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 وتقديرشكر 

 

الحمد لله والصلاة والسلام على أشرف خلق الله سيدنا محمد صلى الله عليه وسلم وعلى آله وصحبه ومن والاه إلى    

 يوم الدين.

أتقدم بالشكر والتقدير لأساتذتي الأفاضل، الأستاذ الدكتور صالح الداهري والدكتور علي الشكعة، اللذين اشرفا على هذه 

 توجيه والإرشاد في سبيل إتمام هذه الدراسة.الرسالة  وقدما لي ال

امتناني شكري و كما أهدي خالص ، كما أسجل شكري وتقديري إلى كل الأساتذة الأفاضل الذين قدموا لي النصح والمساعدة

ما أصبو إلى  طيب الأثر في وصوليأ إلى رفيقة دربي وجميع أبنائي وأفراد عائلتي الذين ساندوني بالتشجيع المستمر مما كان له 

 إليه.

في إنجاز هذا البحث، فليقبلوا عذري جميعا لعدم ذكر اسمائهم .... والله ولي  أسهموأقدم شكري وتقديري إلى كل من  

 التوفيق. 

 

 الباحث
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 إلى روح والدي ووالدتي

 إلى من سهر على نجاحي

 إلى زوجتي وأبنائي

 إلى أختي دلال

 إلى إخوتي وأبنائهم

 الأطروحةأهدي هذه 
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مهارات و سلوكي معرفي في تعزيز الامن النفسي  -رشادي جمعيإهدفت الدراسة الحالية إلى التحقق من فاعلية برنامج 

  .التكيف النفسي لدى طلبة الجامعات الفلسطينية

 وحاولت هذه الدراسة الإجابة عن السدال الرئيس الآتي: 

سلوكي معرفي في تعزيز الامن النفسي ومهارات التكيف النفسي لدى طلبة الجامعات  -رشادي جمعيإما فاعلية برنامج 

 الفلسطينية؟

 لاختبار الفرضيات المقترحة الآتية: سعت الدراسةبناء على السدال الرئيس و 

  لم مستوى الدلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عندα ≤ 0.05 م بت متوسطات درجات الطلبة على مقياس الأمن

  لبرنامج الإرشادي.موعتت التجريبية والضابطة تعزى إلى االمج بت النفسي في القياس البعدي

   عند مستوى الدلالة  لملا توجد فروق ذات دلالة إحصائيةα ≤ 0.05 م بت متوسطات درجات الطلبة على مقياس مهارات

 لبرنامج الإرشادي. إلى االتكيف النفسي في القياس البعدي بت المجموعتت التجريبية والضابطة تعزى 

  لم مستوى الدلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عندα ≤ 0.05 مقياس الأمن م بت متوسطات درجات الطلبة على

  لجنس.إلى االمجموعتت التجريبية والضابطة تعزى  بت النفسي في القياس البعدي

  لم مستوى الدلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عندα ≤ 0.05 م بت متوسطات درجات الطلبة على مقياس مهارات

 لجنس.إلى اعزى المجموعتت التجريبية والضابطة ت بت التكيف النفسي في القياس البعدي
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تعتبر ، و 4007-4006للعام الدراسي في الفصل الصيفي نابلس،  -تم تطبيق هذه الدراسة في جامعة النجاح الوطنية في فلسطت    

تكون مجتمع الدراسة من طلبة قسمي علم النفس، و ، التجريبية مع قياست قبلي وبعديشبه هذه الدراسة من الدراسات 

اختيارهم بالطريقة تم م طالبا وطالبة، 60م طالبا وطالبة، وتكونت العينة من لم112لمواساليب التدريس والبالغ عددهم 

 تخدم في هذه، وأسوالجنس وبالتساوي من حيث عدد الطلبة تجريبية وضابطةعلى مجموعتت  همتوزيع، و العشوائية البسيطة

جمعي  مج إرشادي، وبرنامن إعداد الباحث بانة مهارات التكيف النفسيالدراسة مقياس ماسلو للشعور بالأمن النفسي وإست

غها وبعد جمع البيانات وتفري عداد الباحث، وقام الباحث بالتأكد من صدق وثبات الأدوات المستخدمة،من إ  معرفي -سلوكي

 ستخلصت النتائج والتوصيات التي أشارت إلى وجود أثر دال إحصائيا للبرنامج الإرشادي، واأجريت المعالجات الإحصائية المناسبة

يوجد أثر دال م، كما انه %19.61ولصالح القياس البعدي، وكانت النسبة المئوية للتحسن لمفي الدرجة الكلية للأمن النفسي 

عدي، وكانت ولصالح القياس البإحصائيا للبرنامج الإرشادي في أبعاد مهارات التكيف النفسي والدرجة الكلية للتكيف النفسي 

النسبة المئوية للتحسن في البعد المعرفي، والبعد النفسي، والبعد الاجتماعي، والبعد الجسمي، والبعد الديني، والدرجة الكلية 

 م. %91.71،  %96.17،  %40.04،  %90.22،  %7.19،  %92.26 على التوالي: لم للتكيف النفسي

المجموعتت التجريبية والضابطة ، حيث كانت الفروق لصالح الإناث  بت يوجد أثر دال إحصائيا أحصائيا في الأمن النفسي

  بشكل عام

جنس في لموعتت التجريبية والضابطة تعزى إلى االمج بتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في مهارات التكيف النفسي لا ت

الأبعاد : لم المعرفي ، والنفسي ، والدينيم والدرجة الكلية لمهارات التكيف النفسي، بينما كانت الفروق دالة إحصائيا في البعدين 

 : لم الاجتماعي ، والجسميم ولصالح الذكور. 

 وعة والجنس.لتفاعل بت المجمنفسي في القياس البعدي تعزى إلى اف اللا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مهارات التكي

باستخدام البرنامج الإرشادي المستخدم في الدراسة الحالية لتحست الأمن النفسي، والتكيف النفسي لدى  وأوصى الباحث

 الفلسطينية طلبة الجامعات
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Abstract 
 

"The Effectiveness of a Collective Counseling Cognitive 

Behavioral Program in Enhancing Psychological Security 

and Psychological Adjustment Skills  among the 

Students of Palestinian Universities" 

 

Prepared by: 
 

Kamal Abdel-Hafez Salameh 
 

Supervised By 
 

Professor. Dr: Saleh- Hassan Ahmed Aldahery 

 

D. Ali Adel Ahmad Alshakah 

 
The study aimed to determine the effectiveness of a collective 

counseling cognitive behavioral program in enhancing psychological security 

and psychological adjustment skills among the students of Palestinian 

Universities. 

This study tried to answer the next main question: 

What is the effectiveness of a collective counseling cognitive behavioral 

program in enhancing psychological security and psychological adjustment 

skills among the students of Palestinian Universities? 

Regarding the aforementioned main question, this study tried to 

examine the following assumptions: 

 There are no statistical differences at (α ≥0.05) among the averages of 

student’s grades in the psychological security in the after application 

measurement between the experimental and control groups because of 

the guidance program. 
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There are no statistical differences at (α ≥0.05) among the averages of 

student’s grades in the psychological adjustment skills in the after 

measure of both groups because of the guidance program. 

 There are no statistical differences at (α ≥0.05) among the averages of 

student’s grades in the psychological security measure in the after 

measure between the experimental and the control groups based on the 

gender of the participants.  

 There are no statistical differences at (α ≥0.05) among the averages of 

student’s grades in the psychological adjustment skills in the after 

measure between the experimental and control groups based on 

gender.  

This study was conducted in Al-Najah National University in Nablus, 

Palestine during the summer semester of the scholastic year of 2006-2007. 

This study is designed as a quasi experimental study, with two 

measurement applications; one is before and the other is after. The sample 

(60 male and female students) was taken from psychology and teaching 

methods departments in which there are 398 students. They were chosen 

by simple and random way, then they are divided into 2 equals (regarding 

gender and number) experimental and control groups. Maslow scale of 

psychological security and psychological adjustment skills questioners 

were used, in addition to collective counseling cognitive-behavioral 

program was prepared by the researcher. Also he assured the validity and 

stability of the used tools. 

The conclusions and recommendations showed that there is 

statistical evidence of the effect of the Guidance Program, where the 

improvement of the overall degree in psychological security was (31.63%). 

Also, there is statistical evidence of the effect of the Guidance Program in 

the aspects of psychological adjustment skills and the overall degree for 

the psychological adjustment in favor of the after application measurement. 

The percentage of improvement in the (knowledge, psychological, social, 

physical and religious aspects) were as follows (14.86%, 7.31%, 10.44%, 

20.05%, 16.37%). But the overall degree of psychological adjustment was 

13.73%.
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There is statistical evidence of the effect when comparing the control and 

experimental groups, where the differences were in favor of the females in 

general. 

There are no statistical differences exist in psychological adjustment 

skills between the experimental and the control groups based on gender in 

the (knowledge, psychological, religion) aspects and the overall degree of 

psychological adjustment skills. While there were clearly statistical 

differences in both the social and physical aspects in favor of the male 

participants. 

There are no statistical differences exist in the psychological adjustment skills 

in the after application measurement based on the interaction among the 

group and gender.  

    The researcher recommends the use of the Guidance Program in the 

current study to improve psychological security and the psychological 

adjustment among the universities students, and to apply this program on 

other Palestinian universities, so they benefit from its application. 
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 الفصل الأول

 خلفية الدراسة وأهميتها

 

 المقدمة:

افتقد الشـعب الفلسـطيني الشـعور والإحساس بالأمن، وبالتالي افتقاده إلى حاجة أساسية من الحاجات النفسية، التي 

على البقاء، ويتطلب سـعي الفرد المسـتمر للحفاظ على الظروف التي تضمن إشباح حاجاته  الحفاظترتبط ارتباطا وثيقا بدافع 

يحبونه ويحترمونه، حتى ينطلق إلى السـعي وراء عيشه وتطوير حياته مستغلا الحيوية والنفسـية وتكفل شـعوره بأن الآخرين 

، كوحدة ةالفلســـطينيإن اســـتمرارية الإجتياحات الإيائيلية المســـتمرة والمتواصـــلة أدت إلى تعرض العائلة  طاقاته وقدراته ،

 والأمن والطمأنينة، فلم تســلم عائلةأســاســية في المجتمع، إلى ســلســلة من النكبات وحالات الفقدان وحرمانه من الاســتقرار 

وقد تعززت هذه  ، فلســـطينيـة واحـدة من حالة اعتقال أو إصـــابة أو هدم لمنزلها أو حتى فقدان واحد أو أكا من أفرادها

ــة الحالية، ــلبية بأوجهها المختلفة خلال الانتفاض ــات التي كانت لها آثارها الس ــ الانتهاكات والممارس ائر التي ولم تقتصرــ الخس

تكبدها الجانب الفلسـطيني على الناحية البشرية من شهداء وأيى وجرحى أنتجت إصابتهم إعاقات جسمية دائمة لديهم، أو 

ــية الصــعبة التي أعقبت هذه  ــلوكية ناجمة عن التأثيرات النفس على الناحية المادية والاقتصــادية، إ ا رهرت عندهم أ اس س

طفلام، على أيدي قوات  476فلســطينيام من بينهم  9126ي تعرضــوا لها، وهذه الخســائر تمثلت في  اســتشــهاد الانتهاكات الت

على أيدي المدنيت  فلســطينيام  911اســتشــهاد  شــهيدام على أيدي ما يســمى بالوحدات الخاصــة، و 964و  الاحتلال الإيائيلي 

بعيدام  لفلسطينيت المتزوجت من غير المقيمت في المناطق المحتلة العيشلمالمستوطنتم الإيائيليت،  وإرغام عشرات الآلاف من ا

 منزلام فلسطينيام لمعلى الأقلم هدمام كاملام 227إداري ضد فلسطينيت،  وهدم  أمر اعتقال 92000وإصدار   عن بعضـهم بعضـا،

 .(www.pnic.gov.ps)4001 منزلام فلسطينيام لمعلى الأقلم إغلاقا تامام كعقاب، حتى عام 412كعقوبة، وإغلاق 

، بمنأى 4007/ 1/ – 42/1/4000فلم تكن الجامعات الفلسـطينية، ومنذ بداية انتفاضة  أما بالنسـبة للعملية التعليمية

، فقد بلغ عدد الجامعات الفلســـطينية التقليدية عشرـــ جامعات هي جامعة الأزهر، الجامعة الإســـلامية، عن جرائم الاحتلال

الجـامعات في قطاح غزة، وجامعة الخليل، البولتكني،، جامعة بيت لحم، جامعة القدس، جامعة بير جـامعـة الأقوـــ وهـذه 

زيـت، جـامعـة النجاح الوطنية، الجامعة العربية الأمريكية، بالإضـــافة إلى جامعة القدس المفتوحة، ويتصـــف قطاح التعليم 

ارسها يز هذا القطاح التعليمي،  فنتيجة الممارسات التي مالجامعي في فلسطت بالإقبال الشديد من الطلبة مما يفسر أهمية وتم

جريحا،  9424شهيد، و 200الاحتلال مما أثر سـلبا في جميع أوجه العملية التعليمية،  فقد سقط من طلبة الجامعات أكا من 

ل العدوان لفلســطينية بفعمعتقلا، وقدرت وزارة التربية والتعليم العالي حجم الخســائر المادية التي لحقت بالجامعات ا 740و

،  وتشير وزارة التربية والتعليم العالي، أنه  (www.pnic.gov.ps)دولار  4.044.911بما يقدر بـ  4006الإيائيلي حتى فبراير 
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م ألف فلسطيني من أقو شمال 14، أدى هذا الجدار إلى عزل لم4004منذ إقرار بناء الجدار الفاصـل في شهر نيسان من العام 

م ألف فلسطيني في القدس الشرقية عن بقية الضفة الغربية، مما يعني 400الغربية إلى أقوـ الجنوب، عدا عن عزل لم الضـفة

 /www.mohe.gov.ps/downloads/pdffiles)  حرمان وإعاقة حركة الآلاف من الطلبة في الوصول إلى المدارس والجامعات  

thewalla.pdf)    .      

السـلبي العام أصبح المجتمع الفلسطيني وبكافة شرائحه الاجتماعية والتعليمية المختلفة  يفتقر إلى في إطار هذا المناخ 

إشـباح الكثير من احتياجاته الأسـاسـية وفي مقدمتها تحقيق إشـباح الحاجة للأمن النفسي الذي يعتبر من أهم الشروس للصحة 

ة الناجمة ة، ويعتبر القلق النفسي من أبرز الظواهر النفسية الخطير النفسية التي يحتاجها الفرد ليتمتع بشخصية إيجابية ومتزن

ــيئة على حدوث خلل في  ــية، وذل، لما له من نتائج وآثار مباشرة س ــحة النفس ــتوى الص ــل إليه مس ــيئة لما وص عن الحالة الس

راض النفســـية الورـائف النفســـيـة والجســـميـة، واعتبـاره محور المشـــكلات العصـــابيـة، والقوة الـدافعة في مختلف الأم

م، وهو يأتي نتيجة الخوف المستمر الناجم عن الإجتياحات العسكرية الإيائيلية ليلا ونهارا، ومن أبرز مخاطر 4000لمالصـفطي،

فقدان الحاجة إلى الأمن لدى الأطفال نشـوء القلق لديهم في وقت مبكر، حتى يصـار إلى عنصرـ بنيوي في بناء شخصيتهم، مما 

 استخدام  مهارات التكيف النفسي والتي تساعد في الوصول إلى التوافق النفسي.ينعكس سلبا على قدرة 

أخطر نتائج فقدان الشـــعور بالأمن النفسيـــ على مســـتوى المجتمع ككل، هو ما ينتاب أفراده  وعنـد الحديث عن 

دوث خلل ي والاجتماعي وحبالإحساس بالتوتر والخوف المستمر، الذي سيددي في نهاية الأمر إلى حدوث خلل في البنيان القيم

ما في اسـتقرار معظم أوجه الحياة الاجتماعية والسياسية والاقتصادية، وفعلا بدأ المجتمع الفلسطيني يعاني من راهرة اصطلح 

على تســـميتها بالانفلات الأمني نتيجة انفلات الانضـــباس القيمي، وبكلمات أخرى وبوجه عام إن لدى ملاحظة ومشـــاهدة 

ن المظاهر الاجتماعية وما أصـــابها من خلل خطير في بنائها، انعكس ســـلبا على الكثير من المظاهر الســـلوكية الباحث للكثير م

ــع  ــطيني الجامعي، ذكورا وإناثا، وهي عديدة جدا وفي منتهى الخطورة ومهددة للوض ــباب الفلس ــلوكيات الش ــة لدى س خاص

لبحث العلمي الذي يهدف إلى صياغة برنامج إرشادي جمعي الفلسـطيني بأكمله مما يسـتدعي الحاجة الماسة إلى إجراء هذا ا

إلى الصحة  نا، خاصة إذا أشر معرفي في تعزيز الأمن النفسيـ ومهارات التكيف النفسي لدى طلبة الجامعات الفلسطينية -سـلوكي

حيط غير ن المالنفســـية لطلبة الجامعات الفلســـطينية بشـــكل عام فهنهم يواجهون حاليا أزمات نفســـية متفاوتة في الحدة لأ 

المســتقر له تأثير كبير في الصــحة النفســية، وأن ما تقوم به قوات الاحتلال من الاغلاقات       والحصــار والضــغوس  والتفتيش 

المســتمر والاعتقالات والاغتيالات يدثر في الطلبة الجامعيت بطريقة ســلبية كما ولدت لديهم اضــطرابات نفســية واجتماعية 

وهذه من  المشكلات النفسية والاجتماعية الخاصة والمرتبطة بوجود الاحتلال، بالإضافة إلى مشكلات عامة ومشكلات أكاديمية، 

 م.4001يعاني منها الطلبة الجامعيون في دول أخرى كاملة السيادة لمالعلمي،
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في  درجة عاليةم في دراسـتها والتي اتضح من نتائجها بان طلبة الجامعة يحتاجون للمساعدة ب4004وتشـير أبو عيطة لم

العديد من النواحي ومنها، معلومات حول الواقع المحلي للطالب، تطوير الدافعية الذاتية للدراســة، أســلوب الإفادة المثلى من 

وقت الفراغ، ومشـكلة وقت الفراغ التي يعاني منها الشـباب والطلبة الفلسـطينيون هي مشكلة خاصة في المجتمع الفلسطيني 

 -م، 4002عالمي، وتزداد هذه المشكلة بضعف سلطان الأية وعدم النضج النفسي والاجتماعيلمالعيسوي،وعامة لدى الشباب ال

بحث وهذا ما يجعل التركيز في هذا ال  -التي تعتبر من أهم المصــادر التي أدت إلى ضــعف البناء القيمي للمجتمع الفلســطيني

ـــعور بالأمن النفسيـــ للمجتمع والف ـــتوحى هذه الأهمية مما ورد في الذكر العلمي على أهمية توفر الش رد في آن واحد،  وتس

اـب،   الحكيم بقرآنه الكريم من آيات، صـــورت هذه الحاجة ـ بأنها النعمة التي مَنَ الله بها على عباده، وقرنها بالطعام والشرـ

بدوا  شراب قال تعالى لملمفليعإشـارة إلى أن حاجة البشرية للأمن كحاجتها للطعام والشراب، بل إن فاقد الأمن لا يهنأ بطعام ولا

قال تعالىلملموضرب الله مثلا قرية كانت آمنة و م.2، 1رب هـذا البيـت الذي أطعمهم من جوح وآمنهم من خوفمملمقريش، آية

مطمئنة يأتيها رزقها رغدا من كل مكان فكفرت بأنعم الله فأذاقها الله لباس الجوح والخوف بما كانوا يصنعون مم لمالنحل، آية، 

وعليه يجد الباحث أن معالجة تل، المشـاكل والصـعوبات التي يعاني منها الشـاب الجامعي الفلسطيني وإيجاد الحلول  م.994

المناســبة لها إ ا هو في الوقت نفســه يســاعد في تنمية مهارات التكيف الإيجابية والقادرة على اســتيعاب معظم تل، المشــاكل 

المناســـبة لها مما يعزز من تقدير مفهوم الذات لدى الفرد وتزداد ثقته بنفســـه  والعمـل على مواجهتها تمهيدا لإيجاد الحلول

ــاس بالأمن النفسيــ  ــيعمل على تعزيز الإحس ــامن ما بت الأفراد وهذا بدوره س ــيددي إلى زيادة الترزر والتض وبالآخرين مما س

 والصمود الفلسطيني في وطنه.الجماعي وكل ذل، سيددي بالتالي إلى توافر الظرف المناسب للاستقرار الاجتماعي 

م، ودراسة شريف 9172من هذا المنطلق، تشـير الدراسـات التي أجريت على الشباب الجامعي، منها دراسة نجاتي     لم 

م، والدراســـتان تدكدان على أهمية توفير الخدمة الإرشـــادية التي تســـاعد 4004م المشـــار إليهم في أبو عيطة لم9126وعودة لم

ـــطة  الطالب على التوافق مع الحياة الجامعية ونظام التعليم الجامعي والحياة الاجتماعية عامة، وتوفير الفرص العلمية والأنش

 المختلفة التي تدعم الطالب على التوافق.

الإرشاد النفسي الذي يستهدف استخدام المعلومات المتجمعة عن الطلبة لتكييف التعليم بحيث يشبع فمن ناحية 

كشف عن الحاجات الحقيقية والمشكلات التي يتعرضون إليها وبالتالي مساعدتهم في فهم أنفسهم في حاجاتهم المختلفة، وال

م، ومن ناحية أخرى يوجد العديد من البرامج الإرشادية والتي تقدم الخدمات المساعدة 4004مراحل النمو المختلفة لمالداهري،

رشاد المعروفة، وهذه البرامج قد تفيد في تعزيز مفهوم الأمن ضمن برامج الإرشاد الجمعي والتي ترتكز على نظريات وطرق الإ

النفسي والاجتماعي ومهارات التكيف النفسي لدى المجتمع الفلسطيني، ويعتبر الإرشاد حاجة نفسية مهمة لدى البشر ومن 

 واجب تأمينه لكلمطالب النمو السوي إشباح هذه الحاجة، لذل، أصبح الإرشاد حق من حقوق كل فرد في كل مجتمع ومن ال

من يحتاج له، فهو ضروري لمساعدة الأفراد ليصبحوا واقعيت في حياتهم ولإكسابهم البصيرة ومتكيفت لمركز اجتماعي بيئي، لكن 

الصراعات الناتجة عن السياسة الإيائيلية قد تكون غالبا أكبر من أن تطاق، بالرغم من استثارة القدرات الكامنة للأفراد، وهذا 

 World HealthمWHOعرفت منظمة الصحة العالمية لم 9122من إمكانية تحقيق الصحة النفسية، وفي عام يصعب 
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Organization  الصحة النفسية بأنها "حالة من تكامل الإحساس الجسدي والنفسي والاجتماعي، وليست فقط حالة الخلو من

 م.  46، ص:4004المرض والعاهة" لمرضوان،

قابلية الفرد، وإكسابه القدرة على حل المشكلات التي تعترضه، وأن الإنسان كائن اجتماعي تتضح أهمية الإرشاد في 

يعيش في واقع له معاييره وقيمه، والتفسير الاجتماعي لأعمال الفرد التي تدثر في المجتمع تتأثر أيضا بحاجاته المختلفة وما قد 

للبرامج الإرشادية، وهناك الإرشاد الجمعي الذي يقوم على  يواجهه، وفي رل واقع المجتمع الفلسطيني تصبح الحاجة ملحة

أساس عملية التفاعل الاجتماعي الذي يكون فيه الفرد مدثرا أو متأثرا بالآخرين من خلال المسايرة والمغايرة في السلوك ومن 

يش في الإرادة والفرد الذي يعأهم أهداف التربية والصحة النفسية، في المجتمع العربي والإسلامي تنمية الإنسان الحر صاحب 

م، إلى أن الإرشاد الجمعي عملية تفاعل تشمل المرشد 4004م، وتشير أبو عيطة لم4001أمن وسلام وصحة نفسية لمزهران، 

ومجموعة من الأعضاء الذين يحاولون التعبير عن أنفسهم وعن ومواقفهم أثناء الجلسة الإرشادية بهدف تغيير اتجاهاتهم 

ل، من خلال استثارة القدرات الكامنة إلى جانب تحقيق الصحة النفسية والتخفيف من الآثار النفسية وسلوكهم، ويتم ذ

والاجتماعية السلبية، وأن ذل، يعتبر خطوة على تحقيق الحاجات النفسية والتي يسعى الفرد إلى تحقيقها، فهي القوة الدافعة 

 م،4000لرحمن،لمعبد اد فهنه يستطيع أن يتنبأ بسلوكه وتصرفاته للسلوك الإنساني فهذا استطاح أحد أن يكتشف حاجات الفر 

م في الريماوي، أن التنشئة الاجتماعية هي عملية تساعد على تحديد وتحقيق حاجات الإنسانلمالريماوي 9122ويشير عقل لم

م، والتنشئة الاجتماعية هي عملية غرس المهارات والاتجاهات الضرورية عند الفرد كي يقوم بأداء الأدوار الاجتماعية 4006،

م، ولقد أشار الباحث إلى ما يعانيه الطلبة في الجامعات الفلسطينية من 4009ا لمخزعل، المطلوبة منه في جماعة ما أو مجتمع م

العديد من المشكلات النفسية والاجتماعية والأكاديمية الناشئة عن استمرار الاحتلال وممارساته العدوانية والقهرية، إلى جانب 

ة عن نية، والتي تهدد النسيج الاجتماعي الفلسطيني والناتجالمشكلات الداخلية وحالة الفوضى المنتشرة في الأراضي الفلسطي

غياب سلطة القانون والنظام العام، مما أوجد حالة غير مستقرة تهدد النظام الاجتماعي بأكمله وكذل، النظام التعليمي بوجه 

مدمرة من نتائج وآثار مدلمة و عام وتحديدا النظام التعليمي على مستوى التعليم العالي لمالجامعاتم، ومن خلال ما استعرضناه 

من جراء الإجتياحات الإيائيلية، وحسب علم الباحث ولقلة عدد الدراسات والأبحاث العلمية التي بحثت في موضوعي الأمن 

النفسي ومهارات التكيف النفسي لدى طلبة الجامعات الفلسطينية، ولندرة عدد البرامج الإرشادية المتخصصة لهذه الموضوعات، 

 ء على ما تقدم، كان الدافع وراء إجراء هذه الدراسة.و بنا

يشير واقع الطالب الفلسطيني إلى العديد من المشكلات الذي يحتاج فيها إلى المساعدة الحقيقية، أكاديميا، واجتماعيا، 

لال الاحت وذل، من أجل مساعدته على التعايش وبتمتعه بنوح من الأمن والطمأنينة، ولكن ممارسةونفسيا، واقتصاديا، 

الإيائيلي لكافة أشكال العنف المختلفة  بحق الشعب الفلسطيني، زاد من عبء الحياة الضاغطة على المجتمع الفلسطيني 

بأكمله، وعلى الطالب الفلسطيني خاصة، مما أنتج آثارام نفسية واجتماعية خطيرة تهدد الصحة النفسية، وغياب أية مدشرات 

ار، فهذه الحالة المأساوية تنبدنا بما قد يصل إليه مستوى الشعور بالأمن النفسي والاجتماعي لدى تبعث على الطمأنينة والاستقر 

الطلبة من الحد الأدنى، ويحل محله الشعور بالخوف وعدم الطمأنينة، وارتفاح في درجات القلق والتوتر النفسي مما سيتسبب 
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أجل إعادة حالة مقبولة من التوازن، من هذا المنطلق وجد الباحث في فشل الكثير من الطلبة على إحداث التكيف المطلوب من 

ضرورة بذل الجهد البحثي المطلوب لكي يحد من تفاقم تل، المشاكل والاضطرابات التي يمكن أن يتعرض الشباب الجامعي، 

امج الإرشادية وذل، ولشعور الباحث من خلال عمله بوجود هذه المشكلة، ولن يكون ذل، إلا من خلال العمل على بناء البر 

لتقديم المساعدة للطلبة في مرحلة هامة من مراحل  وهم النفسي والاجتماعي وعلى مواجهة مخاوفهم، ويعمل على تعزيز 

مهارات تكيفهم النفسي في رل العنف السياسي من أجل إعادة التوازن المطلوب، بالإضافة إلى ندرة البرامج الإرشادية المتخصصة 

 والموجهة لفئة الطلبة، وهذا ما يبرر الغرض من إجراء هذه الدراسة. في هذا المجال

 

 مشكلة الدراسة:

معرفي في تعزيز الأمن النفسي ومهارات  -إن الغرض من هذه الدراسة استقصاء فاعلية برنامج إرشادي جمعي سلوكي 

 .جامعات الفلسطينيةالالتكيف النفسي لدى طلبة 

حيث تكمن مشكلة الدراسة في الحاجة إلى بناء برنامج ارشادي يعزز من الأمن النفسي، واستخدام مهارات التكيف 

 النفسي، لدى طلبة الجامعات الفلسطينية. 

 عناصر مشكلة الدراسة:

 تسعى هذه الدراسة للاجابة عن الأسئلة الآتية:

 لنفسي لدى أفراد المجموعة التجريبية مقارنة مع أفراد المجموعة ما فعالية البرنامج الإرشادي الجمعي في تعزيز الأمن ا

 الضابطة؟ 

  ما فعالية البرنامج الإرشادي الجمعي في تعزيز مهارات التكيف النفسي لدى أفراد المجموعة التجريبية مقارنة مع أفراد

 المجموعة الضابطة؟ 

 ف فسي بت المجموعتت التجريبية والضابطة بهختلا هل تختلف فاعلية البرنامج الإرشاد الجمعي في تعزيزالأمن الن

 الجنس؟ 

  هل تختلف فاعلية البرنامج الإرشاد الجمعي في تعزيز مهارات التكيف النفسي بت المجموعتت التجريبية والضابطة

 بهختلاف الجنس؟
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 فرضيات الدراسة:

 سعت الدراسة لاختبار الفرضيات الآتية:

  لم مستوى الدلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عندα ≤ 0.05 م بت متوسطات درجات الطلبة على مقياس الأمن

  المجموعتت التجريبية والضابطة تعزى إلى البرنامج الإرشادي. بت النفسي في القياس البعدي

  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  لمα ≤ 0.05توسطات درجات الطلبة على مقياس م بت م

 مهارات التكيف النفسي في القياس البعدي بت المجموعتت التجريبية والضابطة تعزى إلى البرنامج الإرشادي. 

  لم مستوى الدلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عندα ≤ 0.05 م بت متوسطات درجات الطلبة على مقياس الأمن

  المجموعتت التجريبية والضابطة تعزى إلى الجنس. بت النفسي في القياس البعدي

  لم مستوى الدلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عندα ≤ 0.05 م بت متوسطات درجات الطلبة على مقياس مهارات

  المجموعتت التجريبية والضابطة تعزى إلى الجنس. بت التكيف النفسي في القياس البعدي
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 الدراسة:تعريف مصطلحات 

"هو الطمأنينة النفسية أو الانفعالية وهو الأمن الشخصي أو أمن كل فرد على حدة  Psychological Security:الأمن النفسي 

وهو حالة يكون فيها إشــباح الحاجات مضــمونة وغير معرض للخطرلممثل الحاجات الفســيولوجية والحاجة إلى الأمن والحب 

 م.26، ص:4001لمكانة والحاجة إلى تقدير الذاتم" لمزهران، والمحبة والحاجة إلى الانتماء وا

التي يحصـــل عليها المفحوص على مقياس ماســـلو إجرائيا بأنه الدرجة  Psychological Security:  الأمن النفسيـــ ويعرف 

 .والمستخدم في الدراسة الحالية للشعور بالأمن النفسي

"تصميم مخطط ومنظم على أسس علمية ويحتوي على مجموعة  من الخدمات التي تساعد على  البرنامج الإرشادي الجمعي:

حل المشكلات التي تواجه الطلبة في مجالات التوافق والتكيف والانسجام والتغلب على الاضطرابات النفسية والاجتماعية وفق 

 م.262،ص:4004أهداف الإرشاد والتوجيه"، لمالداهري،

ــلوكي معرفي يتكون من لمالبرنامج الإويعرف  ــادي الجمعي إجرائيا بأنه برنامج س ــادية م جلســة94رش ــاد إرش ، ويهدف إلى إرش

 الطلبة من أجل تعزيز مفهوم الأمن النفسي، ومهارات التكيف النفسي المقترحة في البرنامج الإرشادي.

ــاغطة أو  "  : Adjustment Skillsالتكيف النفسيــ  مهارات ــلوكية للتخفيف من آثار الأحداث الض جهود فردية معرفية وس

 م.91، ص:9112 لمالعارضة، تخفيف تأثيرها الجسمي والانفعالي على الفرد" 

، والتي أعدها الباحث في هذه الفرد المســـتجيب على قائمة مهارة التكيفا يحصـــل عليهالتي ويعرف إجرائيـا بـأنـه الـدرجة 

 الدراسة.

 وأهمية الدراسة                                                                          أهداف 

  تهدف هذه الدراسة إلى الكشف عن الشعور بالأمن النفسي لدى عينة من طلبة الجامعات الفلسطينية وبذل، فهن

اييس المستخدمة، الدرجات على المقالدراسة تسعى إلى تحديد طبيعة التأثير المحتمل لمتغير البرنامج الإرشادي، وفي تباين 

ن النفسي الأم، تكون وريفته الرئيسة هي: تعزيز معرفي -سلوكي برنامج إرشادي جمعيوذل، سعيا إلى القيام ببناء 

 ومهارات التكيف النفسي لدى طلبة الجامعات الفلسطينية.

   نظرية  من خلال الدمج بت النظريتت السلوكية والمعرفية، في المعرفية، –كما تهدف الدراسة إلى إثبات النظرية السلوكية

تكز عليها فنيات وإستراتيجيات البرنامج الإرشادي، ومهارات التكيف النفسي، ومدى والتي تر ، -سلوكية معرفية –واحدة 

  فاعليتها في تعزيز مستوى الأمن النفسي.

  .الإفادة المتوقعة لدى أفراد العينة المستهدفة، والتي تلقت البرنامج الإرشادي  
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 أهمية الدراسة

 محورين هما: تستمد هذه الدراسة أهميتها من ارتكازها على 

 مدى حيوية الموضوح أو الظاهرة التي نتعامل معها. -

 الشريحة الإنسانية  التي تجري عليها الدراسة. -

والدراسة الحالية ما هي إلا تجسيد لهذين المحورين من حيث تناولها لأحد الموضوعات البحثية الهامة وهو موضوح 

يحة هامة من على شر بالأمن النفسي ومهارات التكيف النفسي، ولتطبيقه معرفي، وعلاقته -بناء برنامج إرشادي جمعي سلوكي

 شرائح المجتمع ألا وهي طلبة الجامعات الفلسطينية.

وتكتسب هذه الدراسة أهميتها من الناحية التطبيقية حيث تتمثل في إضافة دراسة جديدة إلى الدراسات المختلفة التي 

شعور بالأمن النفسي ومهارات التكيف النفسي وذل، من أجل تزويد مراكز الإرشاد تناولت بناء برنامج ارشادي وعلاقته بال

النفسي، ومراكز الصحة النفسية المتواجدة في ربوح الوطن في مثل هذه البرامج، وأيضا بتل، المراكز للإرشاد النفسي المتواجدة 

لأمن استوى للصحة النفسية من خلال تعزيز في الجامعات الفلسطينية ليتسنى تقديم تل، المساهمة للحفاظ على أفضل م

لطلبة الجامعات من ناحية، وأيضا للتغلب على تل، المشاكل الناجمة عن افتقارهم للشعور  النفسي ومهارات التكيف النفسي

 بالأمن النفسي، وغيرها من المشاكل الأخرى ذات العلاقة بالتكيف النفسي، وذل، عن طريق بعض الأساليب الإرشادية .

 

 محددات الدراسة:

  تعتمد عملية جمع البيانات على الظروف السـياسـية السـائدة، أثناء انتفاضـة الأقو والتي  تدثر على الحالة النفسية

 للطلبة.

    ــار الحواجز الإيائيلية الدائم، والمداهمات ــادية بســبب إنتش ــات الإرش إمكانية وصــول الطلبة إلى مكان انعقاد الجلس

 المستمرة لمدينة نابلس.

   .مدى تطبيق هذه الدراسة على مجتمع أوسع من مجتمع الدراسة الحالي 

    الكليات الأخرى الموجودة    في جامعة النجاح تطبيق الدراســـة على قســـمت فقط من أقســـام كلية التربية، وليس على

 الوطنية.

  .إقتصرت العينة على جامعة النجاح الوطنية للظروف المحيطة في المجتمع الفلسطيني 
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 الفصل الثاني

 الصلةالأدب النظري والدراسات السابقة ذات 

 الإطار النظري

 

معرفي في تعزيز الأمن النفسي ومهارات  -الغرض من هذه الدراسـة هو استقصاء فاعلية برنامج إرشادي جمعي سلوكي 

من خلال اطلاح الباحث على تل، الجهود العلمية التي بذلت للقيام جامعات الفلســـطينية، و الالتكيف النفسيـــ لـدى طلبـة 

للظروف الحربية التي تعرض لها المجتمع الفلســطيني وتل، الانتفاضــات الشـــعبية والمقاومة بعملية حصرــ عن تل، النتائج 

المسلحة الفلسطينية، كانت تتناول حصرا لمجمل الخسائر من الأرواح الفلسطينية، والإعاقات البصرية والسمعية والحركية التي 

جاءت نتيجة الدراســات والأبحاث المســحية، إلى جانب تل،  يعاني منها آلاف الفلســطينيت، وآلاف المعتقلت منهم، وهذه كلها

الدراســـات والأبحاث الأخرى التي تناولت بالوصـــف الدقيق تل، الحالات الاجتماعية الهابطة في مســـتواها التعليمي والثقافي 

عراض تل، حيث تم استوالاقتصـادي، ومعاناة غالبية الأي الفلسـطينية من الفقر والحرمان ومن العناية الصـحية والتعليمية، 

الحالة الصـحية من الناحيتت الجسـمية والنفسـية، والباحث لا يجد مسـاحة واسـعة لاستعراضها تفصيلا، لكن أن يتم الإشارة 

إليها هو مجرد رسـم للإطار النظري الذي سوف يستعرض من خلاله بعض من النظريات ذات الصلة بتل، المفاهيم الواردة في 

ية الحالية "وهو ما لم تستعرضه معظم الدراسات السابقة و نتائجها،" وهي مفاهيم الحاجات النفسية،  موضوح الدراسة العلم

والأمن النفسي،  ومهارات التكيف النفسي، والإرشاد النفسي،  كمتغيرات من حيث دورها، في الوصول إلى تفسيرات علمية لكل 

لحياة الضاغطة، ولتل، المشاكل والصعوبات الناجمة عن الإجتياحات ما تعرض له المجتمع الفلسطيني من مختلف أنواح أعباء ا

الإيائيلية الضـــاغطة وبعض من العوامل الضـــاغطة الأخرى والتي لا تزال تتفاقم بازدياد، إلى الوقت الحاضر، دون مواجهتها 

ج ية من تزويد المجتمع ببرناموالعمـل على حلها ومعالجتها بشـــكل جذري ونهائي، فهذه الدراســـة العلمية قد يمكنها في النها

للإرشـاد، يكون من أهم ورائفه الرئيسـة تقديم المسـاعدة والعون لكل مواطن يدرك حاجته إلى النصــح والإرشــاد النفسي في 

حالة مواجهته لضــغوطات الحياة التي تفوق قدراته على تحملها واســتيعابها مما ســيددي إلى عرقلة إشــباح حاجاته الأســاســية 

خلل يهدد كافة أوجه اتزانه الفســيولوجي والنفسيــ والاجتماعي  وأخطرها هي فقدانه للشــعور بالأمن النفسيــ، وإلى إحداث 

فكل ذل، قد يعرقل سـير حياته وتكيفه مع محيطه الاجتماعي سواء أكان ذل، المقصود به محيطه الأيي أم محيطه المدرسي 

قاية خير من العلاج" ومن هذا المنطلق ســيبدأ الباحث بعرض إطاره أم محيطه الجامعي عملا وتجســيدا بالحكمة القائلة  "الو 

النظري ومن خلال  الإطلاح على مختلف تل، النظريات ذات الصـلة بمشـكلة الدراسـة ولتل، الدراسات والأبحاث السابقة وما 

للجانب  ب الآخرين وما يمكنتوصلت إليه من نتائج سيكون لها من الأهمية في إسهام بلورة الجمع مابت النظرية ونتائج تجار 

العملي لهذه الدراســـة العلمية من التوصـــل للنتائج التي يأمل الباحث بها  الجمع ما بت النظرية والتطبيق في نطاق البحوث 

   التربوية والنفسية.
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 المفاهيم والنظريات العلمية

فسي / الصحة الأمن النالمعرفي، وهي  –نظرة تحليلية عن تل، العناصر التركيبية للبرنامج الإرشادي الجمعي السلوكي "

 النفسية ومهارات التكيف النفسي في ضوء النظريات العلمية وفي ضوء العلاقة بت النظريات والإرشاد النفسي "

 

 أولا: المفاهيم العلمية

 الأمن النفسي 

يتـه في حيـاة النـاس، إن كان أمن المواطن أو كان أمن الوطن، ومفهوم الأمن يعني حالة مجتمع تســـوده للأمن  أهم

ــتتب، وللأمن مكونات ملازمات هي الأمن  الطمأنينة وترفرف عليه رايات التوافق والتوازن الأمني، مجتمع يســوده الأمن المس

 من الإجرائي وهو الجهود المنظمة لتحقيق الأمن أو اســـتعادته،الشـــعوري وهو شـــعور الفرد والمجتمع بالحاجة إلى الأمن، والأ 

والأمن النفسيـــ مركـب من إطمئنان الذات، والثقة في الذات والتأكد من الإنتماء إلى جماعة وترتبط الحاجة إلى الأمن إرتباطا 

النفســـية ومن أهم دوافع الســـلوك الحاجة إلى الأمن من أهم الحاجات و  م،4001وثيقا بغريزة الحفاظ على البقاء لمزهران، 

طوال الحياة وهي من الحاجات الأسـاسـية اللازمة للنمو النفسي السوي والتوافق النفسي والصحة النفسية للفرد، وهي محرك 

وتتضمن الحاجة إلى الأمن إلى شعور الفرد بأن بيئته بيئة صديقة ومشبعة للحاجات وبأن الآخرين يحبونه  الفرد لتحقيق أمنه،

وأحيانا يكون إشـــباح هذه الحاجة بدون مجهود قبلونه داخل الجماعة، وتجنب الخطر والشـــعور بالثقة والأمن والأمان، ويت

وأحيانا يحتاج إلى الســعي وبذل الجهد لتحقيقه، ولذل، اعتبرها ماســلو من ضــمن الحاجات الأولية التي يســعى الإنســان إلى 

ذه الحاجة الأولية ســوف يددي إلى خلق حالة من القلق الدائم والتوتر، إشــباعها، وأن أي مصــدر قد يســبب تعطيل إشــباح ه

ن أجل موبالتالي تصـبح إشـباح هذه الحاجة إلى الأمن من ضمن أهم ورائف التربية، كما أنها من ضمن أهم متطلبات السلام 

نا العربي والصحة النفسية  في مجتمع التفاهم العالمي والآمال الكبرى التي نسعى إلى تطبيقها العملي، ومن أهم أهداف التربية

وإن إشباح  م،4001لمزهران، والإسـلامي لتنمية الإنسـان الحر صـاحب الإرادة والفرد الذي يعيش في أمن وسـلام وصحة نفسية

 ةالحاجة إلى الأمن يحتاج إلى تماسـ، الجماعة، والشـعور بالانتماء، ووحدة الهدف، وسـلامة السلوك، وسلامة الأدوار الاجتماعي

 م.4001ووضوحها، ويسر الاتصال لم غني،

حالة انفعالية مركبة من للفرد، من  م Anxietyلمإن من أهم مظـاهر فقـدان الشـــعور بالأمن هو ما تمثله حالة القلق

مشـاعر الخوف المسـتمر والفزح والانقباض والهم نتيجة توقع شر وشي، الحدوث، أو الإحساس بالخطر والتهديد من  ء ما 

م، والتي تعني في حالة السواء بأنها  حالة Mental healthوإحسـاس الفرد بخطر دائم يهدد  الصـحة النفسـية لم ،مبهم غامض

دائمة نســبيا يكون فيها الفرد متوافقا نفســيا لمشــخصــيا وانفعاليا واجتماعيا أي مع نفســه وبيئتهم، ويشــعر فيها بالســعادة مع 

مواجهة  نفسه ومع الآخرين ويكون قادرام على تحقيق ذاته وإستغلال قدراته وإمكاناته إلى أقو حد ممكن ويكون قادرام على

مطالب الحياة وتكون شخصيته متكاملة سوية، ويكون سلوكه عاديا بحيث يعيش في سلامة وسلام والصحة النفسية حالة 



www.manaraa.com

 03 

ــاب أو الخلو من أعراض المرض النفسيـــ  ــل والجســـم وليســـــت مجرد غي ــة العق ــة تتضـــمن التمتع بصـــح ــابي ايـج

     م.\www.mentalhealth.taifhealth.coma3.htmلم

ومن ناحية أخرى | أي من الناحية الســلبية فهي تعني تهديد الصــحة النفســية وشــعور الفرد بعدم الســواء، وتدني 

الشــعور بمســتوى الأمن النفسيــ، مما قد يســبب تداعيات خطيرة على المجتمع، منها إرتفاح معدلات الجريمة، إرتفاح معدلات 

 م.4004لة، الهجرة أو النزوح الداخلي، حوادث العمل، غياب الطلبة، التفك، الأيي لمعبدوش،البطا

  

 الصحة النفسية

هي تأكيد لصـفة الديمومة فيما يملكه الفرد من خصـائص الصـحة النفسـية، وهي حالة دائمة دواما نسبيا بحيث يكون 

أما مكونات الإستقرار والصحة النفسية هي  م،9114لمعيسوي، الشـخص متكيفام تكيفام حسـنام ولكنها ليسـت الخلو من الأمراض

الشـــعور بـالأمـان والطمأنينـة النفســـيـة، الحنـان، أن يتقبله الآخرون كما هو وليس كما يريدون، الإرتياح بالعائلة، الإرتياح 

والطمأنينة النفســية م، 9114لمحنفي ،العاطفي، فالإنســان بحاجة للإســتقرار في كل هذه العناصر كي يشــعر بالصــحة النفســية 

الأمن والإســتقرار للمجتمع الذين يعيشــون فيه، وأن فهم  للأفراد ذات مكانة هامة في توفير الســعادة، وذات أثر بالغ في توافر

ما يصـيب هذه الطمأنينة النفسـية يسـاعد على فهم الإنسان في بناء شخصه وورائفه النفسية المختلفة في حالة الصحة وحالة 

 م.4001لمالرفاعي،سواءالمرض على ال

 والهدف الرئيس للصحة النفسية يتمثل في ثلاثة أغراض: 

  الســعي وراء المعرفة الدقيقة بشــأن ما ينتاب الصــحة النفســية في حالات التكيف المختلفة التي  ر بها في ســلوكنا، في

 البيت، أو المدرسة، أو أمام مشكلات في حياتنا العامة.

 ــط ــعي إلى الوقاية من الإض ــية الس ــطرابات النفس ــية وذل، من خلال تحديد العوامل التي تددي إلى الإض رابات النفس

 وبالعمل على إزالتها و العمل على توفير الشروس اللازمة التي تمنح الفرد قوة تمكنه من مواجهة رروف الاضطراب 

   م.4001تطورها لمالرفاعي، السعي إلى الحفاظ على الصحة النفسية ورعايتها واستمرار 

  

  Adjustmentمفهوم التكيف النفسي 

ـــادر    اـعات البيئية الخارجية والداخلية التي ترهق مص ـــبط المطالب والصرــ يعرف التكيف على أنه محاولة الفرد لض

تكيفه، أي أنه يتضــمن جهود الفرد لضــبط البيئات الداخلية والخارجية والعلاقة التي ترتبط بهما، ويفهم من ذل، أن التكيف 

ــعب إلا انه يتطلب ملاحظة تامة وتقييم للعلاقة بت الطريقة يرتبط بال ــغط النفسيــ أمر ص تغير، وبالرغم من أن مواجهة الض

التي ينظر فيها الأفراد ومجموعة من المتخصـصـت في مجال الصـحة النفسية إلى المطالب المتراكمة عليهم وبت طريقة التكيف 

ه أو تجنبه ولذل، فان الضغط النفسي يحدث عندما لا يكون الفرد كفدام التي يستخدموها لضبط القلق النفسي والتخلص من

http://www.mentalhealth.taifhealth.com/
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م Murphyومن أوائل العلماء الذين استخدموا مصطلح التكيف ميرفي لم م،4006لمبركات، النفسيفي التكيف مع مصادر الضغط 

التي بينت أن التكيف يشـير إلى استراتيجيات للتعامل مع التهديد، كما وصفت ميرفي عملية التكيف بأنها تنظيم مرن للوسائل 

المختلفـة للتعـامـل مع التحـديـات البيئيـة التي قســـمتها فيما بعد إلى طريقتت إحداهما موجه إلى البيئة والأخرى موجه إلى 

 م.9111الذاتلمدرويش،

هو عملية التغير المستمرة  م المشار إليه في العارضة أن التكيفLazarus & Folkman,1988وفولكمان لمروس في رأي لازا

للجهود المعرفية والسلوكية أو كليهما لضبط الظروف الداخلية والخارجية التي ينظر إليها كظروف ضاغطة من قبل الفرد 

 وقد حددا هدفت رئيست للتكيف هما: م،9112لمالعارضة، 

 بط الموقف الذي يسبب الضغط لمالتعامل المتمركز حول المشكلةم.ض .9

 تنظيم الاستجابات الانفعالية المرتبطة بالضغط النفسي لمالتعامل المتمركز حول الانفعالم. .4

وهذا يعني أن هناك عناصر في عملية التعامل مع الضغط النفسي هي: اعتقادات الضبط، القدرة على حل المشكلات، المهارات 

تماعية وتقدير الذات، وأن اعتقادات الضبط هي الدرجة التي يدمن بها الناس بقدرتهم على ضبط الأحداث في حياتهم، الاج

وتعتبر مهمة في معرفة كيف يقيم الفرد التهديد الممكن للموقف بالإضافة إلى كيفية فهم الناس لقدرتهم على حل المشكلات 

تهم على استخدام المهارات الاجتماعية، أما تقدير الذات الذي يمثل الشعور بالذات التي تسبب الضغط النفسي، بالإضافة إلى قدر 

م  المشار إليه في أبو أسعد أن التكيف  Newman and Newman 9129فيعتبر مصدر التكيف الفعال، ويرى نيومان ونيومان لم

النفسي اكتساب مهارات خلال التفاعل مع النفسي هو: النشاس  وبذل الجهود من اجل العيش بفاعلية، و من مظاهر التكيف 

سي: .كما يتضمن مفهوم التكيف النفوغيرهاالعالم من اجل التكيف مع الحياة بفاعلية كمهارة قراءة كتاب، التخطيط للمهنة 

و أسعد، كيف لمأبتالإسهام في تغيير الوسط الذي يعيش فيه الفرد، لكي يعيش هو و غيرة من الأسوياء بسلام فالحياة كلها عملية 

 م.4004

والتكيف هو العملية التي بوســاطتها يحاول الفرد أن يحافظ على مســتوى من التوازن النفسيــ والفســيولوجي، وهذا 

ــمن حالة من العلاقة الايجابية بت الفرد وبيئته، لذل، فهي ــلوك تكون ملائمة للبيئة يتض ــاليب من الس ــاف وتبني أس أو  اكتش

 م.9111فيها لمالشاوي، التغيرات 

هو من أبرز مظاهر الصــحة النفســية  ويشــير إلى  ســعي الإنســان لتنظيم    Adjustmentلذل، فهن مفهوم التكيف النفسيــ 

حياته، وحل صراعاته ومواجهة مشـكلاته وصـولا إلى ما يسـمى بالصحة النفسية أو التناغم مع الذات  والآخرين، ويكون سوء 

حقيق انجازاته وإشباح حاجاته  ومواجهة صراعاته بطريقة سوية يرضى بمعنى  فشـل الشخص في ت  Maladjustmentالتكيف 

ــتقرار  ــيا التكيف في الأية وفي التنظيمات التي ينخرس فيها وهو في حالة من عدم الاس عنها المجتمع ومن ثم يعيش الفرد س

ــدة  م، والتكيف4002التناغم لممحمد،وعدم  ــخاص على التأقلم النفسيــ والاجتماعي أثناء فترات الش ــاعد الأش عامل مثبت يس

والضـغط، وبهذا يوصف التكيف بأنه العملية الديناميكية المستمرة التي يهدف بها الشخص إلى أن يغير سلوكه ليحدث علاقة 

ف ولكننا نســـعى إلى التخفيف من الآثار ومن الصـــعب أحيانا تحقيق التكي  ،م9111البيئة لمالشـــاوي:أكا توافقا بينه وبت 

المسببة 
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المشار إليه في الوقفي بأنه على الفرد أن يتكيف مع عدد من الصراعات في  مEriksonإريكسـون لمأشـار بالوقاية والعلاج، وقد 

يشعر بالثقة فالفرد الذي  م،9112لمالوقفي،  كل مرحلة  ائية والتي تصـبح نتيجتها جزءا من شـخصـيته وتسـهم في بناء هويته

ومشـاعر الاسـتقلالية والمثابرة، فهنه في مرحلة المراهقة سـوف يشـعر بالثقة حول مستقبله وينظر إلى نفسه بهيجابية وهذا ما 

ســماه بالهوية الموجبة، ولكن الفشــل في المراحل الســابقة يمكن أن ينتج عنه اضــطراب الهوية والمتمثل في شــعور ســالب نحو 

إن مفهوم الصــحة النفســية يعكس التكيف الناجح للفرد على المســتويات  م،4002بل لمالخواجة، المســتقالذات وشــكوك حول 

 م من زاويتت :Adjustmentينظر إلى التكيف النفسيلموالبيولوجية والفسيولوجية والنفسية، 

 عي.مااعتباره عملية مستمرة تتضمن التعامل مع العوامل الضاغطة والتغيرات في محيط الفرد الشخصي والاجت 

  باعتباره حالة يسـعى الفرد إلى الوصول إليها، بحيث تتوفر لديه خصائص مرغوبة ومظاهر إيجابية، وعند وصول الفرد

 م.4004، النفسي لمرضوانإلى ذل، يمكن وصفه بأنه حسن التكيف 

 يمكن تفسيره بعدد من المعاني أهمها :   Adjustment) والتكيف لم

أن التكيف يظهر تدريجيا لدى م المشـــار إليه في الخواجة Blosher ,2000يشـــير بلوشرلمالتكيف بالمعنى الاجتماعي :    -9

كما يتطلب  م،4002لمالخواجة،الطفل مع مراحل حياته الأولى، ويتطلب التكيف بهذا المعنى التزام الفرد بقيم ســـائدة 

معه جهة أخرى يلبي حاجات مجت قدرة الفرد على بناء علاقة منسجمة بينه وبت البيئة، فمن جهة يشبع حاجاته، ومن

هو الشخص الذي يسل، وفقا للأساليب   Rushوالتكيف الاجتماعي حسب روش  م، Norman,1998وبيئته نورمان لم

ـــائدة في مجتمعة ـــير الهابط لم م،9111لماحمد ، الثقافية الس ـــان إلى أن التكيف 9121ويش ـــهد فيه في رمض ـــتش م المس

كالطقس والجبال، والعادات  –المادية و الاجتماعية  –الاجتماعي هو قـدرة الفرد على أن يتكيف مع بيئتـه الخـارجيـة 

  م.9111والاقتصادية لمرمضان، والتقاليد والنظم السياسية  

 العملية المتواصلة التي يسعى بها الفرد إلى إحداث تغيير في سلوكه أو في التكيف بالمعنى النفسيـ: وهو يشـير إلى تل، -4

ــه من جهة وبينه وبت بيئته من جهة أخرى، وهذا يددي  بنائه النفسيــ، من أجل إحداث علاقة ايجابية بينه وبت نفس

قدير بط الذاتي وتإلى خفض التوتر من خلال إشـــبـاح الحـاجـات المختلفة للفرد ويتميز هذا النوح من التكيف بالضـــ

   م.Calhoun and Acocella 1990لم الداخليالمسدولية، على أساس أن الكائن الحي يميل إلى الحفاظ على الاتزان 

 التكيف بالمعنى البيولوجي: مفهوم التكيف هو مفهوم بيولوجي ويعني عملية التلاؤم  التي تقوم   -1

 عايش مع البيئة ، وعملية الصراح بت الكائن الحي       بها الكائنات الحية في سبيل البقاء و الت      

 وحاجاته وبت شروس البيئة المحيطة، هو صراح يهدف للوصول إلى التلاؤم بت هذه   الحاجات         

ؤم التلا وهذه الشرــوس ، ومن هنا فالإنســان مطالب بأن يتصــف بالمرونة في مواجهة هذه الظروف ليصــل إلى التكيف و       

         م.9127عهالمأبو زيد م
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وفي التكيف البيولوجي يشـير دارون أن الكائنات الحية تميل إلى تغيير أوجه نشــاطها في استجابتها للظروف المتغيرة في 

ـــتمرار والبقاء أما الذي  ـــتطيع الإس بيئاتها، كما يرى أن الكائن الحي القادر على التلاؤم مع شروس البيئة الطبيعية المتغيرة يس

فالصحة النفسية هي تعبير عن التكيف والتكيف دليل و مدشر على الصحة  م.4006الريماوي، الفناءلميفشل في التكيف فمصيره 

النفسـية لذا فان مفهوم التكيف مرتبط بمفهوم الصـحة النفسية، لأن الفرد حت يمتل، شخصية متكيفة فهو على قدر كبير من 

حديد مظاهر التكيف الحســن والتكيف السيــء كدليل وهذا الارتباس بت المفهومت هام لت  ،م9127النفســية لمأبو زيد الصــحة 

 للصحة النفسية والملامح والمظاهر التالية توضح كل منهما: 

 أم    مظاهر التكيف الحسن:

 توفر علاقة صحية بت الفرد و ذاته من حيث فهم هذه الذات و تقلبها.  -9

 الشعور بالأمن: أن يشعر الفرد بالأمن والاستقرار والطمأنينة . -4

 الواقعية: أن يفهم الفرد الواقع الذي يعيش فيه و يتفهم شروطه ورروفه. -1

 ضبط الذات: أن يمتل، الفرد قدرة على التحكم بسلوكه وانفعالاته في المواقف المختلفة.  -2

 القدرة على بناء علاقات اجتماعية فاعلة و ناجحة.  -4

 نجاح هو إشباح  لحاجة الإنجاز والمعرفة.النجاح المستمر: يعتبر النجاح مدشر للتكيف الحسن، خاصة  أن ال -6

ــة  -7 ــع ــاب ــت ــه المــت ــات ــة وفي مــراحــل حــي ــف ــل ــة في المــواقــف المــخــت ــقــرارات المســــدول ــاذ ال ــخ ــدرة عــلى ات ــق ال

http:/www.elazayem.com/new-page-87.htm).م 

 لمبم  مظاهر مساوئ عدم التكيف: 

 مدشر لإصابته بالاضطراب النفسي.  التعاسة الشخصية: شعور الفرد بعدم الرضا والتعاسة المستمرة وهو  -9

العزلة: فشــل الفرد في بناء علاقات اجتماعية فاعلة و عدم الشــعور بالانتماء للجماعة و فقدان الاهتمام بطموحات وآمال   -4

 الجماعة. 

للتكيف  ةعدم فهم الفرد لذاته: فشــل الفرد في معرفة ذاته بموضــوعية وواقعية وحمل فكرة خطأ عنها، فهنه يصــبح عرضــ  -1

 السيء.

 الجمود: عدم القدرة على التعامل مع المشكلات التي تواجه الفرد بمرونة.  -2

عدم تحمل المسدولية: فشل الفرد في اتخاذ القرارات الصائبة يجعله عرضة للارتباك والش،   والحيرة  والتردد أمام المواقف   -4

 الحياتية المختلفة.

فرد بهرهار اضــطراب لا يوازي المواقف المثيرة ســواء بالانفعال الزائد عن اللزوم أو بالانفعال الاضــطراب الانفعالي: قيام ال  -7

 المنخفض الذي يعبر عن البلادة في التعامل مع المواقف المثيرة. 

ت بالتقنيع أو الشـخصـنة: بمعنى أن الفرد يظهر أ اس سـلوكية بعيدة عن واقعة النفسي والاجتماعي و يكون بذل، فجوة   -2

   طموحاته و قناعاته و قدراته وبت ما يظهر من أ اس سلوك للآخرين.
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ــتقرار في عمله وفي 1 ــية والخوف والتردد وعدم الاس ــعور الفرد بعدم الراحة النفس ــتقرار: وهو ش ــعور بالأمن والاس . عدم الش

 تعامله مع الآخرين. 

الأنانية: وهو تغليب الفرد لمصلحته الشخصية على مصلحة الجماعة حيث يصبح الفرد أكا نزوعا نحو الفردانية والانطواء  - 90

-http:/www.elazayem.com/newمعهم والانزواء عن الآخرين ولا يســـتطيع الانخراس في علاقات اجتماعية ناجحة وفاعلة 

page-87.htm).م 

وات عملية التكيف بوجود اســـتثارة للســـلوك، ثم وجود عائق يمنع الاســـتجابة المباشرة، ثم ومن هنا يمكن إيجاز خط

القيام بعدد من المحاولات بهدف الوصـول إلى الاستجابة الصحيحة، ثم الوصول أحيانا إلى الاستجابة الناجحة  والشعور بالرضا 

وتتمثل عملية التكيف في  ســـعي الفرد الدائم و محاولته  م،4004لمالعناني، والطمأنينـة، وانتهـاء العمليـة عنـد هذه النتيجة 

للتوفيق بت مطـالبه وحاجاته من جهة ومطالب ورروف البيئة المحيطة من جهة أخرى، وقد تســـاعد البيئة الفرد في تحقيق 

ئة  هذه البيحاجاته و مطالبة أو تكون مصـــدرا لإعاقته، وعندما تكون كذل، فهن على الفرد أن يبذل قصـــارى جهده  لمواجهة 

ــلة من الحاجات التي تعمل على إشــباعها، لذل، يعد التكيف عملية  م،4000معها لمجبل،والعمل على التكيف  ــلس والحياة س

ديناميكية فلا يتم مرة واحدة وبصـفة نهائية بل يستمر ما استمرت الحياة، كما أن التكيف عملية وريفية، تعمل على تحقيق 

 م.4009البيئة لمموسى،الاتزان مع كل ما هو جديد في 

التكيف والصــحة النفســية من خلال ســعي الإنســان عادة إلى التكيف مع مواقف  تتضــح  تل، العلاقة الوثيقة ما بت 

م 9114ولذل، تعتبر عملية التكيف عنصرـاـ هاما وحيويام، ويعرفها حمدي وآخرونلم الحياة العادية مما يحقق الصــحة النفســية،

المشــار إليهم في الشــوبكي بأنها "العملية المســتمرة التي يهدف بها الفرد إلى أن يغير من ســلوكه أو من بنائه النفسيــ ليحدث 

والتكيف لا يعني  م،27،ص:4002" لمالشـــوبكي،أخرىعلاقة أكا ايجابية بينه وبت نفســـه من جهة، وبينه وبت بيئته من جهة 

الخلو التام من الأمراض والاضطرابات النفسية والسلوكية  بقدر ما يعني الخلو النسبي من هذه الأمراض والاضطرابات كما أن 

ان كالتكيف عمليـة مســـتمرة باســـتمرار الحياة لدى الفرد حيث يحاول الفرد على الدوام تحقيق اكبر قدر من التكيف، وان 

م، التكيف عملية متواصـــلة ومتتابعة عبر مراحل 4004أخرى لمأبو أســـعد،يختلف في ذل، من مرحلة إلى أخرى ومن بيئة إلى 

النمو المختلفة للفرد منذ الطفولة المبكرة، وحتى يتمكن الفرد من التكيف النفسيـــ الســـوي والحســـن المنســـجم مع حاجات 

ر النمو العقلي والمعرفي، وضبط الذات والسعي لتحقيق الذات، واستثمار النمو وتطلعات الفرد وحاجات المجتمع عليه اسـتثما

والتكيف عملية ديناميكية مســتمرة يســتهدف فيها الفرد تعديل ســلوكه  م،4006لمالريماوي،  الاجتماعي والإمكانات الجســمية

ية، لدى الطلبة لإشــباح حاجاتهم الأســاســليحدث توافقا أكا مع بيئته، ومن أهم العوامل التي تحدث التكيف توافر المهارات 

 م.9117لم مياسا،كتقبل الذات بواقعية، والمسالمة وتجنب الصراح
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 مفهوم استراتيجيات التكيف:

بدأ الاهتمام بدراسة موضوح استراتيجيات التكيف منذ الستينات في القرن الماضي وهناك العديد من المصطلحات التي 

، وآليات Coping Efforts)م، وجهود التكيف لمCoping behaviorsثل: سلوكات التكيف: لمتعبر عن اسـتراتيجيات التكيف، م

م،  إلى جانب مصـــطلحات مثل ردود أفعال التكيف Coping Skillsم ، ومهارات التكيفلمCoping Mechanismsالتكيف لم

 م.9111لمدرويش م، Coping Stylesم، وأساليب التكيف لمCoping reactionsلم

خصـائص عملية التكيف هي المرونة وذل، لأنه من ضمن  ورائف التكيف الرئيسة هو العمل على إيجاد إن من أهم 

التوازن بت متطلبات النزعات الداخلية وبت متطلبات النزعات الخارجية، وخاصـية المرونة هي التي من شأنها أن تحافظ على 

اـع ــاحبها من الانزلاق إلى الصرـ ــف عملية التكيف من درجات فاعلية ورائف التكيف وتجنب ص ــية، وبقدر ما تتص ات النفس

ـــتيعابها، وأن انخفاض درجات  ـــاغطة والعمل على اس ـــتطيع الفرد من التغلب على مواجهة المواقف الض للمرونة بقدر ما يس

ا مالمرونة للتكيف ســـوف تســـبب حالة من الإرهاق الذي يكون القلق من أبرز نواتجه، ومن ثم يتضـــح القلق تدريجيا بقدر 

يزداد تعرض الفرد لتل، المواقف الضاغطة، ولذل، فان الضغط النفسي يحدث عندما لا يكون الفرد كفدا في التكيف مع مصادر 

أو الخفية التي تحدث للتقليل من الضغوس  م، واستراتيجيات التكيف هي السلوكات الظاهرة9112لمالشايب،  الضـغط النفسي

ــتر  ــاغطة، وأن اس ــية أو الظروف الض ــلوكات تهدف إلى خلق في تغيير الذات وتغيير القدرات أو النفس اتيجيات التكيف هي س

ــاغطة أو تخفيف  ــلوكية للتخفيف من آثار الأحداث الض الحاجات وتغيير في متطلبات البيئة، كما أنها جهود فردية معرفية وس

فسيــ الفعل التي يعدل بها الفرد بناءه النتأثيرها الجســمي والانفعالي على الفرد، ويعرف الرفاعي التكيف بأنه مجموعة ردود 

 م.9112لمالعارضة، أو سلوكه ليستجيب لشروس محيطة محددة أو خبرة جديدة  

 

 مفهوم الحاجات النفسية:

تمثل الحاجة حالة الفرد الناجمة عن احتياجاته للأشــياء الجوهرية لوجوده وتطوره، وهي مصــدر التطور البشرــي، كما 

لســلوك وتحدد مجرى التفكير والأحاســيس، ويددي إشــباح الحاجة الأولى إلى حاجات جديدة وتأخذ وتســاعد على التحكم في ا

ــان على إحداث تغيرات تكيفيه ملائمة اجتماعيا في  ــاس هادف، حيث تعزز قدرة الإنس ــكل نش ــباح الحاجات الفرد ش عملية إش

ة، والحاجة نقص أو غياب  ء ما ضروري أو مفيد جدا البيئة المحيطة اعتمادا على ما يمتلكه من ثروة ثقافية و مادية و روحي

م أن الحاجة هي الافتقار إلى  ء ما وأنها ضرورية إما لاســـتقرار الحياة نفســـها 4001م،  ويرى زهران لم4004لمأبو أســـعـد،

أساسية للفرد والحاجة تعد في مضمونها مطلب أو رغبة  كالحاجات البيولوجية أو للحياة بأسـلوب أفضل كالحاجات النفسية، 

رار لتحقيق البشر يكافحون باستمو، يريد أن يحققها ليحافظ بذل، على بقائه وتفاعله مع المجتمع و قيامة بأدواره الاجتماعية

حالات من الاتزان والثبات النســـبي، وللقيام بهذه المهمة لا بد من العمل على إشـــباح الحاجات للوصـــول لهذا الاتزان لأنه 

   م.4009البقاء الفسيولوجي والنفسي على حد سواء لمالخالدي،ضروري للحفاظ على 



www.manaraa.com

 09 

ويشـير موراي المشار إليه في الوقفي إلى أن الحاجة دافع يثير الدافعية و يديمها إلى أن يتم إشباعها، والحاجة إلى الأمن 

نف يزول الخوف وقد ص مثلا قد تدفع الخائف إلى التفتيش عن وسائل لدرء الخوف ويظل كذل، إلى أن يشبع هذه الحاجة و

 موراي الحاجات إلى: 

حاجات بيولوجية: وهي الحاجات التي تختص بالنواحي العضوية مثل الحاجة إلى الطعام والحاجة إلى الاخراج، وهي  -9

 تتطلب الإشباح الفوري المباشر ولا يمكن تأجيل إشباعها.

د ويددي إشباعها إلى استقرار الفرد نفسيا حاجات نفسية: وهي الحاجات التي تتصل بعملية الاتزان النفسي للفر  -4

 وتخفيف التوتر الناشا عن الحرمان.

 حاجات اجتماعية: وهي تتصل بعلاقة الفرد بالمجتمع مثل الحاجة إلى المركز الاجتماعي. -1

 وكذل، أن الحاجات ليست بالدرجة نفسها من القوة عند التأثير في السلوك وأن الحاجات 

شباح، فالحاجة إلى الأصدقاء قد تتصارح مع الحاجة إلى العدوان أوالحاجة  إلى الانجازلمالوقفي، ممكن أن تتصارح طلبا للإ

 م.9112
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 ثانيا: النظريات النفسية  والتكيف النفسي 

 نظريات الحاجات:

 :نظرية توماس   

يرى توماس الحاجات على شكل رغبات واضعام في الاعتبار تصنيف ديناميات الشخصية على النحو التالي لمالرغبة في 

الاعتراف والتقدير، الرغبة في التقبل من الآخرين، الرغبة في الأمن والرغبة في المعرفةم، ويذهب توماس إلى أن الإنسان لا يستطيع 

 م.4004ما لمأبو أسعد،ا تحققت هذه الرغبات وأشبعت إلى درجة أن يستمتع بالتكيف الطبيعي إلا إذ

 

 نظرية ماسلولمMaslow:م 

قام ماسلو بوضع هرم للحاجات عند الأفراد وهي التي توضح دوافع السلوك عندهم، وكانت قاعدة الهرم الحاجات  

الأساسية وفي قمته الحاجات النفسية والتي سماها الحاجات النمائية، وقد رأى ماسلو أن الحرمان من الحاجة يددي إلى مرض 

 يلي ترتيب الحاجات كما وضعها ماسلو: أو اضطراب سواء أكانت بيولوجية أم نفسية وفيما

وتشمل الماء، والطعام، الدفء، الراحة، تجنب الألم، إزالة الفضلات من الجسم،  physiologicalالحاجات البيولوجية  -

 .م9117لممياسا، وهي الحاجات الوحيدة التي يمكن إشباعها تماما

الجسدية والاجتماعية وتوفير الملابس والسكن والآمان  وتشمل الحماية من المخاطر safety or securityالحاجة للأمن  -

 والطمأنينة من الجريمة، وهي تدفع الناس إلى الحرص والحذر وتثير فيهم الرغبة في التمل،.

وتشمل الحب والقبول بت المجموعات الاجتماعية وداخلها، وهذه  love and belongingnessحاجات الحب والانتماء  -

لآخر، حيث أن دافعية الإنسان الذي لم يجد سوى قدرا ضئيلا من الحب والانتماء تكون أقوى  الحاجة تختلف من فرد

 بكثير لإشباعها من فرد آخر يمتل، قدرا ملائما من الحب. 

مثل الانجاز الباهر والكفاءة والاستحسان والاعتراف والحصول على المركز  Self - Esteemحاجات تقدير الذات   -

 ة في الشهرة  والسيادة والحرية، ويددي إشباعها إلى الثقة في النفس. الاجتماعي و الرغب

وهي أعلى مراتب الإشباح و الوصول إلى تحقيق أقو ما يمكن للفرد تحقيقه   Self - Actualizationتحقيق الذات  -

من طاقاته وإمكاناته الكامنة ويددي تحقيق هذه الحاجة بالفرد إلى شعوره بالتفرد والتمتع بالاستقلال في السلوك 

 وجهة النظر الديمقراطية في والاهتمام بالمشاكل خارج نفسه،         والتعاطف مع رروف الآخرين ورعايتهم والميل إلى

التصرف والحكم على الأمور والافادة من تجارب الحياة والوعي بالمشاعر التي يحملها، وقد أضاف فيما بعد حاجات 

   م.9117لممياسا،  الفهم المعرفي لمالاستكشاف، والقيم م، والتجارب الجمالية لمالموسيقى، الفن، الشعر م،
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وإحباس  بالأمان لدى الطلبة ســيثنيهم عن الانتماء والمشــاركة وتحقيق الذات بشــكل إيجابي،نتفاء الشــعور الذل، فهن 

سعى ماسلو في ، و(www.sis.gov.ps/arabic/roya/7/page3.htm) الحاجة للأمن بشـدة تجعله هيابام متوجسام من كل  ء

ــوية، والذي وجد ال ــية الس ــخص ــفات الش ــته والتي هدفت إلى التعرف على مواص ــمات التالية: أن لهم اتجاهادراس ، واقعيا س

ــهم، يمتازون بالمرونة، اتجاهاتهم ديمقراطية، يحبون  ــكلات وليس حول أنفس ــهم والآخرين، يتمركزون حول المش يتقبلون أنفس

 م.4004الخلق والابتكار لمالداهري، 

 م، أعراض الطمأنينة وعدم الطمأنينة في اختبار ماسلو، :2م في جدول رقم لم9127ويذكر حست لم  

 أعراض الطمأنينة  أعراض عدم الطمأنينة

شعور الفرد بأنه منبوذ من الآخرين وغير محبوب من 

قبلهم، ويعاملونه ببرود وجفاء أي شعور بالنبذ 

 والاحتقار من الآخرين.

حبوب ومتقبل من الآخرين ويعاملونه شعور الفرد بأنه م 

 بدفء ومودة.

 شعور الفرد بانتماء وأن له مكانا في الجماعة  شعور الفرد بالعزلة والوحدة والبعد عن الجماعة

 الشعور بالأمن وندرة الشعور بالخطر والتهديد والقلق  الشعور الدائم بالخطر والتهديد والقلق.

 م2جدول رقم لم

ويرى ماسلو أن الأعراض الثلاثة السابقة وهي الشعور بالنبذ والعزلة والتهديد على الجانب السالب، والشعور بالحب 

، effectsوالانتماء والأمن على الجانب الموجب عوامل سببية تنتج عنها أعراض ثانوية فهي نسبيا تابعة أو ناتجة أو معلولات 

لثلاثة الأولى، مع ذل، فهن الأعراض الأولية والثانوية ذات أثر دينا مي في تحديد شخصية بمعنى أنها تلي وتترتب على الأعراض ا

 م.999، ص:9127الفرد لمحست، 
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 نظرية بورتر  في الحاجات:

عكست هذه النظرية تأثر بورتر بمجتمع الرخاء الأمريكي الذي كان سائدا في تل، الحقبة، إذ يرى أن قلة من الناس 

الحاجات الفسيولوجية كالجوح والعطش باعتبار أن مثل هذه الحاجات لا تشكل دافعا لأن إشباعها حاصل تحرك سلوكاتهم 

ومضمون لذا أتى ترتيب بورتر مشابها لترتيب ماسلو مع فارق حذف الحاجات الفسيولوجية وإضافة "الحاجة إلى الاستقلالية" 

 نظيم "بورتر" للحاجات على النحو الآتي:التي لم تكن واضحة في تنظيم ماسلو للحاجات وبذل، أصبح ت

الحاجة إلى الأمن: مثل الدخل المادي المناسب، والتقاعد، والتثبيت في الخدمة، والعدالة والتقييم الموضوعي، والتامت، ووجود  -9

 جمعيات أو نقابات مهنية.

 ، والقبول من زملاء النظام.الحاجة إلى الانتساب: الانتساب إلى جماعة عمل رسمية أو غير رسمية، وصداقة -4

الحاجة إلى تقدير الذات: مثل المكانة، والمركز، واللقب، والشعور باحترام الذات، والشعور باحترام الآخرين، والترقيات،  -1

 والمكافرت.

عنيه، ومنحه تالحاجة إلى الاستقلال: مثل ضبط الفرد لموقف عمله، وتأثيره في النظام ومشاركته في القرارات المهمة التي  -2

 صلاحية استخدام إمكانات النظام.

الحاجة إلى تحقيق الذات: مثل عمل الفرد ضمن أقو طاقاته وإمكاناته والشعور بالنجاح في العمل، وتحقيق أهداف يرى  -4

 الفرد أنها مهمة.

نع القرارات افر فرص المشاركة في صفهضافة بورتر البارزة هي " الحاجة إلى الاستقلالية" التي تدكد حاجة الفرد إلى الشعور بتو 

 م.9111به لمالطويل، التي تعنيه وان تكون لديه صلاحية السيطرة على موقف العمل الخاص 

 نظرية الكينونة والانتماء والنماء في الحاجات: -نظرية الدرفر

اح لا يتم إلا بعد إشبم، أن تأكيد ماسلو أن تنشيط دوافع المستوى الأعلى في تنظيمه للحاجات 9111إعتبر الطويل لم

حاجات المستويات الأدنى، وفي ضوء عدم توافر الدعم الميداني الكافي لنظرية ماسلو في تنظيم الحاجات، قام الدرفر بطرح تصور 

 معدل للتنظيم الهرمي للحاجات يشتمل على حاجات محورية رئيسة ثلاث:

.Existence 9-   حاجات كينونة  

.Relatedness ء حاجات انتما  -4  

.Growth حاجات  اء   -1  

تهتم حاجات الكينونة بتوافر متطلبات وجود الحاجات الأساسية للكائن الحي، التي أطلق عليها ماسلو الحاجات 

البيولوجية، والحاجة إلى الأمن، أما المجموعة الثانية من الحاجات فهي حاجات الانتماء التي تشتمل على رغبة الفرد في وجود 

لى أن تتصف هذه العلاقات بالاستمرار والديمومة، وهذا إذا ما أريد تحقيقها اتصال وعلاقات وطيدة بينه وبت الآخرين، ع

وهذه تتفق مع ما اعتبره ماسلو حاجات محبة وتقدير، وأما الحاجات الثالثة في تصنيف الدرفر فهي حاجات النماء وهي رغبة 

   .م9111لمالطويل، جوهرية بالتطور الذاتي وهي ما أسماها ماسلو بحاجة تحقيق الذات 
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 :النظرية الواقعية 

أشار جلاي في النظرية الواقعية أن هناك حاجتت أساسيتت للفرد وهما : الحاجة إلى أن يحب  ويحبه الآخرون، والحاجة 

إلى أن يشعر أنه ذو قيمة عند نفسه وعند الآخرين، وأشار أننا منذ الولادة  تل، أهدافا داخلية والتي تظهر من خلال الحاجات 

التالية: الحاجة للبقاء بمعنى أن نبقى أحياء، الحاجة للقوة بمعنى أن نكون أفضل وأقوى من الآخرين، الحاجة للحرية الخمس 

بمعنى أن نبقى وحيدين عندما نريد ذل،، الحاجة للمرح بمعنى أن نشارك الآخرين يورهم، الحاجة إلى الحب     والانتماء و 

  م.9116يحترمونا لمالشناوي، اس ليستمعوا لنا و هي الأكا أهمية لأننا نحتاج إلى الن

 

 نظريات التكيف النفسي:

  نظرية التحليل النفسيPsychoanalytic Approach    

الإنسان المتمتع بالتكيف النفسي هو القادر على إحداث التوافق بت أجهزة الشخصية المختلفة لمالهو   رأى فرويد أن 

يل الأجهزة لمالل،الأنا، الأعلى م وبت مطالب الواقع الذي يعيش فيه من خلال القدرة على حل الصراح الذي يحدث بت تل، 

على قدرته التكيفية وسوف يواجه حالة من التوتر النفسي، الذي  وأن أي خلل ما بت أجهزة الشخصية سينعكس سلبا م،4004،

يمكن علاجه فقط إذا استطاح الفرد أن يوازن ما بت متطلباته الداخلية وبت متطلبات الواقع بما يمثله من المعايير والقيم 

 الاجتماعية والخلقية.

 

  



www.manaraa.com

 24 

  نظرية العلاج المتمركز حول الفرد 

يرى روجرز أن الإنسان له قدرة على إدراك ذاته وكل فرد يعيش في عالم خاص من خبراته ويستجيب الفرد للمواقف 

وم الذات وإذا كان مفه المختلفة في ضوء إدراكة لذاته ولعالمة وأن الطريق لتحقيق الذات يمر عبر مفهوم الذات لدى الإنسان، 

 عتهم متكيفون متعاونون وعقلانيون ويتجهون للأمام ولديهم إمكانية في تجاوز العواملإيجابيا كان الفرد متكيفا وأن البشر بطبي

 لمالعناني،   Self – Actualizationالتي تحد من تكيفهم وبالتالي يميلون إلى التكيف والذي يراه روجرز أنه ميل إلى تحقيق الذات  

    م.4004

 

 : نظرية العلاج السلوكي 

إلى النظر للتكيف من زاوية قدرة الفرد على اكتساب العادات الفعالة والجيدة والتي تساعد اتجهت المدرسة السلوكية 

على التعامل مع الآخرين والتصدي للمواقف والقدرة على اتخاذ القرارات المناسبة، الإنسان يقوم بسلوك معت لأنه تعلم عبر 

 يتوقف الإنسان عن ممارسة سلوك معت لعدم حصوله على خبرات سابقة في أن يربط في هذا السلوك      والمكافرت، في حت

المكافأة أو لمعاقبته عن هذا السلوك لذل، فكل أنواح السلوك متعلمة، والذين لديهم تكيف حسن هم أولئ، الذين تعلموا 

 .(Calhaun and Acocella,1990)سلوكات تساعدهم على التعامل بنجاح مع مطالب الحياة

  

 رفي: نظرية العلاج المعCognitive Therapy  

ن  يرى المعرفيون أن التكيف يعتمد على الطريقة التي يفسر بها الأفراد الحوادث وكيفية تقييمها في البيئة،  كما يرون أ 

زيادة الإحساس بالفعالية الذاتية يسهم في تعزيز تكيفنا النفسي والجسدي، فالفرد المتكيف يفسر الخبرات المهددة بطريقة 

ن الحفاظ على الأمل كما يستخدم مهارات مناسبة في حل المشكلات ولديه إستراتيجية معرفية مناسبة في مواجهة القلق تمكنه م

النفسي، أما الفرد الذي لا يتمتع بالتكيف فهو الذي يفقد الأمل و يشعر بالعجز ولا يتمكن من الاستجابة بفاعلية لمطالب البيئة 

 . (Calhaun and Acocella, 1990)رفية مناسبة في مواجهة القلق النفسي و يعجز عن استخدام إستراتيجية مع

 

  العلاج الواقعي:  -نظريةReality Therapy  

أن الإنسان المتكيف يركز على السلوك بدلا من المشاعر، ويركز على  (Sharf, 1996)يعتقد جلاي المشار إليه في شارف 

ة، وأنه قادر على الوصول إلى الاستقلالية الذاتية، وقادر على إشباح حاجاته بنفسه الحاضر بدلا من المستقبل، ويتحمل المسدولي

وبأسلوب يتيح للآخرين إشباح حاجاتهم أيضا، والمتكيف لدية القدرة على الاختيار والاندماج مع الآخرين، ويواجه الواقع، 

ومن الأساليب المتبعة في هذه النظرية الإرشاد باستخدام القراءة ،  ويصدر أحكاما قيمة مناسبة حول ما يحدث معه
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Counseling of usning Read  وتعتمد هذه الطريقة على استخدام الكتب والمدلفات المختلفة في مساعدة المسترشد على ،

 م.4004 لمالداهري،مواجهة مشكلته 

 

   :نظرية العلاج الوجوديExistential Therapy  

ون أن الإنسان المتكيف هو الشخص الحر و المسدول والذي لديه قدرة على التبصير، ويستطيع الإجابة عن يرى الوجودي

أسئلة معينة أثناء بحثه عن المعنى و هي : لم من أنا ؟ ماذا أريد من الحياة ؟ كيف أستطيع أن أعطي حياتي هدفا؟ من أين تأتي 

 م.(Sharf, 1996وجوده يعطي للحياة معنى، و يكون مسدولام حتى عن  مصادر المعنى لحياتي؟م،  كما أن الإنسان المتكيف

بعد عرض التكيف النفسي من وجهة نظر بعض الاتجاهات النظرية، يلاحظ  تركيز كل نظرية على جانب معت وربط 

رد شخصيا و الفذل، بصحة الفرد النفسية إلا أن جميع هذه النظريات تتفق في ضرورة أن ينعكس التكيف ايجابيا على حياة 

 اجتماعيا.

إن ممارسة الاحتلال لشتى أنواح الضغط السياسي، يددي  م المشار إليه في الخواجة،Fletsher,1992لميشير فليتشر 

بالضرورة إلى سوء التكيف وبالتالي الحد من مفهوم الصحة النفسية، على اعتبار أنها حالات توتر غير عادية من الصعب تجاوزها 

غير  في رهور استجاباتمن قبل الفرد لوحده ومن غير مساعدة، وأن معظم الأفراد لديهم ردود فعل للعوامل الضاغطة تتمثل 

 م.4002والإحباس لمالخواجة، يمكن أن تددي بدورها إلى أعراض جسمية وانفعالية كالألم والقلق   تكيفيه،

والصحة النفسية تتحقق بأساليب متنوعة مثل الأسلوب العلاجي أو الأسلوب الوقائي الذي يستهدف تجنب المرض أو 

بالصحة والحيوية والنشاس، مع ملاحظة أن هذه الأساليب غير مستقلة تماما وإ ا  الأسلوب الايجابي الذي يستهدف تمتع الفرد

متداخلة، لذل، يشار إلى الصحة النفسية بأنها التوافق أو التكامل بت الورائف النفسية المختلفة مع القدرة على مواجهة الأزمات 

ة ة الغير عادية يعاني الفرد من صراعات نفسية قد تكون حادالنفسية العادية التي تطرأ على الإنسان وفي حالة الأزمات النفسي

وهنا يتطلب تدخل الإرشاد النفسي لتقديم المساعدة، وهنا تضح أهمية الجهود التي تبذل في البحث والاستقصاء عن أسباب 

والعمل  مسببات القلق الأمراض والعلل النفسية والعقلية أو الجسمية أو أسباب الاضطرابات الأخلاقية والسلوكية، والحد من

القلق النفسي يعتبر من الظواهر و   م،4001والعلاج لمعبد المعطي، على إزالتها وذل، من خلال رسم البرامج اللازمة للوقاية 

النفسية الخطيرة وذل، لما له من آثار مباشرة سيئة على حدوث خلل في الورائف النفسية والجسمية، باعتباره محور المشكلات 

 م.4000والقوة الدافعة في مختلف الأمراض النفسية، لمالصفطي،  العصابية،
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 :الخلاصة

 يمكن أن نلخص أهم ما أشارت إليه هذه النظريات على النحو التالي: 

 نظريات الحاجات

 

  توماس يدكد على العلاقة الوثيقة ما بت إشباح الرغبات وتحقيق التكيف 

 الوقاية من الوقوح في الاضطرابات البيولوجية والنفسية مع تركيزه على  ماسلو العلاقة ما بت تحقيق الحاجات وما بت

 . مع إبراز خصائص وسمات الشخصية السوية إشباح الحاجة إلى الأمن كضرورة قصوى لتحقيق الحاجات النفسية الأخرى،

  عتبارية وتقدير الشخصية الا جلاي يدكد على أهمية الحاجات الأساسية وضرورة العمل على تحقيقها للاحتفاظ باحترام

 للفرد.

 

 الورائف التي تدديها الحاجات 

 إشباح الحاجات يددي إلى تحقيق التكيف. -

إشباح الحاجات يددي إلى حماية الفرد من الوقوح فريسة للاضطرابات النفسية وإشباعها كلها رهن بهشباح الحاجة إلى   -

 .الأمن، وإشباعها هو تقييم للشخصية السوية

 .حاجة يددي إلى احترام الشخصية الاعتبارية للفردلممفهوم الذاتمإشباح ال -

 

 ويعلق الباحث على تل، النظريات بما يلي:

 العلاقة وثيقة ما بت التوازن للجهاز النفسي الداخلي وبت نجاح عملية التكيف. -

 العلاقة وثيقة مابت مفهوم الذات وتحقيق التكيف. -

 التعلم وانعكاس ذل، على نجاح السلوك التكيفي.العلاقة وثيقة ما بت القدرات على  -

العلاقة وثيقة ما بت المدركات الذهنية المفسرة للواقع وبت نجاح استخدام استراتيجيات ومهارات التكيف في حل  -

 المشكلات وبت القدرة على التكيف.

 العلاقة وثيقة ما بت نظرة الفرد الواقعية وبت القدرة على التكيف. -

 يقة ما بت تحمل الفرد للمسدولية والذي يمتل، الحرية، ولديه استبصار نحو ذاته وبت القدرة على التكيف.العلاقة وث -
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هذه الجوانبلم للجهاز النفسي الداخلي، مفهوم الذات، القدرات على التعلم، المدركات الذهنية المفسرة للواقع، استخدام 

استراتيجيات ومهارات التكيف، الواقعية، تحمل للمسدولية، التعبير الحرم،     وكلها تمثل الجوانب المختلفة للشخصية وهي في 

 يتمتع به الفرد للصحة النفسية إيجابا أو سلبا.  الوقت نفسه مدشرات هامة لمدى ما

 هذه النظريات بمجملها تبت نقطتت هامتت وهما:

 .  أهمية الحاجات النفسية والبيولوجية المختلفة.9  

 .  أهمية عمليات التكيف. 4  

لما هي ة للفرد وطامن ناحية أخرى فهن العلاقة فيما بينها هي علاقة تكاملية وضرورية للحفاظ على الصحة النفسي

كذل، فلابد من أن تكون ورائفها هي تل، الورائف نفسها التي ستدخذ بعت الاعتبار في بناء البرامج الإرشادية وهذا ما سوف 

 يتضح من خلال فحص العلاقة مابت الإرشاد النفسي والنظريات النفسية.

  

  النظريات النفسية والمعرفية ومفهوم الإرشاد النفسي 

ش، فيه أن العديد من النظريات النفسية زودت المهتمت في مواضيع الإرشاد النفسي بالعديد من المفاهيم مما لا

والمصطلحات السيكولوجية، والتي استفاد منها أيضا القائمون على عمليات الإرشاد النفسي بأنهم قد استعانوا بها في البحث عن 

سمية أو أسباب الاضطرابات الأخلاقية والسلوكية، والحد من مسببات القلق أسباب الأمراض والعلل النفسية والعقلية أو الج

نظرية التحليل النفسي، ونظرية الذات، والتعلم الاجتماعي، والسلوكية، والنظرية والعمل على إزالتها، ومن هذه النظريات هي 

 المعرفية.

عباء النفسية المختلفة، التي تمكن الفرد من مواجهة أ يشار إلى الصحة النفسية بأنها التوافق أو التكامل بت الورائف 

الحياة الضاغطة وما قد تخلفه أحيانا من نتائج وأثار مدلمة، قد توقع الفرد في صراعات نفسية حادة وهنا يجد الفرد نفسه في 

لجتها ابها ومعاحاجة ماسة لطلب المساعدة والتدخل من قبل المرشد النفسي، وذل، حتى يستطيع معاونة الفرد من استيع

فتعود حالة النفسية إلى التوازن النفسي مرة أخرى وإلى صحته النفسية السوية وإن حدث ذل، فهن ذل، سيسهم في رفع كفاءة 

مهاراته التكيفية مرة أخرى وبصورة نشطة وفعالة، وبناءم عليه فلا بد من القائم على إعداد البرامج الإرشادية الافادة من 

ومفاهيمها العلمية ورصد أهدافها الذي يجب أن تدخذ أيضا بعت الاعتبار أثناء عملية بناء البرامج الإرشادية  النظريات النفسية

للعمل على تحقيقها، سواء أكان ذل، يتم بصورة فردية أم جماعية، على اعتبار أن أصبحت الحاجة إلى الإرشاد النفسي هي 

تي يتطلع الشباب الفلسطيني إلى إشباعها، أي بكلمات أخرى لابد من حاجة أساسية من ضمن الحاجات النفسية الأخرى ال

 تقديم تفسير عن مفهوم حاجة الشباب للإرشاد النفسي، والتعرف على أساليب الإرشاد النفسي المعرفي والجمعي.
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ديني رشاد الإلى جانب ذل، لابد من العمل على الافادة مما جاء من تعاليم دينية وتقديم تفسير موجز عن مفهوم الإ

ولاسيما ما تعرضت له الأبنية القيمية للمجتمع الفلسطيني إلى هزات عنيفة جراء ما تم من جرائم ارتكبه جيش الاحتلال 

سواء أكان ذل، على مستوى العمل العسكري أم على مستوى الحرب النفسية، والتي كانت نتائجها هي الأكا خطورة  الإيائيلي،

ما يعرف بعملية غسيل الدماغ، من هذا المنطلق أصبح لدى الشباب الفلسطيني حاجة لا تقل  خاصة تل، التي نجمت عن

أهمية عن الحاجات الأساسية الأخرى وهي الحاجة الأساسية الهامة للإرشاد الديني، وهذه الحاجات الأساسية إلى جانب معرفة 

ناء ية توريفها لبعض من النظريات المعرفية الأخرى في بالمساهمة النسبية إلى بعض من المفاهيم النفسية الخاصة بها، وكيف

 البرامج الإرشادية.
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 مفهوم الإرشاد النفسي

 مفهوم حاجة الشباب إلى الإرشاد النفسي

 الإرشاد الديني 

 أساليب الإرشاد النفسي  / الإرشاد النفسي الجمعي /الإرشاد النفسي المعرفي

 مفهوم حاجة الشباب إلى الإرشاد  النفسي

في البداية لابد من إعطاء وصف لحالة الشباب الجامعي الذي يعاني نتيجة ضغوطات الحياة من مجموعة من المشاكل 

والاضطرابات النفسية وذل، حتى يتسنى لنا فهم وتقدير حجم أهمية القيمة الإرشادية الجمعية، يعاني الطلبة من مشكلات 

لعزلة والانطواء والعدوان والمشكلات الانفعالية ومنها الشعور بالاكتئاب والقلق متعددة فمن هذه المشكلات، العلاقة بالزملاء وا

وسهولة الاستثارة وذل، يعود أن الشاب عموما ييع التأثر الانفعالي بسبب النمو السريع في الجسم، وأيضا المشكلات الأكاديمية 

مما يتطلب تدخل المرشد  م،9111لمأحمد، كار وعدم المثابرة ومنها التوتر النفسي المرتبط بالامتحانات وعدم القدرة على الاستذ 

المختص والذي يستند على النظريات الإرشادية المناسبة، والإرشاد النفسي للطلبة يحقق نتائج ايجابية وذل، يعود أن الطلبة 

المناسبة في  لإرشاد النفسييمكنهم التعبير اللفظي عن مشكلاتهم ويتميزون بالذكاء ولديهم الرغبة في النجاح، ومن أساليب ا

ونظرية  م،4002 لمحست،إرشاد طلبة الجامعات الإرشاد الإنساني، والنادي العلاجي، والمناقشات، والمحاضرات، ولعب الأدوار 

المجال عند كيرت ليفن، وفنيات الإرشاد السلوكي المعرفي، والذي يمثل مجموعة من الإجراءات والأساليب التي تستخدم لتعديل 

م، وتهدف هذه الخدمات إلى التخفيف من حدة المشكلات الانفعالية و مواجهة 9116 لمالشناوي،ار وسلوكات المسترشدينأفك

التي تعترض توافقهم، كما وتهدف إلى إتاحة الفرصة لتعلم الطلبة أساليب سلوكية جديدة لمواجهة الصعوبات الأكاديمية  الأزمات

  م.4004لمأبو عيطة، و الشخصي والمهارات الاجتماعية والاجتماعية والنفسية وزيادة فرص النم

هناك مجموعة من المشكلات التي يعاني منها الشباب وخاصة طلبة الجامعات، حيث يبدأ طالب المرحلة الجامعية 

 بدراسته الجامعية بالسنة الثامنة عشرة من عمره تقريبا، بهدف الحصول على درجة علمية تدهله مهنيا، إلا أن هناك مطال

محددة تتصل بهذه المرحلة وتتمثل في اكتساب العادات والتقاليد والقيم والمعتقدات، التي تميز مجتمعه عن المجتمعات الأخرى، 

وفي تحقيق النجاح الدراسي، وفي التوافق مع نفسه وتقبلها، أي تحقيق الاتزان والاتساق النفسي وعدم الشعور بالدونية، والشعور 

م في أبو عيطة، 9162قبل المهني، وتحقيق علاقة ناجحة مع الجنس الأخر والآخرين، ويشير أري، أريكسونلمبالطمأنينة نحو المست

أن النمو النفسي الاجتماعي يمر بثماني مراحل يطلق عليها الأعمار الثمانية للإنسان، وتتميز كل مرحلة من هذه المراحل بأزمة 

من الفرد، ومن هذه المراحل مرحلة الإحساس  بالألفة مقابل الإحساس بالعزلة، أو صراح ناتج من التوقعات الاجتماعية الثقافية 

وتمتد من بداية السنة الثامنة عشرة حتى نهاية السنة الرابعة والثلاثت، ولكن الفشل في تكوين هوية واضحة نتيجة الضغوس 

 أخذ العلاقات الاجتماعية شكل الجمود، ويدخلالنفسية والاجتماعية الداخلية والموضوعية يددي إلى الانعزال والفشل، حيث ت

ويشير هافنجهرست إلى أن النمو عملية مستمرة ومتصلة، وما يحقق في إحدى المراحل العمرية  الجامعات،في هذه المرحلة طلبة 

فترض أن ومن الم يساعد على النجاح في الوصول إلى المراحل العمرية التالية، وأن هذه المرحلة العمرية تعتبر مرحلة الاندماج،
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أبو عيطة، لميتحقق في هذه المرحلة دور الراشد في المجتمع، وتحديد علاقته بالآخرين، وتقديم تضحيات لإنجاح هذه العلاقات 

وتزداد الحاجة إلى الإرشاد بازدياد الأحداث و المواقف التي يشتد فيها الصراح وتحديدا في السنة الأولى والأخيرة من  م،4004

الجامعة وما يصاحبها من مشكلات التكيف والتوتر، وتشهد هذه المرحلة العديد من المشكلات النفسية       والاجتماعية مثل 

 م.4000المشكلات لمجبل، رفاق، والاكتئاب، وغيرها من قلق الامتحان وسوء العلاقة بت ال

 

 الإرشاد الديني

يهدف الإرشـاد الديني إلى تحرير المسـترشـد من الاضطراب النفسي ومن الشعور بالإثم والذنب والخطيئة التي تهدد  

نان له ومن نفسي والاطمئأمنه النفسيـ واسـتقراره كذل، مسـاعدته على تقبل ذاته وإشباح حاجاته وتحقيق التوافق والسلام ال

م.قال 42ثم تنميـة بصـــيرتـه. قـال تعـال: لملمالـذين امنوا وتطم  قلوبهم بذكر الله إلا بذكر الله تطم  القلوبمم لمالرعد آية، 

ـــية، فادخلي في عبادي، وادخلي جنتيمم   لمالفجر آية:  ـــية مرض م، 10-46تعالى:لملميا أيتها النفس المطمئنة، ارجعي إلى رب، راض

مع المرشـدون على اختلاف أديانهم على أن الإرشـاد الديني يقوم على أسس ومفاهيم ومبادئ، واساليب دينية روحية وقد أج

والإرشــاد الديني  م،9112البشرــ لم زهران،أخلاقية بعكس الإرشــاد الدنيوي الذي يقوم على أســس ومفاهيم ومبادئ من صــنع 

سلوك فيها متمشيام ومتكاملام مع المعتقدات الدينية، وتكون قادرة على يهدف إلى تكوين حالة نفسية متكاملة مستقرة يكون ال

م، وخلق حالة صابرة 44لمالنور، آية:  التسـامح والتماس الأعذار، قال تعالى: لملموليعفوا وليصفحوا ألا تحبون أن يغفر الله لكممم

م. وحالة مخلصـــة لنفســـها 926ران،آية:لمآل عم على الظلم، قـال تعـالى: لملموإن تصـــبروا وتتقوا فـهن ذلـ، من عزم الأمورمم

م. وحالة صادقة 10لمالكهف،آية: ولمجتمعها، قال تعالى: لملم إن الذين آمنوا وعملوا الصالحات إنا لا نضيع أجر من أحسن عملامم

م. وحالة تتصـــف بالرحمة 11متكيفة مع نفســـها ومع الآخرين، قال تعالى: لملميجزي الله الصـــادقت بصـــدقهممملمالأحزاب، آية:

 م.47لمالحديد، آية:  التعاطف والرفق والإحساس بالآخرين، قال تعالى: لملم وجعلنا في قلوب الذين اتبعوه رأفة ورحمةممو 

 

 :  معالم طريقة الإرشاد الديني

وعات بتناول موض  الإرشـاد الديني عملية متكاملة يشـترك فيها كل من المرشـد والمسـترشد حيث يقوم المرشد خلالها

والاسـتبصـار والتعلم مع المسـترشـد ومن ثم يلجأ المسـترشـد إلى الدعاء وطلب الرحمة من الله والاستغفار،  الاعتراف والتوبة

ويرى الدين أن أسـباب الاضطرابات النفسية تتلخص في الذنوب والضلال والصراح وضعف الضمير والتكالب على الحياة وإتباح 

اض هذه الاضــطرابات في الانحرافات الجنســية والكذب والسرـقـة الشــهوات والشــ، والغيبة والنفاق وغيرها حيث تتجســد أعر 

والعـدوان والإدمـان والشـــعور بـالـذنب وتوقع العقاب والفوبيا والقلق والاكتئاب وغيرها حيث يمكن علاجها أو تعديلها عن 

ــاد والعلاج النفسيــ الديني  ــلوب عرض الن م،4004لمأبو عيطة، طريق الإرش ــتخدم القرآن الكريم أس ماذج الصرــيحة كذل، اس

والضـــمنية من خلال يد القصـــص والأمثال القرآنية في تعديل الســـلوك، والدعوة إلى ضـــبط النفس، والثبات الانفعالي، قال 

تعالى:لملمأدح إلى سبيل رب، بالحكمة والموعظة الحسنة وجادلهم بالتي هي أحسن إن رب، هو أعلم بمن ضل عن سبيله وهو 
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عـة إ ا الشـــديد الذي يمل، نفســـه عند  م.944أعلم بالمهتدينمملمالنحل، وقول عليه الصـــلاة والســـلام لمليس الشـــديد بالصرــ

الغضــبملمرواه البخاريم،  وينشــأ الغضــب عندما يســتشــعر المرء أن هناك تهديدا لكيانه النفسيــ ســواء اتصــل ذل، بذاته أو 

 م.9116غيرها لمالشناوي،معتقداته أو ممتلكاته أو بيئته أو 

الكثير من الآيـات القرآنيـة التي تنـاولـت الأمن النفسيـــ والطمأنينة النفســـية، ويجد فيها المدمن وفي القرآن الكريم 

الطريقة التي تساعده على التكيف النفسي، قال تعالى: لملموعد الله الذين امنوا منكم وعملوا الصالحات ليستخلفنهم في الأرض 

لهم وليبدلنهم من بعد خوفهم  أمنا يعبدونني لا يشركون بي  كما اسـتخلف الذين من قبلهم وليمكنن لهم دينهم الذي ارتى

م. قال الله تعالى:لملموإذ جعلنا البيت مثابة للناس وآمنا واتخذوا 44شيئا ومن كفر بعد ذل، فأولئ، هم الفاسقونمملمالنور، آية: 

الركع الســـجودمم لمالبقرة، من مقـام إبراهيم مصـــلى وعهـدنـا إلى إبراهيم وإســـماعيـل أن طهرا بيتي للطـائفت والعاكفت و 

م.قال تعالى:لموإذ قال إبراهيم رب اجعل هذا بلدا آمنا وارزق أهله من الثمرات من آمن منهم بالله واليوم الآخر قال 944آيـة:

ــيرمملمالبقرة، آية:  ــطره إلى عذاب النار وبئس المص ــلامي اهتم بالجانب 946ومن كفر فأمتعه قليلا ثم اض م، كما أن المنهج الإس

 م.4006تغييره لمالفسفوس، قلي كجزء هام في تحديد السلوك وبالتالي في الع
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 أساليب الإرشاد النفسي:  

 الإرشاد النفسي الجمعي 

 الإرشاد المعرفي الجمعي   

 يسعى الفرد إلى بناء شبكة علاقات اجتماعيةبداية  لابد من تفسـير ما هو المقصـود بالإرشـاد النفسي الجمعي، حيث 

معايير وقيم واتجاهات مكتســبة في مجتمعه المحيط، والإرشــاد الجمعي يهدف إلى إعادة تكامل الشــخصــية تتفاعل في ضــوء 

وتكيفها مع الواقع، واســتخدام الأســاليب والعمليات الإرشــادية والتربوية من أجل العمل على خفض التوتر، والمســاعدة في 

م المستشهد فيه في غني أن  9129ويشير باترسون لم م،4001حيى ،شاكل لميالتعرف على الأسـاليب المناسـبة لمعالجة القضايا والم

ــية التي تجعل الفرد متوافقا  ــخص ــمات والقيم الاجتماعية والش ــاعد الفرد على تعلم الس ــاد هو أحد العمليات التي تس الإرش

ق له ءمة بما يحقوســويا، ودور المرشــد هو مســاعدة الفرد ليتعلم فهم ذاته ودوافعه لغرض اســتبدال ســلوكه بســلوك أكا ملا 

إلى الإرشاد الجمعي بأنه عملية ديناميكية تفاعلية تتم  مGazda, 1978لمويشير جازدا  م،4001مرغوبة لمغني ،أهدافام شـخصية 

بت مجموعة من الأشـخاص وتركز على أفكار وسـلوكات واعية، وتتضـمن هذه العملية ورائف علاجية مثل التسامح والتوجه 

ـــادي نحو الواقع والتفريغ  ـــاليب التدخل الإرش ـــل أس ـــاد الجمعي من أفض الانفعالي والثقة المتبادلة والفهم والتقبل، والإرش

المســاعدة في التقليل من العزلة ويزيد من مهارات المواجهة، ويعمل على التخفيف من مســتوى التوتر، ويتيح خبرات إيجابية 

ثقة التي تتميز فيه جماعات الإرشـــاد وتبادل للخبرات علاجية حيث تتم مناقشـــة المشـــكلات علنا وبصـــدق من خلال جو ال

والمهارات مع الآخرين، بالإضـافة إلى تعزيز سـلوك الأعضـاء مما يقوي استجابة التعلم من خبرات الآخرين، كما يهدف الإرشاد 

ــتقل في الم ــدين على حل ما يواجههم من مشــكلات بشــكل مس ــتقبل لمزهران ،إلى تعليم المســترش ــاد ويتميز  م،4001س الإرش

الجماعي بأنه مفيد جدا في حالات المشكلات المتشابهة، كما ويعطي فرصام لزيادة العلاقات الاجتماعية وحل المشكلات، وتعديل 

الاتجاهات وتقليل الســلوك العدواني، ويطم  الطالب المســترشــد بأنه ليس الوحيد الذي لديه مشــكلة، ويتيح فرصــة التفاعل 

 م.4000لمالعزة، كا الاجتماعي ويبدو طبيعيا أ
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   الإرشاد المعرفي الجمعي

من خلال تنظيم إســـتراتيجياته يعيد تشـــكيل الأفكار التي أدت إلى أخطاء معرفية وانفعالية، وأن ردود فعل الطالب 

كا أ ناتجة عن النظام المعرفي الداخلي، والمرشـــد يعمل على تفعيل الخبرات  للتعرف على الأفكار الســـلبية لاســـتبدالها بأفكار

ويشــير كورميير  م،9112تصــادفه لمالشــناوي ،واقعية وقبولا،  وهذا يســاعد الطالب للتعامل مع أنواح الضــغوس النفســية التي 

العلاج الســلوكي المعرفي من أهم التطورات في علم النفس المشــار إليه في الكنج إلى أن  &kormier,1991 (kormierلموكورميير

الســـلوكية الكلاســـيكية في اتجاه علم النفس التجريبي الذي يركز اهتمامه على الجانب الحـديث، ومن أنه تحول جذري من 

 م.4004المعرفيلمالكنج، 

الجمعي ضرورة وأهمية في تقدم الخدمات الإرشـــادية الملحة للأفراد في كافة المجالات و المعرفي لقـد أرهر الإرشـــاد 

بخاصـة عندما لا يتسنى للمرشد أن يقوم بالإرشاد الفردي لانتشار الاضطرابات السلوكية، والإرشاد الجمعي يهدف إلى تقديم 

اضـطرابات أو توترات يمكن مناقشتها جماعيا،  العون أو المسـاعدة لعدد من المسـترشـدين بشـكل جماعي والذين يعانون من

ـــادية أن يكون عددهم بت  ـــائص الجماعة الإرش ـــتوى عقلي واجتماعي  94إلى  4ومن خص متقارب، وأعمارهم متقاربة وبمس

وبهـذا ينظر إلى البرنامج "بأنه تصـــميم مخطط ومنظم على أســـس علمية ويحتوي على مجموعة من  م،9116 لمالشـــنـاوي،

تساعد على حل المشكلات التي تواجه الطلبة في مجالات التوافق والتكيف والانسجام والتغلب على الاضطرابات الخدمات التي 

 م.262،ص: 4004 " لمالداهري،النفسية والاجتماعية وفق أهداف الإرشاد والتوجيه

 

 والبرامج الإرشادية النظريات النفسية

 امج الإرشاديةالنظريات  النفسية التي أسهمت في بلورة وصياغة البر 

 نظرية التحليل النفسي لمPsychoanalytic Theory:م 

الهدف من عملية الإرشـاد الجماعي في المدرسـة التحليلية توفير جو مناســب للطلبة المســترشــدين كي يعيشوا علاقات 

ــ  ــطراب النفسي ــول الاض فـات الحالية ومعرفة أص ــاعر من الماضي تدثر في التصرـ ــاف مش يد الدافع وتولعائلية متكيفة، واكتش

 لتعديله.

أهميـة خلق الأجواء الجماعيـة المليئة بالثقة والاطمئنان للإفصـــاح عن ما يجول أعماق النفس البشرـــية من خبرات  

 ماضية قد تكون مدلمة فتمت عملية الكبت لها،  وكيف يمكن الافادة من الخبرات الماضية في تفسير الخبرات الحالية.

مسـاعدة أفراد المجموعة في فهم مخطوطة حياتهم ومساعدتهم على التكيف مع المجتمع  ويركز الإرشـاد الأدلري على

تعتبر المدرســـة التحليلية أن أهداف الإرشـــاد تتركز في زيادة الاهتمام الاجتماعي وتغيير  ط م، و 4004به لمالليل، والإحســـاس 

ــاد ربط الماضي بالح ــكلات، ويعتبر فرويد أن أهداف الإرش اـح، ومن الحياة وحل المش ــية وحل الصرـ ــخص اضر وإعادة بناء الش

   م.4004 والنصيحةلمالخواجا،الأساليب الإرشادية المتبعة لدى الفرويديت لعب الأدوار والواجبات البيتية، 
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 نظرية الذات 

ـــخص لم ـــم العلاج المتمركز حول الش ـــاد غير المباشر الذي اقترحه مPerson Centered Therapوتعرف باس ، أوالإرش

روجرز، وينظر إلى الإنسـان أنه خير بطبعه، إلا أن بعض الضغوس قد تجعله مضطربا، ويعتقد روجرز أن استعمال الإرشاد غير 

علية االمباشر يددي إلى تغييرات جوهرية في سلوك الفرد وشخصيته تتمثل بتغير قدرته على تقويم الظواهر، فيصبح الفرد أكا ف

وهذه التغييرات الجوهرية الإيجابية في ســـلوك الفرد نحو وأكا مرونـة ودرايـة بالأمور التي لم يكن واعيا لها قبل الإرشـــاد، 

تحقيق ذاته نابعة من نظرتها إلى الإنسـان نظرة تفاؤلية بوصـفه أفضـل المخلوقات، بالرغم من الظروف والضغوس التي تفسد 

النزوح لتحقيق الذات لدى الفرد يشــكل المحرض الداخلي لســلوك الفرد نحو تحقيق هذه الحاجة م، وأن 9112توازنه لمالزيود، 

 لمكتلو،لا تم.

ويرى روجرز أنه متى حدث عدم الانسـجام بت الذات والخبرة فهن الفرد يصـبح مسـتهدفا للمرض النفسي وينشأ لديه سوء    

التكيف وعدم الطمأنينة النفسية، وأن عدم الانسجام هو السبب في كل مشكلات التوافق بت البشر، وعلى الفرد أن يعمل على 

 م.9116لمالشناوي، المشكلاتإزالة عدم الانسجام وحل كافة 

ونظرية الذات تعتبر أن أسـباب القلق والتوتر لدى الطلبة تنشأ عن عدم تطابق الذات الواقعية والمثالية وطريقة إدراك الفرد 

للحدث مما يهدد عملية التكيف النفسيـ، ويهدف الإرشـاد بحسب نظرية الذات إلى تحقيق هذا التطابق من خلال الأساليب 

ومن أجل استبصار الفرد  م،9112المنزلية، لمالزيود، مثل، الانتباه، الإصغاء، عكس المشاعر، أسلوب الواجبات الإرشـادية المتبعة 

سفاسفة والصراح  لمالبذاته من خلال الإرشاد الذي يقدم فيه المرشد المساعدة للأفراد والجماعات في مواقف الاضطراب النفسي 

 م.4001، 

أن تحقق أهداف الإرشـــاد من خلال تعزيز مفهوم الذات وتطابق الذات مع  ويرى البـاحـث أنـه يمكن لهذه النظرية

 خبرات الطالب، ومن ثم تقبله  للآخرين إلى جانب النظرية المعرفية.

 

 نظرية التعلم الاجتماعي Social Learning 

السلوك يتكون في السياق الاجتماعي، وأشكال السلوك يمكن تعلمها من خلال الملاحظة  م أنHjelle,1988هجيليلميرى 

لســلوك الآخرين، وهذه النظرية تعتقد أن هناك  اذج إيجابية في الســلوك يمكن اكتســابها من خلال النمذجة، ويعتبر البرت 

رشــاد أن الســلوك يتشــكل بالملاحظة لســلوك الآخرين، م المشــار إليه في الداهري، وفي نظريته الأكا ارتباطا بالإ9177باندورا لم

حيـث يرى أن العمليات المعرفية مثل الانتباه والإدراك والتذكر والتخيل لها القدرة على التأثير في اكتســـاب الســـلوك كما أن 

 م.4004وقوعهالم الداهري، للإنسان القدرة على توقع النتائج قبل 
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ســلوك الآخرين وتقليدهم، و تســمى عملية التعلم هذه بمســميات مختلفة منها:  غالبام ما يتأثر ســلوك الفرد بملاحظة

والتي تعرف بـأنهـا عمليـة موجهـة تهدف إلى تعليم الفرد كيف   Modeling التعلم الاجتماعي،  التعلم المتبـادل، النمـذجـة 

ل: خصــائص النموذج، خصــائص يســل،، و ذل، من خلال الإيضــاح، ويوجد عدة عوامل تدثر في فاعلية اســتخدام النمذجة مث

 م.9116لمالشناوي، المتعلم، خصائص مرتبطة بالإجراءات المستخدمة في النمذجة

يقوم النموذج بتأدية الســـلوكات المســـتهدفة بوجود الشـــخص الذي يراد   أنواح منها:النمذجة الحية حيث والنمذجة

 سترشد بها بمشاهدة سلوك النموذج فقط من خلال الأفلامتعليمه تل، السلوكات، والنمذجة الرمزية أو المصورة والتي يقوم الم

أو القصــص أو الكتب، أو وســائل أخرى، والنمذجة من خلال المشــاركة حيث يقوم المســترشــد من خلال هذا النموذج بمراقبة 

ــتجابة  ــد، ثم يددي الاس ــجيع المرش ــاعدة و تش ــتجابة بمس ــمارة، وذج حي أولا ثم يقوم بتأدية الاس  ومن م،9111بمفرده لمس

الاســـتخدامات والتطبيقات العلاجية للنمذجة، اســـتخدام أســـلوب النمذجة في علاج العديد من المشـــكلات الســـلوكية مثل 

رد على تدريب الف العدوانية، القلق، تكوين مهارات اجتماعية، السـلوك القهري، العزلة الاجتماعية، الغضب، المخاوف المرضية،

ــه دون أن يصـــبح عــد ــاح عن حقوق ــدف ــذاتال ــد ال ــأكي ــه على التمييز بت العــدوان وت ــدريب ــ، من خلال ت ــام و ذل  واني

 م.www.minshawi.com All Rights Reservedلم

ويعد الإرشـاد بحسـب نظرية التعلم الاجتماعي أحد الطرق التي تساعد الفرد على تعلم القيم الشخصية والاجتماعية 

وسـويا وأقرب إلى الصحة النفسية والاجتماعية، ويكون دور المرشد مساعدة والعادات والاتجاهات والتي تجعل الفرد متوافقا 

 الطالب ليتعلم فهم ذاته ودوافعه بغرض استبدال سلوكه الحالي بسلوك أكا ملاءمة تحقق أهداف شخصية مرغوبة.

 

 النظرية السلوكية 

عتبر ه إلى البيئة التي يتعلم منها وتومن أصــحابها ب.ف. ســكيو، وولرد، وميللر، وتعتبر أن الفرد حيادي ويعزى ســلوك

أن الشـخصية تكتسب تعلمها من خلال المعززات وتحكمها قوانت التعلم وأن للنمذجة دورام في تعلم مظاهر الشخصية وتعود 

أســباب القلق والاضــطراب لدى الفرد بســبب تعلم عادات من البيئة وعدم اكتســاب الاســتجابة الملائمة وعدم تعزيز الســلوك 

ويرى كوبر وهيرون ونيوارد أن تعديل السلوك هو العلم الذي يشمل على  م،9116لمالشـناوي، غوب، أو العمل على تعديلهاالمر 

التطبيق المنظم للأســاليب التي انبثقت عن القوانت الســلوكية وذل، بغية إحداث تغييرام جوهريام ومفيد في الســلوك الأكاديمي 

 www.minshawi.com Allلمتكيف مع محيطـه الجـامعي وبيئتـه الاجتماعية والاجتماعي. ومســـاعـدة الطـالـب على أن ي

Rights Reservedمرغوبة والتخلص من الســـلوكات غير المرغوبة، وتقوم  م ، وتقوم أهداف الإرشـــاد على تعلم ســـلوكات

تشكيل مذجة والالأسـاليب الإرشـادية على تقليل الحسـاسـية وأسـاليب التعزيز والاعتقاد وحل المشــكلات وضبط النفس والن

 م.9116لمالشناوي،والتركيز على الحاضر وغيرها من الأساليب الإرشادية 
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 والبرامج الإرشاديةالنظريات المعرفية 

ــة  ــيرات الخاص ــية يبنى عليها تل، التفس ــاس ــايا الهامة التي تعتبرها مرتكزات أس لدى النظرية المعرفية عددٌ من القض

 بالسلوك الإنساني وهي:

النظرية المعرفية أن تفكير الفرد هو المسئول عن انفعالاته وسلوكه، وأن الأحداث التي لا يمكن التنبد فيها أو التحكم تعتبر  -9

 فيها هي أكا إثارة للضغط النفسي من الأحداث التي يمكن التنبد والتحكم فيها.

تعتبر أن الانفعـالات هي انعكـاس لأفكـار الفرد حول ذاته والعالم المحيط به، وأنه بهمكان الفرد تعلم ضـــبط الأفكار، وأن  -4

 م.9114له لمناصر، السلوك هو نتاج الموقف الضاغط والاستجابة 

ــلوكياته مثل ثقافته ومفهومه عن ذا--1 ــدولة عن س بيته ته وخبراته وطرق تر أن هناك عوامل معرفية لدى الفرد قد تكون مس

وتنشـــئته وطرق تفكيره عقلانية أكانت أم غير عقلانية وعلى مدى تفاعل حديثه الداخلي مع بناءاته المعرفية وطرق اكتســـابه 

   م.4006الخطأ لمالفسفوس،لتعلم السلوك 

إلى أن الأسلوب المعرفي هو  9161سنة   Sigel، وسيجل   Moss، وموس   Keganكما أشار كل من كيجان النظرية المعرفية  -2

 أسلوب الأداء الثابت نسبيا ، الذي يفضله الفرد في تنظيم مدركاته وتصنيف مفاهيم البيئة  الخارجية 

ww.wataonline.net/site/modules/newbb/viewtopic.php?viewmode=flat&type=&topic_id=http://w701&f

orum=72 

 

 وللنظرية المعرفية علاقة بعدد من المجالات  العلمية المختلفة وهي على النحو التالي :  

 مBehavioral Theoryلم النظرية السلوكية المعرفية: -9

من القضايا الهامة التي تعتبرها مرتكزات أساسية يبنى عليها تل، التفسيرات  المعرفية عددٌ لدى النظرية السلوكية 

 الخاصة بالسلوك الإنساني وهي:

تعتبر النظرية السلوكية المعرفية أن الأمن النفسي والاجتماعي والصحة النفسية تكمن في القدرة على اكتساب عادات تتناسب  -

 فردمع البيئة التي يعيش فيها ال

م المشار إليه في العناني أن السلوكية تقوم على التعلم المكتسب وإدخال العمليات المعرفية Lazarus,1990ويشير لازاروس لم  -

 م.4004السلوكي لمالعناني، إلى حيز العلاج 

أعتبر العاملون في ميدان السلوك المعرفي أن الأساس في النظرية السلوكية المعرفية هو أن العمليات المعرفية تلعب دورا حاسما   -

في تشكيل السلوك الظاهري حتى ولو لم تكن قابلة للملاحظة والدراسة،  ومجال تعديل السلوك المعرفي يفترض أن الإنسان ليس 

تغيرات البيئية فحسب بل أنه يتفاعل معها و يكون مفاهيم عنها و بالتالي فهذه المفاهيم تدثر في سلبيا فهو لا يستجيب للم

 م. 4004سلوكه وهذا يعني أن هناك تفاعلا متواصلا بت المدثرات البيئية و العمليات المعرفية و السلوك لمالخطيب، 

http://www.wataonline.net/site/modules/newbb/viewtopic.php?viewmode=flat&type=&topic_id=703&forum=78
http://www.wataonline.net/site/modules/newbb/viewtopic.php?viewmode=flat&type=&topic_id=703&forum=78
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   علاج النفسيالنظرية السلوكية المعرفية وأسلوب التشخيص والالعلاقة بت  -4

في الثلاثينات من القرن العشرين الذي أقر بوجود المتغيرات  Tolmanتعود النظرية السلوكية المعرفية إلى أعمال تولمان   -1

 المعرفية الدخيلة والصور العقلية في العملية التعليمية.

في المجال الاكلينيكي اتفقت ووجهة النظر المعرفية في سنوات الخمسينات من القرن الماضي والذي  Kellyكما أن أعمال كيلي   -4

اعتمد في نظريته البنائية على تفسيرات الفرد لأحداث الحياة وعلى أ اس السلوك التي تعكس تفسيرات الأحداث، وأن العلاج 

عند محاولته عمل  وذج مختصر للعلاج النفسي  9171عام  Beckالسلوكي المعرفي اخذ جذوره من الأعمال الأولية  لبي، 

  م.4004 لمالسنباني،

 Kellyهي امتداد وتطبيق عيادي لأعمال كيلي  Meichenbaumوميكنبوم  Beckفيرى بان أعمال بي،  Wilsonأما ولسون  -1

ل ت السلوكية المعرفية مع الأطفاوأسهمت النظرية التجريبية في علم نفس النمو في استخدام التدخلا  Banduraوباندورا 

خصوصا في مجالات  و السيطرة الذاتية والمعرفة الاجتماعية والذاكرة والمهارات المعرفية المتعددة وينسب الاستخدام الأول 

 م.4004 ميكنبوم لمالسنباني،للعلاج السلوكي المعرفي مع الأطفال إلى أعمال دونالد 

نه مزيج من فنيات العلاج السلوكي وفنيات العلاج المعرفي وهذان المفهومان ليسا مفهومان يعتبر العلاج السلوكي المعرفي ا -2

منفصلت بل متداخلت فالتوجه السلوكي يهتم بتغير الظروف المحيطة والسلوك الظاهر، والتوجه المعرفي يركز على المعارف 

 والأفكار دون إهمال السلوك الظاهر.

 .التيارات العلاجية الحديثة التي تهتم بالأساس المعرفي والاضطرابات النفسيةيعتبر السلوك المعرفي احد  -4

يهدف الاتجاه السلوكي المعرفي إلى إقناح المسترشد بان أفكاره ومعتقداته اللاعقلانية وحديثه السلبي مع ذاته هي التي تحدث  -6

ل والمعتقدات أفكار ومعتقدات أكا عقلانية ويحل محردود الفعل غير التكيفية لديه كما يهدف إلى أن يحل محل تل، الأفكار 

 م.4001إيجابية مع الذاتلمأبو زيد، الحديث السلبي حديث أكا 

  

 إسهامات النظرية السلوكية المعرفية في العلاج النفسي:  -1

 وعلاج الاكتئاب.    نحو كيفية تناول القلق وضبط الغضب والألم والإدمان والاضطرابات الجنسية وإدمان الكحول -9

م المشار اليهما في Eliss & Grieger, 1978وجريجرلم السلوكية المعرفية متنوعة الأساليب والأغراض، فقد تحدث أليس -4

 م.9116الشناوي عن خطوات وإجراءات إعادة البناء المعرفي في العلاج العقلي العاطفي لمالشناوي، 

معلى إجراءات العلاج المعرفي في علاج الاكتئاب، واستخدم ميكينبوم Coryالمشار إليه في كوري لم Beck,1976)اعتمد بي، لم -1

ب على مهارات التحصت ضد التوتر والتعامل مع المشكلات الأكاديمية التقليدية مثل تطبيقها في حل مشكلات القراءة التدري

   م.Cory,1991والاستيعاب والمشكلات المتعلقة في الإبداح  لم
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الخاصة بها، واستخدم م، خطوات حل المشكلة والتدريبات Goldfried, 1971 &D'zurilla ويشرح دزوريلا وجولد فرايد لم  -2

 Suinn م الإجراءات المتبعة في إستراتيجية الضبط الذاتي، وتناول سوين وريتشاردسونKaroly & Kanfer,1982كارولي وكانفرلم

& Richardson,1971م 

,pp:498-510 يت مع والمعرفم التدريبات الخاصة في إدارة القلق، وتم استخدام هذه الإجراءات من قبل المعالجت السلوكيت

 م.Kanfer & Goldstein,1986الأفراد والذين يعانون من النشاس الزائد والإجراءات المتبعة في إستراتيجية الضبط الذاتيلم

م Meyers, 1991, pp:305-306لموقدمت إسهامات كبيرة في علم النفس الرياضي وخاصة في إعداد و تدريب لاعبي القوى  -4

عامل مع زيادة الوزن والألم المرافق للصداح المزمن و تم استخدام الاسترخاء العضلي المتقدم في علاج والتي أرهرت فاعلية في الت

 مBurnette et al, 1991, pp:237-247لمالمشكلات الجنسية 

 ,Turner et al) الاجتماعي   لمبالإضافة إلى استخدام الإجراءات السلوكية المعرفية في علاج المخاوف الاجتماعية و القلق  -6

1994. 

م المشار إليه في بالقسام، أن العلاج المعرفي يعمل على تمكت تقدير الفرد لذاته وتنمية شعوره Banduoraويشير باندورا لم -7

بفعاليته الذاتية، الأمر الذي يجعله ينمي أهدافا تلبي طموحاته، مما ينعكس إيجابا على الشعور بالأمن النفسي، وتعزيز مهارات 

 م.9114لم بالقسام، ذل، بالاعتماد على تقنيات سلوكيةالتكيف، و 

 

 العلاقة  بت  العلاج السلوكي المعرفي  والجوانب المعرفية للفرد وكيفية توريف هذه العلاقة في الإرشاد الجمعي -2

م  4001هندية لمم، المشار إليه في 97، ص9111يراه مليكه لمهناك العديد من التعريفات للعلاج السلوكي المعرفي منها ما 

"، لمن خلال التأثير في عمليات التفكير لدى العمي بان العلاج السلوكي المعرفي "هو منهج علاجي يحاول تعديل السلوك الظاهر

م من أن العلاج السلوكي  المعرفي مدخل علاجي يتم من Alanne & Kazedinالن وكازدين لم م إلى رأي4001هندية لم كما ويشير

د من المشـكلات الإكلينيكية، مثل القلق والاكتئاب والعدوان وغيرها من الاضطرابات، ويستخدم في تعديل خلاله تعديل العدي

سـلوك كل الأشـخاص سـواء الأطفال أو المراهقت أو الكبار. وفي أماكن مختلفة من المنزل والمدرسة وفي العمل، ويعمل العلاج 

 ، ولعب الدور، والتعزيز الايجابيم.السلوكي المعرفي بعدة طرق واضحة هي لمالتدخل المعرفي

من أن العلاج الســـلوكي المعرفي هو محاولة لدمج فنيات العلاج   Kendallيراه كـاندال م مـا 4000ويـذكر المحـارب لم

ــياق  ــلوكه، وهو يهتم بالجانب الوجداني، والس ــلوكي الناجحة، مع الجوانب المعرفية للفرد وذل، بهدف إحداث تغيير في س الس

للفرد، وذل، من خلال اسـتخدام استراتيجيات معرفية وسلوكية وانفعالية واجتماعية وبيئية لإحداث تغييرام حقيقيام،  الاجتماعي

السلوكية المعرفية يعمل الإرشاد الجماعي على مساعدة الطلبة على القضاء على التصرفات الغريبة وإكسابهم ووفقا  للنظرية  

كفافي، لم تعليم الطلبة بأنهم مسدولون عن اضطراباتهم ومساعدتهم على التخلص منهاالتصرفـات والسلوكات الجديدة كما يتم 

مً وإ ا هو مشكلة بحد ذاته وأنه يجب التعامل معه  م،9111 وتقوم النظرية السلوكية على فكرة أن سلوك الفرد ليس عرضاَ



www.manaraa.com

 39 

ليه عوفهمه وتحليله وقياســـه ودراســـته وأنه يمكن التحكم فيه عن طريق التحكم في المثيرات التي تحدثه وفي النتائج المترتبة 

 م.4004لمأبو عيطة، 

 يتضمن العلاج السلوكي المعرفي العديد من الأنواح والفنيات العلاجية التي أشهرها:

 م.(Elbert Elissالعلاج العقلاني الانفعالي لالبرت إلس -

 .Goldfried & Goldfried )أسلوب حل المشكلات لجولد فرايد وجولد فرايدلم -

 م.Beackالعلاج المعرفي لبي، لم -

 تقليل الحساسية التدريجي. -

 . Meichenbaum )تعديل السلوك لميكينبوم لم -

 قلق.طرقا لتخفيض الخوف وال بالإضافة إلى العديد من الفنيات التي يستخدمها العلاج السلوكي المعرفي والتي تتضمن

طريقة وأسلوب البناء المعرفي وأهمية العمليات العقلية، والهدف من ذل، هو تصحيح  الأفكار اللاعقلانية، ومعالجتها من  - 4

 خلال عملية تفعيل العمليات العقلية. 

أهمية العمليات المعرفية مثل:التفكير و الحديث   Cognitive-Behaivoral Therapyأبرز العلاج الســـلوكي المعرفي 

الذاتي في تعديل الســلوك وأن العديد من الأســاليب العلاجية أصــبحت تأخذ بعت الاعتبار مدى تأثير العمليات المعرفية على 

ــير الخطيب لم4009لمعبد العزيز التوتر النفسيــ عند الأفراد  ــن وبيل، لم4004م، ويش ، أن Hersen & Bellak, 1988)م، وهرس

هدف الرئيس من العلاج الســلوكي المعرفي هو محاولة تغيير الأفكار الخطأ وذل، من خلال عملية علاجية تســمى إعادة البناء ال

المعرفي بهـدف جعـل العمليات المعرفية أكا اتصـــالا بالواقع وبذل، فهن أســـلوب إعادة البناء المعرفي يتعامل مع الســـلوك  

للتفكير اللاعقلاني الذي يســبب للفرد الضــغوطات النفســية، ويمكن النظر إلى العلاج الســلوكي المعرفي اللاتكيفي باعتباره نتاجا 

على أنـه عمليـة تعلم داخلية تشـــمل إعادة تنظيم المجال الإدراكي و إعادة تنظيم الأفكار المرتبطة بالعلاقات بت الأحداث  و 

 المدثرات البيئية المختلفة.

الإعادة المتدرجة للبناء العقلي وهي من الأســاليب  م المشــار إليه في الشــناوي، أســلوبGoldfried 1977فرايدلمطور جولد    

السـلوكية المعرفية وتشبه على حد ما طريقة التخلص المنظم من الحساسية، وفي هذه الطريقة يطلب من المسترشد أن يتخيل 

بهذا  عليمات بأن يتعرف على الأفكار غير المنطقية المرتبطةتدرجا من المواقف المولدة للقلق وفي كل خطوة يعطى المسـترشد ت

الموقف المحدد وأن يدحض هذه الأفكار ويعيد تقويم الموقف بطريقة عقلانية ، كما ويطلب المرشـــد من الطلبة إعادة البناء 

لبناء المعرفي تتم وفقا لما يلي وخطوات إعادة ا م،9116القلقلمالشناوي، العقلاني في الواقع الملموس وذل، في المواقف التي تولد 

:   
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 أولا :الحوار مع الذات  ويعني ذل، ما يلي : 

ويعتبر  Self – Instructional Trainingالحـديـث الإيجـابي مع الـذات، التـدريـب على التعليم الذاتيلمالنصـــح الذاتيم:  -

الـذي اقترح طريقـة لإعـادة البنـاء المعرفي عن طريق التـدريـب على إعطـاء تعليمات ذاتية أول من بدأ في  م 9172ميكينبوم 

اســـتخـدام الحـديـث الـذاتي، ويرى أن الحـديث الذاتي يدثر بالأبنية المعرفية ويعمل على تغييرها والتي تتم عن طريق البدء 

 م، وعملية4009ز ايجابيةلمعبد العزيتم تعليمه على اســتبدالها بعبارات بتحديد العبارات الســلبية التي يقولها الفرد لذاته ثم ي

 العلاج بالحديث الذاتي عند ميكينبوم تتضمن ثلاث مراحل هي:

 زيادة الوعي وتركيز انتباه المسترشد لمالطالبم على أفكاره ومشاعره وردود أفعاله الفسيولوجية وسلوكاته غير التوافقية. -9

حديث ذاتي يتعارض مع السـلوكات والأعراض غير التوافقية لدى المسـترشد، ويدثر على انتباه واستجابات العمل على توليد  -4

 المسترشد الفسيولوجية وأن يعمل على استثارة سلوكات جديدة أكا توافقا.

ــلوكياته غير ا -1 ــد ســلوكيات تســاعده في مواجهة س توافقية لالعمل على تطوير جوانب معرفية تعمل على إكســاب المســترش

 م.4009لمعبد العزيزوتعميم ذل، على المواقف الأخرى التي تواجهه في حياته اليومية 

 يمكن النظر إلى أسلوب حل المشكلات من زاويتت هما: Problem – Solvingثانيا: أسلوب حل المشكلات 

 عمله الإرشادي.أنه يمثل  وذجام لعملية الإرشاد حيث يمكن للمرشد إتباح خطوات حل المشكلات في  -9

 أنه يمثل أسلوبام لتدريب المسترشد على استخدامه فيما يواجهه من مشكلات الآن وخارج إطار الإرشاد. -4

ويمكن القول أن حل المشـكلات هي عملية يحاول بها الشـخص أن يخرج من مأزق معت  وأن حل المشكلات هو نوح 

الإرشــاد والعلاج النفسيــ يعتبر نوعام من تحليل النظم وفي تصــوره أن من الســلوك المحكوم بقواعد، كما أن حل المشــكلات في 

عملية حل المشـكلة ينبغي أن تأخذ في اعتبارها نظام التفاعل الاجتماعي للمســترشــد بما ذل، الأشخاص الآخرون المشتركون في 

ذي يكون بشــكل أكبر على الموقف ال هذا النظام مع المســترشــد مثل الأخوة، الآباء، الزملاء، المرشــد نفســه وبذل، فهن التركيز

ــــاعــدة الطــالــب في حــل المشـــكلــة  وليس  ــــب هــذه الطريقــة مس ــــد بحس تحــدث فيــه المشـــكلــة،  ومهمــة المرش

 .(www.well.connected.com/report.cgi.htm)حلها

ام لنمط وفق إضافة إلى طريقة حل المشكلات في مواجهة ضغوطهم يلجأ بعض الأشـخاص إلى أسـلوب التصدي للمشكلة

شخصيتهم، بهدف تخفيف العقبات التي تحول بت الفرد وبت التكيف والاتزان وبينت الدراسات النفسية أن هذا الأسلوب في 

أساليب التعامل يلجأ إليه المثقفون كاستجابة لآلية التعامل مع الضغط إضافة إلى المعرفة المسبقة لمصدره لدى الفرد، ويعتمد 

ــام   على قوة الشــخصــية والشــجاعة في مواجهة المواقف النفســية الناجمة عن مصــدر الضــغط وشــدته هذا الأســلوب أســاس

(www.well.connected.com/report.cgi.htm). 

من الممكن تطبيقها في برامج الإرشـــاد الجمعي من خلال  -الســـلوكية المعرفية –ويرى البـاحـث أن هذه النظرية    

 من قبل طلبة الجامعة.ممارسة الأ اس الصحيحة في السلوك 
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 أساليب يستخدمها المرشد السلوكي في مساعدة الطلبة في تعديل أو تغيير السلوك -6

هناك عدة أساليب تستند إلى النظريات السلوكية المعرفية يستخدمها المرشد السلوكي في مساعدة الطلبة في تعديل أو 

ة،  تتمثل د، لكي يجعل حياته وحياة المحيطت به أكا ايجابية وفاعليتغيير سلوكه والتي تهدف إلى تحقيق تغيرات في سلوك الفر 

 فيما يلي:

 م وهو يعتمد علىAlbert Ellis 1977وصاحبه البرت اليس لم الاتجاه العقلاني الانفعالي -9

الأسلوب المعرفي ويقضي بالتعرف على الأفكار غير العقلانية وإبرازها إلى مستوى الوعي والانتباه، ويبت ماذا ينتج عن هذه 

تعبر  B (Believes)م، و (Actإلى الحادث أو الخبرة المثيرة  Aحيث ترمز   A-B-Cالأفكار غير المنطقية والتي وضعها في نظرية 

مإلى النتيجة أو الاضطراب الانفعالي، وأن السبب هو Consequenceلم  Cلمالمعتقداتم بينما ترمز  عن نظام التفكير لدى الفرد

السلوكي يعتمد على إعطاء المسترشد الواجبات البيتية أو مهام  م، والأسلوب9116 الفرد لم الشناوي،نسق التفكير الذي فكر به 

د ستجابات غير العقلانية وعن طريق التخيل حيث يتخيل المسترشيخاف أن يقوم بها لتكوين استجابات عقلانية لتحل محل الا

نفسه في مواقف تسبب له الانزعاج أو الانفعال ومن ثم الانفعال إلى مستوى أقل انفعال ثم يطلب المرشد منه أن يحدث نفسه 

 م.4004 البدني  لمالخواجا،بعبارات تخفف كمية الانفعال وكذل، يستخدم أسلوب الاسترخاء 

وطريقة  م9116لمالشناوي،  فهن العقلانية تعرف على أنها استخدام المنطق في تحقيق الأهداف القريبة والبعيدةوبذل، 

هي علاج الغير معقول بالمعقول أي أن الإنسان لدية القدرة على التجنب و الاضطراب الانفعالي أيضا،  الاتجاه العقلاني الانفعالي

لم التفكير العقلي المنطقي و حسب هذه الطريقة ينحصر عمل المرشد على التخلص والتخلص منه و من الشعور بالتعاسة بتع

من الأفكار والاتجاهات الغير معقولة واستبدالها بأفكار واتجاهات معقولة، وأهداف الإرشاد هنا هو خفض القلق وجعل الأفكار 

الماضي بلعب الأدوار والواجبات الذاتية وعدم الاهتمام اللاعقلانية عقلانية ومن الأساليب الإرشادية تحدي الأفكار اللاعقلانية و 

 م.9116لمالشناوي، 

وهي طريقة العلاج والإرشاد السلوكي التي  قدمها جوزيف ولبي، ويقصد به إضعاف الارتباس بت المثير و  الكف المتبادل: -4

الاستجابة عن طريق تعزيز تعلم استجابة جديدة مناقضة لاستجابة القلق، والتي تعمل على تخفيف القلق والتوتر ومن ثم 

 تتعلق بأعراض المرض أو مشكلة المسترشد .إعادة التكيف لدى المسترشد، وقد وضع  ولبي عدة معايير 

 زيادة قدرة المسترشد على التركيز و الإنتاج. -

 زيادة درجة تكيف الفرد مع أفراد أيته، و الشعور بالأمن و الطمأنينة. -

 تجنب المواقف المثيرة للقلق أو الصراح في حياته اليومية. -

ن عراض يصاحب اختفاء المثيرات المسببة للقلق، والإثارة الانفعالية، وأ ويرى ولبي المشار إليه في أبو عيطة أن اختفاء الأ 

البيئة الاجتماعية ذات تأثير بالغ على شخصية المسترشد بالإضافة إلى المستوى الاقتصادي و الاجتماعي، ومعتقداته و قيمه 

ابة التي ترضي يميز المسترشد بت الاستج ومقدار تقبله للسلطة ومستوى تعليمه، وفي تحديد معيار الاستجابة السوية، يجب أن

دوافعه و رغباته وميوله و تخفف من حدة صراعا ته الداخلية و تددي إلى حلول مدقتة و بالتالي إلى سلوك مضطرب آخر 
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وصعوبة التكيف مع الواقع وبت الاستجابات السوية المختارة التي تساعد المسترشد على التكيف مع الواقع و تساعده على 

 تعلم السلوك المقبول اجتماعيا.

يعد أسلوب الإرشاد والعلاج السلوكي الكف المتبادل عند ولبي من انجح الأساليب الإرشادية العلاجية في معالجة 

الحالات التي ترجع معاناتها الحالية إلى سوء أساليب التربية والتي تظهر بصورة أنا ضعيفة تجعل صاحبها فريسة الصراح النفسي 

 الشعوري واللا شعوري والتي تظهر بصورة أمراض عصابية أو انحرافات سلوكية .

وقد قدم ولبي عدة أنواح من الاستجابات المتناقضة أو المضادة لاستجابة القلق منها استجابات تقليل الحساسية التدريجي، 

 م.4004العضلي لمأبو عيطة، الاسترخاء 

 

 Thought Stopping وقف الأفكار: -1

م والمشار إليهما في الشناوي، كطريقة للتحكم 9161م وطوره تيلور 9142عام  Bainسلوب سلوكي معرفي اقترحه  هو أ

في الأفكار، ويستخدم أسلوب وقف الأفكار لمساعدة المسترشد على ضبط الأفكار والتخيلات غير المنطقية أو القاهرة للذات عن 

عندما تراود الإنسان خواطر وأفكار لا يستطيع السيطرة عليها، ويفيد أسلوب طريق استبعاد أو منع هذه الأفكار السلبية أو 

وقف الأفكار بصفة خاصة مع المسترشد الذي عانى من حادث قد حدث في الماضي ولا يمكن تغيير هذا الحادث أو مع مسترشد 

وسلبي  تفكير متكرر غير واقعي يفكر في حادث ليس من المتوقع أن يحدث أو احتمال حدوثه ضئيل أو مع مسترشد ينخرس في

أو في تخيلات منتجة للقلق وقاهرة للذات فمثلام الطالب الذي تطرأ على خياله فكرة أنه قد يرسب في السنة ويفصل من 

الجامعة، ويرى وايزوكي وروني أن أسلوب وقف الأفكار له عدد من المزايا : من حيث أنه سهل التنفيذ ومفهوم للمسترشد كذل، 

 م.9116سترشد كثيرام ما يستخدمه كأسلوب للتنظيم الذاتي لمالشناوي،فهن الم

 

 ومن الأساليب الممكن إتباعها أيضا في الإرشاد السلوكي المعرفي:

ـــترخاء  - ـــلوب الاس ـــد على القيام Relaxation أس ـــترش ـــاليب تهدف لتكوين دافع لدى المس : وهو عبارة عن مجموعة أس

بهدف نزح الحساسية في  9112بالاستجابات المطلوبة، عن طريق استخدام أساليب الاسترخاء التي وضعها " جاك إبسون" عام 

تم رتبطون بالمواقف الانفعالية، ثم يالمواقف الانفعـاليـة بطرقة منتظمة، عن طريق إعداد قائمة المواقف والأشـــخاص الذين ي

مســاعدة المســترشــد للتغلب على هذه المواقف المثيرة بربط الاســترخاء بمواقف تحتمل إثارة القلق باســتخدام ألفاظ مهدئة و 

 م،4004المسترشد لمأبو عيطة، مريحة، أو باسـتخدام أسـاليب التنفس للعمل على زيادة نسـبة الأكسجت في الجسم لدى الفرد 

عتبر الاســترخاء واحدام من أهم الأســاليب المضــادة للتوتر والقلق، ويســاعد الاســترخاء أيضــا في اكتســاب مهارات تهدف إلى وي

 وتر، وتقومتتطوير اسـتجابات سـلوكية أكا تكيفا للضـغوس، وأنه لا يوجد علاج نفسيـ دون استرخاء لأنه لا يوجد مرض دون 

ــترخاء الحديثة على جملة من ا ــاليب الاس ــم والنفس وذل، عن أس ــيطة التي تهدف إلى إراحة الجس لتمارين والتدريبات البس

طريق التنفس العميق وتمرين الجسم كله على الارتخاء وزوال الشد العضلي، وقد وجد الباحثون أن تمارين الاسترخاء تساعد 
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. ض مسـتوى الصــداح النصفيعلى خفض ضـغط الدم وأيضـا خفض احتمال الإصـابة بأمراض القلب وتحسـن النوم وتقوم بخف

ويخفض من حدة الصـداح التوتري، ويقلل من اضـطرابات الأمعاء وبخاصـة القولون العصــبي، والتدريب على الاسترخاء يقلل 

الشـعور برلام الجسـم ووجدوا أنه يدثر بشـكل إيجابي بتقليل جميع الاضـطرابات النفســية. وبالطبع فان الاسترخاء ليس دواءم 

مراض، ويمكن له أن يكون وسيلة علاجية ناجحة إلى جانب أساليب علاجية أخرى دوائية وغير دوائية سلوكية شـافيام لجميع الأ 

 م.www.minshawi.com All Rights Reservedوغيرهالمومعرفية وتحليلية 

 الاسترخاء العضلي: -

دما ف بالنقيض، وذل، عنيستخدم أسلوب الاسترخاء عادة إما كأسلوب علاجي مستقل أو مصاحب للعلاج بطريقة الك

يحتاج إلى خلق اسـتجابة مضـادة للقلق و التوتر. وطريقة الاسترخاء العضلي تشتمل على إحداث توتر واسترخاء في مجموعات 

ــترخاء وحالة التوتر، على افتراض أن ذل،  ــد على التمييز بت حالة الاس ــترش ــاعدة المس ــلية معينة على نحو متعاقب، ومس عض

إلى أقو درجة ممكنه من الاسترخاء، كما أن الاسترخاء يعامل بوصفه مهارة بحاجة إلى التدريب المنظم  الوصـول يسـاعده في 

والمكثف، ويفضـــل أن يتم التـدريـب على الاســـترخاء في مكان هادئ لا مشـــتتات فيه ومعتم نوعام ما، و قبل البدء بهعطاء 

 م.4006لمالفسفوس، مريحالتعليمات للمسترشد، يطلب منه الاستلقاء في يير أو مقعد 

 

 Self-Assertivenessأسلوب قوة التدعيم وتوكيد الذات:  -

إن أسـلوب توكيد الذات مسـتمد من وولبي وسـالتر وهو احد الوسائل السلوكية الإجرائية المستخدمة في معالجة عدم 

 الاجتماعية، وعدم القدرة على تعبيرالثقة عند الأفراد بأنفســهم، وشــعورهم بعدم اللياقة و الخجل و الانســحاب من المواقف 

الفرد عن مشـــاعره و أفكاره و اتجاهاته أمام الآخرين، إن الاســـتجابات التوكيدية و غير التوكيدية و العدوانية عند الفرد هي 

ــتجابات وعن طريق التعزيز و العقاب و  فـون بتل، الاس اســتجابات متعلمة عن طريق مشــاهدة الفرد وتقليده لنماذج يتصرـ

 م.4004 ،لمالداهري يار مثل هذه الاستجابات بقصد معتاخت

 

 والعمليات التكيفية.   Cognitive Theapyنظرية العلاج المعرفي:  -7

يرى المعرفيون أن التكيف يعتمد على الطريقة التي يفسر بها الأفراد الحوادث وكيفية تقييمها في البيئة ، كما يرون أن 

زيادة الإحســاس بالفعالية الذاتية يســهم في تعزيز التكيف النفسيــ     والجســدي، فالفرد المتكيف يفسرــ الخبرات المهددة 

ــبة في  بطريقة تمكنه من الحفاظ على الأمل كما ــبة في حل المشــكلات ولديه إســتراتيجية معرفية مناس يســتخدم مهارات مناس

النفسي، أما الفرد الذي لا يتمتع بالتكيف فهو الذي يفقد الأمل و يشعر بالعجز ولا يتمكن من الاستجابة         مواجهة القلق 

 Calhaun and)مواجهة القلق النفسيـــ   بفـاعلية لمطالب البيئة و يعجز عن اســـتخدام إســـتراتيجية معرفية مناســـبة في

Acocella, 1990). 
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 تلخيص وتعقيب 

تتحدد أهمية النظرية المعرفية في أنها تعتبر العمليات العقلية وتحديدا  التفكير هي المســـدولة عن تنظيم الســـلوك 

الصــادر بشــقيه الجانب المعرفي والجانب الوجداني و القائم على التعلم المكتســب، وهذا يعني إمكانية   إتاحة الفرصــة لتوفير 

لأمن النفسيـــ والاجتماعي، وهذا يدكد على الدور الذي تلعبه العمليات المعرفية في الظروف المناســبة لتهيئة توفر الشـــعور با

تشكيل  سلوك الفرد أو استجابته للمثيرات والمواقف التي يواجهها الفرد  بدرجة من الثبات النسبي مما يعني إمكانية  تكراره 

 رار ومتكرر لهـذه المثيرات والمواقف ومع  التفـاعلاتوالقـدرة على التنبد بـه في المرات المتتـاليـة، ويعـد تعرض الفرد بـاســـتم

المستمرة مع كل ما يحيط به من مثيرات مختلفة فهن ذل، سيتيح للفرد اكتساب مهارات التكيف ورفع درجة كفاءتها، ولذل، 

ار، لكي تتم في نهاية فكأصبح لدينا ما يعرف  بفنيات العلاج المعرفي، وفنيات العلاج السلوكي مما يتيح  التركيز على المعارف والأ 

الأمر معالجة تل، المشكلات المختلفة مثل القلق والاكتئاب والعدوان وغيرها، مع توفر إمكانية تعزيز مفهوم الذات لدى الفرد 

، وكما ذكرنا ســـابق " فالعلاج الســـلوكي المعرفي هو محاولة تغيير الأفكار الخطأ و ذل، من خلال عملية علاجية تســـمى إعادة 

اء المعرفي بهدف جعل العمليات المعرفية أكا اتصالا بالواقع"،  وباختصار تصبح لدينا إمكانية شاملة لإحداث تهيئة جديدة البن

لكافة الجوانب المعرفية والوجدانية لشـــخصـــية الفرد، بحيث تكون قادرة على اســـتخدام مهاراتها التكيفية في مواجهة الحياة 

ة لحماية الشـخصـية من التورس في العديد من المشاكل وأخطرها هو فقدان الثقة والشعور الضـاغطة، ولديها المقومات الكافي

بالأمن النفسي، كل ذل، إذا قررنا اعتبار العمليات المعرفية وكل ما يتعلق بها من مفاهيم أخرى تم ذكرها بمثابة أنها المسدولة 

ات واستجابات في مواجهة المثيرات ضمن العديد من مواقف عن بناء وتنظيم الإطار العام للشخصية وما يصدر منها من سلوكي

 الحياة المختلفة. 

أما عن تفاصـيل حول كيفية الإفادة من هذه النظرية المعرفية في سياق عملية بناء البرامج الإرشادية والعمل على رفع 

عتمد على كل ما فهذا سي ات الفلسطينيةكفاءة الفرد في اسـتخدام المهارات التكيفية في تعزيز الأمن النفسي لدى طلبة الجامع

ســـوف نســـتـدل عليـه من مختلف النظريـات المختلفة للنظريات المعرفية  اتجاه عملية بناء البرامج الإرشـــادية وبدءا من 

ــجل في البرامج  ــوف تس ــياغات المختلفة لكافة الفقرات التي س ــادي، وتل، الص ــوف يبدأ بها البرنامج الإرش التعليمات التي س

دية وانتهاء بأسلوب تسجيل الإجابات المتوقعة من قبل المفحوصت، كما هو وارد تفصيلا خلال العرض للنظرية المعرفية الإرشـا

 التي تم تبنيها من قبل الباحث للقيام بهذه الدراسة العلمية.
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 الدراسات ذات الصلة: 

التي تم الإطلاح عليها وقد قسمت بعد عرض الإطار النظري للدراسـة، سـوف يعرض الباحث بعض الدراسـات السابقة 

ــلوكية ــات تناولت البرامج الس ــات تناولت مهارات التكيف، ودراس ــات تناولت الأمن النفسيــ، ودراس -إلى ثلاثة محاور: دراس

 المعرفية.

 

 أولا: دراسات تناولت الأمن النفسي:

في مناطق الحروب على الأطفال والشباب مشاعر الخوف، وعدم الأمان، وأعراض الهستيريا  والكوابيس الليلية رهرت   

، و الفزح و الشـــعور بالإحباس، والقهر والغضـــب، مما أدى إلى صـــدمات نفســـية ، وارتفاح في نســـبة القلق و رهور حالات 

دة ومختلفة، وفي جنوب إفريقيا  مثلا رهرت نزعة حب القتل سيكوسوماتية، و درجات اكتئاب حادة و اضطرابات نفسية عدي

والقمع والإرهاب نتيجة النظام العنصري، وبالتالي الشعور بالتحدي والسعي لاستخدام العنف ضد التمييز العنصري في مقاومة 

 م.Wallach,1993النفسيلمالاستعمار، بالإضافة إلى تدني الشعور في مستوى الأمن 

أجراه مركز استطلاعات الرأي والدراسات المسحية في جامعة النجاح الوطنية خلال الفترة الواقعة ما  في استطلاح للرأي

لا  %14متشائمون إزاء الوضع الداخلي و %24.7أرهر أن   21-05-2007من شهر أيار ونشرته وكالة فلسطت برس في 91-97بت 

 9169الاحتلال والاقتتال الداخلي، وقد بلغ حجم عينة الاستطلاح على أنفسهم وأيهم وأملاكهم في رل وجود  بالأمان يشعرون

أن الأوضاح الأمنية الداخلية تدهورت نحو الأسوأ. وحول أولويات  %24.4سنة فأكا، فيما اعتبر  92شخصام ممن بلغت أعمارهم 

 %96.9بأنها توفير فرص العمل، و  %90.7منهم بأنها القضاء على الفلتان الأمني، و %42.6أفراد العينة في الوقت الحالي، أفاد 

 من أفراد العينة وضع الفلسطينيت في الأراضي الفلسطينية خلال المرحلة الحالية بأنه سيا %10.1حل مشكلة الرواتب، وقيم 

.(www.palpress.ps)   

إدارة المجتمعي و  فقد أرهر استطلاح رأي أجراه مركز التدريبفي دراسة عن الأمراض النفسية لدى طالبات الجامعات 

 أن الطالباتو  منهن عرضة للإصابة بالأمراض النفسية في المجتمع، %22الأزمات في غزة على عينة من الطالبات الجامعيات أن 

 بعيدات عن تل، المعاناة، سواء في الحزن أو الاكتئاب والقلق وتدني الإحساس في مستوى الأمن النفسي،ب لسن في المرحلة الثانوية

يظهر أن و ني أن هناك سلوكام عنيفام تعرضت له الطالبات أدى إلى هذه النسبة المعرضة للإصابة بالأمراض النفسية،وهذا يع

 هذا الشعور الذي لازم الطالبات الجامعيات هو نتيجة تراكم مر معهن منذ سنوات الطفولة في الروضة والمدرسة حتى الجامعة،

حتلال الإيائيلي مسدولية هذه الضغوس، بالإضافة إلى أن الضغط الاقتصادي يولد ويتفق هذا مع الرأي السائد الذي يحمل الا 

اليأس وإحساس الإنسان بعدم قيمته وعدم فعاليته خاصة حينما يقف الإنسان عاجزام أمام سد حاجات أيته وسط هذه 

  . (www.sis.gov.ps/arabic/roy)الظروف الصعبة

http://www.sis.gov.ps/arabic/roy
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م والتي هدفت إلى معرفة العلاقة بت مفهوم الذات ومستويات الأمن النفسي، حيث تألفت 9127في دراسة حستلم 

م طالبا وتمثلت الأداة في اختبار ماسلو للأمن النفسي واختبار الذات، وقد توصلت الدراسة إلى أن هناك علاقة 976العينة من لم

 .قوية بت مفهوم الذات ومستويات الأمن النفسي

م والتي هدفت إلى معرفة علاقة الأمن النفسي ببعض المتغيرات، والتي أجريت على عينة من 4004في دراسة أقرح لم

م طالبا وطالبة، وكان من نتائج الدراسة أن الشعور بالأمن النفسي لدى طلبة الجامعة 9004طلبة جامعة النجاح والتي بلغت لم

م، وأسباب انخفاض النسبة يعود إلى الظروف الاجتماعية والنفسية  %2191ة لمحصل على تقدير منخفض وكانت النسبة المئوي

التي يسببها الاحتلال والمعاناة والقهر الذي يمارس ضد الشعب الفلسطيني بالتدمير والقتل والتشريد والعدوان، مما جعل 

جمة شرسة من قبل جيش الاحتلال الشعور بالأمن النفسي لدى الطلبة متدني، إضافة إلى أن جامعة النجاح تعرضت إلى ه

الإيائيلي، مثل باقي الجامعات الفلسطينية، وقد استشهد واعتقل العديد من طلبة  هذه الجامعات، بالإضافة إلى الأوضاح 

الاقتصادية السيئة وارتفاح معدل البطالة الذي ألقى بضلاله على الأمن النفسي لدى الطلبة بشكل خاص والمجتمع الفلسطيني 

 .عام، بينما كانت متوسطات الإناث أفضل من الذكور في مستوى الشعور بالأمن النفسي  بشكل

في دراسته حول معرفة العلاقة بت تقدير الذات وبعض المتغيرات النفسية والاجتماعية التي تتعلق  م9111ويشير كفافي لم 

م طالبة من طالبات المرحلة الثانوية في قطر، 941لمبالتنشئة الأيية ومستويات الشعور بالأمن النفسي، حيث بلغ حجم العينة 

وقد أرهرت النتائج أن تقدير الذات يرتبط ارتباطا قويا وموجبا بمستوى الشعور بالأمن النفسي وبطريقة و ط أسلوب التنشئة 

دير الذات ارتفع تقالأيية، فعندما يتوفر للأبناء الحب والتقبل والود من الآخرين ازداد مستوى شعورهم بالأمن النفسي، و 

  لديهم.

 

والتي هدفت إلى معرفة العلاقة بت الأمن النفسيــ  م،Rastogi & Nathawat, 1982، ناثاواتلمفي دراســة رســتوجي

م طالب وطالبة، طبق عليهم إختبار ماسلو وإختبار والاش وباستخدام التعليم 900والتفكير الإبتكاري، وقد تألفت العينة من لم

ـــعر بالأمن النفسيـــ كان العادي ، وكانت ال نتيجة أن هناك علاقة بت الأمن النفسيـــ والتفكير الإبتكاري، فالمجموعة التي تش

 تفكيرها الإبتكاري أعلى من المجموعة التي لم تشعر بالأمن النفسي.

والتي هدفت إلى التعرف على العلاقة بت الشعور بالأمن النفسي لدى المراهقت في المدارس  م9124شحاتيت لمفي دراسة 

الحكومية وبعض المتغيرات لمالجنس ، الســـكن ، المســـتوى الثقافي والاقتصـــادي للأية ،والوضـــع العائلي م ،وكان حجم العينة 

نتائج الدراســـة أن هناك علاقة ارتباطيه قوية بت م طـالبـا وطالبة من طلاب الصـــف الثامن في محافظة عمان، وكانت 694لم

أسلوب التنشئة الأيية  والشعور بالأمن النفسي ولصالح الأسلوب الديمقراطي ،كذل، وجدت أن للمستوى الاقتصادي والثقافي 

   لدى الوالدين أثرا على درجات الشعور بالأمن النفسي، والذي كان منخفضا في الأي الفقيرة.
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 من الدراسـات النفسية والاجتماعية إلى الآثار المترتبة على أ اس من الأي الواقعة تحت الاحتلال، لعديدوقد أشـارت ا

وعائلات المعتقلت، والمعرضـة للاضـطرابات النفسـية، والذي ينتج عنه سـوء التكيف وتدني الشعور بالأمن النفسي، مثل دراسة 

عائلات الأيى في ، وفي دراسة عن  (www.sis.gov.ps/arabic/roy)سة ودرام، 9114الحلو وعساف لم م، ودراسـة 4004أقرح لم

 : الكويت، ارهرت أن

 .من أفرادها يعانون من الاكتئاب 22%-

 . ويعة الاستثارة يعانون من التهيج 47%-

 .يعانون من اضطرابات الكلام 46%-

  www.majlesalommah.net.والأحلام المزعجة الكوابيسيعانون من  41%-

للعنف الإيائيلي على أطفال فلســطت كان من نتائجها،  والاجتماعية دراســة هدفت إلى التعرف عن الآثار النفســيةفي 

 الكوابيس والأحلام المفزعة ليلام،  عدم القدرة على التركيز إلى جانب كبر، الاكتئاب، وتدني الشعور بالأمن النفسي الخوف، القلق

حجم المسـدوليات بما يتناسـب مع العمر، الحزن، الحرمان، والتراجع النفسيـ والاجتماعي والدراسي، وسوء التكيف، إلى جانب 

 التعامل، عادية إلى جانب العصبية والحدية فيالإحباس السياسي من النظرة التشاؤمية للمستقبل، والمعاناة نتاج تقطع الحياة ال

وعدم اسـتيعاب ما يحدث، وتعقد وضـعف بنية المجتمع الفلسطيني، مما يضيف صعوبات ومشاكل على الإنسان الفلسطيني 

 م.ww.amanjordan.org/aman_studies/wmview.phpwلمبشكل عام، والطالب والطفل الفلسطيني بشكل خاص

  

http://www.sis.gov.ps/arabic/roy
http://www.majlesalommah.net/
http://www.amanjordan.org/aman_studies/wmview.php
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 ثانيا: دراسات تناولت مهارات التكيف:

أثر الانتفاضـــة على الحالة النفســـية لطلبة الصـــف الثالث الثانوي  م والتي تناولت9114في دراســـة الحلو وعســـافلم 

م من الطلاب والطالبات، وأرهرت النتائج أنه 404وانعكاسها على الوضع الدراسي العام في الضفة الغربية، والتي أجريت على لم

اسة اسي، في حت أرهرت الدر لا فروق ذات دلالة لمتغيرات الجنس، والتخصـص،مكان السكن ،على مقياس الوضع النفسي والدر 

أن إسـهام الذكور في فعاليات الانتفاضة وتعرضهم للأذى كانت أكبر من الإناث، في حت بقاء الإناث في بيوتهن خوفا من تعرض 

الجيش لهن وقلقهن على الشباب جعلهن فريسة سهلة للتعرض لأنواح الخوف والقلق والانفعال مما يدثر على الصحة النفسية، 

هذه الآثار تنتقل عبر الأجيال مكونة أثرا تصدعيا في شـير إلى أن درجة سوء التكيف لدى الفتيات أعلى من الذكور، وأن وهذا ي

 البناء النفسي والاجتماعي والمعرفي لهم.

اللبنانيت في الجامعة الأمريكية ببيروت أثناء الحرب  م المشـــار اليها في العلمي، حول الطلبة9112في دراســـة عوينيلم 

ـــمات 9119-9174الأهلية لم ـــة أن س ـــية أثناء التردد على الجامعة، وأرهرت نتائج الدراس ـــغوس نفس م فقد تعرض الطلبة لض

ـــية، وأن المتكيف يمتل،  ـــاعدت الطلبة على التكيف لهذه الخبرة القاس ـــية والإيمان بالله من العوامل الهامة التي س ـــخص الش

يفلمالعلمي، التكأنه واح لمشاعره وأنه صبور متفهم، وأن للمجتمع دورام هامام في الأعصاب القوية، ويتميز بالمرونة والدافعية، و 

 م.4001

التي هدفت إلى التعرف على الاستراتيجيات التي يستخدمها المرشدون في المدارس الأردنية  1994)الشايب لم  وفي دراسـة       

للتعامل مع ضــغوطهم النفســية وتحديد فيما إذا كانت هناك فروق ذات دلالة في الاســتراتيجيات  تعزى إلى متغيرات الجنس 

مرشدةم في مديريات تربية  62مرشدا و 24رشـدة لممرشـدا وم 940والحالة الاجتماعية والخبرة وقد تألفت عينة الدراسـة من 

عمان، وقد طبق الباحث قائمة اسـتراتيجيات التعامل مع الضـغط النفسي التي طورها على إفراد الدراسة  وقد استخدم تحليل 

تائج الدراسة نالتباين الثلاثي  لتحديد اثر المتغيرات الثلاثة على كل إسـتراتيجية من الاسـتراتيجيات الخمس عشرةـ، وقد أشارت 

إلى أن إســتراتيجية حل المشــكلات احتلت المرتبة الأولى من حيث اســتخدامها من قبل المرشــدين،  وأرهرت النتائج أيضــا بأنه 

توجد فروق تعزى إلى الحالة الاجتماعية والخبرة في اسـتخدام اسـتراتيجيات وسائل الدفاح، التمارين الرياضية، الترفيه، العدوان 

تي والبناء، كما أرهرت تحليلات التباين الثلاثي بأنه لا توجد فروق في اسـتخدام استراتيجيات إعادة البناء المعرفي،  الانشـغال الذا

حل المشـكلات، الدعم الاجتماعي، الاسـترخاء، الكشـف الذاتي، التقبل، الثقة، الانعزال، مراقبة الضغط والتوجه الذاتي تعزى إلى 

 خبرة. الجنس و الحالة الاجتماعية وال

م التي هدفت إلى التعرف على الاستراتيجيات التي يستخدمها المعلمون في المرحلة الثانوية 9112وفي دراسـة العارضـة لم

في محــافظــة نــابلس للتكيف مع الضـــغوس النفســـيــة التي تواجههم وتحــديــد فيما إذا كــانــت هنــاك فروق ذات دلالــة في 

معلما و  429ل العلمي والخبرة ومكان العمل،  وقد بلغت عينة الدراســـة الاســـتراتيجيات تعزى إلى متغيرات الجنس و المده

ممعلمة، تمثل عددا من المدارس في محافظة نابلس، وقد تم اختيار إفراد عينة الدراســة من مجتمع 994ممعلم ولم946معلمة، لم

يات التكيف مع الضغوس معلما و معلمة بطريقة عشوائية، وطبق الباحث قائمة استراتيج 161الدراسة الذي تألف من 
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فقرة موزعة على تسـع اســتراتيجيات هي: إستراتيجية حل المشكلات،  21النفسـية التي طورها على إفراد الدراسـة المكونة من 

ــتراتيجية الضــبط الذاتي  ــتراتيجية التدرب على الاســترخاء، إس ــائل الدفاح، إس ــتراتيجية وس ــتراتيجية التمارين الرياضــية، إس إس

لانسحاب والانعزال، إستراتيجية الترفيه، إستراتيجية الدعم الاجتماعي، إستراتيجية البعد الديني، وقد أشارت نتائج إسـتراتيجية ا

الدراسـة إلى أن اسـتخدام المعلمت لاسـتراتيجيات التكيف مع الضـغوس النفسية كبيرة في استخدام استراتيجيات حل المشكلات 

سـطة في استخدام استراتيجيات الانسحاب والانعزال والتدرب على الاسترخاء والدعم والضـبط الذاتي والبعد الديني وكانت متو

 لمعلمتا الاجتماعي ووســائل الدفاح وكانت قليلة على اســتراتيجيات التمارين الرياضــية و الترفيه وبشــكل عام فهن اســتخدام

 للاستراتيجيات مجتمعة كانت متوسطة.

إلى معرفة العلاقة بت إدراك المراهقت لمدى قيام أيهم بورائفها من جهة  م والتي هدفت4004في دراســة الجفال لم   

طالبا وطالبة من الفئة العمرية  162ومـدى تكيف المراهقت القـادمت من تل، الأي من جهة أخرى، وتألفت عينة الدراســـة 

اسـت هما مقياس الصحة النفسية من الإناث، حيث تم اسـتخدام مقي 971من الذكور،  924م سـنة من أبو ربي منهم 49-92لم

م وقد Olson et alومقياس مرونة الأية وتماســكها لاولســن وزملائه لم Williams & Goldbreg)العامة لغولدبرغ ووليامز لم

 أشارت النتائج إلى أن:

 التكيف النفسي للذكور كان أفضل من الإناث. -

 الذكور.أن الإناث أدركن أن أيهن متماسكة بقدر أكبر من  -

 أدرك الذكور أن أيهم أكا مرونة من الإناث. -

 رهرت علاقة دالة قوية بت التكيف النفسي ومرونة الأية. -

أرهرت الدراسة غياب العلاقة بت تماس، الأية والتكيف النفسي وقد عزت الباحثة هذا الأمر إلى فروق بت مجتمع أبو ربي  -

 فيها من حيث الورائف المفترضة لأفراد الأي فيها.والمجتمعات التي سبق إجراء البحوث 

م طالبا وطالبة بجامعة جورجيا الأمريكية لمعرفة علاقة روح الدعابة بالتكيف لمواجهة 920وفي دراسة على عينة مكونة من لم   

طالبات ت الطلاب والالضغوس، أشارت النتائج إلى وجود علاقة ايجابية بت روح الدعابة ومواجهة الضغوس، وعدم وجود فروق ب

 م.William,2000بهذا النوح من التكيف لم

م والتي هدفت إلى التعرف على الاستراتيجيات الوقائية والعلاجية التي يستخدمها Romano،9122وتشير دراسة رومانولم   

با وكانت نتائج الدراسة م طال904المرشدون للتعامل مع الضغوس النفسية لدى طلاب مراكز الإرشاد في الجامعات وكانت العينةلم

أن الاستراتيجيات المستخدمة من قبل المرشدين والطلبة كالتالي التدرب على الاسترخاء العضلي العميق، التنفس العميق، التدرب 

 على تأكيد الذات، وخفض السلوكات المعرفية التي تددي إلى الضغط النفسي.
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قائمة لقياس استراتيجيات التكيف التي  م قاما بتطويرLazarus& R-Folkman,s 1988في دراسة لازاروس وفولكمان لم

يســتخدمها الأفراد للتكيف مع الظروف الضــاغطة على عينة من الراشــدين في المجتمع الأمريكي، وقد تم جمع المعلومات عن 

لدى إفراد  المستخدمةطريق المقابلات الشـخصـية مع إفراد العينة لمدة سـتة أشـهر، وقد أشارت النتائج إلى أن الاستراتيجيات 

 العينة كانت كالتالي:

البحث عن الدعم الاجتماعي، التحول، ضـــبط الذات، الهروب، التخطيط لحل المشـــكلات، التقييم الايجابي، المواجهة وتحمل 

 المسدولية.

أن هناك آثارام بعيدة المدى بسبب الاحتلال مثل الاضطرابات النفسية  م إلى (Green, 1994تــشــيــر دراســة غـريـن،

م من الشـعب الفلسطيني يعانون من مشكلات نفسية واضطرابات واضحة %10-44بعيدة المدى بأنواعها المختلفة، حيث أن لم

 في الصحة النفسية تددي إلى سوء التكيف وتدني الشعور بمستوى الأمن النفسي.

 

 المعرفية:-تناولت البرامج السلوكيةثالثا: دراسات 

لقد تناولت الدراســـات مجالات مختلفة للبرامج الإرشـــادية الجمعية، وأبرزت مدى أهميتها في الإرشـــاد وتحقيق  

الأهداف التي تسـعى إليها، من خلال رفع مستوى القدرات لدى المسترشدين و الحد من المستويات المتدنية في شخصيته مثل 

ــحة القلق والخوف ا ــعور بالأمن والص ــبيل تحقيق النمو والتكيف والش ــتثارة قدرات الأفراد في س ــافة إلى اس لاجتماعي، بالإض

 النفسية والاجتماعية.   

م من الآباء الذين 12م على عينة مكونة من لمStrayhorn & Weidman, 1991لم سترايهورن وويدمان في دراسة أجراها

وانفعالية، وقد تم تقسيم العينة إلى مجموعتت، حيث تم تعريض المجموعة الأولى مشـكلات سـلوكية  لديهم أبناء يعانون من

لبرنامج تدريبي يهدف إلى مساعدة الآباء على تعلم مهارة الاتصال، والبناء تم تدريبهم على مهارات النمذجة وإعطاء المعلومة 

دام الوقت، التعزيز الإيجابي. ومن خلال المتابعة ولعب الدور، أما المجموعة الثانية فقد عرض عليهم أشرطة عن كيفية اســـتخ

 أشارت التقارير إلى تحسن سلوكات الأبناء وانخفاض مستوى التوتر والاكتئاب وتحسن مستوى التحصيل.

فاعلية التدريب على مهارات المواجهة في خفض مســـتوى القلق والشـــعور  م حولBrawn,1980في دراســـة براون لم

ـــتمل البرنا ـــغط، وقد اش ـــترخاء مع التأمل والتدريب على إدارة القلق والمهارات الاجتماعية  وتعزيز بالض مج على فنيات الاس

م، بالإضـافة إلى مجموعة ضـابطة وقد استخدم 92م وذكورلم46الذات، وكانت الدراسـة مكونة من مجموعتت تجريبيتت، إناث لم

 فهوم الذات، وقد أشــارت النتائج إلى فاعلية البرنامج فيالباحث الأدوات التالية؛ كمقياس القلق لكاتل وشــير ومقياس تنسيــ لم

خفض مســتوى القلق ومســتوى الشــعور بالضــغوس، كما أكدت النتائج على أن نتائج البرنامج النفسيــ التربوي ذات فاعلية في 

 خفض القلق ومستوى الضغوس النفسية، وتعزيز مستوى الشعور بالأمن النفسي.
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ــة  م أب وطبق فيها قائمة الوعي الأبوي 42عينة من الآباء مكونة من لم م علىThomas, 1996أجراها  ثوماس لمفي دراس

والتي تهدف إلى تعليم الآباء عن مراحل النمو المختلفة للأبناء وكيفية الاتصال والتفاعل مع الأبناء، وزيادة الوعي الذاتي للآباء، 

ــتمر البرنا ــة لم90مج لمدة لموقد تم تعريض المجموعة لقياس قبلي وبعدي، واس ــات مدة كل جلس ــارت 10م جلس م دقيقة، وأش

 .النتائج إلى تحسن مستوى التواصل والتكيف الأبوي مع الأبناء وزيادة الوعي بالأشياء مثل رغباتهم وأهدافهم وأفكارهم

جيه على العلاقة بت مفهوم الذات والتو  المشـــار إليهـا في كتلو، إلى التعرف م9167- 9166هـدفـت دراســـة زهران لم

م مراهقا ومراهقة من الانجليز، وقسم الباحث عينة البحث إلى 440والإرشـاد النفسي للمراهقت، وذل، على عينة بلغ قوامها لم

ثلاث مجموعـات: الأولى مجموعـة مفهوم الـذات الموجـب، الثـانية مجموعة مفهوم الذات الســـالب، والثالثة هي المجموعة 

هوم الذات وهو من إعداد الباحث نفســه، واختبار التوافق من وضــع لمهيوم بلم الضــابطة، وقد اســتخدم الباحث مقياس مف

 -النفسية لملقياس سمات الشخصيةم وقد توصلت الدراسة إلى النتائج التالية: Californiaوقائمة كاليفورنيا 

لاقات وإقامة ع وجود ارتباس جوهري موجب بت مفهوم الذات وكل من النضج الاجتماعي والثبات الانفعالي والواقعية -

 طيبة مع الجماعة.

وجود ارتباس جوهري موجب بت مفهوم الذات وكل من الصـــحة النفســـية، والتكيف النفسيـــ والاجتماعي والدراسي  -

 والصحي والقدرة الأكاديمية.

الثقة و وجود ارتباس جوهري موجب بت مفهوم الذات وكل من العلاقات الأيية المتوافقة وقوة الانا الأعلى والواقعية  -

 بالنفس.

بان مفهوم الذات الذي يرتبط ارتباطا ايجابيا بالتوافق  C.Rogersوقد اثبت زهران في هذه الدراسة راي كارل روجرز  

النفسي، وعليه فهن أي اضطراب في مفهوم الذات لدى الفرد يعني سوء تكيفه، كما أكدت هذه الدراسة الرأي القائل بأن تقبل 

ان بعدين هامت في عملية التوافق النفسيـ، كما أشارت هذه الدراسة أيضا إلى الأهمية الكبرى لتقبل الذات، وفهم الذات يعتبر 

 لا تم. ،لمكتلو      الاجتماعية الفرد للآخرين، وتقبل الآخرين للفرد، كما أوضحت أن مفهوم الذات هو محصلة تأثير العوامل 

، والتي استقصت دور أ اس الاستجابة الفردية في علاج المخاوف والمشار إليهم في الخولي 9121 في دراسة ميرش ورفاقه

م شخصا 11م شخصا صنفوا بناء على مقياست أحدهما سلوكي وآخر معرفي ،وتم تحليل أ اس الاستجابة ل لم72الاجتماعية لدى لم

ن بردود ر للذين يتصفو صـنفوا حسـب المقياسـت إلى قسـمت : القسم الأول هو الذي يتصف بردود فعل سلوكية والقسم الآخ

ــلوكية تضــمنت التدريب المهارات الاجتماعية ،بينما تلقى النصــف الآخر معالجة  فعل معرفية، نصــف هدلاء تلقى معالجة س

أشــارت النتائج إلى  تمت المعالجة في مجموعات اســتمرت نياني جلســات أســبوعية، معرفية عن طريق العلاج العقلي العاطفي،

ــيات التي  المجموعة وتحســن في كل المجموعات، اختلافات التباين داخل ــلت تأييد الفرض أما الفروق بت المجموعات فقد فش

   م.9111الفرد لمالخولي ،تشير إلى دور مناسبة المعالجة لنمط 
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استقصت فعالية التدريب التوكيدي  على تأكيد الذات في الأردن وكانت العينة مكونة  م، والتي9122وفي دراسة الأشهب لم      

م طالبة خضـــعن لبرنامج تدريبي في تأكيد الذات ومن خلال 94م طالبة في ســـن المراهقة غير مدكدات لذاتهن، منهالم42من لم

دة، وكانت المجموعة الضابطة مكونة م جلسـات كل أسـبوح ومدة الجلسة الواحدة ساعة واح1برنامج إرشـاد جمعي بمعدل لم

مشــخصــا أيضــا ولم تتلق أي برنامج إرشــادي ،بينما كان البرنامج الإرشــادي المســتخدم في المجموعة التجريبية يتضــمن 94منلم

اســـتراتيجيات ســـلوكية ومعرفية مختلفة، وقد أرهرت نتائج تحليل التغاير للعلامات الكلية لمقياس تأكيد الذات وجود فروق 

 لالة إحصائية بت المتوسطت البعدين للمجموعتت وذل، لمصلحة المجموعة التجريبية.ذات د 

استهدفت تغيير سلوك الطلبة ذوي المشاكل  م المشار إليها في غني، والتيQuarterahaxerراسـة كوارتيرا هكسرـلم في د

ـــاد في مدارس الأحداث العالية، حي ـــلوكية من خلال برنامج منظم للتعليم والإرش م طالبا وطالبة 12ث تألفت العينة من لمالس

والتي قســمت إلى مجموعتت تجريبية وضــابطة، وتم تطبيق مقياســت قبليت وبعدين لتحديد فاعلية الإرشــاد وكانت النتائج 

 م.4001السلوك لمغني ،عدم رهور أي تأثير في معدل 

لعلاج الديني وتأثيره في مرض الاكتئاب ، ا دراسة لمعرفة فعالية (Azhar & varma,1995) أجرى كذل، أزهار وفورما 

م فردا مما شخصت حالتهم أنهم مرضى بالاكتئاب النفسي، قسموا إلى مجموعتت إحداهما تجريبية و 62على عينة مكونة من لم 

نا سالأخرى ضـابطة، و بينت الدراسة أن المجموعة التجريبية التي خضعت لبرنامج لتنمية الروح الدينية لديهم قد أرهرت تح

  ملحورا.

م، بدراسـة بهدف معرفة اثر سماح القران الكريم في مستوى الأمن النفسي لدى المستمع 9117وقام العتوم وعبد الله لم

ـــتخدم الباحثان ـــف الأول الثانوي العلمي و الأدبي ، طبق عليهم 910عينة مكونة من لم إليه ، وقد اس م طالبة من طالبات الص

أداتت هما : مقياس القيم الدينية ، و خلصت الدراسة إلى وجد أثر إيجابي دال إحصائيا لسماح القران الكريم في مستوى الأمن 

عزى إلى تأثرا لسـماح القران الكريم في مستوى الأمن النفسي النفسيـ للطالبات المسـتهدفات بالدراسـة ، كما أرهرت الدراسـة 

 للتخصص لمصلحة الطالبات من التخصص العلمي.

المشــار اليه في بركات، بهدف التعرف على مدى فاعلية برنامج إرشــادي نفسيــ ديني  م 4009أجراها علي لموفي دراســة 

لبا   من المرحلة الثانوية، وقد خلصــت الدراســة إلى انخفاض م  طا 40لتحســت بعض الأعراض الاكتئابية لدى عينة مكونة من لم

متوســـط درجـات الطلاب على مقياس الاكتئاب نتيجة لاســـتخدام هذا البرنامج مقارنة بمتوســـطهم على نفس المقياس قبل 

 م.4006لمبركات، الاستخدام

م،  فقد أجرى دراســة بعنوان الدين كمخطط معرفي يســاعد الأشــخاص على التوافق مع  Koenig,2002أما كونيج لم 

م فردا ، وقد خلصـت الدراسة إلى أن التوجه نحو التدين يساعد الأفراد على تحمل المشقة، 944المشـقة، على عينة مكونة من لم

تماعي فسي، ويزيد من فعالية التفاعل الاجكما أنه يحسن من صحتهم الجسمية والنفسية وتكيفهم النفسي ومستوى أمنهم الن

  الايجابي بينهم. 
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الاكتئاب النفسيــ وقد أجريت الدراســة على عينة من طلبة جامعة الأزهر  وفي دراســة بعنوان أثر التدين على مرض        

وهري د أثر جالشرـيف، كما اسـتخدمت مقاييس متخصـصـة لقياس التدين ومرض الاكتئاب النفسي، وانتهت الدراسة إلى وجو 

للتدين في معالجة مرض الاكتئاب النفسيـ، قد خلصـت الدراسة إلى أن هناك العديد من الأمراض والاضطرابات النفسية ترجع 

 .مwww.arab-psynet.comلمإلى فقدان الوازح الديني وعدم وجود النظرة الدينية للحياة لدى المريض

فاعلية برنامج ســـلوكي معرفي في تطوير تنظيم  مهارات الذات  إلى التحقق من م، والتي هدفت4002تركيلم وفي دراســـة

م تلميذا وتلميذة، قسموا عشوائيا على مجموعتت متساويتت، 20لدى الطلاب وعلاقة ذل، بالسـلوك الصـفي، وشملت العينة لم

ــارت ــابطة لم تتلق أي تدريب، وقد أش ــادي والأخرى ض ــة إلى نتائج الدر  إحداهما تجريبية تلقت تدريبا على البرنامج الإرش اس

وجود فروق دالة إحصـــائيا لصـــالح المجموعة التجريبية في مهارات تنظيم الذات، كما وجد فروق ذات دلالة إحصـــائية لمعند 

 م في السلوك الصفي لصالح المجموعة التجريبية.0،04مستوى الدلالة 

  

 :الرئيسة التالية يمكن أن يلخص الباحث معظم نتائج الدراسات السابقة وفقا للمحاور

ي تعتبر بمثابة والتوالشباب  الدراسات السابقة التي بينت الأفعال التي توصف بأنها عنيفة ومهددة نحو الأطفال: المحور الأول

إصـــابة الأطفال بمشـــاعر الخوف، وعدم الأمان، وأعراض عوامل ضـــاغطة ومهددة للشـــعور للأمن النفسيـــ، والتي تدكد على 

 م.Wallach,1993م، لم9114 ،الحلو وعساف، ولمم4001لمالعلمي، : مثل دراساتالليلية،  الهستيريا والكوابيس

والإناث من حيث طبيعة الاســتجابة للمواقف الضــاغطة،  الفروق  ما بت الذكورالدراســات الســابقة التي بينت  المحور الثاني :

فالاســتجابة للمواجهة أكا إيجابية لدى الذكور أكا منها لدى الإناث حيث  وفي درجة الإصــابة على مســتوى الصــحة النفســية،

يفضـلن البقاء في البيوت، ولقد تضرر الإناث بدرجة أعلى مما انعكس على سوء التكيف ليهم، كما انعكست النظرة التشاؤمية 

نفسي مكان السكن ،على  مقياس الوضع الوأرهرت النتائج أنه لا فروق ذات دلالة لمتغيرات الجنس، والتخصص ، على المستقبل

 م. Wallach,1993لم؛  (www.palpress.ps)؛ م9114والحلو وعسافلم  م، 4004: الجفال لمهذه الدراسات هيوالدراسي 

ـــية وعقيدة الإيمان من أهم الشرـــوس للتكيف في حالة مواجهة المحور الثالث  ـــخص ـــمات الش ـــات أن س : تبت بعض الدراس

الضـغوطات الناجمة عن الحروب، بما في ذل، أهمية اعتبار الدين  كمصـدر للإرشاد والتوجيه للسلوك المناسب للمواقف التي 

 هذه الدراســـات هي:  الراحة والطمأنينة والأمن والثقةأن يشـــيع في النفس قدرا جيدا من يواجهها الفرد فهن من شـــأن ذل، 

لم            م؛ كونيج  Azhar & varma 9114م،   أزهار وفورما لم  4006م، بركات لم9117العتوم وعبد اللهلم م،4001العلمي لم

Koenig,2002  م؛www.Arab-psynet.com  . 

تبت بعض الدراســـات عن تل، الأنواح من الاضـــطرابات والأمراض النفســـية التي يمكن أن يتعرض لها عدد من  المحور الرابع:

ذه ه الاكتئاب والقلق وتدني الإحســاس في مسـتوى الأمن النفسيــالشراـئح الاجتماعية وخاصــة شريحة الشـباب الجامعي مثل 

 ;م www.sis.gov.ps/arabic/royلم م؛(Green,1994غرين ;م4001لمالعلمي، م؛4004هي: أقرح لمالدراسات 

www.amanjordan.org/aman_studies/wmview.php.م    

http://www.sis.gov.ps/arabic/roy
http://www.amanjordan.org/aman_studies/wmview.php
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دراســـات تبت تل، العلاقة القائمة ما بت الأي التي تواجه الضـــغوطات الناجمة عن العنف، وبت العلاقة  المحور الخامس:  

ات هي: الدراســهذه بالاضــطرابات والأمراض النفســية العكســية ما بت التكيف والشــعور بالأمن النفسيــ، وتعرضــها للإصــابة 

ـــحاتيت لم ـــترايهورن وويدمان ;م4001لمغني ، ;م9124ش           م؛Thomas,1996م؛ ثوماس لمorn & Weidman, 1991Strayhلم س

 م.www.majlesalommah.netلم

دراســـات تبت تلـ، العلاقـة القـائمـة بت بعض المفاهيم الانفعالية والعقلية والدينية وغير الدينية والقيم  المحور الســـادس :

ي: هالاجتماعية وبت التكيف النفسيـ والاجتماعي لطلبة الجامعة، ومواجهة المواقف والشعور بالأمن النفسي، هذه الدراسات 

 م.Rastogi,Nathawat,1982ي، ناثاواتلمرستوجم؛ 9121كفافي لم م؛9127حستلم م؛4001لمالعلمي،

: دراســـات تبت أهميـة وفوائـد البرامج الإرشـــادية نحو فاعليتها وكفاءتها نحو تقديم المســـاعدة والدعم المحور الســـابع  

للمسـترشـدين نحو خلاصـهم للتخلص من المشـاكل والاضـطرابات النفسية ومن ناحية تقديم الدعم للتكيف والشعور بالأمن 

 .مBrawn,1980م، براون لم4002تركيلمنفسية والاجتماعية وهذه الدراسات هي: والصحة ال

أهمية العلاقة ما بت مفهوم الذات ومفهوم التوافق النفسيـــ، وإثبات وجود مثل  دراســـات ســـابقة أثبتت على: المحور الثامن

هذه العلاقة هي ركيزة أسـاسية تكمن خلف ما نطلق عليها بالتوازن النفسي للشخصية وأن هذا يشير إلى أن الشخصية تتمتع 

 م.4002ركيلمتم، 9122كتلولملا،تم،  الأشهب لمهذه الدراسات هي: بمقدار جيد من الصحة النفسية 

دراسـات سابقة اعتمدت أسلوب التحليل نحو كيفية تشكيل الاستجابة نحو العوامل الضاغطة، فهي تدكد على  المحور التاسـع:

أن الاستجابة للمخاوف الاجتماعية هي استجابة لها وجهان وهما:إحداهما يمثل الجانب المعرفي والأخر يمثل الجانب الوجداني، 

عالجة لابد من يأخذ في عت الاعتبار كلا الجانبت حيث لا يوجد فروق ذات دلالة ما بينهما، فكلاهما وبـالتالي فهن أســـلوب الم

 م.9111: الخولي لملهما الأهمية نفسها من حيث تأثيرهما على مستوى الصحة النفسية ومن هذه الدراسات

 

دراسـات سابقة تبت استخدام أنواح مختلفة من الإستراتيجيات المعرفية والسلوكية والتمارين الرياضية و التدرب على  العاشر: 

، الدعم الاجتماعي، التحول، ضبط الذات، مهارات الذات الهروب، تدريب على المهارات الاجتماعيةالاسـترخاء العضـلي العميق 

ـــكلات، التقييم الايجابي ـــة: التخطيط لحل المش ـــات دراس ـــاغطة ومن هذه الدراس  والدعابة وغيرها،  في مواجهة المواقف الض

 م. Lazarus, 1988؛ لازاروس لممWilliam,2000وليام لم م،9112م، العارضةلم9112م، الشايبلم9111الخوليلم

 

  

http://www.majlesalommah.net/
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 إستنتاجات للدراسات السابقة

ه من الأفكار والآراء التي ساعدته على توجي من خلال استعراض الدراسات السابقة ونتائجها، توصل الباحث إلى مجموعة

 دراسته الحالية، على النحو التالي:

تدكد نتائج الدراسات السابقة على اعتبار الحرب والكوارث وتل، الأعباء للحياة بمختلف أنواعها من تحمل للمسدولية  -9

 تشكل جميعها مصادر هامة في تشكيل ما يطلقالأيية، والعلاقات الاجتماعية، والأوضاح السياسية والاقتصادية وغيرها، فهي 

عليه بالعوامل الضاغطة والمسببة للتوتر النفسي للفرد بدرجات متفاوتة، قد تصل إلى مستوى مرتفع تحول دون تكيفه بشكل 

سليم، وفي حال عدم التغلب على مصادر عوامل الضغط النفسي، فهن ذل، سيتسبب في إصابته  بالأمراض الصحية والنفسية 

 والاجتماعية. 

المجتمع الفلسطيني فتي ومعظم الشباب هم جيل لم يعش إلا تحت الاحتلال الإيائيلي، والاحتلال هو نوح من التسلط  -4

 والقهر والظلم والعدوان ويأخذ أشكالا مختلفة، احتلال أراضي، مجازر، حروب حواجز، حصار، عنف اعتقالات الخ.

مارساته القمعية ضد الشعب الفلسطيني،إذن يمكن القول بأن المجتمع كل هذا جسده الاحتلال الإيائيلي بم  

الفلسطيني  وخاصة شبابه أمام حالة عامة من خيبة الأمل تفاقمت فيه الشعور بالاغتراب، واليأس، والقلق كل ذل، كان له 

تحوله من مجتمع الذي يهدد بتأثير مباشر في تشكيل شخصية الشباب الفلسطيني، بصورة سلبية وهذا يعتبر من أكا الأخطار 

فتي إلى مجتمع مسن يصبح  معظمه مكونام من كبار السن والعجزة، وتصبح الطفولة فيه بمثابة قنابل موقوتة من العنف 

والعدوان، وتتضاعف يعة عمره عن عمره الزمني الحقيقي إلى أن يصبح في وقت مبكر في سن الشيخوخة، نظرا لحرمانه من 

نمائية، ليحل محلها متطلبات الخوف والقتل، ويصبح السدال أين هي قضايا التكيف والتوافق ؟، هذه متطلبات مراحله ال

القضايا أصبح لها معان وورائف مختلفة تماما ما بت المجتمع الحر ذي الكيانه والدولة المستقلة  وبت مجتمع يعاني إلى يومنا 

رتكز ، والتي ي-م أهم الشرائح الاجتماعية المعرضة للضغوس النفسيةه-هذا من الأي والحصار الشديد، فالأطفال والشباب 

 عليهما بناء المجتمع بناءام سليما ومعافى من الأمراض حاضرا ومستقبلا. 

فروق ما بت الذكور والإناث من حيث طبيعة الاستجابة للمواقف الضاغطة، تدكد نتائج الدراسات السابقة، على وجود  -1

مستوى الصحة البدنية والصحة النفسية، ولعل أهم أسباب هذا الاختلاف بينهما يعود إلى طبيعة البعد وفي درجة الإصابة على 

 الاجتماعي والثقافي أكا من كونهما يختلفان على البعد البيولوجي. 

ة  من أهم الوالدي تدكد نتائج الدراسات السابقة، على اعتبار العوامل التالية: سمات الشخصية ، وعقيدة الإيمان، والمعاملة -2

 العوامل المساندة  للتكيف في حالة مواجهة الفرد للضغوس النفسية

على أهمية العلاقة ما بت مفهوم الذات ومفهوم التوافق النفسي، وأن إثبات وجود مثل هذه الدراسات السابقة  -تدكد نتائج  4

 زن النفسي للشخصية. العلاقة، تعتبر هي ركيزة أساسية تكمن خلفها ما نطلق عليها بالتوا

تدكد نتائج الدراسات السابقة، على أهمية وفاعلية الإعداد لبناء البرامج الإرشادية وخاصة تل، التي تستند إلى النظرية  -6

 المعرفية السلوكية، نحو تقديم المساعدة والدعم للمسترشدين نحو خلاصهم من المشاكل والاضطرابات النفسية. 
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على وجود أكا من إستراتيجية واحدة يستند الفرد إليها في عمليات تكيفه مع أعباء الحياة الدراسات السابقة  -تدكد نتائج  -7

الضاغطة، وكذل، على أهمية عوامل التدريب بمختلف أنواعه نحو تقديم المساعدة للفرد للتخلص من توتره ومن مشاكله 

واقف الضاغطة واستيعابه، وذل، من خلال  و مهاراته التكيفية بصورة وأمراضه، وتهيئته لأن يصبح قادرا على التكيف مع الم

 فعالة.

، وكذل، النظريات العلمية السابقة على إمكانية تعديل السلوك نحو ما هو مرغوب فيه الدراسات السابقة -تدكد نتائج  --2

 ة. اجتماعيا وتكيفيا إذا ما تم الاعتماد بشكل خاص على النظريات المعرفية السلوكي

على بعض المفاهيم النظرية والإجرائية مثل العوامل المعرفية والعوامل الأيية والعوامل الدراسات السابقة  -تدكد نتائج --1

النفسية مثل مفهوم وتقدير الذات والثقة بالنفس والمقدرة على التكيف والتوافق النفسي وعلى المجال أو الموقف الذي يعيشه 

لابد من أخذها بعت الاعتبار في أسلوب وطريقة بناء البرامج الإرشادية، وتحديدا فيما يتعلق بالقيام   الفرد، فكل هذه العوامل

 بتعديل السلوك نحو ما هو مرغوب فيه وأن يصبح سلوكا متكيفا بصورة إيجابية.

ذهنية للفرد، بنية المعرفية الأهمية عاملي التعلم والتدريب كل منهما يكمل الأخر في تشكيل وبناء الأ  دراسات سابقة تبت -90

 حتى يصار إلى اكتسابه لمهارات التكيف وتوريفها في سلوكه التكيفي نحو المواقف الضاغطة. 

دراسات سابقة تبت استخدام أنواح مختلفة من الإستراتيجيات المعرفية والسلوكية والتمارين الرياضية و التدرب على  -99

، الدعم الاجتماعي، التحول، ضبط الذات، مهارات الذات الهروب،  المهارات الاجتماعيةتدريب علىالاسترخاء العضلي العميق 

 .التخطيط لحل المشكلات، التقييم الايجابي والدعابة وغيرها

 تعقيب عام

إن من أهم مكونات الشخصية: هو المكون المعرفي والمكون الانفعالي والمكون السلوكي، وهذه المكونات تتكامل معا، على 

ستوى ما يعبر عنه الفرد من السلوكات تجاه كل المواقف التي تتواجد بها شخصيته، وذل، في مواجهة متطلبات وأهداف تل، م

المواقف، الذي يحاول من خلالها، بذل الجهد الممكن للعمل على تحقيقها، فهذا ما تحققت هذه المواجهة بنجاح، فهذا معناه 

الذاتية للفرد، والحفاظ على تماس، بنيان شخصيته ككل، مما يجعله قادرا على  تحقيق  ببساطة هو تعزيز لتطور الذات والهوية

الحفاظ على مستوى جيد من التوازن النفسي، ومستوى جيد للصحة النفسية، وأيضا على مستوى جيد من العلاقات الاجتماعية، 

 . بل سيتصف شعوره بالراحة وبقدر جيد من الشعور بالأمن النفسي والاجتماعي

وبما أن الحياة العصرية بمختلف مواقفها تضع الفرد أمام تحديات هائلة، فهن الشخصية القوية والمتماسكة تكون أكا 

تهيدام لمواجهة عوامل الضغوس النفسية وغيرها، عكس الشخصية المفككة والتي هي عرضة للإصابة لكثير من الاضطرابات 

 والأمراض الجسمية والنفسية.

مواجهتها لعوامل الضغوس النفسية، تستند في ذل، إلى مجموعة من الإستراتيجيات السلوكية التكيفية،  إن الشخصية في

  والتعرف حول كيفية استخدامها في مواجهة المواقف الضاغطة، وذل، في محاولة للتغلب عليها واستيعابها ومعالجتها. 
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 لسطيني سبق وأن تمت الإشارة إليه سابقا ووصفهوفي هذا البحث العلمي وصف دقيق وموثق حول بيئة المجتمع الف

بأنه مجتمع يقع بأكمله بالأي والحصار، والترويع والتخويف والتهديد المستمر بالاعتقال أوالإغتيال، فهذه البيئة مليئة بتل، 

، وشيوخا، مما اح درجات ساعد على ارتف الصعاب والمواقف المهددة لأمن كافة أفراد المجتمع الفلسطيني، أطفالا، وشبابا، ونساءم

التحديات، أمام المواطن الفلسطيني، الأمر الذي يتطلب منه إدراكا واضحا وواقعيا، أي كيف يصبغ فهمه للواقع نتيجة خبراته 

 وتجاربه واستعداداته الذهنية والعاطفية.

ل، المرونة، النسبي وكذل، بتفي مجال الحقائق العلمية فهن أهم ما قد تتصف به الشخصية، هو تمتعها بقدر من الثبات 

أي أنها قابلة للتعديل سواء على مستوى أبنيتها وأجهزتها الداخلية وأيضا على مستوى السلوك، كما أن الواقع لابد وأن يكون 

لفة  تلديه القابلية للتغير، وكل ما هو مطلوب من الفرد هو اللجوء إلى براعته العقلية وكذل، إلى استخدام مهارته السلوكية المخ

عور خاصة الحاجة إلى الش –المبنية على فهم واضح للواقع وموازنة ما بت الحاجات  -ويقصد هنا تحديدا مهاراته التكيفية –

 والدوافع الفردية والاجتماعية وملاءمتها مع الواقع المحيط به. –بالأمن النفسي والاجتماعي 

 تقاده، بأنها الركيزة الأساسية التي يمكن ولقد تبنى الباحث تل، النظرية المعرفية السلوكية لاع

، لما يتوافر بها من إمكانات عقلية مختلفة ومثل ذل، على سبيل المثال لا -في سـبيل إعداد البرامج الإرشـادية  -الاعتماد عليها ،

من شــأنها  لمختلفة التيالحصرــ: القدرة على التعلم و القدرة على الإدراك، وعلى القدرة التفكير، وغيرها من الورائف العقلية ا

المساعدة على إدراك الواقع كما هو على حقيقته، وليس كما نشتهي أي على أهوائنا وأوهامنا، وإلى  درجة معرفة ما يتصف به 

الفرد من مهارات عقلية مختلفة وجودة اسـتخدام هذه المهارات الذهنية المختلفة والتي من  أبرزها مهارات التكيف النفسي، 

ـــات وعندئذ يم اـ وقهرا من قبل ممارس ـــطيني قسرــ ـــة تل، المفروض على المجتمع الفلس كن التفاعل مع تل، التحديات، خاص

 الاحتلال المدلمة على حياة المواطن الفلسطيني. 

 ولأجل الإفادة من النظرية المعرفية السلوكية ومن التعرف على إسهامها الفعال في بناء 

وامل الضاغطة، فالنظرية المعرفية السلوكية تشير  إلى ضرورة أن يكون السلوك الصادر ذل، السلوك السوي والقوي لمواجهة الع

من الفرد هو حصـــيلـة ذلـ،  التفاعل لكل من الجانبت المعرفي والوجداني، فالجانب المعرفي هو الخاص بجمع المعلومات التي 

ر مها في ضوء ما تكون عليه حقيقة في الواقع وإصدايتلقاها من خلال المدركات الحسـية والعمل على تنظيمها واتسـاقها، وتقيي

الأحكـام، وكيفيـة التخطيط لتنفيذها بدقة وإتقان، وبكلمات أخرى في حالة حدوث توتر ما في الموقف الذي يواجهه الفرد فهن 

برات سابقة ن خهذا يتطلب أن يكون لديه الاسـتعداد المبني على الجانب الذهني المعرفيلم أي بما سـبق وأن تعلمه واكتسبه م

يقوم هو بتوريفهـا ونوح الإســـتراتيجيات التكيفيةلممهارات التكيفم، الذي  ســـوف يســـتند إليها  نحو تقييم هذه العوامل 

الضـاغطة، للوصـول إلى الكيفية أو الطريقة  التي بناءم عليها سـوف يختار تل، الإستراتيجية التكيفية المناسبة لها لكي يتخطاها 

حتى يتحقق له النجاح، ويقصــد هنا بالنجاح هو تحقيق عمليتي التكيف والتوافق النفسيــ، وعندها يلعب ويأخذ العبر منها، 

الجانب لانفعالي، دوره في الحماسة، أو التشجيع على الأخذ بالخطوات التنفيذية ، لكن كم من درجات الحماسة الذي يجب أن 

حماسة في  ضوء ما يفرضه  الجانب الذهني المعرفي من تنبيهات يتصف به هذا السلوك الصادر من الفرد؟؟ ، تتقيد درجات ال
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وتحذيرات نحو ضرورة للتقيد بدرجات الحماسة والتشجيع تجنبا للفشل، والعمل على ضرورة أن تتناسب الاستجابة بعناصرها 

على مقومات  في سبيل الحفاظالمادية والانفعالية  بما يتناسـب ومع متطلبات أو تغيرات البيئة والمواقف الذي يعيشــها الفرد، 

الشـخصية السليمة  وإلا إذا فشل ذل، ،ستكون صحته النفسية والعقلية والبدنية عرضة للكثير من المشاكل والأمراض النفسية 

 والعقلية والبدنية لمخاصة الأمراض السيكوسوماتيةم. 

 الشباب الجامعي من هذا المنطلق يأتي أهمية بناء برنامج إرشادي لتنمية الأمن النفسي لدى 

وكذل، العمل على تنمية المهارات التكيفية لديهم للتغلب على كل تل، الممارسات العدوانية والإرهابية التي يمارسها الاحتلال 

العســكري الإيائيلي ونواتجها الســياســية والاقتصــادية والاجتماعية والقضــاء على أي بارقة قد تلوح في المســتقبل للانفراج 

لوطني الفلسطيني، حتى ينتابهم اليأس والإحباس، ولايصبح أمامهم أي فرصة للنجاة سوى ترك أوطانهم وهجرتها والاستقلال ا

في المقابل قد تحقق أخطر الأهداف ألا وهو تفرغ الأرض من ســـكانها، ليحل محلهم  –إلى بقاح أخرى من العالم ويكون بذل، 

 المهاجرون من اليهود. 

ق من أهمية حسن استخدام الإستراتيجيات التكيفية وأثرها على الصمود الفلسطيني للحفاظ وبالتالي فهن سبيلنا للتحق

على فتية المجتمع الفلسـطيني، وانطلاقا من تل، النظريات العلمية المختلفة وأيضا من خلال عرضنا لتل، النتائج التي توصلت 

  فرضيات بحثه.إليها الدراسات السابقة، فقد قام الباحث بتحديد 
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 الفصل الثالث

 الطريقة و الإجراءات

 

راسة وطريقة اختيارها،  راسة والتحق ق من صدقها وثباتها، بالإضافة تناول هذا الفصل وصفام لأفراد الد  وإعداد أدوات الد 

راسة وتصميمها، والمعالجات الإحصائي ة المستخدمة لاستخلاص نتائجها واختبار فرضي اتها، وبذل، يكون دف ه إلى إجراءات الد 

لدى طلبة  رات التكيف النفسيمعرفي في تعزيز الأمن النفسي ومها -البحث الحالي دراسة فاعلية برنامج إرشادي جمعي سلوكي

الجامعات الفلسطينية والواقعة تحت الاحتلال الإيائيلي، مما تتطلب اختيار عينة من طلبة جامعة النجاح الوطنية في نابلس 

وتطبيق البرنامج عليها، ومن أجل التحقق من صحة الفروض التي تقوم عليها الدراسة، وللحصول على هذه المعلومات كان لا 

 توافر الأدوات المناسبة التي من خلالها تتحقق أهداف الدراسة. بد من

  

 مجتمع الدراسة:

نابلس،  فيطلبة قسمي علم النفس وأساليب التدريس، في جامعة النجاح الوطنية  جميع تكون مجتمع الدراسـة من

ــل الدراسي  ــول على درجة البكالوريوس في الفص ــة الحالية من أجل الحص ــمنة في الدراس ــيفي من العام الدراسي لم والمتض الص

ــجلت في الجامعة لم4006-4007 م طالبا وطالبة في كلية التربية، 9221م طالبا وطالبة، منهم لم6227م، حيث بلغ عدد الطلبة المس

م 919م طالبا وطالبة في قسم الرياضة، لم404م طالبا وطالبة في قسم أساليب التدريس، ولم407وموزعت على الأقسام كما يلي: لم

 م طالبا وطالبة في قسم التربية الابتدائية.421با وطالبة في قسم علم النفس، ولمطال

 عينة الدراسة:

م طالبا وطالبة من قســمي علم 60تم اختيار أفراد الدراســة بأخذ عينة عشــوائية من مجتمع الدراســة تتكون من لم 

ــاليب التدريس الملتحقت فعليا في الجامعة في فترة تطبيق الدرا ــة، وتم توزيع أفراد العينة بطريقة عالنفس وأس ــوائية إلى س ش

م طالبا وطالبة في كل مجموعة، وكانت المجموعتان متكافئتت 10مجموعتت إحداهما ضـــابطة والأخرى تجريبية وذل، بواقع لم

 م.1من حيث العمر والجنس، لمجدول رقم 
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 م.1جدول رقم لم

 أدوات الدراسة:

 انسجاما مع أهداف الدراسة وللإجابة عن أسئلتها واختبار فرضياتها استخدم الباحث الأدوات الآتية:

 م.9121مقياس الشعور بالأمن النفسي، اعداد ماسلو، وقد تمت ترجمته وتقنينه من قبل دواني وديرانيلم  -9   

 استبانه التكيف النفسي، اعداد الباحث. -4   

 البرنامج الإرشادي، اعداد الباحث. -1   

 

 مقياس الشعور بالأمن النفسي: -9   

م 74م والذي اشــتمل على لم4م، الملحق لمMaslowمن إعداد ماســلو لم اســتخدم الباحث مقياس الشــعور بالأمن النفسيــ

م، وهو معدل للبيئة 9121فقرة تتطلـب الإجـابة عنها بـــــــ لمنعم، غير متأكد، لام، والذي قام بتعريبه كل من دواني وديراني لم

تحصل الإجابة  تصـحيح، بحيث الأردنية والتي تتشـابه في عاداتها وتقاليدها مع البيئة الفلسـطينية، كما يوجد للمقياس مفتاح

كما وتوجد بعض  م،74-0الصـــحيحة على درجة واحدة والإجابة الخطأ على درجة صـــفر و بذل، تكون درجات المقياس بت لم

الفقرات التي تحمل إجابتت صــحيحتت تم التعامل معها على أســاس اســتجابة الطالب، فالطالب الذي اســتجاب بنعم أو غير 

م يبت المقياس ومفتاح 4ة نفســـها وذل، تبعا لمفتاح التصـــحيح المرفق بالمقياس، والملحق رقم لممتـأكـد يحصـــل على الـدرج

 التصحيح.

م، 4004وتم تطبيق مقياس الشـعور بالأمن النفسيـ المستخدم في هذه الدراسة في البيئة الفلسطينية في دراسة أقرح لم 

ت لدى طلبة جامعة النجاح الوطنية، وذل، بعد التأكد من والتي كانت حول الشـــعور بالأمن النفسيـــ وتأثره ببعض المتغيرا

 صدق وثبات الأداة.

 

  

 المجموعة                  

 الجنس 

 المجموح ضابطة تجريبية

 10 94 94 ذكر

 10 94 94 انثى

 60 10 10 المجموح
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 صدق مقياس الأمن النفسي: 

المقياس المسـتخدم في الدراسـة الحالية يعد من المقاييس التي لها صـدق في قياس الأمن النفسي وثبت صدقة في البيئة 

أكد من ذل، من خلال عرض المقياس على مجموعة من المحكمت م، حيث قام الأقرح بالت4004الفلســـطينية في دراســـة أقرح لم

من ذوي الخبرة والاختصـاص في التربية وعلم النفس، حيث اسـتفاد من مقترحاتهم حول ملاءمة الأداة لأغراض الدراسة وقياس 

 ما وضعت لقياسه. 

 

    ثبات مقياس الأمن النفسي:

معامل الثبات عن طريق توزيع الاختبار وإعادة التوزيع مرة أخرى م باستخراج 9121قام الباحثان دواني وديراني لم

 ،م، وقد قام أقرح باستخراج معامل الثبات بوساطة معادلة الثبات كرونباخ الفا.22واستخراج معامل الارتباس والتي بلغتلم

فلسطينية مع البيئة الومن هنا قام الباحث باعتماد مقياس ماسلو، والذي عدلت بعض فقراته من قبل الأقرح  لتتناسب 

،م 21، وبعد استخراج معامل الثبات من قبل الأقرح حيث بلغ معامل الثبات لم4004وعلى طلبة جامعة النجاح الوطنية، في عام 

 والذي أعتبر معامل ثبات جيد يفي بأغراض الدراسة.

 

 استبانه التكيف النفسي: -4

دب التربوي والدراسـات الســابقة المتصلة بالدراسة، أما الأدب قام الباحث بهعداد وتطوير الاسـتبانة بالاسـتعانة بالأ 

م مدخل إلى الصـــحة النفســـية، وكذل، العناني 4009م، كذل، ما ورد في عبد الله لم4001التربوي فقد تم الرجوح إلى الرفاعي لم

ســتعانة بدراســة الشــايب م العملية الإرشــادية والعلاجية، وقد تم الا9116م الصــحة النفســية، وبالرجوح إلى الشــناويلم4004لم

م حول الاسـتراتيجيات التي يسـتخدمها المرشـدون في المدارس الأردنية للتعامل مع الضغوس النفسية وتكونت استبانته 9112لم

م حول استراتيجيات التوافق 9111فقرة موزعة على خمس عشرةـ إسـتراتيجية، وكذل، تم الاسـتعانة بدراسـة درويش لم 22من 

فقرة موزعة على تســـع  26طلبـة المرحلـة الثانوية في عمان الكبرى وقد تكونت اســـتبانتها من للضـــغوس النفســـيـة لـدى 

التوتر والضــغط النفسيــ والاكتئاب ومهارات التكيف لدى طلبة م حول 4001اســتراتيجيات، وتم الاســتعانة بدراســة العلمي لم

م حول 4006وتم الاستعانة أيضا بدراسة بركات لم فقرة، 10الجامعات الفلسـطينية والجامعات الأردنية وتكونت اسـتبانتها من 

ســتبانته من ، وتكونت االاتجاه نحو الالتزام الديني وعلاقته بالتكيف النفسيــ والاجتماعي لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة

ت  في وزارام حول راهرة الاحتراق النفسي واستراتيجيات التكيف لدى العاملت9111، وتم الاسـتعانة بدراسة رمضان لمفقرة 10

م 9112فقرة موزعة على نياني استراتيجيات، وتم الاستعانة بدراسة العارضة لم 42السلطة الوطنية الفلسطينية، وقد تكونت من 

فقرة  21حول استراتيجيات تكيف المعلمت مع الضغوس النفسية التي تواجههم في المدارس الثانوية الحكومية وقد تكونت من 

   يجيات.موزعة على تسع استرات
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وبناء على مراجعة الأدب التربوي والدراســات الســابقة، والاســتناد على النظرية المعرفية، والنظرية الســلوكية المعرفية، 

ــطينية، وبلغ عدد  ــب مع البيئة الفلس ــتبانة وتحديد المهارات التكيفية التي تتناس ــاد الديني، قام الباحث بتطوير الاس والإرش

 هذه الفقرات تمثل مهارات التكيف وهي موزعة على الأبعاد الآتية:م فقرة، و 17هذه الفقرات لم

 م.17م، لم19م، لم44م، لم91م، لم91م، لم7م، لم9البعد المعرفي: الفقرات لم -9

 م.46م، لم40م، لم2م، لم4م، لم92البعد النفسي: الفقرات لم -4

 م.16م، لم14م، لم14م، لم47م، لم49م، لم94م، لم1م، لم1البعد الاجتماعي: الفقرات لم -1

 م.11م، لم41م، لم44م، لم96م، لم90م، لم2الجسمي: الفقرات لمالبعد  -2

 م.12م، لم42م، لم42م، لم97م، لم99م، لم4البعد الديني: الفقرات: لم -4

ــلبية وهي لم  -6 ــبة للفقرات الس ــائي، 10م، لم41م، لم92م، لم94م، لم6أما بالنس م تم عكس القراءات قبل إجراء التحليل الإحص

 م يبت المقياس.1والملحق رقم لم

 

 لاستجابة على الاستبانة بطريقة ليكرت السلم الخماسي وذل، على النحو الآتي: وتم تصميم ا

 أوافق بشدة لها خمس درجات.

 أوافق لها أربع درجات.

 لارأي لها ثلاث درجات.

 أعارض لها درجتان.

 أعارض بشدة لها درجة واحدة.
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 صدق استبانه التكيف النفسي

م 40بعد الانتهاء من مراجعة الأدب النظري والدراسات السابقة أعد الباحث الاستبانة في صورتها الأولية وتكونت من لم

يحملون شـــهادة الدكتوراه من جامعة النجاح الوطنية، وجامعة بير زيت، وجامعة  م محكمام ممن92على لمفقرة تم عرضـــهـا 

القـدس المفتوحـة، وجـامعـة أبو ديس ومعهد معلمت رام الله، وجامعة عمان العربية للدراســـات العليا، والجامعة الأردنية، 

م إستبانات محكمة من قبل المحكمت، 90ث لمالعاملت في كليات التربية، وقد استرد الباحوجامعة عمان الأهلية، وجميعهم من 

طلب منهم تحديد ما إذا كانت فقرات  م محكمت للبرنامج الارشــادي، وقد4م، بالإضــافة إلى لم2كما هو موضــح في ملحق رقم لم

اتهم حول اســتفاد من مقترح حيث الاســتبانة تغطي المهارات التي يســتخدمها الطلبة للتكيف مع القلق والضــغوس النفســية،

ــمول الفقرات للجانب ملا  ــلامتها لغويا، و حول ش ــوح الفقرات، و س ــدقها، ومدى وض ــة و مدى ص ءمة الأداة لأغراض الدراس

وذل، من أجل الحكم على صـلاحية بنود المقياس، ولقياس ما وضع  المدروس، وعلى إضـافة التعديلات اللازمة لبعض الكلمات،

 أو عدم مناسبة الفقرات .قيام المحكم بهبداء رأيه حول مناسبة من أجله، و 

عدلت الإســتبانة بناء على ملاحظاتهم وتعديلاتهم المقترحة، وفي ضــوء مقترحاتهم فقد أصــبحت الاســتبانة تتكون من  

ـــمي، 1م فقرة، الملحق لم17لم ـــ، والبعد الاجتماعي، والبعد الجس ـــة أبعاد هي البعد المعرفي، والبعد النفسي م موزعة على خمس

 م فأعلى من المحكمت. %20باعتماد الفقرات التي أجمع عليها لموالبعد الديني، وذل، 
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 ثبات استبانه التكيف النفسي

للتحقق من ثبات الأداة تم اسـتخراج معامل الثبات باستخدام معادلة كرونباخ الفا وتطبيق الاستبانة لمرة واحدة على 

ـــة، وقد  البات منطم 90م طلاب و لم90م طالبا وطالبة ، وذل، بواقع لم40عينة قوامها لم ـــة، وخارج عينة الدراس مجتمع الدراس

 م وهذا يعني أن الأداة  تتمتع بدرجة ثبات عالية، وتفي بأغراض الدراسة.0.21بلغت درجة الثبات الكلية للمهارات مجتمعة لم

  :برنامج الإرشادي الجمعيال -1

م والذي قام الباحث بتنفيذه على طلبة جامعة 9جمعي، الملحق لم معرفي -قام الباحث بهعداد برنامج إرشادي سلوكي  

النجاح الوطنية اســتند إلى النظرية الســلوكية والمعرفية بالإضــافة إلى توريف بعض الإســتراتيجيات والفنيات و مفاهيم الأمن 

 تعزيز إلى مســاعدة الطلبة فييهدف البرنامج الحالي والنفسيــ والحاجات النفســية ومهارات التكيف النفسيــ في هذا البرنامج، 

مسـتوى الأمن النفسي، وتعزيز استخدامهم لمجموعة من مهارات التكيف، مثل لممهارة حل المشكلة، والاسترخاء، وإعادة البناء 

ــادية 9المعرفي، وغيرها من الفنياتم؛ الملحق رقملم ــات المتصــلة بمجموعة من البرامج الإرش ــتنادا إلى الأدب والدراس م، وذل، اس

م؛ 4001م؛ الســـفاســـفة لم4001م؛ الرفاعيلم4009م؛ عبد الله لم9111م؛ الخولي لم9112مثل دراســـة كل من :الشـــناوي لممعية الج

م؛ رســــــتـــوجـــي، 4002م؛ تـــركي لم4002م؛ الـــخـــواجـــة لم4001م؛ الـــعـــوري لم4001م؛ غـــنـــي لم4004الـــعـــنـــانيلم

ــترايهورن وويدمان  ,مRastogi,Nathawat,1982ناثاواتلم  Azhar) أزهار وفورما ,م Strayhorn & Weidman, 1991لم س

& varma,1995) .  

من حملة درجة الدكتوراه والماجســتير في الإرشاد  م2انظر ملحق رقم لمعرض الباحث البرنامج على خمسـة محكمت،   

ــاد التربوي وعلم النفس،  وذوي الخبرة،   ــلامة بنائه، وذلوالعاملت في مجال الإرش ــدق البرنامج وس في  ،للتأكد من فاعلية وص

ـــات العليا، وجامعة النجاح، وجامعة القدس المفتوحة، ووزارة التربية والتعليم، للحكم على مدى  جامعة عمان العربية للدراس

 برنامج الإرشـــاديواعتمد الملاءمـة الجلســـات، وقـد قـام البـاحث بهدخال تعديلات على البرنامج وفقا لملاحظات المحكمت، 

 المعرفي وهي: -السلوكيالجمعي على بعض أساليب الإرشاد 

 .حل المشكلات 

 .مناقشة الأفكار اللاعقلانية 

 .الحديث الإيجابي والسلبي مع الذات لمإعادة البناء المعرفيم 

 .مهارات الاتصال والتواصل 

 .الاسترخاء العقلي والعضلي 

 .مهارة تأكيد الذات  
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 إجراءات تطبيق الدراسة:
 النهائية، فقد اتبعت الخطوات التالية في إجراءات التطبيق:بعد إعداد وتطوير البرنامج بصورته  

من العام  4007-7-47إلى  4007-6- 96الفصــل الدراسي الصــيفي قام الباحث بتحديد زمن بداية تطبيق البرنامج ونهايته في  -

 .4007-4006الدراسي 

 م دقيقة.60بلغ عدد الجلسات الإرشادية خمس عشرة جلسة، ومدة كل جلسة لم -

تحديد مكان تطبيق البرنامج، والعمل على الحصـول على الموافقات الرسمية من الجهات المختصة في جامعة النجاح الوطنية،  -

 م.4ملحق رقم لم

اختيار وتوزيع أفراد الدراسـة بطريقة عشـوائية بسـيطة إلى مجموعتت لم مجموعة تجريبية، مجموعة ضابطةم يبلغ عدد كل  -

م طالبا وطالبة من الملتحقت 60مإناث في كل مجموعة، وبهذا يكون العدد الإجمالي لم94م ذكور، لم94لمم طالبا وطالبة؛ 10منهـا لم

 في كلية التربية.

ن تكافد متم تطبيق أدوات الدراســة للمرة الأولى على كل من المجموعة الضــابطة والمجوعة التجريبية لمقياس قبليم والتأكد  -

تخدم الباحث أدوات الدراســـة بعد التأكد من صـــدقها وثباتها، وهي مقياس الأمن اســـم، و 9؛ جدول رقم لمإفراد المجموعتت

 النفسي لمماسلوم، وإستبانة مهارات التكيف النفسي، والبرنامج الإرشادي الذي قام الباحث ببنائه.

 م.9، ملحق رقم لمالمجموعة التجريبية تلقت البرنامج السلوكي المعرفي من خلال خمس عشرة جلسة -

 المجموعة الضابطة: لم تتلق أي تدريب على البرنامج الإرشادي. -

اشتملت كل جلسة على تقديم المحتوى والأهداف، ومن ثم النشاطات وعرض لما تم في الجلسة مع مناقشته مع الطلبة، وقد  -

واجبام بيتيام  خيرا أعطي المشاركونتم تقديم تمرينام توضـيحيام للجزء المراد تعليمه للمشـاركت، ومن ثم تلى ذل، نقاشام جماعيا، وأ 

ليكون بمثابة تطبيق واقعي عملي لما تم تعلمه في الجلسة، ومع بداية كل جلسة كان الباحث يناقش الواجب البيتي مع الطلبة 

 لتقديم التغذية الراجعة وتعزيز تقدمهم.

  المجموعتت التجريبية والضابطة.البرنامج الإرشادي، أعيد تطبيق أدوات الدراسة على بعد شهر من نهاية تطبيق -

 تصميم الدراسة:
 تعتبر هذه الدراسة من الدراسات شبه التجريبية لمجموعتت تجريبية وضابطة مع قياست قبلي وبعدي. -

 عمل الباحث على التوزيع العشوائي لمجموعتت ضابطة والأخرى تجريبية. -

 المجموعتت الضابطة والتجريبية.قام الباحث بتطبيق الاختبار القبلي على كل من  -

  على المجموعة التجريبية . –البرنامج الإرشادي  –أدخل الباحث المعالجة  -

 طبق الاختبار البعدي على كل من المجموعتت الضابطة والتجريبية . -

 R   O1    T     O1                   وبهذا يصبح التصميم على النحو الآتي:

R   O2            O2  
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 الدراسة:متغيرات 

 المتغير المستقل: -

 المعرفي، وهو عبارة عن المعالجة. -السلوكي البرنامج الإرشادي 

 المتغير التابع: -

 الأمن النفسي. -

 مهارات التكيف النفسي. -

 .-ذكر، انثى –المتغير الوسيط، الجنس  -

 المعالجات الإحصائية:

وذل، باستخدام المعالجات الإحصائية  (SPSS)لاختبار فرضـيات الدراسة استخدم برنامج الرزم الإحصائية للعلوم الاجتماعية   

 الآتية:

ــار لمتم لمجموعتت مســـتقلتت  -9 ــاس القبلي بت إفراد  (Independent Groups t-test)اختب ــافد في القي للتك

 المجموعتت في الضابطة والتجريبية.

لتحديد الفروق بت القياســـت القبلي والبعدي في الأمن النفسيـــ ، والتكيف  (Paired t-test)اختبار لمتم للأزواج  -4

 النفسي عند أفراد المجموعتت التجريبية والضابطة.

 م.4 × 4باحد صوره العاملية لم  (Two Way ANOVA)تحليل التباين الثنائي  -1

عة  البرنامج على كل من الأمن النفسي، والتكيف النفسي عند إفراد المجمو النسـبة المئوية للتغير لتحديد نسبة تأثير -2

 التجريبية.
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 الفصل الرابع

 نتائج الدراسة

يتضمن هذا الفصل عرضا للنتائج التي توصلت إليها الدراسة، ولكن قبل عرض النتائج تبعا لفرضياتها تم إجراء التكافد 

بت المجموعتت التجريبية والضابطة، في كل من الأمن النفسي والتكيف النفسي، وذل، باستخدام اختبار لمتم لمجموعتت 

 م تبت ذل،.9دول لمونتائج الج (Independent t-test)مستقلتت 

 م9الجدول لم

يف في كل من الأمن النفسي والتك نتائج اختبار لمتم لمجموعتت مستقلتت للتكافد بت أفراد المجموعتت التجريبية والضابطة،

 النفسي

  تجريبية ضابطة المتغيرات التابعة

 لمتم

 

 الدلالة*
 المتوسط

 الانحراف المتوسط الانحراف

 0.21 0.72 94.001 20.11 2.71 24.26 النفسي الدرجة الكلية للأمن

 0.12 0.22 0.44 1.70 0.61 1.46 البعد المعرفي

 0.94 9.46 0.27 2.90 0.67 1.26 البعد النفسي

 0.64 0.22 0.41 2.04 0.41 1.14 البعد الاجتماعي

 0.22 0.76 0.17 1.42 0.22 1.16 البعد الجسمي

 0.21 0.91 0.22 1.17 0.71 2.004 البعد الديني

 0.11 0.24 0.41 1.26 0.44 1.74 الدرجة الكلية للتكيف النفسي

  م. 4.09تساوي لم  42،لمتم الجدولية بدرجات حرية مα ≤ 0.05لم*دال إحصائيا عند مستوى 

لقياس ا لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في كل من الأمن النفسي ومهارات التكيف النفسي فيم انه 9يتضح من الجدول لم      

 القبلي بت أفراد المجموعتت التجريبية والضابطة، وهذا يعني تكافد أفراد المجموعتت قبل تطبيق البرنامج.

  أما فيما يتعلق باختبار فرضيات الدراسة فقد تم عرض النتائج كما يلي: 
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 أولا: النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى:

م بت متوسطات درجات الطلبة على مقياس الأمن α ≤ 0.05لم مستوى الدلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند 

ية استخدم اختبار ولاختبار الفرضالمجموعتت التجريبية والضابطة تعزى إلى البرنامج الإرشادي،  بت النفسي في القياس البعدي

 م تبت ذل،.4دول لمإضافة إلى النسبة المئوية للتحسن، ونتائج الج  Paired t-test)لمتم للأزواج لم

 م 4الجدول لم

 اديالمجموعتت التجريبية والضابطة تعزى إلى البرنامج الإرش بتالأمن النفسي نتائج اختبار لمتم للأزواج لدلالة الفروق في 

  القياس البعدي القياس القبلي المجموعة

 لمتم

 

 الدلالة*

النسبة 

المئوية 

للتحسن 

 لم%م

 المتوسط
 الانحراف المتوسط الانحراف

 19.61 *0.0009 2.42 94.42 41.90 94.00 20.11 المجموعة التجريبية

 9.97 0.22 0.77 90.90 24.16 2.71 24.26 المجموعة الضابطة

 م. 4.02تساوي لم  42،لمتم الجدولية بدرجات حرية  مα ≤ 0.05لم*دال إحصائيا عند مستوى 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الدرجة الكلية للأمن النفسي بت القياست القبلي م انه  4يتضح من الجدول لم

ولصالح القياس البعدي ، وكانت النسبة المئوية للتحسن في الدرجة والبعدي لدى المجموعة التجريبية لمالبرنامج الإرشاديم 

الفروق دالة احصائيا في الدرجة الكلية للأمن النفسي م، اما بالنسبة للمجموعة الضابطة لم تكن %19.61الكلية للأمن النفسي لم

بت القياست القبلي والبعدي. وفيما يتعلق في اثر البرنامج الارشادي لدى المجموعة التجريبية  تظهر مثل هذه النتيجة في الشكل 

   م .9البياني رقم لم



www.manaraa.com

 70 

 

 م9الشكل لم

 للأمن النفسي عند أفراد المجموعة التجريبية المتوسط الحسابي للقياست القبلي والبعدي للدرجة الكلية 

   = بعدي4= قبلي       9
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 ثانيا: النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية:

م بت متوسطات درجات الطلبة على مقياس مهارات α ≤ 0.05لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  لم

تبار الفرضية استخدم ولاخالتكيف النفسي في القياس البعدي بت المجموعتت التجريبية والضابطة تعزى إلى البرنامج الإرشادي، 

 .م تبت ذل،1إضافة إلى النسبة المئوية للتحسن، ونتائج الجدول لم  (Paired t-test)اختبار لمتم للأزواج 
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 م  1الجدول لم

 المجموعتت التجريبية والضابطة تعزى للبرنامج الإرشادي بتمهارات التكيف النفسي نتائج اختبار لمتم للأزواج لدلالة الفروق في 

مهارات التكيف ابعاد  المجموعة

  النفسي

النسبة  الدلالة* لمتم القياس البعدي القياس القبلي

المئوية 

للتحسن 

 لم%م

 المتوسط
 الانحراف المتوسط الانحراف

ــة  ــوع ــم ــج الم

 التجريبية

 92.26 *0.0009 6.21 0.21 2.46 0.44 1.70 البعد المعرفي

 7.19 *0.009 1.62 0.21 2.20 0.27 2.90 البعد النفسي

 90.22 *0.0009 4.94 0.24 2.22 0.41 2.04 البعد الاجتماعي

 40.04 *0.0009 6.94 0.61 2.46 0.17 1.42 البعد الجسمي

 96.17 *0.0009 4.44 0.62 2.61 0.22 1.17 البعد الديني

ــة للتكيف  ــدرجــة الكلي ال

 النفسي

1.26 0.41 2.20 0.12 7.24 0.0009* 91.71 

ــة  ــوع ــم ــج الم

 الضابطة

 1.02 0.11 0.27 0.71 1.67 0.61 1.46 البعد المعرفي

 9.41 0.61 0.11 0.67 1.19 0.67 1.26 البعد النفسي

 0.040 0.77 0.41 0.22 1.17 0.41 1.14 البعد الاجتماعي

 4.67 0.46 0.42 0.21 1.24 0.22 1.16 البعد الجسمي

 9.27 0.24 0.76 0.70 2.02 0.71 2.004 البعد الديني

ــة للتكيف  ــدرجــة الكلي ال

 النفسي

1.74 0.44 1.24 0.22 0.71 0.21 9.26 

 م. 4.02تساوي لم  42،لمتم الجدولية بدرجات حرية   مα ≤ 0.05لم*دال إحصائيا عند مستوى

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في أبعاد مهارات التكيف النفسي والدرجة الكلية للتكيف م انه 3يتضح من الجدول لم

النسبة  ولصالح القياس البعدي، وكانتالنفسي بت القياست القبلي والبعدي لدى المجموعة التجريبية لمالبرنامج الإرشاديم 

المئوية للتحسن في البعد المعرفي، والبعد النفسي، والبعد الاجتماعي، والبعد الجسمي، والبعد الديني، والدرجة الكلية للتكيف 

م، وتظهر مثل هذه النتيجة في الأشكال  %91.71،  %96.17 ، %40.04،  %90.22،  %7.19 ، %92.26النفسي على التوالي:      لم

لقياست مهارات التكيف النفسي بت ام، اما بالنسبة للمجموعة الضابطة لم تكن الفروق دالة إحصائيا في 7-4ام لمالبيانية ذات الأرق

 .القبلي والبعدي عند المجموعة الضابطة
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 م4الشكل لم

 المتوسط الحسابي للقياست القبلي والبعدي للتكيف النفسي للبعد المعرفي عند أفراد المجموعة التجريبية

  = بعدي4قبلي        =9

 

 م1الشكل لم

 المتوسط الحسابي للقياست القبلي والبعدي للتكيف النفسي للبعد النفسي عند أفراد المجموعة التجريبية

   = بعدي4= قبلي       9
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 م2الشكل لم

 تجريبيةالمتوسط الحسابي للقياست القبلي والبعدي للتكيف النفسي للبعد الاجتماعي عند أفراد المجموعة ال

  = بعدي4= قبلي       9

 

 

 

 م4الشكل لم

 المتوسط الحسابي للقياست القبلي والبعدي للتكيف النفسي للبعد الجسمي عند أفراد المجموعة التجريبية

   = بعدي4= قبلي       9
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 م6الشكل لم

 المجموعة التجريبيةالمتوسط الحسابي للقياست القبلي والبعدي للتكيف النفسي للبعد الديني عند أفراد 

 = بعدي4= قبلي       9

 

 

 م7الشكل لم

 المتوسط الحسابي للقياست القبلي والبعدي للدرجة الكلية للتكيف النفسي عند أفراد المجموعة التجريبية

 = بعدي4= قبلي       9
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 ثالثا: النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة:

م بت متوسطات درجات الطلبة على مقياس α ≤ 0.05لم مستوى الدلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند 

اختبار تخدم ولاختبار الفرضية اس المجموعتت التجريبية والضابطة تعزى إلى الجنس، بت الأمن النفسي في القياس البعدي

م تبت 2، ونتائج الجدول لمم، في القياس البعدي4 × 4باحد صوره العاملية لم (Tow Way Anova)  تحليل التباين الثنائي 

 م تبت نتائج تحليل التباين الثنائي.4المتوسطات الحسابية ، بينما تبت نتائج الجدول لم

 م2الجدول لم

 المتوسط الحسابي للامن النفسي في القياس البعدي تبعا لمتغيري المجموعة والجنس

 المجموعة

 الجنس

 المتوسط العام ضابطة تجريبية

 44.40 36.73 52.066 ذكر

 51.66 49.20 54.13 أنثى

 48.03 42.96 53.10 المتوسط العام
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 م4الجدول لم

 نتائج تحليل التباين الثنائي لدلالة الفروق في الأمن النفسي تبعا لمتغيري المجموعة والجنس والتفاعل بينهما

مجموح  مصدر التباين

مربعات 

 الانحراف

 الدلالة ف متوسط المربعات درجات الحرية

 الجنس

 المجموعة

 المجموعة Xالجنس 

 الخطأ

 المجموح

792.067 

1540.26 

405.60 

6322.00 

9059.933 

9 

9 

9 

46 

41 

792.067 

1540.26 

405.60 

112.893 

7.016 

13.64 

3.59 

0.01* 

0.001* 

0.06 

 م. 2.04،لمفم الجدولية  تساوي لم مα ≤ 0.05لم*دال إحصائيا عند مستوى 

عزى المجموعتت التجريبية والضابطة ت بتم انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الأمن النفسي 4يتضح من الجدول لم

إلى الجنس، حيث كانت الفروق لصالح الإناث بشكل عام، وعند النظر للمتوسطات الحسابية كان أعلى متوسط لدى الإناث 

م درجة، يليهم الإناث في المجموعة 44.066التجريبية لمم درجة، يليهم الذكور في المجموعة 42.91في المجموعة التجريبية لم

م درجة، أيضا أرهرت النتائج وجود فروق في الأمن النفسي 16.71م درجة، وأخيرا الذكور في المجموعة الضابطة لم21.40الضابطةلم

م، وفيما 2ة في الشكل لميجبت المجموعتت التجريبية والضابطة في القياس البعدي ولصالح المجموعة التجريبية، وتظهر هذه النت

   يتعلق بالتفاعل بت المتغيرين لا يوجد تفاعل بت المجموعة ومتغير الجنس.
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 م2الشكل لم

 المتوسط الحسابي للقياس البعدي للدرجة الكلية للأمن النفسي عند أفراد المجموعتت الضابطة و التجريبية والذكور والإناث
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 بالفرضية الرابعة:رابعا: النتائج المتعلقة 

م بت متوسطات درجات الطلبة على مقياس مهارات α ≤ 0.05لم مستوى الدلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند 

اختبار ية استخدم ولاختبار الفرض المجموعتت التجريبية والضابطة تعزى إلى الجنس ، بت التكيف النفسي في القياس البعدي

م تبت 6م، في القياس البعدي، ونتائج الجدول لمX 4 4باحد صوره العاملية لم  (Tow Way Anova)  تحليل التباين الثنائي 

 م تبت نتائج تحليل التباين الثنائي.7المتوسطات الحسابية، بينما تبت نتائج الجدول لم



www.manaraa.com

 80 

 م 6الجدول لم

 جموعة والجنسالمتوسطات الحسابية لمهارات التكيف النفسي في القياس البعدي تبعا لمتغيري الم

 المجموعة الابعاد

 الجنس

 المتوسط العام ضابطة تجريبية

 البعد المعرفي

 

 1.12 1.41 2.12 ذكر

 1.12 1.74 2.91 أنثى

 1.16 1.67 2.46 المتوسط العام

 البعد النفسي

 

 2.47 1.16 2.41 ذكر

 2.02 1.26 2.49 أنثى

 2.94 1.19 2.20 المتوسط العام

 2.11 2.91 2.62 ذكر البعد الاجتماعي

 2.04 1.29 2.42 أنثى

 2.40 1.17 2.22 المتوسط العام

 2.07 1.64 2.44 ذكر البعد الجسمي

 1.62 1.42 2.00 أنثى

 1.24 1.24 2.46 المتوسط العام

 البعد الديني

 

 2.11 1.16 2.70 ذكر

 2.12 2.94 2.46 أنثى

 2.16 2.02 2.61 المتوسط العام

الكلية للتكيف الدرجة 

 النفسي

 2.49 1.24 2.46 ذكر

 2.001 1.72 2.41 أنثى

 2.99 1.24 2.20 المتوسط العام
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 م 7الجدول لم

 نتائج تحليل التباين الثنائي لدلالة الفروق في مهارات التكيف النفسي تبعا لمتغيري المجموعة والجنس والتفاعل بينهما

مجموح  مصدر التباين الابعاد

مربعات 

 الانحراف

 الدلالة ف متوسط المربعات درجات الحرية

 البعد المعرفي

 

 الجنس

 المجموعة

 المجموعة Xالجنس 

 الخطأ

 المجموح

0.047 

4.44 

0.64 

 

40.61 

46.46 

9 

9 

9 

 

46 

41 

0.047 

4.44 

0.64 

 

0.16 

0.07 

92.91 

9.61 

0.72 

0.0009* 

0.91 

 البعد النفسي

 

 الجنس

 المجموعة

 المجموعة Xالجنس 

 الخطأ

 المجموح

0.22 

1.60 

0.10 

 

91.19 

42.06 

9 

9 

9 

 

46 

41 

0.22 

1.60 

0.10 

 

0.12 

4.21 

90.22 

0.21 

0.94 

0.004* 

0.12 

 الجنس البعد الاجتماعي

 المجموعة

 المجموعة Xالجنس 

 الخطأ

 المجموح

 

 

 

9.14 

1.10 

0.041 

 

90.71 

96.09 

9 

9 

9 

 

46 

41 

9.14 

1.10 

0.041 

 

0.91 

90.92 

97.44 

0.94 

0.004* 

0.0009* 

0.61 
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 الجنس البعد الجسمي

 المجموعة

 المجموعة Xالجنس 

 الخطأ

 المجموح

 4.72 

1.71 

0.91 

 

41.90 

29.79 

9 

9 

9 

 

46 

41 

 4.72 

1.71 

0.91 

 

0.44 

4.42 

92.71 

0.44 

0.04* 

0.0009* 

0.69 

 البعد الديني

 

 الجنس

 المجموعة

 المجموعة Xالجنس 

 الخطأ

 المجموح

0.026 

2.22 

0.41 

 

40.01 

44.94 

9 

9 

9 

 

46 

41 

0.026 

2.22 

0.41 

 

0.14 

0.94 

94.11 

9.21 

0.74 

0.009* 

0.44 

الدرجة الكلية للتكيف 

 النفسي

 الجنس

 المجموعة

 المجموعة Xالجنس 

 الخطأ

 المجموح

0.69 

4.022 

0.47 

 

90.12 

96.19 

9 

9 

9 

 

46 

41 

0.69 

4.022 

0.47 

 

0.92 

1.19 

47.40 

9.27 

0.07 

0.0009* 

0.41 

 م. 2.04،لمفم الجدولية  تساوي لم مα ≤ 0.05لم*دال إحصائيا عند مستوى 

 م ما يلي:7يتضح من الجدول لم

 المجموعتت التجريبية والضابطة تعزى إلى الجنس في بتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في مهارات التكيف النفسي لا ت -

الأبعاد : لم المعرفي ، والنفسي ، والدينيم، والدرجة الكلية لمهارات التكيف النفسي، بينما كانت الفروق دالة إحصائيا في البعدين 

ند الذكور في المجموعة : لم الاجتماعي ، والجسميم ولصالح الذكور، وفيما يتعلق بالبعد الاجتماعي كان أعلى متوسط ع

م 2.91م درجة، يليهم  الذكور في المجموعة الضابطة لم2.42م درجة، يليهم الإناث في المجموعة التجريبية لم2.62التجريبية لم

   م درجة.1.42درجة، وأخيرا الإناث في المجموعة الضابطة لم
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م درجة، يليهم الإناث في 2.44ة التجريبية لمأما فيما يتعلق في البعد الجسمي كان أعلى متوسط عند الذكور في المجموع

م درجة، وأخيرا الإناث في المجموعة الضابطة 1.64م درجة،  يليهم الذكور في المجموعة الضابطة لم2.00المجموعة التجريبية لم

 م درجة.1.42لم

راد المجموعة لصالح أفالمجموعتت التجريبية والضابطة و  بتتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في مهارات التكيف النفسي  -

 م. 1التجريبية، وتظهر هذه النتيجة في الشكل لم

 لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مهارات التكيف النفسي في القياس البعدي تعزى إلى التفاعل بت المجموعة والجنس. -

 

 م1الشكل لم

 عند المجموعتت الضابطة والتجريبيةالمتوسط الحسابي للقياس البعدي للدرجة الكلية لمهارات التكيف النفسي 

 = تجريبية4= ضابطة        9
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 مناقشة النتائج والتوصيات
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 الفصل الخامس

 مناقشة النتائج والتوصيات

 

يتناول هذا الفصل تقديم تفسير لنتائج هذه الدراسة عن طريق عرض نتائج كل فرضية على حدة، ثم استخلاص 

 المقترحة.التوصيات 

 

 أولا: مناقشة النتائج

 

 مناقشة نتائج الفرضيتت الأولى والثانية:

من خلال عرض النتائج المتعلقة بالفرضيتت الأولى والثانية، وبعد دراسة هذه الفروق في درجات المجموعة التجريبية 

ة في فروق ذات دلالة إحصائيقبل وبعد حضور جلسات البرنامج الإرشادي، أشارت نتائج الفرضية الأولى والثانية على وجود 

 ات التكيف النفسي والدرجة الكلية للتكيف النفسي بت القياست القبلي والبعدي لدىالدرجة الكلية للأمن النفسي، وأبعاد مهار 

ولصالح القياس البعدي، وهذا التحسن يظهر على أفراد المجموعة التجريبية أفراد المجموعة التجريبية لمالبرنامج الإرشاديم 

ن أثرام وبدلالة إحصائية في كل من مستوى الشعور بالأم مقاسا بالمقاييس والأدوات المستخدمة، مما يعني أن للبرنامج الارشادي

 بينما لم يكن هناك أي أثر دال احصائيا لدى افراد المجموعة الضابطة.  النفسي ومهارات التكيف النفسي،

ويعتقد الباحث أن الدرجات الإيجابية على مقياس الأمن النفسي وإستبانة مهارات التكيف النفسي بناء على هذه 

تعني إرتفاح مستوى الشعور بالأمن النفسي، وتحسن في استخدام مهارات التكيف النفسي، وحدوث تحسن في القياس  النتائج

البعدي لمبعد تطبيق البرنامجم، لدى أفراد المجموعة التجريبية، وترجع هذه النتائج بمجملها إلى فاعلية البرنامج الإرشادي 

تكيف النفسي، مما يعني أن أفراد المجموعة التجريبية الذين اشتركوا في البرنامج المستخدم في تعزيز الأمن النفسي ومهارات ال

قد استفادوا من المضامت التربوية والخبرات والمهارات التي يحتوي عليها البرنامج، حيث سعى البرنامج إلى توفير المعلومات 

باحث ان السبب في ذل، قد يعود الى شمولية البرنامج والأساليب اللازمة حول تعزيز الأمن النفسي ومهارات التكيف، ويرى ال

وفاعليته وإلى اهتمامه بالمشكلات التي تواجه الطلبة وطرح بعض الاستراتيجيات مثل الأفكار العقلانية والتي تسهم في استبدال 

لبة، والتي ن قبل الطالتفكير السلبي الهازم للذات إلى حديث ايجابي، والتعريف بخطوات حل المشكلة وكيفية استخدامها م

تسهم في اكتساب بعض المهارات التي يتسلح فيها الطالب أثناء عملية التكيف المستمرة لاستخدامها فيما يواجهه من مشكلات، 

وبالتالي الوصول إلى الأمن النفسي المنشود، حيث إن إستراتيجية حل المشكلات كهستراتيجية إرشادية تعتبر أحد أشكال أساليب 

ذاتي والتي تتضمن فوائد بعيدة المدى لضبط الذات، كالاستقلالية، ومرونة التصرف، والكفاءة والتمكن ، فالهدف الأول الضبط ال
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لمهارة حل المشكلات هو زيادة الوعي بالاستجابة العقلية حتى يتمكن الفرد من التكيف مع مواقف الحياة الجديدة باستقلالية، 

سترخاء وتدريب أفراد المجموعة التجريبية عليها، والتي تسهم في التخفيف من حدة التوتر واستخدام بعض الفنيات مثل فنية الا

يوضح المرشد معنى الاسترخاء العقلي أو الذهني حيث إن الفرد الذي يشعر بالقلق يمكن أن يضبط قلقه من خلال و والعصبية،

المناسبة لضبط القلق، تخيل مواقف أكا أمنا أو تشغل نفس، التركيز على أشياء أخرى، ويبت الباحث أن إحدى هذه الطرق 

وتحول انتباه، عن الشخص أو الموقف الذي يسبب ل، القلق، ويوضح الباحث إستراتيجية الاسترخاء الجسمي من خلال 

كما يعتقد  ،يمساعدة الأفراد على تخفيف حدة التوتر العضلي ومساعدة الأفراد على التحكم بالألم الناتج عن التوتر الجسم

الباحث أن استخدام فنية إعادة البناء المعرفي والتي تساعد الأفراد على تعديل معتقداتهم وأفكارهم الخطأ إلى معتقدات وأفكار 

 عقلانية سليمة تساعد في التعامل مع الأحداث الضاغطة، واستخدام مهارات التكيف المعرفية للتعامل مع المواقف المدثرة، مثل

 أكا أمنا، وتنظيم استجابات بديلة لمواجهة القلق، والتعبير عن المشاعر بتلقائية، وممارسة النصح والتعلم الذاتي، تخيل مواقف

والتي تمكن الأعضاء من التعبير عن المشاعر الإيجابية والسلبية بطريقة  بالإضافة إلى التعرف على مهارات الاتصال والتواصل

ارات الاستماح الفعال من قبل الطلبة، ومهارة تأكيد الذات حيث أن تكون مدكدا م لذات، لفظية وغير لفظية، والتعرف على مه

في العلاقات مع الآخرين يعني أن تحترم وتدافع عن حقوق، وأفكارك ومشاعرك بدون أن تتعدى على حقوق الآخرين وأفكارهم 

ومهارة الوعي بالسلوكيات  م وتحترمهم.ومشاعرهم، بل وأن تعطيهم الحق في التعبير عن حقوقهم وأفكارهم ومشاعره

 التوكيدية وغير التوكيدية.

وتتفق نتائج الدراسـة الحالية مع ما توصـلت إليه الدراسـات التي استخدمت بعض مهارات التكيف النفسي مثل دراسة كل    

باء، وأشـــارت النتائج إلى كيفيـة الاتصـــال والتفاعل مع الأبناء، وزيادة الوعي الذاتي للآ م حول Thomas,1996من: ثومـاس لم

 دراســةو  وأفكارهم،مســتوى التواصــل والتكيف الأبوي مع الأبناء وزيادة الوعي بالأشــياء مثل رغباتهم وأهدافهم  في  تحســن

من الآباء الذين لديهم أبناء يعانون من مشكلات  م على عينةStrayhorn & Weidman, 1991لم وويدمانسترايهورن  أجراها

، وقد تم تقسيم العينة إلى مجموعتت، حيث تم تعريض المجموعة الأولى لبرنامج تدريبي يهدف إلى مساعدة سلوكية وانفعالية

الآبـاء على تعلم مهـارة الاتصـــال و مهـارات النمـذجـة وإعطاء المعلومة ولعب الدور، أما المجموعة الثانية فقد عرض عليهم 

ــتخدام الوقت، التعزيز الايجابي، وأ ــتوى التوتر أشرطة عن كيفية اس ــلوكيات الأبناء وانخفاض مس ــارت النتائج إلى تحســن س ش

م،  حول الدين كمخطط معرفي يساعد الأشخاص  Koenig,2002وفي دراسـة كونيج لم التحصـيل، والاكتئاب وتحسـن مسـتوى 

حسن من كما أنه يعلى التوافق مع المشـقة، وقد خلصت الدراسة إلى أن التوجه نحو التدين يساعد الأفراد على تحمل المشقة، 

صـحتهم الجسـمية والنفسـية وتكيفهم النفسيـ ومستوى أمنهم النفسي، ويزيد من فعالية التفاعل الاجتماعي الايجابي بينهم؛ 

م لمعرفة علاقة روح الدعابة بالتكيف لمواجهة الضـــغوس، أشـــارت النتائج إلى وجود علاقة William, 2000ودراســـة وليم لم

ة براون ودراسايجابية بت روح الدعابة ومواجهة الضـغوس، وعدم وجود فروق بت الطلاب والطالبات بهذا النوح من التكيف؛ 

القلق والشعور بالضغط، وقد اشتمل البرنامج  اجهة في خفض مستوىم، حول فاعلية التدريب على مهارات المو Brawn,1980لم

على فنيات الاسترخاء مع التأمل والتدريب على إدارة القلق والمهارات الاجتماعية  وتعزيز الذات، وقد أشارت النتائج إلى 
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سي التربوي ففاعلية البرنامج في خفض مسـتوى القلق ومسـتوى الشعور بالضغوس، كما أكدت النتائج على أن نتائج البرنامج الن

ودراســــة ؛ ذات فــاعليــة في خفض القلق ومســـتوى الضـــغوس النفســـيــة، وتعزيز مســـتوى الشـــعور بــالأمن النفسيـــ

م، والتي هدفت إلى التعرف على الإستراتيجيات الوقائية والعلاجية التي يستخدمها المرشدون للتعامل Romano،9122رومانولم

الجامعات وكانت نتائج الدراســة أن الاســتراتيجيات المســتخدمة من قبل مع الضــغوس النفســية لدى طلاب مراكز الإرشــاد في 

المرشـــدين والطلبـة كـالتـالي التدرب على الاســـترخاء العضـــلي العميق، التنفس العميق، التدرب على تأكيد الذات، وخفض 

قائمة لقياس استراتيجيات م،  الذي طور Lazarus, 1988لمودراسة لازاروس السـلوكات المعرفية التي تددي إلى الضغط النفسي؛ 

الضـــاغطة على عينة من الراشـــدين في المجتمع الأمريكي، وقد تم جمع  التكيف التي يســـتخدمها الأفراد للتكيف مع الظروف

المعلومات عن طريق المقابلات الشـــخصـــية مع إفراد العينة لمدة ســـتة أشـــهر، وقد أشـــارت النتائج إلى أن الاســـتراتيجيات 

العينة كانت كالتالي: البحث عن الدعم الاجتماعي، التحول، ضـــبط الذات، الهروب، التخطيط لحل  المســـتخـدمـة لدى إفراد

م، والتي هدفت إلى معرفة أثر سماح 9117المسدولية، ودراسة العتوم  وعبد الله لمالمشكلات، التقييم الايجابي، المواجهة وتحمل 

على طلبة الصف الأول الثانوي العلمي والأدبي، طبق عليهم أداتت  النفسيـ لدى المستمع إليه القران الكريم في مسـتوى الأمن

ــتوى الأمن  ــماح القران الكريم في مس ــائيا لس ــة إلى وجود أثر ايجابي دال إحص ــت الدراس هما : مقياس القيم الدينية، و خلص

نفسي ديني لتحست بعض مدى فاعلية برنامج إرشادي م حول 4006المسـتهدفات بالدراسة، ودراسة بركاتلمالنفسيـ للطالبات 

من الطلبة، وقد أشـــارت النتائج إلى انخفاض مســـتوى الاكتئاب على مقياس الاكتئاب مما يعني  الأعراض الاكتئابية لدى عينة

م التي هدفت إلى التعرف على الاستراتيجيات التي يستخدمها المعلمون في 9112العارضـة لم فاعلية البرنامج الإرشـادي ودراسـة

نوية في محافظة نابلس للتكيف مع الضـغوس النفسـية التي تواجههم، وقد أشـارت نتائج الدراســة إلى أن استخدام المرحلة الثا

 المعلمت لاستراتيجيات التكيف مع الضغوس النفسية بشكل مُرضي. 

يتضح  من ذل، أن للبرنامج الإرشادي أثرام ايجابيام على تعزيز الأمن النفسي في مقياس الأمن النفسي، واستخدام مهارات 

ت توجد فروق ذات دلالة إحصائية في كل من الفرضيتالتكيف النفسي في أبعاد استبانه مهارات التكيف النفسي،  حيث إنه 

من النفسي وأبعاد مهارات التكيف النفسي والدرجة الكلية للتكيف النفسي بت القياست الأولى والثانية في الدرجة الكلية للأ 

ن في ولصالح القياس البعدي، وكانت النسبة المئوية للتحسالقبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية لمالبرنامج الإرشاديم 

والبعد الاجتماعي، والبعد الجسمي، والبعد الديني، والدرجة الدرجة الكلية للأمن النفسي، والبعد المعرفي، والبعد النفسي، 

 م.%91.71،  %96.17،  %40.04،  %90.22،  %7.19،  %92.26،  %19.61الكلية للتكيف النفسي على التوالي:لم

اســتهدفت تغيير ســلوك  م، والتي4001فيلمغني ، Quarterahaxerاختلفت هذه الدراســة مع دراســة كوارتيرا هكسرــ 

وي المشـاكل السـلوكية من خلال برنامج منظم للتعليم والإرشاد في مدارس الأحداث العالية، حيث تألفت العينة من الطلبة ذ

م طالبا وطالبة والتي قسمت إلى مجموعتت تجريبية وضابطة، وتم تطبيق مقياست قبليت وبعديت لتحديد فاعلية 12لم
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السـلوك ، وقد يعود ذل، إلى طبيعة الفئة المستهدفةلمأحداثم، أو الأداة  الإرشـاد وكانت النتائج عدم رهور أي تأثير في معدل

 المستخدمة، والبيئة التي تمت فيها الدراسة.

 

 مناقشة نتائج الفرضيتت الثالثة والرابعة:

انه  نائيفيما يتعلق بالامن النفسي، أرهرت نتائج تحليل التباين الثمن خلال عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة و 

فروق والضابطة تعزى إلى الجنس، حيث كانت ال المجموعتت التجريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الأمن النفسي بت

م 42.91كان أعلى متوسط لدى الإناث في المجموعة التجريبية لمالحسابية لصالح الإناث بشكل عام، وعند النظر للمتوسطات 

م درجة، وأخيرا الذكور 21.40م درجة، يليهم الإناث في المجموعة الضابطةلم44.066التجريبية لمدرجة، يليهم الذكور في المجموعة 

وفي رأي الباحث أن السبب قد يعود إلى أن تعرض الاناث لمضايقات الإحتلال مثل  ،م درجة16.71في المجموعة الضابطة لم

الاعتقالات، والملاحقات وغيرها من الممارسات القمعية أقل من الذكور، وأن الظروف السياسية والاجتماعية والاقتصادية 

ن الاناث لذكور اكا من الإناث، وهذا لا يعني أ والنفسية الصعبة التي يتعرض لها الشعب الفلسطيني عموما، يكون تأثيرها على ا

أجراها مركز التدريب المجتمعي وإدارة الأزمات في غزة على عينة من الطالبات دراسة لا يتعرضن للاضطرابات النفسية ففي 

راض منهن عرضة للإصابة بالأم %22أرهرها استطلاح رأي أن  وحول الأمراض النفسية لدى طالبات الجامعات الجامعيات

الشعور الذي  ويظهر أن هذا سواء في الحزن أو الاكتئاب والقلق وتدني الإحساس في مستوى الأمن النفسي، النفسية في المجتمع،

 (لازم الطالبات الجامعيات هو نتيجة تراكم مر معهن منذ سنوات الطفولة والمدرسة حتى الجامعة

(ww.sis.gov.ps/arabic/royw ، م والتي هدفت 4004الأقرح لم تتفق مع كل من دراسة ويرى الباحث أن نتائج هذه الدراسة

م طالبا 9004إلى معرفة علاقة الأمن النفسي في بعض المتغيرات، والتي أجريت على عينة من طلبة جامعة النجاح والتي بلغت لم

الشعور بالأمن النفسي لدى طلبة الجامعة حصل على تقدير منخفض وكانت النسبة المئوية وطالبة، وكان من نتائج الدراسة أن 

م انثى، أفضل من الذكور في مستوى الشعور بالأمن 464م، بينما كانت متوسطات الحسابية للإناث والذي بلغ عددهن لم %2191لم

معرفة أثر سماح القران الكريم في مستوى الأمن  م، والتي هدفت الى9117النفسي، كما تتفق مع دراسة العتوم و عبد الله لم

م طالبة من طالبات الصف الأول الثانوي العلمي والأدبي، 910المستمع إليه، وقد استخدم الباحثان عينة مكونة من لم النفسي لدى

هدفات ت المستوخلصت الدراسة إلى وجود أثر إيجابي دال إحصائيا لسماح القران الكريم في مستوى الأمن النفسي للطالبا

 تعزى إلى التخصص لمصلحة الطالبات منبالدراسة، كما أرهرت الدراسة أثرا لسماح القران الكريم في مستوى الأمن النفسي 

 التخصص العلمي.

http://www.sis.gov.ps/arabic/roy
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من الدراسـات النفسية والاجتماعية إلى الآثار المترتبة على أ اس من الأي الواقعة  وبشـكل عام فقد أشـارت العديد

تحت الاحتلال، وعائلات المعتقلت، والمعرضــة للاضــطرابات النفســية، والذي ينتج عنه ســوء التكيف وتدني الشــعور بالأمن 

،  ويعة الاســتثارة يعانون من التهيج %47و من أفرادها يعانون من الاكتئاب، %22النفسيــ، ففي عائلات الأيى: وجد أن 

 م. (www.majlesalommah.netوالأحلام المزعجة يعانون من الكوابيس %41يعانون من اضطرابات الكلام، و %46و

حصـــائية في وجد فروق ذات دلالة إ أنه لا تالرابعة ارهرت نتائج تحليل التباين الثنائي  بنتائج الفرضـــية وفيما يتعلق       

المجموعتت التجريبية والضـــابطة تعزى إلى الجنس في الأبعاد : لم المعرفي ، والنفسيـــ ، والدينيم،  بتمهارات التكيف النفسيـــ 

الفروق يعود الى تلقي كل من الذكور والإناث الخدمات  ، وفي رأي الباحث أن غيابوالدرجة الكلية لمهارات التكيف النفسيـــ

التعليمية نفسها في المدارس والجامعات، وان الفرص التعليمية متاحة لكلا الجنست دون تمييز في فلسطت، وحول البعد النفسي 

كما جاء في  النسبي أحيانا، فهن الذكور والأناث يواجهون الظروف السياسية القاهرة والصعبة نفسها تقريبا بالرغم من التفاوت

. وحول البعد الديني فهن  (www.sis.gov.ps/arabic/roy) دراسة مركز التدريب المجتمعي وإدارة الأزمات في غزة              

مع  درجات التدين ما بت الذكور والاناث، وهذا يتفق المجتمع الفلســطيني عموما يعتبر من المجتمعات المتدينة، ولا فروق في

لمعرفة فعالية العلاج الديني وتأثيره في مرض الاكتئاب، حيث قسمت العينة   (Azhar & varma,1995) أزهار وفورما  دراسة

تنمية الروح نامج لإحداهما تجريبية و الأخرى ضابطة،  وبينت الدراسة أن المجموعة التجريبية التي خضعت لبر  إلى مجموعتت

حول و الدينية لديهم قد أرهرت تحسـنا ملحورا، بينما المجموعة الضابطة التي لم تخضع للبرنامج لم تظهر أي تحسن ملحوظ، 

ة على ففي دراس، التكيف بشـكل عام فهن نتائج بعض الدراسـات أشـارت الى عدم وجود فروق بت متوسطات الإناث والذكور

با وطالبة بجامعة جورجيا الأمريكية لمعرفة علاقة روح الدعابة بالتكيف لمواجهة الضـغوس، أشارت م طال920عينة مكونة من لم

النتائج إلى وجود علاقة إيجابية بت روح الدعابة ومواجهة الضــغوس، وعدم وجود فروق بت الطلاب والطالبات بهذا النوح من 

 م.William,2000التكيف لم

لة إحصائيا في البعدين : لم الاجتماعي ، والجسميم ولصالح الذكور، وفيما يتعلق بالبعد وفي هذه الفرضية كانت الفروق دا 

م 2.42م درجة ، يليهم الإناث في المجموعة التجريبية لم2.62الاجتماعي كان أعلى متوسط عند الذكور في المجموعة التجريبية لم

م درجة، وفي رأي الباحث 1.42الإناث في المجموعة الضابطة لمم درجة، وأخيرا 2.91درجة ، يليهم  الذكور في المجموعة الضابطة لم

أن السبب قد يعود الى قدرة الذكور على التفاعل الاجتماعي والانخراس في نشاطات العمل اليومي المختلفة، وان الحرية الممنوحة 

راسة الجفال د معا، وهذا يتفق للذكور في المجتمع الفلسطيني أكبر من الحرية الممنوحة للإناث كونه مجتمعا عربيا ومتدين

م والتي هدفت إلى معرفة العلاقة بت إدراك المراهقت لمدى قيام أيهم بورائفها من جهة ومدى تكيف المراهقت 4004لم

القادمت من تل، الأي من جهة أخرى، وقد أشارت النتائج إلى أن: التكيف النفسي للذكور كان أفضل من الإناث، وأن الإناث 

أن أيهن متماسكة بقدر أكبر من الذكور، بينما أدرك الذكور أن أيهم أكا مرونة من الإناث، وحول مستوى التكيف أدركن 

م حول معرفة العلاقة بت تقدير 9121ودراسة كفافي لم النفسي فقد رهرت علاقة دالة قوية بت التكيف النفسي ومرونة الأية،

http://www.majlesalommah.net/
http://www.sis.gov.ps/arabic/roy
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الذات وبعض المتغيرات النفسية والاجتماعية التي تتعلق بالتنشئة الأيية ومستويات الشعور بالأمن النفسي، حيث بلغ حجم 

م طالبة من طالبات المرحلة الثانوية في قطر، وقد أرهرت النتائج أن تقدير الذات يرتبط ارتباطا قويا وموجبا 941العينة لم

ريقة و ط أسلوب التنشئة الأيية، فعندما يتوفر للأبناء الحب والتقبل والود من الآخرين بمستوى الشعور بالأمن النفسي وبط

حول فاعلية  مBrawn,1980ودراسة براون لمازداد مستوى شعورهم بالأمن النفسي، وارتفع تقدير الذات لديهم ذكورا واناثا، 

أمل وقد اشتمل البرنامج على فنيات الاسترخاء مع الت التدريب على مهارات المواجهة في خفض مستوى القلق والشعور بالضغط،

م 46والتدريب على إدارة القلق والمهارات الاجتماعية  وتعزيز الذات، وكانت الدراسة مكونة من مجموعتت تجريبيتت، إناث لم

الشعور  ق ومستوىم، بالإضافة إلى مجموعة ضابطة وقد أشارت النتائج إلى فاعلية البرنامج في خفض مستوى القل92وذكورلم

بالضغوس، كما أكدت النتائج على أن نتائج البرنامج النفسي التربوي ذات فاعلية في خفض مستوى الضغوس النفسية وإكساب 

 المهارات الاجتماعية، وتعزيز مستوى الشعور بالأمن النفسي.  

م درجة، يليهم الإناث في 2.44ريبية لمأما فيما يتعلق في البعد الجسمي كان أعلى متوسط عند الذكور في المجموعة التج

ـــابطة لم2.00المجموعة التجريبية لم ـــابطة 1.64م درجة،  يليهم الذكور في المجموعة الض م درجة، وأخيرا الإناث في المجموعة الض

 من ام درجة، وفي رأي الباحث أن هذه النتيجة قد تكون طبيعية لأن الذكور يقبلون على الانشطة الرياضية المختلفة أك1.42لم

الانـاث كاســـتراتيجية تكيفية، وأن اهتمامات الذكور اكبر من اهتمامات الاناث، وهذا يعود الى تكوينهم الجســـمي وفطرتهم 

الذكورية، وهذا لا يعني انه لا توجد اهتمامات بالاسـتراتيجيات التكيفية التي تتعلق بالبعد الجسمي والانشطة الرياضية لدي 

التي هدفت إلى التعرف على الاستراتيجيات  1994)الشـايب لمج هذه الدراسـة تتفق مع دراسـة  الاناث، وبشـكل عام فان نتائ

التي يسـتخدمها المرشـدون في المدارس الأردنية للتعامل مع ضغوطهم النفسية وتحديد فيما إذا كانت هناك فروق ذات دلالة 

مرشــدا ومرشدة  940برة وقد تألفت عينة الدراســة من في الاسـتراتيجيات  تعزى إلى متغيرات الجنس والحالة الاجتماعية والخ

مرشدةم في مديريات تربية عمان، وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن إستراتيجية حل المشكلات احتلت المرتبة  62مرشـدا و 24لم

خبرة ية والالأولى من حيث اســـتخدامها من قبل المرشـــدين،  وأرهرت النتائج أيضـــا بأنه توجد فروق تعزى للحالة الاجتماع

والجنس في اسـتخدام استراتيجيات وسائل الدفاح، التمارين الرياضية، الترفيه، كما أرهرت تحليلات التباين الثلاثي بأنه لا توجد 

فروق في اســتخدام اســتراتيجيات إعادة البناء المعرفي،  حل المشــكلات، الدعم الاجتماعي، الاســترخاء، الكشــف الذاتي، التقبل، 

زال، مراقبة الضـــغط والتوجه الذاتي تعزى إلى الجنس و الحالة الاجتماعية والخبرة، وفي رأي الباحث أن اســـتخدام الثقة، الانع

م التي هدفت إلى 9112الاسـتراتيجيات التكيفية في البعد الجسمي، هي متوسطة بشكل عام وهذا يتفق مع  دراسة العارضة لم

لتي ون في المرحلة الثانوية في محافظة نابلس للتكيف مع الضغوس النفسية االتعرف على الاستراتيجيات التي يستخدمها المعلم

تواجههم وتحديد فيما إذا كانت هناك فروق ذات دلالة في الاستراتيجيات تعزى إلى متغيرات الجنس و المدهل العلمي والخبرة 

دارس في محافظة نابلس، الذي استخدم ممعلمة، تمثل عددا من الم994ممعلم ولم946ومكان العمل،  وقد بلغت عينة الدراسة لم

تســع اســتراتيجيات هي: إســتراتيجية حل المشــكلات، إســتراتيجية التمارين الرياضــية، إســتراتيجية وســائل الدفاح، إســتراتيجية 

م عالتدرب على الاسترخاء، إستراتيجية الضبط الذاتي إستراتيجية الانسحاب والانعزال، إستراتيجية الترفيه، إستراتيجية الد
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ــتراتيجيات التكيف مجتمعة  ــتخدام المعلمت لاس ــة إلى أن اس ــارت نتائج الدراس الاجتماعي، إســتراتيجية البعد الديني، وقد أش

م Romano،9122لم كانت متوسـطة، وان استراتيجيات التمارين الرياضية و الترفيه ما بت ضعيفة الى متوسطة. ودراسة رومانو

والتي هدفت إلى التعرف على الاستراتيجيات الوقائية والعلاجية التي يستخدمها المرشدون للتعامل مع الضغوس النفسية لدى 

ــاد في الجامعات وكانت العينةلم ــتراتيجيات المســتخدمة من قبل 904طلاب مراكز الإرش م طالبا وكانت نتائج الدراســة أن الاس

لى الاســـترخاء العضـــلي العميق، التنفس العميق، التدرب على تأكيد الذات، وخفض المرشـــدين والطلبـة كـالتـالي التدرب ع

 السلوكات المعرفية التي تددي إلى الضغط النفسي. 
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 استنتاجات الباحث

اتفقت هذه الدراســـة في طرحها البرنامج الإرشـــادي والتدريبي والتي تعتمد على النظرية الســـلوكية المعرفية، وإلى 

ــتوى الأ  ــتراتيجيات تكيفيه معرفية، مع العديد من معرفة مس ــتخدام إس من النفسيــ، ومهارات التكيف النفسيــ من خلال اس

ـــايب لم  ـــة كل من: الش ـــته مثل دراس ـــمنها الباحث في دراس ـــات التي ض ـــة لم9121، كفافي لم1994)الدراس م، 9112م، العارض

م؛ ولكنهــا اختلفــت في Thomas,1996لم ثومــاس م؛Brawn,1980م، براون لم9122م، الأشـــهــبلم4006م، بركــاتلم4002تركيلم

استخدامها لأساليب وفنيات مختلفة في هذه البرامج التدريبية مثل مهارة الاتصال، وإعادة البناء المعرفي، ومهارة تأكيد الذات، 

 ها،ير والإســتراتيجيات التكيفية الأخرى مثل مهارة حل المشــكلات، مهارة الاســترخاء العضــلي، ضــبط الذات، والوازح الديني وغ

وبدرجات متفاوتة في هذه الدراسـات ، حيث اعتمدت هذه الدراسـات على بعض الأساليب دون غيرها، وليس جميعها وذل، 

 لوفرتها، وبعض الدراسـات اهتمت بمتغير مسـتوى الشعور بالأمن النفسي تحت الاحتلال وفي رل الحروب مثل دراسة كل من:

م، www.palpress.ps ت المســـحية في جامعة النجاح الوطنية، كما ورد في لممركز علاج وتأهيل ضـــحايا التعذيب، والدراســـا

م، ودراسات أخرى اهتمت بمهارات التكيف النفسي تحت 9121م، ودراسة كفافي لم4004م، ودراسة أقرح لم9127ودراسـة حستلم

لفة عن رروف وجود مهارات التكيف في رروف مختودراسات تناولت  م،9114الاحتلال مثل دراسـة دراسـة الحلو وعسـافلم 

 م.Romano،9122م؛ دراسة رومانولمWilliam,2000م، وليام لم9112الشايب لم الاحتلال مثل دراسة:

جميع الدراســات الســابقة والتي تم اســتخدام برامج إرشــادية ســلوكية معرفية فيها شــهدت تحســنا في أداء أفراد 

ــة كوارتيرا  ــ المجموعات التجريبية، وفي المقابل اختلفت مع دراس ــتهدفت 4001 فيلمغني، Quarterahaxerهكسر م، والتي اس

والإرشـــاد في مدارس الأحداث العالية، والتي  تغيير ســـلوك الطلبة ذوي المشـــاكل الســـلوكية من خلال برنامج منظم للتعليم

ــاد وكانت النتا ــت قبليت وبعديت لتحديد فاعلية الإرش ــابطة، وتم تطبيق مقياس ــمت إلى مجموعتت تجريبية وض ج عدم ئقس

، وقـد يعود ذلـ، إلى طبيعـة الفئـة المســـتهـدفة والتي تكونت من الأحداث، أو الأدوات رهور أي تـأثير في معـدل الســـلوك

 المستخدمة في الدراسة، وقد يكون للبيئة التي اجريت فيها الدراسة تأثير على نتائج الدراسة.
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 التوصيات:ثانيا: 

 الباحث بالتوصيات الآتية:في ضوء أهداف الدراسة ونتائجها يوصي 

استخدام البرنامج الإرشادي المستخدم في الدراسة الحالية لتحست الأمن النفسي، والتكيف النفسي لدى طلبة  -9

 الجامعات، وتعميمه على جامعات فلسطينية أخرى للإفادة من تطبيقه.

 لاعقلانية لم السلبيةم،تدريب الطلبة على مهارة التعرف على الأفكار العقلانية لمالايجابيةم وال -4

والتعرف على الأسباب والأفكار التي تسبب المتاعب والمشاكل للفرد لمالأسباب التي تددي             إلى تدن في مستوى 

 الشعور بالأمن النفسي، وتحد من مهارات التكيفم.

 .على      ممارسة هذه المهاراتأن يتعرف الطلبة على مهارات التكيف النفسي المعرفي، وأن يكتسب الطلبة القدرة  -1

أن يتعرف الطلبة المشاركون إلى مفهوم تأكيد الذات، وأن يميز الطلبة بت السلوك التأكيدي   والسلوك غير التأكيدي  -2

 لمالسلبيم والسلوك العدواني في العلاقات الشخصية.

 أن يتعرف الطلبة على إستراتيجية الاسترخاء العقلي والجسمي. -4

 وإرشادهم في ضوء تل، الحاجات. تمام الجامعات الفلسطينية بحاجات الطلبة،ضرورة اه -6

ضرورة اهتمام الجامعات الفلسطينية في مناهجها وبرامجها الأكاديمية في تنمية القدرة على إستراتيجية حل المشكلات  -7

ية بعيدا الحياة بموضوع وفق منهجية علمية سليمة لما لذل، من دور في زيادة الثقة بالنفس ومعالجة مختلف قضايا

 عن العشوائية.

أن يتعرف الطلبة على مهارات الحديث، بالإضافة إلى مهارات الاستماح الفعال،أن يمارس الأعضاء التعبير عن المشاعر  -2

 الإيجابية والسلبية بطريقة لفظية وغير لفظية.

 المواقف،وأن يمارس الطلبة الحديث أن يتعرف الطلبة على ما يقولونه من أفكار غير مناسبة لمسلبيةمعند مواجهة -1

الإيجابي مع الذات لمالمناسبم عند مواجهة المواقف، وأن يربط الأعضاء بت الحديث مع الذات والأفكار السلبية 

 والإيجابية.
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 المراجع:
 .القرآن الكريم 

 دى النفسية الأساسية لأثر التكيف الزواجي في التكيف النفسي وتلبية الحاجات م. 4004أبوأسعد، أحمد عبد اللطيف لم

 ، رسالة دكتوراه غير منشورة، الجامعة الأردنية: عمان الأردن.الأبناء

  ،دار المعرفة الجامعية.سيكولوجيا الذات والتوافق. الإسكندريةم. 9127أحمدلمأبو زيد : 

 س، النفسي.الجزء الخام. سلسلة الإرشاد والعلاج العلاج النفسي وتطبيقاته الجماعيةم. 4001أبو زيد، مدحت عبد الحميدلم

 الإسكندرية: دار المعرفة الجامعية.

 م، عمان: دار الفكر للطباعة والنشر.4. سلممبادئ الإرشاد النفسيم. 4004أبو عيطة،  سهام لم 

 ،الإسكندرية: مركز الإسكندرية للكتاب.الصحة النفسية والتوافقم. 9111سهير كامللم أحمد . 

  

 رسالة ماجستير غير منشورة، الجامعة الجماعات مج تدريبي في توكيد الذات فيفاعلية برنام. 9122الأشهب، جواهرلم ،

 الأردنية: عمان، الأردن.

 ستير غير رسالة ماجم. الشعور بالأمن النفسي وتأثره ببعض المتغيرات لدى طلبة جامعة النجاح الوطنية، 4004أقرح ،اياد لم

 فلسطت .  –جامعة النجاح الوطنية ،نابلس   منشورة،

 ،ة ماجستير رسال العلاج النفسي للصداح التوتري المزمن، تقييم فاعلية نوعت من العلاج النفسي،م. 9114حوريةلم بالقسام

 غير منشورة، الجزائر: جامعة الجزائر.

 م. الاتجاه نحو الالتزام الديني وعلاقته بالتكيف النفسي والاجتماعي لدى طلبة جامعة القدس المفتوحة4006بركات، زيادلم، 

 م.911-990م، ص ص لم4م العدد لم4، المجلد لممجلة جامعة الخليل للبحوثمنطقة طولكرم التعليمية، فلسطت. 

 معرفي في تطوير مهارات تنظيم الذات لدى الأطفال من ذوي  -م. فاعلية برنامج تعليمي سلوكي4002تركي، جهاد عبد ربه لم

 -اه غير منشورة، جامعة عمان العربية للدراسات العليا: عمانرسالة دكتور  صعوبات التعلم وعلاقة ذل، بسلوكهم الصفي،

 الأردن.

 الاسكندرية: المكتبة الجامعية.الصحة النفسية وسيكولوجية الشخصيةم. 4000جبل، فوزي محمدلم . 

 رة، و رسالة ماجستير غير منش إدراك المراهق للورائف الأيية وعلاقتها بتكيفه النفسي،م. 4004الجفال، نجاة علي داود لم

 الجامعة الأردنية: عمان، الأردن.
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  ،القاهرة: دار الفكر.الإرشاد النفسي. النظرية، التطبيقي، التكنولوجيام. 4002طه لمحست . 

 ة ، جامعمجلة العلوم الاجتماعية م. مفهوم الذات وعلاقته بمستويات الطمأنينة الانفعالية.9127حست، محمود عطا لم

 .999ص الثالث،العدد  ،94المجلد  الكويت،

 ،م. أثر الانتفاضة على الحالة النفسية لطلبة الصف الثالث الثانوي وانعكاسها على الوضع 9114غسان وعساف، عبد لم الحلو

 .21-61،ص ص 4، جامعة النجاح، عدد التقويم والقياس النفسي والتربوي مجلةالدراسي في الضفة الغربية. 

 م، القاهرة: مكتبة مدبولي.9. سلمالنفسيموسوعة الطب م. 9114حنفي، عبد الخالق لم 

 أثر أساليب التنشئة الاجتماعية الأيية لطلاب المرحلة الإعدادية في تحصيلهم الدراسي، م. 4009خزعل، حسام يعقوب لم

 جامعة دمشق: كلية التربية عمان، الأردن. رسالة ماجستير غير منشورة،

 نصر: الدار العربية للنشر والتوزيع، غريان ليبيا: المكتبة الجامعية.م. 9لم س الصحة النفسية،م. 4009الخالدي، أديب لم 

  ،الأردن: دار الفلاح.. تعديل السلوك الإنسانيم، 4004جمال لمالخطيب 

 الإرشاد النفسي والتربوي بت النظرية والتطبيق، مسدوليات وواجبات دليل م. 4004الخواجا، عبد الفتاح محمد سعيد لم

 م، عمان: الدار العلمية الدولية للنشر والتوزيع ودار الثقافة للنشر والتوزيع.9. سلمالآباء والمرشدين

 فاعلية برنامج إرشاد جمعي يستند إلى الاتجاه العقلاني الانفعالي وأسلوب حل م. 4002الخواجا، عبد الفتاح محمد سعيد لم

 يفهم،ن المراهقة وتحست مستوى تكالمشكلات في خفض الضغوس النفسية التي تواجه الطلاب الموهوبت الذكور في س

 جامعة عمان العربية للدراسات العليا: عمان، الأردن. رسالة دكتوراه غير منشورة،

 أثر برنامج إرشاد جمعي في التدريب على المهارات الاجتماعية على الخجل ومفهوم الذات، م. 9111الخولي، توفيق صالح لم

 ية: عمان، الأردن.رسالة ماجستير غير منشورة، الجامعة الأردن

 م، عمان: دار وائل للنشر.9لم . سعلم النفس الإرشادي، نظرياته وأساليبه الحديثةم. 4004الداهري، صالح حسنلم 

  ،إستراتيجيات التوافق للضغوس النفسية لدى طلبة المرحلة الثانوية في عمان العاصمة، م. 9111مها محمد سعيدلمدرويش

 .ة الأردنية: عمان، الأردنرسالة ماجستير غير منشورة، الجامع

 م، عمان: دار المسيرة للنشر والتوزيع.9لم . سالصحة النفسيةم. 4004رضوان، سامرلم 

 م. راهرة الاحتراق النفسي واستراتيجيات التكيف لدى العاملت في وزارات السلطة 9111رمضان، جهاد عبد الفتاح صالح لم

 فلسطت. -جامعة النجاح الوطنية:  نابلسرسالة ماجستير غير منشورة، الوطنية الفلسطينية، 
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  ،جامعة دمشق. م، سوريا:1. سلمالصحة النفسية، دراسة في سيكولوجية التكيفم. 4001نعيم لمالرفاعي 

 للنشر والتوزيع والطباعة. م، عمان: دار المسيرة4. س لمعلم النفس العامم. 4006الريماوي، محمد عودة، وآخرون لم 

 م، القاهرة: عالم الكتب.9. س لمت في الصحة النفسية والإرشاد النفسيدراسام. 4001زهران، حامد لم 

 م، القاهرة: عالم الكتب.1. س لمالتوجيه والإرشاد النفسيم. 9112زهران، حامد لم 

 عمان: دار الفكر للطباعة والنشر.نظريات الإرشاد والعلاج النفسيم. 9112الزيود، نادر لم . 

 م، عمان: دار حنت.9. لمسأساسيات في الإرشاد والتوجيه النفسي والتربويم. 4001السفاسفة، محمد إبراهيم لم 

 عمان: دار الفكر.التوجيه والإرشادم. 9111سمارة، عزيز، و ر، عصاملم  ، 

 معرفي في تخفيف اضطراب ما بعد الصدمة لدى الاطفال -فعالية برنامج علاج سلوكيم. 4004السنباني، ايمان صالح احمد لم

 الأردن. –رسالة ماجستير غير منشورة، الجامعة الأردنية : عمان  المساء اليهم،

  اجستير رسالة م التهيد للتكيف المدرسي عند أطفال سن الدخول في المدرسة الابتدائية،م. 9111سبتي عبودلمالشاوي، سعاد

 غير منشورة، جامعة إبن رشد: بغداد.

 ستخدمها المرشدون في المدارس الثانوية للتعامل مع الضغوس الإستراتيجيات التي يم. 9112الشايب، معروف عبد الرحيملم

 رسالة ماجستير غير منشورة، الجامعة الأردنية: عمان. النفسية لديهم،

 م، القاهرة: دار غريب للطباعة والنشر والتوزيع.9. لمس. نظريات الإرشاد والعلاج النفسيم9112الشناوي، محمد محروس لم 

 القاهرة: دار غريب للطباعة والنشر والتوزيع.العملية الإرشادية والعلاجيةم. 9116الشناوي، محمد محروس لم. 

  ،سالة رالعلاقة بت الشعور بالأمن عند المراهقت والمراهقات وبعض العوامل المرتبطة بالاية، م. 9124ريتالمشحاتيت

 .الأردن –الجامعة الاردنية: عمان  ماجستير غير منشورة،

 فاعلية برنامج لتدريب الوالدين على مهارات الاتصال في خفض الضغوطات النفسية م. 4002الشوبكي، نايفة حمدانلم

 رسالة دكتوراه، جامعة عمان العربية: عمان _ الأردن. وتحست مستوى التكيف لدى الاباء والابناء،

 قناة السويس، مصر: دار المعرفة الصحية الصحة النفسية وعلم النفس الاجتماعي والتربيةم.4000الصفطي ،مصطفى لم .

 الجامعية.
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 للطباعة والنشر والتوزيع.
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 م، القاهرة: مكتبة زهراء 9العلاج. س لم -الاسباب -التشخيص الأمراض السيكوسوماتية،م. 4001عبد المعطي، حسن مصطفىلم

 الشرق.

 دار الفراشة للطباعة والنشركيف تواجه الهموم والضغوطات اليوميةم. 4004عبدوش، فاديا لم ، 

 أثر سماح القرآن الكريم على الأمن النفسي لدى الطالبات يعزى لمتغير م. 9117العتوم، عدنان وعبد الله عندليب لم

 .96، ح، 90جامعة أم القرى للبحوث ، م  التخصص،

 م. عمان: دار الثقافة للنشر والتوزيع.9. س لمالإرشاد الجماعي العلاجيم. 4000العزة، سعيد حسني لم 

 التوتر والضغط النفسي والاكتئاب ومهارات التكيف لدى طلبة الجامعات الفلسطينية م. 4001العلمي، دلال سعد الدينلم

 رسالة دكتوراه غير منشورة، جامعة عمان العربية للدراسات العليا: عمان، الأردن. والجامعات الأردنية،

 عمان: دار الفكر.م، 1. س لمالصحة النفسيةم. 4004العناني، حنان عبد الحميد لم 

 معرفي في خفض الضغوس النفسية وتحست التحصيل الدراسي  –فاعلية برنامج إرشاد سلوكي م. 4001العوري، أيمن يحيى لم

 الجامعة الهاشمية: عمان، الأردن. ، رسالة ماجستير غير منشورة،لدى طلبة الصف العاشر

 وت: دار النهضة العربية.. بير في الصحة النفسية والعقليةم. 9114عيسوي، عبد الرحمنلم 

 م، الاسكندرية، مصر: منشورات الحلبي 9. سلمجنوح الشباب المعاصر ومشكلاتهم. 4002عيسوي، عبد الرحمن محمدلم

 الحقوقية.

 م.أثر برنامج إرشادي لخفض بعض المظاهر السلوكية لدى الطلبة في المرحلة 4001غني، تغريد خليل، والأعظمي، سعيد لم

 .191-100، ص ص 11-14بغداد، العددان  ،لعلوم الاجتماعيةمجلة االابتدائية، 
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  ،م، أساليب تعديل السلوك 9الدليل الإرشادي لمواجهة السلوك العدواني لدى طلبة المدارسلمم. 4006عدنان أحمدلمالفسفوس

 .فلسطت -م، القدس9لم س الإنساني.

  .النفسي والاجتماعي لدى أبناء الشهداء في محافظة مفهوم الذات وعلاقته بالتوافق كتلو، كامل حسن محمد لملا. تم

 مصر. –، رسالة دكتوراه، جامعة عت شمس: القاهرة الخليل

 القاهرة: دار الفكر العربي.الإرشاد والعلاج النفسي الأييم. 9111كفافي، علاء الدين لم . 

 ب فاءة الذاتية وخفض أعراض الاكتئامعرفي في تحست مستوى الك -فاعلية برنامج سلوكيم. 4004الكنج، رولا محمد فهدلم

، رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة عمان العربية للدراسات العليا: عمان، لدى عينة من الراشدين المعاقت حركيا في لبنان

 الاردن.

 عمان ،الأردن: دار وائل للطباعة والنشر. الإدارة التربوية والسلوك المنظمي.. م9111الطويل، هاني عبد الرحمن لم 

 م. جدة: الدار السعودية للنشر والتوزيع.4س لمالمساعدة الارشادية النفسية. م. 4004الليل،  محمد جعفر جمل لم 

 السعودية: مكتبة المل، فهد الوطنية.المرشد في العلاج الاستقرائي السلوكي م .4000المحارب، ناصر إبراهيم لم . 

 م، عمان: دار الثقافة للنشر والتوزيع.9. س لممشكلات الصحة النفسية أمراضها وعلاجهام. 4002محمد، محمد جاسم لم 

 م. القاهرة: مدسسة المختار للنشر 9س لم أساسيات الصحة النفسية والعلاج النفسي،م. 4009موسى، رشاد عبد العزيزلم

 والتوزيع.

 م، بيروت: دار الجيل.9. س لماض والعقليةالصحة النفسية والامر م. 9117مياسا، محمد لم 

 ية الجامعة الأردن رسالة ماجستير غير منشورة، الضغط النفسي لدى الكبار العاملت والمتقاعدين،م. 9114ناصر، لميس لم

 :عمان، الأردن.

 الاطفالمدى فاعلية برنامج علاج معرفي سلوكي في تخفيف حدة الاكتئاب لدى م. 4001هندية، محمد سعيد سلامة لم ،

 اطروحة دكتوراه غير منشورة، جامعة عت شمس: القاهرة، مصر.

 م، عمان: دار الشروق للنشر والتوزيع1. س لممقدمة في علم النفسم. 9112الوقفي، راضي لم. 

 م،عمان: دار الفكر.9. لمسإرشاد أي ذوي الاحتياجات الخاصةم. 4001يحيى، خولة لم 
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 م9لمحقالمل

 البرنامج الإرشادي

قام الباحث بتصميم البرنامج الإرشادي مستندا إلى النظرية المعرفية، والإستراتيجيات الإرشادية المستخدمة في النظرية  

دقيقة في كل جلسة، وكان الهدف من هذا البرنامج مساعدة م 60م جلسة، وبواقع لم94السلوكية المعرفية، وقد تكون البرنامج من لم

الطلبة الجامعيت لمجامعة النجاح الوطنيةم  في تعزيز درجة الشعور بالأمن النفسي لديهم،  ومهارات التكيف، ولتعلم أساليب 

ة الظروف ل، في مواجهجديدة للتعامل مع المشكلات، وتطوير مهارات معرفية حول الطرق التي يفكر فيها الفرد بالمشكلة وذ

الصعبة الناشئة عن استمرار الاحتلال، وقد استعان الباحث في تطوير وبناء البرنامج بالأدب المتصل بموضوح الدراسة، والدراسات 

م، والتي تناولت برنامج إرشادي يستند إلى الإتجاه العقلاني الانفعالي وأسلوب حل 4002مثل دراسات: الخواجةلم، ذات الصلة

م، حول أثر برنامج إرشادي 4001ت، والذي تناول فاعلية برنامج إرشاد سلوكي معرفي في خفض الضغوس النفسية؛ وغنيلمالمشكلا 

م؛التي بحثت في علاج الصدمات النفسية؛ Green,1994لخفض بعض المظاهر السلوكية لدى الطلبة في المرحلة الابتدائية؛ جرينلم

، حول علاقة المعرفة والدين، Koening,2002)الآباء والأبناء؛ وكونينغ  لمم؛ الذي بحث في علاقة Thomas,1996وثوماسلم

 وإحتوت كل جلسة من الجلسات الإرشادية على النقاس التالية:

 بدء الجلسة بمراجعة وتلخيص الجلسة السابقة.  -

 مناقشة الواجب المنزلي. -

 مناقشة موضوح أو هدف الجلسة، وإجراء التدريبات اللازمة. -

 وتحديد الواجب المنزلي. تلخيص الجلسة -

 وفيما يأتي ملخص الجلسات الإرشادية:

 جلسات البرنامج الإرشادي
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 الجلسة الأولى

 التعارف وأهداف البرنامج

 أهداف الجلسة:

 تمكت المشاركت من التعرف على بعضهم البعض وعلى الباحث . -9

 التعريف بالبرنامج التدريبي الإرشادي. -4

 هذه الجلسات . مناقشة توقعات المشاركت من -1

 إجراءات الجلسة:

 م: لمالتعارف بت الأعضاء والباحثم9إجراءلم

يقوم الباحث بالترحيب بالأعضاء المشاركت من الطلبةلمأفراد المجموعة التجريبيةم ويوضح لهم أن وجودهم هنا هو 

التعارف من خلال التمرين من أجل تحقيق هدف مشترك، وأن دوره تقديم المساعدة لهم في محاولة لحل مشاكلهم، ويبدأ 

 التالي:

لملم يختار كل طالب زميلام آخر في المجموعة ويقوم بالتعرف عليه، ومن ثم يحدث العكس... وبعد أن ينهي الطلبة  التعارف 

يطلب الباحث من المشاركت التعريف عن أنفسهم أمام الجميع، وقد يطلب منهم الحديث عن هواياتهم وأهدافهم وميولهم، 

 يقوم هو بتعريف نفسه للأعضاء بهدف كسر الجمودمم.ومن ثم 

 م:لم التعريف بالبرنامج التدريبي والإرشاد الجمعي م4إجراءلم

يتحدث الباحث عن دوره في المجموعة، ويدكد التزامه بأخلاقيات العمل الإرشادي، ويدكد على ضرورة تماس، وإنسجام هذه    

شكلات تواجه الطلبة ، وسيتم التعامل مع هذه المشكلات عن طريق تعاون المجموعة واحترام مشاعر الآخرين، وأن هناك م

 الجميع.

 يقوم الباحث بتقديم نبذه عن محتويات البرنامج وأهدافه وهي تتلخص بـ:   

تعلم مهارات سوف يحتاجونها للتعامل مع الآخرين، وتسهل عملية تكيفهم  في المواقف المختلفة وتجنب الوقوح في  -9

 المشكلات.

وصول بالأعضاء إلى مرحلة من التعرف على الذات والتخلص من الأفكار اللاعقلانية والهدامة، والتي تحد من مستوى ال -4

 الشعور بالأمن النفسي.

 التواصل مع الآخرين والتعامل معهم، واكتساب  اذج بشكل مباشر تساعدهم على حل المشكلات. -1

 ة.الحديث الايجابي مع الذات وتغيير الأفكار الخاطئ -2

التعبير عن مشاعر الغضب بدون قلق وتوتر، وأن يتمتع كل عضو بحقه الشخصي ويمارسه دون الاعتداء على حقوق  -4

 الآخرين.
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 مناقشة مواضيع مختلفة لتحست فاعلية الأعضاء بهدف تسهيل حياتهم. -6

م بواقع 4007-4006الدراسي لمم جلسة مدة كل جلسة ساعة كاملة خلال العام 94سوف تستمر هذه اللقاءات على مدار لم

 أيام. 1جلسة كل 

 م :لم مناقشة توقعات الأعضاء من عملية الإرشاد الجمعيم 1إجراء لم

يناقش الباحث مع الطلبة توقعاتهم من عملية الإرشاد الجمعي ، ومدى واقعية اهدافهم وصحتها، وهل يمكن تحقيقها أم    

 لى معايير وخصائص وأساليب الإرشاد الجمعي.لا، والعوامل المساعدة في تحقيقها، بالإضافة إ

 م: لمإنهاء الجلسةم2إجراء لم

ينهي الباحث الجلسة بتلخيص ما سبق والاتفاق على موعد ومكان اللقاء القادم ويدكد على أهمية الحضور والالتزام بالمواعيد،    

 ويقوم بتحية الأعضاء، ويعلن عن نهاية الجلسة.
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 الجلسة الثانية

 العقلانية واللاعقلانيةالأفكار 

 أهداف الجلسة:

 التدريب على مهارة التعرف على الأفكار العقلانية لمالايجابيةم واللاعقلانية لم السلبيةم.-9

التعرف على الأسباب والأفكار التي تسبب المتاعب والمشاكل للفرد لمالأسباب التي تددي إلى تدني في مستوى الشعور  -4

 ارات التكيفم.بالأمن النفسي، وتحد من مه

 إجراءات الجلسة:

 م: لمالترحيب بالطلبة المشاركت، وتقديم الشكر لهم على حضورهم في الوقت المحدد من قبل الباحثم.9إجراء لم

 م: لمالتدريب على مهارة التعرف على الأفكار العقلانية واللاعقلانيةم.4إجراء لم

راد هو أ اس التفكير السلبية، وفهم الأمور والواقع بشكل خاطا يوضح الباحث أن من أهم أسباب المتاعب والمشكلات للأف   

من خلال التفكير غير العقلاني والمعتقدات الخاطئة التي يعتقدها الفرد عن نفسه، فعندما يرى الفرد نفسه بأنه فاشل فهنه لا 

 من الفشل. يحاول أن يبذل جهدام كي يتعلم، ولا يعير انتباهه للآخرين وبالتالي فهنه يكرس المزيد

يوضح الباحث دور أ اس التفكير السلبي لمالأفكار اللاعقلانية م في أسباب المشكلات للطلبة، حيث أن الإنسان لا ينزعج من    

الأحداث التي تحدث له بحد ذاتها وإ ا من تفسيره لتل، الأشياء والتي تعيق عملية التكيف، وما يتبع ذل، من أفكار ومشاعر 

من احتمالية المشكلات وتدني مستوى الشعور بالأمن النفسي لدى الطالب... ويقدم الباحث المثال التالي:لملم إذا واعتقادات تزيد 

اعتقد أحد الأفراد بأنه لا يستطيع النجاح في أمر ما في حياته مثلام، فهل تتوقعون أنه سيبذل جهدا م من أجل النجاح؟ وهل 

هذا الفرد أنه سينجح إذا بذل جهدا م مناسبا م، وصمم على النجاح فهل تتوقعون أنه  تتوقعون أنه سينجح؟........ أما إذا اعتقد

سينجح؟ إذام نستنتج أن الخطأ لمالخللم في فهم الشخص واعتقاده للأمر لمالمعتقداتم، وليس في مجريات الأحداث نفسها 

 لمالحدثم.

ثل: يجب أن يكون محبوبام من كل الناس، يجب أن يذكر الباحث أمثلة على فهم الأمور بشكل خاطا لممعتقدات خاطئةم م   

 احصل على كل ما أريد، أنا لا استطيع أن افعل أي  ء، 

 ويطلب الباحث من الأعضاء ذكر بعض الأمثلة على فهم الأمور بشكل خاطا.

ده الخاطا ايوضح الباحث لمفي النهايةم أن الفشل في المواقف التي يفهمها الفرد بشكل خاطا، يكون بسبب فهمه واعتق

وليس بسبب الموقف نفسه لمالحدثم ...... وإذا استمر هذا الفهم الخاطا فهنه يساعد على استمرارية المشكلات والعكس 

 صحيح فهن الفهم الصحيح يساعد في حل المشكلات.

 م: لمأسباب المتاعب والمشكلات للأفرادم1إجراء لم
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للأفراد أيضا ملاحظة وتقليد أفراد لم اذجم تنقصهم المهارات المناسبة يوضح الباحث أن من أسباب المتاعب والمشكلات 

 والسلوكيات المناسبة مما يددي إلى اكتساب معلومات وسلوكيات خاطئة.ويذكر الباحث المثال التالي:

لأنه  ،لمقد تشاهدون لمتلاحظونم شخصام عدواني يحتفظ بأسلحة معينة ويخشاه الناس ولا يلتزم بالقانون والنظام العام

متمرد على كل  ء ثم يقوم أحدكم بتقليده......أو قد تشاهدون لمتلاحظونم شخصام ما يشتم شخصام آخر مستخدما ألفارام 

نابية لأنه لم يتعلم كيف يتعامل مع الآخرين، ثم يقوم بتقليده.......أو قد تشاهدون لمتلاحظون م شخصام آخر يأخذ أشياء 

 يقوم بهتلاف وتخريب الممتلكات العامة لميخربم ثم يقوم بتقليده.....وهكذام.من الآخرين ليست له لميسرقم، أو 

 يطلب الباحث من الأعضاء أن يذكروا مواقف قاموا من خلالها بتقليد أشخاص لم اذجم وسببت لهم المشاكل.

نماذج همية تقليد الم: بنمذجة بعض الأمثلة السابقة أمام الأعضاء وتكليف الأعضاء بلعب ادوار يوضح الباحث أ 2يقوم الم

 الصحيحة.
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 م : لم إنهاء الجلسة والواجباتم2إجراء لم

يقوم الباحث بتكليف الأعضاء بواجب بيتي، بعد التدرب عليه في الجلسة، بحيث يذكر كل عضو من أعضاء  الواجب:

 المجموعة بعض الأفكار اللاعقلانية والمشاعر المرتبطة بها، والتي مرت به والتي قام بتقليدها.

 يوضح الباحث لأعضاء المجموعة كيفية ارتباس المشاعر بالأفكار التي يحملونها.   

 مثال: إذا كنت تمشي في شارح مخيف ورأيت اثنت من الرجال الأقوياء وكبيري الحجم

 بماذا تفكر؟                                                   بماذا تشعر؟ 

 الخوف                 -يريدون يقت،                                             أ -أ

 الارتياح                                      -أصدقاء                                                   ب -ب

جلسة القادمة ومكانها ثم يحي الطلبة ويشكرهم ينهي الباحث الجلسة بتلخيص ما سبق والاتفاق على موعد ال الإنهاء:

 على التزامهم وينهى الجلسة. 
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 الجلسة الثالثة

 الأفكار العقلانية واللاعقلانية

 أهداف الجلسة:

 التعرف على أ اس الأفكار اللاعقلانيةلمالسلبيةم والآثار السلبية المترتبة عليها. -9

 ةم والآثار الايجابية المترتبة عليها.التعرف على أ اس الأفكار العقلانية لمالايجابي -4

 التمييز بت النوعت من الأفكار. -1

 توضيح مفهوم الأمن النفسي ومهارات التكيف للأعضاء المشاركت. -2

 إجراءات الجلسة:

 م: الترحيب بالأعضاء وشكرهم على حضورهم والتزامهم.9إجراء لم

 م: لممناقشة الواجب البيتي وأسئلة الأعضاء م.4إجراء لم

الباحث عن الواجب البيتي، ويناقشه مع الأعضاء ويوضح أن تقليد الأشخاص لمالنماذجم الذين يقومون بسلوكيات وأعمال  يسأل

خاطئة يلعب دورام كبيرام في استمرارية المشكلات، وأن تقليد الأشخاص لمالنماذجم الذين يقومون بأعمال وسلوكيات صحيحة 

 ل لمايجابيم.يساعد الأفراد على التصرف بشكل جيد ومقبو 

 م: أمثلة من إجابات الأعضاء المشاركت.1يأخذ الم

 م : لمالأفكار العقلانية واللاعقلانية والشعور بالأمن النفسي ومهارات التكيفم.1إجراء لم

 نيدكد الباحث على ما يتم تقديمه في الجلسة السابقة أن أ اس التفكير السلبية لمالمعتقدات اللاعقلانيةم وغير المنطقية هي م

أهم الأسباب التي تددي إلى وجود متاعب ومشكلات في الحياة وتددي إلى تدني في مستوى الشعور بالأمن النفسي ومهارات 

التكيف، واستمرارية المشكلات بدلا م من حلها والعكس صحيح أي كلما كانت أفكار الفرد واعتقاداته ايجابية وكلما امتل، الفرد 

، القوة للتغيير لانجاز الأهداف فهنه سوف يظهر نجاحام في انجاز الموضوعات وحل المشكلات قناعة بقدراته واعتقد بأنه يمل

 والتغلب على الصعوبات والسيطرة على السلوك والمشاعر و القلق العام والتكيف.

 يقدم الباحث أمثلة واقعية وحقيقية على الأفكار العقلانية واللاعقلانية والتمييز بينها.

 تقديم الأمثلة ومناقشتها.  يشرك الأعضاء في

 م: لم  وذج العلاج العقلي العاطفي م 2إجراء لم

م حيث يقوم كل عضو بتطبيق هذا النموذج على A,B,C,D.Eيقوم الباحث بتوضيح  وذج العلاج العقلي العاطفي للمشاركت لم

 بعض مشكلاته الخاصة حيث يشير النموذج إلى:

 A( Activating Event)الحدث الذي يدثر في الشخص  -9

 B(Belief)الاعتقادات والأفكار التي تتطور لدى الفرد حول الحدث   -4

 C(Consequence)الانفعالات و السلوكيات التي تنجم عن الاعتقادات  -1
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 D( Dispute)نقض وتنفيذ هذه الاعتقادات  -2

 E( Effect)التغيير الذي يطرأ على الانفعالات والسلوك عند المعالجة  -4

تحد من التكيف، ومن الشعور بالأمن النفسي، يقدم الباحث هذا النموذج للمشاركت لتحديد مجموعة من الأحداث التي 

ومن ثم الاعتقادات حول هذه الأحداث والمشاعر والانفعالات الناتجة عن هذه الاعتقادات وبعد أن يقوم كل فرد بتحديد 

الاعتقادات واستبدالها ومن ثم مراقبة المشاعر والانفعالات التي تحدث  هذه القائمة من السلوكيات يعمل على تعديل هذه

 نتيجة ذل،.

 قد يحتاج هذا الإجراء إلى شرح مكثف حتى يتقنه المشاركت.

 م:9يمكن تدريب الأعضاء بالاستعانة بنموذج رقم لم

 م9 وذج رقم لم

 الأفكار البديلة: الأفكار الاعتيادية: الحدث

 السلوكيات البديلة الاعتيادية:السلوكيات 

 الانفعالات البديلة الانفعالات الاعتيادية:

 

 يقدم الباحث التعريف التالي للأفكار العقلانية واللاعقلانية على النحو التالي:

قيق السعادة تحلملم العقلانية هي أي  ء يددي بالأفراد إلى السعادة والبقاء، إما اللاعقلانية فهي أي  ء يمنع أو يعيق من 

والبقاء للأفرادمم. تهدف التدريبات إلى أن يتعلم الأعضاء تنمية التفكير العقلاني إلى أقو درجة ممكنة و التقليل من 

 التفكير اللاعقلاني إلى اقل درجة.

لات دوث المشكفكرة من الأفكار اللاعقلانية الشائعة والمطبوعة في أذهان الناس وتددي إلى ح 99يقدم الباحث وصفا م إلى 

 م.4ولابد من مهاجمتها وتغييرها حتى يعود الفرد إلى التكيف والتوافق والتفكير العقلاني وهي موجودة في  وذج رقم لم

 يناقش الباحث مع الأعضاء هذه الأفكار وكيفية تعديلها وتغييرها.
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 م: إنهاء الجلسة والواجبات.4إجراء لم

يطلب الباحث من الأعضاء تطبيق النموذج السابق خلال الفترة القادمة وكتابة الأفكار التي يشعرون أنها  م:9الواجبلم

 سلبية وكيف يمكن تغييرها وتبديلها.

م من أجل تدريب المشاركت على التمييز بت الافكار 4يطلب الباحث من الأعضاء تطبيق النموذج رقم لم م :4الواجبلم

 والحقائق.

 لخص الباحث الجلسة وما تم مناقشته، ثم يحي الأعضاء ويشكرهم  وينهى الجلسة.ي الإنهاء :

 الجلسة الرابعة

 الحديث الايجابي والسلبي مع الذاتلمإعادة البناء المعرفيم

 أهداف الجلسة:

 أن يتعرف الأعضاء على ما يقولونه من أفكار غير مناسبة لمسلبيةمعند مواجهة المواقف. -9

 يث الايجابي مع الذات لمالمناسبم عند مواجهة المواقف.أن يمارس الأعضاء الحد -4

 أن يربط الأعضاء بت الحديث مع الذات والأفكار السلبية والايجابية. -1

 إجراءات الجلسة:

 م: الترحيب بالأعضاء وشكرهم على حضورهم.9إجراء لم

 م: لم مناقشة الواجب البيتي وأسئلة الأعضاءم. 4إجراء لم

 يسأل الباحث عن الواجب البيتي السابق ويناقشه مع الأعضاء ويأخذ نقاس بت الأفكار الايجابية البناءة وغير الايجابية الهدامة. 

 يتناول الباحث بعض الأمثلة ويطلب من بعض الأعضاء ذكرها وتوضيحها.

 فهوم الأمن النفسي ومهارات التكيف م.التأكيد على المهارات السابقة في الجلسة الماضية ونجاحه في توضيح وتعزيز لمم

 م: لم الحديث الايجابي والسلبي مع الذاتم1إجراء لم

تهدف الإجراءات التالية إلى زيادة المراقبة الذاتية للجمل والأفكار السلبية التي يحدث كل عضو بها نفسه وتساهم في استمرارية 

عد تحديد الأفكار الهازمة للذات، ومعرفة مهارات التفكير المعرفي، لا المشكلات، ومن ثم استبدالها بجمل وأفكار ايجابية، وأنه ب

 بد من التدريب على مهارات التحول، من الأفكار الهازمة للذات إلى الأفكار التكيفية الإيجابية.

 الإجراءات:

 يقوم الباحث بتمثيل دور أحد الأفراد وما يقوله من أفكار سلبية ويذكر المثال التالي:

ن المطلوب من الشخص أن يلقي محاضرة أمام الآخرين مثلا فهنه يقول قبل الموقف لنفسه: أنا فاشل. لا استطيع الوقوف " إذا كا

أمام الآخرين، أما أثناء الموقف فيقول لنفسه: أنا أتلعثم والعرق يتصبب مني، وأنا لا استطيع أن أتحدث بشكل جيد، وسيعرف 

 يقول: أنا إنسان فاشل لا أصلح لشيء، ومن الأفضل أن أبقى وحيدا م.الجميع أنني فاشل، وبعد الموقف فهنه 

  يطلب الباحث من الأعضاء أن يقوموا بلعب الدور للمثال السابق نفسه. 
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 يطلب الباحث من الأعضاء أن يقوموا بلعب الدور لمثال آخر مشابه للأول. 

 بي لمعكس الدور م، كالتاليويقوم الباحث بنمذجة المثال الأول ولكن بحديث ذاتي مناسب إيجا 

 قبل الموقف يقول لنفسه: أنا واثق من نفسي لأنني مستعد بشكل جيد.

 أثناء الموقف يقول لنفسه: كن هادئا فأنت قوي وتستطيع التحدث بشكل جيد.

 بعد الموقف يقول لنفسه: أنا إنسان ناجح وممتاز لقد نجحت في التحدث أمام الآخرين بشكل صريح وبدون خوف.

ب الباحث من بعض الأعضاء أن يقوموا بلعب الدور للمثال الثاني ولكن بحديث ذاتي مناسب لمإيجابيم ويساعدهم في يطل

 توضيح ذل،.

يذكر الباحث موقفا آخر هو: قيام أحد الأفراد بالإجابة على سدال وجه إليه من قبل شخص آخر، ثم يطلب الباحث من الأعضاء 

 حديث الذاتي غير المناسب لمالسلبيم، والحديث الذاتي المناسب لمالإيجابيم. أن يقوموا بلعب الدور من خلال ال

_ يوضح الباحث في النهاية أن الحديث الايجابي مع الذات يساعد الأفراد على التخلص من المشكلات والنجاح في المواقف بينما 

 طوير أفكار ومعتقدات سلبية.الحديث السلبي مع الذات يددي إلى استمرارية المشكلات والوقوح في الفشل و ت

 م إنهاء الجلسة و الواجبات 2إجراء لم

يطلب الباحث من الأعضاء مراقبة الجمل الذاتية السلبية التي يتحدثون بها مع أنفسهم واستبدالها بأخرى إيجابية  م:9الواجبلم-

 وذل، لمناقشتها في الجلسة القادمة. 

 م.   1يطلب الباحث من الأعضاء تقدير نسبة مئوية لدرجة الأفكار ودرجة المعتقدات المتضمنة في النموذج لم م:4الواجب لم

حيث ندرب الطالب على تقدير درجة الانفعال والاعتقاد فعلى سبيل المثال: عندما يوصف شخص على أنه حزين 

 وسطة، حزين بدرجة قليلة، حزين بدرجة قليلة جدامم.نقول لم حزين بدرجة كبيره جدام، حزين بدرجة كبيره، حزين بدرجة مت

                                  

 

 

 صفر %                                                                           900%

 

 يلخص الباحث الجلسة وما تم مناقشته ثم يحي الأعضاء ويشكرهم... وينهي الجلسة. الإنهاء:
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 الجلسة الخامسة

 اكتساب وممارسة مهارات التكيف المعرفية

 تهدف هذه الجلسة إلى أن يتعرف الأعضاء على مهارات التكيف المعرفية.

 أهداف الجلسة:

 أن يتعرف الطلبة على مهارات التكيف المعرفي. -

 أن يكتسب الطلبة القدرة على ممارسة مهارات التكيف المعرفية. -

 إجراءات الجلسة :

 م : الترحيب بالأعضاء وشكرهم على الحضور.9لمإجراء 

 م : لممناقشة الواجب البيتي وأسئلة الأعضاءم.4إجراء لم

يسأل الباحث عن الواجب البيتي السابق ويناقشه مع الأعضاء ويأخذ نقاس عن الحديث الايجابي مع الذات لمالمناسبم عند 

 مواجهة المواقف. 

 الأعضاء ذكرها وتوضيحها. يتناول الباحث بعض الأمثلة ويطلب من بعض

 تدريب المشاركت على تطبيق مهارات التكيف المعرفية م:1إجراء لم

 يصف المرشد أربع مهارات لاستخدام إستراتيجيات التكيف المعرفي للتعامل مع المواقف المدثرة وهي:

 تخيل مواقف أكا أمنا. -

 وتنظيم استجابات بديلة  لمواجهة القلق.  -

 التعبير عن المشاعر بتلقائية.  -

 وممارسة النصح والتعلم الذاتي.  -

يقوم المرشد بشرح و ذجة هذه المهارات المعرفية للطلبة المسترشدين، ليسهل عليهم استخدامها في مواجهة المواقف 

اقف أكا أمنا من و الصعبة والمثيرة للقلق، حيث يشير الباحث إلى موقف مثير للقلق والتوتر، ويطلب من الطلبة تخيل م

خلال استثارة استجابة بديلة تدفع إلى الشعور بالأمن والإطمئنان، حيث يقوم الباحث بتوجيه الطلبة إلى إستراتيجية التعلم 

 الذاتي، وإلى كيفية استخدامها، ويطلب الباحث من الطلبة تطبيق هذه المهارات من خلال مواقف حقيقية تعرضوا إليها.  

 الجلسة والواجبات: م:إنهاء4إجراء لم

 يطلب الباحث من الطلبة التدرب على المهارات المذكورة، وتطبيقها على مواقف متخيلة أو حقيقية. الواجب:

يلخص الباحث ما دار في الجلسة وما تم مناقشته ويذكرهم بالواجب البيتي، وبموعد لجلسة القادمة ثم يحي الأعضاء  الإنهاء :   

 ة.ويشكرهم ... وينهي الجلس
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 الجلسة السادسة

 مهارات الاتصال والتواصل

 تهدف هذه الجلسة إلى أن يتعرف الأعضاء على مهارات الاتصال والتواصل.

 أهداف الجلسة:

 أن يتعرف الأعضاء على مهارات الحديث. -9

 أن يتعرف الأعضاء على مهارات الاستماح الفعال. -4

 والسلبية بطريقة لفظية وغير لفظية.أن يمارس الأعضاء التعبير عن المشاعر الايجابية  -1

 إجراءات الجلسة:

 م: الترحيب بالأعضاء وشكرهم على الحضور.9إجراء لم

 م: لممناقشة الواجب البيتي وأسئلة الأعضاءم.4إجراء لم

 م: لمالتدريب على مهارات الحديثم1إجراء لم

 محدد أمام المشاركت. يطلب الباحث من عضوين أن يتفقا على اختيار موضوح ليتحدثا فيه معاُ في زمن

 يصبح أحد الطرفت هو المتحدث، ويصبح الآخر هو المستمع. 

يطلب الباحث قيام المستمع بهعادة صياغة ما يقوله المتكلم بدون الردلملقد سمعت، تقول...م حيث أن المستمع يقوم بمراجعة 

 ذل، من المتحدث ليتأكد في أن مقطع المشاعر الذي أعيد صياغته صحيح.

 كفي التركيز على الجانب اللفظي، وإ ا الأهم من ذل، التعرف على مشاعر المتحدث وان يظهر المستمع أنه يفهمها ويقدرها. لا ي

إعطاء المتحدث الوقت الكافي وعدم مقاطعته، أو الوصول إلى قائمة واستنتاجات قبل أن ينهي حديثه، ويلاحظ الباحث إذا كان 

 الحديث ويتدخل لتشجيع الاستماح إلى الآخر.أحد الطرفت يقاطع الآخر أثناء 

 يوضح الباحث للطلبة المشاركت ضرورة ممارسة الحديث بفاعلية ودون انفعال فهو جزء هام من مهارات الاتصال مع الآخرين.

 م: لم التدريب على مهارات الاستماح الفعالم2إجراءلم

 هارات التواصل لمالحديث والاستماحم دون انفعال.يقوم الباحث من خلال المثال السابق بتدريب المشاركت على م 

 .عرض  وذج حي للإصغاء الفعال 

 .يطرح الباحث أمثلة من الواقع 

 .يطلب الباحث من الأعضاء ممارسة مهارات التحدث والاستماح في حياتهم وتطبيق ذل، على مواقف معينة 

 بطريقة لفظية وغير لفظيةمم: لمممارسة التعبير عن المشاعر الايجابية والسلبية 4إجراء لم
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  يقدم الباحث الإجراءات التالية حتى يتعرف الأعضاء على تحديد المشاعر للآخر بدقة لمعكس المشاعرم، وتعلم صيغة

 التعبير عنها بطريقة لفظية أو غير لفظية وهذه الإجراءات هي :

 مستمعم -يقسم الباحث المشاركت إلى أزواج لممتحدث -9

شاعر الايجابية والسلبية، ويطلب منهم قراءة ذل، وأن يعطي كل شري، أمثلة لمشاعره ويقدمها يقدم الباحث قائمة الم -4

 لشريكة.

 يشجع الباحث الطلبة لاستعراض تل، القائمة. -1

يطلب الباحث من الطلبة اختيار عدة عواطف وعمل أمثلة أو حوار حيث يمكن تطبيق ذل، عليها، مثال: لمفي أي نوح  -2

 عور بأن، غير محبوبممن المواضيع يمكن، الش

يطلب الباحث من الأعضاء أن يعبر كل منهم للآخر بطريقة لفظية عن مشاعر ايجابية نحو شريكة، ويدخل عليه  -4

 البهجة والسرور في الوقت الحالي، أو يشعر بها في وقت سابق، ثم يستمع إلى تغذية راجعة من الطرف الآخر.

 بطريقة غير لفظية مثل لملغة الجسم، الحركات، النظرات.....م يطلب الباحث من كل طرف إعطاء مشاعر ايجابية -6

 يشرح الباحث للجميع أهمية التعبير اللفظي وغير اللفظي عن المشاعر. -7

 يوضح الباحث تأثير السلوك غير اللفظي لملغة الجسمم على الاتصال. -2

م وان يضع نفسه مكان الآخر يطلب الباحث من الأعضاء تبادل الأماكن لمعكس الدور بان يجلس كل عضو مكان الآخر -1

 كي يتعاطف معه ويقدره ويشعر به.

 م: إنهاء الجلسة والواجبات.4إجراء لم

على جميع الأعضاء التدرب على ممارسة مهارات الاتصال والتواصل مع الآخرين وفي المواقف المختلفة والإحساس  الواجب:

 بالتغيير. 

 ليها، ويحيي الأعضاء ويشكرهم وينهي الجلسة.: يلخص الباحث المهارات السابقة ويدكد عالإنهاء
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 الجلسة السابعة والجلسة الثامنة

  وذج حل المشكلة

 خطوات حل المشكلة. تهدف هذه الجلسة إلى أن يتعرف الأعضاء على

 أهداف الجلسة:

 أن يتعرف الطلبة على خطوات حل المشكلة. -

 فيما يواجهه من مشكلات.لاستخدامه أن يتدرب الطلبة على مهارات حل المشكلات  -

 إجراءات الجلسة:

 م: الترحيب بالأعضاء وشكرهم على الحضور.9إجراء لم

 م: لممناقشة الواجب البيتي وأسئلة الأعضاءم.4إجراء لم

 م: لمالتدريب على مهارات حل المشكلة وخطواتهام1إجراء لم

يقوم الباحث بشرح مفهوم حل المشكلات للطلبة، من حيث أنها عملية يحاول بها الشخص أن يخرج من مأزق معت،    

ويركز المرشد على الفائدة الشخصية التي تعود على الفرد نتيجة لتوريف مهارة حل المشكلات، حيث يبت أن إستراتيجية 

ل أساليب الضبط الذاتي والتي تتضمن فوائد بعيدة المدى لضبط حل المشكلات كهستراتيجية إرشادية تعتبر أحد أشكا

الذات، كالاستقلالية، ومرونة التصرف، والكفاءة والتمكن، فالهدف الأول لمهارة حل المشكلات هو زيادة الوعي بالاستجابة 

العلاج  الإرشاد و العقلية حتى يتمكن الفرد من التكيف مع مواقف الحياة الجديدة باستقلالية، وأن حل المشكلات في

النفسي يعتبر نوعام من تحليل النظم، وينبغي أن تأخذ في اعتبارها نظام التفاعل الاجتماعي للمسترشد بما ذل، الأشخاص 

الآخرون المشتركون في هذا النظام مع المسترشد مثل الأخوة، الآباء، الزملاء ، المرشد نفسه وبذل، فهن التركيز الأكبر يكون 

لذي تحدث فيه المشكلة، ومهمة المرشد بحسب هذه الطريقة مساعدة الطالب في حل المشكلة  وليس حلها، على الموقف ا

 لذل، يلجأ الباحث إلى توضيح خطوات حل المشكلة، والمهارات المتبعة من خلال طرح الأمثلة و ذجتها.

ما يدفع الشخص لإيجاد حل ناجح لها، الوعي بوجود المشكلة:  وهو إحساس الشخص بوجود المشكلة، وهذا الإحساس هو  -

ويقوم الباحث بتوضيح هذه الخطوة من خلال المثال التالي    لم لنفترض أن أحد الزملاء يهددك باستمرار، وهو يقف في طريق 

 تاهل،.الخ إلالخ  إلا أن -عودت، للبيت......م، إنها لن تكون مشكلت، إلا إذا أحسست بها وإلا ستكون مشكلة أي شخص آخر 

. إن الوعي بالمشكلة ووجودها هو الشرس الأساسي لبدء عملية حل المشكبها ويفترضاس بها  ويفترض وجود حل نحاول الوصول 

 إليه بالجهد الواعي لم كالتفكير مثلا م .
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ومختصرة   ةتحديد المشكلة: لم تعريفها ، جمع المعلومات عنها م، إن تحديد المشكلة يعني أن تصفها بكلمات واضحة وغير غامض -

، و يعني بدلا من أن تقول لم الحياة سيئة م ، أو لم أنا مش نافع في معاملة الزملاء م ، يمكن القول لمأني لا استطيع حل المشكلات 

التي تعترضني م و تتضمن خطوة تحديد حل المشكلة جمع المعلومات من خلال طرح أسئلة و نجيب عليها ، و من أجل حل 

الآتية :لماذا يفعل ذل، ؟ هل لديه مشاكل عائلية ؟ ما الموارد المتاحة التي يمكن الاستفادة منها في هذا مشكلتنا نطرح الأسئلة 

 المجال ؟ أشخاص تلجأ إليها مثلا، و بالإجابة عن هذه الأسئلة بشكل جيد نحصل على المعلومات التي نحتاجها لحل المشكلة.

 

تبدأ عملية التفكير لإيجاد حلول للمشكلة، ويقوم الباحث بنمذجة البدائل  توليد البدائل المحتملة كحلول للمشكلة : هنا -

ليساعد الطالب في فهم هذه الخطوة، ويقول الباحث علينا إتباح تعليمات معينة لتسهل علينا إيجاد الحلول وعلينا أن نضبط 

 يكن غير ممكن التنفيذ و ذل، لأننا قد أنفسنا، و لا نصدر أحكاما فورية لم صح ، خطأ ، حلال ، حرام م على البديل، و مهما

نستبعد بهحكامنا هذه البدائل الجيدة، و ذل، فقط لاعتقادنا بأنها غير ممكنة أو لأنها غير مألوفة، وعلي، أن تفكر في أكبر عدد 

ل  استطيع  حممكن من البدائل ، لأنه كلما زاد عددها زاد احتمال أن يكون الحل الأنسب بينها ، و بالنسبة لمشكلتنا لم لا

 المشكلات التي تعترضني م يمكننا توليد بدائل كثيرة كما يلي :

 أفكر بالمشكلة بشكل تفصيلي . 

 أفكر من هو صاحب المشكلة ؟ 

 ما هي الحلول الممكنة ؟ 

 أن الجأ إلى اختصاصي نفسي . 

لبدائل ابياته وسلبياته ومقارنته مع اتحديد الحلول المقبولة وترتيبها حسب أولويتها، ومن ثم وزن كل بديل من حيث ايج -

ة يقوم المسترشد بتنفيذ الخط حيث الأخرى من أجل اختيار البديل المناسب،  وتقتصر مهمة المرشد على المساعدة فقط،

 الموضوعة لحل المشكلة.

 

 .إنهاء الجلسة والواجبات م:2إجراء لم   

على جميع الطلبة التدرب على ممارسة مهارة حل المشكلة من خلال تلخيص ما دار في الجلسة من موضوعات، وبعد  الواجبات:

 متابعة ومناقشة الأمثلة التي قدمها الباحث، وتطبيق طريقة حل المشكلات على مشكلة تصادف الطالب.

ويذكر الأعضاء بموعد الجلسة القادمة ويحيي الأعضاء : يلخص الباحث المهارات السابقة ويدكد عليها، الإنهاء إنهاء الجلسة:

 ويشكرهم وينهي الجلسة.
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 الجلسة التاسعة

 التدريب على مهارة تأكيد الذات

 أهداف الجلسة :

 أن يتعرف الأعضاء المشاركت إلى مفهوم تأكيد الذات. -9

قات لمالسلبي م والسلوك العدواني في العلا أن يميز الأعضاء المشاركت بت السلوك التأكيدي و السلوك غير التأكيدي  -4

 الشخصية.

 إجراءات الجلسة:

 م: الترحيب بالأعضاء وشكرهم على الحضور.9إجراء لم

 م: لمالتعريف بمفهوم تأكيد الذاتم4إجراء لم

 يقوم الباحث بتعريف تأكيد الذات ...على النحو التالي:

تحترم وتدافع عن حقوق، وأفكارك ومشاعرك بدون أن تتعدى على  لمأن تكون مدكدا م لذات، في العلاقات مع الآخرين يعني أن

 حقوق الآخرين وأفكارهم ومشاعرهم، بل وأن تعطيهم الحق في التعبير عن حقوقهم وأفكارهم ومشاعرهم وتحترمهمم.

 يقدم الباحث شرحا م أكا:

 قد يبدو أن تأكيد الذات أمر سهل ولكنه مهارة تتطلب الكثير من الممارسة. -9

 السلوك التأكيدي أنت تعبر بوضوح وبساطة عن حاجات، وآرائ، دون أن تهدد أو تعاقب الآخرين.في  -4

 السلوك التأكيدي أيضا يعني أن توصل للآخرين هذه المشاعر والأفكار بطريقة مناسبة. -1

 أحيانا قد تستجيب للموقف بان لا تفعل أي  ء وهذا سلوك غير تأكيدي لمسلبيم. -2

اسب للموقف مثل التعدي أو الاتهام للآخر أو لمجموعة أخرى بدون وجه حق وهذا سلوك غير القيام برد فعل غير من -4

 تأكيدي لمعدوانيم.

 

 يقدم الباحث المثال التالي:

 عندما يأخذ احدهم غرضام ما مني دون أن يستأذن أو يطلب فهن ما يمكن أن أفعله أو أقوله: 

 اترك الموقف يمر دون أن أقول شيئام لمعدم تأكيدم. -أ

 أقوم باتهام الشخص بالسرقة أو اغضب أو أتهجم عليه بصوت عال ، أو أقوم والاعتداء عليه لم عدوانيهم . -ب

أقول له لو سمحت هذا غرضي، وإذا أردت أن تستخدمه فاستأذن، وأتفاعل مع الموقف بحيث احصل على حقي دون  -ج

 الاعتداء على حقوق الآخرين لمتأكيد الذاتم.

 ال السابق أمام الأعضاء.يقوم الباحث بنمذجة المث
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 طلب الباحث من الأعضاء أن يقوموا بنمذجة السلوك ويقدم تغذية راجعة لهم .

 يقدم الباحث أمثلة أخرى ويقوم بنمذجتها.

 م: لمالتدريب على الاستجابات الثلاثم 1إجراءلم

 يقوم الباحث ببعض التمارين لزيادة التدريب على الاستجابات الثلاثة السابقة مثل: 

: يقسم الباحث المجموعة إلى أزواج ويحدد من هو لمأم ومن هو لمبم ثم يكلفهم بأن يقوموا بلعب الدور التمرين الأول-9

 التالي لعدة دقائق: 

 أنت أب، ولا تعجب، الملابس التي اشتراها ابن،. مألم

 لمبمأنت الابن، وتتصرف بطريقة عدوانية مع أبي، لأنه لم يستحسن الملابس التي اشتريتها.

 يطلب الباحث من الأزواج أن يقوموا بتبديل الأدوار بحيث لمأميصبح لمبم، لمبم يصبحلمأم.

يتم إعادة الإجراءات السابقة والحديث عن نوح الاستجابات التي يظهرها الأفراد في المواقف المختلفة ومناقشتها مع 

 الأعضاء.

 يتم استخدام لعب الدور التالي: التمرين الثاني:-4

يقترض هاتفام خلويا م من لمبم، مع العلم أن لمأم يمتل، هاتفام خلويا م وموجودام معه، لمبم لا يمتل، إلا رصيدام يطلب لمأم أن  

 قليلام، ويحتاجه ومع ذل، يقوم لمبم بهقراض هاتفه لـ لمأم.

ها مع شتيتم إعادة نفس الإجراءات السابقة ، الحديث عن نوح الاستجابات التي يظهرها الأفراد في هذا الموقف ومناق

 الأعضاء.

 يوضح الباحث في نهاية التدريبات ما يلي:

أن الشخص المدكد لذاته يظهر استجابات تأكيدية في المواقف المختلفة مع الآخرين وبالتالي يأخذ حقوقه الخاصة و  -9

اجات ح يعبر عن قيمه واهتماماته الشخصية وأفكاره بطريقة مباشرة ويحافظ على احترامه لذاته، دون أن يعتدي على

 وحقوق الآخرين فهو لديه الرغبة والثقة في التعرف على وجهه نظرام الآخرين .

أن الشخص غير المدكد لذاته ويظهر استجابات سلبية وايجابية لم السلوك المذعن أو المطيعم وكيف أن هدلاء الأشخاص  -4

يظهرون نقصام في احترام حاجاتهم وقيمهم واهتماماتهم بشكل صادق وينكرون حقوقهم ويتجاهلون حاجاتهم وقد يعتقد 

 دائما م بأن حقوقه اقل من الآخرين 

غير المدكد لذاته ويظهر استجابات عدوانية فهنه يعتدي ويخرب ويتعدي على حقوق الآخرين مما ينعكس  أن الشخص -1

 عليه سلبا، وعلى ثقته بنفسه، وينظر للآخرين نظرة سيطرة .

 م: إنهاء الجلسة والواجبات.2إجراء لم
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 : الواجب

 مدكدين لذاتهم فيها، وكيف يمكن أن يكونوا يطلب الباحث من الأعضاء التفكير في مواقف يعتقدون أنهم كانوا غير -9

 مدكدين الآن بعد هذه التدريبات .

يطلب الباحث من الأعضاء تطبيق التدريبات السابقة على مشكلة سوء التكيف لكل منهم والأسباب الكامنة من  -4

 ورائه.

 يلخص الباحث ما سبق وينهي الجلسة.  الإنهاء:
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 الجلسة العاشرة

 توكيدية وغير التوكيديةالوعي بالسلوكيات ال

 أهداف الجلسة :

 زيادة وعي الأعضاء المشاركت بسلوكياتهم التوكيدية وغير التوكيدية . -9

 زيادة وعي الأعضاء في التمييز بت الاستجابات لمالمدكدة، العدوانية، السلبية م والتدرب عليها . -4

 إجراءات الجلسة:

 .م: الترحيب بالأعضاء وشكرهم على الحضور9إجراء لم

 م: لممناقشة الواجب البيتي وأسئلة الأعضاء م4إجراء لم

 يناقش الباحث مع الطلبة المشاركت الواجب السابق أمام المجموعة ويعطي بعض الأمثلة والتغذية الراجعة.

لبديلة ايطلب منهم أن يناقشوا بعضهم البعض في المواقف والاستجابات التي قدمها كل منهم في المواقف وما هي الاستجابات 

 الصحيحة.

 م: لمالسلوكيات التوكيدية وغير التوكيديةم1إجراء لم

يقدم الباحث مجموعة من المواقف ويناقشها مع الطلبة حتى يزداد الوعي لديهم بالسلوكيات التوكيدية وغير التوكيدية، ومن 

 هذه المواقف:

غير واضحة ل،، أو لإبداء رأي،، لكن أثناء وجودك في المحاضرة ، قمت برفع يدك مرات عديدة للسدال عن نقطة  -9

 المحاضر تجاهل، ولم يأذن ل، بالحديث، وشعرت حينها بعدم الرضي، وفكرت ماذا تفعل.

 يسأل الباحث الأعضاء ليحددوا أي الاستجابات التالية لمعدوانية، مدكدة، مذعنة م

  الاشتراك.اسكت وأتجاهل الموضوح بالرغم من أنني أحب المشاركة في المحاضرة إن أتيح لي -أ

 أقوم باستفزاز أحد الزملاء من أجل أن الفت انتباه المحاضر. -ب

أخاطب المحاضر قائلام لملو سمحت يا سيدي، أنا ارفع يدي منذ بداية الاجتماح، وارغب بالمشاركة ولكن، لم توجه لي الفرصة -ج    

 ويبدو أن عدد الطلبة الكثير هو السبب، حبذا لو أتيحت لي فرصة المشاركةم.

 يعلق الباحث على أنواح الاستجابات الثلاث، ويحدد أنواعها ويقوم بمناقشتها.

 يطلب الباحث من الأعضاء أن يقوموا بلعب الدور وعمل التغذية الراجعة.

 يطلب الباحث من الطلبة كتابة أسماء الأشخاص الذين لا يدكدون ذاتهم مع تحديد الزمان والمكان.  -4

 د الأشياء التي تزعجهم من سلوكيات الآخرين.يطلب الباحث من الطلبة تحدي  -1

 يطلب الباحث من كل عضو تحديد الأشياء التي يخشى أن تحدث لو كان مدكدام لذاته في موقف ما.  -2
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 يقوم الباحث بمناقشة الأنشطة السابقة وتقديم تغذية راجعة حول إجابات الأعضاء والتمييز بينها. 

 صل التوكيدي حتى يبقى في ذاكرتهم دائمايوضح الباحث للطلبة على السبورة المت

 

 سلبي                        تأكيدي                     عدواني

 

 ويطلب منهم أن يحددوا سلوكياتهم في علاقاتهم مع الآخرين أين تقع على هذا المتصل             

 م: لمإنهاء الجلسة والوجباتم2إجراء لم

يوزح الباحث ورقة على كل عضو مكتوب عليها الموقف التالي: لم عندما حاولت الاسترخاء في البيت، وكانت أختي  الواجب:

 تستمع للمسجل وصوته مرتفع جدا م، ما أقوم بفعله أو قوله هو.........م

 ..................سلوك لماستجابةم مدكدة للذات 

  عدوانية......................سلوك لماستجابةم 

 ....................... سلوك لماستجابةم مطيعة مذعنة 

 لا بد للأعضاء من الإجابة على هذا التدريب في المرة القادمة .

يقوم الباحث بتلخيص ما دار في الجلسة ويطلب من الأعضاء أن يكونوا مدكدين لذاتهم في جميع المواقف القادمة  الإنهاء:

 التدريب على ممارسات جديدة في المرات القادمة . وسيتم

 يحيي الأعضاء وينهي الجلسة.
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 الجلسة الحادية عشر

 التدريب على الاستجابات المدكدة للذات

 أهداف الجلسة:

 أن يزداد وعي المشاركت بالسلوكيات التوكيدية. -9

 أن يتم تدريب المشاركت على الاستجابات المدكدة للذات. -4

 الجلسة:إجراءات 

 م: الترحيب بالأعضاء وشكرهم على الحضور. 9إجراء لم

 م : مناقشة الواجب البيتي وأسئلة الأعضاء.4إجراءلم

 م: لمزيادة الوعي بالسلوكيات المدكدة م. 1إجراءلم

زل، أو الاعتداء ايقدم الباحث المثال التالي: تواجهنا الكثير من المواقف في حياتنا اليومية ونحن نستجيب لها إما بالانسحاب والتن

على الغير، لذل، علينا أن نتعلم كيف نحصل على حقوقنا ونعبر عن مشاعرنا بدون الاعتداء على الآخرين وهذا ما تم التدرب 

م لذا في هذه الورقة بعنوان لمهذا هو أنا م مجموعة من المواقف التي سوف نناقشها ونستمع 192عليه في الجلستت السابقتتلم

 م. 4حيالها،  وذج رقملم إلى استجاباتكم

 يقوم الباحث بقراءة المواقف ومناقشتها مع الأعضاء . 

 يقترح الباحث  ذجة لبعض المواقف وقد يطلب من الأعضاء أن يلعبوا الدور لبعض المواق، السبورة التغذية الراجعة.

 أنام،السبورة،الطباشير. م هذا هو 4الأدوات المستخدمة هنا الورقة الخاصة بالمواقف لم وذج رقم لم ملاحظة:

 م: لمالتدريب على الاستجابات المدكدة م2إجراء لم

هنا يقدم الباحث للأعضاء بعض المجالات المهمة التي يحتاج فيها الأفراد لتوكيد ذاتهم حيث سيتم التدريب على بعضها في 

 هذه الجلسة وإكمال الأخرى في الجلسة القادمة.

 مجالات توكيد الذات هي:

 طلب معروف أو معونة من شخص ما.  -9

 إنكارا أو رفض الطلبات.  -4

 معارضة الآخرين لمعدم الموافقةم.  -1

 البدء بالحديث ومعرفة ما تقول. -2

 تقديم المديح للآخرين،لم المجاملاتم. -4

 تلقي المديح من الآخرين.لمتلقي المجاملاتم. -6

 إصدار الشكاوي. -7

 تلقي الشكاوي. -2
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 البعديم.المواجهة وجهام لوجه لمالاتصال -90

 وهنا يمكن أن يقدم الباحث مواقف معينة للتدريب على هذه المهارات جميعها في كيفية التعامل والتواصل مع الآخرين.

 يناقش الباحث مع الأعضاء هذه المهارات ويأخذ ردود أفعالهم وتقديم تغذية راجعة لإجاباتهم.

 م: إنهاء الجلسة والواجبات 4إجراء لم

من الطلبة التدرب على مجالات توكيد الذات السابقة وأن يمارسوا مناقشته في الجلسة و يدكد على  الواجب: يطلب الباحث

 التدريب على الاستجابات المدكدة.
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 الجلسة الثانية عشرة

 الاستجابات المدكدة للذات

 أهداف الجلسة:

 أن يتدرب الأعضاء المشاركت أكا على الاستجابات المدكدة للذات الواردة في الجلسة السابقة.  -9

 أن يتدرب الأعضاء على مهارة قول لملام في المواقف التي تتطلب ذل،. -4

 أن يتقن الطلبة بعض الخطوات التي تجعلهم أكا تأكيدام لذاتهم في المستقبل. -1

 إجراءات الجلسة :

 حيب بالأعضاء وشكرهم على الحضور.م: التر 9إجراء لم

 م : لممناقشة الواجب البيتي وأسئلة الأعضاءم4إجراء لم

 م: لمالتدريب على الاستجابات المدكدة للذاتم1إجراء لم

يكمل الباحث ما بدأه في الجلسة السابقة من تدريب الأعضاء على المجالات المدكدة للذات وكيفية التعامل معها في المواقف 

 المختلفة.

 قدم الباحث أمثلة من الواقع.ي 

  .يحفز الطلبة لذكر مواقف حقيقية حدثت معهم وكيف تصرفوا فيها 

  .يقدم الباحث  ذجة لبعض المواقف المختلفة 

  .يطلب  من الطلبة لعب دور حول مواقف حدثت معهم في الواقع، داخل الجامعة أو خارجها 

  راجعة.يدكد الباحث على التدريبات السابقة ويقدم تغذية 

 م: لمالتدريب على قول لا في مواقف معينةم2إجراء لم

 يقدم الباحث بعض الأمثلة التالية:

زملاؤك يريدون أخذك إلى المطعم والهروب من الجامعة، وإذا لم تذهب معهم فسوف تخسرهم، وأنت تريد قول لا  -9

. 

 اد ضرب، بها، وأنت تريد قول لا .أثناء سيرك مع أصدقائ، قام احدهم بتخريب ممتلكات عامة وقام بأخذ عصا وأر  -4

قام أصدقائ، بصرف نقودهم في أشياء تافهة وأنت لا تمتل، سوى نقود الرجوح للبيت وطلب احدهم من، إقراضه  -1

 المال، وأنت تريد قول لا.
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 يناقش الباحث مع الأعضاء المواقف السابقة ويسأل ما يلي:

 هل تجد صعوبة في قول لا ؟ 

  إذا قلت لا ؟هل تصبح بحالة جيدة 

 كيف يشعر الآخرين إذا قلت لا ؟ 

 ما هي التأثيرات السلبية لكون، غير قادر على قول لا ؟ 

 يطلب الباحث من الطلبة ذكر مواقف أخرى يريدون فيها قول لا وتناقشها معهم. 

 يشرح الباحث ما يلي عند قول لا :

 كن على وعي بما تقول تماما.م -أ

 استرخاء جسمي. -ب

 نظرة ثابتة. -ج 

 استرخاء في الوجه -د    

 الاعتدال في الصوت . -ه

 الهدوء. -و

 الوقوف بشكل مناسب . -ح

 وهذه هي قواعد قول لا، ويدكد الباحث انه لا بد من الاهتمام بردة الفعل الحالية :

 خذ وقتا للتفكير إذا كنت غير متأكدا. -

 إذا قلت لا قلها بشكل مختصر بدون الدخول في التفاصيل . -

 نعم تأكد أن، تحترم حقوق، وحقوق الآخرين.إذا قلت  -

 اسأل عن معلومات أكا في حال عدم الوضوح. -

 م: لم الخطوات التي يجعل، أكا تأكيدام لذات،م4إجراءلم
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 يلخص الباحث ما تم في الجلسة والجلسات السابقة من مهارات توكيد الذات.

ا لذ  اته في المواقف المختلفة وهي:يضيف الباحث أن هذه الخطوات تجعل الفرد أكا تأكيدم

 تجنب الانفعال عندما تواجه بالرفض أو النقد. -9

لا ترفض ولا تديد رأيهم في، لأن الرفض يدفعهم إلى تأكيد وجهات نظرهم وانتقاء أنواح السلوك حتى يثبتوا أنهم  -4

 على حقلم عبر عن رأي،م.

الأمور من وجهة نظرهم ...على أن تعيد صياغتها بشكل بدلا من المواجهة بالرفض أو الانفعال ، حاول أن تنظر إلى  -1

 يضمن حصيلة من الكسب المتبادل لولهم. .لمعبر عن مشاعركم.

 استخدام رسائل لمأنام في تعبيرك عن مشاعرك وانفعالات،. -2

 يمكن، قول لملام في المواقف التي تتطلب من، ذل،.  -4

 تدرب على الاسترخاء كطريقة مقاومة للقلق والتوتر. -6

يام لحقوق، المشروعة التي تدكد فيها ذات، وتخالف الافتراضات الخاطئة ....فالاستجابة المدكدة تتفق مع ثقافة كن واع -7

 وواقع المجتمع الذي يعيش فيه الفرد و الناس الذين هم حوله.

...م  ،عبر بشكل ملائم ...مثللم التواصل البصري، وضوح الصوت ، الجلسة، الوقفة والمشية، وحركات اليدين والرأس -2

 لمانتبه لجسدكم.

 

 م: لمإنهاء الجلسة والواجباتم6إجراء لم

 يطلب الباحث من المشاركت ممارسة التدريبات التي تم تعلمها، في المواقف التي تتطلب ذل،. الواجب:

 ينهي الباحث الجلسة بتلخيص أهم ما تم مناقشته في الجلسة. الإنهاء:

 نامج التدريبي .يهيا الباحث الأعضاء المشاركت لإنهاء البر 
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 الجلسة الثالثة عشرة والجلسة الرابعة عشرة

 الاسترخاء العقلي والجسمي

 أهداف الجلسة:

 أن يتعرف الطلبة على إستراتيجية الاسترخاء العقلي والجسمي.  -9

  ذجة وتدريب المشاركت على مهارة الاسترخاء العقلي والجسمي. -4    

 إجراءات الجلسة:

 الترحيب بالأعضاء وشكرهم على الحضور. م:9إجراء لم

 م: لممناقشة الواجب البيتي وأسئلة الأعضاء م4إجراء لم

 لمشرح مفهوم الاسترخاء والتدريب على فنياتهمم: 1إجراء لم

يوضح المرشد معنى الاسترخاء العقلي أو الذهني حيث أن الفرد الذي يشعر بالقلق يمكن أن يضبط قلقه من خلال التركيز     

أشياء أخرى، ويبت الباحث أن إحدى هذه الطرق المناسبة لضبط القلق، تخيل مواقف أكا أمنا أو تشغل نفس، وتحول على 

 انتباه، عن الشخص أو الموقف الذي يسبب ل، القلق.

د اويوضح الباحث إستراتيجية الاسترخاء الجسمي من خلال مساعدة الأفراد على تخفيف حدة التوتر العضلي ومساعدة الأفر 

 على التحكم بالألم الناتج عن التوتر الجسمي.

 يتضمن الاسترخاء الجسمي الأسلوبت الآتيت:

الاسترخاء العضلي وفيه يشير المرشد إلى أن هذا الأسلوب يمكن أن يساعدك سواء بدأت تشعر بالقلق، أم عند مواجهة الموقف، -  

 و يساعدك أيضام على التحكم بالغضب والقلق. فهذا يساعدك على أن تتعلم كيف تجعل عضلات جسم، مسترخية

تكنيكات أسلوب التنفس حيث أن هذا الأسلوب مهم في مساعدة الطالب المسترشد في معرفة علم الاسترخاء الجسمي. لأنه  -

 يمنح الوقت لملتجميعم الذات قبل أن يصدر عنها أي عمل لا تريد أن تفعله.

 على إحدى الطلاب، ويطلب من الطلاب إعادة النمذجة فيما بينهم. يقوم الباحث بنمذجة عملية الاسترخاء    

 م:إنهاء الجلسة والواجبات.2إجراء لم

 تكليف الطلبة في التدرب على فنية الاسترخاء في البيت واعتباره واجب بيتي.   الواجبات:

ويشكر الباحث الحضور على يتم تلخيص ما دار في الجلسة من موضوعات، من خلال المراجعة السريعة. إنهاء الجلسة:

 التزامهم.
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 الجلسة الخامسة عشرة

 التقييم وإنهاء البرنامج

 أهداف الجلسة: 

 التأكيد على التدرب على جميع المهارات التي تم تعلمها طيلة البرنامج . -9

 تقييم البرنامج التدريبي. -4

 إنهاء البرنامج التدريبي. -1

 القياس البعدي. -2

 إجراءات الجلسة:

 الترحيب بالأعضاء وشكرهم على الحضور.م: 9إجراء لم

 م: لممناقشة الواجب البيتي السابق وأسئلة الأعضاءم.4إجراءلم

 م: لمالتأكيد على التدرب على المهارات في البرنامج م1إجراء لم

يدكد الباحث في هذه الجلسة الختامية النهائية على مراجعة التدريبات والمهارات التي تم تدريب الأعضاء عليها من بداية 

 البرنامج وهي لمالأفكار والحديث الذاتي ومهارات الاتصال والتوكيد، والاسترخاء، وحل المشكلة...م 

م وضوح المهارات التدريبية وتجيب على استفسارات الأعضاء وأسئلتهيناقش الباحث مع الأعضاء أي أعمال غير منتهية تتعلق بم

ومستوى الأداء لهذه التدريبات والصعوبات في تطبيقها وتعزيز الأداء الايجابي وتشجيعهم على الاستمرار في التطبيق مستقبلام  

نفسي د الذات وتعزيز مستوى الأمن الوينقل التدريب على المهارات إلى المواقف الواقعية في الحياة وتطوير الشخصية وتوكي

 ومهارات التكيف.

 م: لمتقييم البرنامج التدريبيم2إجراء لم

يقوم الباحث بالتعاون مع الطلبة بتقييم كل ما تم تعلمه والتدريب عليه خلال البرنامج التدريبي وتقديم التغذية الراجعة من 

ة والعمل الجماعي وتحقيق الأهداف المرجوة من التعلم على الطلبة والباحث حول...... مدى الاستفادة والمشاعر الخاص

 المهارات.

  



www.manaraa.com

 031 

يقدم الباحث مشاعره كمدرب وقائد للمجموعة ويتحدث عن التدريبي.طبيق البرنامج وتشجيع الجميع على الاستمرار في 

 التدريبات وتطبيقها حتى بعد انتهاء البرنامج التدريبي .

 كتابة ملاحظاتهم عليها حتى يستفيد منها في المرات القادمة.يمكن أن يطلب الباحث من الطلبة 

 م: لم إنهاء البرنامج التدريبيم4إجراء لم

 ينهي الباحث البرنامج بمناقشة حرة عامة واقتراح وسيلة معينة للتواصل.

 م: لمالقياس البعديم6إجراء لم

 حص استجاباتهم.يقوم الباحث بتوزيع المقاييس الخاصة بالدراسة على الطلبة المشاركت لف

يشكر الباحث الطلبة على مشاركتهم في البرنامج والتزامهم وجهدهم في التدريبات ولعب الدور والتطبيق ... ويحيي الطلبة  

 وينهي الجلسة.
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 م4 وذج رقم لم

 الأفكار اللاعقلانية التي لا بد من تغييرها وتحويلها إلى أفكار عقلانية والتي وضعها البرت اليس 

 الأفكار الرقم

 من الضروري أن يكون الشخص محبوبا م أو مقبولا من كل فرد من أفراد بيئته 9

 يجب أن يكون الفرد فعالام ومنجزام بشكل يتصف بالكمال، حتى تكون له قيمته. 4

 بعض الناس سيدون وشريرون وعلى درجة عالية من الخسة والنذالة و لذا يجب إن يلاموا ويعاقبوا. 1

 المصيبة أن تأتي الأمور على غير ما يتمنى الفرد. انه لمن 2

 تنشا تعاسة الفرد من رروف خارجية، لا يستطيع السيطرة عليها أو التحكم بها. 4

الأشـياء المخيفة أو الخطرة تسـتدعي الاهتمام الكبير والانشغال الدائم في التفكير بها، وبالتالي فان احتمل  6

 دائم. حدوثها يجب إن يشغل الفرد بشكل

 من الأسهل  تجنب بعض الصعوبات والمسدوليات بدلام من أن نواجهها. 7

 يجب أن يكون الشخص معتمدام على الآخرين، وعلى شخص أقوى منه لكي يعتمد عليه. 2

 إن الخبرات و الأحداث الماضية تقرر السلوك الحاضر، وان تأثير الماضي لا يمكن تجاهله أو محوه. 1

 زعج الفرد أو يحزن لما يصيب الآخرين من مشكلات واضطرابات.ينبغي أن ين 90

 هناك دائمام حل مثالي وصحيح لكل مشكلة، وهذا الحل لا بد من إيجاده وإلا فالنتيجة تكون مفجعة. 99
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 م1 وذج رقم لم

 المعتقدات التي تولد المشاعر 

 

 وذكر المشاعر المرتبطة بها.اذكر بعض المواقف التي تثير لدي، بعض الأفكار اللاعقلانية، 

 

 المشاعر المرتبطة بالمعتقد المعتقد الرقم

9.   

4.   

1.   

2.   

4.   

6.   

7.   

2.   

1.   

90.   

99.   
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 م2 وذج رقم لم

 التمييز بت الأفكار والحقائق 

 أن تأخذ بعت الاعتبار.اكتب مجموعة من المعتقدات والمشاعر السلبية، ومن ثم اكتب الحقائق التي يجب 

 الحقائق التي يجب تدخذ بعت الاعتبار المشاعر السلبية الرقم

9.   

4.   

1.   

2.   

4.   

6.   

7.   

2.   

1.   

90.   

99.   
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 م4 وذج رقم لم

 تقدير درجة الأفكار ودرجة المعتقدات المتضمنة بالأفكار.

 

الدرجة التي تعتقد بها بمشــاعرك الســلبية ربما تتغير ضــمن مختلف الأحداث والمواقف، اكتب المواقف التي تثير لدي، أفكار 

 سلبية، وحدد درجة الاعتقاد والانفعال المرتبط بها. 

 الانفعال ودرجته المشاعر السلبية ودرجة الاعتقاد الموقف الرقم

9.    

4.    

1.    

2.    

4.    

6.    

7.    

2.    

1.    

90.    

99.    
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 م6 وذج رقم لم

  وذج تتبع درجة الاعتقاد في الفكرة

إن درجة اعتقادك في الفكر السـلبية قد تتغير من وقت لآخر خلال اليوم الواحد، تتبع أفكارك خلال اليوم وحدد نسبة المعتقد 

 المرتبط بها. 

 المشاعر السلبية

 درجة المعتقد % النشاس-الوقت درجة المعتقد % النشاس-الوقت

  مساء 4  صباحا 6

  مساء 6  صباحا 7

  مساء 7  صباحا 2

  مساء2  صباحا 1

  مساء 90  صباحا 90

  مساء 99  صباحا 99

  مساء 94  صباحا 94

    مساء 9

    مساء 4

    مساء 1

    مساء 2
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 م6 وذج رقم لم

 هو أنامورقة المواقف لم هذا 

 عندما يقف أمامي شخص ما وأنا في طابور الباص، ما يمكن أن افعله أو أقوله هو: -9

 ____________________________________________________ 

 عندما يقاطعني أحدهم بشكل مستمر ومتكرر، ما يمكن أن افعله أو أقوله هو: -4

            __________________________________________________ 

 عندما يشتمني أحدهم، ما يمكن أن افعله أو أقوله هو: -1

___________________________________________________ 

 عندما يأخذ أحدهم غرض لي دون أن يطلبه مني، ما يمكن إن افعله أو أقوله هو: -2

_____________________________________________________ 

 عندما ينتقدني رئيسي في العمل، ما يمكن أن افعله أو أقوله هو: -4

_____________________________________________________ 

 ينشر لميروج م أحدهم الإشاعات حولي، ما يمكن أن افعله أو أقوله هو:  -6

__________________________________________    ___________ 
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 م4الملحق لم

 مقياس الأمن النفسي 

 جامعة عمان العربية للدراسات العليا.

 كلية الدراسات التربوية العليا.

 أخي الطالب /أختي الطالبة :

 السلام عليكم و رحمة الله  وبركاته،

كيف بالأمن النفسي ومهارات التيقوم الباحث بهجراء دراسة تهدف إلى معرفة فاعلية برنامج إرشادي في درجة الشعور 

لدى طلبة جامعة النجاح الوطنية، من أجل هذه الغاية يضع الباحث بت أيديكم هذه المقاييس ويرجو منكم الإجابة عن جميع 

أمام العبارة وفي العمود المناسب لإجابت، محددا أنسب الإجابات بالنسبة ل، متوخيا الصدق لم×م الفقرات، وذل، بوضع إشارة  

 لموضوعية، علما بأن أجابت، ستستخدم لأغراض البحث العلمي فقط.وا

 شاكرين حسن تعاونكم

 الباحث        

 في المربع الذي ينطبق علي،:× م أولا: يرجى و ضع إشارة لم 

 

 الجنس:         ذكر                       أنثى  -9

 

 مخيم             مكان السكن:  مدينة                    قرية       -4

   

 

 المستوى التعليمي:              سنة أولى                  سنة ثانية    -1

 

 سنة ثالثة                   سنة رابعة                                         
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 في المربع الذي يتفق ورأي، وذل، أمام كل فقره من    الفقرات التالية:لم×م ثانيا: يرجى و ضع إشارة    

 الرقم الفقرة نعم غير متأكدا لا

 .9 هل ترغب عادة أن تكون مع الآخرين على أن تكون لوحدك؟   

 .4 هل ترتاح للمواقف الاجتماعية؟   

 .1 هل تنقص، الثقة بالنفس؟   

 .2 هل تشعر بأن، تحصل على قدر كاف من الثناء؟   

 .4 هل تحس مرارا بأن، مستاء من العالم ؟   

 .6 هل تفكر بأن الناس يحبون، كمحبتهم للآخرين ؟   

 .7 هل تقلق لمدة طويلة من بعض الإهانات التي تتعرض لها؟   

 .2 هل يمكن، أن تكون مرتاحا مع نفس،؟   

 .1 هل أنت على وجه العموم شخص غير أناني؟    

 .90 هل تميل إلى تجنب الأشياء غير السارة بالتهرب منها؟   

 .99 هل ينتاب، مرارا شعور بالوحدة حتى لو كنت بت الناس ؟   

 .94 هل تشعر بأن، حاصل على حق، في هذه الحياة؟   

 .91 هل من عادت، أن تتقبل نقد أصدقائ، بروح طيبة؟   

 .92 هل تثبط عزيمت، بسهولة؟   

 .94 هل تشعر عادة بالود نحو معظم الناس؟   

 .96 هل كثيرا ما تشعر بأن هذه الحياة لا تستحق أن يعيشها الإنسان؟   

 .97 هل أنت على وجه العموم متفائل؟   

 .92 هل تعتبر نفس، طالبام عصبيا نوعا ما؟   

 .91 هل أنت عموما طالب سعيد ؟   

 .40 هل أنت عادة واثق من نفس،؟   

 .49 هل تدرك غالبا ما تفعله ؟   

 .44 هل أنت راض عن نفس،؟   

 .41 هل كثيرا ما تكون معنويات، منخفضة ؟   

 .42 عندما تلتقي مع الآخرين لأول مرة ، تشعر عادة بأنهم لا يحبون،؟   

 .44 هل لدي، إيمان كاف بنفس، ؟   
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 .46 تشعر على وجه العموم بأنه يمكن، الثقة بمعظم الناس ؟هل    

 .47 هل تشعر بأن، طالبام نافعام في هذا العالم ؟   

 .42 هل تنسجم عادة مع الآخرين ؟   

 .41 هل تقضي وقتا طويلا بالقلق على المستقبل ؟   

 .10 هل تشعر عادة بالصحة الجيدة والقوة ؟    

 .19 هل أنت متحدث جيد؟   

 .14 هل لدي، شعور بأن، عبء على الآخرين ؟    

 .11 هل تجد صعوبة في التعبير عن مشاعرك؟   

 .12 هل تفرح عادة لسعادة الآخرين، وحسن حظهم؟   

 .14 هل تشعر غالبا بأن، مهمل ولا تحظى بالاهتمام اللازم؟   

 .16 هل تميل لان تكون طالبام شكاكام؟   

 .17 وجه العموم بأن هذا العالم مكان جميل للعيش فيه؟ هل تعتقد على   

 .12 هل تغضب وتثور بسرعة؟   

 .11 هل كثيرا ما تفكر بنفس،؟   

 .20 هل تشعر بأن، تعيش كما تريد، وليس كما يريد الآخرون؟   

 .29 هل تشعر بالأسف والشفقة على نفس، عندما تسير الأمور بشكل خاطا؟   

 .24 بأن، ناجح في دراست،؟هل تعتقد    

 .21 هل من عادت، أن تدح الآخرين يرون، على حقيقت،؟   

 .22 هل تشعر بأن، غير متكيف مع الحياة بشكل غير مرض؟   

 .24 هل تقوم بعمل، على افتراض أن الأمور ستنتهي على ما يرام؟   

 .26 هل تشعر بأن الحياة عبء ثقيل؟   

 .27 بالنقص؟هل لدي، شعور    

 .22 هل تشعر عامة بمعنويات مرتفعة؟   

 .21 هل تنسجم مع الجنس الآخر؟   

 .40 هل حدث أن انتاب، شعور بالقلق من أن الناس في الشارح يراقبون،؟   

 .49 هل يجرح شعورك بسرعة؟   

 .44 هل تشعر بالارتياح بهذا العالم؟   
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 .41 ذكاء؟هل أنت قلق بالنسبة لما لدي، من    

 .42 هل تشعر الآخرين مع، بارتياح؟   

 .44 هل لدي، خوف غامض من المستقبل؟   

 .46 هل تتصرف على طبيعت،؟   

 .47 هل تشعر عموما بأن، طالبام محظوظ؟   

 .42 هل كانت طفولت، سعيدة؟   

 .41 هل ل، الكثير من الأصدقاء المخلصت؟   

 .60 معظم الأحيان؟ هل تشعر بعدم الارتياح في   

 .69 هل تميل إلى الخوف من المنافسة؟   

 .64 هل تشعر بالسعادة في مكان إقامت،؟   

 .61 هل تقلق كثيرا من أن يصيب، سوء الحظ في المستقبل؟   

 .62 هل كثيرا ما تصبح منزعجام من الناس؟   

 .64 هل تشعر عادة بالرضا؟   

 .66 هل لدي، تقلب بالمزاج؟   

 .67 هل تشعر بأن، موضع احترام الناس على وجه العموم؟   

 .62 هل باستطاعت، العمل بانسجام مع الآخرين؟   

 .61 هل تشعر بأن، لا تستطيع السيطرة على مشاعرك؟   

 .70 هل تشعر أحيانا بان الناس يسخرون من،؟   

 .79 هل أنت بشكل عام شخص مرتاح الأعصاب لم غير متوتر م؟   

 .74 على وجه العموم، هل تشعر بأن العالم من حول، يعامل، معاملة عادلة؟   

 71 هل سبقا أن أزعج، شعور بأن الأشياء غير حقيقية؟   

 .72 هل سبق أن تعرضت مرارا للاهانة؟   

 .74 هل تعتقد أن الآخرين كثيرا ما يعتبرون، شاذا؟   
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 بالامنمفتاح الاجابة لمقياس ماسلو للشعور 
 الرقم نعم لا غير متأكد الرقم نعم لا غير متأكد الرقم نعم لا غير متأكد

  X 51 X X  26 X X  9 

X X  52 X X  27 X X  4 

 X  X 53 X X  28 X  X 1 

X X  54 X  X 29 X X  2 

X  X 55 X X  30 X X  4 

X X  56 X X  31 X X  6 

 X  57 X  X 32 X  X 7 

X X  58 X  X 33 X X  2 

X X  59 X X  34 X X  1 

X  X 60 X  X 35 X  X 90 

X  X 61 X  X 36 X  X 99 

X X  62 X X  37 X X  94 

X  X 63 X  X 38 X X  91 

X  X 64   X 39 X  X 92 

X X  65 X X  40 X X  94 

X   66   X 41 X  X 96 

X X  67 X X  42 X X  97 

X X  68 X X  43 X  X 92 

X  X 69 X  X 44 X X  91 

X  X 70 X X  45 X X  40 

 X  71 X  X 46   X 49 

 X  72 X  X 47 X  X 44 

X  X 73 X X  48 X  X 41 

X  X 74 X X  49 X  X 42 

X  X 75 X  X 50  X  44 

   تدل على الاجابة الصحيحة.×م اشارة لم 
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 م1الملحق لم

 إستباتة مهارات التكيف النفسي

 في المربع الذي يتفق ورأي، وذل، أمام كل فقره من الفقرات التالية:لم×م ثالثا: يرجى و ضع إشارة 

 الفقرات الرقم

 

ــــــق  أواف

 بشدة

أعـــــارض  أعارض  لا رأي أوافق 

 بشدة

9 

 

ـــكل عندما أعاني من  ـــلوب العلمي في حل المش ـــتخدم الأس أس

 الضغط النفسي.

     

      .لأحافظ على تكيفي النفسي أبتعد عن العبارات الهازمة للذات 4

      أورف النصح الذاتي لمواجهة العزلة الاجتماعية. 1

      أمارس بعض التمارين الرياضية عندما أشعر بالضيق. 2

      أميل إلى العفو والتسامح في تعاملي مع الآخرين. 4

      أواجه صعوبة الالتزام بالأنظمة الجامعية. 6

      مشكلاتي بنفسي لتحقيق التكيف النفسي.أواجه  7

      أعبر عن مشاعري بتلقائية تجاه زملائي الطلبة. 2

      أبحث عن  اذج اجتماعية إيجابية للسير على خطاها. 1

أمارس نظام الاسـترخاء العضـلي بشد العضلات ثم إرخائها كلما  90

 شعرت بالتوتر.

     

      والدينية  وذجا ينير بصيرتي.أعتبر القصص القرآنية  99

      أنسحب عند مواجهة موقف ضاغط. 94

      أتحدى الأفكار اللاعقلانية التي تحد من التكيف. 91

      استمع إلى الموسيقى عندما أكون متوترا. 92

      لدي القدرة على التكيف مع رروف الحياة. 94

      أحافظ على عادات صحية جيدة. 96

      الجأ إلى الصلاة عندما أكون متوترا. 97

      أشعر أن الحياة الجامعية عبء ثقيل. 92

      أنوح في أ اس تفكيري لأكون ناجحا في الحياة. 91
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أنظم اســـتجــابــات إيجــابيــة بــديلــة لمواجهــة قلقي ومخــاوفي  40

 الجامعية.

     

      لدى قناعة عالية بعدالة قضيتي الوطنية. 49

      أقوم ببعض التمارين الرياضية. 44

      أشعر بهرهاق جسدي عام. 41

      أؤمن بان بعد كل عسر يسرا. 42

      استعت بنماذج أكاديمية إيجابية للسير على طريقها. 44

      أتخيل موقف أكا أمنا عندما أكون في موقف ضاغط. 46

      أحسن مهارات اتصالي مع الآخرين. 47

      أمارس أسلوب ضبط النفْس عند تعرضي للظلم. 42

      أحافظ على رياضة الركض مرة واحدة على الأقل أسبوعيا. 41

      يهدد أمني النفسي واستقراره إحساسي بالذنب. 10

      أورف القراءة والمطالعة التي تجيب عن تساؤلاتي المعرفية. 19

      أميل إلى الإصغاء للآخرين. 14

      أحافظ على عادات غذائية صحية. 11

أستعت بتلاوة آيات من القرآن الكريم من أجل تحقيق التكيف  12

 النفسي.

     

      أشارك بفاعلية في الأنشطة الاجتماعية التي تنظمها الجامعة. 14

أســـعى إلى توكيــد ذاتي من خلال الحوار والتفــاعــل مع زملائي  16

 الطلبة.

     

أنظم عناصر الموقف الضـــاغط للتعرف على الأســـباب المددية  17

 إليها.

     

 



www.manaraa.com

 044 

 م2الملحق لم

 قائمة بأسماء وعناوين وتخصصات المحكمت

 

 

 أ.د. عبد الرحمن عدس              

 

 قياس وتقويم. جامعة عمان العربية للدراسات العليا

 أ.د. صالح الداهري             

 

 إرشاد نفسي والصحة النفسية جامعة عمان العربية للدراسات العليا   

 أ.د. سعيد الأعظمي        

                                                                        

 تربية خاصة جامعة عمان العربية للدراسات العليا       

 إرشاد نفسي. دنية                           الجامعة الأر  أ.د. نزيه حمدي            

 إرشاد نفسي. جامعة عمان الأهلية د. أمجد أبو جدي                                              

 علم النفس. جامعة النجاح الوطنية                       د. على الشكعة             

 قياس وتقويم وإحصاء. النجاح الوطنيةجامعة  أ.د. عبد الناصر القدومي   

 قياس وتقويم. جامعة النجاح الوطنية د. صبحى الطيراوي       

 تربية. جامعة النجاح الوطنية د. علي حبايب             

 علم النفس. جامعة النجاح الوطنية د. عبد عساف             

 قياس وتقويم.                   جامعة القدس المفتوحة    د. معزوز علاونة         

 الصحة النفسية. جامعة القدس المفتوحة                     د. يوسف ذياب            

 الصحة النفسية. جامعة القدس المفتوحة                     د. إياد عثمان              

 علم إجتماح. القدس المفتوحةجامعة  د. عماد إشتية                                  

 د. معت جبر                                           

 

 تربية وأساليب تدريس رياضيات. وكالة الغوث   –كلية العلوم التربوية 

 



www.manaraa.com

 045 

 



www.manaraa.com

 046 

"The effectiveness of a collective counseling cognitive behavioral 

program in enhancing  psychological security and psychological 

adjustment skills  among the students of Palestinian Universities " 

 

Prepared by: 
 

Kamal Abdel-Hafez Salameh 

 
 

Supervisors: 
 

Professor. Dr: Saleh- Hassan Ahmed Aldahery 
 Psychological and Educational counseling Professor of  

University of Amman Alarabia for High Studies 

 
D.ali Adel Ahmad Alshakah 

Assistant professor in psychology  

  Alnagah University  
 

 

This study is presented as a demand for granting doctor degree in for 
Philosophy in Education in Psychological and Educational counseling 

department. 

 
 

Amman Arab University for Graduate Studies  

College for High Educational Studies 


