  

 45.000 5.000 9 الرتب السالبة
2.692 

 
 

دالة عند 
1.10 

 0.000 0.000 0 الرتب المكجبة

   1 التساكم

الضغوط 
 قبمي /بعدم النفعال  

 55.000 5.500 10 الرتب السالبة
2.805 

 
 

دالة عند 
1.10 

 0.000 0.000 0 رتب المكجبةال

   0 التساكم

الضغوط 
 قبمي /بعدم الجتماع  

 55.000 5.500 10 الرتب السالبة
2.805 

 
 

دالة عند 
1.10 

 0.000 0.000 0 الرتب المكجبة

   0 التساكم

الضغوط 
 المين  

 قبمي /بعدم

 55.000 5.500 10 الرتب السالبة
2.803 

 
 

دالة عند 
1.10 

 0.000 0.000 0 الرتب المكجبة

   0 التساكم

الضغوط 
 القتصاد  

 

 قبمي /بعدم

 54.000 6.000 9 الرتب السالبة
2.705 

 
 

دالة عند 
1.10 

 1.000 1.000 1 الرتب المكجبة

   0 التساكم

الضغوط 
المتعمق  

 بترب   الأطفال
 قبمي /بعدم

 51.500 5.722 9 الرتب السالبة
2.458 

 
 

دالة عند 
1.15 

 3.500 3.500 1 الرتب المكجبة

   0 التساكم

الدرج  الكم   
 قبمي /بعدم سمق امل

 55.000 5.500 10 الرتب السالبة
2.803 

 
 

دالة عند 
1.10 

 0.000 0.000 0 الرتب المكجبة

   0 التساكم

ابية لمػدرجات التػي حصػمت كجكد فركؽ بػيف المتكسػطات الحسػ الجدك السابؽيتضح مف 
" بػػيف القياسػػيف عمػػى Z" ككانػػت كقيمػػة، عمييػػا المجمكعػػة التجريبيػػة فػػي القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم

(كىػػػػي قػػػػيـ 6.813)، (6.458)، (6.715)، (3.813)، (6.815)، (6.815)، (6.696التػػػػكالي)
 دالة إحصائيان لصالح التطبيؽ البعدم.

ηساب مربع إيتا "كلإيجاد حجـ التأثير قامت الباحثة بح
 يكضح حجػـ التاليالجدكؿ ك    "2

η"التأثير بواسطة كلٍ من 
2 " .  



www.manaraa.com

014 

 

 η" و "Zق م  "(: 5 .8جدول )
2

   جاد حجم التأث رلمدرج  الكم   لممق اس ا"  
Z Z المجال

2
 Z

2  + 4
 η 

2
 حجم التأث ر 

 كبير 0.644 11.245 7.245 2.692 الضغوط الصح  

 كبير 0.663 11.867 7.867 2.805 الضغوط النفعال  

 كبير 0.663 11.867 7.867 2.805 الضغوط الجتماع  

 كبير 0.663 11.857 7.857 2.803 الضغوط المين  

 كبير 0.646 11.315 7.315 2.705 الضغوط القتصاد  

 كبير 0.602 10.039 6.039 2.458 الضغوط المتعمق  بترب   الأطفال

 كبير 0.663 11.857 7.857 2.803 سمق امالدرج  الكم   ل

تدعـ ىذه النتائج نجاح البرنامج ك  أف حجـ التأثير كبير. السابؽ يتضح مف الجدكؿ
الضغط النفسي التي تعاني منو عينة  نسبةالإرشادم المستخدـ في الدراسة كفعاليتو في تخفيض 

كيمكف تطبيقو عمى  ،ان جيد ان البرنامج الذم تـ تصميمو كتطبيقو برنامج فأكترل الباحثة ، الدراسة
كترجع أىمية البرنامج كفعاليتو إلى اىتمامو  بتبصير الأميات البديلبت بطبيعة ، عينات مشابية

، كالأخطار المترتبة عمى الكقكع تحت تأثير الضغكطات كالاستسلبـ ليا ،الضغط النفسي كأنكاعو
خصكصان تعمـ الأميات لميارة ، الأىمية بالغى  التفريغ النفسي كالاسترخاء دكران ت كما كاف لجمسا

ة الضغكط النفسية كزيادة أعباء ر الاسترخاء كعمؿ التماريف الخاصة بو عند الشعكر بسيط
التي ىدفت إلى  (ـ6118، حيث اتفقت تمؾ النتائج مع دراسة )المدىكف، كمتطمبات العمؿ
 لدل الحياة عف الرضا مستكل كتحسيف النفسية الضغكط لخفض شادمإر  برنامج اختبار  فاعمية

بيف متكسطي رتب  درجات  إحصائيان نت كجكد فركؽ دالة كالتي بيٌ ، بغزة فمسطيف جامعة طمبة
القياس القبمي كالقياس البعدم لمجمكعة الدراسة التجريبية عمى الدرجة الكمية لمقياس الضغكط 

( التي ـ6119، ؛ كما اتفقت نتيجة ىذه الدراسة مع دراسة )رضاالنفسية  لصالح  القياس البعدم
 الفنيات إلى يستند  المعمميف لدل النفسية الضغكط لخفض إرشادم برنامج ىدفت إلى بناء

 تعديؿ في الإرشادم البرنامج أثر كمعرفة الضغط ضد التحصيني لمتدريب الإرشادية كالأساليب
 إلى الدراسة كتكصمت، النفسية الضغكط لمكاجية المعممكف يستخدميا التي المقاكمة استراتيجيات

 كالمجمكعة التجريبية المجمكعة بيف البعدم القياس في إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد أنو
 تكجد أنو إلى الدراسة تكصمت كما، التجريبية المجمكعة لصالح النفسية الضغكط في الضابطة

 الضغكط في كالبعدم القبمي يفالقياس في جريبيةالت المجمكعة لدل إحصائية دلالة ذات فركؽ
  .البعدم لصالح  القياس النفسية
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 ا جاب  عن ال ؤال الرابع: 5.4
في  إحصائ  ىل توجد فروق ذات دلل   عمى:الدراسة   أسئمةمف  ينص السؤاؿ الرابع 

 متو ط درجات أفراد المجموع  التجر ب   عمى مق اس القدرة عمى مواجي  الضغوط النف   
 .؟ا رشاديفي التطب ق ن البعدي المباشر والتتبعي بعد مرور شير ن من تطب ق البرنامج 

ممجموع  التجر ب   عمى في الق ا  ن البعدي لالمتو طات الح اب   والنحرافات المع ار   (: 5 .9جدول )
 (10)ن= والتتبعي

 المجموع 
 الق اس التتبعي البعديالق اس 

المتو ط 
 الح ابي

النحراف 
 المع اري

المتو ط 
 الح ابي

النحراف 
 المع اري

 2.014 12.500 5.185 14.000 التفك ر بالتمني والتجنب

 919. 22.800 1.838 21.400 التخط ط لحل المشك ت

 2.011 33.600 4.211 31.200 إعادة التق  م

 1.075 18.400 2.283 16.900 النتماء

 3.755 11.100 2.685 12.100 تحمل الم ئول  

 2.263 25.700 2.406 24.700 التحكم بالنفس

 2.300 11.800 2.150 12.200 الرتباك واليروب

عػػػدـ كجػػػكد فػػػركؽ فػػػي متكسػػػطات درجػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة  الجػػػدكؿ السػػػابؽيتضػػػح مػػػف 
دلالػة عػدـ كلمتحقػؽ مػف ، لقيػاس التتبعػيالتجريبية في القياس البعدم  كمتكسطات درجػاتيـ فػي ا

 تقامػػػ ،الفػػػركؽ بػػػيف المتكسػػػطات الحسػػػابية المجمكعػػػة التجريبيػػػة فػػػي القياسػػػيف البعػػػدم كالتتبعػػػي
دلالػػػػة ىػػػػذه  إلػػػػىلمتعػػػػرؼ  Wilcoxon ،Tباسػػػػتخداـ اختبػػػػار كيمكككسػػػػكف اللببػػػػارمترم  ةالباحثػػػػ

 ممجمكعة التجريبية.لالفركؽ بيف المتكسطات الحسابية 



www.manaraa.com

016 

 

 

( في الق ا  ن البعدي Z) دلل  الفروق ب ن متو طات درجات المجموع  التجر ب   وق م (: 5 .10جدول )
 (10)ن= والتتبعي

 "Zق م  " مجموع الرتب متو ط الرتب العدد الق اس المجموع 
م توى 
 الدلل 

التفك ر 
بالتمني 
 والتجنب

 تتبعي بعدم/

 31.000 6.200 5 تب السالبةالر 

0.358 
غير دالة 
 إحصائيان 

 24.000 4.800 5 الرتب المكجبة

   0 التساكم

التخط ط 
لحل 

 المشك ت

 تتبعي بعدم/

   10 الرتب السالبة
 

1.845 

 

غير دالة 
 إحصائيان 

 5.000 2.500 2 الرتب المكجبة

 31.000 5.167 6 التساكم

 تتبعي بعدم/ إعادة التق  م

   2 الرتب السالبة
 

1.904 

 

غير دالة 
 إحصائيان 

 4.500 4.500 1 الرتب المكجبة

 31.500 4.500 7 التساكم

 تتبعي بعدم/ النتماء

   2 الرتب السالبة
 

1.736 

 

غير دالة 
 إحصائيان 

 8.000 4.000 2 الرتب المكجبة

 37.000 5.286 7 التساكم

تحمل 
 ل  الم ئو 

 

 تتبعي بعدم/

   1 الرتب السالبة
 

0.613 

 

غير دالة 
 إحصائيان 

 33.500 5.583 6 الرتب المكجبة

 21.500 5.375 4 التساكم

التحكم 
 بالنفس

 تتبعي بعدم/

   0 الرتب السالبة
 

0.773 

 

غير دالة 
 إحصائيان 

 16.000 5.333 3 الرتب المكجبة

 29.000 4.833 6 التساكم

الرتباك 
 واليروب

 تتبعي بعدم/

   1 الرتب السالبة
 

0.239 

 

غير دالة 
 إحصائيان 

 24.500 6.125 4 الرتب المكجبة

 20.500 4.100 5 التساكم

عػػػدـ كجػػػكد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائيان بػػػيف متكسػػػطات درجػػػات  السػػػابؽالجػػػدكؿ يتضػػػح مػػػف 
عمػػى  " فػػي القيػػاس التتبعػػيZنػػت قيمػػة "ككا ،المجمكعػػة التجريبيػػة فػػي القياسػػيف البعػػدم كالتتبعػػي

كىي قػيـ  (1.639)، (1.773)، (1.603)، (0.736)، (0.914)، (0.845)، (1.358التكالي )
 غير دالة إحصائيان.
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 البعػػػدم التطبيػػػؽ مػػػف كػػػؿ بػػػيف جكىريػػػة فػػػركؽ كجػػػكد عػػػدـ سػػػبؽ مػػػا خػػػلبؿ مػػػف يتضػػػح
 الأبعاد في التجريبية المجمكعة دأفرا عمىلقدرة عمى مكاجية الضغكط النفسية ا لاستبانة كالتتبعي
 فػي الإرشػادم البرنػامج فاعميػة اسػتمرارية إلى يشير الذم الأمر للبستبانة، الكمية كالدرجة الفرعية
 تػاريخ عمػى زمنيػة فتػرة مػركر بعػد البػديلبت الأميػات لػدل النفسػي الضغط مكاجية أساليب تنمية

الاسػػتراتيجيات  لطبيعػػة الإرشػػادية جمكعػػةالم فيػػـ إلػػى ذلػػؾ كيرجػػع الإرشػػادم، لمبرنػػامج التطبيػػؽ
التكيفيػػػة سػػػكاء المعرفيػػػة اك السػػػمككية المتبعػػػة لمتقميػػػؿ مػػػف حػػػدة الضػػػغكط كالتخفيػػػؼ مػػػف اثارىػػػا 

 .السمبية
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 :الخامسال ؤال  عنا جاب    5.5
ىل توجد فروق ذات دلل  إحصائ    عمى: الدراسة  أسئمةمف   الخامسينص السؤاؿ 

ع  التجر ب   عمى مق اس الضغوط النف    في التطب ق ن في متو ط درجات أفراد المجمو 
 .؟تطب ق البرنامج عمىالبعدي المباشر والتتبعي بعد مرور شير ن 

ممجموع  التجر ب   عمى في الق ا  ن البعدي لالمتو طات الح اب   والنحرافات المع ار   (: 5 .11جدول )
 (10)ن= لتتبعيوا

 المجموع 
 الق اس التتبعي الق اس البعدي

المتو ط 
 الح ابي

النحراف 
 المع اري

المتو ط 
 الح ابي

النحراف 
 المع اري

 1.969 14.900 4.218 17.300 الضغوط الصح  

 1.647 20.600 3.234 21.700 الضغوط النفعال  

 2.936 17.200 5.147 19.600 الضغوط الجتماع  

 2.898 26.200 12.598 29.600 ضغوط المين  ال

 2.998 11.900 2.627 12.300 الضغوط القتصاد  

 1.650 10.500 2.558 12.100 الضغوط المتعمق  بترب   الأطفال

 6.783 101.300 21.808 112.600 سمق امالدرج  الكم   ل

لمجمكعػػػة عػػػدـ كجػػػكد فػػػركؽ فػػػي متكسػػػطات درجػػػات أفػػػراد ا الجػػػدكؿ السػػػابؽيتضػػػح مػػػف 
دلالػة عػدـ كلمتحقػؽ مػف ، التجريبية في القياس البعدم  كمتكسطات درجػاتيـ فػي القيػاس التتبعػي

 تقامػػػ، الفػػػركؽ بػػػيف المتكسػػػطات الحسػػػابية المجمكعػػػة التجريبيػػػة فػػػي القياسػػػيف البعػػػدم كالتتبعػػػي
دلالػػػػة ىػػػػذه  إلػػػػىلمتعػػػػرؼ  Wilcoxon ،Tباسػػػػتخداـ اختبػػػػار كيمكككسػػػػكف اللببػػػػارمترم  ةالباحثػػػػ

 ممجمكعة التجريبية.للفركؽ بيف المتكسطات الحسابية ا



www.manaraa.com

019 

 

 

( في الق ا  ن البعدي Zدلل  الفروق ب ن متو طات درجات المجموع  التجر ب   وق م )(: 5 .12جدول )
 (10)ن= والتتبعي

 "Z"ق م   مجموع الرتب متو ط الرتب العدد الق اس المجموع 
م توى 
 الدلل 

الضغوط 
 الصح  

 تتبعي بعدم/

 41.500 6.917 6 الرتب السالبة
1.433 

 

 

غير دالة 
 إحصائيان 

 13.500 3.375 4 الرتب المكجبة

   0 التساكم

الضغوط 
 النفعال  

 تتبعي بعدم/

 29.500 4.917 6 الرتب السالبة
0.838 

 

 

غير دالة 
 إحصائيان 

 15.500 5.167 3 الرتب المكجبة

   1 التساكم

الضغوط 
 الجتماع  

 تتبعي بعدم/

 33.000 5.500 6 الرتب السالبة
1.246 

 

 

غير دالة 
 إحصائيان 

 12.000 4.000 3 الرتب المكجبة

   1 التساكم

الضغوط 
 المين  

 تتبعي بعدم/

 31.000 6.200 5 الرتب السالبة
0.359 

 

 

غير دالة 
 إحصائيان 

 24.000 4.800 5 لرتب المكجبةا

   0 التساكم

الضغوط 
 القتصاد  

 

 تتبعي بعدم/

 19.500 4.875 4 الرتب السالبة
0.211 

 

 

غير دالة 
 إحصائيان 

 16.500 4.125 4 الرتب المكجبة

   2 التساكم

الضغوط 
المتعمق  
بترب   
 الأطفال

 تتبعي بعدم/

 42.000 6.000 7 الرتب السالبة

1.492 

 

 

غير دالة 
 إحصائيان 

 13.000 4.333 3 الرتب المكجبة

   0 التساكم

الدرج  الكم   
 سمق امل

 تتبعي بعدم/

 37.500 7.500 5 الرتب السالبة
1.020 

 

 

غير دالة 
 إحصائيان 

 17.500 3.500 5 الرتب المكجبة

   0 التساكم

دالػػػة إحصػػػائيان بػػػيف متكسػػػطات درجػػػات  عػػػدـ كجػػػكد فػػػركؽ السػػػابؽالجػػػدكؿ يتضػػػح مػػػف 
عمػػى  " فػػي القيػػاس التتبعػػيZككانػػت قيمػػة " ،المجمكعػػة التجريبيػػة فػػي القياسػػيف البعػػدم كالتتبعػػي
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كىي قػيـ  (0.161)، (0.496)، (1.600)، (1.359)، (0.646)، (1.838)، (0.433التكالي )
 غير دالة إحصائيان.

 كالتتبعيبيف كؿ مف التطبيؽ البعدم عدـ كجكد فركؽ جكىرية  ما سبؽيتضح مف خلبؿ 
الضغط النفسي عمى أفراد المجمكعة التجريبية في الأبعاد الفرعية كالدرجة الكمية  لاستبانة
فاعمية البرنامج الإرشادم في تنمية أساليب مكاجية  استمراريةالأمر الذم يشير إلى ، للبستبانة

زمنية عمى تاريخ التطبيؽ لمبرنامج الأميات البديلبت بعد مركر فترة  لدلالضغط النفسي 
رد فعؿ  باعتبارىاكيرجع ذلؾ إلى فيـ المجمكعة الإرشادية لطبيعة الضغكط النفسية ، الإرشادم
كىذه الحالة  ،يقكـ بيا الجسـ مف أجؿ الدفاع عف نفسو كمكاجية أم تيديد خارجي ،طبيعي

 قد يتعرض ليا الجميع في نقطة مف حياتو.يعية طب

أف إحساس الأميات بالمساندة كالتقدير  إلى مية البرنامج الإرشادمكما ترجع فاع
مما كتخصيص برنامج ليف يستيدؼ مساعدتيف في تنمية أساليب مكاجية الضغط النفسي 

تـ تناكليا كعينة مستيدفة  أفتمؾ الفئة لـ يسبؽ  حيث إف، أضاؼ نكعان مف تقدير الذات لدييف
فاعمية البرنامج  استمراريةترل الباحثة أف  كما، الإنسانيؿ مف قبؿ الباحثيف كالدارسيف في المجا

  كانفعالاتيـ كاستعداداتيـالمجمكعة الإرشادية بأىمية معرفة ذكاتيـ كقدراتيـ  استبصارإلى يرجع 
كمعرفة مصادر الضغكط كالمشاكؿ  التي تعترضيف حتي يتمكنكا مف التغمب عمييا كعمى 

 سمبية التي يشعرف بيا.المكاقؼ المسببة لكافة المشاعر ال

اتفقت نتيجة الدراسة الحالية مع العديد مف الدراسات التجريبية السابقة ؛ منيا  لقد
( كالتي استيدفت دراستو اختبار فاعمية برنامج إرشادم لتخفيؼ ـ6115، المجدلاكمدراسة)

 لقياسا بيف فركؽ كجكد الدراسة نتائج ككشفت، الضغط النفسي لدل طمبة المرحمة الثانكية
 المجمكعة لدل الضغط انخفض إذ ،النفسية الضغكط لاختبار كالبعدم كالتتبعي، القبمي

، الاكتئاب انخفاض مع قبؿ ذم مف تكافقان  أكثر أصبحكا أنيـ كما البعدم القياس بعد التجريبية
، ؛ كما اتفقت نتيجة ىذه الدراسة مع دراسة )رضكاف لدييـ النفسجمسية كالأعراض، كالقمؽ
 كتحسيف النفسية الضغكط لخفض تدريبي إرشادم برنامج ( التي كاف عنكانيا فاعميةـ6118
 علبقة كجكد عف الدراسة نتائج كأسفرت، زةغ بمحافظة السكرم مرضى لدل النفسي التكافؽ
 كجكدكذلؾ ك ، غزة بمحافظة السكرم مرضى لدل النفسي كالتكافؽ النفسية الضغكط بيف ارتباطية
 درجات كمتكسطات البرنامج إجراء قبؿ التجريبية المجمكعة جاتدر  متكسطات بيف فركؽ

 كعدـ، البعدم الإجراء لصالح النفسية الضغكط مقياس عمى البرنامج إجراء بعدنفسيا  المجمكعة
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 التتبع فترة كبعد البرنامج إجراء بعد التجريبية المجمكعة درجات متكسطات بيف فركؽ كجكد
 الدراسة. مقاييس عمى( شيريف)

 توص ات الدرا  : 5.6
 مف خلبؿ النتائج التي حصمت عمييا الباحثة كتكصمت ليا الدراسة فإف الباحثة تكصي بما يمي:

  فينصػػح بتطبيقػػو عمػػى بػػاقي الأميػػات البػػديلبت بمػػا أف البرنػػامج الإرشػػادم أثبػػت فاعميتػػو
 جمسات. أم لـ يتمقيف التي رفح S.OSالعاملبت في قرية الأطفاؿ

 ـ خدمات الارشاد للؤميات البديلبت المشاركات في البحث.  إستمراار تقدي 

 منيػػا الػػتخمص ككيفيػػة، خاطرىػامك  النفسػػية الضػػغكط حػػكؿ كتعميميػة تثقيفيػػة بػػرامج كضػع 
 .البديلبت الأميات فئة تستيدؼ، ثارىاآ مف كالحد

 الضػػغكطات مػػف لمتخفيػػؼذاتيػػا  الدراسػػة عينػػةل مشػػابية إضػػافية إرشػػادية بػػرامج تصػػميـ 
 .الميمة الشريحة ىذه منيا تعاني التي ةالنفسي

 البػػديلبت الأميػػات لػػدل الشخصػػية الصػػفات بػػبعض كعلبقتيػػا النفسػػية الضػػغكط دراسػػة 
 الإيكاء. مراكز في العاملبت
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 المصادر والمراجع

 القرآن الكر م. -
 أولً: المصادر والمراجع العرب  :

مكتبة  :القاىرة .0. طضغكط الحياة كالاضطرابات النفسية .ـ(6114) .رلإسماعيؿ، بش
 .الأنجمك

ـ( "المشكلبت السمككية لدل الأطفاؿ المحركميف مف بيئتيـ الأسرية" 6119). ياسر، إسماعيؿ
 ، غزة.الإسلبمية، الجامعة (غير منشكرة رسالة ماجستير)

 .54ع ،العربية المتحدة الإمارات ،بأمجمة النالضغكط النفسية،  .ـ(6110). ، سعدالإمارة

 الضغكط النفسية لدل طمبة الجامعة كعلبقتيا ببعض المتغيرات .ـ(6110) .البرعاكم، أنكر
 ، غزة.الإسلبميةالجامعة  (.رسالة ماجستير غير منشكرة)

دار المسيرة لمنشر  :عماف. 0ط .التكيؼ كالصحة النفسية لمطفؿ .ـ(6116). بطرس، حافظ
 كالتكزيع.

(. الضغكط النفسية لدل طمبة الجامعة الإسلبمية، ـ6116) . الحجار، بشير، دخاف، نبيؿ 
 .398–369(، 2)14مجمة الجامعة الإسلبمية، 

الدعـ الاجتماعي، كمكضع الضبط، كعلبقتيما (. ـ6113حسنيف، عبد الله مصطفى محمد. )
غير منشكرة(.  )رسالة ماجستير بمستكل الضغط النفسي لدل معاقي انتفاضة الأقصى

 جامعة الأزىر، غزة.

الضغكط  إدارةاستراتيجيات . ـ(6116). حسيف، طو عبد العظيـ، كحسيف، سلبمة عبد العظيـ
 دار الفكر لمنشر كالتكزيع.: عماف .0. طالتربكية كالنفسية

 . 0ط .التكنكلكجيا –التطبيؽ –الإرشاد النفسي النظرية  .ـ(6114). حسيف، طو عبد المنعـ
 دار الفكر.: عماف

الضغكط النفسية لدل الممرضيف كالممرضات العامميف في  .ـ(6101). دممح ،أبك الحصيف
الجامعة  (.رسالة ماجستير غير منشكرة) المجاؿ الحككمي كعلبقتيا بكفاءة الذات

 ، غزة.الإسلبمية
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 المرأةمكاجيتيا كما تدركيا  كأساليبالضغكط النفسية . ـ(6113). صالح محمد ،أبك حطب
، غزة، الأقصىجامعة  غير منشكرة(. ، رسالة ماجستيرالفمسطينية في محافظة غزة

 فمسطيف.

ـ(: الضغكط النفسية التي تكاجو طالبات كمية إربد الجامعية في ضكء 6113). الحمد، نايؼ
(، 3)14، المممكة العربية السعكدية -مجمة العمكـ التربكية كالنفسية .بعض المتغيرات

129-154. 

 دار الفكر. :عماف .0ط .إرشاد الطفؿ كتكجييو. ـ(6116) .مفيد كحكاشيف، زياد حكاشيف،

 الدار العممية. . عماف:0. طمبادئ التكجيو كالإرشاد النفسي .ـ(6110). الخطيب، ىشاـ إبراىيـ

 دار كائؿ. . عماف:0. طمبادئ الصحة النفسية .ـ(6115). الداىرم، صالح حسف

 رنامج معرفي سمككي لخفض الضغكط النفسية لدل المعمميفبناء ب(. ـ6119رضا، مسعكدم. )
 )رسالة دكتكراه غير منشكرة(. جامعة الجزائر، الجزائر.

: لبناف .6ط .مبادئ التكجيو كالإرشاد النفسي(. ـ6111). الزبادم كالخطيب، أحمد كىشاـ
 الأىمية لمنشر كالتكزيع.

 .مبادئ التكجيو كالإرشاد النفسي .ـ(6110). ىشاـ إبراىيـ ،أحمد محمد كالخطيب ،الزبادم
 الدار العممية الدكلية كدار الثقافة.: عماف

 الكتب. ـالقاىرة: عال .3ط .التكجيو كالإرشاد النفسي .ـ(6116). عبد السلبـ حامد، زىراف

 .0ط .دراسات في الصحة النفسية كالإرشاد النفسي .ـ(6113). عبد السلبـ حامد، زىراف
 القاىرة: عالـ الكتب.

النفسية لدل  بالضغكطأنماط الشخصية كعلبقتيا  .ـ(6113). الزيناتي، اعتماد يعقكب محمد
 .، غزةالإسلبميةالجامعة  (.رسالة ماجستير غير منشكرة) بغزة الإسلبميةطالبات الجامعة 

استراتيجيات التعامؿ مع الضغكط النفسية لدل طمبة جامعة (. ـ6114الزيكد، نادر فيمي. )
 كمية التربية. -، قطر: قسـ العمكـ النفسيةا ببعض المتغيراتقطر كعلبقتي

. الأردف: دار حنيف أساسيات في الإرشاد كالتكجيو النفسي كالتربكم(. ـ6113السفاسة، محمد. )
 لمنشر كالتكزيع، الككيت: كمكتبة الفلبح لمنشر كالتكزيع.
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دار  . عماف:6. طشادمحاضرات في التكجيو كالإر . ـ(0996). سمارة، عزيز كالنمر، عصاـ
 الفكر لمنشر كالتكزيع.

 دار الفكر العربي لمطباعة كالنشر. القاىرة: ،الضغط النفسي. ـ(6113) .شيخاني ،سمير

الطفؿ  أـالضغط النفسي كاستراتيجيات المكاجية لدل  .ـ(6106). سميرة، دعك، كنكرة، شنكفي
جامعة أكمى محند  (.نشكرةرسالة ماجستير غير م) التكحدم)دراسة عيادية لخمس حالات(

 اكلحاج، الجزائر.

أساليب مكاجية الضغكط النفسية لدل الشباب مف المرضى . ـ(6118). ، عبد اللهالسيمي
رسالة ماجستير )المتردديف عمى مستشفى الطب النفسي بالمدينة المنكرة كغير المرضى 

 ـ القرل.أجامعة ، المممكة العربية السعكدية (.غير منشكرة

المساندة الاجتماعية كعلبقتيا بالضغكط النفسية  .ـ(6113). ، عبير محمد حسفالصباف
لدل عينة مف النساء السعكديات المتزكجات العاملبت في مدينتي مكة  ةالسيككسكماتي

 جدة. ،كمية التربية لمبنات (.رسالة ماجستير غير منشكرة) كجدة

رسالة ) الأردنيةلتعمـ في البيئة تقنيف مؤشر ضغكط ا. ـ(6115). ناجي إبراىيـالصرايرة، 
 جامعة مؤتة، عماف. (.ماجستير غير منشكرة

 مكتبة الفلبح. :الككيت .0. طالإرشاد النفسي .ـ(6113). الضامف، منذر عبد الحميد

السيككسكماتية  بالأمراضالضغكط النفسية كعلبقتيا  .ـ(6111). الطلبع، عبد الرؤكؼ أحمد
ماجستير غير  ة)رسال الإسرائيميةريف مف السجكف المحر  فالفمسطينيي الأسرللدل 
 غزة.-الأقصىجامعة عيف شمس بالتعاكف مع جامعة  .(منشكرة

الإرشاد النفسي (. ـ6110صالح بف عبد الله، نيازم، عبد المجيد طاش. ) ،أبك عبادة
 . الرياض: مكتبة العبيكاف.0. طكالاجتماعي

مركز  :الإسكندرية .لتكجيو النفسي للؤطفاؿالإرشاد كا .ـ(6110). سمكل محمد، عبد الباقي
 الإسكندرية لمكتاب.

مكتبة زىراء : القاىرة .0. طضغكط الحياة كأساليب مكاجيتيا. ـ(6116) .عبد المعطي، حسف
 الشرؽ.
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مكاجية الضغكط النفسية لدل  بأساليبالصلببة النفسية كعلبقتيا . ـ(6106). العبدلي، خالد
رسالة ) كية المتفكقيف دراسيا كالعادييف بمدينة مكة المكرمةعينة مف طلبب المرحمة الثان

 القرم، المممكة العربية السعكدية. أـجامعة  (.ماجستير غير منشكرة

دارة الضغكط النفسية. ـ(6110). عثماف، فاركؽ السيد  دار الفكر العربي. :القاىرة .القمؽ كا 

دار الكتاب  :الككيت. 6ط .مكاجيتيا كأساليبضغكط الحياة  .ـ(6111)ي. عسكر، عم
 الحديث.

دار الكتاب  . القاىرة:6ط .ضغكط الحياة، كأساليب مكاجيتيا. ـ(6111)ي. عسكر، عم
 الحديث.

 .0. طكالعلبج النفسي الإرشادقضايا إرشادية معاصرة في  .ـ(6118) .فؤاد الخالدم ،عطا الله
 جامعة عماف العربية لمدراسات العميا.عماف: 

فعالية برنامج إرشادم لتنمية الثقة بالنفس لدل طالبات  .ـ(6119) .عمى، سمية مصطفى
 ، غزة.الإسلبميةالجامعة  غير منشكرة(. رسالة ماجستير) الإسلبميةالجامعة 

مصادر الضغكط في العمؿ دراسة مقارنة بيف المكظفيف . ـ(6110). عكيد سمطاف المشعاف
العمكـ  -ة جامعة الممؾ سعكدمجمكغير الككيتييف في القطاع الحككمي،  فالككيتيي
 .112-67، 13، الإدارية

 دار الفكر.: الأردف .6ط .مبادئ الإرشاد النفسي .ـ(6116سياـ ) ،أبك عيطة

(. فاعمية برنامج إرشادم في تعديؿ اتجاىات المرحمة الابتدائية ـ6110سميرة. ) ،أبك غزالة
 مجمة كمية التربيةالعادييف، بجدة نحك المعاقيف جسديان، كنحك فكرة دمجيـ اكاديميا مع 

 . 272-225(، 25)3، كعمـ النفس

مصادر الضغط النفسي لدل طمبة  .ـ(6119). غيث، سعاد كسييمة، بنات كحننا، طقش
مجمة العمكـ التربكية المراكز الريادية لممكىكبيف كالمتفكقيف كاستراتيجيات التعامؿ معيا، 

 .681-659، 0، كالنفسية

 الجامعيالمكتب  الإسكندرية: .0. طدراسات في الصحة النفسية. ـ(6111). فايد، حسيف
 الحديث لمطباعة كالنشر. 
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خبرة البتر الصادمة كاستراتيجيات التكيؼ كعلبقتيما بقمؽ المكت لدل (. ـ6105القرا، زىية. )
)رسالة ماجستير غير منشكرة(. الجامعة  حالات البتر في الحرب الأخيرة عمى غزة

 الإسلبمية، غزة.

كعلبقتيا بالضغكط النفسية لدل طمبة  الأناقكة  .ـ(6119). كريـ، حيدر كسعكد، محمد
 .593 -570(، 89) ،بغداد-الآدابمجمة كمية الجامعة، 

الضغكط النفسية كعلبقتيا بالجنس كمدة الخبرة كبعض سمات  ،ـ(6111) ، عباسيمتكل
الجمعية  -دراسات النفسية، المجمة المصرية لمةالابتدائيالشخصية لدل معممي المرحمة 

 . 045-061 (،26)10 ،المصرية لمدراسات النفسية، القاىرة، مصر

نفسي لتخفيؼ الضغكط النفسية الناجمة  إرشادمبرنامج  .ـ(6115) المجدلاكم، ماىر يكسؼ.
معيد البحكث غير منشكرة(.  دكتكراه ة)رسال الثانكيةعف الاحتلبؿ لدل طمبة المدرسة 

 ة، جامعة القاىرة.كالدراسات العربي

الضغكط النفسية كعلبقتيا بالاتزاف الانفعالي كالقدرة عمى  .ـ(6105). شادم ،أبك مصطفى
غير  رسالة ماجستير) اتخاذ القرار لدل ممرضي الطكارئ في المستشفيات الحككمية

 ، غزة.الإسلبميةالجامعة  منشكرة(.

دار . 0ط .النظرية كالتطبيقية( لأسسا) كالعلبج النفسي الإرشاد .ـ(6110). ممحـ، سامي محمد
 المسيرة لمنشر كالتكزيع.: عماف

 زفمسطيف: مرك-. غزةالصحة النفسية كقضايا المجتمع(. ـ6119سفياف محمد. ) ،أبك نجيمة
 البحكث الإنسانية كالتنمية الاجتماعية.

ة: القاىر  .0. ط(كآخركف)ترجمة فرج احمد فرج  نظريات الشخصية (.ـ0978). لندزم ،ىكؿ
 دار التابع لمنشر.

 دار الحكار.. سكريا: 0. طالطب كعمـ النفس المرضي إلىمدخؿ  .ـ(0986). الكردني، محمكد

الضغكط النفسية لدل العمؿ في قطاع غزة كعلبقتيا ببعض  .ـ(6116). ياغي، شاىر يكسؼ
 غزة. الإسلبمية،الجامعة (. رسالة ماجستير غير منشكرة) بالصلببة النفسية
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 : المصادر والمراجع الأجنب  :ثان اً 

Charles, G & Morris, J, L. (1990). Stress and adjustment psychology. 

An introduction .prentice-Hall. 

Zimbardo, P, G.(1988). Psychology and life. (12th ed). Boston: Scott 

fores man company. 
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 يأ ماء المحكم ن لمبرنامج ا رشاد(: 1ممحق رقم )
 

 مكان العمل التخصص المحكم ا م ـ
 الجامعة الإسلبمية  التربكم المشارؾ أستاذ عمـ النفس د. عاطؼ الأغا 0
 الجامعة الإسلبمية أستاذ صحة نفسية مشارؾ د. جميؿ الطيراكم 6
 ة الأقصىجامع أستاذ صحة نفسية د. نعمات عمكاف  3
 جامعة الأزىر تدريس كطرؽ مناىج مشارؾ أستاذ د. سميماف الحسنات 4
 جامعة الأزىر أستاذ مشارؾ مناىج كطرؽ تدريس راشد أبك صكاكيف 5
 جامعة الأزىر أستاذ مساعد صحة نفسية د. أسامة حمدكنة 6
 برنامج غزة لمصحة النفسية صحة نفسية طبيب د . تيسير دياب 7

 عيادة رفح النفسية طبيب نفسي كاخصائي صحة نفسية عكض اللهد. يكسؼ  8
 قرية الاطفاؿ رفح أخصائي نفسي أ.ياسر ابك مصطفى 9

 عيادة رفح النفسية أخصائية نفسية أ. رائدة قشطة 01
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 ا رشادي: الكتاب الموجو لممحكم ن لمبرنامج (2) ممحق رقم
 

 .................  حفظو الله.الأ تاذ الدكتور/ة: ........................
 ال  م عم كم ورحم  الله وبركاتو         

 الموضوع: تحك م برنامج إرشادي
كالذم يشكؿ أداة الدراسة في ، يزيدني فخران كشرفان أف أضع بيف أيديكـ البرنامج الإرشادم

لتربية/ حيث إف الباحثة بصدد إعداد دراسة لنيؿ درجة الماجستير في ا، صكرتيا الأكلية
 بعنكاف:، تخصص الصحة النفسية

" فاعم   برنامج إرشادي في تنم   أ ال ب مواجي  الضغوط النف    لدى الأميات البد  ت    
 رفح " -sosفي قر   الأطفال 

 تحت إشراف الدكتور: عبد الفتاح اليمص

لباحثة قامت ا، مما تطمب مف الباحثة إعداد الأدكات اللبزمة لمتحقؽ مف صحة الفرضيات
 بتصميـ البرنامج الإرشادم. 

أف تككنكا سيادتكـ مف المحكميف ليذا ، فإنو لمف دكاعي سركرم، كنظران لخبرتكـ الكاسعة
بداء رأيكـ الصائب مف خلبؿ ممحكظاتكـ مما سيككف بإذف الله المردكد الإيجابي عمى  البرنامج كا 

عمى جمسات  بالاطلبعـ التكرـ كلذلؾ أطمب مف سيادتك، كمف ثـ عمى الدراسة ككؿ، الأدكات
ضافة أك حذؼ ، كضكحيا كملبئمتيا لمكضكع الدراسة:البرنامج مف حيث  مناسبان. ما تركنوكا 

 والتقد ر الحتراموتقبموا فائق 

 الباحث      

 إ  م  ف اض        
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 قبل التحك م ا رشادي(: البرنامج 3ممحق رقم )

 مقدم :
يبي إلى تحقيؽ النمك في جانب أك أكثر مف جكانب ييدؼ أم برنامج إرشادم أك تدر 

كقد يستثني مف ىذا ، كبالتالي رفع كفاءة الأداء في المجاؿ الذم يتناكلو ىذا الجانب، الشخصية
نمك ميارات التكيؼ لا يقتصر  حيث إف، التعميـ برامج إدارة الضغكط كتنمية الميارات التكيفية

 عامان يشمؿ جكانب الحياة المختمفة. بؿ يتيح لممتدرب نمكان ، عمى مجاؿ بعينو

فإنيا يجب أف تبنى ، كلكي تحقؽ البرامج الإرشادية أك التدريبية الأىداؼ المرجكة منيا
حيث يعطي الأساس النظرم لممدرب رؤية ، كمفاىيـ محددة ككاضحة، عمى أسس نظرية

 لتحقيؽ أىدافو.كيساعده  عمى اختيار الاستراتيجيات التي تقكده ، كاضحة لمكضكع التدريب

 عممية؛ أسس حسب كمنظـ معد برنامج ىك، تنمية أساليب مكاجية الضغكط النفسية كبرنامج
 خفض بيدؼ ؛sos الأطفاؿ قرية مف أميات لعينة، جماعية بطريقة الإرشادية الخدمات لتقديـ
 الميارات تدريبيف عمى خلبؿ مف، التجريبية المجمكعة أفراد لدل الضغط النفسي مستكل

، النفسي التكافؽ ليف يحقؽ مما، اليكمية حياتيف في تكاجييف التي المكاقؼ مع لمتعامؿ سميمةال
 مف مجمكعة استخداـ عمى البرنامج يعتمد حيث النفسية؛ بالصحة كالشعكر، الاجتماعي كالتكيؼ
 ريبكالتد، كالتعزيز، الجماعية كالمناقشات المحاضرات: في المتمثمة كالسمككية المعرفية الفنيات
، (ABC) كالتفكير الأحداث بيف كالعلبقة، القكاعد كتغيير، الضغكط ضد التحصيف عمى

 ضبط، المنزلية الكاجبات، كالنمذجة، المشكلبت حؿ عمى كالتدريب، النفسي كالتفريغ، كالاسترخاء
 .الأدكار كلعب، الذات

 بكاقع، عستة أسابي لمدة، إرشادية جمسة عشر اثني بكاقع البرنامج تطبيؽ حيث سيتـ
 .دقيقة 61 حتى دقيقة 45 مف جمسة كؿ كمدة، أسبكعيان  جمستيف
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 البرنامج ا رشادي
 الجم ات ا رشاد  :

تـ صياغة مجمكعة مف الأىداؼ الفرعية التي سيتـ ، كلتحقيؽ ىدفي البرنامج النمائي كالكقائي
الجمسات  كأىدافيا  كفيما يمي كصؼ تمؾ، (12عشر) الاثنيتحقيقيا مف خلبؿ جمسات البرنامج 

 كالفنيات العلبجية المستخدمة لتحقيقيا.
 المرحم  الأولى: مرحم  التصور العقمي:

 كتحتكم عمى أربع جمسات إرشادية:
 الجم   الأولى: تمي د وتعارف

 أىداف الجم  :
  (.الافتتاحيةالعينة في القاعة المخصصة لتطبيؽ البرنامج )الجمسة  استقباؿأف يتـ 

 يتـ مف خلبليا تعارؼ بيف ، احثة عمى أفراد العينة عف طريؽ لعبة ترفيييةأف تتعرؼ الب
 جميع أعضاء المجمكعة.

 .أف يتـ مناقشة أفراد العينية بقكانيف كسير الجمسات 

  قبمي. استبيافأف يتـ قياس درجة الضغكط النفسية لدل الأميات البديلبت مف خلبؿ 

 في تنمية أساليب مكاجية الضغكط النفسية. التعريؼ بالبرنامج الإرشادم كأىدافو كأىميتو 

  انعقادكزمف ، جمساتو انعقادالتعريؼ بالبرنامج مف حيث عدد جمساتو كمدتو كمكاف 
 الجمسات.

  مناقشة تكقعات أفراد المجمكعة التجريبية عف البرنامج كتصحيح الخاطئ منيا بمشاركة
 المجمكعة.

 لطرؽ التي يتعامؿ بيا معيا.تشجيع كؿ فرد عمى ضركرة التعبير عف مشكلبتو كا 
  بحضكر الجمسات بشكؿ منتظـ  الالتزاـتشجيع أفراد المجمكعة التجريبية عمى ضركرة

 كمتابعة القياـ بالكاجبات المنزلية التي سيكمفكف بيا.
 الفن ات الم تخدم :

 مف أجؿ إيصاؿ معمكمات نظرية حكؿ ماىية البرنامج الإرشادم المعد لتنمية  :المحاضرة
 ب مكاجية الضغكط كأىدافو كأىميتو في خفض الضغكط النفسية.أسالي

  الحكار كالمناقشة الجماعية: كذلؾ لتحقيؽ قدر مناسب مف التعارؼ بيف أفراد المجمكعة
كمساىمة الأميات البديلبت ، كمعرفة تكقعات المجمكعة التجريبية مف البرنامج، التجريبية
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مع أفراد المجمكعة التجريبية عمى الكقت  كالاتفاؽ، في الأىداؼ المرجكة مف البرنامج
 .انعقادىاعددىا كمدتيا كمكاف ، المناسب لمجمسات

  كذلؾ بالسماح لأفراد المجمكعة التجريبية بالتعبير عف مشكلبتيـالانفعاليالتنفيس : ،
 كالطرؽ التي يتبعكنيا لمتعامؿ مع ىذه الضغكط.، كالضغكط التي يكاجيكنيا

 أك سمكؾ إيجابي لأل مشارؾ.، لجمسة الثناء عمى كؿ مداخمةحيث يتـ خلبؿ ا :التعزيز 

 الو ائل الم تخدم :
  يصاؿ المكاد المقركءة جياز كمبيكتر  كجياز عرض: حيث ساىـ كجكدىما كثيران في عرض كا 

 كالمرئية كالمسمكعة التي تعرض خلبؿ الجمسات.

  لبديلبت.قبمي لقياس مستكل الضغكطات النفسية لدل الأميات ا استبيافتكزيع 

 الجم   الثان  : المفاى م المرتبط  بالضغوط
  .شرح مفيكـ الضغط النفسي كبعض النماذج كالنظريات التي فسرتو 

 .تعداد أسباب كمصادر الضغط في حياة الأـ البديمة 

  الأفراد لمضغكط النفسية. استجابات اختلبؼشرح العكامؿ التي تؤثر في 

 كالفسيكلكجيةالسمككية أعراض الضغكط المعرفية ك  التعرؼ إلى. 

 يعدد كؿ فرد أكثر العكامؿ ضغطان عميو كيقترح حمكؿ عممية لمتعامؿ معيا:كاجب منزلي . 

 الفن ات الم تخدم :
  المحاضرة: حيث سيتـ مف خلبليا عرض مادة عممية كشرح كافي عف الضغط النفسي كبعض

كالذم يعد ، السمككي النماذج كالنظريات التي فسرتو مع التركيز عمى النمكذج المعرفي
كما يتـ ، كالتي بني عمى أساسيا البرنامج الإرشادم، النظرية المعتمدة عمييا الدراسة الحالية

خلبؿ المحاضرة التعرض لمصادر كمسببات الضغط النفسي كشرح العكامؿ الكسطية التي 
الفعؿ التكيؼ كمختمؼ ردكد  اضطراباتكصكلان إلى ، الأفراد لمضغكط استجاباتتؤثر عمى 

 المعرفية كالسمككية كالفسيكلكجية.

 كشرح ، الحكار كالمناقشة الجماعية: كتككف بعد عرض كؿ فكرة أساسية لبسط الحديث فييا
فساح المجاؿ أماـ أفراد العينة ، كتبادؿ المعمكمات كالخبرات، كتكضيح الغامض منيا كا 
لأسباب مقتنع( كعرض تصكراتيـ -معترض-معمؽ-مستمع-لتبادؿ الأدكار)محاكؿ
 مشكلبتيـ كمظاىرىا.
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  يتـ خلبلو إتاحة الفرصة لممشاركيف الحديث عف مصادر كمسببات الانفعاليالتنفيس :
ككذلؾ الأفكار التي ، ككصؼ مشاعرىـ كردكد أفعاليـ السمككية كالفسيكلكجية، الضغط لدييـ

 راكدتيـ أثناء كبعد تعرضيـ لمعامؿ الضاغط.

 تعزيز الإيجابي كذلؾ بتقديـ التأييد كالشكر كالثناء عمى كؿ يتـ خلبؿ الجمسة ال التعزيز: حيث
التعزيز السمبي بالسككت أك إظيار عدـ  كاستخداـ، أك سمكؾ إيجابي لكؿ مشارؾ، مداخمة
 كتصكيب كؿ مداخمة.، التأييد

  كاجب منزلي: الطمب مف المشاركات كتابة بعض النقاط المتعمقة بأسباب الضغط النفسي
 متعامؿ معيا.كالطرؽ العممية ل

 الو ائل الم تخدم :
 .جياز كمبيكتر كجياز عرض 

 المشاركات مادة مقركءة يمكنيف  لدلكذلؾ حتي يككف ، ممخصات عف مكضكع الضغط
 كعف مصادر كمسببات الضغط النفسي.، بيا عف مفيكـ الضغط النفسي الاحتفاظ

 كرؽA4 ،كرؽ قلبب.، لاصؽ 

 الداخم  الجم   الثالث : مصادر الضغوط الخارج   و 
 أىداف الجم  :

 .مراجعة مفيكـ الضغط النفسي كبعض مسبباتو كمصادره في حياة الأـ البديمة 

 .مناقشة الكاجب المنزلي المتعمؽ بمسببات الضغكط كالحمكؿ العممية لمتخمص منيا 

 .بياف أىمية التعامؿ مع الضغكط كحسف إدارتيا بشكؿ فعاؿ بدؿ محاكلة التخمص منيا 

 الأفراد لمضغكط. استجابات اختلبؼكسيطة التي تؤثر في شرح العكامؿ ال 

 الفن ات الم تخدم :
  الأفراد  استجابات اختلبؼالمحاضرة: تقديـ تفاصيؿ عف دكر العكامؿ الكسيطة في

 لمضغكط مع التركيز عمى علبقة سمات الشخصية بإدراؾ الضغط.
  مسببات الضغط كالحمكؿ الكاجب المنزلي المتعمؽ ب الجماعية: مناقشةالحكار كالمناقشة

كفيـ النقاط  للبستيضاحكما يتـ إفساح المجاؿ للؤميات البديلبت ، العممية لمتخمص منو
 الغير كاضحة.

  تفنيد المعتقد الخاطئ لدل الكثير مف الأميات اللبتي يعتقدف  أنو  المباشر: بيدؼالجدؿ
لمتعامؿ مع  كألية كحيدة، لابد مف إزالة مصادر الضغط كمسبباتو كالتخمص منيا

 كمحاكلة إقناعيف بأف إدارة الضغكط ىك الحؿ الأمثؿ لمتكيؼ مع الضغط.، الضغكط
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  بيدؼ عرض المشاركات لخبراتيف كتجاربيف فيما يتعمؽ بالضغكط الانفعاليالتنفيس :
كالحمكؿ العممية التي يخترنيا لمتخمص مف ، كردكد أفعاليف تجاىيا، التي يتعرضف ليا

 تكيؼ معيا.مسببات الضغط أك ال

 المقاوم  وأخطاء التفك ر ا ترات ج اتالجم   الرابع : 
 أىداف الجم  :

  عرضو كنقاشو في الجمسة السابقة. ما تـمراجعة 

  المقاكمة كالأساليب التي يتخذىا الفرد لمكاجية  استراتيجياتأف تتعرؼ الأميات عمى
 مشكلبتو.

 في التعامؿ مع الضغكط. أف تعرؼ كؿ أـ استراتيجيات المقاكمة التي تستخدميا 

 كبياف أثرىا في زيادة الشعكر بالضغط.، شرح أىـ أخطاء التفكير 

 .تكميؼ الأميات بالمراقبة الذاتية كتسجيؿ أساليب المقاكمة كأخطاء التفكير التي يقعف بيا 

 الفن ات الم تخدم :
 اتاستراتيجيكشرح ، مراجعة علبقة سمات الشخصية بإدراؾ الضغكط المحاضرة: لأجؿ 

 كأىـ أخطاء التفكير كبياف أثرىا في زيادة الشعكر بالضغط.، المقاكمة
 كمناقشة النقاط الغامضة.، الحكار كالمناقشة لضماف فيـ الأميات لمضمكف المحاضرة 

 لإثبات كيؼ تؤثر أخطاء التفكير في زيادة الإدراؾ السمبي لممكاقؼ :الجدؿ المباشر
 الضاغطة.

  كتسجيؿ ، تعميـ المشاركات كيفية رصد الأفكار التمقائيةالتعميمات الذاتية: حيث يتـ
 كأخطاء التفكير التي يقعف بيا.، أساليب المقاكمة

  مف خلبؿ عرض الأميات لأساليب المقاكمة المستخدمة مف قبميف في الانفعاليالتنفيس :
 مكاجية المكاقؼ الضاغطة.

 لبنية  أنو مف السيؿ مف لدييف أخطاء في التفكير كمعتقدات لا عق التعزيز: طمأنة
 في ذلؾ. الاستمراركتشجيعيـ عمى البدء في ذلؾ مف الأف كالعزـ عمى ، التخمص منيا

 كتسجيؿ أساليب المقاكمة كأخطاء ، الكاجب المنزلي: تكميؼ الأميات بالمراقبة الذاتية
 التفكير التي يقعف بيا. 

 الميارات: اكت ابالمرحم  الثان  : مرحم  

 جمسات إرشادية: كىي تحتكم عؿ أربع
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 وأىم تيا في مواجي  الضغوط ال ترخاء الخام  : تمار نالجم   
 أىداف الجم  :

  كأنكاعو كطرقو. الاسترخاءشرح مفيكـ 

  العضمي العميؽ. للبسترخاءالتعريؼ بالمجمكعات العضمية الست عشر التي تخضع 

  خلبؿ الجمسة بإتباع تعميمات الباحثة . الاسترخاءممارسة تمريف 

  عند تعرضيـ لأم مكقؼ ضاغط أك  الاسترخاءتدريب المشاركيف عمى ممارسة ميارة
 مثير.

  ككاجب منزلي لممشاركيف. الاسترخاءالتغذية الراجعة لتدريبات 

 الاستعانةالعضمي مع  الاسترخاءتماريف ، تكميؼ الأميات بالكاجب المنزلي: مراقبة ذاتية 
 بشريط سمعي.

 الفن ات الم تخدم :
 الاسترخاءثـ إعادة شرح مفيكـ ، مراجعة نمكذج المراقبة الذاتية المعرفية :المحاضرة 

 كطريقو كأنكاعو.

  مف فيـ الأميات لنمكذج المراقبة الذاتية المعرفية الجماعية: لمتأكدالحكار كالمناقشة ،
 كأنكاعو. الاسترخاءكتكضيح النقاط الغير كاضحة أثناء شرح مفيكـ 

 العضمي العميؽ المجمكعات العضمية الست  للبسترخاءع العضمي: حيث تخض الاسترخاء
 عشر.

  النمذجة: عف طريؽ النمذجة بالمشاركة حيث تقكـ الباحثة بالسمكؾ كتقكـ الأميات
 بتقميدىا.

  العضمي مع  الاسترخاء كتماريف، بتكميؼ الأميات بالمراقبة الذاتية المنزلي: كذلؾالكاجب
 بشريط سمعي. الاستعانة

 خدم :الو ائل الم ت
 .جياز كمبيكتر كجياز عرض 

  الذاتي. الاسترخاءكتعميمات ، الاسترخاءممخصات عف مفيكـ 

  الاسترخاءمادة سمعية لجمسة. 
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 :ال ترخاءالجم   ال اد  : التدر ب عمى فن ات 

 أىداف الجم  :
 عممية  أثناءكمناقشة الصعكبات التي كاجيت الأميات ، مراجعة نمكذج المراقبة الذاتية

 ترخاء.الاس

  بإتباع عدة خطكات.، الاسترخاءممارسة تمريف 

 مريح كضع في الجمكس. 
 أخرجي ثـ ثانية 05 لمدة صدرؾ في اليكاء كاحبسي عميقان  نفسان  كخذم عينيؾ أغمضي 

 .مرات ثلبث سبؽ ما ككررم، عميؽ بزفير صدرؾ مف اليكاء
 كالجفنيف اجبيفكالح كالجبية الرأس كفركة العضلبت عمى الانتباه تركيز عميؾ الآف 

 بالترتيب العضمية المجمكعات ىذه بإرخاء كقكمي كالمساف السفمي كالفؾ كالشفتيف كالخديف
 مف خالية ممساء إياىا تاركان  لآخرىا أكليا مف تمقائيان  فييا يسرم الاسترخاء تيار كاجعمي

 .تكتر أم
 كأصابع يفكالساعد كالفخذيف كالذراعيف كالكتفيف الرقبة عضلبت عمى انتباىؾ ركزم 

 أكليا مف تمقائيان  فييا يسرم الاسترخاء تيار كاجعمي بالترتيب العضلبت ىذه أرخي، اليديف
 .تكتر أم مف خالية ممساء إياىا تاركان  لآخرىا

 أسفؿ ثـ الفقرم العمكد كجانبي الظير أعمى الاسترخاء بتيار كادفعي سبؽ ما كررم 
 ثـ رئتيؾ إلى كانسيابو كدخكلو كاءالي مجرل تخيمي، الصدرم القفص عضلبت ثـ الظير
 الاسترخاء تيار دعي ثـ الماء فكؽ يطفك جسمؾ أف كيؼ كاستشعرم الخارج إلى خركجو
 .كاليدكء بالسكينة شعكرؾ مف كتأكدم، كالكسط البطف عضلبت إلى كينساب يسرم

 ىذه كأرخى، القدميف كأصابع كالكعبيف كالساقيف الفخذيف لعضلبت انتباىؾ ركزم الآف 
 .الدـ كتدفؽ كاليدكء الثقؿ فييا مكاستشعر  لعضلبتا

 كالاسترخاء كاليدكء بالراحة تشعريف الآف أنت، كىادئا مسترخيا جسدؾ جميع أصبح الآف 
 كالعصبية التكتر بيركب أيضان  كتشعريف، كنفسؾ جسدؾ تغمر كالطمأنينة، كالسكينة
 .كالخكؼ كالقمؽ كالانفعاؿ

 كالانتعاش كالحيكية بالراحة تشعريف كأنؾ خاءالاستر  ىذا مف الانتياء مف تأكدم . 
 تقانو الاسترخاء ىذا في الاستمرار مع أنؾ اعممي  عمى قدرة أكثر تصبحيف سكؼ كا 

 يزداد سكؼ التكرار كمع كذاتؾ نفسؾ عمى السيطرة تممكيف كسكؼ بسرعة فيو الدخكؿ
 .الاسترخاء عمؽ
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 كيقظة ةكاعي تككني كأف لابد الاسترخاء ممارسة مع أنؾ تذكرم. 
 إلى كارجعي عينيؾ افتح ثـ السابؽ التدريب مف الانتياء بعد دقائؽ خمس لنفسؾ اتركي 

 تدريجيان. الخارجي المحيط

  العضمي العميؽ. الاسترخاءتكميؼ الأميات بكاجب منزلي يتـ مف خلبلو ممارسة تماريف 

 الفن ات الم تخدم :
 .الحكار كالمناقشة الجماعية 

 .التعزيز 

 .النمذجة 

 كاجب المنزلي.ال 

 الو ائل الم تخدم :
 .جياز كمبيكتر كجياز عرض 

 لاصؽ.، كرؽ قلبب 

  الاسترخاءمادة سمعية لجمسة. 

 التدر ب عمى ميارات المواجي  المعرف   ال موك  : الجم   ال ابع 
 أىداف الجم  :

  في إدراؾ المكقؼ  الانيزاميةشرح أىـ المعارؼ كالمعتقدات غير المنطقية كالأحداث
 اغط.الض

 .مناقشة قائمة المعتقدات غير المنطقية التي تؤدم إلى أخطاء التفكير 

 طرؽ تفنيد كدحض الأفكار الغير منطقية. التعرؼ إلى 

 .التدريب عمى تغيير الحكار الذاتي السمبي إلى حكار إيجابي 

 .التدريب عمى الخركج مف إطار التفكير السمبي إلى إطار التفكير الإيجابي 

 الاسترخاءلدمج بيف تغيير الحكار الذاتي مع ممارسة تمريف التدريب عمى ا. 

 كرصد الحكارات السمبية كالأفكار اللبعقلبنية ، كاجب منزلي: تحديد مكقؼ ضاغط
 العضمي. الاسترخاءمع ممارسة ، كدحضيا كتعديميا

 الفن ات الم تخدم :
 في  يزاميةالانأىـ المعارؼ كالمعتقدات غير المنطقية كالأحداث  المحاضرة: لشرح

كتغيير الحكار ، كطرؽ تفنيد كدحض الأفكار اللبعقلبنية، إدراؾ المكقؼ الضاغط
 الذاتي السمبي إلى حكار إيجابي.
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  إلىقائمة المعتقدات غير المنطقية التي تؤدم  الجماعية: بمناقشةالحكار كالمناقشة 
 أخطاء التفكير.

 ي مف الممكف أف تصر بعض الجدؿ المباشر: لتفنيد كدحض الأفكار اللبعقلبنية الت
 المشاركات عمى صكابيا.

  لمتعبير عما سببتو مثؿ ىذه الأفكار لبعض المشاركات مف الانفعاليالتنفيس :
 رطيف في البقاء داخؿ حمقة مفرغة مف التكتر كالقمؽ.ك كقكعيف تحت كطأة الضغكط كت

 كيككف ، ادؿكفنية مف فنيات الكؼ المتب الاسترخاءكىنا يستخدـ  العضمي: الاسترخاء
مما ، كأرضية تييئ الجسـ لمتعامؿ مع الأفكار السمبية كىك في كضعية مناقضة لذلؾ

 يسيؿ التعامؿ مع الأفكار التمقائية الضاغطة كتغيير الحكار الذاتي.

 الو ائل الم تخدم :
  جياز كمبيكتر كجياز عرضLCD. 

  ميةالانيزاممخصات عف المعارؼ كالمعتقدات اللبعقلبنية كالمعتقدات. 

 كرؽA4 ،كرؽ قلبب.، لاصؽ 

دارة الوقت:  الجم   الثامن : حل المشك ت وا 
 الجم  : أىداف
 .تنمية قدرة المشاركات عمى صياغة المشكمة بشكؿ كاضح كدقيؽ  كتحديد أسبابيا 

 .تكضيح أىمية المعمكمات في فيـ أعمؽ لممشكمة كمعرفة الفرص كالخيارات المتاحة 

 منيا في كضع أكبر عدد مف الحمكؿ  كالاستفادةت تكضيح أىمية تكظيؼ المعمكما
 الكاحدة. لممشكمة

  البدائؿ المناسبة لحؿ المشكلبت. اختيارتدريب أفراد المجمكعة عمى ألية 

  شرح مصفكفة الكقت التي تقسـ نشاطات الإنساف إلى أربعة أنكاع حسب الأىمية
 .كالاستعجاؿ

  منو كالاستفادةالكقت  استثمارمناقشة أىـ مبادئ. 

 .تحديد مكاف تكاجد كؿ أـ مف مصفكفة الكقت كمناقشة الأسباب كالحمكؿ الممكنة 

  حؿ  استراتيجيات باستخداـكاجب منزلي: تقرير عف كيفية التعامؿ مع مكقؼ ضاغط
 المشكلبت.
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 الفن ات الم تخدم :
 كؿ  استخدمتكالتي ، حؿ المشكلبت: تعتبر ىذه الفنية المكضكع الرئيسي ليذه الجمسة

 كات كالفنيات لخدمتيا.الأد

  كأىمية المعمكمات  ، المشكلبتأفضؿ الطرؽ لحؿ  الجماعية: لمناقشةالحكار كالمناقشة
 ككذلؾ قيمة كؿ عنصر.، التي عرضت في المحاضرة

  فسح المجاؿ للؤميات لعرض المشكلبت التي تعرضف ليا كالإجراءات الانفعاليالتنفيس :
 لحؿ المشكمة. اتخذنياالتي 
 التطب ق: لثالث : مرحم االمرحم  

 كتحتكم عمى أربع جمسات:
 الجم   التا ع : التدر ب من خ ل تخ ل المواجي .

 أىداف الجم  :
  مكانية تطبيقيا عند  لاستراتيجياتالتأكد مف فيـ أفراد العينة المقاكمة المعرفية كالسمككية كا 

 التعرض لمضغط.

 كيعيد التعامؿ معو ، سابقان  يحاكؿ كؿ عضك تخيؿ مكقؼ ضاغط فشؿ في التعامؿ معو
 .ما تعممومستخدمان 

  كمناقشة نقاط القكة ، استخداميامناقشة أفراد المجمكعة التجريبية لمميارات التكيفية التي تـ
 كالضعؼ في تخيؿ المكقؼ الضاغط.

  كتسجيؿ أم ملبحظات ، التدريب عمى المكاجية مف خلبؿ التخيؿ منزلي: ممارسةكاجب
 .استفسارأك 

 ت الم تخدم :الفن ا
 التعامؿ مع مكقؼ ضاغط فشؿ في التعامؿ معو سابقان كؿ عضك مف  :لعب الأدكار

مف  ما تعمموكيطمب منو أف يعيد التعامؿ مستخدمان ، أعضاء المجمكعة التجريبية
التعامؿ الكاجب  استراتيجياتكما تقكـ الباحثة بدكر العضك كتبيف ، استراتيجيات
 لضاغط.لمكاجية المكقؼ ا استخداميا

 النمذجة: عند تبادؿ الأدكار كقياـ الباحثة بدكر عضك مف أعضاء المجمكعة التجريبية ،
الذم ، التعامؿ الكاجب إتباعيا لمكاجية المكقؼ الضاغط استراتيجياتكتبيف لممجمكعة 

 يقكـ العضك بنمذجة سمكؾ المرشد.، فشؿ العضك في التعامؿ معو سابقان 
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  المقاكمة المعرفية  لاستراتيجياتالتأكد مف فيـ الأفراد  جؿالجماعية: لأالحكار كالمناقشة
مكانية تطبيقيا عند التعرض لمضغط كمناقشة أفراد المجمكعة التجريبية ، السمككية كا 

كمناقشة نقاط القكة كالضعؼ في تخيؿ المكقؼ  استخداميالمميارات التكيفية التي تـ 
 الضاغط.

 مجمكعة التجريبية الذيف أحضركا الكاجب المنزليتقديـ الشكر كالثناء لأفراد ال:التعزيز ،
 نقاط القكة كالضعؼ في تخيؿ المكاجية في المكقؼ. اكتشاؼكمدحيف عمى 

  الكاجب المنزلي: تكميؼ أعضاء المجمكعة التجريبية بممارسة التدريب عمى المكاجية مف
 .استفساراتكتدكيف أم ملبحظات أك ، خلبؿ التخيؿ

 الو ائل الم تخدم :
 ز كمبيكتر كجيار عرض.جيا 

 التدر ب من خ ل لعب الأدوار. :الجم   العاشرة

 أىداف الجم  :
  مكانية تطبيقيا عند  لاستراتيجياتالتأكد مف فيـ الأفراد التكيؼ المعرفية كالسمككية كا 

 التعرض لمضغط.

 باستخداـكتكزيع الأدكار عمى مجمكعة مف الأميات لتمثؿ المكقؼ ، تحديد مكقؼ ضاغط 
 ات التكيؼ المعرفية السمككية التي تـ تعمميا.ميار 

  كمناقشة نقاط ، استخداميارصد باقي أفراد المجمكعة التجريبية لمميارات التكيفية التي تـ
 القكة كالضعؼ في تمثيؿ المكقؼ.

  المقاكمة المعرفية كالسمككية التي  استراتيجياتالتدريب عمى رصد  منزلي: ممارسةكاجب
 ند تعرضيـ لمضغكط بيف الجمسات.ع خركفيستخدميا الآ

 الفن ات الم تخدم :
  الباحثة بمشاركة الأميات بتحديد مكقؼ ضاغط كتكزيع الأدكار عمى  الأدكار: تقكـلعب

ميارات التكيؼ المعرفية السمككية التي  باستخداـلتمثيؿ المكقؼ ، مجمكعة مف الأميات
 تـ تعمميا.

  ميارات التكيؼ  باستخداـالمكقؼ الضاغط النمذجة: عند لعب الأميات لأدكار مكاجية
تقكـ ، التحاكر كالنقاش في مدل نجاح المعممات في تمثيؿ المكقؼ السمككية. تـالمعرفية 

لمكاجية  استخدامياالتعامؿ الكاجب  استراتيجياتكتبيف ، الباحثة بأدكار لتصكيب الخطأ
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عاد، كمف ثـ تقكـ الأميات بنمذجة الباحثة، المكاقؼ الضاغطة ة لعب الدكر مرة ثانية كا 
 الأمثؿ لمكاجية المكقؼ الضاغط. الاستراتيجياتإلى أف يقتنعف أنيا 

  الكاجب المنزلي كمدل ممارسة التدريب  عمى  الجماعية: مناقشةالحكار كالمناقشة
 كالاستفساراتككذلؾ مناقشة الملبحظات ، المكاجية مف خلبؿ التخيؿ فيما بيف الجمسات

تـ التشاكر كالتحاكر حكؿ مدل نجاح الأميات في تمثيؿ المكقؼ ، المقدمة مف المجمكعة
 ميارات التكيؼ المعرفية السمككية. باستخداـ

 كتعزيز الأميات اللبئي قمف بممارسة التدريب عمى المكاجية مف خلبؿ  التعزيز: شكر
 كذلؾ، كالثناء عمييا كاستفساراتيفكالكقكؼ عمى ملبحظاتيف ، التخيؿ فيما بيف الجمسات

 إبداء المكافقة كالتأييد لكؿ أـ قامت بالدكر عمى كجو مقبكؿ أك جيد.

  خركفالمقاكمة المعرفية السمككية التي يستخدميا الآ استراتيجيات المنزلي: رصدالكاجب 
كذلؾ حتي تنتقؿ الأميات لمستكل أعمى مف ، عند تعرضيـ لمضغكط فيما بيف الجمسات

 الإدراؾ كىك تقييـ السمكؾ.

 لم تخدم :الو ائل ا
 .جياز كمبيكتر كجياز عرض 

 الجم   الحاد   عشر: التدر ب من خ ل التعرض خ ل الجم  

 أىداف الجم  :
  التكيؼ المعرفية السمككية. استراتيجياتمراجعة 

 كرصد ردكد الأفعاؿ لكؿ فرد.، مكقؼ كىمي يمثؿ تيديدان لأفراد المجمكعة افتعاؿ 

  ؿ بو مع المكقؼ.الذم تعام الأسمكبمناقشة كؿ فرد في 

 كحث ، كاجب منزلي: التأكيد عمى أىمية الممارسات الفعمية لميارات إدارة الضغكط
 أثناء الجمسات في المكاقؼ الحياتية. ما تعممكهالأميات كتشجيعيـ عمى تطبيؽ 

 الفن ات الم تخدم :
  الكاجب المنزلي المقدـ في الحصة الإرشادية الجماعية: لمناقشةالحكار كالمناقشة 

عند   خركفالمقاكمة المعرفية السمككية التي يستخدميا الآ استراتيجياتحكؿ رصد ، السابقة
ككذلؾ مناقشة كؿ فرد في الأسمكب الذم تعامؿ بو مع المكقؼ ، تعرضيـ لمضغكط
 الكىمي المفتعؿ.
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 التعريض: كذلؾ بتعريض أفراد المجمكعة التجريبية لمكقؼ كىمي مفتعؿ يمثؿ تيديدان ليـ ،
 ردكد الأفعاؿ لكؿ فرد.كرصد 

  في ردكد الأفعاؿ التي قاـ بيا أفراد المجمكعة التجريبية نتيجة  الأدكار: كيتمثؿلعب
التي تعامؿ بو مع  الأسمكبككذلؾ بعد مناقشة كؿ فرد في ، المكقؼ الكىمي المفتعؿ

المقاكمة  استراتيجياتقامت الباحثة أك أحد الأعضاء بمعب دكر يتضمف ، المكقؼ
 ة السمككية الأكثر فاعمية في مكاجية المكقؼ الضاغط.المعرفي

  الأسمكبالنمذجة: كتشترؾ ىذه الفنية مع الفنية السابقة في أنو بعد مناقشة كؿ فرد في 
قامت الباحثة أك أحد الأعضاء بمعب دكر يتضمف ، الذم تعامؿ بو مع المكقؼ

، كاجية المكقؼ الضاغطالمقاكمة المعرفية السمككية الأكثر فاعمية في م استراتيجيات
 كتتميز مع فنية لعب الدكر بنمذجة لاعب الدكر.

 المقاكمة التي يستخدميا  استراتيجياتبتقديـ الشكر للؤميات اللبئي رصدف :التعزيز
ككذلؾ الثناء عمى مف قمف بمعب الدكر أك ، عند التعرض لمكقؼ ضاغط خركفالآ

 النمذجة عمى أحسف كجو.

  كحث ، عمى أىمية الممارسات الفعمية لميارات إدارة الضغكط المنزلي: التأكيدالكاجب
 أثناء الجمسات في المكاقؼ الحياتية. ما تعممكهالأميات كتشجيعيـ عمى تطبيؽ 

 الو ائل الم تخدم :
 .جياز كمبيكتر كجياز عرض 

 والتق  م. عشر: ا نياءالجم   الثان   

 أىداف الجم  :
 لذاتية في إدارة الضغكط.التأكيد عمى ضركرة الشعكر بالكفاءة ا 

  أثناء الجمسات في المكاقؼ الحياتية. ما تعممكهحث الأميات كتشجيعيف عمى تطبيؽ 

  بحضكر الجمسات. كالتزاميفتكجيو الشكر للؤميات عمى تفاعميـ الإيجابي 

 .تطبيؽ المقاييس البعدية 

 (.مع المجمكعة عمى مكعد مقابمة التتبع)بعد شيريف مف تاريخ الجمسة الإفاؽ 

 .أف يتـ قياس درجة الضغكط النفسية لدل الأميات البديلبت مف خلبؿ الاستبياف البعدم 
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 الفن ات الم تخدم :
 كحث ، لمتأكيد عمى ضركرة الشعكر بالكفاءة الذاتية في مكاجية الضغكط :التعزيز

كتكجيو الشكر ، أثناء الجمسات في المكاقؼ الحياتية ما تعممكهالأميات عمى تطبيؽ 
 بحضكر الجمسات. كالتزاميـميات عمى تفاعميـ الإيجابي للؤ

  كالنقاط الغامضة ، مف البرنامج الاستفادةحكؿ مدل  الجماعية: لمتحاكرالحكار كالمناقشة
 التي تحتاج إلى تكضيح أكبر.

 الو ائل الم تخدم :
 .جياز كمبيكتر كجياز عرض 

  م لقياس الضغكطات النفسية بعد استبيافأدكات جمع البيانات الخاصة بالدراسة.)تكزيع
 لدل الأميات البديلبت(.
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 بعد التحك م ا رشادي(: البرنامج 4ممحق رقم )
 

 البرنامج ا رشادي
 الجم ات ا رشاد  :

تـ صياغة مجمكعة مف الأىداؼ الفرعية التي ، كلتحقيؽ ىدفي البرنامج النمائي كالكقائي
كفيما يمي كصؼ تمؾ ، (12البرنامج الاثنتي عشر)سيتـ تحقيقيا مف خلبؿ جمسات 

 الجمسات  كأىدافيا كالفنيات العلبجية المستخدمة لتحقيقيا.
 المرحم  الأولى: مرحم  التصور العقمي:

 كتحتكم عمى أربع جمسات إرشادية:
 الأولى: تعارفالجم   

 أىداف الجم  :
 مج )الجمسة أف يتـ استقباؿ العينة في القاعة المخصصة لتطبيؽ البرنا

 الافتتاحية(.

 يتـ مف خلبليا ، أف تتعرؼ الباحثة عمى أفراد العينة عف طريؽ لعبة ترفييية
 تعارؼ بيف جميع أعضاء المجمكعة.

 .أف يتـ مناقشة أفراد العينة بقكانيف كسير الجمسات 

  استبيافأف يتـ قياس درجة الضغكط النفسية لدل الأميات البديلبت مف خلبؿ 
 قبمي.

 بالبرنامج الإرشادم كأىدافو كأىميتو في تنمية أساليب مكاجية الضغكط  التعريؼ
 النفسية.

  كزمف ، جمساتو انعقادالتعريؼ بالبرنامج مف حيث عدد جمساتو كمدتو كمكاف
 الجمسات. انعقاد

  مناقشة تكقعات أفراد المجمكعة التجريبية عف البرنامج كتصحيح الخاطئ منيا
 بمشاركة المجمكعة.

  فرد عمى ضركرة التعبير عف مشكلبتو كالطرؽ التي يتعامؿ بيا معيا.تشجيع كؿ 
  بحضكر الجمسات بشكؿ  الالتزاـتشجيع أفراد المجمكعة التجريبية عمى ضركرة

 منتظـ كمتابعة القياـ بالكاجبات المنزلية التي سيكمفكف بيا.
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 الفن ات الم تخدم :
 ب مف التعارؼ بيف أفراد المجمكعة الحكار كالمناقشة الجماعية: كذلؾ لتحقيؽ قدر مناس

كمساىمة الأميات البديلبت ، كمعرفة تكقعات المجمكعة التجريبية مف البرنامج، التجريبية
كالاتفاؽ مع أفراد المجمكعة التجريبية عمى الكقت ، في الأىداؼ المرجكة مف البرنامج

 عددىا كمدتيا كمكاف انعقادىا.، المناسب لمجمسات

 أك سمكؾ إيجابي لأل مشارؾ.، خلبؿ الجمسة الثناء عمى كؿ مداخمةحيث يتـ  :التعزيز 

 الو ائل الم تخدم :
  يصاؿ المكاد جياز كمبيكتر  كجياز عرض: حيث ساىـ كجكدىما كثيران في عرض كا 

 المقركءة كالمرئية كالمسمكعة التي تعرض خلبؿ الجمسات.

 ميات البديلبت.تكزيع استبياف قبمي لقياس مستكل الضغكطات النفسية لدل الأ 

 الجم   الثان  : المفاى م المرتبط  بالضغوط
  .شرح مفيكـ الضغط النفسي كبعض النماذج كالنظريات التي فسرتو 

 .تعداد أسباب كمصادر الضغط في حياة الأـ البديمة 

  الأفراد لمضغكط النفسية. استجابات اختلبؼشرح العكامؿ التي تؤثر في 

 كالفسيكلكجيةرفية كالسمككية أعراض الضغكط المع التعرؼ إلى. 

 يعدد كؿ فرد أكثر العكامؿ ضغطان عميو كيقترح حمكؿ عممية لمتعامؿ معيا :كاجب منزلي . 

 الفن ات الم تخدم :
  المحاضرة: حيث سيتـ مف خلبليا عرض مادة عممية كشرح كافي عف الضغط النفسي

كالذم ، المعرفي السمككيكبعض النماذج كالنظريات التي فسرتو مع التركيز عمى النمكذج 
، كالتي بني عمى أساسيا البرنامج الإرشادم، يعد النظرية المعتمدة عمييا الدراسة الحالية

كما يتـ خلبؿ المحاضرة التعرض لمصادر كمسببات الضغط النفسي كشرح العكامؿ 
التكيؼ  اضطراباتكصكلان إلى ، الأفراد لمضغكط استجاباتالكسطية التي تؤثر عمى 

 ؼ ردكد الفعؿ المعرفية كالسمككية كالفسيكلكجية.كمختم

 كشرح ، الحكار كالمناقشة الجماعية: كتككف بعد عرض كؿ فكرة أساسية لبسط الحديث فييا
فساح المجاؿ أماـ أفراد العينة ، كتبادؿ المعمكمات كالخبرات، كتكضيح الغامض منيا كا 
كراتيـ لأسباب مقتنع( كعرض تص-معترض-معمؽ-مستمع-لتبادؿ الأدكار)محاكؿ
 مشكلبتيـ كمظاىرىا.
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  يتـ خلبلو إتاحة الفرصة لممشاركيف الحديث عف مصادر كمسببات الانفعاليالتنفيس :
ككذلؾ الأفكار ، ككصؼ مشاعرىـ كردكد أفعاليـ السمككية كالفسيكلكجية، الضغط لدييـ

 التي راكدتيـ أثناء كبعد تعرضيـ لمعامؿ الضاغط.

 جمسة التعزيز الإيجابي كذلؾ بتقديـ التأييد كالشكر كالثناء عمى يتـ خلبؿ ال التعزيز: حيث
التعزيز السمبي بالسككت أك إظيار  كاستخداـ، أك سمكؾ إيجابي لكؿ مشارؾ، كؿ مداخمة
 كتصكيب كؿ مداخمة.، عدـ التأييد

  كاجب منزلي: الطمب مف المشاركات كتابة بعض النقاط المتعمقة بأسباب الضغط النفسي
 عممية لمتعامؿ معيا.كالطرؽ ال

 الو ائل الم تخدم :
 .جياز كمبيكتر كجياز عرض 

 المشاركات مادة مقركءة يمكنيف  لدلكذلؾ حتي يككف ، ممخصات عف مكضكع الضغط
 كعف مصادر كمسببات الضغط النفسي.، بيا عف مفيكـ الضغط النفسي الاحتفاظ

 كرؽA4 ،كرؽ قلبب.، لاصؽ 

 ارج   والداخم  الجم   الثالث : مصادر الضغوط الخ
 أىداف الجم  :

 .مراجعة مفيكـ الضغط النفسي كبعض مسبباتو كمصادره في حياة الأـ البديمة 

 .مناقشة الكاجب المنزلي المتعمؽ بمسببات الضغكط كالحمكؿ العممية لمتخمص منيا 

 .بياف أىمية التعامؿ مع الضغكط كحسف إدارتيا بشكؿ فعاؿ بدؿ محاكلة التخمص منيا 

 الأفراد لمضغكط. استجابات اختلبؼكامؿ الكسيطة التي تؤثر في شرح الع 

 الفن ات الم تخدم :
  الأفراد  استجابات اختلبؼالمحاضرة: تقديـ تفاصيؿ عف دكر العكامؿ الكسيطة في

 لمضغكط مع التركيز عمى علبقة سمات الشخصية بإدراؾ الضغط.
 متعمؽ بمسببات الضغط كالحمكؿ الحكار كالمناقشة الجماعية: مناقشة الكاجب المنزلي ال

كما يتـ إفساح المجاؿ للؤميات البديلبت للبستيضاح كفيـ النقاط ، العممية لمتخمص منو
 الغير كاضحة.

  الجدؿ المباشر: بيدؼ تفنيد المعتقد الخاطئ لدل الكثير مف الأميات اللبتي يعتقدف  أنو
، ة كحيدة لمتعامؿ مع الضغكطكألي، لابد مف إزالة مصادر الضغط كمسبباتو كالتخمص منيا

 كمحاكلة إقناعيف بأف إدارة الضغكط ىك الحؿ الأمثؿ لمتكيؼ مع الضغط.
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 الجم   الرابع : ا ترات ج ات المقاوم  وأخطاء التفك ر
 أىداف الجم  :

 .مراجعة ما تـ عرضو كنقاشو في الجمسة السابقة 

 تي يتخذىا الفرد لمكاجية أف تتعرؼ الأميات عمى استراتيجيات المقاكمة كالأساليب ال
 مشكلبتو.

 .أف تعرؼ كؿ أـ استراتيجيات المقاكمة التي تستخدميا في التعامؿ مع الضغكط 

 كبياف أثرىا في زيادة الشعكر بالضغط.، شرح أىـ أخطاء التفكير 

 .تكميؼ الأميات بالمراقبة الذاتية كتسجيؿ أساليب المقاكمة كأخطاء التفكير التي يقعف بيا 

 الم تخدم :الفن ات 
 استراتيجياتكشرح ، مراجعة علبقة سمات الشخصية بإدراؾ الضغكط المحاضرة: لأجؿ 

 كأىـ أخطاء التفكير كبياف أثرىا في زيادة الشعكر بالضغط.، المقاكمة
 كمناقشة النقاط الغامضة.، الحكار كالمناقشة لضماف فيـ الأميات لمضمكف المحاضرة 

 خطاء التفكير في زيادة الإدراؾ السمبي لممكاقؼ لإثبات كيؼ تؤثر أ:الجدؿ المباشر
 الضاغطة.

 كتسجيؿ أساليب ، التعميمات الذاتية: حيث يتـ تعميـ المشاركات كيفية رصد الأفكار التمقائية
 كأخطاء التفكير التي يقعف بيا.، المقاكمة

  ي : مف خلبؿ عرض الأميات لأساليب المقاكمة المستخدمة مف قبميف فالانفعاليالتنفيس
 مكاجية المكاقؼ الضاغطة.

 مف لدييف أخطاء في التفكير كمعتقدات لا عقلبنية  أنو مف السيؿ  التعزيز: طمأنة
 في ذلؾ. الاستمراركتشجيعيـ عمى البدء في ذلؾ مف الأف كالعزـ عمى ، التخمص منيا

 كتسجيؿ أساليب المقاكمة كأخطاء ، الكاجب المنزلي: تكميؼ الأميات بالمراقبة الذاتية
 التفكير التي يقعف بيا. 

 الميارات: اكت ابالمرحم  الثان  : مرحم  

 كىي تحتكم عؿ أربع جمسات إرشادية:
 وأىم تيا في مواجي  الضغوط ال ترخاء الخام  : تمار نالجم   

 أىداف الجم  :

  كأنكاعو كطرقو. الاسترخاءشرح مفيكـ 

  العضمي العميؽ. رخاءللبستالتعريؼ بالمجمكعات العضمية الست عشر التي تخضع 
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  خلبؿ الجمسة بإتباع تعميمات الباحثة . الاسترخاءممارسة تمريف 

  عند تعرضيـ لأم مكقؼ ضاغط أك  الاسترخاءتدريب المشاركيف عمى ممارسة ميارة
 مثير.

  ككاجب منزلي لممشاركيف. الاسترخاءالتغذية الراجعة لتدريبات 

 الاستعانةالعضمي مع  الاسترخاءتماريف ، يةتكميؼ الأميات بالكاجب المنزلي: مراقبة ذات 
 بشريط سمعي.

 الفن ات الم تخدم :
 ثـ إعادة شرح مفيكـ الاسترخاء كطريقو ، مراجعة نمكذج المراقبة الذاتية المعرفية:المحاضرة

 كأنكاعو.

  الحكار كالمناقشة الجماعية: لمتأكد مف فيـ الأميات لنمكذج المراقبة الذاتية المعرفية
 لنقاط الغير كاضحة أثناء شرح مفيكـ الاسترخاء كأنكاعو.كتكضيح ا

  الاسترخاء العضمي: حيث تخضع للبسترخاء العضمي العميؽ المجمكعات العضمية الست
 عشر.

 .النمذجة: عف طريؽ النمذجة بالمشاركة حيث تقكـ الباحثة بالسمكؾ كتقكـ الأميات بتقميدىا 

 كتماريف الاسترخاء العضمي مع ، راقبة الذاتيةالكاجب المنزلي: كذلؾ بتكميؼ الأميات بالم
 الاستعانة بشريط سمعي.

 الو ائل الم تخدم :
 .جياز كمبيكتر كجياز عرض 

 كتعميمات الاسترخاء الذاتي.، ممخصات عف مفيكـ الاسترخاء 

 .مادة سمعية لجمسة الاسترخاء 

 الجم   ال اد  : التدر ب عمى فن ات ال ترخاء:

 أىداف الجم  :
  عممية  أثناءكمناقشة الصعكبات التي كاجيت الأميات ، نمكذج المراقبة الذاتيةمراجعة

 الاسترخاء.

 بإتباع عدة خطكات.، ممارسة تمريف الاسترخاء 

 مريح كضع في الجمكس. 
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 أخرجي ثـ ثانية 05 لمدة صدرؾ في اليكاء كاحبسي عميقان  نفسان  كخذم عينيؾ أغمضي 
 .مرات ثلبث سبؽ ما ككررم، عميؽ بزفير صدرؾ مف اليكاء

 كالجفنيف كالحاجبيف كالجبية الرأس كفركة العضلبت عمى الانتباه تركيز عميؾ الآف 
 بالترتيب العضمية المجمكعات ىذه بإرخاء كقكمي كالمساف السفمي كالفؾ كالشفتيف كالخديف
 فم خالية ممساء إياىا تاركان  لآخرىا أكليا مف تمقائيان  فييا يسرم الاسترخاء تيار كاجعمي

 .تكتر أم
 كأصابع كالساعديف كالفخذيف كالذراعيف كالكتفيف الرقبة عضلبت عمى انتباىؾ ركزم 

 أكليا مف تمقائيان  فييا يسرم الاسترخاء تيار كاجعمي بالترتيب العضلبت ىذه أرخي، اليديف
 .تكتر أم مف خالية ممساء إياىا تاركان  لآخرىا

 أسفؿ ثـ الفقرم العمكد كجانبي ظيرال أعمى الاسترخاء بتيار كادفعي سبؽ ما كررم 
 ثـ رئتيؾ إلى كانسيابو كدخكلو اليكاء مجرل تخيمي، الصدرم القفص عضلبت ثـ الظير
 الاسترخاء تيار دعي ثـ الماء فكؽ يطفك جسمؾ أف كيؼ كاستشعرم الخارج إلى خركجو
 .كاليدكء بالسكينة شعكرؾ مف كتأكدم، كالكسط البطف عضلبت إلى كينساب يسرم

 ىذه كأرخى، القدميف كأصابع كالكعبيف كالساقيف الفخذيف لعضلبت انتباىؾ ركزم فالآ 
 .الدـ كتدفؽ كاليدكء الثقؿ فييا مكاستشعر  العضلبت

 كالاسترخاء كاليدكء بالراحة تشعريف الآف أنت، كىادئا مسترخيا جسدؾ جميع أصبح الآف 
 كالعصبية التكتر ركببي أيضان  كتشعريف، كنفسؾ جسدؾ تغمر كالطمأنينة، كالسكينة
 .كالخكؼ كالقمؽ كالانفعاؿ

 كالانتعاش كالحيكية بالراحة تشعريف كأنؾ الاسترخاء ىذا مف الانتياء مف تأكدم . 
 تقانو الاسترخاء ىذا في الاستمرار مع أنؾ اعممي  عمى قدرة أكثر تصبحيف سكؼ كا 

 يزداد سكؼ رالتكرا كمع كذاتؾ نفسؾ عمى السيطرة تممكيف كسكؼ بسرعة فيو الدخكؿ
 .الاسترخاء عمؽ

 كيقظة كاعية تككني كأف لابد الاسترخاء ممارسة مع أنؾ تذكرم. 
 إلى كارجعي عينيؾ افتح ثـ السابؽ التدريب مف الانتياء بعد دقائؽ خمس لنفسؾ اتركي 

 تدريجيان. الخارجي المحيط

  ي العميؽ.العضم الاسترخاءتكميؼ الأميات بكاجب منزلي يتـ مف خلبلو ممارسة تماريف 
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 الفن ات الم تخدم :
 .الحكار كالمناقشة الجماعية 

 .التعزيز 

 .النمذجة 

 .الكاجب المنزلي 

 الو ائل الم تخدم :
 .جياز كمبيكتر كجياز عرض 

 لاصؽ.، كرؽ قلبب 

 .مادة سمعية لجمسة الاسترخاء 

 التدر ب عمى ميارات المواجي  المعرف   ال موك  : الجم   ال ابع 
 أىداف الجم  :

 رح أىـ المعارؼ كالمعتقدات غير المنطقية كالأحداث الانيزامية في إدراؾ المكقؼ ش
 الضاغط.

 .مناقشة قائمة المعتقدات غير المنطقية التي تؤدم إلى أخطاء التفكير 

 طرؽ تفنيد كدحض الأفكار الغير منطقية. التعرؼ إلى 

 .التدريب عمى تغيير الحكار الذاتي السمبي إلى حكار إيجابي 

 ريب عمى الخركج مف إطار التفكير السمبي إلى إطار التفكير الإيجابي.التد 

 .التدريب عمى الدمج بيف تغيير الحكار الذاتي مع ممارسة تمريف الاسترخاء 

 كرصد الحكارات السمبية كالأفكار اللبعقلبنية ، كاجب منزلي: تحديد مكقؼ ضاغط
 مع ممارسة الاسترخاء العضمي.، كدحضيا كتعديميا

 ات الم تخدم :الفن 
  المحاضرة: لشرح أىـ المعارؼ كالمعتقدات غير المنطقية كالأحداث الانيزامية في إدراؾ

كتغيير الحكار الذاتي السمبي ، كطرؽ تفنيد كدحض الأفكار اللبعقلبنية، المكقؼ الضاغط
 إلى حكار إيجابي.

 إلىلتي تؤدم الحكار كالمناقشة الجماعية: بمناقشة قائمة المعتقدات غير المنطقية ا 
 أخطاء التفكير.

  الجدؿ المباشر: لتفنيد كدحض الأفكار اللبعقلبنية التي مف الممكف أف تصر بعض
 المشاركات عمى صكابيا.
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  التنفيس الانفعالي: لمتعبير عما سببتو مثؿ ىذه الأفكار لبعض المشاركات مف كقكعيف
 تكتر كالقمؽ.تحت كطأة الضغكط كتربطيف في البقاء داخؿ حمقة مفرغة مف ال

 كيككف ، الاسترخاء العضمي: كىنا يستخدـ الاسترخاء كفنية مف فنيات الكؼ المتبادؿ
مما ، كأرضية تييئ الجسـ لمتعامؿ مع الأفكار السمبية كىك في كضعية مناقضة لذلؾ

 يسيؿ التعامؿ مع الأفكار التمقائية الضاغطة كتغيير الحكار الذاتي.

 الو ائل الم تخدم :
 كتر كجياز عرض جياز كمبيLCD. 

 .ممخصات عف المعارؼ كالمعتقدات اللبعقلبنية كالمعتقدات الانيزامية 

 كرؽA4 ،كرؽ قلبب.، لاصؽ 

دارة الوقت:  الجم   الثامن : حل المشك ت وا 

 الجم  : أىداف
 .تنمية قدرة المشاركات عمى صياغة المشكمة بشكؿ كاضح كدقيؽ  كتحديد أسبابيا 

  في فيـ أعمؽ لممشكمة كمعرفة الفرص كالخيارات المتاحة.تكضيح أىمية المعمكمات 

  تكضيح أىمية تكظيؼ المعمكمات كالاستفادة منيا في كضع أكبر عدد مف الحمكؿ
 لممشكمة الكاحدة.

 .تدريب أفراد المجمكعة عمى ألية اختيار البدائؿ المناسبة لحؿ المشكلبت 

 عة أنكاع حسب الأىمية شرح مصفكفة الكقت التي تقسـ نشاطات الإنساف إلى أرب
 كالاستعجاؿ.

 .مناقشة أىـ مبادئ استثمار الكقت كالاستفادة منو 

 .تحديد مكاف تكاجد كؿ أـ مف مصفكفة الكقت كمناقشة الأسباب كالحمكؿ الممكنة 

  حؿ  استراتيجيات باستخداـكاجب منزلي: تقرير عف كيفية التعامؿ مع مكقؼ ضاغط
 المشكلبت.

 الفن ات الم تخدم :
  كالتي استخدمت كؿ ، المشكلبت: تعتبر ىذه الفنية المكضكع الرئيسي ليذه الجمسةحؿ

 الأدكات كالفنيات لخدمتيا.

 كأىمية المعمكمات  ، الحكار كالمناقشة الجماعية: لمناقشة أفضؿ الطرؽ لحؿ المشكلبت
 ككذلؾ قيمة كؿ عنصر.، التي عرضت في المحاضرة
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 ت لعرض المشكلبت التي تعرضف ليا كالإجراءات التنفيس الانفعالي: فسح المجاؿ للؤميا
 التي اتخذنيا لحؿ المشكمة.

 المرحم  الثالث : مرحم  التطب ق:

 كتحتكم عمى أربع جمسات:
 الجم   التا ع : التدر ب من خ ل تخ ل المواجي .

 أىداف الجم  :
 مك انية تطبيقيا عند التأكد مف فيـ أفراد العينة لاستراتيجيات المقاكمة المعرفية كالسمككية كا 

 التعرض لمضغط.

  كيعيد التعامؿ معو ، يحاكؿ كؿ عضك تخيؿ مكقؼ ضاغط فشؿ في التعامؿ معو سابقان
 مستخدمان ما تعممو.

 كمناقشة نقاط القكة ، مناقشة أفراد المجمكعة التجريبية لمميارات التكيفية التي تـ استخداميا
 كالضعؼ في تخيؿ المكقؼ الضاغط.

 كتسجيؿ أم ملبحظات ، رسة التدريب عمى المكاجية مف خلبؿ التخيؿكاجب منزلي: مما
 أك استفسار.

 الفن ات الم تخدم :
 التعامؿ مع مكقؼ ضاغط فشؿ في التعامؿ معو سابقان كؿ عضك مف  :لعب الأدكار

مف  ما تعمموكيطمب منو أف يعيد التعامؿ مستخدمان ، أعضاء المجمكعة التجريبية
لباحثة بدكر العضك كتبيف استراتيجيات التعامؿ الكاجب كما تقكـ ا، استراتيجيات

 استخداميا لمكاجية المكقؼ الضاغط.

 النمذجة: عند تبادؿ الأدكار كقياـ الباحثة بدكر عضك مف أعضاء المجمكعة التجريبية ،
الذم ، كتبيف لممجمكعة استراتيجيات التعامؿ الكاجب إتباعيا لمكاجية المكقؼ الضاغط

 يقكـ العضك بنمذجة سمكؾ المرشد.، تعامؿ معو سابقان فشؿ العضك في ال

  المقاكمة المعرفية  لاستراتيجياتالتأكد مف فيـ الأفراد  الجماعية: لأجؿالحكار كالمناقشة
مكانية تطبيقيا عند التعرض لمضغط كمناقشة أفراد المجمكعة التجريبية ، السمككية كا 

قاط القكة كالضعؼ في تخيؿ المكقؼ كمناقشة ن استخداميالمميارات التكيفية التي تـ 
 الضاغط.
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 تقديـ الشكر كالثناء لأفراد المجمكعة التجريبية الذيف أحضركا الكاجب المنزلي:التعزيز ،
 نقاط القكة كالضعؼ في تخيؿ المكاجية في المكقؼ. اكتشاؼكمدحيف عمى 

 مكاجية مف الكاجب المنزلي: تكميؼ أعضاء المجمكعة التجريبية بممارسة التدريب عمى ال
 .استفساراتكتدكيف أم ملبحظات أك ، خلبؿ التخيؿ

 الأدوات الم تخدم :
 .جياز كمبيكتر كجيار عرض 

 التدر ب من خ ل لعب الأدوار. :الجم   العاشرة

 أىداف الجم  :
  مكانية تطبيقيا عند  لاستراتيجياتالتأكد مف فيـ الأفراد التكيؼ المعرفية كالسمككية كا 

 التعرض لمضغط.

 باستخداـكتكزيع الأدكار عمى مجمكعة مف الأميات لتمثؿ المكقؼ ، يد مكقؼ ضاغطتحد 
 ميارات التكيؼ المعرفية السمككية التي تـ تعمميا.

  كمناقشة نقاط ، استخداميارصد باقي أفراد المجمكعة التجريبية لمميارات التكيفية التي تـ
 القكة كالضعؼ في تمثيؿ المكقؼ.

  المقاكمة المعرفية كالسمككية التي  استراتيجياتتدريب عمى رصد ال منزلي: ممارسةكاجب
 عند تعرضيـ لمضغكط بيف الجمسات. خركفيستخدميا الآ

 الفن ات الم تخدم :
  الباحثة بمشاركة الأميات بتحديد مكقؼ ضاغط كتكزيع الأدكار عمى  الأدكار: تقكـلعب

كيؼ المعرفية السمككية التي ميارات الت باستخداـلتمثيؿ المكقؼ ، مجمكعة مف الأميات
 تـ تعمميا.

  ميارات التكيؼ  باستخداـالنمذجة: عند لعب الأميات لأدكار مكاجية المكقؼ الضاغط
تقكـ ، في تمثيؿ المكقؼ مياتالتحاكر كالنقاش في مدل نجاح الأ السمككية. تـالمعرفية 

لمكاجية  استخدامياالتعامؿ الكاجب  استراتيجياتكتبيف ، الباحثة بأدكار لتصكيب الخطأ
عادة لعب الدكر مرة ثانية ، كمف ثـ تقكـ الأميات بنمذجة الباحثة، المكاقؼ الضاغطة كا 
 الأمثؿ لمكاجية المكقؼ الضاغط. الاستراتيجياتإلى أف يقتنعف أنيا 

  الكاجب المنزلي كمدل ممارسة التدريب  عمى  الجماعية: مناقشةالحكار كالمناقشة
 كالاستفساراتككذلؾ مناقشة الملبحظات ، يؿ فيما بيف الجمساتالمكاجية مف خلبؿ التخ
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تـ التشاكر كالتحاكر حكؿ مدل نجاح الأميات في تمثيؿ المكقؼ ، المقدمة مف المجمكعة
 ميارات التكيؼ المعرفية السمككية. باستخداـ

 كتعزيز الأميات اللبئي قمف بممارسة التدريب عمى المكاجية مف خلبؿ  التعزيز: شكر
كذلؾ ، كالثناء عمييا كاستفساراتيفكالكقكؼ عمى ملبحظاتيف ، خيؿ فيما بيف الجمساتالت

 إبداء المكافقة كالتأييد لكؿ أـ قامت بالدكر عمى كجو مقبكؿ أك جيد.

  خركفالمقاكمة المعرفية السمككية التي يستخدميا الآ استراتيجيات المنزلي: رصدالكاجب 
كذلؾ حتي تنتقؿ الأميات لمستكل أعمى مف ، تعند تعرضيـ لمضغكط فيما بيف الجمسا

 الإدراؾ كىك تقييـ السمكؾ.

 الو ائل الم تخدم :
 .جياز كمبيكتر كجياز عرض 

 الجم   الحاد   عشر: التدر ب من خ ل التعرض خ ل الجم  

 أىداف الجم  :
  التكيؼ المعرفية السمككية. استراتيجياتمراجعة 

 كرصد ردكد الأفعاؿ لكؿ فرد.، فراد المجمكعةمكقؼ كىمي يمثؿ تيديدان لأ افتعاؿ 

  الذم تعامؿ بو مع المكقؼ. الأسمكبمناقشة كؿ فرد في 

 كحث ، كاجب منزلي: التأكيد عمى أىمية الممارسات الفعمية لميارات إدارة الضغكط
 أثناء الجمسات في المكاقؼ الحياتية. ما تعممكهالأميات كتشجيعيـ عمى تطبيؽ 

 الفن ات الم تخدم :
  الكاجب المنزلي المقدـ في الحصة الإرشادية  الجماعية: لمناقشةالحكار كالمناقشة

عند   خركفالمقاكمة المعرفية السمككية التي يستخدميا الآ استراتيجياتحكؿ رصد ، السابقة
ككذلؾ مناقشة كؿ فرد في الأسمكب الذم تعامؿ بو مع المكقؼ ، تعرضيـ لمضغكط
 الكىمي المفتعؿ.

  ذلؾ بتعريض أفراد المجمكعة التجريبية لمكقؼ كىمي مفتعؿ يمثؿ تيديدان ليـالتعريض: ك ،
 كرصد ردكد الأفعاؿ لكؿ فرد.

  في ردكد الأفعاؿ التي قاـ بيا أفراد المجمكعة التجريبية نتيجة  الأدكار: كيتمثؿلعب
التي تعامؿ بو مع  الأسمكبككذلؾ بعد مناقشة كؿ فرد في ، المكقؼ الكىمي المفتعؿ
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المقاكمة  استراتيجياتقامت الباحثة أك أحد الأعضاء بمعب دكر يتضمف ، كقؼالم
 المعرفية السمككية الأكثر فاعمية في مكاجية المكقؼ الضاغط.

  الأسمكبالنمذجة: كتشترؾ ىذه الفنية مع الفنية السابقة في أنو بعد مناقشة كؿ فرد في 
ضاء بمعب دكر يتضمف قامت الباحثة أك أحد الأع، الذم تعامؿ بو مع المكقؼ

، المقاكمة المعرفية السمككية الأكثر فاعمية في مكاجية المكقؼ الضاغط استراتيجيات
 كتتميز مع فنية لعب الدكر بنمذجة لاعب الدكر.

 المقاكمة التي يستخدميا  استراتيجياتبتقديـ الشكر للؤميات اللبئي رصدف :التعزيز
ثناء عمى مف قمف بمعب الدكر أك ككذلؾ ال، عند التعرض لمكقؼ ضاغط خركفالآ

 النمذجة عمى أحسف كجو.

  كحث ، عمى أىمية الممارسات الفعمية لميارات إدارة الضغكط المنزلي: التأكيدالكاجب
 أثناء الجمسات في المكاقؼ الحياتية. ما تعممكهالأميات كتشجيعيـ عمى تطبيؽ 

 الو ائل الم تخدم :
 .جياز كمبيكتر كجياز عرض 

 والتق  م. عشر: ا نياءن   الجم   الثا
 أىداف الجم  :

 .التأكيد عمى ضركرة الشعكر بالكفاءة الذاتية في إدارة الضغكط 

  أثناء الجمسات في المكاقؼ الحياتية. ما تعممكهحث الأميات كتشجيعيف عمى تطبيؽ 

  بحضكر الجمسات. كالتزاميفتكجيو الشكر للؤميات عمى تفاعميـ الإيجابي 

  البعدية.تطبيؽ المقاييس 

 مع المجمكعة عمى مكعد مقابمة التتبع)بعد شيريف مف تاريخ الجمسة(. الاتفاؽ 

 .أف يتـ قياس درجة الضغكط النفسية لدل الأميات البديلبت مف خلبؿ الاستبياف البعدم 

  الفن ات الم تخدم :
 ات كحث الأمي، لمتأكيد عمى ضركرة الشعكر بالكفاءة الذاتية في مكاجية الضغكط:التعزيز

كتكجيو الشكر للؤميات عمى ، أثناء الجمسات في المكاقؼ الحياتية ما تعممكهعمى تطبيؽ 
 بحضكر الجمسات. كالتزاميـتفاعميـ الإيجابي 

  كالنقاط الغامضة ، مف البرنامج الاستفادةحكؿ مدل  الجماعية: لمتحاكرالحكار كالمناقشة
 التي تحتاج إلى تكضيح أكبر.
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 الو ائل الم تخدم :
 ز كمبيكتر كجياز عرض.جيا 

  بعدم لقياس الضغكطات النفسية  استبيافأدكات جمع البيانات الخاصة بالدراسة.)تكزيع
 لدل الأميات البديلبت(.
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الضغط النف ي ل تبان أ ماء المحكم ن (: 5ممحق رقم )  
 مكان العمل الدرج  العمم   ا م المحكم م
 الجامعة الإسلبمية أستاذ مشارؾ صحة نفسية بادسةد. أنكر الع  .0

 الجامعة الإسلبمية أستاذ مشارؾ عمـ نفس تربكم د. عاطؼ الأغا  .6

 الجامعة الإسلبمية أستاذ مشارؾ صحة نفسية د.جميؿ الطيراكم  .3

 جامعة الأقصى أستاذ صحة نفسية أ.د نظمي أبك مصطفى  .4

 ح النفسيةعيادة رف طبيب صحة نفسية د. يكسؼ عكض الله  .5

 برنامج غزة لمصحة النفسية طبيب كاخصائي نفسي د. جماؿ قنف  .6

 قرية الاطفاؿ أخصائي نفسي مصطفى أبكأ ياسر   .7
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 : الكتاب الموجو لممحكم ن )ا تبان  الضغوط النف   ((6) ممحق رقم

 الله. الأ تاذ الدكتور/ة: .........................................  حفظو
 ال  م عم كم ورحم  الله وبركاتو         

 الموضوع: التكرم بتحك م ال تبان  المرفق 
 فاعم  " تقكـ الباحثة بإعداد بحث لنيؿ درجة الماجستير في الصحة النفسية المجتمعية بعنكاف"

 قر   في البد  ت الأميات لدى النف    الضغوط مواجي  أ ال ب تنم   في إرشادي برنامج
كضمف متطمبات البحث تطبيؽ استبانة الضغكط النفسية للؤميات رفح(  -sos الأطفال

، البعد الانفعالي، البعد الصحي)البديلبت كالذم يتككف في صكرتو الأكلية مف عدة أبعاد ىي: 
لذا نرجك مف سيادتكـ تحكيـ الأداة المرفقة ، البعد الاقتصادم(، البعد الميني، الاجتماعيالبعد 
بدا ء ملبحظاتكـ بالحذؼ أك التعديؿ أك غيرىا كسكؼ يككف مستكل الاستجابة عمى البنكد كا 

 تنطبؽ أبدان(.، تنطبؽ نادران ، تنطبؽ أحيانان ، تنطبؽ غالبان ، )تنطبؽ دائمان  عمى النحك التالي

 

 ، ، ، ، ، كتقبمكا بقبكؿ فائؽ الاحتراـ كالتقدير
     

 

 

 الباحث                                                         

 ف اض إ  م                                                        
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 )قبل التحك م(الضغوط النف   مق اس (: 7ممحق رقم )
 

 عز زتي الأم البد م :

، يتعرض أم منا في حياتو لمعديد مف الظركؼ الضاغطة أك المشكلبت سكاء نفسية
 كغيرىا.......، عائمية، شخصية، مادية، اجتماعية

التي   الطرؽ التي تتبعينيا لمتعامؿ مع الضغط النفسي أىـ تحددم أف منؾ المطمكب
كاف لـ تتعرضي ، كمازالت تؤثر عمى حياتؾ كأثرت -قبمو أك -الماضي العاـ لو خلبؿ تعرضت

 تخيمي مكاقؼ

 أف كيجب، تجاىيا تشعريف كبماذا تفعمينو أف يمكف ماذا كتكضح، تصادفؾ قد مماثمة
 أف المشكلبت المختمفة تتطمب طرقان مختمفة لمتعامؿ معيا. تلبحظي

 ىذه مثؿ مع لمتعامؿ المختمفة الطرؽ تصؼ العبارات مف عددا عميؾ يعرض سكؼ لذلؾ

 ( في المكاف المناسب.Xالمشكلبت. بكضع علبمة)

 كما تجيبي أف ؾعمي فقط، خاطئة كأخرل صحيحة إجابة تكجد لا أنو ليؾإ نشير أف كنكد
 إجابتؾ لف يطمع عمييا أحد...، تتصرفيف فعلبن كما يمكف أف تشعريف بو

 ولكم جز ل الشكر   

 

 

 الباحث    
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 الفقرة م
 تنطبق

 دائماً 

 تنط ق

 غالباً 

 تنطبق

 أح اناً 

 تنطبق

 نادراً 

 تنطبق

 أبداً 

  الضغوط الصح    
      أشعر بعدـ الرغبة في أداء المياـ المككمة 1
      أعاني مف ألـ مستمر في معدتي 2
      أعاني مف خفقاف في دقات القمب 3
      أعاني مف الصداع دكف سبب كاضح 4
      أعاني مف اضطرابات في اليضـ 5
      أعاني مف مشاكؿ في الجياز التنفسي 6
      أشعر بألـ في مفاصمي 7
      أعاني مف ألـ في صدرم 8
      ضطرابات في ضغط الدـأعاني مف ا 9

      أشعر بالتعب الشديد لأقؿ مجيكد 10
      أشكك مف فقداف الشيية 11
      أعاني مف بعض الأمراض المزمنة 12

  الضغوط النفعال  
      أجد صعكبة في الاستغراؽ بالنكـ 13
      لأتفو الأسباب  كالارتباؾالغضب  ما ينتابنيكثيران  14
      ر بفقداف الثقة في نفسيأشع 15
      أفتقد إلى ركح المرح كالترفيو 16
      أشعر أنني متقمب المزاج 17
      أنا سريع البكاء كالتأثر عند مكاجية أم ضغط 18
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 الفقرة م
 تنطبق

 دائماً 

 تنط ق

 غالباً 

 تنطبق

 أح اناً 

 تنطبق

 نادراً 

 تنطبق

 أبداً 
      أفتقد إلى المتعة في حياتي 19
      أشعر بالقمؽ دكف مبرر 20
أشعر بالضيؽ كاليأس كالاكتئاب في أغمب  21

 لأكقاتا
     

      لا أشعر بأىمية كجكدم في الحياة 22
      أعاني مف صعكبة في التركيز 23
      يغمب عمى النسياف 24
      أجد صعكبة في التحكـ بأعصابي 25
لا أستطيع التعبير عف مشاعرم كمصارحة  26

 بما يجكؿ في خاطرم خريفالآ
     

  الضغوط الجتماع  
      قاتي بأفراد أسرتي كأقاربي مضطربةأشعر بأف علب 27
      خريفأجد صعكبة في التعايش مع الآ 28
      أفقد الثقة في الناس مف حكلي 29
      خريفأصبحت حساسان في تعاممي مع الآ 30
      أفتقد  التعاكف بيني كبيف زملبئي 31
      لي خريفأشعر بالضيؽ مف نقد الآ 32
إقامة علبقات اجتماعية مع  أجد صعكبة في 33

 خريفالآ
     

أشعر بعدـ السيطرة عمى مجريات حياتي  34
 الاجتماعية

     

      أنزعج مف نفاؽ الناس عند تعاممي معيـ 35
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 الفقرة م
 تنطبق

 دائماً 

 تنط ق

 غالباً 

 تنطبق

 أح اناً 

 تنطبق

 نادراً 

 تنطبق

 أبداً 
      أفتقد إلى ركح الصداقة الحقيقة  36
أضطر إلى الجمكس منفردان بسب سكء تعامؿ  37

 خريفالآ
     

      برأيي خريفقناع الآأجد أنو مف الصعب إ 38

  الضغوط المين  
      أعاني مف عدـ التكيؼ مع زملبئي 39
      أشعر بعدـ الانتماء إلى زملبئي في العمؿ 40
      أشعر بالضيؽ مف كثرة التعميمات مف الإدارة 41
      أعاني مف الركتيف القاتؿ في العمؿ 42
      بالضيؽ.تزيد الخلبفات في العمؿ مف شعكرم  43
      أشعر بعدـ الاستقرار في العمؿ 44
      أشعر بالممؿ في العمؿ 45
      أفكر في ترؾ العمؿ 46
      أشعر أف مينتي مينة شاقة 47
      أشعر بالإرىاؽ لكثرة أعباء العمؿ 48
      الأكاديمي اختصاصيأتضايؽ لعدـ عممي في  49
      العمؿ أنزعج مف تسمط المدير في 50
      أعاني مف التفرقة بيف المكظفيف. 51
      يضايقني سكء العلبقة بيف الزملبء في العمؿ 52
      تؤثر مشكلبت العمؿ عمى حياتي الخاصة. 53
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 الفقرة م
 تنطبق

 دائماً 

 تنط ق

 غالباً 

 تنطبق

 أح اناً 

 تنطبق

 نادراً 

 تنطبق

 أبداً 
      أشعر بالتكتر عند مكاجية ضغكط العمؿ 54

  الضغوط القتصاد  
بالمخصصات المالية  خريفأعاني مف تحكـ الآ 55

 لخاصة بيا
     

      أعاني مف عدـ القدرة عمى الادخار مف الراتب 56
      أعاني مف ديكف مالية تؤثر عمى حياتي 57
أشعر بالقمؽ مف عدـ قدرتي عمى سداد ديكني  58

 المتراكمة
     

      أتضايؽ مف تأخر صرؼ الراتب في مكعده 59
      أتضايؽ مف عدـ تغطية راتبي كافة احتياجاتي 60
      أنزعج مف عدـ تكفر الحكافز المناسبة 61
أعجز عف  تمبية احتياجاتي بسبب الديكف  62

 المتراكمة
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 )بعد التحك م(الضغوط النف   مق اس (: 8ممحق رقم ) 
 

 الأخت الكر م  الأم البد م :

، ةيتعرض أم منا في حياتو لمعديد مف الظركؼ الضاغطة أك المشكلبت سكاء نفسي
 كغيرىا.......، عائمية، شخصية، مادية، اجتماعية

التي   الطرؽ التي تتبعينيا لمتعامؿ مع الضغط النفسي أىـ تحددم أف منؾ المطمكب
أك ضغكطات تتعرضيف ليا في حياتؾ اليكمية   -قبمو أك -الماضي العاـ لو خلبؿ تعرضت
 .كمازالت تؤثر عمى حياتؾ كأثرت

 ىذه مثؿ مع لمتعامؿ المختمفة الطرؽ تصؼ العبارات فم عددا عميؾ يعرض سكؼ لذلؾ

 ( في المكاف المناسب.Xالمشكلبت. بكضع علبمة)

 كما تجيبي أف عميؾ فقط، خاطئة كأخرل صحيحة إجابة تكجد لا أنو ليؾإ نشير أف كنكد
 إجابتؾ لف يطمع عمييا أحد...، تتصرفيف فعلبن كما يمكف أف تشعريف بو

 ولكم جز ل الشكر   

 

 

 

 

 الباحث    
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 تنطبق الفقرة م
 دائماً 

 تنط ق
 غالباً 

 تنطبق
 أح اناً 

 تنطبق
 نادراً 

 تنطبق
 أبداً 

  الضغوط الصح    
      أشعر بعدـ الرغبة في أداء المياـ المككمة لي. 1
      أعاني مف ألـ مستمر في معدتي. 2
      أعاني مف خفقاف في دقات القمب. 3
      ف سبب كاضح.أعاني مف الصداع دك  4
      أعاني مف اضطرابات في اليضـ. 5
      أعاني مف مشاكؿ في الجياز التنفسي. 6
      أشعر بألـ في مفاصمي كأطرافي. 7
      أعاني مف ألـ في صدرم. 8
      أعاني مف اضطرابات في ضغط الدـ. 9

      أشعر بالتعب الشديد لأقؿ مجيكد. 10
      اف الشيية.أشكك مف فقد 11
      أعاني مف بعض الأمراض المزمنة 12

  الضغوط النفعال  
13 .       أجد صعكبة في الاستغراؽ في النكـ
      أغضب  لأتفو الأسباب. 14
      أشعر بفقداف الثقة في نفسي. 15
      أفتقد إلى ركح المرح كالترفيو. 16
      أشعر أنني متقمب المزاج. 17
      أبكي  عند مكاجية أم ضغط. 18
      أفتقد إلى المتعة في حياتي. 19
      أشعر بالقمؽ دكف مبرر. 20
      أشعر بالضيؽ في أغمب الأكقات. 21
      لا أشعر بأىمية كجكدم في الحياة. 22
      أعاني مف صعكبة في التركيز. 23
      أعاني مف النسياف. 24
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 تنطبق الفقرة م
 دائماً 

 تنط ق
 غالباً 

 تنطبق
 أح اناً 

 تنطبق
 نادراً 

 تنطبق
 أبداً 

      .بانفعالاتيي التحكـ أجد صعكبة ف 25
لا أستطيع التعبير عف مشاعرم كمصارحة  26

 بما يجكؿ في خاطرم. خريفالآ
     

  الضغوط الجتماع  
      أشعر بأف علبقاتي بأفراد أسرتي  مضطربة. 27
      .الآخريفأجد صعكبة في التعايش مع  28
      أفقد الثقة في الناس مف حكلي. 29
      التعاكف بيني كبيف زملبئي. أفتقد  30
      لي. خريفأشعر بالضيؽ مف نقد الآ 31
أجد صعكبة في إقامة علبقات اجتماعية مع  32

 .خريفالآ
     

أشعر بعدـ السيطرة عمى مجريات حياتي  33
 الاجتماعية.

     

      أنزعج مف نفاؽ الناس عند تعاممي معيـ. 34
      الحقيقة .أفتقد إلى ركح الصداقة  35
أضطر إلى الجمكس منفردان بسب سكء تعامؿ  36

 .خريفالآ
     

      برأيي. خريفأجد أنو مف الصعب إقناع الآ 37
      أصبحت حساسان في تعاممي مع الأخريف 38

  الضغوط المين  
      أعاني مف عدـ التكافؽ مع زملبئي في العمؿ. 39
      ملبئي في العمؿ.أشعر بعدـ الانتماء إلى ز  40
      أشعر بالضيؽ مف كثرة التعميمات مف الإدارة. 41
      أعاني مف الركتيف القاتؿ في العمؿ. 42
أشعر بالضيؽ أثناء عممي خاصة في علبقتي مع  43

 المدير.
     

      أشعر بعدـ الاستقرار في العمؿ. 44
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 تنطبق الفقرة م
 دائماً 

 تنط ق
 غالباً 

 تنطبق
 أح اناً 

 تنطبق
 نادراً 

 تنطبق
 أبداً 

      أشعر بالممؿ في العمؿ. 45
      رؾ العمؿ.أفكر في ت 46
      أشعر أف مينتي مينة شاقة كمتعبة. 47
أشعر بالإرىاؽ لكثرة أعباء العمؿ كمسئكليات  48

 العمؿ.
     

      الأكاديمي اختصاصيأتضايؽ لعدـ عممي في  49
      أنزعج مف تسمط المدير في العمؿ 50
أعاني مف التفرقة بيف العامميف عمى خمفياتيـ  51

 الثقافية.
     

أشعر أف مشكلبت العمؿ تؤثر عمى حياتي  52
 الخاصة.

     

      أشعر بالتكتر عند مكاجية ضغكط العمؿ 53
      يزعجني تغير الرؤساء في العمؿ 54

  الضغوط القتصاد  
بالمخصصات المالية  خريفأعاني مف تحكـ الآ 55

 الخاصة بي
     

      مف الراتبأعاني مف عدـ القدرة عمى الادخار  56
      أعاني مف ديكف مالية متراكمة. 57
أشعر بالقمؽ مف عدـ قدرتي عمى سداد ديكني  58

 المتراكمة
     

      أتضايؽ مف تأخر صرؼ الراتب في مكعده 59
      أتضايؽ مف عدـ تغطية راتبي كافة احتياجاتي 60
      أنزعج مف عدـ تكفر الحكافز المناسبة 61
جز عف  تمبية احتياجاتي بسبب الديكف أع 62

 المتراكمة
     

      الضغوط المتعمق  بترب   الأطفال
أنزعج مف عدد الأطفاؿ الكبير داخؿ أسرتي  63

 البديمة
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 تنطبق الفقرة م
 دائماً 

 تنط ق
 غالباً 

 تنطبق
 أح اناً 

 تنطبق
 نادراً 

 تنطبق
 أبداً 

      أعجز في التعامؿ مع مشكلبت المراىقة 64
أنزعج مف عدـ كجكد مساندة إدارية في مجاؿ  65

 تربية الطفؿ
     

الخاصة في التعامؿ  معمكماتيي مف نقص أعان 66
 مع مشاكؿ الأطفاؿ

     

أفتقد لمدكرات التدريبية المساندة في مجاؿ تربية  67
 الطفؿ

     

أجد صعكبة في التعامؿ مع الأطفاؿ بسبب فارؽ  68
 كبينيـ بينيالسف 

     

أتضايؽ مف التفاكت العمرم بيف الفئات  69
 المكجكديف في أسرتي البديمة
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 مق اس أ ال ب مواجي  الضغوط النف   (: 9) ممحق رقم
 عز زتي الأم البد م :

يستخدميا الناس في التعامؿ مع المكاقؼ الضاغطة أك المشكلبت  طرؽ مختمفةىناؾ 
 .القاسية التي تمر بيـ

، نفسية سكاء المشكلبت أك الضاغطة الظركؼ مف لمعديد حياتو في منا أم يتعرض 
 .......كغيرىا، عائمية، شخصية، ديةما، اجتماعية
 التي  النفسي الضغط مع لمتعامؿ تتبعينيا التي الطرؽ أىـ تحددم أف منؾ المطمكب
 تشعريف كبماذا تفعمينو أف يمكف ماذا كتكضيح، عاـ بشكؿ حياتؾ في لو تتعرضيف
 .معيا لمتعامؿ مختمفة طرقان  تتطمب المختمفة المشكلبت أف تلبحظي أف كيجب، تجاىيا
 مع لمتعامؿ المختمفة الطرؽ تصؼ العبارات مف عددا عميؾ يعرض سكؼ لذلؾ

 الضغكط
 ؛ عمى المقياس المككف مف أربع خياراتالمناسب المكاف في( X)علبمة بكضع

 تستخدمو أحيانان قميمة -6إما أنؾ لا تستخدمو إطلبقان                 -0
 ستخدمو كثيران ت-4تستخدمو بدرجة متكسطة                   -6

 تجيبي أف عميؾ فقط، خاطئة كأخرل صحيحة إجابة تكجد لا أنو إليؾ نشير أف كنكد
 ...أحد عمييا يطمع لف إجابتؾ، بو تشعريف أف يمكف كما فعلبن  تتصرفيف كما
   

 ولكم جز ل الشكر   

 
 

 الباحث    
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 الرقم

 

 

 العبارة
لم أفعل ذلك 

 مطمقاً 

(1) 

فعمت 
ذلك 
 نادراً 

(2) 

مت ذلك فع
 أح اناً 

(3) 

فعمت ذلك 
أح اناً 
 كث راً 

(4) 
تحدثت لبعض الأشخاص كذلؾ بغرض معرفة المزيد مف  1

 المعمكمات عف المكقؼ الضاغط.
    

     انتقدت نفسي. 2
     تمنيت أف ينتيي المكقؼ المزعج بأم طريقة 3
     لقد عبرت عف ضيقي للؤشخاص الذيف سببكا  المشكمة. 4
     لمجانب المشرؽ مف الأمكر. انظرأف حاكلت  5
     حاكلت الاحتفاظ بمشاعرم لنفسي. 6
كلذلؾ ضاعفت  أفعمو أف ينبغي ما أعرؼ كنت لقد 7

 الأمكر. تسير جيكدم كي
    

     أفضؿ. بشكؿ يتصرؼ كشخص كنمكت تغيرت لقد 8
تحدثت لبعض الأشخاص الذيف يمكف أف يفعمكا شيئان ما  9

 بشأف المشكمة.
    

     أدركت أنني جمبت لنفسي مشكمة. 10
     تمنيت حدكث مشكمة. 11
     كقفت صمبان كناضمت مف أجؿ ما أريد. 12
     حاكلت أف أنسى كؿ الأمكر السيئة أك المزعجة. 13
     عف الأمكر السيئة. خريفحاكلت عدـ إخبار الآ 14
     لقد كضعت خطة عمؿ كاتبعتيا. 15
شعر أف المكقؼ جعمني أقكل مما كنت عميو في بدأت أ 16

 السابؽ.
    

لقد طمبت النصيحة مف بعض الأشخاص الذيف أكف ليـ  17
 الاحتراـ.
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     كعدت نفسي أف تككف الأمكر أفضؿ في المرة القادمة. 18
كاف عندم بعض التصكرات الخيالية كالأماني عف كيفية  19

 انتياء المكقؼ.
    

عمى  تنطكمحتى لك كانت ، حدكث فرصة انتظرت 20
 مخاطرة لمكاجية المشكمة.

    

     بالمكقؼ ما يتصؿحاكلت أف أنسى كؿ  21
حاكلت عدـ قطع خط الرجعة كأف أبقي جميع الخيارات  22

 مفتكحة.
    

     لقد ركزت جيكدم بما ينبغي أف أفعمو لاحقان. 23
     لقد تمقيت تعاطفان كتفيمان مف شخص ما. 24
     لقد نمت ساعات أكثر مف المعتاد. 25
     أك فعمت شيئان ما لتصحيح الخطأ. اعتذرتلقد  26
بكاسطة الأكؿ أك التدخيف  أحسف بكضع أككف أف حاكلت 27

 . الأدكية أكاستخدـ
    

يكف مجديان فأنني عمى  لـ كاف ما شيء عمؿ حاكلت لقد 28
 الأقؿ حاكلت.

    

     أحيانا حظي سيئان . يككف حيث درملق استسممت لقد 29
خلبؿ المكقؼ  كمتسرعان  متيكران  أككف ألا حاكلت 30

 الضاغط.
    

بدأت تسير الأمكر  كىكذا الأمكر بعض بتغيير قمت لقد 31
 . الأفضؿ نحك

    

     اكتشفت مف جديد ما ىك الشيء الميـ في الحياة. 32
     لقد طمبت المساعدة. 33
     الناس بشكؿ عاـ.تجنبت  34
كيؼ ، بدأت أفكر كيؼ يمكف لشخص أحترمو كأعجب بو 35

 يتصرؼ في مثؿ ىذا المكقؼ كعممت مثمو.
    

     رفضت أف أفكر بالكقؼ ككؿ. 36



www.manaraa.com

064 

 

حاكلت ضبط مشاعرم قدر الإمكاف كعدـ تحكيميا إلى  37
 تصرفات كأمكر أخرل.

    

     اتجيت إلى الصلبة كالدعاء. 38
     أصدؽ أف المكقؼ أك المشكمة قد حدث فعلبن.لـ  39
     بدأت أفكر فيما ينبغي أف أفعمو أك أقكلو. 40
     بدأت أغير بعض الأشياء في نفسي. 41
     .خريفألقيت المكـ عمى الآ 42
بدأت استرجاع خبراتي السابقة عندما كنت في مكقؼ  43

 مشابو.
    

     مضيت ككأف شيئان لـ يحدث. 44
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(: تسهيل مهمة طالب ماجستير10ملحق رقم )  
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تطبيق البرنامج الإرشادي صىر(: 11ملحق رقم )  
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www.manaraa.com

069 

 

     

 

 


