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 شكر وتقدير

الحمد لله الذي وهبني العزيمة والصبر لإتمام هذا العمل، وأسبغ عليّ نعمه ظاهرة وباطنة، 
وفقني لإتمام البحث، فله الحمد والشكر على ما يسر لي من أسباب الصحة والعافية، وعلى و 

 ما أنعم به عليّ من فضل لا يحصى
أتوجه بخالص الشكر والتقدير إلى والديّ الكريمين، اللذين كان دعاؤهما سندًا لي في 

أن يمدهما  وأدعو اللهمسيرتي العلمية، فلهما الفضل بعد الله تعالى في بلوغي هذا الإنجاز، 
 .بالصحة والعافية

شرفت ، التي أعمامرة سميرةكما أخص بالشكر الجزيل والامتنان العميق لأستاذتي الدكتورة 
على هذا البحث، وبذلت من وقتها وجهدها الكثير لتقديم التوجيهات والملاحظات، وكان 

ا خير الجزاء وبارك في علمه دعمها الدائم سببًا في خروج هذا العمل إلى النور. جزاها الله
 .وعملها

ية ، مدير العمليات الجو علي  علالي محمدولا يفوتني أن أعبر عن تقديري الكبير للسيد 
بالخطوط الجوية الجزائرية، على دعمه السخي وتقديمه التسهيلات اللازمة لتطبيق الدراسة 

لذين تعاونوا معي وشاركوا الميدانية، وكذلك إلى أفراد المجموعة التجريبية من الطيارين ا
 .بجهودهم في إنجاح هذا البحث

وأخيرًا، تحية احترام وتقدير إلى أعضاء لجنة المناقشة، الذين أكرموني بمناقشة هذا العمل، 
وأسهموا بملاحظاتهم القيمة والإضافات النيرة التي أثرت البحث، فالدعاء لهم بالتوفيق 

 والسداد في مساعيهم العلمية والعملية
الحمد لله حمدًا كثيرًا طيبًا مباركًا فيه، والصلاة والسلام على خير خلق الله، سيدنا محمد، 

 .وعلى آله وصحبه أجمعين
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 ملخص الدراسة باللغة العربية:

تخفيف لفاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي  مدى للتعرف على الحالية هدفت الدراسة      
شبه  المنهجعلى اعتمدت الدراسة حيث النفسي لدى عينة من الطيارين المدنيين، الضغط 

تم ( حيث تجريبية( وقياسين )قبلي وبعديالضابطة و ال) التجريبي باستخدام تصميم العينتين 
وية من العاملين في الخطوط الج مدنياً  طياراً  ثمانية عشرتطبيق الدراسة على عينة مكونة من 

 :ين بالتساوي على مجموعتينالجزائرية، موزع

 ارين خضعوا للبرنامج الإرشاديطيّ  تسعةتضمنت  :المجموعة التجريبية. 
   ارين لم يتلقوا أي تدخلطيّ  تسعةشملت  :المجموعة الضابطة. 

بعد جمع البيانات وتحليلها  (Lavenstein)  ،1993مقياس الضغط النفسي لـحيث طبق 
 :توصلت الدراسة إلى النتائج التالية

  وجود فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بين المجموعة التجريبية والمجموعة
 (.%25(وبحجم اثر بلغ)0.05عند مستوى دلالة ) الضابطة

 وجود فروق ذات دلالة إحصائية داخل المجموعة التجريبية بين القياسين القبلي والبعدي 
 (.46%(وبحجم اثر بلغ)0.05عند مستوى دلالة )
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Abstract: 
 

The study aimed to examine the effectiveness of a cognitive-behavioral 

counseling program in reducing psychological stress among a sample of civil 

aviation pilots. The study adopted a quasi-experimental approach using a two-

group design (control and experimental) and two measurements (pre- and post-

test). The study was conducted on a sample of 18 civil pilots working for Air 

Algérie, equally divided into two groups: 

 Experimental group: Consisted of 9 pilots who underwent the counseling 

program. 

 Control group: Consisted of 9 pilots who did not receive any intervention. 

The Lavenstein Stress Scale (1993) was applied, and after collecting and 

analyzing the data, the study reached the following conclusions: 

• There are statistically significant differences in the post-test between the 

experimental group and the control group at a significance level of (0.05) 

with an effect size of (25%). 

• There are statistically significant differences within the experimental group 

between the pre-test and post-test at a significance level of (0.05) with an 

effect size of (46%). 
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 مقدمة

الضغط النفسي من أبرز الظواهر التي تؤثر على صحة الأفراد واستقرارهم النفسي  تبريُع     
إلى تشير الدراسات و  ،نتيجة التسارع الكبير في وتيرة الحياة وتعقيداتها ،ي المجتمعات الحديثةف

من زيارات المرضى للأطباء ترتبط إما بشكل مباشر أو غير مباشر بتأثيرات  %85أن نحو 
ويزداد  ،الضغوط النفسية، مما يعكس مدى تأثيرها الواسع على الصحة الجسدية والعقلية للأفراد

ر على عتبر من العوامل المؤثرة بشكل كبيتفي القطاعات الحساسة مثل الطيران، حيث  اأثيرهت
ارين؛ فبيئة العمل الدقيقة والمسؤولية الكبيرة المرتبطة بسلامة الركاب والطائرة تضع الطيّ 
دارة إير تقارير ، إذ تشعلى صحتهم النفسية ؤثر سلباً يمستمر قد نفسي  ارين تحت ضغط الطيّ 
ما تكون ناتجة  غالباً  ،من حوادث الطيران %75ما يزيد عن أن  إلى(FAA) يران الفيدراليةالط

عن ضغوط نفسية غير مُدارة بشكل فعّال، مما يُبرز الحاجة لتطوير استراتيجيات نفسية فعّالة 
 التي يواجهونها.النفسية  ارين في التعامل مع الضغوط لدعم الطيّ 

ارين على المستويين الشخصي والعملي يرتبط للطيّ يدة ولعل ما يحقق صحة نفسية ج   
بوصولهم إلى مستويات منخفضة من الضغط النفسي، من خلال اكتسابهم لاستراتيجيات 

ة الحالية في هذا السياق تسعى الدراسو الة، فعّ بطريقة  النفسية تُمكّنهم من التعامل مع الضغوط
 جينموذج "مكنباوم" للتحصين التدريلى عيستند  ي،سلوك إلى تقديم برنامج إرشادي معرفي

 .ارين المدنيينالطيّ عينة من هدف تخفيف الضغوط النفسية لدى ب، ضد الضغط
وقد انجزت هذه الدراسة بناء على ما تمليه الدراسات التي سبقتها في ميدان البحث     

  مكونة من جانبين:والتجريب 
 جانب نظري يحتوي على: -

 ساؤلاتهاوت الدراسة مشكلةل ن "تقديم موضوع الدراسة"، تضمن عرضاً عنوايحمل  :الفصل الأول
كما سلط الضوء على أهداف الدراسة وأهمية الموضوع الذي ، والفرضيات التي تم طرحها

 .تتناوله، بالإضافة إلى تحديد التعريفات الإجرائية لمتغيرات الدراسة
النفسي  غطمفهوم الضثم تناول  يد،بتمهالمعنون بـ"الضغط النفسي"، استُهل  :الفصل الثاني

ه كما شمل الفصل استعراض أنواع الضغط النفسي، وأعراضه، ومستويات ،والنظريات التي تفسره
طرق بصل هتم الف، كما ا المختلفة، بالإضافة إلى مصادره والاضطرابات النفسية الناتجة عنه

 الفصل. ةوذيل بخلاصقياس الضغط النفسي، إلى جانب استراتيجيات لإدارته 
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شمل  ،استهل الفصل بتمهيد الذي يحمل عنوان "الإرشاد المعرفي السلوكي"، :الفصل الثالث
الفصل تعريف الإرشاد المعرفي السلوكي ومبادئه ومسلماته ، بالإضافة إلى استعراض أهدافه 

كما تطرق إلى تعريف العملية الإرشادية، وطبيعة العلاقة الإرشادية في هذا النوع من  ،
معرفي ال في الإرشادرشاد، إلى جانب المراحل المختلفة التي تمر بها العملية الإرشادية الإ

تم التركيز بشكل خاص على نموذج "ميكنباوم" للتحصين التدريجي ضد الضغط، و  ،السلوكي
قوم كما تناول الفصل الأسس التي ي ،حيث تم شرح مراحل العملية الإرشادية وفقًا لهذا النموذج

بعرض شروط بنائه، ومكونات الجلسات الإرشادية، والأسلوب  برنامج الإرشادي، متبوعاً عليها ال
بالإضافة إلى ذلك تم التطرق إلى البرنامج الإرشادي الذي اعتمدته ، المستخدم في تطبيقه

  .الدراسة الحالية، واختتم الفصل بخلاصة
 : جانب ميداني يحتوي على  -

تمهيد، ثم ب الفصل ءدابتُ  ، الميدانية راءات المنهجية للدراسةعنوان "الإجيحمل  :الفصل الرابع
، نتهمجتمع الدراسة وعيتوضيح حدود الدراسة، مع ، و استعرض المنهج المستخدم في الدراسة 

بي الضبط التجربي واجراءات ،وبعض خصائصها السيكومترية أداة جمع البياناتوتناول 
حصائية انية،  واختُتم الفصل بتوضيح الأساليب الإبالإضافة إلى تفاصيل تطبيق الدراسة الميد

 .التي استُخدمت في تحليل البيانات، مع تقديم خلاصة
فيه استعراض  تمّ و بتمهيد افتتح "عرض نتائج الدراسة ومناقشتها"،  المعنون بـ :الفصل الخامس

فقًا و  نتائج المعالجة الإحصائية لفرضيات الدراسة في شكل جداول، مع تحليلها وقراءتها
ات وتفسيرها في ضوء الأطر النظرية والدراسالدراسة  كما تم مناقشة نتائج، العلمية للمعايير

 الاقتراحات.وفي الختام تم تقديم مجموعة من ، السابقة ذات الصلة
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 مشكلة الدراسة وتساؤلاتها:-1
في العصر الحديث أصبحت الضغوط النفسية ظاهرة شائعة تؤثر بشكل كبير على الصحة  

الضغوط من  تنبع هذه ،يةالنفسية والجسدية للأفراد في مختلف جوانب حياتهم اليومية والمهن
المطالب المتزايدة والتحديات المستمرة، وتزداد حدةً في القطاعات المهنية التي تتسم بطبيعتها 

 .هذه الظاهرةب اً من أكثر المجالات تأثر  يُعد قطاع الطيران واحداً و  الحساسة ومسؤولياتها العالية،
 ،بضائعلعالمي ويُيسر حركة الأفراد واليعزز التواصل ا اً رئيس يمثل الطيران اليوم شرياناً إذ 

عبر  مليار راكب 2.3، نُقل نحو(ICAO) منظمة الطيران المدني الدولي وفقًا لإحصائيات
رحلة جوية تقلع  400، مع تسجيل أكثر من2021خدمات النقل الجوي المنتظمة في عام 

قطاع، جتماعية لهذا اللاقتصادية واتؤكد الأهمية الاالإحصائيات هذه ، مدار الساعة على يومياً 
 إلا أن هذه الأهمية الكبيرة تأتي مصحوبةً بتحديات وضغوط تؤثر على العاملين فيه خصوصاً 

في ضمان سلامة الطائرة وركابها،  أساسياً  دوراً  ون يؤدالذين  ،(John, 2015)ارين يّ الط
  (Corrie et al.,2023) ويتحملون مسؤوليات جسيمة تتطلب منهم العمل في بيئة غير اعتيادية

ار يقع على ارتفاع آلاف الأمتار فوق سطح الأرض، حيث يواجه تحديات فمكان عمل الطيّ  
 متواصلة تشمل التعامل مع ظروف جوية متقلبة، أخطاء بشرية محتملة، وأعطال ميكانيكية

(Venus& grosse,2022)  وعلى الرغم من التقدم التكنولوجي الهائل والتحسينات المستمرة في 
تصميم الطائرات وأنظمة السلامة، إلا أن هناك عوامل متأصلة في طبيعة العمل تجعل 

فهم يعملون ضمن مواعيد صارمة  (Robert, 2017) ارين معرضين لضغوط نفسية دائمةالطيّ 
ديد التغطية كما أنهم يعيشون تحت ته ،ويتحملون مسؤولية كبيرة تتطلب اليقظة والانضباط التام

 هافقد أظهرت دراسة أجرت، (Leo & Chandra,2008)رية لأي حادث طيرانالإعلامية الفو 
(2016) Velázquez  أن العوامل النفسية كانت عاملاً  ،تقريرًا متعلقًا بحوادث الطيران 34على 

تشير إليه  ما ارين المهنية وهذاإنه ضغط دائم في حياة الطيّ ،مؤثرًا في العديد من هذه الحوادث
من أفراد طاقم الطائرة ذكروا أنهم يعانون من الضغط  %88.85أن  Sharma (2007)دراسة 

مع هذه النتائج،  )(Chandra & Leo 2008 أجراها وتتفق دراسة أخرى فيما يتعلق بعملهم، 
ارين يعانون من مستويات خفيفة إلى متوسطة من الضغط حيث أشارت إلى أن أغلب الطيّ 

ار تعد فمهنة الطيّ  ،%78ارين المدنيين بـ بين الطيّ مع تقدير نسبة الضغوط المهنية  ،المهني
ذا ما ه، و أسلوب حياة مرهق للغاية فهم يواجهون مجموعة ظروف فريدة من نوعها في عملهم
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تعتبر جداول الطيران غير المنتظمة أن  ) widyhening  & Indah )2007  دراسةأشارت إليه 
زمنية مختلفة، مما يؤدي إلى اختلال  ، إلى جانب السفر عبر مناطقالنفسي لضغطل اً مصدر 

هذا الجانب،    .Cátia et al (2016) ةوقد دعمت دراس ،الإيقاع البيولوجي ومشاكل في النوم
، والنعاس أثناء النهار %34.9حيث كشفت عن ارتفاع معدل انتشار شكاوى النوم بنسبة 

ارين الذين يعملون طيّ ، مع زيادة خطر الإرهاق بين ال%90.6، والتعب بنسبة %59.3بنسبة 
رة ارون لتقييمات دورية متكر إضافة إلى ذلك، يخضع الطيّ ، على رحلات قصيرة أو متوسطة

، يتم تدريبهم واختبارهم كل ستة أشهر للتأكد من كفاءتهم المهنية والطبية ،طوال حياتهم المهنية
ة الطيران، تجديد رخص تُعد نتائج هذه التقييمات بالغة الأهمية، إذ تضمن النتائج الإيجابيةو 

بينما قد يؤدي اكتشاف أي مشكلة طبية أو ضعف في الكفاءة إلى تعليق الرخصة أو فقدانها 
ارين يعانون أن الطيّ ) Ina &  Mary Anne  (2006 وقد أثبتت دراسة ،وبالتالي خسارة الوظيفة

 . من ضغوط نفسية مرتفعة بسبب القلق المستمر من فقدان رخصة الطيران
بل ق ار وروتين ماالخارجة  عن سيطرة الطيّ  حالة الطقس غير آمن والقضاياةً إلى إضاف 

إلى جانب ذلك تلعب التقاطعات السلبية بين مجالي ، (Corrie et al., 2023)الرحلة المزعج 
   Edna et al. (2020) سةدرافقد أشارت  ،في زيادة الضغط النفسي مؤثراً  العمل والأسرة دوراً 

اخل بين متطلبات العمل والمسؤوليات العائلية يؤدي إلى تأثير سلبي متبادل بين إلى أن التد
المجالين، وأوضحت الدراسة أن الضغوط المنزلية يمكن أن تنتقل إلى بيئة العمل، مما يزيد 

هم أثناء ارين لأدائويؤثر بشكل غير مباشر على تصور الطيّ الضغط النفسي من مستويات 
 ار على أنها مرهقة للغاية ولها القدرة علىيمكن تصنيف مهنة الطيّ  لهذه الأسباب ،الطيران

التي  (widyhening   &Indah )2007 وهذا وفقا لنتائج دراسة ،نفسيةالتسبب في اضطرابات 
ارين، حيث بلغت نسبة انتشار على الطيّ  كبيراً  أن الضغوط المهنية تمثل خطراً أظهرت 

ارين الذين يعانون من وبيّنت الدراسة أن الطيّ  ، %39.4 ناريطيّ الالاضطرابات النفسية بين 
 راباتالاضطبمستويات عالية أو عالية جدًا من ضغوط العمل لديهم احتمالية أكبر للإصابة 

  .مقارنة بزملائهم الذين يعانون من مستويات منخفضة من الضغط النفسية

ن من الأنشطة اريالطيّ  ، فتحولالطيران سيناريو في يومية حقيقة لضغط النفسيا يعتبر 
الأرضية إلى العمليات الجوية ثلاثية الأبعاد، يفرض عليهم التعامل مع تغييرات بيئية هائلة 

ي عرضة لتحمل مستويات عالية من الضغط النفسوتجعلهم  ،تؤثر على استجاباتهم النفسية
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ما يزيد  قة،تتطلب هذه المهنة معرفة متخصصة ودقي علاوة على ذلك ،مقارنة بالمهن الأخرى 
بيعتها طتصبح هذه التأثيرات أكثر خطورة بسبب  تمرور الوق، ومع تأثير الضغوط النفسية من

مل ح حيث يخلق الطيارون  المعرفية،على القدرات  تأثيرهاوجه الخصوص  وعلى، ةالتراكمي
 مما يضع ،معرفي زائد يتمثل في التفكير المفرط في سيناريوهات معقدة قد تحدث أو لا تحدث

 يعتمد على الإدراك الشخصي هلأن،ه غير ضروري على عقولهم يصعب التخلص من عبئاً 
هذا العبء المعرفي يضعف ، (Jakub & Branislav,2022) ملموسا واقعًا همن كون للطيّار أكثر

نفيذ المهام في ت أساسياً  بما في ذلك الذاكرة العاملة، التي تُعتبر عنصراً  الوظائف الإدراكية
تأثير  .Yaowel et al(2024)ةتناولت دراس وفي هذا السياق، عمليات الطيرانفي المعقدة 

 ،ةارين في ظل ظروف تحميل معرفي متفاوتالضغط النفسي على أداء الذاكرة العاملة لدى الطيّ 
عض في تحسين دقة الأداء في ب أظهرت النتائج أن الضغط النفسي المعتدل قد يكون مفيداً 

غط أما الض ،فاع الحمل المعرفي، تراجعت الدقة وزادت أوقات رد الفعلالمهام، بينما مع ارت
أثير كبير توالتي لها  ،النفسي المرتفع فقد أدى إلى انخفاض كبير في كفاءة الذاكرة العاملة

من العمليات الأساسية في مهنة الذي يعتبر على وظيفة الإدراك المرتبطة باتخاذ القرار، 
يث حد من الدراسات أن الأخطاء الناتجة عن قرارات غير مثلى، أظهرت العدي الطيران، فقد

أن العبء العقلي المفرط والحمل الزائد المعرفي نتيجة .Chenglin et al(2023) دراسة أكدت
يؤثر ذلك  ،للضغوط النفسية، يؤديان إلى زيادة أوقات رد الفعل وظهور استجابات غير ملائمة

اتخاذ القرارات المناسبة خلال المواقف الحرجة للطيران،  ارين فيبشكل كبير على قدرات الطيّ 
التأثير الكبير  Rucker III (2019) كما تناولت دراسة، مما يهدد سلامة الطيران بشكل مباشر

ذ ارين، موضحة أن عملية اتخاللضغط النفسي المرتفع على مهارات اتخاذ القرار لدى الطيّ 
  راسةدما توضحه نتائج  وهذا عمليات النفسية،القرار تتأثر بعوامل متعددة تتعلق بال

(2019)Carroll et al.  ّارين غالبًا ما يواجهون معلومات متضاربة، مما يجعل عمليات أن الطي
 الخاصة وتجاربهم المعلومات بمصادر المتعلقة العوامل من بمجموعة تتأثراتخاذ القرار لديهم 

 كبير شكلب تأثير له ارينالطيّ  بين النفسي الضغط يجعل نأ يمكن ذاماوه ،الظرفي والسياق
 دراسة، وهذا ما تبينه  الحرجة الطيران مراحل أثناء القرار اتخاذ على قدراتهم على

 (2023) Juan  et al. ّارين يواجهون مستويات متفاوتة من الضغوط النفسية عبر أن الطي
يل ثل الإقلاع والهبوط، تموتُظهر النتائج أن بعض المراحل م ،تسع مراحل محددة من الطيران
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ئة ويمكن للقرارات السي ،إلى إثارة مستويات أعلى من الضغط النفسي مقارنة بمراحل أخرى 
 .المتخذة في ظل هذه الظروف أن تؤدي إلى عواقب وخيمة

ارين المستمر للضغوط النفسية، سواء أثناء أداء عملهم أو في حياتهم تعرض الطيّ ف 
 ،دمة لظهور مجموعة واسعة من الاضطرابات الجسدية والنفسيةالشخصية، يمكن أن يشكل مق

ورغم أن هذه التأثيرات قد لا تكون فورية، إلا أن آثارها قد تتراكم مع مرور الوقت وتظهر 
 وقد أكدت العديد من الدراسات، بما في ذلك دراسات ،بوضوح على صحة الجسم

(Vinkur&Silzer,1976)، (Ekenrode,1984)، (Cooper&Marsehe,1983) 

(Kyriacou&Pratt,1985)،  (Folkman& Lazarus,1988) 

أكدت و  تأثير الضغوط النفسية على الجوانب الفسيولوجية وصحة الفرد والحالة السيكوعصبية
وفي  ،(2016)بومجان ، ونفسياً  ،وانفعالياً  ،جميعها على الآثار السلبية للضغوط فسيولوجياً 

ر يمكن اعلى أن الضغوط النفسية المرتبطة بوظيفة الطيّ ايدة، المتز  الأدلة تشير  هذا السياق
هذا و  ،تؤثر على أدائهم المهني ونوعية حياتهم بشكل عاممختلفة قد أن تسبب مشاكل صحية 

ارين معرضة للخطر أن الصحة النفسية للطيّ  .Cullen et al(2021) دراسةعنه كشفت  ما 
مشاعر  ارين يعانون منج أن العديد من الطيّ وأظهرت النتائ ،بشكل خاص بسبب طبيعة عملهم

لضغط النفسي اتتفاقم مع زيادة مستويات  ي يمكن أن توالجتماعية، القلق والاكتئاب والعزلة الإ
التي تضمنت Miguel et al. (2022)هذا ما أكدته أيضًا دراسة ،وغياب أنظمة الدعم المناسبة

ركزت ، اراً طيّ  182شمل  ارين واستطلاعاً للطيّ  نفسيةمراجعة منهجية لمقالات حول الصحة ال
ارين وشركات الطيران مع الصحة النفسية، وربطت مشكلات الدراسة على كيفية تعامل الطيّ 

كما  ، نفسيةمثل الضغط النفسي، والتعب، والقلق، والاكتئاب، والإرهاق بسوء الصحة ال
 ،وعواقبها سيةنفعن صحتهم ال ما يشعرون بعبء المسؤولية ارين غالباً أوضحت النتائج أن الطيّ 

ارين، الجوانب النفسية للطيّ   Venus & Holtforth  (2022) سياق تناولت دراسةنفس الوفي 
أظهرت  ،مع التركيز على العلاقة التفاعلية بين الضغط النفسي، التعب، والاضطرابات النفسية

ن صعوبات كبيرة في يعانون م %24ارين يعانون من تعب شديد، ومن الطيّ  %76النتائج أن 
من  %8.5منهم يعانون من أعراض اكتئاب، و %18.7النوم، بينما أظهرت الفحوص أن 

كما كشفت الدراسة عن  ،يعانون من أعراض حادة للقلق والاكتئاب معاً  %7.2أعراض قلق، و
وجود ارتباطات إحصائية دالة بين الضغط النفسي ومشاكل النوم والتعب، حيث تساهم 

العالية من الضغط النفسي في تفاقم صعوبات النوم وزيادة التعب، مما يؤدي بدوره المستويات 
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 وفي هذا الإطار أظهرت دراسة، ارينإلى تفاقم أعراض القلق والاكتئاب لدى الطيّ 
(2024)Tsismalidou & Kondilis  أن الضغط النفسي والتعب يؤثران بشكل كبير على

ارين لدى الطيّ  الضغط النفسيأنه كلما زاد مستوى  لنتائجا وبينت ،ارينمستويات القلق لدى الطيّ 
ارتفعت مستويات القلق لديهم بشكل ملحوظ، كما أن الإرهاق المزمن يزيد من احتمالية ظهور 

وأوضحت النتائج وجود ارتباط وثيق بين الضغط النفسي، التعب، ، أعراض قلق مرتفعة
أكثر  للضغط النفسي والإرهاق لأكثر تعرضاً ارون اومستويات القلق العالية، حيث كان الطيّ 
شير إلى الدور المحوري للضغط النفسي في يمما  عرضة للإصابة بمشكلات القلق الحادة

 .تفاقم الاضطرابات النفسية
 من فليس تقدم ما على ة، وبناءضاغط مثيرات به  بيئة الطيران من تزخر ما ظل وفي 

 الشخصية متهحيا ارون فيالطيّ  يواجهها التي تمستوى تحليل الصعوبا عند نقف أن الحكمة
ى وصف المشكلة  مستو  من ن  نحاول الانتقالأ  دون  من جتماعية،الإ متهوعلاقا والمهنية

 يواجهها الضغوط النفسية التي مع وحلول للتعامل بتقديم مقترحات تتعلق أبعد مستويات إلى
 إعادة طاقاتهم على رعة، ومساعدتهمالمتصا بين المتطلبات التوفيق محاولتهم ارون فيطيّ ال

 أن الصدد في هذا بالذكر الجدير ومن ، والصحة الفاعلية من قدر أكبرلتحقيق  ونشاطاتهم 
أثبتت فعاليتها في تخفيف الضغوط النفسية، كما  ،السلوكية رشادية المعرفيةالإ التدخلات

ين، مما ى مختلف فئات المهنينتائج العديد من الدراسات التي أجراها الباحثون علأشارت إليه 
 .يدل على انتشار هذه التدخلات ونجاحها الواسع في هذا المجال

 دور على أهمية التي تشدد النفسي الإرشاد طرق  أحد السلوكي إذ يعد الإرشاد المعرفي 
من خلال النظرية  النفسي الضغط إلى ينظر إذ وسلوكياتنا ، مشاعرنا على التأثير في التفكير
 المعرفي المستوى  على هاتتشو  وحدوث التفكير اضطراب في أنه علىة السلوكية المعرفي

 أكثر الفرد تفكير يصبح النفسيضغط ال فترة خلال أنه بحكم للواقع، تفسيره في الفرد لدى
 على تعتمد المضطربة الوجدانية والسلوكية وتصبح الاستجابات ،هاً تشو  وأكثر جموداً 

 وأن ارتفاع الخارجي ، وعن العالم نفسه عن الفرد يتبناها لتيا الخاطئة الفكرية المعتقدات
 يحددها والتي الخارجي العالم الفرد بها يدرك بالطريقة التي النفسي مرهون  الضغط مستوى 

السلوكية  النظرية المعرفية من انطلاقا القول يمكن هنا له ، من خطرا وتشكل ضاغطة بأنها هو
 التفكير المشوهة طريقة تحسين لنا يمكن حيث التفكير، ياضطراب ف النفسي ترى الضغط التي
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غير  السلبي التفكير تعديل طريق عن وسلوكي، معرفي هو ما كل بين ما مدمجة بأساليب
المنطقي )محمد  الايجابي التفكير طريقة وتعلم للواقع، تفسيره في الشخص  يتبناه الذي منطقي
بعنوان "نوع  Zhiqiang et al. (2022)راسة د  ليهإشارت أ ذيمر الوهو الأ ،(2021خليل، 

ط  كدت على دور العلاج المعرفي في تغيير الأنماأالتي  ارين"من تدريب المناعة النفسية للطيّ 
ومن خلال معالجة هذه التشوهات ،ارين في المواقف الخطيرةيحة للطيّ المعرفية غير الصح

لقرار ساهمت في تحسين صنع ا ،ن من تطوير عمليات تفكير صحيةو ار المعرفية تمكن الطيّ 
الإرشاد المعرفي  فاعلية عن البحث وبهدف ،في السياق ذاته، و وإدارة الضغط النفسي لديهم

السلوكي في تخفيف الضغط النفسي، تعتبر البرامج الإرشادية المعرفية السلوكية، ومنها منهج 
ب بين الأساليفي التحصين التدريجي ضد الضغط النفسي، من   Meichenbaum ميكنبوم

  .الفعالة التي أظهرت الدراسات استمرار تأثيراتها الإيجابية حتى بعد مرور فترة من الزمن
 يتعامل ذإ يعتمد هذا المنهج على التعامل مع الضغوط النفسية من منظور ثلاثي الأبعاد، 

منها  ،السلوكية الاستراتيجيات المعرفية و من العديدمستخدماً  معرفياً وانفعالياً وسلوكياً  معها
حول التكيف النفسي  et al.  Liu Bo (2023)التي طبقتها دراسةالذاتي  الحوار استراتيجية تعديل

حددت  ،ارين مع الضغوط الناتجة عن المواقف المفاجئة التي تهدد السلامة أثناء الطيرانللطيّ 
غط في المواقف ضهم للضارون عند تعر الدراسة الاستجابات النفسية المختلفة التي يواجهها الطيّ 

تم استخدام  ، والمخاوف الشديدة، الأوهام، الهلوسة، التردد، والذعروشملت المعاكسة، 
استراتيجية مراقبة الحوار الذاتي والتوجيهات القائمة على المهام كطرق فعالة لإدارة الضغط 

  .النفسي
 في فاعليتها أثبتت يالت الاستراتيجيات أبرز من عليها التدرب يعد إذ الاسترخاءكذلك 
والتي بحثت في  Roi (2022)وتم تطبيقها في دراسة  النفسية الضغوط أعراض من التخفيف

والتي يمكن أن  ،استراتيجية  استرخاء قصيرة المدى تعتمد على التنفس العميق إمكانية تنفيذ
النتائج أن لت توص ،قبل رحلاتهم وفي حياتهم  الخاصة  ن نفسياً و ارون المضغوطيطبقها الطيّ 

  دراسة وهو ما يتفق مع نتائج ،الضغط النفسيتخفيف تقنية التنفس المختارة فعالة في 
(2024)Yaowel et al.  ّارون في هذه الدراسة لبرنامج تدريبي لمدة شهر حيث خضع الطي

وعمليات  روتينهم اليومي مارسوا فيه تمرين التنفس السريع لمدة خمس دقائق، وتم دمجها في
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أظهرت النتائج أن المؤشرات النفسية والفسيولوجية المرتبطة بمقاومة الضغط النفسي  ؛نالطيرا
 .الطيران تشغيل والوظائف الإدراكية تحسنت في كل من الحياة اليومية وإعدادات

لضغط ارون في التعامل مع افيما يتعلق باستراتيجيات المواجهة التي يعتمد عليها الطيّ 
ارين من الطيّ  %77إلى أن   Chandra & Leo(2008)  دراسةج إليه نتائالنفسي، أشارت 

 %18يستخدمون التركيز على العاطفة كطريقة رئيسة للتعامل مع الضغط النفسي، بينما يعتمد 
 جتماعي.على الدعم الا %5منهم على حل المشكلات و

 لواجبجتماعية واالا والمساندةدارة الوقت إالمشكلة و  حل خطوات على وأيضا التدريب 
ارين حيث يتم تعديل سلوك الطيّ ، الإرشادية الجلسات خلال عليها التدريب المنزلي إذ  يتم

دركاتهم إحداث تغييرات إيجابية في معن طريق  اعدتهم في تخفيف الضغوط النفسيةبهدف مس
اب مهارات اكتس الإرشادي من جالبرنام يمكّنهمو وسلوكياتهم السلبية تجاه المواقف والأحداث، 

 .جتماعية بشكل جوهري انب حياتهم الأسرية والمهنية والامتد أثرها إلى تحسين جو ي
بعد مراجعة الأدبيات العلمية المتعلقة بموضوع الضغوط النفسية، تبين وجود نقص ملحوظ 

رغم من وعلى ال ،ارينفي الدراسات التي تقدم برامج إرشادية لمعالجة هذه المشكلة لدى الطيّ 
سب علم ح على دراسات التي تناولت الضغوط النفسية بشكل عام، إلا أنهوجود العديد من ال

 مجموعة متنوعة منيدمج  إرشادياً  لم يتم العثور على أي دراسة تضمنت برنامجاً  الباحثة
لدراسات ركزت معظم ا بدلًا من ذلك ،ارينمن الضغوط النفسية لدى الطيّ  التقنيات للتخفيف

 جرتهاأالدراسة التي  ىوبناء عل، من المشكلة معيناً  انباً على استراتيجيات فردية تعالج ج
( والتي هدفت إلى الكشف عن مستوى الضغط النفسي لدى عينة من 2023،طليبة وعمامرة)

وى سفرت نتائج الدراسة على وجود مستأفي الخطوط الجوية الجزائرية وقد ارين العاملين الطيّ 
ف أوصت الدراسة ببناء برنامج إرشادي لتخفي وقد، متوسط من الضغط النفسي لدى الطيّارين

 الضغط النفسي لديهم.
فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي  لتعرف على مدىوعليه تأتي الدراسة الحالية ل 

جزائرية المدنيين العاملين في الخطوط الجوية ال ارينمن الطيّ لتخفيف الضغط النفسي على عينة 
 الية:التوذلك من خلال طرحها التساؤلات 

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي  بين المجموعة الضابطة والتجريبية -
 ارين المدنيين ؟في مستوى الضغط النفسي لدى عينة من الطيّ 
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هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية لدى المجموعة التجريبية بين القياس القبلي والقياس -
 ارين المدنيين؟  عينة من الطيّ  البعدي في مستوى الضغط النفسي لدى

 فرضيات الدراسة: -2
  في  المجموعة الضابطة والتجريبية البعدي بينتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس

 المدنيين؟ارين مستوى الضغط النفسي لدى عينة من الطيّ 
 البعدي  ستوجد فروق ذات دلالة إحصائية لدى المجموعة التجريبية بين القياس القبلي والقيا

 ارين المدنيين؟  في مستوى الضغط النفسي لدى عينة من الطيّ 
 أهداف الدراسة: -3

 تهدف الدراسة  الحالية إلى:
  بطة المجموعة الضا البعدي بينالتعرف على وجود فروق ذات دلالة إحصائية في القياس

 المدنيين.ارين والتجريبية في مستوى الضغط النفسي لدى عينة من الطيّ 
 رف على وجود فروق ذات دلالة إحصائية لدى المجموعة التجريبية بين القياس القبلي التع

 ارين المدنيين.والقياس البعدي في مستوى الضغط النفسي لدى عينة من الطيّ 
 أهمية الدراسة: -4

 :ةتيتتجلى أهمية الدراسة الحالية في النقاط الآ
  ًرين، حيث اسات النفسية المتعلقة بالطيّ في مجال الدرا متواضعاً  تمثل هذه الدراسة إسهاما

لانطلاق بحوث ودراسات مستقبلية في علم النفس، إلى جانب  يمكن أن تشكل نتائجها أساساً 
 .دورها في إثراء المكتبة الجامعية، خاصة في ظل حداثة الموضوع

  تساهم الدراسة في تعميق الفهم النظري حول طبيعة الضغط النفسي لدى الطيارين، مع
يط الضوء على مصادره وأسبابه والآثار الناجمة عنه، مما يعزز التراث النظري في هذا تسل

 .المجال
  ،علم الباحثة، الأولى من نوعها في البيئة الجزائرية التي تسعى إلى حسب تعد هذه الدراسة

 ما يفتح آفاقاً ارين، متقديم خدمات إرشادية معرفية سلوكية لتخفيف الضغوط النفسية لدى الطيّ 
 .لدراسات وبحوث مستقبلية في هذا المجال

  تعتبر الدراسة امتدادًا لمجموعة من الدراسات والبرامج الإرشادية التي تهدف إلى التخفيف
 .من الضغط النفسي، وهو أحد التحديات النفسية البارزة في مجتمعاتنا المعاصرة
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  ّوالمساعدة  إلى تقديم الدعمارين، حيث تهدف تكتسب الدراسة أهميتها من اهتمامها بفئة الطي
 .لهم من خلال تزويدهم بمهارات فعالة للتعامل مع الضغوط النفسية التي تواجههم

  تتمثل الأهمية العملية للدراسة في تصميم برنامج إرشادي معرفي سلوكي مخصص لتخفيف
 .ارون الضغوط النفسية التي يواجهها الطيّ 

 جرائي لمتغيرات الدراسة:التعريف الإ -5
 Meichenbaum  ماكينبوم البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي وفق نموذج-5-1

 ط:الضغ ضدالتدريجي  التحصين
حل ، إدارة الوقت ، الاسترخاءاتي ، ذال ستراتيجيات تتمثل في )الحوارمن الا مجموعة هو

ارين لطيّ لالمواجهة ،الواجب المنزلي ( التي تقدم  ستراتيجياتا، جتماعيةالاالمشكلات ،المساندة 
 . جماعية جلسات بطريقة عدة خلال فترة محددة في

عبارة عن رد فعل فيزيولوجي معرفي انفعالي وسلوكي ناتج عن الضغط النفسي :  -2 –5
تغيرات داخلية وخارجية في البيئة المحيطة بالطّيار والتي تسبب له خلل في التوازن الناجم 

غطة ويستدل عليه بالدرجة التي يحصل عليها عن عدم قدرته على التواؤم مع المواقف الضا
( المستخدم في الدراسة الحالية lavenstein  ،1993)لـ الضغط  النفسي  الطيار في مقياس

. 
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 تمهيد:
 ،الضغوط النفسية تُعدّ جزءًا لا يتجزأ من التجربة الإنسانية منذ وجود الإنسان على الأرض

لة الهروب أما محاو  ،فهي حالة ترافقنا في مختلف جوانب الحياة، ولا يمكن تجنبها بشكل كامل
منها فتُعدّ مؤشراً على قصور الفرد في مواجهة تحديات الحياة، مما يحوّل الضغوط إلى مصدر 

 .يهدد استقراره النفسي وأمانه الشخصي نتيجة لتأثيراتها السلبية
تقديم رؤية حول مفهوم الضغط النفسي، مع التركيز على سنسعى إلى  في هذا الفصل

د ذلك لتصنيف سننتقل بع،ستند إلى التفاعل بين المثير والاستجابة تالمقاربات النظرية التي 
الضغوط وفق أنواعها ومستوياتها المختلفة، متبوعًا باستعراض مصادرها وتأثيراتها السلبية التي 

كما سنتناول الاضطرابات التي قد تنشأ عن  ،مميزة وجسديةتظهر في صورة أعراض نفسية 
 .التعرض المستمر للضغوط، مع الإشارة إلى الطرق المعتمدة في قياسها من قبل الباحثين

بالإضافة إلى ذلك، سنستعرض الاستراتيجيات الفعالة لإدارة الضغوط النفسية وتخفيف آثارها، 
صة وسنختتم الفصل بخلا،ي هذا المجالديثة فمستندين إلى ما توصلت إليه الدراسات الح

لضغوط اها، لتكون مرجعًا يساعد على فهم تسلط الضوء على أبرز النقاط التي تمت مناقشت
 .النفسية وكيفية التعامل معها بفعالية

 :مفهوم الضغط النفسي -1
 شهد مفهوم الضغط النفسي تنوعًا كبيرًا في التعاريف التي قدمها العلماء والباحثون، حيث

يتم تبني  ذه الدراسةوفي ه ،ياتهم الفكرية ونظرياتهم البحثيةتباينت وجهات نظرهم بناءً على خلف
ستعرض عددًا ن ين المثير والاستجابة. فيما يليتعريف للضغط النفسي يستند إلى التفاعل ب

 من التعريفات التي تدعم هذا التوجه وتساهم في بناء فهم متكامل لمفهوم الضغط النفسي ضمن
 :سياق الدراسة الحالية

 تعريف الضغط النفسي في "المعجم الكبير لعلم النفس": 
 "يُعرَّف الضغط النفسي على أنه: "استجابة الجسم غير المحددة لأي مطلب يُفرض عليه

(Bloch, 1994, p. 754). 
 لازاروس ريتشارد (Richard Lazarus): 

هقة لبيئة، يقدّرها الشخص بأنها مر عرّف الضغط النفسي بأنه "علاقة خاصة بين الشخص وا
 ."أو تفوق إمكاناته وتهدد سلامته
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  ونيومانتيربر (Teirper & Newman): 
إلى  وتؤدين التفاعل بين الأفراد وأعمالهم،أوضحا أن الضغط النفسي هو:"حالة تنشأ ع  

 (26،ص.2016بنصالح،عن أدائهم الطبيعي") إحداث تغييرات داخلية تدفعهم إلى الانحراف
 تايلور (Taylor): 

 عرّف الضغط النفسي بأنه: "عملية تقويم للأحداث لتحديد ما إذا كانت مؤذية، مهددة،    
أو مثيرة للتحدي، حيث تشمل الاستجابة لهذه الأحداث تغييرات انفعالية، سلوكية، فسيولوجية، 

 (45،ص.2016ومعرفية" )بومجان، 
 سارافينو (Sarafino): 

فسية تُعرَّف بأنها: "حالة تنشأ عندما يؤدي التفاعل بين الفرد والبيئة يرى أن الضغوط الن   
بين متطلبات الموقف والموارد  -سواء كان حقيقيًا أو وهميًا  -إلى إدراك وجود تناقض 

 (676،ص.2010البيولوجية، النفسية، والاجتماعية للفرد" )الضريبي، 
 ورودس فينشام (Fincham & Rhodes): 

ط النفسي بأنه: "نتيجة لتفاعل يحدث بين الفرد وبيئته المحيطة، بناءً على عرّفا الضغ   
تقييم الفرد لمتطلبات الموقف، مع عدم توفر الموارد المادية والعقلية الكافية للتعامل بفعالية 

 (2016مع الموقف" )أبو ناهية، 

 كيل تجربة الضغط شتُبرز هذه التعريفات أهمية التفاعل الديناميكي بين الفرد والبيئة في ت
 .النفسي، مع التركيز على دور التقييم الشخصي والموارد المتاحة في تحديد شدة الاستجابة

أكد أنصار هذا الاتجاه أن الضغط النفسي ينشأ نتيجة للتفاعل بين الشخص والبيئة المحيطة، 
ا في العلاقة مً حيث تلعب المتغيرات الوسيطة مثل سمات الشخصية والمتغيرات المعرفية دورًا ها

 كما أن الفروق الفردية في التقييم المعرفي للمواقف ،بين الحدث الضاغط واستجابة الفرد له
إن اختلاف القيم، ف بناءً على ذلك ،استجابة الفرد للمثيرات البيئية تسهم بشكل كبير في تحديد

م للضغوط جاباتهوالاتجاهات، والمكونات المعرفية بين الأفراد يؤدي إلى تنوع كبير في است
  .النفسية
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 :النظريات المفسرة للظغط النفسي-2
لديناميكي وتأثيره ا تمثل النظريات التي تفسر الضغط النفسي محاولات لفهم طبيعة هذا المفهوم 

تتباين هذه النظريات في تفسيرها لآليات نشوء الضغط واستجابات الأفراد له، مما  ،على الأفراد
 .تجاهات التي تناولت العلاقة بين الفرد وبيئتهأدى إلى تنوع في الا

 النظرية المعرفية ـ  1ـ  2 
تُعد النظرية المعرفية في علم النفس من أبرز المناهج التي تركز على دور العمليات المعرفية 
في تشكيل السلوكيات والمشاعر، وتستند إلى فرضية أساسية مفادها أن السلوك المختل وظيفيًا 

 لبية التي يشعر بها الفرد هي نتاج أساليب تفكير سلبية وغير منطقية في تفسيروالمشاعر الس
أن المواقف  يُفترض ه اليومية. بناءً على هذا المنطقالأحداث والتجارب التي يمر بها في حيات

التي يراها فرد ما ضاغطة قد لا تكون كذلك بالنسبة لشخص آخر، مما يشير إلى أن مفتاح 
تَعتبر النظرية  ليوبالتا ،رد لهذا الحدث ومعناه بالنسبة لهمن في تفسير الفالشعور بالضغط يك

أن تفكير الفرد هو العامل الرئيس الذي يتحكم في انفعالاته وسلوكاته، مما يجعل تفسير الفرد 
 (2006للحدث ذا تأثير كبير على مدى تأثره بالضغط النفسي )حسين وحسين، 

ام من النظنفعالية تنبع ريته إلى أن ردود الفعل الافي نظ Beck يشير وفي هذا السياق
فالتناقض بين التفسير الداخلي للحدث )الإدراك الذاتي( والحقيقة  ،المعرفي الداخلي للفرد

الموضوعية للحدث قد يؤدي إلى اضطرابات نفسية، وهو ما يبرز أهمية معالجة التشوهات 
تي أكثر منطقية وواقعية لحل المشكلات ال الإدراكية وتحفيز الأفراد على تبني أنماط تفكير

 (2009)الغرير وأبو أسعد،  .تنشأ عن هذه التشوهات
تؤكد النظرية على دور المعتقدات اللاعقلانية التي يكوّنها الأفراد حول  إضافة إلى ذلك

إلى أن هذه المعتقدات  Meichenbaum و Beck و Ellis المواقف الضاغطة. ويشير كل من
ير كفء" أو أنا غمثل " الأفكار السلبية المتعلقة بالذاتف ،خيم الشعور بالضغطؤدي إلى تضت

أو تلك المتعلقة بالآخرين، مثل "لا يمكن الوثوق بالناس"، أو بتصورات  "أنا غير محبوب"
 المستقبل مثل "لن تتحسن الأمور أبدًا"، تزيد من قابلية الفرد لتفسير الأحداث اليومية في إطار

يؤدي إلى تفاقم مشاعر التوتر والقلق، مما يبرز أهمية إعادة بناء هذه المعتقدات  هذا ،تهديدي
 .لتقليل الضغط النفسي
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فيضيف بُعدًا مهمًا لفهم العلاقة بين التفسير  Folkman و Lazarus أما النموذج الذي قدمه
م الأولي ييوضح هذا النموذج أهمية "عملية التقي ،للحدث وبين استجابة الفرد للضغط الشخصي

، بينما يشير التقييم  والثانوي"، حيث يشير التقييم الأولي إلى إدراك الفرد للموقف كتهديد أو تحدّ 
إلى دور  يشير هذا النموذج ،المتاحة لديه لمواجهة هذا الموقفالثانوي إلى تحليل الفرد للموارد 

ب التفكير تؤثر أسالي الإدراك في تحديد مستوى الاستجابة النفسية، مما يساهم في فهم كيف
 (2008)بهاء الدين،  .على التعامل مع الضغوط

فرد داث ذاتها بل عن تفسير الالنظرية المعرفية تركز على أن الضغوط لا تنتج عن الأح 
يُبرز هذا التفسير دور العمليات المعرفية في تحديد استجابة الفرد، مع الإشارة إلى أهمية  ،لها

 .عادة بناء المعتقدات الخاطئة لتحسين التكيف مع المواقف الضاغطةتعديل التفكير السلبي وإ 
 النظرية السلوكية ـ  2ـ  2

تفسر النظرية السلوكية الضغوط النفسية على أنها ناتجة عن عمليات التعلم التي يقوم بها 
 ط المثيراتيتم رب ففي هذه المواقف ،يدًا أو توترًاالفرد في مواجهة المواقف التي تشكل تهد

ن هالمحفزة للضغط بمثيرات محايدة أو مرتبطة بتجارب سابقة، مما يؤدي إلى تصنيفها في ذ
ارة مشاعر على إث وتعمل هذه المثيرات من خلال التعلم الشرطي،الفرد كمواقف مقلقة أو مخيفة

على  يُنظر إلى الضغوط النفسية وبالتالي ،وف عندما تتكرر في سياقات مماثلةالقلق أو الخ
ستجابة لمواقف يتم ربطها مع محفزات معينة تصبح مع الزمن مشحونة بالانفعالات أنها ا

 (2014السلبية )السميران و المساعيد، 
يؤكد السلوكيون أن التفاعل بين الفرد وبيئته الفيزيائية والاجتماعية يمثل  من جانب آخر

 م بالهدفضغوط يتسفهم يرون أن تكيف الفرد مع ال ،لًا أساسيًا في تفسير سلوك الفردعام
 ،لمحيطة، إلى التكيف مع الظروف ااً سلبي وهو ليس كائناً  والمعنى، حيث يسعى الجسم البشري 

إذ لا يتم تفسير الاستجابات الجسدية بمعزل عن السياق البيئي والاجتماعي الذي يعيشه الفرد، 
ي تفسير ما ف بل يتم تفسير هذه الاستجابات في إطار تفاعل الإنسان مع بيئته، مما يسهم

 (2013)النوايسة، .يعانيه من اضطرابات نفسية 
 ىوتعتقد النظرية السلوكية أن العديد من المشكلات النفسية التي يعاني منها الأفراد تعود إل

وتشير إلى أن الأعراض النفسية هي نتيجة لمشكلات  ،عادات سلوكية متعلمة بشكل خاطئ
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السلوكيات الخاطئة عبر تعلم سلوكيات جديدة وأكثر في التعلم، وأنه من الممكن تعديل هذه 
 (2009)الغرير وأبو أسعد،  .تكيفًا مع المواقف الضاغطة

هي ئة فتؤكد النظرية السلوكية على أن البي ة للمصدر الرئيس للضغوط النفسيةأما بالنسب
كون ت وتشير إلى أن العوامل البيئية التي تسبب الضغط قد العامل الحاسم في حدوث الضغوط

رون كما تلفت النظرية إلى أن بعض الأفراد يتأث ،أو قد تكون خارجة عن إرادة الفردقابلة للتحكم 
بضغوط البيئة بشكل أكبر من غيرهم، مما يؤدي إلى تفاوت شدة الضغوط وآثارها النفسية بين 

 (2010)عبد العزيز،  .الأفراد، وذلك بحسب طريقة تفاعل كل فرد مع البيئة المحيطة به
النظرية السلوكية ترى أن الضغوط تنشأ نتيجة التعلم الشرطي حيث ترتبط المثيرات البيئية   

ستجابات تُبرز النظرية أهمية البيئة في تشكيل الا ،نفعالات السلبيةابقة مشحونة بالإبتجارب س
 .لكنها تُهمل العوامل الذاتية مثل الشخصية والإدراك

ة تبني والسلوكية في تفسير الضغط النفسي، يتضح أهميبعد استعراض النظريتين المعرفية 
بناءً على  ،جية لفهم استجابة الأفراد للضغوطمنظور تفاعلي يجمع بين العوامل الداخلية والخار 

تركز الدراسة الحالية على النماذج التي توضح دور السياق البيئي والقدرات الشخصية  ذلك
 .راد للضغوطلتقديم فهم شامل في تحديد استجابة الأف

 Lazarus ))نموذج التقدير المعرفي للضغط ـ  3ـ  2
يسلط الضوء على  1970نموذج التقدير المعرفي للضغط الذي قدمه لازاروس في عام 

لضغوط يؤكد لازاروس أن التقدير المعرفي يعد أساسًا لفهم ا ،لاقة التفاعلية بين الفرد وبيئتهالع
ف ديد جزءًا من عملية معقدة لا تقتصر على إدراك المواقالنفسية، حيث يُعتبر تقييم درجة الته

مع  ه الشخصية في التعاملفحسب، بل تشمل تفاعلًا بين البيئة المحيطة بالفرد وموارد
هذا التفاعل يسمح للفرد بتفسير المواقف بناءً على مجموعة من العوامل، مثل العوامل ،الضغوط

 .هلبيئة، فضلًا عن العوامل المتعلقة بالموقف نفسالشخصية، والعوامل الاجتماعية المرتبطة با
 (2001)السيد عثمان، 

يُظهر لازاروس أن تأثير الضغوط النفسية يعتمد على قدرة الفرد على تقييم  بناءً على ذلك
عل فإن تأثير الضغط يتوقف على نوعية التفا وبالتالي ،ات أو مخاطرالمواقف على أنها تهديد

وهذا يعني  يجعل من المستحيل اختزال هذا التأثير في عنصر واحد فقطبين الفرد وبيئته، مما 
ووفقًا لنظرية  ،استجابتهأن كيفية تقييم الفرد للحدث الضاغط تصبح العامل الحاسم في تحديد 
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فإن أي تغير في البيئة أو حدث جديد يتطلب من الفرد إجراء سلسلة من التقييمات،  لازاروس
 (2016)بومجان،.عامل مع الضغوط النفسيةمما يعكس تعقيد عملية الت

أهمية تفسير الفرد للحدث ومعناه في تحديد مدى تأثيره  Lazarus ))يبرز في هذا السياق
ن مسبب الضغط ي الربط بيعليه. ويشدد على أن هناك عمليتين معرفيتين تلعبان دورًا محوريًا ف

من خلال هذا  ،ليب التعامل المتاحةم الفرد لأساالتقييم المعرفي للحدث نفسه، وتقيي،ونتائجه
ن كما يوضح لازاروس أ ،ذ قرارات حول كيفية مواجهة الضغطيتمكن الفرد من اتخا التفاعل

بشكل  ت لا تحدث بالضرورةالضغط يتضمن ثلاث عمليات أساسية، مشيرًا إلى أن هذه العمليا
 (2008)السيد خليفة و علي سعد،  .بل تتداخل وفقًا للسياق متزامن

 :تمثل هذه العمليات فيت
 حيث يصدر الفرد حكمًا حول نوع الضغط ودرجة تهديده، ويصنف الموقف  :التقييم الأولي

 .على أنه إما سلبي أو إيجابي
  يتضمن الفرد في هذه المرحلة تقييم مصادر التعامل مع المواقف الضاغطة  :التقييم الثانوي

 .ت نجاح كل منهاوتحديد طرائق التعامل المتاحة مع مراعاة احتمالا
 وهي المرحلة التي يسعى فيها الفرد لاختيار بديل من بين الخيارات المتاحة  :مرحلة المواجهة

 )فسيولوجي، معرفي، أو سلوكي( بهدف التخفيف من تأثير الموقف الضاغط 
يوضح هذا النموذج أن تقييم الفرد للمواقف )التقييم الأولي والثانوي( ،(2009)محمود السلطان، 

برز أهمية كما يُ  الضغط النفسي واستجابات الفرد لهيلعب دورًا محوريًا في تحديد مستوى 
 .الموارد الشخصية في مواجهة الضغوط

 (Cox & MacKay) نموذج كوكس ومكايـ  4ـ  2
يقدم فهمًا متعمقًا للضغوط كظاهرة معقدة  (Cox & MacKay) نموذج كوكس ومكاي

عتبر الضغط يُ  في هذا النموذج ،ين الفرد وبيئتهاعل مستمر بوديناميكية، حيث يُنظر إليها كتف
ظاهرة فردية مدركة تنبع من العمليات النفسية، مع التركيز بشكل خاص على دور التغذية 

 (2010)عبد العزيز،  .الراجعة ضمن النظام الكلي
 :النقاط الرئيسة للنموذج 1.4.2

 :الضغط كجزء من التفاعل بين الفرد والبيئة -
كما أن  ،ردل بين مطالب البيئة وقدرات الفبر الضغط متغيرًا وسيطًا ينشأ نتيجة للتفاعيُعت    
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 مما يعني وجود حلقات تأثير مستمرة هذا النموذج ليس خطيًا، بل دائري النظام الذي يصفه 
 .بين العوامل المختلفة

 :مصادر المطالب -
حدث الضغط ي ،ا من تلك البيئةبيئته وتشكل جزءً تنبع المطالب التي يواجهها الفرد من    

عندما يحدث اختلال في التوازن بين المتطلبات التي تفرضها البيئة وقدرة الفرد على التعامل 
 .معها

 :الاستجابات النفسية والفسيولوجية -
ي نتيجة هذه الاستجابات ه،لفرد استجابات نفسية وفسيولوجيةيُظهر ا عند مواجهة الضغط   

 .المواقف الضاغطة مباشرة لتفاعلاته مع
 :العواقب المدركة والفعلية -

قد يحدث الضغط نتيجة فشل الفرد في التعامل مع المطالب أو نتيجة التوقعات السلبية    
 .بشأن العواقب المعاكسة الناجمة عن فشله في التكيف مع الموقف

 :دور التغذية الراجعة  -
ف في كيفية إدراك الفرد للمواق ينالينتؤثر الاستجابات الفسيولوجية مثل إفراز الأدر    

الضاغطة. كما أن التعديلات في الاستجابات السلوكية يمكن أن تغير طبيعة المطالب، مما 
 (2014)غازي،  .يؤدي إلى تغيير في الديناميكية الكاملة للنظام

ن مر بيلتفاعل المستيُقدم النموذج رؤية شاملة للضغط كظاهرة ديناميكية تُفهم من خلال ا
يشدد النموذج على دور التغذية الراجعة والاستجابات النفسية والفسيولوجية في  ،الفرد وبيئته

 .تعديل إدراك الفرد للمواقف الضاغطة
 Berry) )نموذج بيري ـ  5ـ 2

يرى بيري أن النماذج النظرية السابقة تعتبر هامة في تفسير الضغوط وتأثيراتها على الفرد،    
الحياة ضاغطة  تعتبر أحداث وفقًا لهذا النموذج ،تفاعل بين الفرد وبيئتهمعظمها الحيث يتضمن 

وطرق  هوقدرات فقط إذا عايشها الفرد على هذا النحو، وهو ما يعتمد على تجربته الشخصية
 .تفاعله مع العالم من حوله
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 :المكونات الرئيسية للنموذجـ  1ـ  5ـ  2
 :التفاعل بين الفرد والبيئة -

مثل ضغطًا إذا كان الحدث ي لتفاعل بين الفرد وبيئته العامل الأساسي في تحديد مايُعتبر ا   
بينما يتضمن الفرد متغيرات مثل الشخصية  ل البيئة عوامل طبيعية واجتماعيةتشم ،أم لا

 .والإدراك والخبرات التي تؤثر في تقييمه للأحداث كتهديدات أو لا
 :تقييم الفرد للمواقف -

نما قد يرى آخرون بي فبعضهم قد يراها تهديدات ،د في كيفية تقييمهم للمواقفلأفرايختلف ا   
يعتمد هذا التقييم على الخبرات السابقة، والقدرات  ،نفس المواقف محايدة أو غير ضاغطة
 .الشخصية، وطريقة التفاعل مع الأحداث

 :الاستجابة الفسيولوجية والتأثيرات المستقبلية -
بط الحدث الضاغط والاستجابة الفسيولوجية بخط مزدوج، مما يعني أن يرت في هذا النموذج   

وقد تشمل  ،ةئج المستقبليالاستجابة ليست مجرد رد فعل على الحدث، بل تؤثر أيضًا على النتا
 .هذه النتائج آثارًا صحية إذا استمر الضغط لفترات طويلة

 :المواجهة والنتائج -
لتكيف الناجح مع الموقف، أو قد يؤدي إلى نتائج سلبية قد يؤدي التفاعل مع الضغوط إلى ا   

 (2006)عبد المعطي،  مثل المرض أو الاضطرابات السلوكية
ديد طبيعة حيُركز النموذج على تجربة الفرد الشخصية وقدرته على التفاعل مع بيئته في ت

على النتائج  ريبرز دور التقييم الشخصي والقدرات الفردية في التأثي ،الأحداث كعوامل ضاغطة
 .الصحية والنفسية

ترى الباحثة أن هذه النظريات والنماذج تعكس تكاملًا في تفسير الضغط النفسي، حيث 
بعاد السلوكية ى الأتدمج بعض النظريات بين الجوانب المعرفية والبيئية، بينما تركز أخرى عل

الإدراك العوامل الداخلية ) يُظهر ذلك أهمية تبني منظور شامل يأخذ في الاعتبار ،أو التفاعلية
والمعتقدات( والخارجية )البيئة والتعلم( لفهم استجابة الأفراد للضغوط، مع التركيز على توجيه 

 .بفعالية التعامل مع الضغوطالتدخلات لتحسين قدرة الأفراد على 
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 : نواع الضغط النفسيا -3
مناهجهم اهاتهم النظرية و تجاختلف العلماء في تصنيف أنواع الضغط النفسي بناءً على ا 

ثرها )التفاعل بين المثير والإستجابة( من أبرز هذه الاتجاهات وأكالاتجاه التفاعليويُعد  ،البحثية
ي تشمولية، حيث يُفسر الضغط النفسي كنتاج لتفاعل ديناميكي بين الفرد والمواقف ال

دث خارجي ضاغط أو لا يُنظر إلى الضغط على أنه مجرد ح وفقًا لهذا المنظور،يواجهها
وارده وقدراته على ييمه لماستجابة داخلية منفصلة، بل يعتمد تأثيره على إدراك الفرد للموقف وتق

النفسية  الضغوط انطلاقًا من هذا الفهم، قدم العديد من العلماء رؤى عميقة لتصنيف ،التكيف
 :ومن أبرزهم وفق هذا الاتجاه

 :(Lazarus & Cohen) لازاروس وكوهنـ  1ـ  3
ين بقدم تصنيفًا للضغوط النفسية يعتمد على مصدرها، حيث ركزا على العلاقة الديناميكية 

أشارا إلى أن الضغوط النفسية لا تنشأ فقط من الأحداث المحيطة  ،الفرد والمواقف التي يواجهها
الفرد إدراك بين البيئة و  التفاعل المستمربالفرد أو من استجاباته الذاتية المنفصلة، بل من 

 :قاما بتقسيم الضغوط إلى نوعين رئيسيين وبناءً على ذلك،لها
 :ي شدتها ختلف فتشير إلى المواقف أو الظروف المحيطة بالفرد والتي ت الضغوط الخارجية

تعتمد تأثيرات هذه الضغوط بشكل كبير على كيفية تقييم الفرد لها؛ هل  ،من بسيطة إلى حادة
كوارث الطبيعية مثل الزلازل أو الفيضانات، المشكلات لكا يرى الموقف كتهديد أم كتحد  

الاقتصادية مثل فقدان الوظيفة أو مواجهة أزمات مالية، إضافة إلى الصعوبات المهنية مثل 
 .النزاعات في بيئة العمل

 أو  وغالبًا ما تكون مرتبطة بتفسيراته الشخصية تنبع من داخل الفرد نفسه:الضغوط الداخلية
لخوف مثل ا الأفكار السلبية مثل التشكيك في القدرات الشخصية،ك من حوله تقييمه للمواقف

 (2016)بومجان ، .والقلق الناتج عن التوقعات العالية أو غير الواقعية من الفشل أو الإخفاق
فسيرهم تيوضح هذا التصنيف أن الأثر النفسي للضغوط يختلف بين الأفراد بناءً على 

قد  ،لى اختلاف تأثيرها النهائي حتى في ظل الظروف ذاتها، مما يؤدي إالشخصي للمواقف
 .بينما يدركه آخر كتهديد يصعب التعامل معه لأفراد الموقف كتحد  يمكن تجاوزهيرى أحد ا
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 :(Bruhan) بروهان ـ  2ـ  3
ءً على طبيعتها بناوكيفية إدراكه للضغوط  تفسير الفرد للمواقفيركز هذا التصنيف على    

 :ويميز بين نوعين رئيسيين من الضغوط ،ليهوتأثيرها ع
ترتبط بمواقف مشوقة ولكنها تتطلب جهدًا إضافيًا لتجاوزها، مثل  :الضغوط الإيجابية .1.2.3

الترقية في العمل أو الحصول على مسؤوليات جديدة. رغم كونها مواقف إيجابية، فإن تأثيرها 
 .على الشخص يعتمد على مدى إدراكه لها كفرصة أو عبء إضافي

تنشأ من الفشل أو الإخفاقات في المواقف التي تعتبر ذات طابع  :الضغوط السلبية .2.2.3
م الفرد هذه الضغوط تتأثر بشدة بكيفية تقيي ،سلبي، مثل الفشل في العمل أو فقدان الفرص

 (2009)الغرير، .لهذه الإخفاقات
ذا التفاعل بين ه ،واقف باعتبارها إيجابية أو سلبيةبروهان أبرز أهمية التقييم الشخصي للم

مما  البيئيةت وفقًا للظروف الذاتية و هذه التصنيفات يوضح أن الضغوط ليست واحدة، بل تتفاو 
 .يجعل استجابة الأفراد لها متباينة

 :الضغط النفسي  مستويات -4
رات يُعتمد على مستوى تقييم الفرد للمواقف الضاغطة لتحديد التأثي في إطار الاتجاه التفاعلي

 :لها، حيث تنقسم مستويات الضغط النفسي إلىالنفسية 
تؤدي إلى إجهاد مفرط يعوق الأداء الفعّال، وينشأ ذلك  :الضغوط المرتفعة والشديدةـ  1ـ  4

هذه الضغوط قد تؤدي إلى اضطرابات  ،عندما تتجاوز المواقف قدرة الفرد على التعامل معها
 .نفسية وجسدية

انخفاض في الأداء نتيجة لغياب التحديات، مما يسبب تؤدي إلى  :الضغوط المنخفضةـ  2ـ  4
 .شعورًا بالملل وضعف الحافز

 هذا المستوى من الضغط،الي الذي يحفز الأداء العاليالمستوى المث :الضغوط المعتدلة ـ 3 ـ 4
 .يعزز الإنتاجية والكفاءة ويحفز الفرد على إنجاز المهام بكفاءة

إلى النقطة الحرجة التي تكون بين إمكانيات الفرد  يشير :المستوى الأقصى للضغطـ  4ـ  4
عامل حيث قد يكون البعض قادرًا على الت . يختلف هذا المستوى بين الأفرادومتطلبات الموقف

)حسين وحسين،  .مع ضغوط شديدة، بينما قد يشعر آخرون بعجز في مواجهة نفس الضغوط
تأثيرها  اقف التي يواجهها، حيث يتحددالضغوط النفسية هي تفاعلات بين الفرد والمو  ،( 2006
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فرد على ليختلف مستوى الضغط وفقًا لقدرة ا ،دراك الفرد وتفسيره لتلك المواقفبناءً على إ
 .ويمكن أن تكون الضغوط إيجابية أو سلبية حسب كيفية تعامل الشخص معها التكيف

 :صادر الضغط النفسيم -5
ي بين الفرد التفاعل الديناميكبعاد تنشأ نتيجة الضغوط النفسية هي تجربة معقدة ومتعددة الأ

يمكن تفسير مصادر الضغط النفسي كنتاج لتفاعل العوامل  من خلال المنظور التفاعلي .وبيئته
ل تتداخل ب ذه المصادر ليست ثابتة أو منفصلةه ،ة والشخصية مع المثيرات الخارجيةالبيئي
 .ة التي تحدد استجابة الفرد لهاوالمعرفي ثر بالعوامل الاجتماعية، البيئيةوتتأ

يمكن تصنيف مصادر الضغط النفسي إلى ثلاثة محاور رئيسة تتداخل وتعمل معًا لتحديد 
العوامل  ،العوامل الشخصية، العوامل البيئية والموقفية، طبيعة الضغوط وتأثيرها على الفرد

 :الوسيطة
 العوامل البيئية والموقفيةـ  1ـ  5

عل والموقفية من المصادر الرئيسة للضغط النفسي، حيث تنشأ نتيجة لتفا تُعد العوامل البيئية
 Lazarus لازاروس وفولكمانووفقًا  ،التي يواجههاالفرد مع البيئة المحيطة والتحديات اليومية 

& Folkman,  إذا رأى  ،امل الحاسم في تأثير الضغوط عليهفإن تقييم الفرد للموقف هو الع
د  فإنه يصبح مصدرًا للضغط النفسي، أما إذا أدركه كتح يتجاوز قدراتهفرد الموقف كتهديد ال

 .فقد تكون الآثار السلبية أقل حدة مل معه باستخدام الموارد المتاحةيمكن التعا
 :تتمثل مصادر الضغط الناتجة عن هذه العوامل في ثلاثة محاور رئيسة

 :المطالب البيئيةـ  1 ـ  1ـ  5
 ء العمل الزائد، ضيق الوقت، والضغوط المرتبطة بالحاجة يشمل ذلك عب :ضغوط العمل

 .إلى تحقيق أداء مرتفع، مما يؤدي إلى استنزاف الطاقة النفسية والجسدية
 تتمثل في المسؤوليات المتعلقة برعاية الأسرة والأطفال، مع التحديات  :الأعباء الأسرية

 .ي حال تضاربهاخاصةً ف لة التوفيق بين الأدوار المختلفةالناتجة عن محاو 
 الضغوط الناتجة عن السعي للامتثال لتوقعات  :جتماعية والمعايير الثقافيةالتوقعات الإ

 .المجتمع والمعايير الثقافية، مما يؤدي إلى شعور مستمر بالضغط لتحقيق تلك المتطلبات
 :الصراعات الموقفيةـ  2 ـ  1ـ  5

قديم ي تتطلب من الفرد اتخاذ قرارات أو تتنشأ هذه الصراعات نتيجة للتحديات اليومية الت   
 :استجابات في مواقف معقدة، ومنها
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 التعامل مع قرارات صعبة تتسم بالتعقيد أو التضارب، مما يزيد من  :القرارات المتعارضة
 .الضغط النفسي

 مواجهة مواقف تتطلب حلولًا سريعة أو قرارات حاسمة في ظل :الاستجابة تحت الضغط 
 .مما يؤدي إلى زيادة التوتر لتوقعات العاليةضغوط الوقت أو ا

 :البيئة الفيزيائيةـ   3ـ  1ـ  5
 :من أبرزهاو  فيًا للضغوط إذا كانت غير ملائمةتُعتبر البيئة المادية المحيطة بالفرد مصدرًا إضا

أو  مرة، درجات الحرارة غير المناسبةمثل الضوضاء المست أماكن العمل غير المريحة
 (2016بومجان،.(لمهيأة، والتي تؤثر سلبًا على الراحة النفسية وكفاءة الأداءالمساحات غير ا

 )العوامل الشخصية )الفرديةـ  2ـ  5
تلعب الخصائص النفسية والمعرفية للأفراد دورًا محوريًا في تحديد كيفية استجابتهم للضغوط. 

بحد ذاته، بل من فإن الضغوط لا تنبع من الموقف  Meichenbaum وفقًا لما قدمه ميكنبوم
كز هذا النموذج على ير  ،قف واستراتيجياته في التعامل معهالطريقة التي يُقيّم بها الفرد هذا المو 

تشمل و  أهمية العوامل الشخصية في تشكيل استجابات الفرد للضغوط وقدرته على التكيف معها
 :هذه العوامل

 :نمط الشخصيةـ  1 ـ  2ـ  5
يستجيبون بقوة أكبر للضغوط مقارنةً  (A) د من نمط الشخصيةتشير الدراسات إلى أن الأفرا

الفشل إلى عوامل  (B) إلى لوم ذاته على الفشل، بينما يعزو النمط (A) يميل النمط (B) بنمط
 .خارجية مثل الحظ أو صعوبة العمل

 (: مركز الضبط )داخلي/خارجيـ  2 ـ  2ـ  5
ن أن لديهم السيطرة على الأحداث( أكثر الأفراد ذوو مركز الضبط الداخلي )الذين يعتقدو 

 .مقاومة للضغوط مقارنةً بمن يعتقدون أن الأحداث تخضع للحظ أو الفرصة
 :الأحداث الضاغطةـ  3 ـ  2ـ  5

الأفراد الذين يتمتعون بقدرة على مقاومة الضغط يظهرون استجابة نفسية وصحية أفضل 
 ون من حساسية تجاه الضغوطعند مواجهة أحداث حياتية ضاغطة مقارنةً بمن يعان

 (2010)أبو الحصين،
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 :الكفاية الذاتيةـ  4 ـ  2ـ  5
 ،سلوكيات المواجهةتعكس مدى قدرة الفرد على التكيف مع المواقف الصعبة من خلال 

 .وعدم الاستسلام للإحباط
 :مفهوم الذاتـ  5 ـ  2ـ  5

ماعية وتأثيرها تفاعلاته الاجتيرتبط بالصورة الكلية التي يحملها الفرد عن نفسه بناءً على 
 .في كيفية استجابته للضغوط

 :المساندة الاجتماعيةـ  6 ـ  2ـ  5
وجود شبكات دعم )أسرة، أصدقاء( يعزز من قدرة الفرد على تحمل الضغوط ويخفف من 

 (2011)عبده حسن، .آثارها السلبية
 العوامل الوسيطةـ  3ـ  5

يد كيفية استجابة الفرد للمواقف الضاغطة، حيث تلعب هذه العوامل دورًا محوريًا في تحد
ل، بناءً على قدرة الفرد على إدارة هذه العوام ،خفف من تأثير الضغوط أو تُضاعفهيمكن أن تُ 

 كزر  قد تتحول الضغوط إلى فرصة للتكيف والنمو أو تصبح مصدرًا للإجهاد النفسي والجسدي
كعوامل  تقييم السيطرة والانفعالاتو الإدراك المعرفيعلى دور  Meichenbaum ميكنباوم

 Cox &Mackay كوكس وماكايماا وساطة أساسية في التفاعل بين الفرد والمواقف الضاغطة
 كعوامل وساطة رئيسة في تعزيز قدرة الفرد الاجتماعي الدعمو  الموارد البيئيةأكدا على أهمية 

 :وتشمل هذه العوامل على التكيف مع الضغوط
 :عم الاجتماعيالدـ   1ـ   3ـ  5

 .الشعور بالعناية والتقدير من شبكة العلاقات الاجتماعية يقلل من الآثار السلبية للضغوط   
 :الاستراتيجيات التكيفيةـ  2 ـ  3ـ  5

لابتعاد عن ا، استخدام أساليب فعّالة للتكيف مثل إعادة التقييم الإيجابي أو حل المشكلات
 .كارأساليب غير فعّالة مثل التجنب أو الإن

لعوامل البيئية، والسمات تشكل مصادر الضغط النفسي منظومة مترابطة تجمع بين ا
تقديم  ويساهم النهج التفاعلي في ،مثل الدعم الاجتماعي والنفسيوالعوامل الوسيطة  الشخصية

رؤية متكاملة لهذه المصادر من خلال التركيز على العلاقة الديناميكية بين الفرد وبيئته، مما 
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في تفسير نشأة الضغوط النفسية ويتيح تصميم استراتيجيات شاملة وفعالة للتعامل معها  يساعد
 (2012غربي،(. على المستويين الفردي والجماعي

 ،فسي فعّالةاد نيُعد تحديد مصادر الضغط النفسي خطوة أساسية في بناء استراتيجيات إرش
ن من تطوير حلول عملية تهدف إلى فإن الفهم العميق لهذه المصادر يُمكّ   ومن هذا المنطلق

تثنائية، ستقليل تأثير الضغوط النفسية، لا سيما لدى الفئات المهنية التي تتعرض لضغوط ا
 .الذين يتطلب عملهم تحمل مسؤوليات كبيرة والعمل في ظروف مليئة بالتحديات مثل الطيارين

 ارينـ مصادر الضغوط عند الطي   4ـ  5
ارون من أبرز التحديات المهنية في مجال تي يواجهها الطيّ تُعتبر الضغوط النفسية ال

رد انعكاس ست مجوفقاً للنموذج التفاعلي لفهم الضغط النفسي، فإن الضغوط ليو الطيران، 
بل هي نتاج عملية معقدة تشمل التفاعل بين العوامل الخارجية المتمثلة في  للعوامل الخارجية

كس السمات الشخصية واستجابات الطيارين، والعوامل بيئة العمل، العوامل الداخلية التي تع
هذا التفاعل الديناميكي يحدد كيفية  ،الاجتماعي وإدراك الطيار للمواقفالوسيطة مثل الدعم 

لتعرض لهذه ومع استمرار ا ،ثيرها على أدائهم وصحتهم النفسيةاستجابة الطيارين للضغوط وتأ
نفسي مزمن، مما يشكل تهديداً كبيراً لسلامة ضغط قد تتحول الضغوط اليومية إلى  العوامل

ي فيما يلي أبرز مصادر الضغط النفسي الت ،وصحتهم النفسية على المدى الطويلالطيارين 
 :يواجهها الطيارون 

 القلق المرتبط بالكفاءة المهنية والخوف من التقييم المستمرـ  1ـ  4ـ  5
أبرز مصادر الضغط النفسي لدى  يُعتبر القلق المهني والخوف من فقدان الكفاءة أحد

الطيارين، حيث يشعرون بالضغط الدائم للحفاظ على أدائهم المهني في ظل أنظمة التقييم 
 الصارمة. 

التأثيرات النفسية للتقييم المستمر "بعنوان  Ina Lemperiere et al.  (2006)تناولت دراسة 
من الطيارين الذكور بمتوسط  7ةعينالهذا الموضوع بعمق، شملت  "على الطيارين التجاريين

هدفت إلى استكشاف تأثير هذه التقييمات على  ،عامًا 30عامًا وخبرة طيران تبلغ  51عمر 
بارات ختالفحوصات الطبية، ا التركيز على ثلاثة محاور رئيسة مع صحتهم النفسية وسلوكهم
نون من مستويات عالية يعاارين الطيّ من  %71أظهرت النتائج أن  ة،الكفاءة، والعلاقات المهني

 %57من الضغط النفسي بسبب الخوف من الأخطاء أو فقدان الرخصة المهنية، بينما أشار 
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تحول  %85لاحظ  مع التقدم في العمر والخبرة ،أثيرات التوتر على صحتهم الجسديةإلى ت
 ةاء المهني نتيجة الفحوصات الطبيمخاوفهم من القلق بشأن الكفاءة إلى الخوف من الإقص

 %71ارين عن انعدام الثقة في أنظمة التقييم داخل المؤسسات، ومن الطيّ  %86كما أعرب 
خلصت الدراسة إلى  في بيئة العمل ،أبدوا قلقهم من التحيز أو التداعيات السياسية للتقييمات

أن التقييمات المستمرة لها تأثيرات سلبية كبيرة على الصحة النفسية للطيارين، ودعت إلى 
تغييرات جوهرية في سياسات التقييم لتعزيز التوازن بين صحة الطيارين النفسية وسلامة إجراء 

  .الطيران
، مما يؤدي إلى للطيارينالنفسية هذه النتائج تعكس عبئًا نفسيًا مستمرًا يؤثر على الصحة 

 .خاصة مع تزايد الضغوط التنظيمية مزمن وربما انخفاض الثقة بالنفسضغط نفسي 

 :اضطراب التوازن بين الحياة المهنية والشخصيةـ  2ـ  4ـ  5

الانفصال عن الأسرة وصعوبة تحقيق التوازن بين العمل والحياة الشخصية يُعد من أبرز 
العلاقة بين الضغوط الأسرية "بعنوان Edna et al.   (2000)دراسة  ،ارينالتحديات النفسية للطيّ 

كشفت عن تأثير الضغوط المنزلية  "يارينوضغوط العمل وتأثيرها على الأداء الذاتي للط
هدفت الدراسة إلى  اً طيار  19وشملت عينة مكونة من ارين، والمهنية على الأداء النفسي للطيّ 

ة على الأداء الأسري استكشاف العلاقة بين الضغوط المنزلية والمهنية، وقياس تأثير الضغوط
ن النفسي ؤثرة على التواز وامل الدعم المإضافةً إلى تحديد استراتيجيات التكيف وع أثناء العمل

أظهرت النتائج أن هناك ارتباطًا قويًا بين زيادة الضغوط المنزلية وارتفاع مستويات  ،والمهني
ى تجربة ليؤثر ع الضغوط العملية، مما يشير إلى أن الضغوط الأسرية تشكل عاملًا رئيساً 

رًا لمنزلية وحدها لم تظهر تأثيرًا مباشوعلى الرغم من أن الضغوط ا ،الطيارين مع ضغوط العمل
على الأداء أثناء الطيران، إلا أن انتقال هذه الضغوط إلى بيئة العمل عبر التفكير المفرط أو 

لمسبق، االقلق أدى إلى تأثير سلبي على الأداء الذاتي، حيث تراجعت مهارات مثل التخطيط 
على  الدعم الأسري في تحسين قدرة الطيارين كما أبرزت الدراسة أهمية ،والدقة، وتقسيم الانتباه

اة أسرية ون حيمواجهة الضغوط، إذ أظهر الطيارون الذين يتمتعون بدعم من شركائهم أو يعيش
ومن بين أهم استراتيجيات التكيف التي اعتمدها الطيارون كانت وجود  ،مستقرة أداءً أعلى

 .مع شريك داعم ومتفهم والتحدث ة مع الشريك، والاستقرار المنزليعلاقة مستقر 
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تشير هذه النتائج إلى أن تحقيق التوازن بين الحياة المهنية والشخصية ضروري للتخفيف 
 .من القلق المزمن وضمان الاستقرار النفسي

 :اضطرابات النوم والإيقاع البيولوجيـ   3 ـ 4ـ  5
ثر بشكل ن، حيث يؤ ارييمثل اضطراب النوم أحد أكبر التحديات النفسية التي تواجه الطيّ    

اضطراب "بعنوان Sophie Xin et al (2024)  .مباشر على وظائفهم الإدراكية والنفسية دراسة
شملت سلطت الضوء على هذا الجانب،  "الإيقاع اليومي لدى طياري الخطوط الجوية المدنية

ل او ، هدفت إلى استكشاف مشكلات النوم الناتجة عن جدمدنياً  طياراً  567عينة مكونة من 
ما سعت ك ،العمل غير المنتظمة وتأثيرها على الوظائف الإدراكية مثل الذاكرة العاملة واليقظة

إلى تحليل تأثير ساعات العمل الفعلية والجداول الزمنية غير المنتظمة على الإيقاع البيولوجي 
من  %70أظهرت النتائج أن  ظج محاكاة لأنماط النوم والاستيقاارين، مع تطوير نموذللطيّ 

من الطيارين تحت ضغط   %47.44، وعمل ملحوظاً  بيولوجياً  جداول الطيران تسبب اضطراباً 
كما تجاوزت معظم ساعات العمل  ،ساعة سنويًا 1200عال  مع ساعات عمل فعلية تجاوزت 

وأوضحت  ،ساعة سنوياً  1500–900ساعة( إلى نطاق  1200–700الفعلية الحد المخطط )
 لنوم أو الحد من اضطراباتات العمل لم ينجح في تحسين جودة االبيانات أن تخفيض ساع

ارين يعانون من اضطرابات نوم يومية حادة، مع تغير كبير كشفت المحاكاة أن الطيّ ع؛ الإيقا
يث ح الحالية لإدارة التعب غير فعالة في أوقات النوم والاستيقاظ، وأكدت الدراسة أن السياسات

خلصت الدراسة إلى أن  ،حاجتهم لمزيد من فترات الراحةلى ارين إمن الطيّ  %81 أشار 
اضطرابات الإيقاع اليومي تؤثر بشكل خطير على جودة النوم، التعب، والأداء الإدراكي، مما 

لتحسين جداول العمل وسياسات إدارة التعب لضمان سلامة الطيارين  عاجلاً  يتطلب تدخلاً 
 .والرحلات الجوية

ضطراب النوم المزمن إلى القلق، الانفعال، وصعوبة التحكم في يؤدي ا من الناحية النفسية
 .المشاعر، مما يزيد من احتمالية الإرهاق النفسي والوظيفي

 .ضغط اتخاذ القرارات المصيرية والتعرض للمخاطرـ  4ـ  4ـ  5  
سي النف ضغط التعامل مع مواقف معقدة مثل الطقس السيئ أو الأعطال المفاجئة يزيد ال

ذا ما ه تؤثر على سلامة الركاب والطائرة ارين، خاصة عند اتخاذ قرارات مصيريةيّ على الط
ليل تح ارين للطقسيف وتنبؤ مواجهات الطيّ تصن"بعنوان   David et al.  (2011)دراسة  تؤكده
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ى ارين بناءً علهدفت إلى تصنيف الطيّ  قدمت رؤى نفسية معمقة، حيث "الوظائف التمييزية
الطقس السيئ )التجنب، الهبوط الاحترازي، أو الاستمرار في الطيران(، كيفية تعاملهم مع 

ها، ارين الذين يواجهون هذه الظروف وأولئك الذين يتجنبونوتحليل العوامل التي تميز بين الطيّ 
لتركيز ارين بناءً على بياناتهم الشخصية والتدريبية، مع ابالإضافة إلى التنبؤ بسلوكيات الطيّ 

طيارًا تم جمع بياناتهم عبر استبيانات عبر  364 عينةمخاطر وتحملها شملت العلى إدراكهم لل
وكشفت النتائج أن  ،س السابقةالإنترنت حول مواجهاتهم مع الطقس خلال السنوات الخم

صيرية ارين، حيث يفرض عليهم اتخاذ قرارات مللطيّ  كبيراً  نفسياً  الطقس السيئ يشكل تحدياً 
فسي وقد زاد هذا الضغط الن ،الطيران وتجنب الطقس أو مواجهته عنمثل الاستمرار أو التوقف 

ارين الأقل خبرة، الذين كانوا أكثر عرضة للاستمرار في الطيران في هذه خصوصًا لدى الطيّ 
ت النتائج كما أظهر  ،تكيف والخوف من العواقب المحتملةالظروف بسبب نقص استراتيجيات ال

نهم استمر م كبيراً  اً دت مسبقة عن الطقس السيئ، لكن عدارين تلقوا تحذيرامن الطيّ  %71أن 
عات خارجية )مثل التوق داخلية )مثل الالتزام بالخطة( وضغوطاً  بالطيران، مما يعكس ضغوطاً 

 لكعلاوة على ذ ،بالخوف والقلق عند تدهور الأوضاعالمهنية(، والتي قد تؤدي إلى شعور 
من الطائرات، مما زاد من  %63ي رغم توفره في ار الآلارين الطيّ فقط من الطيّ  %29استخدم 

طقس ارون الذين واجهوا الأبلغ الطيّ  ،ي ورفع من مستويات التوتر النفسيعبء العمل اليدو 
ط ي تراكم الضغالسيئ عن عدد أكبر من الأحداث الخطرة خلال السنوات الأخيرة، مما ساهم ف

لمخاطر ارين على تقييم ايب الطيّ وأوصت الدراسة بضرورة تعزيز تدر  ،النفسي طويل المدى
وإدارة الضغوط النفسية من خلال تحسين استراتيجيات التكيف وتعزيز استخدام التكنولوجيا في 

 .التعامل مع الظروف الجوية الصعبة
هذه النتائج تعكس ضغط اتخاذ القرارات في مواقف حرجة، حيث يتداخل الخوف من الفشل 

 .يةمع الحاجة لإظهار الكفاءة المهن
 المهني والتوتر الاجتماعيـ الارهاق  5ـ  4ـ  5 

 فسياً ن يمثل الإرهاق المهني الناتج عن العمل لساعات طويلة وجداول غير منتظمة ضغطاً 
كيف ترتبط جداول العمل والإجهاد بمشاكل "بعنوان Venus et al (2021)  .ارين دراسةللطيّ  كبيراً 

، وهدفت لفهم العلاقة بين اطيار  406 العينة شملت " النوم والإرهاق لدى الطيارين الدوليين
كما تم استكشاف تأثير جداول العمل  ،الاجتماعي ومشاكل النوم والإرهاقالنفسي و الضغط 



 الضغط النفسي                                               الفصل الثاني              

33 
 

من  %76أظهرت النتائج أن  ،ارينلتمارين البدنية وأعمار الطيّ المرهقة وعوامل مثل قلة ا
عن مشاكل نوم  %24.2ق شديد جدًا، وعن إرها %33.4ارين أبلغوا عن إرهاق شديد، والطيّ 

داول بالإضافة إلى ج النفسي والاجتماعيالضغط تبين أن  ،ليال  أو أكثر شهريًا( 8متكررة )
ت التنقل قوو  نوم، بينما قلة التمارين البدنيةالعمل الطويلة، كانا مرتبطين بزيادة مشاكل ال

ارين من الطيّ  %76أبلغ  ،لإرهاقمرتبطة بمستويات أعلى من االطويل، والعمر الأكبر كانت 
الدراسة  أشارت ،ما يشير إلى مستويات إرهاق خطيرةعن نوبات "نوم مفاجئ" في قمرة القيادة، م

إلى فجوة بين التدابير الحالية لإدارة الإرهاق والمستويات المرتفعة المبلغ عنها، داعية لتحسين 
كما أكدت على ضرورة تحسين  ،وتقييم الضغط النفسي والاجتماعي تنظيم ساعات العمل

 .ارين والركابأنظمة إدارة الإرهاق وبرامج الدعم الصحي لضمان سلامة الطيّ 
في الدافع والطاقة النفسية، ويزيد من احتمالية  الإرهاق المهني المزمن يسبب انخفاضاً  

 .الإصابة باضطرابات القلق والاكتئاب
اج مجرد نتائج لعوامل خارجية، بل هي نتارون ليست الضغوط النفسية التي يواجهها الطيّ 

ل إدراك هذا التفاع ،لسمات الشخصية، والعوامل الوسيطةلتفاعل معقد بين بيئة العمل، ا
رين االديناميكي يوفر رؤية شاملة لتطوير استراتيجيات مستدامة لتحسين الصحة النفسية للطيّ 

 .وضمان سلامة الرحلات الجوية
 :أعراض الضغط النفسي -6

دراسة الأعراض المرتبطة بالضغوط النفسية من المجالات البحثية الهامة، حيث تساعد  تعد
عراض يمكن تصنيف الأ ،دفي التعرف على طبيعة هذه الضغوط وفهم تأثيراتها على الفر 

تلف الأعراض المعرفية، الانفعالية، السلوكية، والجسدية وتخ وهي نفسية إلى أربع فئات رئيسةال
شدتها وظهورها بين الأفراد بناءً على خصائصهم الشخصية وقدراتهم  هذه الأعراض في

وعندما تتجاوز الضغوط  ،تجابات متنوعة وغير موحدة للضغوطالجسدية، مما يؤدي إلى اس
الحدود المقبولة وتفوق قدرة الفرد على التكيف معها، قد تظهر أعراض تعكس حالة من الضغط 

 (2014السميران والمساعيد، ) .ء النفسي والجسديعلى الأدا سلباً المرتفع الذي يؤثر 
 الأعراض المعرفيةــ  1ــ  6

ديد ي العف الضغوط النفسية تؤثر بشكل ملحوظ على القدرات المعرفية، مما يسبب تدهوراً 
 :وتشمل هذه الأعراض من الوظائف العقلية الأساسية
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 شتت الفكريظهر في قلة القدرة على الانتباه وت :ضعف الانتباه والتركيز. 
 مثل صعوبة تذكر المعلومات وزيادة الأخطاء الناتجة عن النسيان :تدهور الذاكرة. 
 يظهر في اتخاذ قرارات غير مدروسة أو عدم القدرة على تقييم  :ضعف اتخاذ القرارات

 .المواقف بشكل دقيق
 ر لتفكيحيث تهيمن الأفكار السلبية والمحدودة، مما يحول دون ا :التفكير النمطي والجامد

 .الإبداعي
 يظهر في ضعف القدرة على معالجة المعلومات بشكل فعال :صعوبة حل المشكلات. 
 مثل النقد الذاتي المفرط أو تبني نظرة سلبية تجاه الآخرين :التعبيرات الذاتية السلبية. 
 (2006حسين وحسين، )

 الأعراض الانفعاليةــ  2ــ  6
 لفردفسية على الحالة العاطفية لرة للضغوط النتمثل الأعراض الانفعالية ردود فعل مباش

 :وتشمل هذه الأعراض
 مثل التحول من الدقة والحرص إلى الإهمال أو من التسامح إلى  :تغيرات في الشخصية

 .التسلط
 حيث يتصاعد القلق وتظهر المشكلات الشخصية المصحوبة  :زيادة القلق والحساسية

 .بالعدوانية
 تظهر نوبات انفعالية متكررة وغير مبررة :ضعف التحكم في الانفعالات. 
 يشعر الفرد بالعجز والتشاؤم المستمر :الاكتئاب وانخفاض تقدير الذات. 
 يتمثل في التهيج العصبي وسرعة الغضب :الانفعال الزائد. 
 مثل الأرق أو الإفراط في تناول الطعام أو فقدان الشهية :اضطرابات النوم والشهية. 
 يشعر الفرد بعدم التوافق مع المحيط والمواقف اليومية حيث :الإحباط واليأس. 
 (2006عبد المعطي، و مصطفى )

 الأعراض السلوكيةــ  3ــ  6
 :تشملو  ة ملحوظة قد تكون مؤقتة أو دائمةالضغوط النفسية تؤدي إلى تغييرات سلوكي

 مثل الانعزال الاجتماعي أو الإدمان على الطعام أو الكحول :سلوكيات هروب. 
  انخفاض الإنتاجية وزيادة الأخطاء في العمل :ابات الأداء المهنياضطر. 
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 مثل التهور في التعامل مع المواقف اليومية أو اتخاذ قرارات متهورة :تصرفات غير مسؤولة. 
 (1996كاربي، (

 الأعراض الجسديةــ  4ــ  6
عديد من وتظهر هذه التأثيرات في ال لنفسية بشكل مباشر على صحة الجسمتؤثر الضغوط ا

 :مثل الأعراض الجسدية الواضحة
 صعوبة النوم أو الاستيقاظ المتكرر أثناء الليل :اضطرابات النوم. 
 الشعور بالإرهاق المستمر وعدم القدرة على الأداء الطبيعي :التعب العام وفقدان الطاقة. 
 مثل الغثيان، القيء، أو الإسهال :مشكلات الجهاز الهضمي. 
 اصة في الرأس والعضلاتخ :آلام جسدية متفرقة. 
 مثل خفقان القلب السريع أو ألم في الصدر :مشكلات القلب. 
 خاصة في المواقف التي تزيد من الشعور بالضغط النفسي :التعرق والارتعاش  
 ) 2003شيخاني ،)

 في التحمل الشخصيتختلف شدة الأعراض ودرجة ظهورها بناءً على الفروق الفردية 
ظهور بعض هذه الأعراض إلى وصول الفرد إلى مرحلة حرجة من يشير  ،ومهارات التكيف

يمكن أن تساعد معالجة  ،خلًا عاجلًا لمعالجة مصادر الضغطالضغط النفسي تتطلب تد
الضغوط النفسية في تقليل الآثار السلبية التي تلحق بالفرد، وضمان الحفاظ على التوازن 

 .النفسي والجسدي له
 :لضغط النفسيالإضطرابات الناجمة عن ا -7

رابات ضطيعد الضغط النفسي من العوامل الرئيسة التي تساهم في ظهور العديد من الا
حد ذاته، فإنه ب على الرغم من أن الضغط النفسي لا يُعتبر مرضاً  ،الصحية النفسية والجسدية

ط فعندما يتصاعد الضغ ،هيد الطريق لظهور هذه الاضطراباتفي تم يمثل عاملًا أساسياً 
ؤدي إلى تتراكم الأعراض لت وعندما يفشل الفرد في التكيف معهح عبئًا غير محتمل، ليصب

 (2016)بومجان،  .اضطرابات نفسية وأمراض جسدية متعددة
 الأمراض الجسديةـ  1ـ  7

ي نشوء العديد ف كبيراً  تشير الدراسات الطبية الحديثة إلى أن الضغوط النفسية تلعب دوراً 
 ،قاومتهامستمرارها، ويؤثر بشكل مباشر على حدتها وقدرة الجسم على من الأمراض الجسدية وا
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( أن العوامل النفسية تؤثر على معظم الأمراض 1997أكد أحمد عكاشة ) في هذا السياق
( إلى أن نحو 2003كما أشار سمير شيخاني ) ن حيث نشأتها وآثارها واستمرارهاالجسدية م

 أفاد علي ومن جهة أخرى  ؛لى الضغوط النفسيةمن الأمراض الحديثة تعود جذورها إ 80%
من المشكلات الصحية ترتبط بشكل مباشر  %85( في تقرير أمريكي بأن 2003عسكر )

لى أفادت التقارير بأن حوالي نصف الوفيات المبكرة تُعزى إ وفي بريطانيا بالضغوط النفسية 
 (2008)بهاء الدين،  .أنماط الحياة غير الصحية والأمراض المرتبطة بالضغوط النفسية

تؤدي الضغوط النفسية المستمرة إلى استجابات جسدية تظهر في ما يُسمى بـ "الحلقة 
الأضعف"، وهو العضو أو الجهاز الجسدي الأكثر ضعفًا في الجسم، حيث تظهر الأعراض 

مثل الجهاز الهضمي، أو التنفسي، أو  ذا العضو تبعًا للاستعداد الشخصيالمرضية في ه
 (2008)جمعة ،  غيرهما

 :العمليات الحيوية التي تتأثر بالضغط النفسي تشمل
 ارتفاع ضغط الدم. 
 تسارع معدل ضربات القلب والتنفس. 
 (2000)هلال،  .توتر العضلات واتساع حدقة العين 
  ثلم مات صحية مفاجئة لدى بعض الأفرادكما أن الضغوط النفسية قد تتسبب في أز: 
 شريانيةالذبحة الصدرية والجلطات ال. 
 ارتفاع ضغط الدم المفاجئ. 
 مرض السكري المفاجئ. 
 انقطاع الطمث لدى النساء. 

غالبًا ما تكون هذه الأزمات مرتبطة بأحداث مؤلمة أو صادمة حدثت قبل ظهورها بفترة 
 (2018)عبد الله،  .قصيرة، مما يؤدي إلى اختلال التوازن النفسي والجسدي للفرد

 :ا يؤدي إلىمم ، يسيطر الجهاز العصبي السمبتاوي ترات طويلةفي حالة استمرار الضغوط لف
 زيادة معدل ضربات القلب وضغط الدم والتنفس. 
 ارتفاع توتر العضلات وانقباض الأوعية الدموية. 
 تقليل حركة عضلات المعدة. 

 :عند استمرار الضغوط لفترات طويلة، قد تظهر أمراض مزمنة مثل
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 الأزمات القلبية. 
 ت الكوليسترول في الدمارتفاع مستويا. 
 الصداع النصفي. 
 الطفح الجلدي وأمراض الحساسية. 

تؤدي الضغوط النفسية إلى إضعاف الجهاز المناعي، مما يجعل الأفراد أكثر عرضة  أيضًا
يف، )شر  .للإصابة بالأمراض، ويعتمد ذلك على استعداداتهم الجسدية وظروفهم الفردية

2003 ) 
لنفسية العصبية وجود ارتباط مباشر بين الجهاز العصبي أظهرت أبحاث علم المناعة ا

والجهاز المناعي، حيث تتصل نهايات الأعصاب اللاإرادية بالخلايا المناعية، مما يسمح 
 .بإرسال رسائل عصبية تؤثر على وظائف المناعة

 ر يإلى تقليل نشاط الجهاز المناعي مؤقتًا لتوف هرمونات الضغط مثل الكورتيزول زيادة تؤدي
 .الطاقة لمواجهة التهديدات الطارئة

 في إضعاف المناعة على المدى الطويل، مما يزيد  لفترات طويلة ستمراإذا  التوتر يتسبب
 .من مخاطر الإصابة بالأمراض المزمنة

  تُظهر هذه الدراسات أهمية إدارة الضغوط النفسية للحفاظ على كفاءة الجهاز المناعي
ن أن استجابة الجسم الطبيعية للضغوط تكون مفيدة على على الرغم م ،(2000)جولمان، 

المدى القصير لمواجهة الحالات الطارئة، إلا أن استمرارها لفترات طويلة يؤدي إلى مشكلات 
وط وهذا يبرز ضرورة تعزيز أساليب التكيف مع الضغ ،ة قد تستنزف الوقت والجهد والمالصحي

 .ت الصحية طويلة الأمدالنفسية لحماية الصحة العامة وتجنب المشكلا
 :الاضطرابات النفسيةـ  2ـ  7

تلعب الحالة النفسية دورًا محوريًا في تحديد نتائج الضغوط، حيث يختلف قدرة الأفراد على 
صعوبة في عندما يواجه الفرد  ،(2004بـ "عتبة الإحساس" )يوسف،  تحملها وفقًا لما يُعرف

قدرة ل الوساوس، القلق، الهستيريا، أو ضعف التبدأ اضطرابات مث التكيف مع الضغط النفسي
اء الدين، به ).على التوازن النفسي بالظهور، مما يزيد من خطر الإصابة بالأمراض النفسية

2008)  



 الضغط النفسي                                               الفصل الثاني              

38 
 

تشير الدراسات إلى أن الضغوط النفسية تؤدي إلى اضطرابات في الإدراك وضعف الذاكرة، 
رار الضغوط كما أن تك ،سية والعقلية والجسديةمراض النفمما يزيد من عرضة الفرد للإصابة بالأ

يساهم في ظهور مشاعر الغضب والخوف والاكتئاب، وكذلك الخجل والغيرة )الموسوي، 
1998) 

، تصبح قدرة الفرد على الاسترخاء أقل، مما يؤدي إلى ظهور الوساوس ضغطومع زيادة ال
همال أو من التسامح إلى القهرية وتغيرات في الشخصية، مثل التحول من الحرص إلى الإ

  (2002التسلط )جميل، 
أظهرت دراسة أجراها بوغزالة وجود ارتباط بين الضغوط النفسية والعديد من الاضطرابات 
النفسية مثل توهم المرض، الهستيريا، المخاوف المرضية، السلوك القهري، الفصام، والهوس 

ض النفسية نتيجة التعرض لتغيرات تبدأ العديد من الأمرا كذلك ،(1999الخفيف )بوغزالة، 
حياتية، مثل الفشل الدراسي، وفاة أحد الأقارب، الانفصال عن الأسرة، أو تدهور الوضع المالي 

كما أكدت الدراسات وجود علاقة بين الضغط النفسي  ،(2009،المفاجئ )الغرير وأبو أسعد
راسة ة أبحاث مختلفة مثل دوأعراضه العاطفية مثل القلق والاكتئاب، وقد تناولت هذه العلاق

عبده حسن، ) Zorrilla (1996)و Jones (1996)و Lazarus (1993)( و1993المحارب )
إن الضغوط النفسية تؤدي إلى تأثيرات تدميرية شاملة تمس جميع جوانب الشخصية،  (2011

م لمما يؤدي إلى حالة من عدم التوازن النفسي قد تتطور إلى اضطرابات نفسية وجسدية إذا 
 .يتمكن الفرد من الخروج من دائرة الضغط النفسي

 :الضغط النفسي طرق قياس -8
 ،عقيد جوانبهختلافات في تعريفه وتللا نظراً  كبيراً  تعد عملية قياس الضغوط النفسية تحدياً   

يربط السلوكيون قياس الضغط بالسلوكيات والأنشطة الظاهرة، بينما يركز المعرفيون على 
تمد المدرسة تع في المقابل ،ناجمة عن التعرض للمواقف الضاغطةاكية والعقلية الالعمليات الإدر 

( وفقًا لما 1994)الطريري،  .البيولوجية على التغيرات البيوكيميائية لتفسير الضغط النفسي
يعتبر الضغط النفسي ليس متغيرًا منفردًا، بل مجموعة من العمليات والمتغيرات  ذكره لازاروس 

وقد ساعد تنوع الطرق المستخدمة في قياس الضغوط الباحثين  ،(2001)موساوي، المتداخلة 
في اختيار الأساليب الأنسب لأبحاثهم لضمان منهج علمي وموضوعي في دراسة هذه الظاهرة 

 :بناءً على ذلك يمكن تصنيف طرق قياس الضغوط إلى نوعين رئيسيين ،(1994)الطريري، 
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 ط النفسيالطرق الفيزيولوجية لقياس الضغ .1
اجتماعيًا متكاملًا، فإن الضغوط النفسية -جسديًا-نظرًا لأن الإنسان يعد كائنًا نفسيًا   

(. 2001والاجتماعية يمكن أن تؤدي إلى اضطرابات في الوظائف العضوية )موساوي، 
 وتُستخدم العديد من الأجهزة لقياس التغيرات الفيزيولوجية الناتجة عن الضغط النفسي، مثل

ضغط الدم، عينات من الدم، البول، أو اللعاب لقياس مستويات  ضربات القلب والتنفس،معدل 
تقدم هذه الأدوات تقديرًا لوظائف الأجهزة  ،(2016الكاتيكولامين والكورتيزول )بومجان ، 

د يعاني ق على سبيل المثال ،الغدي والعضلاتالبيولوجية، مع التركيز على نشاط الجهاز 
ستجابة ب انون من آلام مزمنة من تفاقم الألم عند تعرضهم للضغوط بسبالمرضى الذين يعا

كما تساهم تقنيات التغذية المرتدة باستخدام التخطيط الكهربائي  ،الجهاز العصبي المركزي 
تعتبر الطرق الفيزيولوجية أكثر  ،(2000للعضلات في تحديد المواقف المسببة للتوتر)السيد،

 المفحوص، لكنها قد تواجه صعوبة في تفسير النتائج المتأخرة برغبات موضوعية وأقل تأثراً 
 .مما يجعل ربطها بحدث معين أمرًا صعبًا بعد فترة طويلة من التعرض للضغط التي تحدث

 :استراتيجيات مواجهة الضغط النفسي  –9
سي من عملية التكيف النف أساسياً  تُعتبر استراتيجيات مواجهة الضغط النفسي جزءاً 

اعي، حيث تسعى هذه الاستراتيجيات إلى تعديل تفاعل الإنسان مع بيئته المحيطة والاجتم
( إلى أن تفاعل الفرد 2013كما يشير عرافي ) ،ل الآثار السلبية للضغوط النفسيةبهدف تقلي

تشمل  ،طةته الذاتية وظروف البيئة المحيمع بيئته يتطلب عملية مستمرة من التكيف بين مكونا
ديد من التعديلات مثل تحسين أساليب التعامل مع المواقف، تعبئة الموارد هذه العملية الع

 والطموحات بما يتناسب مع الظروف والطاقات، تعديل الأفكار، أو حتى إعادة صياغة الأهداف
 .وقد تمتد لتشمل التغييرات في البيئة نفسها

انون من عراد الذين يتتمثل إدارة الضغوط في استراتيجيات أو برامج تهدف إلى مساعدة الأف
تهدف هذه البرامج إلى تدريب الأفراد على استخدام أساليب فعّالة  ،الضغوط أو المعرّضين لها

 وفقاً  ،(2004للتخفيف من الآثار السلبية للضغوط أو القضاء عليها بشكل كامل )يوسف، 
 :وهي مهام رئيسة تركز جهود المواجهة على خمس لما طرحه لازاروس وكوهن

 الظروف البيئية الضاغطة وتعزيز فرص الشفاء تقليل. 
 التكيف مع الأحداث أو الواقع السلبي. 
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 الحفاظ على صورة إيجابية عن الذات. 
 تحقيق التوازن الانفعالي. 
 (2008)تايلور،  .المحافظة على العلاقات الإيجابية مع الآخرين 

تكيف والوقاية، في ال حورياً م يتفق الباحثون على أن استراتيجيات مواجهة الضغوط تلعب دوراً 
حيث تساهم في تقليل آثار الضغوط النفسية وتمكن الأفراد من التكيف مع الظروف الضاغطة 

وتجدر الإشارة إلى أن الهدف من إدارة الضغوط  ،(2006)أيت حمودة،  غييرها جذرياً أو ت
ن الضغوط عتدلة مات م، إذ أظهرت الأبحاث أن مستويالنفسية لا يتمثل في التخلص منها كلياً 

 (2010)الدحادحة،  .معيناً  بينما تصبح الضغوط ضارة عندما تتجاوز حداً  تحفز الأداء
 :تصنيفات استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسيةـ  1ـ  9

يث ح صنيفات في مواجهة الضغوط النفسية ما اقترحه لازاروس وفولكمانمن بين أبرز الت
 :قسما المواجهة إلى نوعين رئيسيين

 :المواجهة المتمركزة حول المشكلة ـ 1ـ  1ـ  9
تركز هذه الاستراتيجيات على الجهود المعرفية والسلوكية التي تهدف إلى تقليل أو إزالة 

لحوالي )، وتتمثل في تأثير المواقف الضاغطة من خلال تغيير تلك المواقف أو التكيف معها
 (،وتتمثل في:2010، 
 على وضع خطط بديلة، اتخاذ إجراءات عملية مباشرة، تركز  :استراتيجية حل المشكلات

 (2000)السيد،  .واكتساب مهارات تساعد على التفاوض وحل المشكلات بفعالية
 تعتمد على مواجهة التحديات التي تعرقل تحقيق الأهداف أو التكيف،  :استراتيجية التصدي

الفرد  راتيجية بشخصيةترتبط هذه الاست ،حالات الطوارئ أو الأزمات الكبرى وتستخدم في 
 (2001)الإمارة، .وقدرته على مواجهة الصعاب 

 :المواجهة المتمركزة حول الانفعالـ  2ـ  1ـ  9
تعد استراتيجيات المواجهة المركزة على الانفعال من الأساليب التي يستخدمها الأفراد للتعامل 

ات إلى هذه الاستراتيجيتهدف ، مع المشاعر والضغوط الناتجة عن المواقف الحياتية الصعبة
 تنظيم الاستجابات الانفعالية بحيث تساعد الأفراد على التعامل مع التوتر والقلق بطريقة فعالة

 :وتتمثل في  (،2012)ضيع ، 
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 للموارد اللازمة لمواجهة الضغوط تُستخدم عندما يفتقر الفرد استراتيجية التجنب والهروب، 
ماد سدي كاستراتيجية مؤقتة للتأقلم، لكن قد يؤدي الاعتيلجأ البعض إلى الهروب النفسي أو الج

المفرط عليها إلى آثار سلبية مثل الإدمان أو الانسحاب الاجتماعي، المصحوب بالاكتئاب 
 (2013)عبد الحفيظ وسعد الدين،  .وانعدام الحافز

 عدة تتضمن السعي للحصول على المشورة أو المسا استراتيجية الدعم والمساندة الاجتماعية
 تعمل هذه الاستراتيجية على تعزيز قدرة ،صدقاء أو العائلة أو شبكات الدعمالعاطفية من الأ

 (2006، )حسين وحسين.الفرد على التكيف وتطوير استجابات أكثر إيجابية تجاه الضغوط 
 تعتمد على الجهود المعرفية لإعادة تأطير الموقف  استراتيجية إعادة التفسير الإيجابي

ريقة إيجابية، مما يمكن الفرد من تعديل أهدافه واتخاذ خطوات بنّاءة للتعامل مع الضاغط بط
 (2005) بن طاهر،  .الموقف

 عن الموقف الذي  اً أو فكري تشير إلى تراجع الشخص عاطفياً  استراتيجية اتخاذ المسافة
بينه  ةبدلًا من الانغماس في المشاعر السلبية، يسعى الفرد إلى وضع مساف ،يسبب له الضغط

أكثر  قد يتضمن ذلك النظر إلى الموقف من منظور ،وبين تلك المشاعر لتقليل تأثيرها النفسي
 .موضوعية

 تتعلق بقدرة الشخص على تنظيم وتوجيه استجاباته العاطفية  استراتيجية ضبط الذات
رة يستخدم الشخص هذه الاستراتيجية للحفاظ على هدوئه والسيط ،والسلوكية في مواجهة التوتر

على انفعالاته باستخدام تقنيات مثل التنفس العميق، التأمل، أو تقنيات الاسترخاء لتقليل 
 .التأثيرات السلبية للمواقف

 ة تعتمد هذه الاستراتيجية على أن يتحمل الفرد المسؤولية الكامل استراتيجية تحمل المسؤولية
فية لظروف، يركز الشخص على كيعن مواقفه وتحدياته بدلًا من إلقاء اللوم على الآخرين أو ا

تعزيز  تهدف هذه الاستراتيجية إلى،غيير استجاباته الشخصية للمواقفتحسين وضعه أو ت
 (2013)عمامرة،  .الشعور بالقدرة على التحكم والتمكين

لضاغط وتفسير الفرد له تحددان بناءً على ما سبق، يمكن القول إن طبيعة الموقف ا
تُعتمد المواجهة المتمركزة حول المشكلة عندما يكون لدى ،  امل معهستراتيجية الأنسب للتعالإ

مركزة حول أما المواجهة المت،يطرة على الموقف الضاغط وتغييرهالفرد اعتقاد بأنه قادر على الس
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الانفعال فتُستخدم عندما يدرك الفرد أن الموقف الضاغط خارج نطاق سيطرته ويتطلب تحمُّل 
 .ييرهاالضغوط دون إمكانية لتغ

 خلاصة الفصل
يتضح مما تم عرضه في هذا الفصل أن الضغوط النفسية تُعد جزءًا لا يتجزأ من حياة 

؛ إذ يمكن أن يكون وجود مستوى معتدل منها محفزًا على سلبياً  الإنسان، وليست بالضرورة أمراً 
ول، المقب ومع ذلك إذا تجاوزت الضغوط هذا الحد ،وتحقيق الإنجاز، وتعزيز الكفاءة الأداء،

الجسدية، على صحته النفسية و  وينعكس سلباً  يهدد استقرار الفرد مدمراً  املاً فإنها تصبح ع
 .وكذلك على محيطه الاجتماعي والمهني

د تتطور في ق تمر، فإنها تولد استجابات مختلفةعندما تتفاعل الضغوط مع الفرد بشكل مس
ة يُعد الهدف من إدارة الضغوط النفسي لا ولذا،أو جسديةبعض الحالات إلى اضطرابات نفسية 
ن خلال يتحقق ذلك م ،ابي معها والحد من آثارها الضارةالتخلص منها تمامًا، بل التكيف الإيج

مواجهة  علىتصميم برامج فعّالة تدعم الأفراد في تطوير مهارات واستراتيجيات تساعدهم 
مواجهة  سدي وتعزيز قدرتهم علىمع الحفاظ على التوازن النفسي والج الضغوط بطريقة بنّاءة

 وهذا ما سيتم عرضه في الفصل القادم. ،بفعالية تحديات الحياة
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 تمهيد:
 نيعتبر الإرشاد المعرفي السلوكي وسيلة من وسائل الإرشاد النفسي  الحديثة التي يمك

 ستخدماً م وداعماً  فاعلاً  ستخدامها في تخفيف الضغوط النفسية إذ يمارس فيه المرشد دوراً ا
في و نماط التفكير اللاتكيأمن الفنيات لمساعدة المسترشدين على التعامل مع  واسعاً  طيفاً 

الأساس  وعلى هذا ،لإحداث التغيير المطلوب إحلال طرق تفكير أكثر عقلانية وأكثر توافقاً 
ز على مع التركي ،طرق من خلال هذا الفصل بتوضيح معالم الإرشاد المعرفي السلوكيسنت

 وعرض البرنامج الإرشادي المستخدم في ،الضغوط لمكنباوم التحصين التدريجي ضدنموذج  
 الدراسة الحالية .

 :المعرفي السلوكي تعريف الإرشاد .1
الإرشاد  نجاحًا كبيرًا في مجالي يُظهر التراث النفسي أن الإرشاد المعرفي السلوكي قد حقق

ابة إلى الأفعال أو ردود الأفعال التي يبديها الفرد استجكلمة سلوكي  تشير ، و والعلاج النفسي
إلى الأنشطة العقلية أما كلمة معرفي تشير  ،( 2017)بومجان ،  لمحفزات خارجية أو داخلية

بينما يعبر  ،( 2017)طوبال،لتخطيط المرتبطة بالتفكير، مثل التذكر والإدراك والاستدلال وا
إلى الطريقة  التي تجمع بين الأساليب السلوكية والمعرفية، بدءاً من  معرفي سلوكيمصطلح 

وتشمل هذه الطريقة  ،( 2016) لعريط ومفتون،الأساليب البسيطة وصولًا إلى الأكثر تعقيدًا
لنفسي لشعور بالتوتر والضيق اوتنظيم الأفكار التي تسهم في ا إعادة هيكلة المجال الإدراكي

و يركز هذا النوع من الإرشاد على آليات معالجة المعلومات المرتبطة  ،(2020، اخرس)
بالتفكير الواعي وغير الواعي، والتي تلعب دورًا في تشكيل نمط الإدراك الذي يستخدمه الفرد 

 (2018، يفريشو بولكويرات ). لفهم العالم من حوله
 :الإرشاد المعرفي السلوكي ما يليومن  بين تعريفات 

  Steven a Beakيعرفه ستيفن وبيك -
بأنه تلك المداخل التي تسعى إلى تعديل أو تخفيف الإضطرابات النفسية القائمة عن طريق  

 (211،ص.2013ة) جابر وبومجان،ذهنية الخاطئة أو العمليات المعرفيالمفاهيم ال
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 (Glass a Shea)1986يرى جلاس وشيا -
أن الإرشاد المعرفي السلوكي هو أحد التيارات الإرشادية الحديثة التي تهتم بصفة أساسية  

رد أن ذا الأسلوب إلى إقناع الفويهدف ه ،بالمدخل المعرفي للإضطرابات النفسية والسلوكية
معتقداته غير المنطقية و توقعاته و أفكاره السلبية و عباراته الذاتية هي التي تحدث ردود 

وذلك بهدف تعديل الجوانب المعرفية المشوهة و يعمل على ،عل الدالة على سوء التوافق الف
وذلك من أجل إحداث تغيرات معرفية و سلوكية و  ،أن تحل محلها طرق أكثر ملائمة للتفكير

 (. 86،ص2019إنفعالية لدى الفرد)الوحشي ،
 Michenbaum 1992ويصفه ميكنبوم  -

اتي الداخلي ذفالحوار ال ،التراكيب و البناءات المعرفية لدى الفردبأنه أساليب إعادة تكوين  
رفية للتكيف و يتعلم مهارات مع ،و الأفكار الإيجابية التكيفية التي يجب أن يتدرب عليها الفرد
                       (27،ص2018.)كاظم وشاكل ،مع المشكلات و تكوين حلول عدة لها و إختيار الحل المناسب

  ( 1997Richard)حدده ريتشاردوي -
على أنه مجموعة من الإجراءات التي تجسد تصورات عن التغير و تضع أهمية أساسية 

و تهدف بصورة إجرائية إلى بعض الممارسات العلاجية لتبديل المظاهر  ،على العملية المعرفية
 (100،ص2017.)طوبال ،المعرفية

و لما كانت  ،د يؤثر على كل من إنفعالاته و سلوكاتهتعتقد الباحثة أن البناء المعرفي للفر      
و التعميم و التشويه المعرفي يؤدي إلى الضغوط النفسية فإن  المخططات المختلة وظيفياً 

و  ،للتعامل مع هذه الأساليب الفكرية الخاطئة نموذجياً  الإرشاد المعرفي السلوكي يمثل حلاً 
وافق ى العقلانية في التفكير وإدارة وتنظيم الذات و تيحاول إمداد الفرد بأساليب جديدة تعتمد عل

 يما يل الشخص مع ذاته و محيطه ، ومن خلال التعريفات السابقة تخلص الباحثة إلى
أن الإرشاد المعرفي السلوكي في إطار هذه الدراسة هو وسيلة من وسائل التدخل المهني    

حداث ارين إلى إالتي تدفع الطيّ  ،شاديةمجموعة من الأساليب الإر  باستخدامالمخطط و المنظم 
من خلال  ،تغيير في العمليات المعرفية لمساعدتهم على خفض أعراض الضغط النفسي لديهم

تغيير الأفكار التي يحملونها و محاولة تعديلها و القناعة بأنها هي التي تخلق واقعنا وإن أردنا 
 تغيير هذا الواقع فعلينا أن نجري تعديلا عليها.
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 :مبادئ ومسلمات الإرشاد المعرفي السلوكي -2
تُعد المبادئ والمسلمات الأساس الذي تقوم عليه النظرية، حيث تعكس الأفكار الجذرية التي 

ومن أبرز مبادئ الإرشاد  ،(2014تعتمد عليها في تفسير سلوك الإنسان وحياته )فضل، 
ن ما فعالات والسلوك، بمعنى أالمعرفي السلوكي هو أن الأفكار تؤثر بشكل مباشر على الان

يفكر فيه الفرد وما يعتقده حول نفسه يؤثر بشكل وثيق على سلوكه وانفعالاته وأن ما يكتسبه 
امل المرجعي  الذي يستخدمه في التع الفرد من معلومات ومفاهيم عبر مراحل حياته يصبح الإطار

 .ربًاكان سلوكه سويًا أو مضط مع المشكلات التي تواجهه، وهذه المعارف هي التي تحدد ما إذا
 ( 2016)نوفل، 

 :وعليه، فإن الإرشاد المعرفي السلوكي يعمل على تحقيق ما يلي
 يتم تقييم المشكلة من خلال صياغتها في مصطلحات معرفية، حيث يتم  :التقييم المستمر

تحديد طريقة التفكير ومتابعة الأحداث المحيطة بها، مع وضع الافتراضات بناءً على 
 .المعلومات المقدمة من المسترشد

 يقوم على الرعاية والاحترام الحقيقي للكفاءة الإرشادية، مع التركيز  :التحالف الإرشادي السليم
على الأفكار بدقة وتبني نظرة تفاؤلية واقعية، مما يساعد في التخلص أو التخفيف من المشاعر 

 .السلبية
 ح شريكًا د بفعالية في العملية الإرشادية، حيث يصبيشترك المسترش :التعاون والمشاركة الفعالة

 .في اتخاذ القرارات المختلفة مع المرشد
 ز على المشاكل الحالية والمواقف الآنية التي تسببيركحيث يتم الت :التركيز على الحاضر 

 .الألم، حيث إن التقييم الواقعي لهذه المواقف والعمل على حلها يؤدي إلى تحسن في الأعراض
 يعتمد في جوهره على التعليم، حيث يتم تدريب المسترشد على أن يكون  :وب تعليميأسل

 (2020اني وعلالقة، )شيب .مرشدًا لنفسه، ليخطط لتغيير سلوكه ويتجنب الانتكاسات المستقبلية
ترى الباحثة أن المبدأ الأساسي في الإرشاد المعرفي السلوكي يكمن في الربط بين السلوك 

يلعب الرصيد المعرفي دورًا حاسمًا في تشكيل مشاعر الأفراد وتفكيرهم، وتأثيره والمعرفة، حيث 
شد في ويتمثل دور المر  ،على حالتهم المزاجية واستجاباتهم السلوكية تجاه المواقف والأحداث

تعزيز مهارات التفكير المستقل لدى المسترشد، والتعاون معه لحل مشكلاته عبر تحديد الأفكار 
لخاطئة والتوقعات غير المناسبة، كما يُمنح المسترشد فرصة لاختبار هذه الأفكار، والمفاهيم ا

د و من الضروري مساعدة المسترشد على الابتعا ثم تحديد البدائل التي تقود إلى سلوك سوي،
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عن استنتاجاته غير الملائمة، وإدراك أن سبب مشكلته يكمن في طريقة تفكيره الخاطئة كذلك، 
لى تغيير هذه الأنماط الفكرية الخاطئة بهدف إحداث تحول إيجابي في المواقف يعمل المرشد ع

 .السلبية، مما يعزز من تفكير المسترشد ويجعله أكثر إيجابية
 :أهداف الإرشاد المعرفي السلوكي -3

يهدف الإرشاد المعرفي السلوكي إلى مساعدة المسترشدين في تقبل ذواتهم كأشخاص غير 
أن تقديرهم لذواتهم لا يجب أن يرتبط بأدائهم في مواقف الحياة المختلفة كاملين، وعلى فهم 

 جديدة في التفكير تساعد في تغيير انفعالاتهم السلبية )محمد، كما يركز على تعليمهم طرقاً 
ومن مميزات الإرشاد المعرفي السلوكي أنه لا يحتاج إلى فترات زمنية طويلة، إذ  ،(2018

قت قصير وقد تصل عدد جلساته إلى جلسة واحدة فقط لتعديل يمكن تحقيق نتائجه في و 
)السواط،  .المفاهيم المعرفية السلبية وتحسين التحكم الذاتي من خلال إعادة البناء المعرفي

2008) 
 :لذلك، فإن الإرشاد المعرفي السلوكي يهدف إلى تحقيق ما يلي

تعلقة بالأحداث الحياتية، يشمل تعديل المعرفة الم :إحداث تغيير في المحتوى المعرفي -
 .والقرارات، والاعتقادات، والأفكار، والتفسيرات

يتضمن تعديل الإدراك والعمليات العقلية المرتبطة  :إحداث تغيير في العمليات المعرفية -
 .بالتفكير

من خلال إعادة تشكيل النظم المعرفية التي تؤثر على  :إحداث تغيير في البناء المعرفي -
 .سلوك الفرد

وفهم نتائجها وتأثيرها على السلوك  :اعدة المسترشدين على إدراك تأثير الأحداث السابقةمس -
 .الحالي

باستخدام أساليب التدخل المختلفة التي تتناسب  :تدريب المسترشدين على تعديل سلوكهم -
 .مع طبيعة المشكلات التي يواجهونها

 .ير التدخلات على المسترشدينمن خلال متابعة تأث :تقييم التغيرات السلوكية والمعرفية -
 (2015)حبيب، 

تخلص الباحثة إلى أن الهدف الأساسي للإرشاد المعرفي السلوكي في هذه الدراسة هو 
ناء ارين، من خلال إحداث تغيير في نمط التفكير والبخفض مستوى الضغوط النفسية لدى الطيّ 

 .طبيعة شخصياتهم المعرفي لديهم، باستخدام مجموعة من الفنيات التي تتلاءم مع
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 :تعريف العملية الإرشادية -4
تشير العملية الإرشادية إلى الإجراءات الفنية التي تقوم على أسس ومسلمات علمية ونظرية 

تتضمن هذه العملية مراحل محددة تبدأ من التحضير للجلسة الإرشادية،  ،في الإرشاد النفسي
اف والمشكلة، ووضع خطة لتعديل السلوك، ثم تكوين العلاقة الإرشادية، يليها تحديد الأهد

 (2013، )إسماعيل صالح.وأخيراً إنهاء العملية الإرشادية وتقييم التقدم الذي تحقق، و المتابعة
 :العلاقة الإرشادية في الإرشاد المعرفي السلوكي -5

 يعتمد الإرشاد المعرفي السلوكي بشكل رئيس على العلاقة الإرشادية، التي تُعتبر العنصر
هذه العلاقة هي حجر الزاوية في مختلف مدارس  ،ساسي في نجاح العملية الإرشاديةالأ

العلاقة الإرشادية هي علاقة مهنية تُبنى على  ،(2015ونظريات الإرشاد النفسي )حسين، 
التفاعل بين المرشد والمسترشد، حيث يتم تبادل المعاني من خلال التواصل اللفظي، سواء 

ت، وكذلك التواصل غير اللفظي من خلال الإيماءات، النظرات، والحركات بالكلام أو الإنصا
تتميز هذه العلاقة بالتفهم،  ،( 2013الجسدية مثل استخدام اليدين أو الرأس )عبد العظيم، 

لى التعبير تشجعه ع مسترشدالتقبل، والسرية المطلقة، مما يخلق بيئة من الطمأنينة والراحة لل
 (2015)الشيخ والعمار،  .بكل صراحةعن معاناته ومشكلاته 

تخلص الباحثة إلى أن العلاقة الإرشادية القوية تلعب دورًا حاسمًا في تمكين المسترشد من 
ساعد هذه العلاقة تل ل الجلسات، وتطوير مهارات جديدةالاستمرار في تطبيق ما تعلمه خلا

قيق الدعم الذاتي، وهو ما المسترشد على الانتقال من الاعتماد على الدعم الخارجي إلى تح
 .يمثل جوهر القوة في الإرشاد المعرفي السلوكي

 :مراحل العملية الإرشادية في الإرشاد المعرفي السلوكي -6
في هذه المرحلة، يتم بناء العلاقة الإرشادية من  المرحلة الأولى: الجلسات التمهيديةــ  1ــ  6

 :خلال
  شدتقييم المشكلة التي يعاني منها المستر. 
 تحديد العوامل التي تسهم في تفاقم المشكلة وتطورها. 
  مساعدة المسترشد على تحديد مشكلته بدقة، ويتم ذلك باستخدام المقابلات التشخيصية والتقييم

 (2017السيكومتري )طوبال ، 
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 المرحلة الثانية: ــ  2ــ  6
 :تقديم المساعدة-

 م مجموعة متنوعة من الاستراتيجيات المعرفيةخلال هذه المرحلة، يقدم المرشد الدعم باستخدا
 السلوكية، التي تساعد المسترشد على مواجهة خبراته المزعجة وإدارة ردود أفعاله الانفعالية

الهدف من هذه المرحلة هو تعزيز سلوك المسترشد من خلال  ،الحادة أو السلوكيات الاندفاعية
 .ي قدرته على التغييرالسيطرة على مشاعره وضبط النفس، مع بث الأمل ف

 المرحلة الثالثة:ــ  3ــ   6
 الصياغة المعرفية للأعراض- 

في هذه المرحلة، يقوم المرشد بصياغة معرفية للأعراض المرضية التي يعاني منها 
دة البناء ثم تتم إعا ،ول تأثير تلك الأعراض على خبراتهالمسترشد، ويعقب ذلك مناقشات ح

ر السلبية واللاعقلانية واستبدالها بأفكار إيجابية وعقلانية، إلى المعرفي للتخلص من الأفكا
 .جانب استخدام استراتيجيات المواجهة للتغلب على المشكلة

 : الرابعة  المرحلةــ  4ــ   6
 تعزيز منظور جديد-

تتضمن هذه المرحلة إقامة وتعزيز منظور جديد لمشكلة المسترشد، مع التركيز على 
نتكاسة بعد لمنع الا كية وإعادة تدريب المسترشد عليهاجهة المعرفية السلو استراتيجيات الموا

 (2017)حيدوسي ،  .انتهاء العملية الإرشادية
تخلص الباحثة إلى أن العملية الإرشادية المتبعة ضمن الاتجاه المعرفي السلوكي هي في 

ا الفرد، ة التي يحملهالأساس عملية عقلية معرفية، تركز على المعتقدات والأفكار اللاعقلاني
 .أكثر من التركيز على المشكلة الحياتية التي يتعرض لها

 :(Meichenbaum) ميكنبومنموذج التحصين التدريجي ضد الضغوط  -7
من بين هذه الاتجاهات اختارت  ، والإرشاد المعرفي السلوكي يشمل عدة اتجاهات نظرية 

ات ي طوره ميكنبوم، والذي أثبتت الدراسالباحثة نموذج التحصين التدريجي ضد الضغوط الذ
 .فعاليته في تخفيف الضغوط النفسية

التحصين ضد الضغوط مصطلح مأخوذ من المجال الطبي، ويُشبه عملية التطعيم البيولوجي  
بهدف بناء أجسام مضادة سيكولوجية أو مهارات مواجهة تساعد الفرد على التعامل مع المواقف 

 الضاغطة المستقبلية.
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أساليب ويُطلب من الأفراد التعامل معها ب،  ذلك عبر تقديم مواقف حقيقية تُثير التوتر يتم
 .فعّالة، مما يساعدهم تدريجيًا على تطوير قدرة تحمل لمواقف أكثر صعوبة في المستقبل

 (2013)الخفش، 
 بدأ بتطوير طريقته أثناء دراسته للدكتوراه، حيث عمل مع بداية استخدام نموذج ميكنبوم

مات بتوجيه تعلي الحديث الذاتي الإيجابيأن تدريب المرضى على  الفصام لاحظمرضى 
)بلان،  .في تعديل سلوكهمذلك لأنفسهم مثل تحدث بشكل صحيح، كن متماسكًا، ساعدهم 

 مع الأطفال الذين يعانون من أسلوب الحديث الذاتيقام ميكنبوم باستخدام  بعد ذلك (2015
تم عرض مهام على الأطفال يقوم بها شخص  حيث ،الانتباهضعف النشاط الحركي الزائد و 

، ثم طُلب من الأطفال تكرار نفس المهام  وتوجيه تعليمات بالغ مع التحدث بصوت عال 
نجح ميكنبوم في تعديل سلوكيات الأطفال الذين يعانون من مشكلات سلوكية وقد  ،لأنفسهم

 (2018)رحمان،  .م التعليمات الذاتيةمثل الاندفاعية والنشاط الزائد من خلال استخدا
وفقًا لميكنبوم أن الأفكار والعبارات التي يخاطب بها الفرد نفسه تؤثر في سلوكه تمامًا كما 

وخلص إلى أن التفكير والمعتقدات والحديث مع  ،(2013تفعل تعبيرات الآخرين فيه )الخفش، 
اء علماء النفس كما تأثر ميكنبوم بآر  ،لفردالذات تلعب دورًا كبيرًا في السلوكيات التي يقوم بها ا

اللذين درسا العلاقة بين اللغة والتفكير  (1969( ولوريا )1962ل فيجوتسكي )السوفيات مث
داية يتم في الب طفل يمر بثلاث مراحل في ضبط ذاتهوالسلوك ،حيث أظهرت دراساتهم أن ال

يبدأ  يراً ال  ليضبط سلوكه، وأختوجيهه من خلال حديث الآخرين، ثم يبدأ في التحدث بصوت ع
بتوجيه حديثه لنفسه داخليًا لضبط سلوكه ، ويرى ميكنبوم أن تعديل السلوك يتم عبر التعرف 
على التعليمات الذاتية السلبية، ثم نمذجة السلوك الإيجابي عبر تقديم تعليمات ذاتية تعزز 

نفسه علنًا ثم ولًا بتوجيه التعليمات لالكفاءة الذاتية بدلًا من التركيز على الفشل، فيقوم الفرد أ
(، ويعتبر إعادة البناء المعرفي جوهر التعديل 2014ينتقل لتقديمها بشكل داخلي )إدريس، 

المعرفي السلوكي، ويكمن في إعادة بناء الأفكار السلبية وتعلم مهارات معرفية جديدة للتعامل 
ه، كبير على استجابة الفرد وسلوك مع المواقف، يؤكد ميكنبوم أن الحديث الذاتي له تأثير

وبالتالي فإن تعديل التفكير من خلال ضبط الحديث الداخلي يؤدي إلى تعديل الانفعالات 
أوضح ميكنبوم أن التغيير في الأبنية المعرفية يعتمد بشكل (، و 2013والسلوك )يوسفي،

لمفاهيم ويفسر ا أساسي على الحديث الداخلي للفرد، حيث تعتبر هذه الأبنية نظاماً ينظم
والتصورات الذهنية التي تسهم في تكوين العبارات الذاتية والتي بدورها  تحدد شكل الحوار 
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الداخلي، وبالتالي فإن أي تغيير في هذا الحوار يؤدي إلى تغيير في الأبنية المعرفية، مما 
مي للتفكير، الذي ييجعل العملية دائرية كما يصفها ميكنبوم، فالبنية المعرفية هي الجانب التنظ

يراقب ويوجه كيفية اختيار الأفكار، و تعلم مهارات جديدة يتطلب تغييرًا في هذه البنية، ويتم 
ذلك من خلال عمليات التمثل والتكامل، حيث تندمج الأبنية المعرفية الجديدة مع القديمة، كما 

ية قديمة ضمن البنيمكن أن تحدث عملية إحلال أو إزاحة، حيث تبقى بعض أجزاء البنية ال
 (2019)لوحيشي،  .الجديدة الأكثر شمولاً 

يعتقد ميكنبوم أن التفاعل بين الحديث الداخلي للفرد وبنياته المعرفية هو العامل الأساسي 
ويرى أن عملية التغيير تتطلب من الفرد أن يقوم بما يُسمى الامتصاص،  ،في تغيير السلوك

دلًا من السلوك القديم بالإضافة إلى ذلك، يجب أن تحدث أي أن يتبنى سلوكًا بديلًا جديدًا ب
عملية التكامل، حيث يحتفظ الفرد ببعض بنياته المعرفية القديمة بالتوازي مع اكتساب بنيات 
معرفية جديدة، ويشير ميكنبوم إلى أن هذه البنيات المعرفية تحدد طريقة معينة للتغيير يسميها 

 ( 2008)بطرس، .الدائرة الخيّرة 
 :  مراحل العملية الإرشادية عند ميكنبوم -8
 المرحلة الأولى التصور العقلي أو تكوين المفاهيم:ـ  1ــ 8

في هذه المرحلة يكون لدى الفرد قبل الإرشاد حوار داخلي سلبي، حيث تكون أفكاره 
ته لايقوم المرشد بفهم أفكار المسترشد، مشاعره، انفعا رشادوتصوراته ذات طابع سلبي خلال الإ

الجسدية، وسلوكياته الاجتماعية، وتفسيرهاهذا الفهم يسهم في تكوين بنيات معرفية جديدة لدى 
المسترشد، مما يؤدي إلى تغيير نظرته بشكل إيجابي مقارنة بما كانت عليه قبل بدء الإرشاد، 

مما  ،في هذه المرحلة يتم استبدال الأفكار القديمة وغير المتكيفة بأفكار جديدة أكثر ملاءمة
يعيد تشكيل المفاهيم ويساعد في إعادة تعريف مشكلات المسترشد بطريقة تعزز ثقته بنفسه 
وقدرته على ضبط الذات، وهي خطوات أساسية في عملية التغيير، فالخطوة الأولى في الإرشاد 
هي تعليم المسترشد كيفية التعبير عن سلوكه، مما يزيد من وعيه الذاتي، يجب على المرشد 

 .ا فهم أنماط العزو )السببية( التي يستخدمها الأفراد والعبارات التي يوجهونها نحو أنفسهمأيضً 
 (2018)كاظم و شاكل، 

 في هذه المرحلة، يتم التركيز على ما يلي :
بناء علاقة إرشادية دافئة يتطلب هذا الأمر علاقة قوية وودية بين المرشد والمسترشد، بحيث  -

 .لإرشادفق عليها لتحقيق النجاح في امتيتم تحديد أهداف مشتركة و 
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يشمل هذا التوضيح شرح خطوات أسلوب  ، توضيح أسلوب التحصين ضد الضغوط -
 .التحصين وأسباب استخدامه، ليتمكن المسترشد من فهم كيفية استخدامه بفعالية

يتطلب فهم جيد للمشكلات التي يواجهها المسترشد من خلال  تقييم شامل لحالة المسترشد -
 .يل شامل لحالتهتحل

يهدف هذا البرنامج إلى تزويد المسترشد بفهم شامل لطبيعة  برنامج تفسيري لفهم الضغوط -
 .الضغوط، والاستراتيجيات التي يمكن استخدامها لمقاومتها

يساعد المرشد المسترشد على تحديد مصادر الضغوط في حياته،  تحديد مصادر الضغوط -
 .للضغوط بناءً على العوامل الوسيطةوفهم كيف تختلف استجابات الأفراد 

 :يشجع المسترشد على تفكيك الضغوط إلى أربع مراحل التعامل العقلاني مع الضغوط -
o التهيئة والتعرف على مصدر الضغط. 
o مواجهة مصدر الضغط. 
o التعامل مع اللحظات الحرجة. 
o تعزيز الذات بعد مواجهة الضغط. 

 تغيير تصور المسترشد حول الضغوط وتجهيزهالمرحلة الأولى من هذا البرنامج تهدف إلى 
ي تحسين هذا التوجه يسهم ف ،ية والسلوكية في المراحل التاليةللتدريب على المهارات المعرف

 (2010)مسعودي ، .قدرة المسترشد على مواجهة الضغوط بشكل فعال
 :المرحلة الثانية اكتساب المهاراتـــ  2ــ  8

ليد سلوكيات في تو  حاسماً  الذي يردده مع نفسه يلعب دوراً  يدرك المسترشد أن الحديث الذاتي
جديدة تتناقض مع سلوكياته القديمة غير المتوافقة، والتي يسعى إلى تغييرها. يؤثر هذا الحديث 
الذاتي بشكل مباشر على العمليات المعرفية لديه، مما يؤدي إلى إعادة تشكيل بنيته المعرفية 

 .ويؤثر بالتالي على سلوكياته
يق على تغيير سلوكياته غير المتوافقة عن طر  من خلال هذا الإدراك، يصبح المسترشد قادراً 

ية تسهم في هذه العمل ،وفاعلية تعديل حواره الداخلي، مما يعزز اكتساب سلوكيات أكثر توافقاً 
إحداث تغيير إيجابي ومستدام في السلوك، حيث يبدأ المسترشد في تبني أنماط جديدة من 

 (2013ي، يوسف) .مع المواقف الضاغطة التي يواجهها ر والسلوك تكون أكثر تكيفاً التفكي
 (أمثلة على الحديث التكيفي الذي يتعلمه المسترشد خلال هذه المرحلة )بحسب ميكنبوم
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يفكر المسترشد في كيفية تطوير خطة للتعامل مع  كيفية الاستعداد لمواجهة الضغوط -
 .الضغوط

ات والتحدي ضغطاستراتيجيات لمواجهة مصدر ال عن ثيبح الضغطالتعامل مع مسبب  -
 .المصاحبة له

 .يسعى لفهم كيفية السيطرة على مخاوفه في الوقت الحاضر التأقلم مع المشاعر الغامرة -
 .يركز على مكافأة نفسه وتشجيع حديثه الذاتي الإيجابي تعزيز الحديث الذاتي -
 :تدريب المسترشد على المهاراتــ  1ــ  2ــ  8

يتم تدريب المسترشد على اختيار المهارات الأنسب لمساعدته في التعامل مع الضغوط، 
نمذجة، أداء الأدوار، استخدام مواقف واقعية أو متخيلة، ثم يتم تكليفه الوتشمل هذه التدريبات 

لواجبات تُراجع هذه ا ،المهارات المكتسبة في مواقف الحياة اليوميةبواجبات منزلية لاختبار 
 .قًا مع تقديم تغذية راجعة لتحسين الأداءلاح
 هما: نارات المواجهة إلى فئتين رئيسيتيتنقسم مه :تصنيف مهارات المواجهةــ  2ــ  2ــ  8

حل المشكلات ، الضاغط جمع المعلومات عن الموقفوتتضمن،  تركز على المشكلة -
 .إدارة الوقت ،التوكيدية، مهارات الاتصال، المهارات الاجتماعية، والتفكير المنطقي

عديل الحوار الذاتي ت،المراقبة الذاتية للأفكار التلقائيةوتتضمن،  تنظيم الانفعالاتتتمثل في  -
 ،تت الانتباهتحويل تش ،إعادة البناء المعرفي للأفكار غير التكيفية، ومواجهة الأفكار السلبية

 ،جتماعيستخدام الدعم الاا ،الاسترخاء(، التفريغ الانفعالي)التعبير عن المشاعر والانفعالات 
 .تعزيز الذات

 :يشمل التدريب عدة خطوات مراحل التدريب على المهاراتــ  3ــ  2ــ  8
 .تعريف مهارات مواجهة الضغوط -
 .التفسير العقلي والمنطقي لكل مهارة -
 .شرح كيفية عمل ميكانيزمات المهارة -
 .عرض عملي لتطبيق المهارة -
 .التطبيق العملي على موقف معين -
 .حديد السلوك المستهدفت -
 .استعراض كيفية عمل المهارة -
 .تطبيق المهارة على مشكلة محددة يواجهها المسترشد -
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 :الجانب الفسيولوجيــ  4ــ  2ــ  8
يتضمن التدريب الفسيولوجي تقنيات الاسترخاء والتحكم في التنفس. يبدأ تدريب الاسترخاء 

 حيث يتم تدريب المسترشد على شد وإرخاء من الجلسة الأولى ويستمر حتى الجلسة الرابعة،
( والتي 1971مجموعات عضلية مختلفة بالتوازي مع تقنيات التنفس التي طورها "هوتنلوشر" )

 .تهدف إلى خفض معدل ضربات القلب وتقليل الاستجابة الانفعالية
يتعلم المسترشد أيضًا كيفية التعامل مع الضغوط من خلال استخدام  في هذه المرحلة

 (2017، )بومجان.لمقولات الذاتية الإيجابية والمناسبة لمواجهة الضغوط في الجلسات اللاحقةا
 :مرحلة التطبيق المرحلة الثالثة ــــ 3ــــ  8

لمرحلة، خلال هذه ا مسترشد إلى مواقف الحياة اليوميةيتم نقل المهارات التي اكتسبها ال 
ق ما تعلموه في طبيجبات بينية، تهدف إلى تيتابع المرشد المسترشدين من خلال تكليفهم بوا

يعمل المرشد على تعزيز الاستجابات الإيجابية التي يظهرها المسترشدون،  ،مواجهة الضغوط
وفي حالة عدم قدرة البعض على استخدام تلك الفنيات في المواقف الضاغطة، يتم مناقشة 

ات أظهرت تدريب، وقد رة أخرى الأسباب التي حالت دون ذلك وإعادة التدريب على المهارات م
إدارة الضغوط نجاحًا كبيرًا في معالجة العديد من المشكلات النفسية، مثل ضبط الغضب وإدارة 

 (2018رحمن، ) .القلق
تشمل هذه المرحلة قيام المسترشد بتطبيق مهارات المواجهة في حياته اليومية، إلى جانب 

 :م تعلم هذه المهارات وفق الخطوات التاليةيت ،ث حول نتائج هذه التجارب الشخصيةالأحادي
،  :المرحلة الأولى - يبدأ المرشد بتنفيذ العمل المطلوب بينما يتحدث إلى نفسه بصوت عال 

 .محاكيًا تعبيرات ذاتية توجيهية
ي على نفسه التعليمات بصوت عال  توجيه يؤدي المسترشد العمل وهو يمل :المرحلة الثانية -
 (.ذاتي ظاهر)

، ويتناقص بالتعليمات يستمر المسترشد في أداء العمل مع توجيه نفسه همساً  :لثالثةالمرحلة ا -
 .تدريجياً  (الذاتي الظاهر)التوجيه 

م تعل )يؤدي المسترشد العمل مع توجيه أدائه عبر حديث داخلي خاص :المرحلة الرابعة -
 (داخلي ذاتي

عليها  صور المرتبطة التي يتدربيتم التأكيد على أن التغيرات اللفظية وال :المرحلة الخامسة -
المسترشد تخص المشكلة أو المهمة المعينة. قد تتضمن هذه التغيرات أسئلة وأجوبة حول 
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في، يوس) .طبيعة العمل، تعليمات لتوجيه الآراء، ودعمًا ذاتيًا يساعد في مواجهة الإحباط
2016) 

ضاغطة  رصة لمواجهة مواقفيؤكد ميكنبوم على أهمية هذه المرحلة لأنها تمنح المسترشد الف
تنقسم هذه  ،ة آمنة خالية من التهديد الحقيقيافتراضية وتعلم كيفية السيطرة عليها في بيئ

 :المرحلة إلى شقين رئيسيين
 :تهيئة تطبيق المهارات -
o يتم تشجيع المسترشد على تخيل مواجهته للمواقف الضاغطة تخيل المواجهة. 
o قة أو متوقعةمن خلال تمثيل مواقف ساب لعب الدور. 
o تعريض المسترشد تدريجيًا للمواقف الضاغطة داخل الجلسات. 
o يُكلف المسترشد بواجبات منزلية تتضمن التعرض التدريجي  التعرض التدريجي الواقعي

 .لمواقف واقعية
 :الصيانة والتعميم -
o بناء إحساس المسترشد بالكفاءة والفعالية الذاتية في مواجهة الضغوط. 
o لإخفاق وتعزيز تطبيق المهارات المكتسبة في مواجهة المواقف الضاغطةمراجعة مواقف ا. 
o الاتفاق على إجراءات المتابعة لضمان استمرار المسترشد في استخدام المهارات المكتسبة. 
 (2017بومجان، )

تخلص الباحثة إلى أن نموذج ميكنبوم للتحصين ضد الضغوط يجمع بين عدة اتجاهات 
من خلال استخدامه لمجموعة متنوعة من الفنيات الموجودة في هذه معرفية وسلوكية، وذلك 

الاتجاهات. هذا التنوع يمنح النموذج قوة خاصة، حيث يعتمد على تقنيات مثل الحديث الذاتي، 
 ،لتعلما في عملية امهارات المواجهة، التي تتداخل جميعه التعليمات الذاتية، والتدريب على

ات تأثير مباشر على سلوك الفرد، مما يساعد المسترشد في يكون لهذه التقني نتيجة لذلك
 .التخلص من الضغوط التي يعاني منها

تعتبر هذه التقنية ملائمة لمختلف الفئات والمستويات، حيث استفادت  بالإضافة إلى ذلك
مجموعات عديدة من هذا الأسلوب، بما في ذلك الأفراد الذين يعملون في مهن تتعرض 

مثل التمريض والتدريس، وغيرها من المهن التي تتطلب التعامل مع ضغوط  للضغوط النفسية
 . العمل والمواقف النفسية الصعبة
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 لتي يقوم عليها البرنامج الإرشادي:االأسس   -9
حرصت الباحثة على مراعاة مجموعة من المسلمات والأسس  عند تصميم البرنامج الإرشادي

 :وذلك كما يلي ر العملية الإرشاديةي تهتم بعناصوالمبادئ الإرشادية الت
 :الأسس العامةــ  1ــ  9
 .وإمكانية التنبؤ به كرة ثبات السلوك الإنساني نسبياً يرتكز البرنامج على ف -
اته وحقه في الحصول على الإرشاد واتخاذ قرار  استعداد الفرد للعملية الإرشاديةعلى التأكيد  -

 .بنفسه
ملية لامشروط للفرد واحترامه، مع التأكيد على استمرارية العيعتمد البرنامج على مبدأ التقبل ال -

 .الإرشادية من بدايتها إلى نهايتها
يشدد على قابلية السلوك للتعديل والتغيير، حيث تم توفير الفرصة لأفراد المجموعة التجريبية  -

، وكذلك ةللتعبير عن أنفسهم وآرائهم، مع مراعاة المرونة في السلوك الإنساني والفروق الفردي
 .احترام إرادة كل فرد في المجموعة

 :الأسس الفلسفيةـ  2ــ  9
يستمد البرنامج أصوله الفلسفية من النظرية المعرفية السلوكية التي تهدف إلى خفض  -

 .النفسية الضغوط
يعتمد على الأسس الفلسفية العامة في علم النفس الإنساني، الذي يرى  بالإضافة إلى ذلك -

مية ويؤكد البرنامج على أه ،كون بل في حركة دائمة نحو الأفضلحالة س أن الإنسان ليس في
 .الخبرات الشخصية والمشاعر والانفعالات الذاتية في الوجود الإنساني

 :الأسس النفسيةــ  3ــ  9
راعت الباحثة الفروق الفردية بين أعضاء المجموعة التجريبية في استقبال المعلومات المقدمة 

 .لمحتوى المعرفي للجلسات الإرشاديةخلال المحاضرات وا
 :الأسس الاجتماعيةــ  4ــ  9

تم اختيار الإرشاد الجماعي كأسلوب رئيسي في البرنامج بناءً على الأسس الاجتماعية، 
توازنه  يتأثر سلوك الفرد سواء في ،يكون فرديًا وجماعيًا في آن واحدحيث أن السلوك الإنساني 

 .ي إليها، مما يعزز فعالية استخدام الإرشاد الجماعيأو اضطرابه بالجماعة التي ينتم
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     :ــ الأسس الفيسيولوجية 5ــ  9
تم توظيف عدد من الفنيات التي تراعي الأسس الفيسيولوجية التي تساعد الجسم على    

تم الأخذ في الاعتبار الحالة النفسية والعصبية لأفراد ، الوصول إلى حالة الاسترخاء الكامل
ة التجريبية، مع الحرص على تحقيق أهداف البرنامج بشكل يتوافق مع احتياجاتهم المجموع

 .النفسية
 بناء البرنامج الإرشادي: شروط  -10

هي و  ده ميكنبوم، يجب مراعاة عدة شروطلتصميم برنامج فعال لإدارة الضغوط وفقًا لما حد
 :كما يلي

 :التحليل الدقيقــ  1ــ  10
تدريب عليه من خلال تحديد المشكلات والمواقف الضاغطة التي يتمثل في تحليل ما يجب ال  

تخدامها سيواجهها المسترشدون، بالإضافة إلى الاستجابات الشخصية والجماعية التي يمكن ا
جات الإرشادية اكما يتضمن تبني أسلوب التقويم التحليلي لتحديد الح ،لمواجهة الضغوط بفعالية

 .المطلوبة للتدريب
 :نوع والمرونةالتــ  2ــ 10
ينبغي أن يكون البرنامج متنوعًا ومرنًا، حيث إن الأساليب المناسبة للتعامل مع الضغوط    

 .في وقت معين قد لا تكون كذلك في وقت آخر، وما يناسب فئة معينة قد لا يناسب فئة أخرى 
 :الحساسية للحاجات الفرديةــ  3ــ  10

دية في المواقف الضاغطة، عبر استخدام تقنيات يشير إلى ضرورة أن يندمج المتدربون بج  
مثل لعب الأدوار والاسترجاع التخيلي، ثم الانتقال إلى مواجهة الضغوط بشكل مباشر، مما 

 .يساعدهم على تعلم كيفية التعامل معها بشكل تدريجي 
 :تعليم المرونةــ  4ــ 10

هم في التعامل وتعديل أساليب يجب أن يتضمن البرنامج تدريب المتدربين على كيفية التكيف  
مع المتغيرات والضغوط المختلفة، مما يجعلهم أكثر مرونة واستعدادًا لمواجهة المواقف 

  .المختلفة
 :العوامل المعرفية والانفعاليةــ  5ــ  10

تؤكد البرامج على الدور المهم الذي تلعبه العوامل المعرفية والانفعالية في تحديد كيفية   
 .ة والموارد المتاحة للتعامل معهافراد للمواقف الضاغطاستجابة الأ
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 :التعرض التدريجيــ  6ــ  10
يشير إلى تدريب المتدربين على مواجهة مواقف ضاغطة تدريجيًا، بدءًا من المواقف الأقل   

  .تهديدًا، مما يساعدهم على بناء الثقة بالنفس وتعزيز الكفاءة الذاتية في مواجهة الضغوط
 :التعليمات المباشرةــ  7ــ  10
يتطلب تقديم تعليمات مباشرة وواضحة كجزء من التدريب، مع التأكد من أن المتدربين    

 .يفهمون المنطق العقلاني وراء تلك التعليمات
 :توقع المستقبلــ  8ــ  10  

يجب أن يكون التدريب موجهًا نحو المستقبل، مع إعداد المتدربين لمواجهة المواقف    
  .وتزويدهم بالمهارات اللازمة للتعامل معها ضاغطة التي قد تحدث في المستقبللا

 :التغذية الراجعةــ  9ــ  10
ينبغي أن يتم التركيز على تقديم التغذية الراجعة للمتدربين حول أدائهم ونتائج جهودهم، بما   

 (2017)طوبال،  .في ذلك تنفيذ الواجبات المنزلية وتطبيق المهارات التي تدربوا عليها
 : مكونات الجلسات الإرشادية -11

  بالإضافة إلى مراجعة الجلسة السابقة ومناقشة  جدول لما سيتم مناقشته في الجلسةإعداد
 .الواجب المنزلي

  الموضوعات الأساسية للجلسة تستغرق معظم الوقت، ويتم استخدام الفنيات التي تساعد
 .ختلف الموضوعات المطروحة من جلسة لأخرى ت ،سترشد على تغيير الأفكار السلبيةالم
 الواجب المنزلي يرتبط بما تم تناوله في الجلسة الحالية. 
 في نهاية الجلسة يتم التعليق على الجلسة وتقديم التغذية الراجعة. 
  جلسة، بمعدل جلستين أسبوعيًا 12عادةً ما يتألف البرنامج السلوكي المعرفي من. 
  ويُنفذ بشكل جماعي أو فردي. تكون الجلسة الأولى تربوية جلسة 16قد يتضمن البرنامج ،

 (2013)موسى ودسوقي، .دقيقة 60إلى  30وتركز على بناء الثقة، ويستغرق زمن الجلسة بين 

 :( كما يلي20/20/20دقيقة تتبع نظام ) 60الجلسة الإرشادية التي تستغرق 
 فهم مشكلة المسترشد، تقييم  سةتم خلالها وضع جدول أعمال الجلي :العشرين دقيقة الأولى

 .ومناقشة الواجب المنزلي أثير المشكلة على الأداء الوظيفيمدى ت
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 يتناول المرشد موضوعًا معينًا يتناسب مع احتياجات المسترشد،  :العشرين دقيقة الثانية
ويقوم بتدريبه على مهارة جديدة من خلال تطبيقات عملية، مع التأكد من استيعاب المسترشد 

 .ا تم مناقشته في الجلسةلم
 ر، استكشاف مدى استجابته لتغيير الأفكا يتم الاستماع إلى المسترشد :العشرين دقيقة الثالثة

 (2008)فرغلي،  .وإعطاء الواجب المنزلي الجديد

 :الأسلوب الإرشادي المستخدم -12
 :اختيار الإرشاد الجماعي للأسباب التاليةتم 
 مجموعة التجريبية يعانون من ضغوط متشابهة، مما يسهل أفراد ال :تشابه مصادر الضغوط

 .العمل الجماعي
 الجماعة توفر بيئة تفاعلية حيث يسود جو من المرح والدعابة، مما يعزز  :التفاعل المتبادل

 .العلاقات
 وجود أفراد آخرين يساعد على تقليل المشاعر السلبية، إذ يدرك  :تخفيف المشاعر السلبية

 .يه من مشاعر وضغوط ليس خاصاً به وحدهالفرد أن ما يعان
 الجماعة تسهم في تبصير الفرد بمشكلاته وضغوطه من زوايا  :زيادة الوعي بالمشكلات

 .وأبعاد جديدة
 تتيح الجماعة الفرصة لنمو العلاقات والتفاعلات الاجتماعية  :تنمية العلاقات الاجتماعية

  .عيةالحياة الواق وتعمل على حل المشكلات في سياق جماعي يشبه مواقف

 :تم اختيار الإرشاد الجماعي للأسباب التالية
 مما يسهل لتجريبية يعانون من ضغوط متشابهةأفراد المجموعة ا :تشابه مصادر الضغوط 

 .العمل الجماعي
 زز مما يع يسود جو من المرح والدعابة الجماعة توفر بيئة تفاعلية حيث :التفاعل المتبادل

 .العلاقات
 وجود أفراد آخرين يساعد على تقليل المشاعر السلبية، إذ يدرك  :شاعر السلبيةتخفيف الم

 .الفرد أن ما يعانيه من مشاعر وضغوط ليس خاصاً به وحده
 الجماعة تسهم في تبصير الفرد بمشكلاته وضغوطه من زوايا  :زيادة الوعي بالمشكلات

 .وأبعاد جديدة
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 لفرصة لنمو العلاقات والتفاعلات الاجتماعية تتيح الجماعة ا :تنمية العلاقات الاجتماعية
 عية وتعمل على حل المشكلات في سياق جماعي يشبه مواقف الحياة الواق

  البرنامج الإرشادي للدراسة الحالية ـــ 13 

 التعريف بالبرنامج الإرشاديــ  1ــ  13
لمية إلى أسس ع يُعرف البرنامج الإرشادي بأنه مجموعة من الخطوات المنظمة التي تستند    

وتهدف إلى تقديم الخدمات للفرد أو الجماعات لمساعدتهم على فهم مشكلاتهم، وإيجاد حلول 
 ،اتهمو السوي في مختلف مجالات حيلها، بالإضافة إلى تنمية مهاراتهم وقدراتهم لتحقيق النم

م البرنامج على هيئة جلسات منظمة في إطار علاقة متبادلة بين المرشد وال  .رشد مستيُقدَّ
 خطوات إعداد البرنامج الإرشاديــ  2ــ  13

 :فإن خطوات إعداد البرنامج الإرشادي تشمل ما يلي (2017وفقاً لما أورده الحمداني )
 .تحديد المشكلات والمواقف الضاغطة التي تواجه المسترشدين :تحديد الحاجات الإرشادية -
 .ت المحددةوضع أهداف واضحة بناءً على الحاجا :تحديد الأهداف -
 .اختيار الأنشطة المناسبة التي تخدم أهداف البرنامج :اختيار الأنشطة لتنفيذ البرنامج -
 .قياس مدى فعالية البرنامج في تحقيق أهدافه :تقويم كفاءة البرنامج -

 :تحديد الحاجات الإرشاديةــ  1ــ  2ــ  13
 :عطيات ومنهااعتمدت الباحثة على مجموعة من الم د حاجات أفراد العينةلتحدي

  إعداد قائمة بالمشكلات من خلال مراجعة الدراسات السابقة المتعلقة بالضغوط النفسية لدى
 .الطيارين، وتحليل هذه المشكلات لتحديد ما يقابلها من حاجات إرشادية

 عبلغت الحاجات الإرشادية سب وقد إعداد قائمة بالحاجات الإرشادية بناءً على هذه المشكلات 
 :ل حاجات العينة وهيحاجات تمث

 .مفهوم الضغط النفسي .1
 .مهارة الحوار الذاتي .2
 .التدريب على الاسترخاء .3
 .مهارة حل المشكلات .4
 .مهارة إدارة الوقت .5
 .الدعم والمساندة الاجتماعية .6
 .مهارة استراتيجيات المواجهة .7
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 :ذلك والجدول التالي يوضح 
 ( الحاجات الإرشادية1جدول رقم )

 رشادية الحاجات الإ المشكلات 
 

 ـ التدريب على الاسترخاء  ـ التعب الدائم ،اضطرابات النوم 
 

 ـ الضغوط النفسية بسبب الأحداث الغير متوقعة 
 ـ الخضوع للفحص الطبي 

 ـ اختبارات الكفاءة 

،حل  ذاتي ـ مفهوم الضغط النفسي ،الحوارال
 المشكلات ،استراتيجيات المواجهة 

د غير الدائم لأفراـ العزلة الإجتماعية بسبب الت
 طاقم الطائرة العاملين معهم 

 ـ الدعم والمساندة الإجتماعية 
 

 ـ إدارة الوقت  ـ صعوبة ايجاد روتين يومي 
 

 ــ أهداف البرنامج 2ــ  2ــ  13 
تعد صياغة الأهداف خطوة حاسمة في إعداد وبناء البرامج الإرشادية، وعلى الباحث أن   

ن يديد الأهداف التي يراد تحقيقها بناءً على حاجات أفراد العينة المشتركيكون لديه القدرة على تح
يسعى البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي إلى تحقيق مجموعة  في البرنامج. وفي هذه الدراسة

 من الأهداف تتمثل في:
 :ـــ الهدف العام1ــ 2ــ  2ــ  13
 دى أفراد المجموعة التجريبية منيهدف البرنامج الحالي إلى تخفيف الضغط النفسي ل   

الطيارين المدنيين الذين حصلوا على درجات مرتفعة على مقياس الضغط النفسي، يتم ذلك 
الفنيات الإرشادية للتحصين ضد الضغط، بهدف تزويدهم  من خلال تدريبهم على بعض

ياتهم ح بالمهارات اللازمة لتطوير كفاءتهم في التعامل مع الضغوط التي يتعرضون لها في
ة السلبية الناتجة والسلوكي المعرفية اليومية، هذه المهارات تهدف إلى تخفيف الآثار الفسيولوجية

 .عن الضغوط النفسية، بما يساعدهم على السيطرة على هذه الضغوط ومنع تطورها وتفاقمها
 :ـ الأهداف الإجرائية2ــ  2ــ  2ــ  13

 :اف الإجرائية التاليةيُتوقع أن يُحقق البرنامج الإرشادي الأهد
تزويد الطيارين بمعلومات عن مفهوم الضغط النفسي، مصادره، أعراضه، وآثاره، لرفع  -

 .مستوى وعيهم بالضغوط التي يتعرضون لها
 .شرح العلاقة بين الأفكار والسلوك لفهم استجابة الطيارين للضغط النفسي بشكل أعمق -
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السلبية  عرهم لجعلهم أكثر وعيًا وإدراكًا للنتائجتعميق معرفة الطيارين بذواتهم وخبراتهم ومشا -
 .لردود أفعالهم نتيجة للضغوط النفسية

مساعدة الطيارين في فهم العلاقة بين الحديث الذاتي السلبي واستجابة الضغط النفسي لتقليل  -
 .أثر الحديث السلبي على تعاملهم مع الضغوط

ا يبهم وتشجيعهم على ممارستها يوميً و تدر رين حول أهمية مهارة الاسترخاءياّ تثقيف الط -
 .للتغلب على الضغط النفسي

توعية الطيارين بأهمية طلب المساعدة والدعم من الآخرين وتشجيعهم على تطوير مهاراتهم  -
 .في إقامة علاقات اجتماعية وتوسيع شبكة الدعم الاجتماعي

 .ة الضغوطرين على تنظيم الوقت واستغلاله بطريقة فعالة لمواجهاالطيّ  مساعدة -
ارين في تبني أسلوب حل المشكلات بشكل منطقي وإيجابي كوسيلة للتعامل مساعدة الطيّ  -

 .مع الضغوط النفسية
رين على مواجهة المواقف الضاغطة من خلال التخيل لموقف ضاغط تعرضوا االطيّ  مساعدة -

 .له وكيفية التعامل معه بفعالية
ية مواجهة المناسبة للتعامل مع الضغوط النفسارين على اختيار استراتيجيات المساعدة الطيّ  -

 .بفاعلية
رين على ممارسة المهارات التي تدربوا عليها في مواقف حقيقية خارج الجلسات يّاالط مساعدة -

الإرشادية من خلال الواجبات المنزلية، وتقديم التغذية الراجعة لهم في الجلسات التالية لنقل 
 .ية إلى التلقائية عندما يتعرضون للضغطالمهارات المكتسبة من الحالة القصد

 ذ البرنامج :اختيار الانشطة لتنفيــ  3ــ  2ــ  13
 تمت الاستعانة في اعداد محتوى البرنامج الارشادي بالمصادر الآتية :

الاطلاع على الأدبيات والدراسات السابقة التي اعتمدت البرامج الارشادية التي تناولت  -
 ضغط يكنباوم للتحصين التدريجي للغيرات أخرى مختلفة وفق نموذج ممتغيرات الدراسة أو مت

فاعلية برنامج إرشادي سلوكي معرفي في خفض أعراض  (2017)طوبال فطيمة،  ـــ دراسة 
 الضغط النفسي لدى عينة من المراهقين المتمدرسين بالثانوية.

( فاعلية برنامج علاجي معرفي سلوكي لتخفيف 2016دراسة)سمية خليل أيوب كرسوغ  -
 العجز النفسي لدى الزوجات المعنفات.
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رشادي معرفي سلوكي لخفض الضغوط النفسية إبناء برنامج (2010)رضا مسعودي،  دراسة -
 لدى المعلمين.

ناء برنامج إرشادي معرفي سلوكي لتخفيف الضغط النفسي ب (2016)بومجان نادية، دراسة  -
 لدى الأستاذة الجامعية المتزوجة. 

فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي في تنمية تقدير  (2017)حيدوسي عبد الحق، دراسة  -
 الذات لدى المتأخرين دراسيا من تلاميذ السنة الأولى ثانوي .

( مدى فاعلية برنامج معرفي سلوكي في تنمية أساليب 2012ة )صبرينة غربي، دراس -
 التعامل الايجابية مع الضغوط المهنية لدى الممرضين.

الاطلاع على الأطر النظرية في علم النفس والارشاد النفسي التي وضحت البرامج الارشادية -
 في اطار النظرية المعرفية السلوكية.

الية في بناء البرنامج على الأساليب المستمدة من النظرية المعرفية وإستندت الدراسة الح
السلوكية وفقا لنموذج التدريب التحصيني ضد الضغط لمكنباوم والذي يتكون من ثلاث مراحل 

 هي:  
 :مرحلة التصور العقلي أو تكوين المفاهيمـــ  المرحلة الأولى : 

لنفسي، ول الضغط اتجريبية بتصور معرفي حتم تزويد أفراد المجموعة ال في هذه المرحلة  
قامت الباحثة بمساعدة الأفراد على فهم طبيعة الضغط النفسي، تحديد مصادره،  وكيفية مواجهته

ية التعامل كما تم توجيههم نحو كيف ،راته على الصحة النفسية والجسديةوأعراضه، وكذلك تأثي
 .مع هذا الضغط

 :ب المهاراتمرحلة اكتساـــ المرحلة الثانية : 
كية و تضمنت هذه المرحلة تقديم مجموعة من المهارات اللازمة للمواجهة المعرفية والسل  

تم تدريب أفراد المجموعة التجريبية على هذه المهارات بهدف  ،للتعامل مع المواقف الضاغطة
 .تجهيزهم للتعامل مع الضغط بفعالية

 مرحلة التطبيقــ  المرحلة الثالثة : 
ه المرحلة إلى تشجيع أفراد المجموعة التجريبية على تطبيق المهارات التي تعلموها هدفت هذ  

في الجلسات الإرشادية ونقلها إلى حياتهم اليومية. تم التركيز على مساعدتهم في ممارسة تلك 
 .المهارات في مواقف الحياة الواقعية
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استغرقت كل جلسة  ،وع( جلسات بواقع جلسة واحدة في الأسب8تضمنت جلسات البرنامج )  
واستخدمت الباحثة مجموعة متنوعة من الاستراتيجيات خلال  دقيقة(  60إلى  45 )ما بين

 .الجلسات لتحقيق الأهداف الإرشادية
 الفنيات الارشادية المستخدمة في البرنامج:ــ  1ــ  3ــ  2ــ  13

اف بشكل تكاملي لخدمة أهدوتم استخدام مجموعة من الفنيات الارشادية تم انتقائها ودمجها   
 البرنامج وسوف تقوم الباحثة باستعراض هذه الفنيات الإرشادية موضحة طريقة استخدامها:

 :المحاضرة والمناقشة الجماعيةــ  1
وهو أحد أساليب الإرشاد الجماعي التعليمي الذي يمتاز بجو علمي إلى حد ما، حيث  

ديم محاضرات تق يتم الاعتماد في هذا الأسلوب على ،يم وإعادة التعليم دوراً أساسياً يلعب التعل
. تتخللها مناقشات تفاعلية تهدف بشكل أساسي إلى تغيير الاتجاهات لديهم مبسطة للمسترشدين

وقد تبين أن الفرد في هذا السياق ينشط اجتماعياً، عقلياً، وانفعالياً، مما يسهل التنفيس والتعبير 
عضاء يُفضل أن يكون أ  ،نتماء وإدراك التشابه مع الآخرينعن المشكلات، ويعزز الشعور بالا

 (2013المجموعة الإرشادية متجانسين عند استخدام هذا الأسلوب. )عبد العظيم، 
لهذه الفنية يتمثل في تقديم معلومات لأعضاء المجموعة الإرشادية عن  :المضمون التطبيقي

 ،ين الضغط و النظريات المفسرة لهالضغط النفسي من حيث المفهوم و الأنواع و مراحل تكو 
ضافة إلى بالإ ،ارينو كذلك تقديم معلومات عن مصادر الضغط النفسي و مسبباته لدى الطيّ 

إستجاباتهم للضغط و توضيح الفروق الفردية بين الأشخاص في تأثرهم بمصادر الضغط كنمط 
 لديهم. ط النفسيوكذلك دور الإرشاد المعرفي السلوكي في تخفيف الضغ ،الشخصية)أ(،)ب(

 :لواجب المنزليــ ا 2 
ته في تم مناقش يُعتبر جزءاً مهماً من العملية الإرشادية، حيث يرتبط بشكل مباشر بما 

يذ من بحيث يكون مفهوماً وقابلًا للتنف يتم تقديمه بطريقة محددة وواضحة ،الجلسة الإرشادية
ومع  ،هالمسترشد فهمه والقيام بهل على يُصمم الواجب المنزلي بأسلوب يس ،رشدقبل المست

قد يواجه المسترشد أحياناً ضعفاً في عزيمته للقيام بالواجب المنزلي، لذلك من الضروري  ذلك
مناقشة الصعوبات المحتملة التي قد تواجهه مستقبلًا، بالإضافة إلى وضع إجراءات لمساعدته 

لى الجلسة لمسترشد التعليق عيُطلب من ا في نهاية كل جلسة، و في التغلب على هذه التحديات
د أن يكون على المرش ،إلى التعبير عن رأيه في الموضوع ككل وتلخيص ما تعلمه، بالإضافة
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 لأن ذلك يعزز التفاهم ويشعر حباً بأي ملاحظة يبديها المسترشد مهما كانت طبيعتهامر 
 (2017)محمد بشير،  .المسترشد بالأمان

رين ببعض اتكليف أفراد المجموعة التجريبية من الطيّ  يتم لهذه الفنية :التطبيقيالمضمون 
الواجبات على شكل وظائف إرشادية منزلية يتم تحديدها في كل جلسة، ثم تُناقش هذه الواجبات 

 في بداية الجلسة التالية لضمان تحقيق التقدم في العملية الإرشادية. 
  حل المشكلاتــ  3

جية ض مهارات التفكير وفق خطوات منطقية ومنههو عملية تفكير مركبة تتطلب استخدام بع
يُعتبر حل  (2010بحسب )صبان، ،لى حل للموقف الذي يواجهه الفردبهدف الوصول إ

 .المشكلات عملية منظمة تساعد الفرد في التعامل مع المواقف المشك لة بطريقة واعية
فسية يمكن أكدا أن التكيف مع الضغوط الن (Meickenbaum & Himel) ميكنبوم وهيمل

النظر إليه كعملية حل مشكلات، حيث يُفضل أن يرى الفرد الموقف الضاغط كـ"مشكلة تحتاج 
ذا المفهوم ه ،بة له" أو "تهديداً يجب مواجهته"إلى حل" بدلًا من اعتباره "مثيراً يجب الاستجا

، رجاء).تحويلها إلى فرص للتفكير البنّاءيساعد على تغيير النظرة إلى الضغوط النفسية و 
2006) 

 :مراحل حل المشكلات
 :يتم ذلك بالإجابة عن أربعة أسئلة استيضاح وتعريف المشكلةــ 
o ما هي المشكلة؟ 
o متى حدثت المشكلة؟ 
o أين حدثت المشكلة؟ 
o من هم الأشخاص المشاركون في المشكلة؟ 

 .الهدف من هذه المرحلة هو تحديد المشكلة التي تسبب الضيق وفهمها بوضوح
 تبطة بالمشكلة محددة بزمن معينيجب أن تكون الأهداف مر  :ف قابلة للتحقيقوضع أهداــ 

 .وقابلة للتحقق
ويتوقع أن يؤدي أحدها إلى  عديد من الحلول المحتملة للمشكلةيتم صياغة ال :إيجاد الحلولــ 

 .نتيجة إيجابية
 .هيتم تطبيق ثم كثر تأثيراً بين الحلول البديلةيُختار الحل الأ :اختيار الحل الأفضلــ 
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 .يجب إجراء تقويم مفصل للتقدم المحقق بناءً على الخبرة المكتسبة من تنفيذ الحلول :التقويمــ 
 (2015)عبد القادر، 

ارين أفراد المجموعة التجريبية من الطيّ  مساعدةلفنية يتمثل في لهذه  المضمون التطبيقي ــ 
صية كلات التي تواجههم في حياتهم الشخعلى هذه المهارة، بهدف تمكينهم من التعامل مع المش

ارون كيفية تحديد المشكلات التي تعترضهم، يتعلم الطيّ  ه المهارةمن خلال هذ ،المهنيةأو 
لمواقف هذا يمكنهم من التعامل بفعالية مع ا،البحث عن حلول ممكنة وتطبيقهاتحليلها بعمق، ثم 

النجاح في مواجهة التحديات  الضاغطة وإيجاد الحلول المناسبة، مما يساهم في تحقيق
 .والضغوط اليومية

  الاسترخاءــ  4
 لفرد بإعادة شحن طاقاته البدنيةيسمح ل اب مؤقت ومتعمد من النشاط اليوميهو انسح

 يُعد الاسترخاء أحد المهارات النفسية المهمة التي تسهم في تعديل السلوك، ،العقلية، والانفعالية
ي تنمية القدرة اء فيساهم الاسترخ ،ات النفسية عبر تنظيم الجسدالقدر إذ يساعد على التحكم في 

 .مما يسهل التحكم في التوتر  ويزيد من اليقظة والتنشيط على التركيز
تدريب المسترشدين على الاسترخاء يتطلب عادة ست جلسات، يُخصص منها عشرون و 

مسترشد لك، يُطلب من البالإضافة إلى ذ ،ل في كل جلسة لتدريبات الاسترخاءدقيقة على الأق
يوضح للمسترشد أن الاسترخاء هو  ،دقيقة يومياً بشكل فردي 15لمدة  أن يمارس الاسترخاء

وسيلة لتخفيف التوتر النفسي، ولا توجد قواعد ثابتة بخصوص ترتيب العضلات التي يجب 
سترخاء لاولإيضاح مفهوم ا بعضلات الذراعين لسهولة التدريب البدء بإرخائها. يُفضل البدء

 .ونتائجه
 :خطوات تدريب الاسترخاءــ 
يتم توضيح للمسترشد أن الاسترخاء هو مهارة يمكن تعلمها مثل قيادة السيارة  :تعليم المهارةــ 

أو السباحة، وأنه بإمكانه تعلم كيفية الوصول إلى حالة من الهدوء والاسترخاء، كما تعلم مسبقاً 
 .أن يكون مشدوداً ومتوتراً 

يُوضح للمسترشد أنه قد يشعر ببعض المشاعر الغريبة مثل التنميل أو  :جابة الجسديةالاستــ 
 .الإحساس بالسقوط، وأن هذه الأعراض طبيعية وتعني أن عضلات الجسم بدأت تسترخي

يُطلب من المسترشد أن يركز أفكاره على اللحظة الحالية أثناء الاسترخاء،  :التركيز الذهنيــ 
 .هادئة في حياته لتعزيز الشعور بالاسترخاء ويمكنه تخيل لحظات
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يوصى بالحفاظ على جميع عضلات الجسم في حالة استرخاء تام،  :حالة الاسترخاء الكاملــ 
وفي بعض الحالات خاصة في الجلسات  ،غماض العينين لمنع التشتت البصري ويُفضل إ 

 .قد يُسمح للمسترشد بفتح عينيه بشكل متقطع الأولى
يه المسترشد للتركيز على العضلات التي يتم إرخاؤها ومنع تجول العقل في من المهم توج

 (2011تخيلات بعيدة، مع العودة للأفكار المتعلقة بالجسم والعضلات بقدر الإمكان. )إبراهيم، 
رين على الهذه الفنية يتمثل في تدريب أفراد المجموعة التدريبية من الطيّ  ــ المضمون التطبيقي

 خاء و التشجيع على ممارستها يوميا.عملية الإستر 
 فنية الأحاديث الذاتية :ــ  5

كاره فسه بهدف تعديل أفتشير إلى ذلك النوع من الحوار الداخلي الذي يجريه الفرد مع ن
يتمثل دور المرشد في استخدام هذه الفنية بمساعدة العميل على ممارسة هذا الحوار  ،وسلوكياته

وسيلة فعالة  الحديث الذاتي يُعتبر ،ية قبل التسرع في اتخاذ قراراتاتالداخلي وتقديم تعليمات ذ
للتخلص من المشكلات، إذ يتيح للفرد التحدث إلى نفسه بطريقة إيجابية بدلًا من الأسلوب 

 ( 2016)نوفل ،.الانهزامي أو السلبي
تؤثر  نفكرة الحديث الذاتي تقوم على أساس أن الطريقة التي نتحدث بها إلى أنفسنا يمكن أ

 ر الخارجيبدلًا من التأثي ،تي تؤثر بها أصوات الآخرين عليناعلى سلوكنا بنفس الطريقة ال
فرد مع نفسه يتحدث ال في هذه العملية ،ل تفكير عقلانييمكن للفرد أن يؤثر في ذاته من خلا

أثير الأفكار السلبية على وكأن الحديث يأتي من شخص آخر، مما يساعد على فهم ت
يكون من الضروري تحديد مضمون هذا الحديث الداخلي والعمل على  اءً على ذلكبن،سلوكه

 (2016)كرسوع،  .تعديله كخطوة أساسية في مساعدة الفرد على التغلب على اضطراباته
 تشمل هذه الفنية ثلاث مراحل : 

عره اية ومشهي خطوة أولى يقوم فيها المسترشد بملاحظة أفكاره السلب :الملاحظة الذاتيةــ 
 من خلال هذه الملاحظة ،لك سلوكياته في العلاقات الشخصيةوكذ وردود أفعاله الجسدية

ديد يساعده هذا التصور الج ،شكلة بوضوح أكبر، بمساعدة المرشديستطيع المسترشد تصور الم
 .على إعادة تقييم الأمور وفهمها بشكل مختلف، ما يؤدي إلى تغيير في مشاعره وسلوكياته

يدرك المسترشد أن  في هذه المرحلة :وكيات جديدة تتنافر مع السلوكيات القديمةتوليد سلــ 
الحديث الذاتي الإيجابي يمكن أن يساعده في توليد سلوكيات جديدة تتعارض مع السلوكيات 
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هذه الأفكار الجديدة تؤثر على الانتباه، والتقدير، والاستجابات الفسيولوجية،  ،غير المرغوبة
 .نهاية إلى تغيير في البنية المعرفية وسلوكيات المسترشدمما يؤدي في ال

 هنا يركز المسترشد على تبني سلوكيات مواجهة :تطوير الجوانب المعرفية المتصلة بالتغييرــ 
لا يقتصر الأمر على تعلم المهارات السلوكية فقط، بل ،وأحاديث ذاتية جديدة بشكل يومي

دام في يؤدي هذا إلى إحداث تغيير مست ،اره المعرفيةحديثه الداخلي وأفك يتطلب أيضًا تطوير
 (2000. )عبد الله،السلوكيات المتعلقة بالمشكلة

لهذه الفنية يركز على تعزيز قدرة الطيارين على إدارة الضغوط النفسية  : المضمون التطبيقيــ 
طوات خيتجسد ذلك عبر ال ،ران من خلال تعديل الحديث الذاتيالتي يواجهونها أثناء الطي

 :التالية
رون على الانتباه للأفكار والعبارات التي يكررونها يشجع الطياّ  :التعرف على العبارات الذاتيةــ 

هذه الخطوة تهدف إلى الوعي الذاتي وتحليل  ،ذهانهم أثناء مواجهة مواقف ضاغطةفي أ
 .الأفكار والمشاعر التي تنتابهم خلال تلك اللحظات

ثهم لبية التي تظهر في حديرين تحديد العبارات السيُطلب من الطياّ  :ةتحديد العبارات السلبيــ 
 .والتي قد تزيد من شعورهم بالضغط الذاتي

ت العبارارين على استبدال هنا يتم تدريب الطياّ  :استبدال العبارات السلبية بعبارات إيجابيةــ 
هذه  ،أنفسهماء الثقة بتساعدهم على بن السلبية بأخرى إيجابية، مثل تكرار عبارات تحفيزية

 .العبارات الإيجابية تعزز القدرة على التعامل مع الضغط بشكل أكثر فعالية
رون من تحسين أدائهم في ظل المواقف الضاغطة عبر من خلال هذه العملية، يتمكن الطياّ 

 .وتوجيه طاقاتهم نحو تعزيز الثقة بالنفس والاستجابة الإيجابيةحوارهم الذاتي تعديل 
  فنية الدعم والمساندة الاجتماعيةــ  6

تعتمد على شبكة العلاقات الاجتماعية التي توفر الدعم المستمر للفرد، سواء كان ذلك أثناء 
في حالة حدوث تلك  تعرضه للضغوط النفسية أو من خلال إدراكه أن هناك من سيدعمه

تمنحه بالنفس، و هذه المساندة تساهم في تعزيز شعور الفرد بالطمأنينة والثقة ،الضغوط
الإحساس بالتقدير والاحترام من البيئة المحيطة به، مما يساعده على مواجهة التحديات وحل 

 (2017. )شويطر ،مشكلاته بفعالية
 :أشكال الدعم والمساندة الاجتماعية التي تقدم في حالة تعرض الأفراد للضغوط تشمل
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تطوير فهم أفضل للحدث الضاغط واختيار يتضمن تقديم المساعدة للأفراد ل :الدعم التقييميــ 
هذا النوع من الدعم يمكن أن يأتي من الأصدقاء أو  ،ستراتيجيات المناسبة للتعامل معهالا

 .المتخصصين، مثل المرشدين أو المستشارين
يشمل تقديم المساعدة المادية، مثل الأموال أو الخدمات المختلفة التي يمكن  :الدعم الماديــ 

شعور الفرد بالعجز، وتعزز ثقته بنفسه من خلال مساعدته في تلبية احتياجاته  أن تخفف من
 .الأساسية أو حل مشكلاته المالية

م من الأصدقاء وأفراد العائلة من خلال تقديم التغذية الراجعة التي تساعد  :الدعم المعرفيــ  يُقدَّ
 .ترتيب الأولويات الفرد على إدارة الضغوط بشكل أفضل، مثل تحسين إدارة الوقت أو

يمكن للأصدقاء، والعائلة، وزملاء العمل تقديم الدعم العاطفي للفرد، مثل  :الدعم العاطفيــ 
عزيز الشعور تمشاعر الحب والمودة، والتي تلعب دورًا مهمًا في تخفيف حدة الضغوط النفسية و 

 (2013. )النوايسة ،جتماعيبالأمان النفسي والإ
جتماعية على بناء علاقات ارين الطياّ  لفنية يتمثل في تشجيعا هذهل :المضمون التطبيقيــ 

 ،فعالة تدعمهم مما يؤدي إلى زيادة قدرتهم على مواجهة الضغوط النفسية المرتبطة بوظيفتهم
 :ويتم ذلك من خلال

رون على إقامة علاقات فعالة مع زملائهم، العائلة، يشجع الطياّ  :تعزيز العلاقات الاجتماعيةــ 
 .صدقاء، بحيث تكون تلك العلاقات قائمة على المودة، العطاء، والتفاعل الإيجابيوالأ

جتماعي عند الحاجة، سواء كان رين إلى طلب الدعم الإيتم توجيه الطياّ  :طلب الدعم بأنواعهــ 
دعمًا عاطفيًا، ماديًا، معرفيًا، أو تقييميًا. وهذا يساعدهم على تجاوز المواقف الصعبة بثقة 

 .أكبر
ى توسيع وتطوير شبكة العلاقات رين عليتم تشجيع الطياّ  :جتماعيتطوير شبكة الدعم الإــ 
جتماعية المحيطة بهم، بحيث تكون هذه الشبكة مصدر دعم مستمر لهم، ليس فقط في الإ

 .أوقات الأزمات، بل كجزء دائم من حياتهم اليومية
لى تجاوز التردد في طلب الدعم من رين عيتم تدريب الطياّ  :تعزيز طلب الدعم بدون ترددــ 

الآخرين، وتقدير قيمة المساندة التي يمكن أن تأتي من المحيطين بهم في المواقف الضاغطة، 
 .مما يعزز من استقرارهم النفسي وقدرتهم على التعامل مع الضغوط بشكل أفضل
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 :فنية إدارة الوقتــ  7
مهنية، وفعّال لتحقيق أهدافه الشخصية وال تتناول كيفية استخدام الفرد للوقت بشكل منظم   

تتطلب إدارة الوقت تطبيق مجموعة من السلوكيات  ،ا يؤدي إلى حياة ذات معنى إيجابيم
والاستراتيجيات التي تساعد الفرد على التحكم في تسلسل الأحداث وفقًا للزمن المناسب 

 .لإنجازها
 يًا يتطلب الوعي بالتجارب الماضية، الرؤيةتُعتبر إدارة الوقت نظامًا نفس (2016وفقًا لنوفل )

الواضحة للحاضر، والتنبؤ المستقبلي، بحيث يتمكن الفرد من تنفيذ المهام بطريقة تضمن 
 .تحقيق الأهداف المرجوة

 ةالأفراد الذين يعانون من مستويات مرتفعة من الضغوط عادة ما يفتقرون إلى الكفاءة في إدار 
 تم تحديد بعض المبادئ الأساسية لإدارة الوقت الفعالة لذلك ،غوطوقتهم، مما يزيد من تلك الض

 :وهي  وفقًا لـ لوري ميشيل
 .فهم الفرد لنفسه وقدراته والوقت الذي يحتاجه لإتمام المهام :الوعي بالذاتــ 
توزيع الوقت بين المهام الضرورية والأنشطة الترفيهية بشكل  :استخدام الوقت بشكل ملائمــ 

 .متوازن 
وضع أهداف واضحة وقابلة للتحقيق يساعد في توجيه الجهود نحو إنجاز  :تحديد الأهدافـ ـ

 .المهام
 .تحسين القدرات الشخصية لتحقيق أقصى استفادة من الوقت :زيادة الكفاءة الشخصيةــ 
 .مما يساعد في إنجاز المهام بفعالية تحديد وقت محدد للمهام اليومية :جدولة أوقات النشاطــ 
تخصيص وقت للراحة والاسترخاء، وهو ضروري للحفاظ على  :جدولة أوقات الاسترخاء ــ

 .التوازن النفسي وزيادة الإنتاجية
يجيات اللازمة بالمهارات والاسترات الطيارين لفنية يتمثل في تزويده اذله :المضمون التطبيقيــ 

الضغط  ى تقليل مستوياتلتحسين قدرتهم على تنظيم وإدارة وقتهم بكفاءة، مما يساعدهم عل
 :يتضمن ذلك تدريبهم على المرتبطة بوظيفتهم

يتم تدريب الطيارين على كيفية تحديد المهام الأكثر أهمية وضرورة،  :ترتيب الأولوياتــ 
 .ومنحها الأولوية المناسبة، مما يضمن إنجازها في الوقت المناسب

 ،زمني لأنشطتهم اليومية والمهنية يُطلب من الطيارين وضع خطط وجدول :جدولة الأعمالــ 
 .هذا يتضمن تقسيم المهام إلى أجزاء يمكن إدارتها وتنظيمها بحسب أهمية كل منها
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يتم تدريبهم على كيفية تنفيذ المهام والأنشطة بطريقة متسلسلة  :تنفيذ الأعمال بشكل منظمـــ 
 .رة الوقت بفعالية أكبومنظمة، مما يساعدهم على تجنب التشتت والاندفاع، وبالتالي إدار 

من خلال تخصيص أوقات محددة للراحة والاسترخاء، يتعلم  :جدولة أوقات الاسترخاءــ 
الطيارون كيفية استعادة الطاقة الذهنية والجسدية، مما يزيد من كفاءتهم الإنتاجية ويقلل من 

 .الإجهاد
ع ابلة للتحقيق، مع وضيتم تشجيع الطيارين على تحديد أهداف واضحة وق :تحديد الأهدافــ 

 .خطوات محددة للوصول إليها ضمن الأطر الزمنية المناسبة
يشمل التدريب على كيفية تحسين الكفاءة الشخصية من خلال تعلم  :زيادة الكفاءة الشخصيةــ 

بشكل  ارينأساليب تساعدهم على إنجاز المزيد في وقت أقل، ما يؤدي إلى تحسين أداء الطيّ 
 .عام

 :لتخيلا فنيةــ  8
لى ع تعتمد على مبدأ أن الفرد إذا تمكن من التحكم في مخيلته، فإنه يستطيع السيطرة

هذه الفنية فعالة لأنها تستند إلى قدرة الشخص على الإيحاء ، مشاعره واضطراباته النفسية
 دوالتصور، حيث يتم استثارة الذاكرة الانفعالية وتوجيه الفرد لتخيل مواقف وأحداث يتطلع الإرشا

 (2008)السواط ،.إلى تحقيقها في الواقع
التخيل يُستخدم كوسيلة أساسية في تعليم مهارات تنظيم الذات والسيطرة على المشاعر 

ساعد في توضيح كما ي ،ات غير المرغوبةالسلبية، إذ يساهم في تقليل التأثيرات السلبية والخبر 
 الخيالقدرة على التفريق بين الواقع و نفعالات التي يعاني منها الفرد، ويعزز الالمشكلات والإ

 :أهم الأدوار التي يلعبها التخيل في الإرشاد تشمل
من خلال التخيل، يمكن للمسترشد رؤية مشكلته  :مساعدة المسترشد على توضيح مشكلتهــ 

 .مما يسهم في فهمها وتحديد سبل حلها أوضح بشكل
 يمكن تقليل التأثير مواقف الضاغطةبر تكرار التخيل للع :إضعاف العواطف غير السارةــ 

 .الانفعالي السلبي المرتبط بتلك المواقف
ما م يز بين ما هو حقيقي وما هو خياليالتعلم التدريجي للتمي :التفريق بين الواقع والخيالــ 

 .يساعد على تحقيق تقدير واقعي للمواقف
للمشكلات  لسلبية وتقديم تقييم واقعييساهم التخيل في تقليل التوقعات ا :تقليل التوقعات السلبيةـ ـ

 .الخارجية
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يسمح  مما قدرة الفرد على التحكم في مخيلتهيتم تحسين  :زيادة السيطرة على القدرة التخيليةــ 
 .له بإدارة الأفكار والمشاعر بفعالية

 يساعد التخيل في زيادة الوعي بعدم عقلانية بعض المعتقدات :إدراك عدم عقلانية المعتقداتــ 
 .التي قد تكون سببًا في الضغط النفسي

من خلال التخيل الموجه، يمكن للفرد السيطرة على  :تحكم أكبر في الأفكار والتصوراتــ 
 (2013عبد العظيم ،(. تخيلاته من حيث المحتوى، التكرار، والمدة الزمنية

 :وفق الخطوات التالية الفنية يمكن صياغتهلهذه ا المضمون التطبيقيــ 
رين إلى تصور افي هذه الخطوة، يتم توجيه الطيّ  :رين على توضيح مشكلتهميّاساعدة الطمــ 

خيل يتيح لهم الت هم، مثل موقف طارئ أثناء الطيرانموقف ضاغط يتعرضون له خلال عمل
فهم المشكلة بشكل أوضح من خلال استدعاء تفاصيل الموقف الضاغط والتركيز على جوانب 

 .رتبطة بهالتوتر والانفعالات الم
ن رييُطلب من الطياّ  بعد تحديد المشكلة :إضعاف العاطفة غير السارة من خلال تكرار التخيلــ 

عال هذا التكرار يقلل من التأثير السلبي والانف ،ف مرارًا وتكرارًا بطريقة منضبطةتخيل الموق
 .ثر هدوءًاأكالمرتبط بالموقف الضاغط، مما يساعدهم على التعامل معه بمرور الوقت بطريقة 

يُدرب الطيارون على التفريق بين ما هو حقيقي وما هو : تعلم التمييز بين الواقع والخيالــ 
 ،يالهمفي ختخيلي، مما يساعدهم في التحكم بمشاعرهم وتجنب تضخيم المواقف الضاغطة 

يتيح لهم هذا التمرين فهم أن بعض الضغوط قد تكون ناتجة عن تصوراتهم وليس بالضرورة 
 .سبب الواقع نفسهب

من خلال التخيل، يتم تدريب  :إضعاف التوقعات السلبية وزيادة التقييم الواقعي للمشكلاتــ 
 ،كثر واقعيةبتصورات أ الطيارين على استبدال التوقعات السلبية المتعلقة بالمواقف الضاغطة

وف غير خيساعدهم ذلك على تقييم المواقف بشكل أفضل وتجنب تضخيم مشاعر القلق أو ال
 .المبرر

م رين لتطوير مهاراتهم في التحكايتم توجيه الطيّ : إيجاد المزيد من السيطرة على القدرة التخيليةــ 
درتهم على هذا التمرين يعزز ق ،اختيار كيفية تخيل الموقف ومدته بتخيلاتهم، بحيث يمكنهم

 .إدارة أفكارهم ومشاعرهم بشكل متزن وواع  
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 ارين علىيتم مساعدة الطيّ  باستخدام التخيل :اك عدم عقلانية المعتقداتزيادة القدرة على إدر ــ 
ية غير هذا يساعدهم على تحدي الأفكار السلب،تقدات العقلانية وغير العقلانيةالتمييز بين المع

 .المنطقية التي قد تزيد من التوتر والضغط
ارين التحكم يُطلب من الطيّ  ةفي الخطوة الأخير  :إيجاد المزيد من السيطرة على تخيلات الفردــ 

في تخيلاتهم بشكل أكبر، سواء من حيث المحتوى )ما يتخيلونه(، أو التكرار )عدد مرات تخيل 
الهدف هو أن يصبح الطيار قادرًا على التحكم في  ،، أو المدة الزمنية )مدة التخيل(الموقف(

ضاغطة جهة المواقف الهذه التخيلات بشكل يخفف من التوتر ويعزز استعداده النفسي لموا
 .في الواقع

رين على مواجهة الضغوط النفسية بطريقة آمنة امن خلال هذه الخطوات، يتم تدريب الطيّ 
وموجهة عبر التخيل، مما يقلل من حدة التوتر ويعزز كفاءتهم في التعامل مع المواقف 

 .الضاغطة في الواقع
 : التنفيس الانفعاليــ  9

عن المشاعر المكبوتة والمواد المتعلقة بالصراع، وذلك في وجود  هو أسلوب يُستخدم للتعبير
ر يساعد هذا الأسلوب الأفراد على إعادة تفسي ،تربطه تلك المشاعر بالحدث الأصليشخص لا 

لية ما لذات، وكذلك تحمل مسؤو العلاقات السببية المرتبطة بمشاعر مثل الشعور بالذنب ولوم ا
 :ربع مراحل رئيسةيتضمن التنفيس الانفعالي أ حدث

يُطلب من المشاركين وصف الحدث الضاغط بإيجاز، وبعد : تقديم الخطوط العريضة للحدثــ 
اء هذه الخطوة تُساعد في إنش ،رد ما جرى أثناء وبعد وقوع الحدثذلك تُتاح لهم الفرصة لس

 .سياق مناسب للتنفيس
ى مناقشة المشاعر التي شعروا يتم تشجيع المشاركين عل :التحدث عن المشاعر والاستجاباتــ 

اعر هذا يسمح لهم بالتعبير عن المش ،التي ظهرت بعد وقوع الحدث الضاغطبها والاستجابات 
 .المكبوتة وفهم تأثيرها على تجربتهم

يُعطى المشاركون الفرصة لمناقشة الاستراتيجيات التي  :مناقشة استراتيجيات المقاومةــ 
ط. يتم تقديم معلومات حول استراتيجيات المقاومة الصحية استخدموها لمواجهة الحدث الضاغ

 .وغير الصحية، مع التركيز على وسائل التكيف التي استخدمها الأفراد في مواقف سابقة
في النهاية، يتم إغلاق النقاش حول  :إغلاق المواضيع والتحضير للعودة إلى الحالة الطبيعيةــ 

لحدث لمشاركين للعودة إلى حالتهم النفسية قبل وقوع االمواضيع التي تم طرحها، ويتم تحضير ا
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الضاغط. الهدف هو مساعدتهم على الخروج من الحالة السلبية التي قد يشعر بها البعض 
 (2010)مسعودي،  .منهم

مشاعرهم  رين للتعبير عنيّالهذه الفنية يتمثل في إتاحة فرصة للط :ــ المضمون التطبيقي
 :للمراحل التالية هم مع الضغوط النفسية، وذلك وفقاً المكبوتة والتحدث عن تجارب

رين لتحديد وتوضيح الموقف يتم دعوة الطياّ  :تقديم الخطوط العريضة للحدث الضاغطــ 
ذا رى بالتفصيل خلال وبعد هالضاغط الذي تعرضوا له، ثم يتم منحهم الفرصة لسرد ما ج

 .شكل منظم لتسهيل عملية التنفيسالهدف من هذه المرحلة هو إعادة سرد الأحداث ب ،الحدث
بعد استعراض الموقف، يتم تشجيع  :التحدث عن المشاعر والاستجابات بعد وقوع الحدثــ 

تم التركيز ي ،موقف الضاغطرين على التعبير عن مشاعرهم التي راودتهم أثناء وبعد الالطياّ 
تعامل مما يساعدهم على العلى المشاعر المكبوتة التي قد تكون مرتبطة بالذنب أو لوم الذات، 

 .مع تلك المشاعر بشكل صحي
ين ر يتم فتح باب النقاش حول كيفية تعامل الطياّ  :مناقشة استراتيجيات المقاومة المستخدمةــ 

ف مع التي استخدموها للتكي مع الحدث الضاغط، حيث يُطلب منهم استعراض الاستراتيجيات
حية ق بين الاستراتيجيات الصحية وغير الصبعد ذلك، يتم تقديم توجيهات حول الفر  الوضع

لمقاومة الضغوط، مع التركيز على الاستراتيجيات الإيجابية التي اعتمدوا عليها لمواجهة أحداث 
 .سابقة

في المرحلة الأخيرة، يتم إغلاق النقاش حول  :إغلاق المواضيع والعودة إلى الحالة الطبيعيةــ 
لطبيعية قبل ا رين نحو استعادة حالتهم النفسيةيه الطياّ المواضيع المثارة خلال الجلسة، وتوج

الهدف من هذه الخطوة هو منع استمرار المشاعر السلبية التي قد تنشأ  ،وقوع الحدث الضاغط
 .خلال التنفيس الانفعالي، وضمان خروجهم من الجلسة بحالة نفسية أفضل

ة في س عن مشاعرهم والمشاركرين مساحة للتنفيايتم منح الطيّ  من خلال تطبيق هذه الفنية
حوار جماعي يدعمهم في مواجهة الضغوط النفسية التي يمرون بها، مع التركيز على تطوير 

 .استراتيجيات مقاومة صحية 
 :ــ استراتيجيات المواجهة 10

تُعرّف استراتيجيات المواجهة بأنها مجموعة من الأنشطة أو الاستراتيجيات الدينامية السلوكية 
ة التي يسعى الفرد من خلالها إلى مواجهة الموقف الضاغط بهدف حل المشكلة أو والمعرفي
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تعتمد طبيعة الموقف الضاغط  ،(2017عالي الناتج عنها )شويطر ، تخفيف التوتر الانف
 .وعملية تأويله على تحديد كيفية مواجهته، والتي يمكن أن تتم من خلال استراتيجيات متعددة

تشمل جهود الفرد المعرفية والسلوكية التي تهدف  :لمتمركزة حول المشكلةالمواجهة المعرفية اــ 
إلى تغيير الموقف الضاغط، ويُعتمد عليها عادةً في المواقف التي يعتقد الفرد أنه قادر على 

 :وتنقسم هذه الاستراتيجية إلى(2010التأثير على الحدث الضاغط والسيطرة عليه )لحوالي ، 
 تشمل إعداد خطة بديلة واتخاذ إجراءات محددة للتعامل مع الموقف :ةاستراتيجية حل المشكل. 
 (2013)عمامرة،  .تهدف إلى تخفيف العقبات التي تحول دون التكيف :استراتيجية التصدي 

تتمثل هذه الاستراتيجية في خفض تأثيرات  :المواجهة المعرفية المتمركزة حول الانفعالــ 
ضاغطة على المستوى المعرفي، وتتضمن عدة أساليب مثل الانفعال الناتجة عن المواقف ال

 :وتنقسم إلى (2012،  بعالكف الانفعالي والإنكار )ض
 عندما يفتقر الفرد إلى الإمكانيات الكافية لمواجهة الضغط،  :استراتيجية التجنب والهروب

د يلجأ ق واه، وفي حال فشل في تجنب الموقفيمكنه تجنب التعامل معه حتى يستجمع ق
 (2013)عبد الحفيظ وسعد الدين،  .للهروب، مما يؤدي غالبًا إلى شعور بالإحباط والاكتئاب

 تشير إلى المجهودات المعرفية لتقدير الذات وتقليل أهمية  :استراتيجية اتخاذ المسافة
 .الوضعية

 تتضمن الوعي بالمسؤولية الشخصية في حل المشكلة ومحاولات  :استراتيجية تحمل المسؤولية
 .عويضالت
 تركز على تغيير المعنى الذاتي للحدث من خلال إعادة  :استراتيجية إعادة التقدير الإيجابي

 .تقييم الوضعية والاهتمام بالجوانب الإيجابية
 من الأساليب التي تخفف وقع المشكلة على الفرد :استراتيجية الدعم والمساندة الاجتماعية. 
 تخدام الخبرات وقوة الإرادة رغم التوتر والضغط، تعالج الموقف باس :استراتيجية ضبط الذات

 (2013)عمامرة،  .من خلال السيطرة على الاستجابة الانفعالية
 :المضمون التطبيقيــ 

يتضمن ذلك الطلب من المجموعة التجريبية التحدث عن موقف ضاغط، وتحليل الموقف، 
 .واختيار أسلوب المواجهة المناسب له

 دي:تحكيم البرنامج الإرشا -



 المعرفي السلوكي الفصل الثالث                                                   الإرشاد

76 

 

( أساتذة من علم النفس بجامعة 05تمّ عرض البرنامج الإرشادي في صورته الأولية على )  
الشهيد حمة لخضر بالوادي وجامعة زيان عاشور بالجلفة والمركز الجامعي بآفلو، مصحوباً 
بمقدمة تمهيدية تضمنت توضيحاً لمجال البحث، والهدف منه، والتعريف الإجرائي 

تأكد من قدرته على تخفيف الضغط النفسي لدى عينة من الطيّارين لمصطلحاته، بهدف ال
 .المدنيين

    ــ تقويم كفاءة البرنامج: 4ــ  2ـ ـ 13
تقييم فعالية البرنامج الإرشادي، وهي تعتمد على أسس التي من خلالها يتم العملية وهي 

ئلة توجيه أس وذلك من خلال ومبادئ محددة تساعد في قياس التغيير في سلوك الطيّارين
. وقد استخدمت الباحثة ثلاثة مباشرة ، وكذلك من خلال مقارنة الدرجات القبلية، والبعدية،

 :أنواع من التقويم لتحقيق النتائج المرجوة
يتضمن الإجراءات المتبعة قبل بدء جلسات الإرشاد، مثل التأكد من  :التقويم التمهيديــ 

 .عينة، وتحديد احتياجات المشاركينصدق الأسلوب المستخدم، وضمان تكافؤ ال
يشمل تقييمًا في نهاية كل جلسة، حيث يُطلب من أفراد المجموعة التجريبية  :التقويم البنائيــ 

إبداء آرائهم حول مواضيع الجلسة ومدى قناعتهم بالحلول المقترحة، وكذلك تقييم استفادتهم 
 .من الجلسة وتقديم اقتراحات لتحسين الجلسات القادمة

 ـ يتمثل في إجراء اختبار بعدي لأفراد المجموعة الإرشادية لقياس مدى التغيير  :التقويم النهائيـ
 .الذي حدث في سلوكهم

 : ـــ  تطبيق البرنامج الإرشادي 5ــ  2ــ  13 
 01/05/2023تمّ تطبيق البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي وفق نموذج ميكنباوم بتاريخ  

عن طريق الإرشاد عبر الانترنت ضمن تطبيق  01/07/2023ريخ وانتهت الجلسات بتا
( جلسات بمعدل جلسة واحدة في الأسبوع ، استغرقت الجلسة الواحدة 08الوتساب ، وحددت )

( دقيقة ،وقد تمّ إجراء القياس البعدي بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج 45-60وقتًا يتراوح بين )
 بية. لكلا المجموعتين الضابطة والتجري
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 مراحل تطبيق البرنامج الإرشادي وفق نموذج ميكنباوم  ــ  6ــ  2ــ    13          

 ( مراحل تطبيق البرنامج الإرشادي 2جدول رقم )                       

مراحل 
 البرنامج

 رقم الجلسة المحتوى 

 
 

 الأولى

ذج و ـ التعريف بالبرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي وفق نم
 ميكنباوم للتحصين ضد الضغط.

 )الطيّارين(فراد المجموعة المشاركةأـ إقامة علاقة إرشادية مع 
 في البرنامج الإرشادي.

رنامج في الب )الطيّارين(ـ تطبيق أدوات القياس على المشاركين
 (الإرشادي )القياس القبلي

 ـ التركيز على مشكلة الضغط النفسي

 
 
 
1 

 
 الثانية

 ـ 
المشاركين في البرنامج الإرشادي بتقنيات  طيّارينلتزويد ا.

معرفية وسلوكية من أجل تطبيقها في المواقف الضاغطة التي 
 يتعرضون لها

،5،4،3،2 
7،6 
 
 
 
 

 
 الثالثة

ـ الحفاظ على تطبيق المهارات المكتسبة في موقف الإرشاد 
 ونقلها للحياة اليومية

 ـ القياس البعدي

 
8 
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 جلسات البرنامج الارشادي ـــ7ــ  2ــ   13

 الجلسة الأولى (3جدول رقم )                                     
 ( دقيقة 60-45(  الزمن )1الجـلـسـة رقم ) الموضوع

 .شرح موضوع الضغط النفسي موضوع الجلسة 
الحاجات 
 الإرشادية 

 .سيفتحديد مفهوم الضغط النفسي وأنواعه وأسبابه وتأثيره الجسدي والن
   

 أهدافه وأهميته في تخفيف و بالبرنامج الإرشادي طيّارينتعريف ال- أهداف الجلسة 
  .الضغط النفسي

  .من تحديد مصادر الضغط النفسي الخاصة بهم طيّارينال ـــ تمكين
في التعرف على الأسباب الرئيسة  للضغط النفسي  طيّارينال ـ مساعدة

 .لديهم 
وبناء العلاقة  طيّارينال من ى أفراد المجموعة التجريبيةالتعرف عل محتوى الجلسة 

 .طيّارينالالإرشادية بين الباحثة و 
يف أهميته في تخف و أهدافهو بالبرنامج الإرشادي   طيّارينال تعريف-

 الضغط النفسي 
 .تقديم شرح تفصيلي حول الضغط النفسي -
 سي النف الضغط توزيع مطوية تلخص أهم ما ورد في العرض المقدم عن-

 .المحاضرة - الفنيات المعتمدة
 .الحوار والمناقشة الجماعية  -
 .الواجب المنزلي-

الوسائل 
 المستخدمة

 .مطوية للتعريف بالبرنامج الإرشادي ، وشرح الضغط النفسي

 .إستمارة تقييم الجلسة- التقويم
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 الجلسة الثانية (4جدول رقم)                               
 .( دقيقة60-45(  الزمن )2الجـلـسـة رقم ) الموضوع

 .ذاتيالحوار ال موضوع الجلسة
ارين على تطوير الوعي الذاتي من خلال ملاحظة الحوار الداخلي مساعدة الطيّ ـ  الحاجات الإرشادية

 ط النفسي.وتأثيره على استجابتهم للضغ
اعرهم لتي تؤثر على مشارين على التعرف على العبارات السلبية االطيّ  ارشادــ 

 .واستبدالها بعبارات إيجابية
على إدارة الضغط النفسي باستخدام الحوار الذاتي  طيّارينالـــ تعزيز قدرة 

 .الإيجابي
، لا سيما أثناء المواقف ةالنفسي على الحالةالحوار الذاتي تأثير  توضيح- أهداف الجلسة

 .الضاغطة
 ت إيجابية ابارات السلبية واستبدالها بعبار رين من التعرف على العتمكين الطياّ -
ط لية مع الضغاعبف رين على استخدام الحوار الذاتي للتعاملمساعدة الطياّ  -

 .النفسي
 وشكرهم على الحضور. طيّارينالبالترحيب - محتوى الجلسة

 .مناقشة الواجب المنزلي السابق -
ي الذاتي السلب وارالحتقدم الباحثة عرض حول الحوار الذاتي و أنواعه و دور -

 في الشعور بالضغط النفسي.
 تغيير الحوار  الذاتي السلبي إلى إيجابي. لىع مساعدة الطياّرين -
 توزيع مطوية تلخص أهم ما ورد في العرض المقدم عن الحوار  الذاتي.-
مناقشة ما ورد في العرض مع تركيز الباحثة على منح الفرصة لجميع  -
 ومناقشتها بجرأة .هم لطرح أسئلت طيّارينال
 الواجب المزلي. -

 .المحاضرة ، الحوار والمناقشة الجماعية ،الواجب المنزلي الفنيات المعتمدة
 .مطوية حول علاقة الحوار الذاتي بإستجابة الضغط النفسي الوسائل المستخدمة

 .إستمارة تقييم الجلسة التقويم
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 الجلسة الثالثة (5جدول رقم )

 

 

 

 .قيقةد (60-45الزمن )  (3ة رقم )ـسـلـالج الموضوع

 .التدريب على الإسترخاء موضوع الجلسة 
 الضغط النفسي.رين على مهارة الاسترخاء لتخفيف تدريب الطياّ ــ  الحاجات  الإرشادية 

  .نفسيالالضغط توضيح أهمية الاسترخاء في تحسين التركيز والتحكم في ــ 
 .ارين على ممارسة الاسترخاء كجزء من الروتين اليوميتشجيع الطيّ ــ 

 .توضيح مفهوم الاسترخاء وأهميته في تنظيم القدرات النفسية والبدنية ــ أهداف الجلسة 
 .ــ تقديم خطوات عملية لاسترخاء العضلات والتركيز الذهني

ارين على ممارسة الاسترخاء بشكل يومي لتحقيق نتائج إيجابية تشجيع الطيّ ــ 
 .دائمة

 كرهم على الحضور.وش  طيّارينالب  الترحيب- محتوى الجلسة 
  .مناقشة الواجب المنزلي السابق-
تقديم الباحثة عرض حول الإسترخاء و أهميته و فوائده في  مواجهة الضغط -

 النفسي.
 رسال  مطوية تلخص ما ورد في العرض المقدم عن الإسترخاء.إ-
 التدرب على عملية الإسترخاء . -

 الواجب المنزلي. ديو مصور للتدريب على الإسترخاء،يرسال فــــ إ
 .المحاضرة، الحوار والمناقشة الجماعية- الفنيات المعتمدة

 .الواجب المنزلي-

 .مطوية حول الإسترخاء- الوسائل المستخدمة
  .ــــ فيديو مصور للتدريب على الإسترخاء

 .إستمارة تقييم الجلسة- التقويم
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 الجلسة الرابعة (6جدول رقم )

 

  .دقيقة (60-45الزمن )  (4م )ة رقـسـلـالج الموضوع
 .الدعم والمساندة الاجتماعية موضوع الجلسة 

 جتماعية وتأثيرها على تخفيفهمية المساندة الإأ ارين لفهم الطيّ  ارشادـ  الحاجات  الإرشادية 
 .الضغط النفسي

  .كيفية طلب الدعم بأنواعه المختلفة ارين علىالطيّ  مساعدةــ 
ضغط الاعي قوية ومستدامة تساعدهم في مواجهة تطوير شبكة دعم اجتمــ 

 النفسي. 
 أهداف الجلسة 

 
 

مساعدتهم على بناء و همية طلب الدعم من الآخرين بأ طيّارينال توعية  -
 .جتماعية قوية تساهم في تخفيف الضغط النفسي لديهم علاقات إ

 .الضغط النفسي توضيح أهمية العلاقات الاجتماعية في تخفيف-
ارين إلى طلب الدعم العاطفي والمعرفي والعملي بثقة عند الطيّ إرشاد  -ـ

 .الحاجة
ارين على تكوين شبكة دعم واسعة تساندهم في مواجهة مساعدة الطيّ  -

 .التحديات

 وشكرهم على الحضور. طيّارينالب الترحيب- محتوى الجلسة 
  .الواجب المنزلي السابقمناقشة -
 مساندة الإجتماعية و أهميتها و أنواعهاتقديم الباحثة عرض حول الدعم وال-

 .جتماعي في تخفيف الضغط النفسي وشرح دور الدعم الإ
توزيع مطوية تلخص أهم ما ورد في العرض المقدم عن الدعم والمساندة -

 الإجتماعية.
لب في كيفية ط طيّارينال مناقشة ما ورد في العرض من طرف الباحثة و  -

 الواجب المنزلية، و العائلء أصدقاالدعم من الأ
 .الواجب المنزلي،المناقشة الجماعية و الحوار ،المحاضرة- الفنيات المعتمدة

 .جتماعيةمطوية حول الدعم والمساندة الا- الوسائل المستخدمة

 .ارة تقييم الجلسةإستم- التقويم



 المعرفي السلوكي الفصل الثالث                                                   الإرشاد

82 

 

 
 ( الجلسة الخامسة7جدول رقم )

 

 

 

 

 

 دقيقة  (60-45الزمن )  (5رقم ) ةـسـلـالج الموضوع
 إدارة الوقت موضوع الجلسة 

 .سيخفيف الضغط النفل لتارين على استخدام الوقت بشكل منظّم وفعّاالطيّ  مساعدةـ  الحاجات  الإرشادية 
 .ارين بمهارات تحديد الأولويات وجدولة المهام اليوميةتزويد الطيّ ــ 
 .بشكل فعّال يشمل أوقات العمل وأوقات الراحة رين على تنظيم وقتهمالطياّ  مساعدةــ 

 .تخفيف الضغط النفسيت على توضيح أثر إدارة الوق- أهداف الجلسة 
تقديم خطوات عملية لتحديد الأولويات،  من خلال إدارة الوقت ارين علىالطيّ مساعدة ــ 

 .جدولة الأنشطة، وتخصيص أوقات للراحة
تضمن إنجاز المهام بكفاءة وتحقيق التوازن ت ارين على تطوير مهاراتمساعدة الطيّ -

 .بين العمل والحياة الشخصية
 وشكرهم على الحضور. طيّارينال  الترحيب- محتوى الجلسة 

 .السابق  مناقشة الواجب المنزلي-
شرح أهمية إدارة الوقت وتأثيره على تخفيف الضغط تقديم الباحثة عرض حول - 

  .النفسي
 .إستخدام جداول تنظيم الوقت على  ارينمساعدة الطيّ -
 مطوية تلخص أهم ما ورد في العرض المقدم عن إدارة الوقت. إرسال -
 المشاركين. طيّارينال مناقشة ما ورد في العرض من طرف الباحثة و  -
 الواجب المنزلي. -

 المحاضرة  الفنيات المعتمدة
  .المناقشة الجماعية و الحوار -
 .الواجب المنزلي-

 .إدارة الوقتحول مطوية - المستخدمة الوسائل
 .إستمارة تقييم الجلسة- التقويم
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 الجلسة السادسة (8جدول رقم )

 

 

 دقيقة  (60-45الزمن )  (6ة رقم )ـسـلـالج الموضوع
 حل المشكلات مهارة موضوع الجلسة 

التعامل خطوات حل المشكلات بهدف  تطبيق ارين علىالطيّ  مساعدةــ  الحاجات الإرشادية 
 .ية مع المواقف الضاغطةاعلبف
رين في تطوير القدرة على تحويل المواقف الضاغطة إلى مساعدة الطياّ ــ 

 .فرص للتفكير البنّاء
لية خطوات حل المشكلات كأداة عمارين من استخدام تمكين الطيّ ــ 

 لتخفيف الضغط النفسي

ارين بأهمية التفكير يّ تعريف الط ت وتوضيح مفهوم حل المشكلاــ  أهداف الجلسة 
 .يالضغط النفسسيلة للتعامل مع المنهجي كو 

تمكينهم من تعلم و   خطوات حل المشكلات تطبيق ارين علىالطيّ  مساعدةــ 
 .كيفية تحديد وتحليل المشكلات وتحديد الحلول المناسبة

مها المشكلات واستخداارين على تبني مواقف إيجابية تجاه مساعدة الطيّ  ــ
 .خفيف من الضغط النفسيتلص لكفر 

 وشكرهم على الحضور.  طيّارينالبالترحيب - محتوى الجلسة 
 .السابق  مناقشة الواجب المنزلي-
كأداة للتعامل مع تقديم الباحثة عرض حول مفهوم حل المشكلات -

  .المواقف الضاغطة
مطوية تلخص ما ورد في العرض المقدم عن مهارة حل  رسال إ-

 المشكلات.
   طيّارينال لة على مشكلة من إختيارخطوات حل المشك تطبيق -
 الواجب المنزلي.-

، التخيل،الحوار الواجب المنزلي، المناقشة الجماعية،الحوار و المحاضرةـــ  الفنيات المعتمدة
 ذاتي ال

 .مطوية حول موضوع حل المشكلات- الوسائل المستخدمة
 .استمارة تقييم الجلسة- التقويم
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 ( الجلسة السابعة9)م جدول رق

 
 

 
 
 
 
 

 دقيقة  (60-45الزمن )  (7ة رقم )ـسـلـالج الموضوع
 .) التخيل (التصور الذهني موضوع الجلسة 

الحاجات  
 الإرشادية 

 .ارين على استخدام التخيل كأداة لتوضيح المشكلات وفهمهامساعدة الطيّ ـ 
ة مواقف الضاغطارين على تقليل العواطف السلبية المرتبطة بالالطيّ  مساعدةــ 

 .باستخدام تكرار التخيل
 اغطة ضتعزيز القدرة على التحكم في المخيلة وتطوير نظرة واقعية تجاه المواقف الــ 

  الضغط النفسي. يح كيف يساعد التخيل في تخفيفتوض- أهداف الجلسة 
اقف و استخدام التخيل كأداة للتخفيف من التأثيرات السلبية للم فيارين الطيّ  مساعدة ـــ

 .الضاغطة
 .ليةعاالتحكم في تخيلاتهم وتوجيهها بف ارين علىتعزيز قدرة الطيّ -

 وشكرهم على الحضور. طيّارينالب الترحيب - محتوى الجلسة 
 .السابق  مناقشة الواجب المنزلي-
 .التخيل  ة تقديم الباحثة عرض حول إستراتيجي-
 .التخيل ة توزيع مطوية تلخص ما ورد في العرض عن إستراتيجي-
نهم ويطلب مالنفسي يسبب لهم الضغط على تخيل موقف  طيّارينال  مساعدة-

  .إعادة صياغة الإستجابة والرؤية من منظور مختلف للموقف
 الواجب المنزلي. -

الفنيات 
 المعتمدة

 .الحوار و المناقشة الجماعية  ،المحاضرة-
 .الواجب المنزلي-

الوسائل 
 المستخدمة

 .)التخيل ( ور الذهنيمطوية حول التص-

 .إستمارة تقييم الجلسة- التقويم



 المعرفي السلوكي الفصل الثالث                                                   الإرشاد

85 

 

 
 الجلسة الثامنة (10جدول رقم )

   
 
 

 .دقيقة  (60-45الزمن )  (8ة رقم )ـسـلـالج الموضوع
 .استراتيجيات المواجهة  موضوع الجلسة 

أثير ف من تارين من التعبير عن مشاعرهم المكبوتة والتخفيتمكين الطيّ ــ  الحاجات  الإرشادية 
 .المواقف الضاغطة

ن مخفيف تارين في تعلم كيفية إدارة مشاعرهم وزيادة قدرتهم على الدعم الطيّ ــ 
 الضغط النفسي .

اعدهم في وعة تسارين على تطبيق استراتيجيات مواجهة متنتعزيز قدرة الطيّ ــ 
 .النفسي ضغطالتخفيف من ال

مشاعرهم من خلال التحدث عن الأحداث رين في تحرير مساعدة الطياّ  - أهداف الجلسة 
 .الضاغطة

 .ارين باستراتيجيات تساعدهم على التكيف مع الضغط النفسيتزويد الطيّ ــ 

 .عليةااختيار الاستراتيجيات المناسبة وإدارتها بف علىرين االطيّ مساعدة ــ 
 وشكرهم على الحضور. طيّارينالب الترحيب - محتوى الجلسة 

 .السابق  نزليمناقشة الواجب الم-
 .تقديم الباحثة عرض حول استراتيجيات المواجهة و أنواعها -
 .توزيع مطوية تلخص ما ورد في العرض عن استراتيجيات المواجهة -
لم يحسنوا التعامل معه وتطبيق لموقف ضاغط   طيّارينال اختيار -
 داخل الجلسة .مواجهة مناسبة في مواجهته  ةستراتيجيا

 .الواجب المنزلي -

 .الواجب المنزلي،الحوار و المناقشة الجماعيةالمحاضرة، - الفنيات المعتمدة
 .سترتيجيات المواجهة امطوية حول - الوسائل المستخدمة

 

 التقويم
 .تقييم البرنامج الإرشادي  إستمارة-
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 الملخص العام للبرنامج الإرشادي (11جدول رقم )

 والجدول التالي يوضح ذلكرنامج الإرشادي : الملخص العام للب                 

 
 
 
 
 

 إرشادي معرفي سلوكي وفق نموذج ميكنباوم نوع البرنامج

 إرشاد جماعي نوع الإرشاد
 ارين المدنيين ذوو الضغط النفسي المرتفعالطيّ  المستفيدون 

 الباحثة منفذ البرنامج
 ثماني جلسات عدد الجلسات
 دقيقة 60ــــ  45 مدة الجلسة

 جلسة جماعية عبر تطبيق الواتساب التنفيذ طريقة
 07/2023/    01إلى  2023   / 05/ 01 تاريخ التنفيذ
 ارين المدنيين العاملين في الخطوط الجويةتخفيف الضغط النفسي للطيّ  الهدف العام

 الجزائرية
الأهداف 
 الفرعية

فية ات معر بتقني وتزويدهم في البرنامج الإرشادي  طيّارين المشاركينالإرشاد 
 من أجل تطبيقها في المواقف الضاغطة التي يتعرضون لها، وسلوكية 

الفنيات 
 المعتمدة

 المحاضرة ،الحوار الذاتي ،الاسترخاء، إدارة الوقت ،الدعم والمساندة الإجتماعية
 التنفيس الإنفعالي،التخيل ،الواجب المنزلي ، ،حل المشكلات ،

الوسائل 
 المستخدمة

 مصورمطويات ،فيديو 

القياس  القياس القبلي،إستمارة تقييم البرنامج الإرشادي ، ،،إستمارة تقييم الجلسة  أساليب التقويم
 البعدي ،المحكمين من الدكاترة  في علم النفس
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 : الفصل خلاصة
السلوكي وسيلة فعّالة للتعامل مع الضغوط النفسية من خلال إعادة  الإرشاد المعرفي يمثل

مية هذا النهج وتظهر أه ،والتصورات العقلية التي تؤثر على المشاعر والسلوكات ارهيكلة الأفك
ف لمواق الطيّارون بشكل خاص في بيئات العمل الضاغطة مثل الطيران، حيث يتعرض 

رشادي من خلال البرنامج الإ ،تستدعي قدراً كبيراً من السيطرة على الذات والتفكير العقلاني
ات ارين على مجموعة من الفنيات والاستراتيجيالطيّ إرشاد الدراسة، تم الذي تم تقديمه في هذه 

يساعدهم  أكبر، ممابفاعلية المعرفية والسلوكية التي تساعدهم في مواجهة المواقف الضاغطة 
 على تخفيف الضغط النفسي.
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 تمهيد:
الأساسية لأي بحث علمي، فمن خلالها يتمكن الباحث من  تعتبر الدراسة الميدانية القاعدة

جمع البيانات حول موضوع دراسته، ويأتي هذا الفصل ليوضح طبيعة المنهج المستخدم في 
الدراسة وحدودها ،ووصف العينة وكيفية اختيارها ، وكذا تحديد أدوات جمع البيانات والأساليب 

  .الإحصائية المعتمدة في الدراسة الأساسية
  منهج الدراسة: -1 

يعتبر المنهج مجموعة من القواعد التي يتبعها الباحث للوصول إلى الحقيقة والحصول على 
 .ختيار المنهج على أساس طبيعة الدراسة وأهدافها اويكون  ،نتائج دقيقة وموضوعية

وبما أن الدراسة الحالية تهدف إلى التعرف على فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي 
 شبه جانتهجت هذه الدراسة المنه ،ارين المدنيينخفيف الضغط النفسي لدى عينة من الطيّ لت

تحقيق أهداف للأنه المنهج الأنسب لمعرفة أثر المتغير المستقل على المتغير التابع  و  التجريبي
 الدراسة والتحقق من مدى صحة فرضياتها.

ابطة، حداهما تجريبية والأخرى ضاستخدم التصميم التجريبي المعتمد على مجموعتين اقد و 
بحيث تتعرض المجموعتان لنفس الإختبارات القبلية والبعدية ، في حين يقتصر المتغير المستقل 

 على المجموعة التجريبية دون الضابطة.
 حدود الدراسة:-2
 .من العاملين في الخطوط الجوية الجزائرية طياراً  18شملت عينة الدراسة الحدود البشرية:  ­
 مطار هواري بومدين بالجزائر.ود المكانية: الحد ­
  .01/07/2023إلى  22/11/2022من  الحدود الزمنية: ­

 : مجتمع وعينة الدراسة -3
ارين العاملين في الخطوط الجوية الجزائرية يشتمل على جميع الطيّ مجتمع الدراسة :  ـــ 1 ـــ 3

 .( طياراً 547البالغ عددهم )
 :ـــ الدراسة الاستطلاعية 2ــــ 3

ر في ولها دور كبيتعدُ الدراسة الاستطلاعية خطوة مهمة وأساسا جوهريا لبناء البحث كله، 
تجنب بعض العوائق التي يمكن أن تواجه الباحث في تطبيقه للدراسة الأساسية، كما تشتمل 

 على أهداف وهي:
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 التعرف على ميدان الدراسة وعلى الصعوبات التي يمكن مواجهتها من اجل تفاديها في -
 الدراسة الأساسية .

والتعرف على مدى تجاوبهم مع إجراءات الدراسة العينة،  مع أفرادمباشر التعامل بشكل  -
  ( 2004)أبوعلام،

بهدف  22/12/2022تمً إجراء الدراسة الإستطلاعية بمطار هواري بومدين بالجزائر   
التطبيق  لتي قد تعيقالتواصل المباشر مع أفراد العينة والتعرف على الصعوبات الميدانية ا

التجريبي للبرنامج الإرشادي، وتم عقد لقاء رسمي مع مدير العمليات الجوية ،حيث جرى 
 وأخبرني بصعوبة تجمع ،جرائية الموجهة لفئة الطيارينعرض أهداف الدراسة وخطتها الإ

فكير تالطيارين في وقت واحد بصورة دورية نظرا لسفرهم الدائم وهو ما استدعى من الباحثة ال
  .في استراتيجيات مرنة لتطبيق البرنامج الإرشادي تتوافق مع هذه الخصوصية المهنية

التسهيلات اللازمة وتوجيه الباحثة إلى مكان تواجد الطيارين  الجانب الإداري وقد قدم هذا 
مما أتاح للباحثة فرصة التواصل المباشر مع الطيارين  )منطقة الاستراحة والتجمع الوظيفي(

ميز أفراد حثة ت،وقد لاحظت البا عرضت عليهم الباحثة المشاركة في البرنامج الارشاديحيث 
  .العينة بسمات شخصية قوية مما يتطلب أسلوبا إرشاديا يتناسب مع هذه الخصائص القيادية

  : الأساسية ـ عينة الدراسة 3ـ  3
 خطوات التالية:وفق التم اختيارهم طيّاراً  18تكونت عينة الدراسة الأساسية من   

احثة في ) عينة الدراسة الأساسية التي أجرتها الب طيّاراً  230اشتملت عينة الدراسة على 
الضغط النفسي لدى الطيّارين المدنيين العاملين بالخطوط الجوية الجزائرية  ـالدراسة الموسومة ب

2023). 
ضغط المرتفع ، من ذوي) ال اً طيّار  23طيّار عينة قصدية قوامها  230تم السحب من 

ويسمى هذا النوع من العينة بالعينة القصدية ،سنوات ( 5الرحلات الداخلية ، المتزوجين ،الخبرة 
لأنه يعتقد أن  ،وفيها يتعمد الباحث اختيار وحدات معينة يجمع منها البيانات ويستثني غيرها 

 (206ص  2006) الحمداني وآخرون  .هذه الوحدات تمثل ما يراد دراسته أكثر من غيره
طوعية تالمشاركة ال طيّار 23 وبعد ذلك وبالتنسيق مع مديرالعمليات الجوية تم العرض على

   .الذين يشكلون عينة الدراسة الأساسية طيّاراً  18في الدراسة وتمت الموافقة من طرف 
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( طيّارين في المجموعة 9بعد ذلك تم تقسيم أفراد العينة إلى مجموعتين بطريقة عشوائية )
( طيّارين 9و) ،عدّ في الدراسة الحالية لضابطة التي لم يطبق عليها البرنامج الارشادي الما

وضح والجدول التالي ي شادير التي سوف يطبق عليها البرنامج الإفي المجموعة التجريبية 
 ذلك:

 ية (: توزيع أفراد عينة الدراسة على المجموعتين الضابطة والتجريب12جدول رقم)                

 النسبة %  عدد الطيارين المجموعة
  

 %50 9 المجموعة التجريبية

 

 % 50 9 المجموعة الضابطة

 

 % 100 18 المجموع الكلي

 

 ــ أداة جمع البيانات: 4
للضغط  ( lavenstein 1993 )استخدمت في هذه الدراسة أداة لجمع البيانات وهي مقياس

 لإنجليزية.وقد تمّ تطبيق المقياس باللغة ا النفسيا
 
 وصف المقياس:ــ  1ــ  4

بعد الاطلاع على المقاييس ذات العلاقة بمتغير الضغط النفسي ، تم تبني مقياس  
lavenstein أداة ك نفسي تطوير مقياس الضغط ال"  ـبذي أعدته ضمن دراستها الموسومة ال

بنود مباشرة  عبارة منها 30،ويتكون هذا المقياس من "1993جديدة للبحث النفسي الجسدي 
   .( ،دائماً ، كثيراً ، أحياناً  وبنود غير مباشرة ،يقابلها بدائل هي)أبداً 

عبارة وتدل هذه العبارات على وجود مؤشرات الضغط المرتفع عندما 22البنود المباشرة :تمثل 
ا وعلى مؤشر إدراك الضغط المنخفض عندم العينة بالقبول إتجاه الموقف، يجيب عليها أفراد

عبارات تدل على وجود إدراك الضغط  8أما البنود الغير مباشرة : تشمل  ،ليها بالرفضيجيب ع
المرتفع عندما يجيب عليها بالرفض وعلى مؤشر إدراك الضغط المنخفض عندما يجيب عليها 

  :و الجدول التالي يوضح ذلك ،بالقبول
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 بنود المقياس :(13جدول رقم )                                      

 كيفية التصحيح :ــ  2ــ  4
نقاط وهذه الدرجات  4إلى  1تكمن كيفية تصحيح وتنقيط عبارات المقياس  بالتدرج من 

 الجدول التالي :ما يوضحه تتغير حسب نوع البنود ،  وهذا 
 مقياس إدراك الضغط النفسي: سلم درجات (14جدول رقم )

 البنود المباشرة البدائل
 

 البنود الغير مباشرة

 نقطة واحدة أبداً 
 

 أربع نقاط

 نقطتان أحياناً 
 

 ثلاث نقاط

 ثلاث نقاط كثيراً 
 

 نقطتان

 أربع نقاط دائماً 
 

 نقطة واحدة

ت الخام بجمع كل النقاط  المتحصل عليها في المقياس من البنود يتم الحصول على الدرجا  
 (96)إلى( 54)على المقياس من الكلية المباشرة وغير المباشرة حيث تتراوح الدرجة

 :lavenstein 1993 ـل نفسيالخصائص السيكومترية لمقياس الضغط ال-5 
حيته كد من صلاحساب بعض الخصائص السيكومترية لمقياس الضغط النفسي للتأ تمّ   

 للاستخدام في الدراسة الحالية:

 29،25،21،17،13،10،7،1 البنود المباشرة 
البنود 

 الغيرمباشرة 
30،28،27،26،24،23،22،20 

،19،18،16،15،14،12،11،9،8،6،5،4،3،2 
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تم حساب صدق الاتساق الداخلي للأداة بين الفقرات والدرجة الكلية فكانت  الصدق:ــ  1ــ  5
 النتائج كالآتي:

:  نتائج صدق الاتساق الداخلي لمقياس الضغط النفسي بين الفقرات (15رقم)جدول 

 الدرجة الكلية

 م.الارتباط المفردة م.الارتباط المفردة م.الارتباط المفردة  م.الارتباط ردةالمف م.الارتباط المفردة 

1 0.15 8 0.69 15 0.71 22 0.15 29 0.50 

2 0.69 9 0.71 16 0.38 23 0.52 30 0.38 

3 0.71 10 0.38 17 0.02 24 0.26 / / 

4 0.38 11 0.02 18 0.61 25 0.02 / / 

5 0.53 12 0.52 19 0.15 26 0.43 / / 

6 0.19 13 0.61 20 0.52 27 0.43 / / 

7 0.61 14 0.69 21 0.61 28 0.24 / / 

 
 (0.15-0.71( أن قيم معامل ارتباط بيرسون تراوحت بين )15يتضح من الجدول رقم)   

( وهي مقبولة  0.05( و)0.01وبمقارنة هذه النتائج بمستوى الدلالة نجد أنها دالة عند مستوى )
 ا المقياس، وعليه يتضح أن الأداة متسقة داخليا.ا يؤكد صدق هذممّ 
تمّ الاعتماد في تقدير ثبات المقياس على الثبات القائم على الاتساق الداخلي الثبات : ــ  2ــ  5

وهو معامل مرتفع يؤكد أن المقياس يتميز  ( 0.78)بلغ  وبعد تطبيق معامل "ألفا كرونباخ"
 ساسية.الدراسة الأ، ويمكن اعتماده في تطبيق ناسببثبات م

 
 إجراءات تطبيق الدراسة الميدانية :-6
 تمت إجراءات تطبيق الدراسة وفق مايلي:  
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والتجريبية  لمجموعتين الضابطةالتجريبي المتضمن ا تصميمالطبقت الباحثة في هذه الدراسة -
 من خلال الخطوات التالية :

 غيرات التالية :تضمنت الدراسة الحالية المت الضبط التجريبي :ــ  1ــ 6
 :المتغير المستقل-

( 2006اف،)العسهو المتغير أو السبب الذي يطبقه الباحث بغرض معرفة أثره على النتيجة 
 ويتمثل في الدراسة الحالية في البرنامج المعرفي السلوكي وفق نموذج ميكنباوم.

 المتغير التابع :-
 ، وتحتوي الدراسة(2006ها)العساف،التي يقاس أثر تطبيق المتغير المستقل علي هو النتيجة

  .lavenstein 1993على المتغير التابع المتمثل في الضغط النفسي الذي يقاس بمقياس  الحالية
لدراسة ، وبهدف ه اذعلى المتغير التابع في ه اً كما تم ضبط المتغيرات التي يكون لها تأثير 

ليها حتى لا ع يجعل أثرها واحداً  تثبيتها لدى عينة المجموعتين الضابطة والتجريبية ، ولكي
 تؤثر على نتائج الدراسة.

 ية:ضبط المتغيرات التالو اعتمدت الباحثة الضبط الانتقائي في تحديد عليه  اً وبناء
 طيَارين 9طيَارين والمجموعة الضابطة  9تم تحديد عدد أفراد المجموعتين التجريبية  العدد:-
 .متزوجون  :جتماعية الحالة الإ-
 .داخلية رحلات:نوع ال-
 .خمس سنوات  :الخبرة -

 :كما اعتمدت الباحثة الضبط الإحصائي في تحديد المتغيرات التالية 
 .درجة الضغط النفسي: لدى أفراد العينة ضغط نفسي مرتفع-
طيَارين  9إلى مجموعتين مجموعة  عشوائياً  تقسيماً  طياراً  18تقسيم أفراد العينة  البالغ عددهم -

 .طيَارين 9)ب(   )أ(والمجموعة
 .لتصبح )أ( تجريبية و)ب ( ضابطة عشوائياً  اختيار أحد المجموعات اختياراً -
عتين للتأكد من مستوى تكافؤ المجمو  قبلياً  الضغط النفسي لدى أفراد العينة قياساً  سقيا-

  .الضابطة والتجريبية
ة التجريبية لى المجموعع وفق نموذج ميكنباوم رشادي المعرفي السلوكيتم تطبيق البرنامج الإ-

 .وحجبه على المجموعة الضابطة
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  . بعدياً  قياس الضغط النفسي لدى أفراد العينة قياساً -
 المقارنة بين نتائج القياسين القبلي والبعدي.-

رشادي عن طريق الانترنت لصعوبة تواجد أفراد العينة في طبقت الباحثة البرنامج الإهذا و 
  .الدائم المرتبط بطبيعة عملهم للسفر اً مكان ووقت واحد نظر 

و بعد الحصول على الموافقة من طرف مدير العمليات الجوية على تطبيق البرنامج 
ار المجموعة التجريبية التي سيطبق عليها البرنامج بمط تصال ثم اللقاء بأفردتم الا ،الإرشادي
ب المنزلي وكراس الواج حيث تم توزيع مطوية تشرح البرنامج الإرشادي الدولي، بومدينالهواري 

 .واتسابموعد الجلسات عبر تطبيق الثم الاتفاق على تحديد 
 التحقق من شرط الإعتدالية:  ــ  2ــ 6
 shapiro-wilk عتدالية التوزيع لعينة الدراسة قامت الباحثة بإستخدام اختبارا للتحقق من   

 :يوضح ذلك (16والجدول رقم )
 على درجات مقياس الضغط النفسي shapiro-wilkتبار نتائج اخ :(17الجدول رقم )      

 الدلالة الإحصائية نتيجة الإختبار عدد أفراد العينة  

 0.180 0.928 18 الضغط النفسيدرجات 

(وهي غير  0.928) ـقدرت ب shapiro-wilkأن قيمة اختبار  (17رقم) يتبين من الجدول
ا (، ممّ 0.05ة أكبر من مستوى الدلالة ) ( وهي قيم0.180عند مستوى دلالة)  دالة إحصائياً 

لبارامترية ا وصالحة لاستخدام الاختبارات طبيعياً  يؤكد أن درجات عينة الدراسة موزعة توزيعاً 
 . حصائياً إفي تحليل البيانات 

 
 

 في مقياس الضغط النفسي: تكافؤ المجموعتين )الضابطة و التجريبية (ــ  3ــ 6
م استخدام ت  الضابطة والتجريبية في مقياس الضغط النفسي ،  ا على نتائج المجموعتينبناءً 

سفرت وقد أ، لعينتين مستقلتين لحساب دلالة الفروق بين المجموعتين  T test"ت"اختبار 
 :النتائج عن مايلي
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يوضح دلالة الفروق في مستوى الضغط النفسي  بين المجموعة الضابطة والتجريبية : (18رقم) جدول
 ليفي القياس القب

حجم  المجموعات
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 القرار sigقيمة  قيمة "ت"

غير  0.843 0.202 2.39 85.00 9 الضابطة
 2.27 85.22 9 التجريبية دالة

 
أن المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة والمقدر  (18)يتبين من نتائج الجدول رقم

ا ، أمّ  (85.22) بـ الحسابي للمجموعة التجريبية والمقدر وهو يساوي المتوسط (85.00)ـب
نحراف المعياري للمجموعة يساوي الإ (2.39)ـنحراف المعياري للمجموعة الضابطة المقدر بالإ

  (.2.27)ـالتجريبية المقدر ب
 ،(0.202 )ـلدلالة الفروق بين متوسطي العينتين والمقدر ب "ت"ويتضح من الجدول أن قيمة 

فإنه  ( 0.05)أكبر تماما من يهو  ( 0.843)ساوي ت  t القيمة الإحتمالية المقابلة لـأن وبما 
أي أن الفروق في مستوى الضغط النفسي بين المجموعة الضابطة   ،غير دال إحصائياً 

لقبلي ات دلالة إحصائية في القياس اذ وبالتالي لا توجد فروق  ،والتجريبية غير دال إحصائياً 
ن المجموعتين ومنه يتبين أ ،ضابطة والتجريبية في مستوى الضغط النفسيال تينبين المجموع

 .متكافئتين
 :الأساليب الإحصائية -7

 وتم تطبيق الأساليب الإحصائية التالية:  (spss)تم استخدام برنامج الرزم الإحصائية 
 .shapiro-wilk اختبار -
  .نحراف المعياري المتوسط الحسابي والإ -
 لالة الفروق بين عينتين مستفلتين ومرتبطتين.لد T testاختبار"ت"  -
لمعرفة حجم تأثير المتغير المستقل في إحداث الفرق  Eta Squared( 𝜼𝟐)معامل -

 الحاصل للمتغير التابع.
 المستقل.ر لمعرفة حجم التأثير للمتغي d Cohen's معامل -
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 خلاصة الفصل :

، ة في معالجة موضوع الدراسة الحاليةتم في هذا الفصل عرض الإجراءات المنهجية المتبع    
رج على المنهج المستخدم والمتمثل في المنهج شبه التجريبي، وعرض مجتمع وعينة حيث عُ 

 الدراسة، ثم التطرق إلى أداة جمع البيانات وتقدير بعض خصائصها السيكومترية، كما تمّ 
لعينة خصائص أفراد امن خلال ضبط المتغيرات و  الميدانية توضيح إجراءات تطبيق الدراسة

 ختاماً لى اعتدالية التوزيع وقياس التكافؤ، و إالتجربة، وفي الأخير تم التطرق  لتحقيق خطوات
عرضت الأساليب الإحصائية المستخدمة للتحقق من فرضيات الدراسة ،والنتائج المتحصل 

 .عليها موضحة بالتفصيل في الفصل الموالي



 

 

 
 
 

 الخامس الفصل

 ومناقشتها نتائج الدراسة وتحليل وتفسيرعرض 
 تمهيد

 االفرضية الأولى ومناقشتهنتائج وتحليل وتفسير عرض  -1
 هاالفرضية الثانية ومناقشتنتائج وتحليل وتفسير عرض  -2
  عامة واقتراحاتخلاصة  -3
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 تمهيد:
بعد التطرق في الفصل السابق إلى الإجراءات المنهجية وعرض تفاصيلها ، سيخصص هذا 

النظري  ثنتائج الدراسة ومناقشتها وفقًا لفرضيات الدراسة وما يقتضيه التراالفصل لعرض 
  ا يلي:مكوالدراسات السابقة وهي 

 ـ عرض وتحليل وتفسير نتائج الفرضية الأولى ومناقشتها :1
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي  بين ": نه أتنص الفرضية الأولى على 

 ."ن المدنيينارييّ لتجريبية في مستوى الضغط النفسي لدى عينة من الطالمجموعة الضابطة وا
وللتحقق من صحة الفرضية تم استخدام اختبار "ت" لعينتين مستقلتين وقد أسفرت النتائج  

 عن ما يلي: 

القياس البعدي  متوسطي درجات بين نتائج اختبار "ت" لدلالة الفروق  :(19جدول رقم)
 ريبية في مستوى الضغط النفسيللمجموعة الضابطة والتج

المتوسط  المجموعات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 القرار دلالة الفروق  حجم العينة
 sigقيمة  قيمة"ت"

 2.336 9 7.48 85.11 الضابطة
 

دالة عند  0.033
 9 2.36 79.00 التجريبية 0.05

 
 (85.11ة الضابطة المقدر بــ )أن المتوسط الحسابي للمجموع (19يتضح من الجدول رقم)   

نحراف ، أما الإ ( 79.00)وهو أكبر من المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية المقدر بــ 
نحراف المعياري للمجموعة ( فهو أكبر من الإ7.48المعياري للمجموعة الضابطة المقدر بــ )

 .( 2.36)التجريبية المقدر بــ 
ق درجات أفراد المجموعة التجريبية التي طبّ  بين متوسطقيمة "ت" لدلالة الفروق  قد بلغتو 

المقدرة و  عليها البرنامج الإرشادي ومتوسط درجات أفراد المجموعة الضابطة التي حجب عليها
وهو أقل ( 0.033ساوي)تt  ـالمقابلة ل  sigالقيمة الإحتمالية للدلالة وبما أن  ،(2.336بــ)

أي أن الفروق  في مستوى الضغط (، 0.05عند ) ياً ذن فإنه دال إحصائإ( 0.05من ) اً تمام
  .احصائياً  ةالضابطة والتجريبية دال النفسي بين المجموعتين
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في  توجد فروق ذات دلالة إحصائية" الفرضية الأولى التي تنص على أنهوبالتالي تحققت  
ة من نالقياس البعدي بين المجموعة الضابطة والتجريبية في مستوى الضغط النفسي لدى عي

 ."ارين المدنيينالطيّ 
 حجم التأثير:-

تأثير المتغير المستقل ) البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي وفق نموذج لمعرفة حجم 
 𝜼𝟐في احداث الفرق الحاصل للمتغير التابع ) الضغط النفسي(، استخدام مربع ايتا  (ميكنباوم

 وفق المعادلة التالية:من قيمة "ت" المحسوبة 
                       

𝜼𝟐 =
𝒕𝟐

𝒕𝟐 + ⅆ𝒇
 

 

                                                               حيث أن: 
t  ،قيمة الاختبار المحسوب :df  ( :درجة الحريةdf= n1+n2-2) 

حجم التأثير مّا أ، على نسبة من تباين المتغير التابع ترجع للمتغير المستقل  𝜼𝟐ويدل مربع ايتا
 فيدل على نسبة الفرق بين متوسطي المجموعتين في وحدات معيارية.

 المعادلة: تطبيقب 𝜼𝟐ويمكن حساب حجم التأثير باستخدام مربع ايتا 
 

ⅆ =
𝟐√𝒏𝟐

√𝟏 − 𝒏𝟐
 

 
 مربع ايتا : 𝜼𝟐: حجم التأثير،  dحيث أن 

 ( يأخذ أربع مستويات والجدول التالي يوضح ذلك:𝜼𝟐يتا)حجم التأثير المرتبط بقيمة مربع ا
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 تحديد مستويات حجم التأثير :(20جدول رقم)
 

 حجم التأثير 
 مرتفع جدا مرتفع متوسط منخفض المعامل

D 0.2 0.51 0.84 1 
𝜼𝟐 0.01 0.06 0.15 0.20 

 
 :(20رقم ) ويتضح من الجدول

 ( ، وهو تأثير منخفض.0.01) 𝜼𝟐قابل مربع ايتا ( ي0.2) "d" أنّ حجم التأثير-
 وهو تأثير متوسط. 𝜼𝟐 (0.06،)يقابل مربع ايتا  d" (0.51)" حجم التأثير-
 وهو تأثير مرتفع. 𝜼𝟐  (0.15،)يقابل مربع ايتا d" (0.84)" حجم التأثير-
 ر مرتفع أيضاً.وهو تأثي 𝜼𝟐 (0.20،)يقابل مربع ايتا  d "(1)" حجم التأثير-

                  
 d، وحجم التأثير𝜼𝟐يبين قيمة "ت" ،  :(21جدول رقم )                

 
 حجم التأثير " d"قيمة 𝜼𝟐قيمة قيمة"ت" المستوى 

 مرتفع جدا   1.34 0.25 2.336 مستوى الضغط النفسي
 

وقيمة  (0.25تساوي) لضغط النفسي( المحسوبة لمستوى ا𝜼𝟐)( أن قيمة21يبين الجدول رقم)
"d ( ممّا يشير 1,34" تساوي، ) إلى أنّ حجم تأثير المتغير المستقل وهو البرنامج الإرشادي

الضغط  "( في المتغير التابع %25المعرفي السلوكي وفق نموذج ميكنباوم، كان بنسبة تأثير )
أثير سالفة مستويات حجم التل المرتفع وهي نسبة مرتفعة تقع في نطاق حجم التأثير "النفسي
 الذكر.

ن ،حيث الضغط النفسي لدى الطيّاريويمكن تفسير ذلك أن البرنامج له فاعلية في تخفيف   
معرفية وسلوكية تعزز من قدرة الطيّارين على التعامل  مجموعة مهارات اعتمد البرنامج على 
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شادية تطبيق تقنيات إر مع الضغوط النفسية بشكل إيجابي، ويمكن ارجاع هذه الفروق إلى 
تهدف إلى تحسين استجابات الطيّارين للمواقف الضاغطة ،مثل الحديث الذاتي الإيجابي ، 
والتدريب على تقنيات الاسترخاء، وحل المشكلات ،والتخيل ،وإدارة الوقت ،الدعم والمساندة 

 جتماعية ،واستراتيجيات المواجهة.الإ
لية اعفى إلارين الضغط النفسي لدى الطيّ  عكس الانخفاض الملحوظ في مستوياتحيث ي

نظراً و  ،البرنامج الإرشادي الذي تم تصميمه وتنفيذه بعناية ليكون ملائمًا لظروف عملهم 
، ارين المستمرة، تم تنفيذ البرنامج عبر الإنترنت لضمان تيسير الوصول إليهلطبيعة تنقل الطيّ 

للتحصين التدريجي  Meichenbaumم" اعتمد البرنامج في تصميمه على نموذج "مكنباو وقد 
ل ارين الشديدة الضغط، إذ يشملطبيعة عمل الطيّ  مناسباً  مكن أن يكون ضد الضغط، الذي ي

ئة العمل الشديدة مع بي أقلمعلى كيفية التحكم في استجاباتهم النفسية والتإرشادهم هذا النموذج 
يعة عملهم عالية بسبب طبي ضغط نفسبمستويات  ون يشعر التي تجعل  الطيّارين ، التعقيد

الإضافة بالقدرة على اتخاذ القرارات الحاسمة  في أوقات حرجة،  التي تتطلب التركيز العالي و
التي تؤثر  الضغط النفسيتعدد مصادر و  إلى التعامل مع التحديات التي تفرضها بيئة الطيران

ذه ل هتشكسي لديهم ، ، مّما يزيد من مستويات الضغط النف على حياتهم اليومية وأدائهم
ر النفسية تؤثر على الأداء المهني وصحة الطيّاآثار سلبية  اترتب عليهتالضغوط تحديات كبيرة 

 والجسدية. 
ن عالبرنامج الإرشادي للتعامل مع هذه المصادر المتعددة للضغوط النفسية وقد صمم 

ل المهارات إلى تحويتهدف ، التي تُبنى بشكل تدريجيرشادية سلسلة من التدخلات الإطريق 
لى ارين اليومية عبر ثلاث مراحل رئيسية، بناءً عالمكتسبة إلى تطبيقات عملية في حياة الطيّ 

ور متمثلة في مرحلة التص، ضد الضغط  للتحصين التدريجي Meichenbaum "مكنباوم"نموذج 
دور ها ون لن يك، والتي يمكن أالتطبيق الواقعي مرحلة ، اكتساب المهارات، مرحلة العقلي 

كبير في تحقيق النتائج الإيجابية للمجموعة التجريبية، وذلك بفضل التركيز على ثلاث مراحل 
 وهي: أساسية متتابعة

 التصور العقلي: مرحلة  .1
ة تأثيرها وكيفيلضغط النفسي ا رارين على فهم مصادهدفت هذه المرحلة إلى مساعدة الطيّ 

 يهمعل النفسي لضغطتعريفية تشرح تأثير ا ةلستم تقديم ج ،على صحتهم النفسية والجسدية
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راض ارين بأهمية التعرف على أعباستخدام أمثلة من تجاربهم العملية، حيث جرى توعية الطيّ 
إلى أن  Cahill et al.  (2019)دراسة وقد أشارت ،طبيعي من العمل كجزء   لضغط النفسيا

، مما %15بنسبة ضغط التؤدي إلى انخفاض مستويات  لضغط النفسيالتوعية بمصادر ا
 .خلال هذه المرحلةر لية أكباعيعزز من استعدادهم للتعامل مع الضغوط بف

ل المثال على سبي، منذ بدايتهالضغط النفسي ارون أهمية التعرف على علامات اأدرك الطيّ 
ية صعبة، جو  شعوره بقلق متزايد عند التحضير للإقلاع في ظروف  عن ارين تحدث أحد الطيّ 

 والتعامل معهالضغط النفسي عرف على علامات الم من خلال هذه المرحلة التّ وكيف تع
التحكم لى عساعده  عاملًا أساسياً  لضغط النفسيكيف أصبحت معرفته بعلامات او  ،ليةاعبف

 .له في المواقف الحرجةافعأفي ردود 
ت حعلى قراراتي حتى أصب لضغط النفسيار آخر "لم أدرك من قبل مدى تأثير اقال طيّ و 

ي التأثير، وأهمية ف لضغط النفسيساعدني البرنامج في فهم كيفية بدء ا ،مدركًا لعلاماته المبكرة
 ".التدخل السريع للسيطرة عليه

 اكتساب المهارات:مرحلة  .2
ي، ارين باستراتيجيات معرفية وسلوكية لإدارة الضغط النفسفي هذه المرحلة، تم تزويد الطيّ 

تراتيجيات تتضمن هذه الاس ،جابي، تقنيات الاسترخاء، والتخيليمثل تطوير الحديث الذاتي الإ
و  ،كبرمل مع المواقف الضاغطة بثقة أللتعا إرشادهماستبدال الأفكار السلبية بأفكار إيجابية و 

التي هدفت إلى فهم أسباب الضغط النفسي وطرق   Tasbasi (2002) هذا ما أثبتته دراسة
قلل  لمواجهة ستراتيجيات اإت النتائج أن استخدام الطيارين إدارته في بيئة الطيران، حيث أظهر 

 .%25من تأثير الضغط النفسي بنسبة تصل إلى 
ارين في إحدى جلسات المحاكاة لعطل فني، إلى أنه استطاع التغلب أشار أحد الطيّ كما 

ني نعلى مشاعر القلق من خلال استخدام الحديث الذاتي الإيجابي، قائلًا: "كنت أقول لنفسي أ
رين امدرب على التعامل مع هذه الظروف، مما زاد من ثقتي بنفسي." هذا التدريب ساعد الطيّ 

 .في التحكم في أفكارهم السلبية وتوجيهها بشكل إيجابي خلال المواقف الضاغطة
 :مرحلة التطبيق الواقعي .3

ي بيئة ف ارين للتعامل مع المواقف الضاغطةعمل البرنامج في هذه المرحلة على إعداد الطيّ 
هذا التعرض التدريجي ساعد  ،العمل من خلال التعرض التدريجي لتجارب تحاكي الواقع
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لسيطرة على افي اكتساب ثقة أكبر في مواجهة المواقف الحرجة وتعزيز قدرتهم ارين على الطيّ 
أهمية استخدام هذه الأساليب في  Homan  (2002)، حيث أظهرت دراسة  استجاباتهم النفسية

تطاع أن واس مفاجئاً  جوياً  ارين أنه واجه اضطراباً وذكر أحد الطيّ الضغط النفسي، تخفيف 
 التي تلقاها خلال البرنامج، حيث قال: "أصبحت ستراتيجيات الإ يحافظ على هدوئه بفضل

ار طيّ  "،برنامجال اقدمه تيالستراتيجيات الإأكثر استعدادًا للتعامل مع مثل هذه المواقف بسبب 
لتجنب اتي ذالحديث تعرض فيه لعطل مفاجئ، واستخدم تقنيات الاسترخاء وال اً آخر ذكر موقف

في  اي تلقيتهتالستراتيجيات الإالمفرط قال: "شعرت بأنني أتمكن من السيطرة بفضل الضغط 
 ".البرنامج

لية واضحة في خفض مستويات الضغط النفسي لدى اعأظهرت نتائج البرنامج الإرشادي ف
التطبيق و  اكتساب المهاراتو  التصور العقلي النهج التدريجي القائم على إذ ساعد ،ارينالطيّ 

ة للتعامل الوتطوير مهارات فعّ الضغط النفسي ارين على التعرف على مصادر الطيّ  واقعيال
  بشكل منهجي. معها
في  لحوظاً م في المقابل لم تظهر المجموعة الضابطة، التي لم تتعرض للبرنامج، تحسناً      

 :ويمكن تفسير هذا النقص في التحسن بعدة أسباب، النفسيالضغط ت مستويا
لم تتعرض المجموعة الضابطة لتدريبات واستراتيجيات   :غياب التدخل الإرشادي .1

، مثل تقنيات الحديث الذاتي الإيجابي ، مما أدى إلى لضغط النفسي مخصصة للتعامل مع ا
 .استمرار شعورهم بالضغوط النفسية

لأن بيئة العمل لم تتغير بالنسبة لهم، فقد استمرت  نظراً  : ض للضغوطاستمرار التعر  .2
 يضغط النفسالضغوط المرتبطة بالعمل كما هي، مما أدى إلى استمرار نفس مستويات ال

 .لديهم
يعتبر وجود الضغط النفسي أمر طبيعي في الحياة ولكن استمراريتها دون تحكم يمكن أن 

رين، وهنا يظهر الفرق بين المجموعتين كنتيجة لتعرض يؤدي إلى آثار سلبية على الطيّا
المجموعة التجريبية لبرنامج تخفيف الضغط النفسي ما ساعدهم في السيطرة على استجاباتهم 

 للضغوط مقارنة بالضابطة التي لم تخضع للبرنامج.
" مكنباوم"على نموذج  المعتمدالإرشادي البرنامج فاعلية تشير هذه النتائج إلى أن 

Meichenbaum  موعة المجالضغط النفسي لدى الطيّارين في  في تخفيف كان له تأثير
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 تدريجيالنظم و مالتطبيق مقارنةً بالمجموعة الضابطة، ربما تعزى هذه الفاعلية إلى ال التجريبية
للبرنامج ، مما ساعد الطيّارين على اكتساب مهارات أساسية لإدارة الضغوط  النفسية بفاعلية 

استراتيجيات عززت قدرتهم على مواجهة الضغوط اليومية وهو أمر ضروري  ،عن طريق 
لنجاحهم وإحترافيتهم، وعلى النقيض لم تُظهر المجموعة الضابطة، التي لم تخضع للبرنامج 
أي تحسن يذكر، مما يعزز فكرة أن التدخل الإرشادي كان العامل الحاسم في تحسين إدارة 

سي مرتفعة بقى مستويات الضغط  النفاستراتيجيات مشابهة أ م تلقيهم أيالضغط  النفسي، فعد
 ياتكما تثبت الأدببسبب استمرار الضغوط وعدم اكتساب مهارات مناسبة للتعامل معها ، 

بيئات العمل  فيالضغط النفسي أن برامج الإرشاد المعرفي السلوكي قادرة على تقليل  العلمية
 النفسي. ت فعّالة لإدارة الضغطتطوير استراتيجيااطر من خلال عالية المخ

 :ـــ عرض وتحليل وتفسير نتائج الفرضية الثانية ومناقشتها 2
توجد فروق ذات دلالة إحصائية لدى المجموعة التجريبية "تنص الفرضية الثانية على أنه 

  "رين المدنيينابين القياس القبلي والقياس البعدي في مستوى الضغط النفسي لدى عينة من الطيّ 
للتحقق من صحة الفرضية تم استخدام اختبار "ت" لعينتين مرتبطتين وقد أسفرت النتائج و 

 :عن ما يلي
   متوسطي درجات أفراد المجموعة بين دلالة الفروق نتائج اختبار "ت" ل:  (22الجدول رقم )

 التجريبية في القياس القبلي والقياس البعدي لمستوى الضغط النفسي

المتوسط  المجموعات
 حسابيال

الانحراف 
 المعياري 

حجم 
 العينة

 القرار دلالة الفروق 
 sigقيمة  قيمة"ت"

دالة عند  0.029 2.648 9 2.27 85.22 التجريبية قبلي
 9 7.48 79.00 التجريبية بعدي 0.05

 
أن المتوسط الحسابي للقياس القبلي للمجموعة التجريبية  (22رقم ) يتضح من الجدول

 ي للمجموعة التجريبية والمقدرأكبر من المتوسط الحسابي للقياس البعد (85.22والمقدر بـ)
( 2.27ية والمقدر بـ )نحراف المعياري للقياس القبلي للمجموعة التجريبأما الإ( ،79.00) بـ

 .( 7.48نحراف المعياري للقياس البعدي للمجموعة التجريبية والمقدر بـ )أصغر من الإ
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لقبلي ا القياس ة "ت" لدلالة الفروق بين متوسطي العينة فيويتضح من الجدول أن قيم
 tالمقابلة لـ sig حتمالية للدلالة أنّ القيمة الإ( ، وبما 2.648والبعدي والمقدر بـ )

أي أن ( ، 0.05عند) ذن فإنه دال إحصائياً إ( 0.05ن )م وهو أقل تماماً ( 0.029)تساوي 
ة دال والبعدي للمجموعة التجريبيالقبلي الفروق  في مستوى الضغط النفسي بين القياس 

 . حصائياً إ
ائية لدى توجد فروق ذات دلالة إحص "وبالتالي تحققت الفرضية الثانية التي تنص على أنه    

المجموعة التجريبية بين القياس القبلي والقياس البعدي في مستوى الضغط النفسي لدى عينة 
 . "ارين المدنيينمن الطيّ 

 حجم التأثير:-
تأثير المتغير المستقل ) البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي وفق نموذج لمعرفة حجم 

 𝜼𝟐في احداث الفرق الحاصل للمتغير التابع ) الضغط النفسي(، استخدام مربع ايتا( ميكنباوم
 :وفق المعادلة التالية من قيمة "ت" المحسوبة

 

𝜼𝟐 =
𝒕𝟐

𝒕𝟐 + ⅆ𝒇
 

                                                        حيث أن:       
t ختبار المحسوب، : قيمة الإdf  ( :درجة الحريةdf = n - 1)   

حجم التأثير مّا أعلى نسبة من تباين المتغير التابع ترجع للمتغير المستقل ،  𝜼𝟐ويدل مربع ايتا
 حدات معيارية.فيدل على نسبة الفرق بين متوسطي المجموعتين في و 

 :التالية المعادلةبتطبيق  𝜼𝟐باستخدام مربع ايتا  ⅆ ويمكن حساب حجم التأثير
 

ⅆ =
𝟐√𝒏𝟐

√𝟏 − 𝒏𝟐
 

 
 مربع ايتا     𝜼𝟐،: حجم التأثير dحيث أن 
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 d، وحجم التأثير𝜼𝟐( يبين قيمة "ت"، 23جدول رقم ) 
 

 حجم التأثير " d"قيمة  𝜼𝟐قيمة قيمة"ت" المستوى 
 مرتفع جدا   1.84 0.46 2.648 مستوى الضغط النفسي

 
( وقيمة 0.46( المحسوبة لمستوى الضغط النفسي تساوي)𝜼𝟐( أن قيمة)23يبين الجدول رقم)

"d ( ممّا يشير إلى أنّ حجم تأثير المتغير المستقل وهو البرنامج الإرشادي 1,84" تساوي، )
( في المتغير التابع "تخفيف % 46عرفي السلوكي وفق نموذج ميكنباوم، كان بنسبة تأثير )الم

الضغط النفسي" وهي نسبة مرتفعة تقع في نطاق حجم التأثير المرتفع لمستويات حجم التأثير 
 سالفة الذكر.

 جهةارين على مواهمية التدخلات الإرشادية في تعزيز قدرة الطيّ بأ ويمكن تفسير ذلك   
امج ويشير هذا الانخفاض في مستويات الضغط النفسي إلى أن البرن ضغوط النفسية وتخفيفهاال

ارين من تبني استراتيجيات معرفية وسلوكية جديدة لتخفيف الضغط أسهم في تمكين الطيّ 
د على للضغوط الذي يؤك للتحصين التدريجيالنفسي ، وهو ما يتماشى مع نموذج ميكنباوم 

تقييم المواقف الضاغطة واعتماد  فراد مهارات معرفية وسلوكية لإعادةأهمية إكساب الأ
 .ستراتيجيات تكيفية أكثر فاعليةإ

ستراتيجيات أثبتت الدراسات فعاليتها في تخفيف الضغط إتضمن البرنامج الإرشادي عدة 
عة تسبت المجمو فقد اك ،النفسي، مما يساهم في تفسير الفروق بين القياسات القبلية والبعدية

ن م ارين من التعامل مع الضغوط النفسية بشكل ملموسالتجريبية مهارات جديدة مكنت الطيّ 
ارين من تطوير استراتيجيات مواجهة ساهمت بشكل خلال تطبيق البرنامج، تم تمكين الطيّ 

  وتتمثل في:  في تقليل مستويات الضغط النفسيايجابي 
 :التدريب على الاسترخاء .1

هذه النتائج ، هدئة الجهاز العصبي وتقليل استجابة الجسم للضغوطسهم بشكل مباشر في تي
التي تؤكد على فعالية تقنيات الاسترخاء في خفض Zhang et al.   (2024) تتماشى مع دراسة

 مثل هذه النتائج تدل على أن التحكم في التنفس ،ارينلدى الطيّ الضغط النفسي مستويات 
عداد اللحظي، بل تساعد في إ الضغط النفسي فيف والاسترخاء العضلي ليس فقط أداة لتخ
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ارين أحد الطيّ  وقد عبر، ارين للتعامل مع تحديات العمل بشكل أفضل على المدى الطويلالطيّ 
ضل هذه في شعوره بالضغط النفسي بعد الرحلات بف كبيراً  أنه لاحظ انخفاضاً  قائلاً عن تحسنه 

 التمارين .
 :الحوار الذاتي الإيجابي .2

يجابية، إلتغيير أحاديث الذات السلبية إلى نامج على تطوير الحوار الذاتي كوسيلة يركز البر 
ارين الطيّ ليم تعتم  ،المرتبط بمواقف الطيران الصعبةالضغط النفسي تخفيف ما يساهم في م

مثل ية جملة تحفيز مثل "هذا سيجعل الرحلة خطرة" إلى بشأن الطقس السيئ عبارات استبدال 
 ".ليةعاالظروف وسأستطيع التعامل معها بفواجهة هذه "لقد تدربت على م

ث ، حيتخفيف الضغط النفسي فاعلية الحوار الذاتي في   .Liu et al (2023)تدعم دراسة 
ارين الذين يتبنون هذه التقنية يتمتعون بقدرة أعلى على التكيف مع ضغوط وجدت أن الطيّ 

فسي ويعزز من استعدادهم العقلي والنسي الضغط النف مستوياتا يقلل من العمل المستمرة، ممّ 
 غير المتوقعة.     للمواقف 

 :(التخيل الموجه )التصور العقلي .3
ارين على بناء تصورات ذهنية إيجابية حول كيفية التعامل مع يساعد التخيل الموجه الطيّ 

عامل تستراتيجية تعزز من قدرتهم على الهذه الإ ،ث أعطال فنية مفاجئةالمواقف الطارئة، كحدو 
 .سلبيةنفعالية الستجابات الإ، مما يقلل من الإد حدوثها فعلياً بثقة مع الأحداث الضاغطة عن

نفسي أواجه  أجلس في هدوء وأتخيل ستراتيجية، "كنتر يحكي تجربته في تطبيقه لهذه الإاطيّ 
 التواصلجهزة، و أتصور خطواتي بعناية؛ تقليل السرعة، فحص الأ ،في المحرك مفاجئاً  عطلاً 

ا حدث لية إذعاقة والهدوء للتعامل مع الموقف بفهذا التخيل يمنحني الث ،مع برج المراقبة
 ".بالفعل

 :إدارة الوقت ةمهار  .4
مية ارين في تحديد الأولويات وتنظيم المهام اليو يساهم هذا البرنامج في تطوير مهارات الطيّ 

ل المفرط وضغوط الناتج عن العم ضغط النفسينهجي، مما يمكنهم من تجنب البشكل م
حة ارين على تخصيص وقت للاستراالجدول الزمني علاوة على ذلك، يعزز البرنامج قدرة الطيّ 

 ،والاسترخاء بعد الرحلات، مما يسهم في تحقيق توازن أفضل بين حياتهم المهنية والشخصية
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تهم ر والإرهاق، وبالتالي يعزز من قدالضغط النفسي هذا التوازن يؤدي إلى تقليل مستويات 
 .على التركيز والعمل بكفاءة أكبر

 :الدعم والمساندة الاجتماعية .5
رين على اتعد هذه التقنية جزءًا من البرنامج الإرشادي الذي يوفر بيئة جماعية تشجع الطيّ 

ليسوا بمفردهم،  ارين الشعور بأنهمتتيح للطيّ في بيئة تفاعلية  ،مشاركة تجاربهم وتبادل الأفكار
جتماعي الإيجابي، مما يساعد على تخفيف عر السلبية ويعزز التفاعل الإمما يقلل من المشا

جتماعي في تقليل أهمية الدعم الإ   .Q Xu et al (2022)لـتدعم دراسة  ،الضغوط النفسية
سجلون ي اجتماعياً  النفسي، حيث أوضحت أن الطيارين الذين يتلقون دعماً الضغط مستويات 

، مقارنةً بمن يفتقرون إلى هذا %30ضغط بنسبة تصل إلى في مستويات ال ملحوظاً  انخفاضاً 
 .الدعم

 :مهارة حل المشكلات .6
لنفسي الضغط ايركز البرنامج على تطوير مهارة حل المشكلات كأداة للتعامل بفعالية مع 

م ارون كيفية التفكير المنهجي وتحديد حلول فعّالة ، مما يعزز ثقتهم في قدرتهحيث يتعلم الطيّ ،
ل مع المواقف المعقدة ويخفف من الضغط النفسي المرتبط بصعوبة اتخاذ القرارات على التعام

ارين لطيّ ال في تحسين قدرة االمثلى من خلال التطبيق المنتظم، تساهم هذه المهارة بشكل فعّ 
 .على إدارة الضغوط النفسية

 :استراتيجيات المواجهة .7
النفسية  في التعامل مع الضغوطرين اّ يقدم البرنامج استراتيجيات مواجهة متنوعة تساعد الطي

غط النفسي تخفيف الضارين على ستراتيجيات في تعزيز قدرة الطيّ لية، وتساهم هذه الإعابف
ارون استراتيجيات مواجهة معتمدة على حل ، يستخدم الطيّ Maneerat  (2022)وفقاً لدراسة،

هة العاطفية بنسبة ، بينما يعتمدون على استراتيجيات المواج%65.47المشكلات بنسبة 
 ،كاملةمن خلال أساليب متالضغط النفسي ارين في إدارة يشير ذلك إلى توازن الطيّ ،34.97%
  .ات في مواقف حقيقية خارج الجلساتستراتيجيتطبيق هذه الإإرشادهم لكما يتم 

بناءً على ما سبق، يمكن الاستنتاج أن البرنامج قد أسهم بشكل إيجابي في تحسين عدة 
فقد أظهرت  ،ستراتيجيات المذكورة ي إدارة الضغط النفسي من خلال الإارين، فلدى الطيّ جوانب 

عّالة لمواجهة كتساب استراتيجيات فإارين على قبلي والبعدي قدرة الطيّ الفروق بين القياسين ال
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الضغط  ويعكس انخفاض مستوى  ،الضغوط النفسية ، مما يعكس تحسناً في مهاراتهم النفسية
علية البرنامج كأداة داعمة لتخفيف الضغوط النفسية في بيئات العمل عالية الضغط النفسي فا

 .مثل الطيران
أظهرت القياسات القبلية عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين هذا وقد 

التجريبية والضابطة في مستوى الضغط النفسي، مما يؤكد تجانس المجموعتين قبل تطبيق 
زز ذلك من مصداقية النتائج، حيث يمكن إرجاع التحسن الملحوظ في المجموعة البرنامج ويع

مة حجم الأثر تُبرز قي، إذ التجريبية إلى تأثير البرنامج الإرشادي نفسه وليس إلى عوامل أخرى 
الية ع لي، يمكن الاعتماد عليها في بيئات العملفاعلية البرنامج كأداة ذات تأثير عمَ المرتفعة 

فحسب،  حصائياً إ فهذه القيمة تشير إلى أن البرنامج لم يحقق فرقاً  الطيران المدني،الضغط مثل 
تؤكد ، و رينابل قدم فوائد عملية ملموسة، تجلت في انخفاض مستوى الضغط النفسي لدى الطيّ 

فسي من ارين على إدارة الضغط النالنتائج أن البرنامج أسهم بشكل فعّال في تعزيز قدرة الطيّ 
روق بين وقد انعكست هذه الفاعلية في الف ،ت تكيفية تعلموها أثناء البرنامجتيجياخلال استرا

هم ارون في المجموعة التجريبية مهارات ساعدتالقياسات القبلية والبعدية، حيث اكتسب الطيّ 
على التكيف مع الضغوط، مما يعزز من فاعلية البرنامج كوسيلة لتخفيف الضغط النفسي 

 .العمل المليئة بالضغوطارين في بيئات للطيّ 
 :الدراسة اقتراحاتتوصيات و عامة و خلاصة  -3

  لدراسة:* خلاصة ا
وكي رشادي معرفي سلاسة وهو الكشف عن فاعلية برنامج إفي إطار الهدف الرئيسي للدر 

حصائية على المعالجة الإ واعتماداً  ،ارين المدنيينلتخفيف الضغط النفسي لدى عينة من الطيّ 
  إلى ما يلي:  أسفرت نتائج الدراسةللبيانات، قد 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بين المجموعة الضابطة والتجريبية في  .1
 المدنيين.ارين مستوى الضغط النفسي لدى عينة من الطيّ 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية لدى المجموعة التجريبية بين القياس القبلي والقياس  .2
  .ارين المدنيينى الضغط النفسي لدى عينة من الطيّ البعدي في مستو 
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يف الضغط في تخف وتشير النتائج إلى أن البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي كان فعالاً 
تبقى هذه النتائج ضمن حدود الدراسة  ومع ذلك ،مدنيينارين الالطيّ عينة من النفسي لدى 
  .للبيانات التي تم جمعها الحالية ووفقاً 

 :الدراسةات توصي* 
كن أن تسهم التي يمالتوصيات إلى النتائج المتوصل إليها تقدم الباحثة مجموعة من  استناداً 

 تتمثل في: في تحسين الوضع النفسي للطيارين
التعاون مع خبراء الصحة النفسية لتطوير برامج إرشادية مخصصة تتماشى مع احتياجات  .1

 .ارين وتعزز من رفاهيتهم العامةالطيّ 
 لضمان مواكبتها للتطورات العلمية والتكنولوجية، خصوصاً  البرامج الإرشادية دورياً  تحديث .2

 اسة كقطاع الطيران، مما يسهم في تخفيف الضغوط النفسية.في القطاعات الحسّ 
رين الوصول إليها بسهولة لتلقي الإرشادات النفسية، مما إتاحة موارد رقمية يمكن للطياّ  .3

 .لاعتماد على المصادر الخارجيةيعزز الدعم الذاتي ويقلل ا
استخدام تقنيات حديثة مثل التطبيقات الذكية لجمع البيانات وتقديم تغذية راجعة في الوقت  .4

 .الفعلي، مما قد يزيد من فعالية البرامج الإرشادية
جتماعي عبر تنظيم مجموعات دعم داخلية وجلسات لتبادل الخبرات، تعزيز برامج الدعم الإ .5

 .على مشاركة تحدياتهم ويخفف من شعور الوحدة يّارينطمما يساعد ال
توظيف أخصائيين نفسيين داخل شركات الطيران ممن لديهم خبرة بفهم طبيعة الضغوط  .6

 .ارون، لتقديم استشارات ودورات متخصصة في إدارة الضغوطالتي يواجهها الطيّ 
كامل في الانخراط القبل  ارين الجدد لتهيئتهم نفسياً إعداد برامج إرشادية مخصصة للطيّ  .7

العمل، تشمل بناء مهارات التكيف مع ضغوط العمل والتدريب على استراتيجيات تخفيف 
 الضغط النفسي.

 الحاجة، خصوصاً  ارين عندتفعيل استشارات نفسية عبر الإنترنت لتوفير الدعم السريع للطيّ  .8
 .صعباً  في الأوقات التي يكون فيها التواصل المباشر مع أخصائي الدعم النفسي

 *مقترحات الدراسة:
استكمالا للجهد المبذول في الدراسة الحالية تقترح الباحثة إمكانية القيام بدراسات جديدة أو 

 مكملة مثل:
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تصميم مقياس خاص بالضغط النفسي يكون مكيفا على البيئة الجزائرية ويراعي الخصوصية  -
 الثقافية والمهنية .

وط الطويلة والقصيرة " للوقوف على الفروق في درجة دراسة مقارنة بين " طياري الخط -
 الضغوط النفسية وأنماط التكيف لدى كل فئة.
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 .. دار الحامد النفسي والتربوي رشاد الإ(. 2013النوايسة، فاطمة عبد الرحيم. )
 (. مكتبة1)ط.  قالعلاج المعرفي السلوكي بين النظرية والتطبي(. 2016نوفل، فاطمة. )

 الأنجلو.    
 )سعد مراد المدخل إلى الإرشاد النفسي من منظور فني وعملي(. 2015نيستيل، ميشال )

   أحمد عبد الله، ترجمة؛(. دار الفكر. علي والشريفين    
 قلق الامتحان وأثره على التحصيل الدراسي لدى(. 2007الوحش، عبد العزيز مهيوب. )

 ] رسالة ماجستير غير منشورة [ . جامعة الثانوية في الجمهورية اليمنية  طلاب المرحلة    
 .صنعاء اليمن    

 ضغوط الحياة وعلاقتها بالاضطرابات السيكوسوماتية لدى(. 2008وهبان، علي حسين. )
 .]رسالة دكتوراه غير منشورة [. جامعة الجزائردراسة مقارنة   طلبة الجامعة    

 تصور مقترح لبرنامج علاجي قائم على التعديل(. 16-15، جانفي 2013يوسفي، حدة. )
 بحث]للتخفيف من العجز المتعلم الناجم عن الضغوط النفسية في العمل  المعرفي السلوكي    
 حول ظاهرة المعاناة في العمل بين التناول السيكولوجي  ولي الثانيمقدم[.الملتقى الد    
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 والسوسيولوجي، جامعة باتنة.    
 الاستراتيجيات الإرشادية لتخفيف الضغوط النفسية وتنمية الصحة ). 2016يوسفي، حدة. )

 (. دار أسامة. 1)ط.النفسية     
 لاب جامعة الأزهر بغزة وأساليبالضغوط النفسية لدى ط(. 2016أبو ناهية، صلاح الدين. )

 -1(، 1)1العلوم التربوية، .مواجهتها وعلاقتها بتقدير الذات وموضع الضبط الداخلي     
     28. 

 فاعلية برنامج علاج سلوكي معرفي في خفض الاكتئاب(. 2017أبو هناء، محمد بشير. )
 ]  ملقلب بولاية الخرطو لدى مرضى القلب المدخنين: دراسة تجريبية بمركز السودان ل     
 .رسالة دكتوراه غير منشورة [.جامعة الخرطوم السودان    

 أساليب مواجهة الضغوط النفسية المهنية وعلاقتها ببعض(. 2010الضريبي، عبد الله. )
 مجلة .المتغيرات دراسة ميدانية على عينة من العاملين بمصنع الزجاج القدم بدمشق     

 .719 -669(، 4)26جامعة دمشق،     
 فاعلية برنامج علاجي معرفي سلوكي لتخفيف العجز(. 2016إيوب كرسوع، سمية خليل. ) 

 .] رسالة ماجستير غير منشورة[. الجامعة الإسلامية غزةالنفسي لدى الزوجات المعنفات     
 فاعلية برنامج علاجي معرفي سلوكي في خفض حدة الضغوط(. 2016بن صالح، هداية. )

 ] رسالة دكتوراه  غير منشورة [. جامعة أبو بكر بالقايد، سية لدى المراهق المتمدرسالنف    
 .تلمسان، الجزائر    

 )سامح الخفش، النظرية والتطبيق في الإرشاد والعلاج النفسي ).2011جيرالد، كوري )
 ر.الفكر (. دا1ترجمة؛ط    

 (.1)ط.لإرشاد في المجال المدرسيمهارات التوجيه وا  ).2013حمدي، عبد الله عبد العظيم. )
 الشيخ للتراث. مكتبة أولاد    

 فاعلية برنامج تدريبي لتنمية مهارات إدارة الضغوط النفسية المهنية(. 2006رجاء، مريم. )
 .[. جامعة دمشق] رسالة دكتوراه غير منشورةلدى العاملات في مهنة التمريض      

 فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي ديسمبر(. 1نوفمبرـــ  29، 2010صبان، انتصار. )
 مهارات حل المشكلات في التخفيف من درجة العنف الوقفي لدى طالبات قائم على     
 الإقليمي الثاني لعلم النفس رابطة الأخصائيين النفسيين ]بحث مقدم[. المؤتمرالجامعة     
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 .280- 257المصرية،ص      
 فاعلية العلاج المعرفي السلوكي بأسلوب حل المشكلات(. 2015عبد القادر غراب، أسماء. )

 تيرالعقلي ] رسالة ماجسفي التخفيف من الضغوط النفسية لدى زوجات مرضى الفصام     
 .الإسلامية، غزة غير منشورة[. الجامعة   

 (.مكتبة4)ط.المدخل إلى البحث في العلوم السلوكية(. 2006العساف، صالح بن حمد.)
 ن.لعبيكا    
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 م الطيرانرسالة إلى طاق (2ملحق رقم )
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  ( قائمة الأساتذة المحكمين 3ملحق رقم )                       

 الجامعة الرتبة العلمية اسم ولقب الأستاذ
 جامعة الشهيد حمة لخضر )الوادي( أستاذ التعليم العالي الزهرة الأسود

 جامعة الشهيد حمة لخضر )الوادي( أستاذ التعليم العالي اسماعيل لعيس
 جامعة زيان عاشور بالجلفة أستاذ التعليم العالي خويلد أسماء

 جامعة الشهيد حمة لخضر )الوادي( أستاذ التعليم العالي قيسي محمد السعيد
 المركز الجامعي آفلو أستاذ محاضر أ مأمون كريم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ملاحق

130 

 

 الضغط النفسي(: مقياس 4ملحق)                              
 سيدي الفاضل :

في إطار البحث العلمي وإعداد أطروحة دكتوراه في تخصص علم النفس العيادي نضع بين يديك   
أمام العبارات التي )×( مجموعة من العبارات نرجو منك قراءتها جيدا والإجابة عنها بوضع علامة 

فق على ما ينطبق عليك، ولا يوجد إجابة صحيحة أو خاطئة إنما هي تعبيرات على تتناسب معك وتتوا
 ما ينطبق عيك فقط  ،آملين منك عدم ترك أي عبارة بدون إجابة 

 وللعلم أن هذه الإجابات سوف تستخدم لغرض بحث علمي بحت، وتقبلوا مني فائق التقدير والإحترام . 
 العمر:

 الحالة الاجتماعية:
 مل :سنوات الع

 نوع الرحلات :
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 دائما كثيرا أحيانا أبدا الفقرات
     . تشعر بالراحة في عملك.1
     ثيرة لديك.ك. تشعر بوجود متطلبات 2
     . أنت سريع الغضب.3
     . لديك أشياء كثيرة للقيام بها .4
     . تشعر بالعزلة أو الوحدة.5
     في عملك.. تجد نفسك في مواقف صراعية 6
     . تشعر بأنك تقوم بأشياء تحبها فعلا.7
     . تشعر بالتعب.8
     ة.فك العمليا. تخاف من عدم إستطاعتك إدارة الأمور لبلوغ أهد9

     . تشعر بالهدوء أثناء أدائك الوظيفي.10
     . لديك عدة قرارات لإتخاذها .11
     . تشعر بالإحباط. 12
     بالحيوية في عملك . . أنت ملئ13
     . تشعر بالتوتر في عملك.14
     . يبدو أن مشاكلك ستتراكم.15
     . تشعر أنك في عجلة من أمرك.16
     . تشعر بالأمن والحماية.17
     . لديك عدة مخاوف في مجال عملك.18
     . أنت تحت ضغط مقارنة بالأشخاص الآخرين .19
     العزيمة.. تشعر بفقدان 20
     ع أثناء أدائك لعملك.ت. تستم21
     . أنت خائف من المستقبل.22
     . تشعر بأنك قمت بأشياء ملزم بها وليس لأنك تريدها.23
     . تشعر بأنك موضع إنتقاد وحكم.24
     . أنت شخص خال من الهموم.25
     . تشعر بالإنهاك أو التعب الفكري.26
     خاء.  عوبة في الإستر. لديك ص27
     . تشعر بعبء المسؤولية في عملك.28
     . لديك الوقت الكافي للإهتمام بنفسك.29
     . تشعر أنك تحت ضغط مميت.30
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 جلسات البرنامج الإرشادي  (5ملحق)                   
 دقيقة (60ـــ  45):الضغط النفسي  الزمن الأولى:الجلسة

 هلى قد ركزت على بناء الأساس اللازم للطيَارين لفهم طبيعة الضغط النفسي وتأثير الجلسة الأو 
 .على حياتهم

  إدارة الجلسة 
 قامت الباحثة بما يلي:

  بأفراد المجموعة التجريبية من الطيَارين وشكرهم على الحضورالترحيب 
 يتم مرة واللقاء س ن عدد جلسات البرنامج الإرشادي ثمانية جلساتإعادة تذكير الطيَارين بأ

 كل أسبوع وهناك موضوعات متعددة سوف تطرح خلال هذه الجلسات. 
  توضيح أهداف البرنامج الإرشادي. إعادة 
 توضيح قواعد الجلسة: 
 .السرية: يتم التأكيد على أن كل ما يُناقش في الجلسة يظل خاصًا .1
 .همالتفاعل: تشجيع الطيَارين على التعبير بصراحة عن تجاربهم ومشاعر  .2
 التزام الطيَارين بما يطلب منهم القيام به. .3
  تُوضح الباحثة أن هذه الجلسة تُعدّ مقدمة لفهم الضغط النفسي، تمهيدًا للجلسات المستقبلية

 .التي ستتعامل مع استراتيجيات إدارة الضغط النفسي بشكل أكثر عمقًا
 أمل أن يما الذي "سه، ون يقوم كل طيَار بالتعريف بنفتطلب الباحثة من أفراد المجوعة بأ

يتم مناقشة التوقعات الخاصة بكل فرد حول  "حققه من البرنامج الارشادي؟ ويتعلمه أو ي
 .البرنامج، ومدى توافق تلك التوقعات مع أهداف البرنامج العامة

  تقوم الباحثة بشرح ما هو الضغط النفسي بشكل علمي وسهل الفهم، مع تقديم أمثلة من
 .الحياة اليومية

 ولكن يجب إدارته بشكل صحيح ،جزء طبيعي من الحياة النفسي وضيح أن الضغطت. 
  النفسيتقديم النقاط الرئيسة حول العوامل التي تؤدي إلى الضغط. 
  مناقشة أنواع الضغوط داخلية خارجية مؤقتة دائمة 
  توضيح الفروق بين الضغوط المؤقتة والدائمة، والضغوط الداخلية )الذاتية( والخارجية

 .) )البيئية
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 هوتأثير ، لأرق ا التعب المستمر وويظهر في د شرح كيفية تأثير الضغط النفسي على الجس 
 و السلوكي. النفسي

  شرح نمط الشخصية )أ( و )ب( وايهما أكثر عرضة للضغط النفسي. 
 مناقشة أمثلة حقيقية مع الطيَارين وتشجيعهم على مشاركة تجاربهم. 
 يُطلب من الطيَارين ملء استمارة التقييم للوقوف علىو لسة رسال استمارة تقييم الجيتم إ 

مدى فهمهم للمحتوى ومدى استفادتهم من الجلسة، وتقديم أي ملاحظات لتحسين الجلسات 
  رسالها للباحثة.وإعادة إالقادمة 

 رسال مطوية تحتوي على شرح مبسط للضغط النفسي وأسبابه وتأثيراتهإ. 
  مصادر  على التفكير بعمق في الطيّارين تحفيز جلمن أتكليف الطيَارين بواجب منزلي

 معه.وكيفية التعامل  النفسي الضغط
 :في الختام تقوم الباحثة بـ 
 تلخيص النقاط الرئيسة للجلسة. 
 التَأكيد على أهمية تطبيق الواجب المنزلي والاستعداد لمناقشته في الجلسة القادمة. 
 الة في الجلسات المقبلةة الفعّ التَأكيد على أهمية الاستمرارية والمشارك. 
 .تطلب الباحثة من الطيَارين قبل انتهاء الجلسة تحديد موعد الجلسة القادمة 
 لتزام بالضوابط التي قدمت لهم.لباحثة الطيَارين وتؤكد عليهم الإتودع ا 

 دقيقة (60ـــ  45):الحوار الذاتي  الزمن :الجلسة الثانية       

يف يجابي ومساعدتهم في تخفاتطوير حوار ذاتي على لطيَارين امساعدة تهدف الجلسة إلى 
 .الضغط النفسي

 :إدارة الجلسة
 :الترحيب وتهيئة الأجواء .1
o ترحب الباحثة بالطيَارين وتشكرهم على التزامهم وحضورهم. 
o تُذكّر الطيَارين بقواعد الجلسة الأساسية: 

 جميع ما يُناقش يبقى ضمن الجلسة :السرية. 
 الجميع على المشاركة بحرية ودون أحكام مسبقة تشجيع :التفاعل. 
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 :مراجعة الواجب المنزلي السابق
o  تناقش الباحثة مع الطيَارين الواجب المنزلي السابق، ومراجعة تجاربهم في تحديد مصادر

 .وكيفية تأثيره على صحتهم النفسية والجسدية النفسي الضغط
o مواجهته وطرق  النفسي تحديد الضغط يتلقى الطيَارون تغذية راجعة حول مدى نجاحهم في. 
 :تقديم موضوع الجلسة وشرح الأهداف .2
o  تُقدم الباحثة موضوع الحوار الذاتي الإيجابي، وتوضح أن الهدف هو تطوير حديث داخلي

 ط النفسي.يعزز من قدرتهم على التعامل مع الضغ
o لبية وتحفيز بات الس.يتم شرح أهمية الحوار الذاتي الإيجابي وأثره على التخفيف من الاستجا

 .الذات في المواقف الصعبة
 :رينشرح مفهوم الحوار الذاتي وأهميته للطيا   .3
o يُعرّف الحوار الذاتي كالتواصل الداخلي للفرد مع نفسه، وكيف يمكن  :تعريف الحوار الذاتي

 .إذا كان سلبياً  ، أو ضاغطاً أن يكون داعمًا إذا كان إيجابياً 
o يتم توضيح كيف يؤثر الحوار الذاتي على قرارات الطيَار  :ةالنفسي تأثيره على الحالة

 .يخفف من الضغط النفسيوسلوكه خلال المواقف الصعبة، وكيف 
 :المراحل الأساسية لتطوير الحوار الذاتي .4
o الملاحظة الذاتية: 
  الطيَارين على ملاحظة الأفكار التي تدور في أذهانهم أثناء المواقف الضاغطة،  مساعدةيتم

 .واقف الصعبة أثناء الطيرانمثل الم
 يُطلب من الطيَارين تسجيل بعض العبارات التي ترد إلى أذهانهم خلال هذه اللحظات. 
o تحديد العبارات السلبية: 
  يُشجع الطيَارون على تحديد العبارات السلبية المتكررة في أذهانهم مثل: "لا أستطيع"، أو

 .""الأمر صعب للغاية
  ات لتحليلها وفهم أثرهايقومون بتدوين هذه العبار. 
o توليد عبارات إيجابية واستبدال العبارات السلبية: 
 الباحثة الطيارين على استبدال العبارات السلبية بأخرى إيجابية مثل "لقد تم تدريبي  تُساعد

 ."على مواجهة الطوارئ"، أو "أستطيع التحكم بالموقف بهدوء
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 اللحظات  يمكن استخدامها لتحفيز الطيَارين في يتم تقديم أمثلة على العبارات الإيجابية التي
 .الصعبة

 النشاط العملي: تطبيق الحوار الذاتي الإيجابي .5
o تمرين الكتابة: 
  يُطلب من الطيَارين اختيار ثلاث عبارات سلبية تتكرر في مواقفهم الضاغطة، وإعادة

 .ات إيجابية تخفف من الضغط النفسيصياغتها بعبار 
o التطبيق الواقعي: 
 وجيه الطيَارين لتخيل موقف ضاغط يواجهونه باستمرار، ويقومون بقراءة العبارات يتم ت

 .الإيجابية التي كتبوها لأنفسهم، كوسيلة لتحفيز الذات
 :المناقشة الجماعية حول تأثير الحوار الذاتي الإيجابي .6
o ة، ييُتاح المجال للطيَارين لمشاركة تجربتهم مع استبدال العبارات السلبية بأخرى إيجاب

 .ومناقشة التحولات التي شعروا بها في مستوى الثقة والسيطرة على المواقف
o  يتم تشجيع الطيَارين على تبني الحوار الذاتي الإيجابي في مواقفهم اليومية وأثناء أداء

 .مهامهم
 :الواجب المنزلي .7
o ،ع م يُطلب من الطيَارين مراقبة حوارهم الذاتي وتدوين الأفكار السلبية التي قد تظهر

 .يجابيةااستبدالها بعبارات 
o   يتم تشجيع الطيَارين على تجربة العبارات الإيجابية في مواقف مختلفة، وتدوين تأثيرها

 .على شعورهم وثقتهم بأنفسهم
o  جب المنزلي المقدم لهم من طرف الباحثة. االكتابة في كراس الو 
 :تقييم الجلسة وإغلاقها .8
o هم من للطيَارين لتعبئتها، بهدف تقييم مدى استفادت تُرسل الباحثة استمارة تقييم الجلسة

 .الجلسة وتقديم أي ملاحظات لتحسين الجلسات القادمة
o .تُرسل الباحثة مطوية تلخص مفهوم الحوار الذاتي الإيجابي 
o  تلخص الباحثة النقاط الرئيسة للجلسة، وتشجع الطيَارين على الاستمرار في الحوار الذاتي

 .الإيجابي
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o  موعد الجلسة القادمة، وتودع الباحثة الطيارين مشجعةً إياهم على الالتزام يتم تحديد
 .بالضوابط والتعليمات

 دقيقة (60ـــ  45):الزمن الجلسة الثالثة: الاسترخاء              
الاسترخاء لمساعدتهم في التعامل مع الضغوط  ةالطيَارين مهار  تهدف الجلسة إلى تدريب
الاستمرار في ممارسة الاسترخاء كجزء من الروتين اليومي لتعزيز  اليومية ، وتشجيعهم على

 .أدائهم وقدرتهم على التكيف مع المواقف الحياتية المختلفة
 :إدارة الجلسة

 :الترحيب وتهيئة الأجواء .1
o لتزامهمبالطيَارين وشكرهم على حضورهم وإ تبدأ الباحثة بالترحيب. 
o تراجع قواعد الجلسة الأساسية: 
 تأكيد على أن جميع ما يُناقش يبقى داخل الجلسةال :السرية. 
 مسبقة.تشجيع الجميع على المشاركة بدون أحكام  :التفاعل  

 :مراجعة الواجب المنزلي السابق .2
o  تطبيق الحوار الذاتي الإيجابي الذي تم طرحه في الجلسة تناقش الباحثة مع الطيَارين

 .السابقة
o ا، ويتم التعليق على أي تجارب أو تحديات واجهوهيتلقى الطيَارون تغذية راجعة من الباحثة. 
 :تقديم موضوع الجلسة وشرح الهدف .3
o  تعرّف الباحثة بموضوع الجلسة، وتوضح أن الهدف هو تعليم مهارة الاسترخاء التي تساعد

 الضغط النفسي.الطيَارين في التخفيف من 
o  لى تعزيز القدرة عتوضح أن الاسترخاء مهم لمساعدة العقل والجسم في تجديد النشاط و

 .التركيز
 :شرح مفهوم الاسترخاء وأهميته للطيَارين .4
o د من الأنشطة لتجديد يتم توضيح أن الاسترخاء هو انسحاب متعمّ  :تعريف الاسترخاء

 .الطاقة البدنية والنفسية
o يُشرح كيف يساعد الاسترخاء في تقليل التوتر وتحسين التركيز الذهني،  :فوائد الاسترخاء
 .القدرة على التعامل بثبات مع المواقف الصعبة ا يعززمّ م
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 :خطوات الاسترخاء .5
o الخطوة الأولى: تعليم مهارة الاسترخاء: 
  تُشجع الباحثة الطيَارين على التفكير في الاسترخاء كمهارة يمكن تعلمها مثل السباحة أو

 .النفسي سيارة، مما يساهم في تخفيف الضغطقيادة ال
o الجسدية الخطوة الثانية: الاستجابة: 
  يتم توجيه الطيَارين للتوقع بأنهم قد يشعرون ببعض الإحساسات الجسدية الجديدة مثل

 .التنميل أو الثقل، وهذه الإحساسات طبيعية وتشير إلى بدء استرخاء العضلات
o الخطوة الثالثة: التركيز الذهني: 
 حياتهم،  ادئة منيُطلب من الطيَارين التركيز على اللحظة الحالية والتفكير في لحظات ه

 .مثل منظر طبيعي أو لحظة استرخاء، لتعزيز الشعور بالهدوء
o الخطوة الرابعة: الوصول إلى حالة الاسترخاء الكامل: 
  يُرشد الطيَارون إلى الاسترخاء التدريجي لجميع عضلات الجسم، بدءً من الذراعين، والتركيز

 .على الشعور الناتج
  للحد من التشتت، مع إعادة تركيزهم إلى العضلات عند يُفضل أن يغمض الطيَارون أعينهم

 .شرود الذهن
 التدريب العملي: تمرين الاسترخاء العضلي التدريجي .6
o  تُوجه الباحثة الطيَارين للجلوس بوضعية مريحة، وتبدأ التمرين بشد عضلات الذراعين مع

 .أخذ شهيق عميق، ثم إرخاء العضلات بالكامل مع الزَفير
o  التمرين مع مختلف عضلات الجسم، بدءً من اليدين حتى القدمين، والتركيز يتم تكرار هذا

 .على الشعور بالاسترخاء التام بعد كل شدّ 
 :الواجب المنزلي .7
o دقيقة يوميًا، سواءً  15يُطلب من الطيَارين ممارسة الاسترخاء لمدة  :تدريب الاسترخاء

 .صباحًا قبل العمل أو مساءً قبل النوم
o ليتم  ،لتمرين على مشاعرهم ومستوى الضغط النفسيمنهم تدوين تأثير ايُطلب  :التدوين

 .مناقشة النتائج في الجلسة التالية
 :التقييم وإغلاق الجلسة .8
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o  تُرسل الباحثة  استمارة تقييم الجلسة للطيَارين لتعبئتها، بهدف معرفة مدى استفادتهم من
 .قادمةمهارات الاسترخاء وتقديم أي ملاحظات لتحسين الجلسات ال

o يتم إرسال مطوية تحتوي على تلخيص لخطوات الاسترخاء، وفيديو تدريبي لمتابعة التمارين. 
o تلخص الباحثة النقاط الرئيسية للجلسة، وتؤكد على أهمية الواجب المنزلي في تعزيز المهارة. 
o م ت يتم تحديد موعد الجلسة المقبلة، وتودع الباحثة الطيارين مع التأكيد على الالتزام بما

 عرضه في الجلسة.
 دقيقة (60ـــ  45):الزمن جتماعيةلسة الرابعة: الدعم والمساندة الإالج        

ي فعّالة، جتماعمهارات اللازمة لتطوير شبكة دعم إالبتهدف الجلسة إلى تزويد الطيَارين 
ءة فاوزيادة قدرتهم على التعامل مع الضغوط اليومية بكتخفيف الضغط النفسي بما يسهم في 

 .عالية
 :إدارة الجلسة

 :الترحيب وبدء الجلسة .1
o ترحب الباحثة بالطيّارين وتشكرهم على حضورهم. 
o تراجع قواعد الجلسة الأساسية: 

 التأكيد على أن ما يُناقش في الجلسة يبقى خاصًا :السرية. 
 تشجيع الجميع على المشاركة بحرية ودون حكم :التفاعل. 

 :مراجعة الواجب المنزلي السابق .2
o  ُرين مع تمرين الاسترخاء من الجلسة السابقة، وتتناقش معهم راجع الباحثة تجارب الطياّ ت

 .حول كيفية تأثير التمرين على مستويات الضغط النفسي لديهم
o  يُقدم الطيّارون تغذية راجعة حول ملاحظاتهم على التأثير الإيجابي للاسترخاء، وكيفية

 .استخدامهم له خلال المواقف الضاغطة
 :م موضوع الجلسة وشرح الهدفتقدي .3
o  اعي الطيّارين في بناء وتعزيز شبكة دعم اجتممساعدة تُعرّف الباحثة بموضوع الجلسة، وهو

 .فعّالة تساعدهم على مواجهة الضغط النفسي
o توضح أهمية الدعم الإجتماعي في تخفيف الضغط النفسي. 
 :جتماعيشرح أهمية وأشكال الدعم الإ .4
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o جتماعي يشمل جميع العلاقات التي يتم توضيح أن الدعم الا :جتماعيتعريف الدعم الإ
 .تقدم المساعدة والتوجيه في الحياة الشخصية والمهنية

o جتماعيأنواع الدعم الإ: 
 مثل المشورة من المختصين أو زملاء ذوي خبرة لمواجهة تحديات العمل :الدعم التقييمي. 
 لخدماتية عند الحاجةالاستفادة من المساعدة المالية أو ا :الدعم المادي. 
 التغذية الراجعة والنصائح من الزملاء لتحسين الأداء :الدعم المعرفي. 
 الدعم العاطفي من الأصدقاء والعائلة لتخفيف الضغط النفسي. :الدعم العاطفي 

 :تحديد مصادر الدعم الاجتماعي الحالية .5
o  النفسي طمواجهة الضغيُطلب من الطيّارين التفكير في الأشخاص الذين يلجؤون إليهم عند ،

 .وتدوين أسمائهم وتحديد نوع الدعم الذي يقدمونه
o  يُشجع الطيّارون على مشاركة أمثلة عن كيفية استفادتهم من هذه الشبكات، مما يساعدهم

 .على إدراك أهمية هذه الروابط وتعزيزها
 :جتماعية الفع الةتعزيز العلاقات الإ .6
o هم وأفراد جتماعية مع زملائقشة طرق تعزيز العلاقات الإل لمناتُتيح الباحثة للطيّارين المجا

 .العائلة
o  تُطرح أسئلة توجيهية لمساعدة الطيّارين على التفكير بطرق تطوير العلاقات مثل "كيف

يمكن بناء علاقات داعمة مع زملاء العمل؟" و" ماهي الخطوات لتعزيز التواصل العائلي 
 "لدعمهم في الأوقات الصعبة؟

 بفاعلية: لى طلب الدعمع المساعدة .7
o وتقدم جتماعي بوضوح وبطريقة إيجابيةب الدعم الإكيفية طل على الباحثة الطيّارين تُساعد ،

 .أمثلة لعبارات تسهل طلب المساعدة
o  ّارين على تجاوز التردد في طلب الدعم، مع التأكيد على أن طلب المساعدة يتم تشجيع الطي

 .نفسيهو جزء طبيعي وضروري لإدارة الضغط ال
 :على طلب الدعم بدون تردد المساعدة .8
o  ًفي تخفيف الضغط النفسي حاسماً  تُوضح الباحثة كيف أن طلب الدعم يلعب دورا. 
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o  يتم تقديم نماذج لعبارات إيجابية لطلب الدعم مثل: "أحتاج إلى نصيحتك في..." أو "هل
في  ارينيمكنك مساعدتي في التحدث حول موضوع يقلقني؟"، مما يعزز من ثقة الطيّ 

 .طلب الدعم عند الحاجة
 :الواجب المنزلي .9
o  جتماعي )صديق، أو فرد من التواصل مع شخص من شبكة دعمهم الايُطلب من الطيّارين

 .العائلة( للتحدث حول موضوع ضاغط يواجههم، وملاحظة تأثير الدعم على حالتهم النفسية
o  سيتحسين شعورهم النفيُكلفون بتدوين النتائج حول تأثير الدعم الذي تلقوه على. 
o .يتم توجيههم للإجابة على الأسئلة المرفقة في كراسة الواجب المنزلي 

 :التقييم وإغلاق الجلسة .10
o  تُرسل الباحثة استمارة تقييم الجلسة للطيّارين، ويُطلب منهم ملؤها لقياس مدى فهمهم

 .للمحتوى ومدى استفادتهم من الجلسة
o ص حول أهمية الدعم الاجتماعي وأشكالهتُرسل الباحثة مطوية تحتوي على ملخ. 
o ومناقشته  لتزام بالواجب المنزلييسة للجلسة، وتؤكد على أهمية الإتلخص الباحثة النقاط الرئ

 .في الجلسة القادمة
o  ّارين، مشجعةً إياهم على الالتزام يتم تحديد موعد الجلسة التالية، وتودع الباحثة الطي

 .بتعليمات الجلسة

 دقيقة (60ـــ  45):ة الخامسة: إدارة الوقت  الزمنالجلس          

تهدف الجلسة إلى تزويد الطيّارين بمهارات فعّالة لإدارة الوقت تساعدهم في تخفيف الضغط 
 النفسي.

 :إدارة الجلسة
 :الترحيب وبدء الجلسة .1
o ترحب الباحثة بالطيّارين وتشكرهم على حضورهم. 
o تُذكّر بقواعد الجلسة الأساسية: 

 التأكيد على أن جميع ما يُناقش يبقى ضمن الجلسة :السرية. 
 لة دون أحكام مسبقةتشجيع المشاركة الفعاّ  :التفاعل. 
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 :مراجعة الواجب المنزلي السابق .2
o  ّارين ما تم تطبيقه من تمارين الجلسة السابقة تقدم الباحثة تغذية تناقش الباحثة مع الطي

  جتماعي. عم الإعلية الداحول تجاربهم، وما لاحظوه حول ف راجعة
 :تقديم موضوع الجلسة وشرح هدفها .3
o الضغط  خفيفتُعرّف الباحثة بموضوع الجلسة وتوضح أهمية إدارة الوقت كأداة رئيسة لت

 .النفسي
o  تشجع الطيّارين على مشاركة تجاربهم حول تحدياتهم مع إدارة الوقت، مما يمهد لتقديم

 .ليةحلول واستراتيجيات عمَ 
 :وأهميته للطي ارينمفهوم إدارة الوقت  .4
o ستخدام المنظّم للوقت لتحقيق يتم توضيح أن إدارة الوقت هي الإ :تعريف إدارة الوقت

 .الأهداف الشخصية والمهنية
o حثة كيف أن إدارة الوقت الفعّالة تخفف من الضغط النفسيتوضح البا 
 :المبادئ الأساسية لإدارة الوقت .5
o وتقدير الوقت المطلوب لإتمام كل مهمة الطيّارين على فهم قدراتهم الزمنية مساعدة. 
o مساعدة الطيّارين على وضع أهداف واضحة، وتحديد الخطوات اللازمة لتحقيقها. 
o  الطيّارين على ترتيب المهام حسب الأهمية والإلحاحمساعدة. 
o  للتخفيف من الضغطتوجيه الطيّارين لإنشاء جدول زمني يشمل العمل وأوقات الراحة 

 .النفسي
 :على إدارة الوقت لطيارينمساعدة ا .6
o تحديد الأولويات: 
 يُطلب من الطيّارين إعداد قائمة بمهامهم اليومية، ثم تصنيفها حسب الأهمية. 
 يُشجع الطيّارون على اختيار ثلاث أولويات رئيسة لكل يوم والعمل على تحقيقها بكفاءة. 

 :جدولة الأنشطة
 وعهم القادم، بحيث تشمل المهام اليوميةيُكلف الطيّارون بإعداد خطة زمنية ليومهم أو أسب 

 .وأوقات العمل وأوقات الراحة
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  يُشجع الطيّارون على تخصيص وقت محدد لكل مهمة، وتحديد أوقات استراحة قصيرة
 .لاستعادة النشاط

o تنفيذ المهام بترتيب معين: 
 ين المهام بالباحثة الطيّارين على تنفيذ المهام وفق ترتيب محدد بدلًا من الانتقال  تُساعد

 .بشكل عشوائي، مما يسهل عليهم إنجاز الأعمال دون الشعور بالتشتت
 :الواجب المنزلي .7
o  يُكلف الطيّارون بتطبيق ما تعلموه من تحديد الأولويات، وجدولة الأنشطة، وتنظيم أوقات

 .الاستراحة في حياتهم اليومية
o سي ويات الضغط النفيُطلب منهم تدوين ملاحظاتهم حول تأثير تنظيم الوقت على مست

 .لعرضها ومناقشتها في الجلسة المقبلة
 :التقييم وإغلاق الجلسة .8
o  تُرسل الباحثة استمارة تقييم الجلسة للطيّارين، ويُطلب منهم ملؤها لقياس مدى فهمهم

 .للمحتوى ومدى استفادتهم من الجلسة
o ييتم إرسال مطوية تلخص المبادئ الأساسية لإدارة الوقت وأثرها الإيجاب. 
o ليلتزام بالواجب المنز يسية للجلسة، وتؤكد على أهمية الإتلخص الباحثة النقاط الرئ. 
o  يتم تحديد موعد الجلسة القادمة، وتودع الباحثة الطيّارين، مؤكدة على أهمية تطبيق ما

 .تعلموه في الجلسة
 دقيقة (60ـــ  45):الزمن حل المشكلات الجلسة السادسة: مهارة        

تطوير مهارة حل المشكلات كوسيلة فعّالة على الطيّارين مساعدة سة إلى تهدف الجل
 .للتعامل مع المواقف الضاغطة، مما يساعدهم على تخفيف الضغط النفسي 

 :إدارة الجلسة
 :الترحيب وبدء الجلسة .1
o ترحب الباحثة بالطيّارين وتشكرهم على حضورهم. 
o تُذكّر بقواعد الجلسة الأساسية: 

 على أن جميع ما يُناقش يبقى ضمن الجلسة التأكيد :السرية. 
 تشجيع المشاركة الفعالة دون أحكام مسبقة :التفاعل. 
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 :مراجعة الواجب المنزلي السابق .2
o تناقش الباحثة التمارين السابقة وما تم تطبيقه من استراتيجيات في جلسة "إدارة الوقت". 
o  وها، قت، والتحديات التي واجهإدارة الو  ةتقديم تغذية راجعة حول تجاربهم في تطبيق مهار

 .وما لاحظوه من تحسن في مستويات الضغط النفسي
  :تقديم موضوع الجلسة وأهدافها .3
  تُعرّف الباحثة الجلسة كفرصة لتعلم حل المشكلات كأداة منهجية تساعد في تحويل التحديات
 .تخفيف الضغط النفسيو 
 ضح امل مع التحديات اليومية وتو تُشجع الباحثة الطيّارين على مشاركة تجاربهم في التع

 .كيف يمكن أن يساعد حل المشكلات في تخفيف الضغط النفسي
  :مفهوم حل المشكلات وأهميته للطيارين .4
تُوضح الباحثة أن حل المشكلات هو عملية تحليلية تهدف لتحليل الموقف والتفكير بهدوء  .1

 .المواقف الصعبة تجاه
 لمهارة في تخفيف الضغط النفسي.كيف يُساهم تطبيق هذه اتشرح الباحثة  .2
 :المبادئ الأساسية لحل المشكلات .5

  :تحديد المشكلة .1
o الطيّارين على التفكير بوضوح حول المواقف الضاغطة وتحديد المشكلة بوضوح مساعدة. 
o طرح أسئلة تحليلية تساعدهم في فهم الأبعاد المختلفة للمشكلة مثل: 
o ما هي العوامل التي أدت إليها؟     "متى وأين ظهرت؟   "ما هي المشكلة بالضبط؟" 
  :تحديد الأهداف .2
o توجيه الطيّارين لوضع أهداف واضحة وملموسة لحل المشكلة. 
o يجب أن تكون الأهداف قابلة للقياس ولها إطار زمني، مما يسهل الوصول لحلول فعّالة. 
  :البحث عن الحلول .3
o دون الحكم على أي منها مبدئياً الطيّارين على توليد مجموعة من الحلول الممكنة  مساعدة. 
o  تشجيعهم على كتابة جميع الأفكار، حتى غير التقليدية منها، لزيادة الخيارات المتاحة لحل

 .المشكلة
  :اختيار الحل الأفضل .4
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o توجيه الطيّارين لتقييم كل حل بناءً على فاعليته ومدى ملاءمته لأهدافهم. 
o حةيتم اختيار الحل الأنسب ووضع خطة تنفيذ واض. 
  :التقويم والمتابعة .5
o مراقبة تأثير الحل بعد تطبيقه وتقييم النتائج. 
o  تحليل ما إذا كان الحل قد ساهم في تحسين الوضع، وإجراء التعديلات اللازمة بناءً على

 .ذلك
 :خطوات حل المشكلات تطبيق .6
  :تحديد المشكلة بوضوح .1
o  ًيُطلب من الطيّارين التفكير في موقف ضاغط واجهوه مؤخرا. 
o يتم تطبيق أسئلة تحليلية لتحديد المشكلة وتفصيلها بدقة. 
  :تحديد الأهداف وإيجاد الحلول .2
o يُكلف الطيّارون بتحديد أهداف محددة لحل المشكلة التي اختاروها. 
o  حلول، ثم اختيار الحل الأنسب  4-3يُطلب منهم تقديم. 
 :التنفيذ والتقويم .3
o يّار، مع تحديد جدول زمني وتقدير خطوات يتم وضع خطة لتنفيذ الحل الذي اختاره كل ط

 .محددة للتطبيق
o مناقشة كيفية متابعة النتائج وتقييم التقدم المحقق. 
 :الواجب المنزلي .7
o  يُكلف الطيّارون بتطبيق الخطوات التي تعلموها على مشكلة واقعية يواجهونها في حياتهم

 .اتيجيةاليومية، مع تسجيل الملاحظات حول تأثير استخدام هذه الاستر 
 :التقييم وإغلاق الجلسة .8
o  ترسل الباحثة استمارة تقييم للطيّارين، يُطلب منهم ملؤها لتقييم مدى فهمهم للمحتوى ومدى

 .استفادتهم من الجلسة، مع تقديم أي ملاحظات للتحسين
o تُرسل مطوية تحتوي على الخطوات الأساسية لحل المشكلات كمرجع سريع. 
o ة للجلسة، وتؤكد على أهمية الالتزام بالواجب المنزلي.تلخص الباحثة النقاط الرئيس 
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o  يتم تحديد موعد الجلسة القادمة، وتودع الباحثة الطيّارين، مؤكدة على أهمية تطبيق ما
 .تعلموه في الجلسة

 دقيقة (60ـــ  45):الزمن لذهني )التخيل(الجلسة السابعة: التصور ا       
استخدام التخيل الموجه كوسيلة فعّالة للتعامل مع الطيّارين من  إرشاد تهدف الجلسة إلى
 .المواقف الضاغطة

 :إدارة الجلسة
 :الترحيب وبدء الجلسة .1
o ترحب الباحثة بالطيّارين وتوجه لهم الشكر على حضورهم. 
o تذكير الطيّارين بقواعد الجلسة الأساسية: 

 التأكيد على خصوصية المعلومات التي تُناقش :السرية. 
 المشاركة الفعّالة دون أحكام مسبقةتشجيع  :التفاعل. 

 :مراجعة الواجب المنزلي السابق .2
o برات حول بادل الخيتم التأكد من ممارسة الطيّارين للتمارين المقدمة في الجلسة السابقة وت

 .الضغط النفسي ستراتيجيات على التعامل معتأثير تطبيق الإ
o فيف من المهارة في التخفاعلية  تُعطى فرصة لمشاركة التغذية الراجعة والتعليق على مدى

 .الضغط النفسي
 :تقديم موضوع الجلسة وشرح الهدف .3
o  يتم تقديم موضوع الجلسة حول التخيل الموجه وتوضيح الهدف منه كأداة لتقليل الضغط

 .النفسي
o وكيف  لنفسيا تُشجع الباحثة الطيّارين على التفكير في المواقف التي يشعرون فيها بالضغط

 .نفعالات السلبيةن يساعد في التغلب على الإلتخيل أيمكن ل
 :شرح مفهوم التخيل الموجه وأهميته .4
o رؤية نفعالية، وتوجيهها لتخيل على أنه استثارة الذاكرة الإيُعرف ال :تعريف التخيل الموجه

 .المواقف بوضوح وبإيجابية
o ضغط لتوضح الباحثة كيف يساعد التخيل الموجه في تخفيف ا :أثر التخيل على المشاعر

 .النفسي وتعزيز الثبات الانفعالي
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 :خطوات تطبيق التخيل الموجه للطي ارين .5
o الخطوة الأولى: توضيح المشكلة عبر التخيل: 
  ًمثل حالة طارئة أثناء الطيرانيُطلب من الطيّارين اختيار موقف ضاغط واجهوه مؤخرا ،. 
 يح أبعاد دف توضيتم توجيههم لتخيل تفاصيل هذا الموقف والتركيز على مشاعرهم، به

 .المشكلة بشكل أكبر
 :الخطوة الثانية: إضعاف العاطفة غير السارة من خلال تكرار التخيل 
 مل التكرار ، حيث يعيتم تشجيع الطيّارين على تكرار تخيل الموقف الضاغط بشكل منتظم

 .نفعالات السلبية المصاحبة للموقفعلى تخفيف الإ
o لواقع والخيالالخطوة الثالثة: تعلم التمييز بين ا: 
 الطيّارين على التمييز بين ما هو حقيقي وما هو مجرد تصور في خيالهم، لتقليل  مساعدة

 تضخيم المواقف الضاغطة والتعرف على دور تصوراتهم في تكوين مشاعر الضغط النفسي. 
o الخطوة الرابعة: إضعاف التوقعات السلبية وتبني تقييم واقعي 
 مما يساعدهم  ،تبدال التوقعات السلبية بتوقعات أكثر توازناً الطيّارين على اس يتم مساعدة

 .على تقييم المواقف بدقة وتقليل الضغط النفسي المسبق
o الخطوة الخامسة: تحسين القدرة على التحكم في المخيلة 
  الطيّارين على تطوير القدرة على التحكم في مدة ومحتوى تخيلاتهم، واختيار يتم مساعدة

 .ة إيجابية بدلًا من التركيز على النتائج السلبيةسيناريوهات تخيلي
o الخطوة السادسة: إدراك عدم عقلانية المعتقدات 
  يتم تشجيع الطيّارين على التحدي الواقعي للأفكار السلبية، واستبدالها بمعتقدات أكثر عقلانية

 .وإيجابية حول المواقف
 التدريب العملي: تطبيق التخيل الموجه على موقف ضاغط .6
o لب من الطيّارين الجلوس في وضع مريح وإغماض أعينهم، ثم يتم توجيههم عبر تمرين يُط

 .تخيلي لموقف ضاغط
o للمساعدة  نهايته، مع تكرار التمرين يُشجع الطيّارون على تخيل الموقف كاملاً من بدايته إلى

 .على التحكم بمشاعرهم
 :الواجب المنزلي .7
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o تمرين التخيل اليومي:  
o دقيقة على مواقف ضاغطة،  15-10ن ممارسة التخيل الموجه يوميًا لمدة يُطلب من الطيّاري

 .وتدوين مشاعرهم قبل وبعد التمرين
o  يتم حثهم على ملاحظة مدى تأثير التخيل على تحسين تركيزهم وثقتهم في مواجهة المواقف

 .الصعبة، لمناقشته في الجلسة القادمة
 :التقييم وإغلاق الجلسة .8
o  الجلسة للطيّارين، لقياس مدى استفادتهم من المحتوى وتقديم أي تُرسل استمارة تقييم

 .ملاحظات للتحسين
o  يتم إرسال مطوية تلخص خطوات التخيل الموجه لمساعدة الطيّارين على ممارسة التمرين

 .بشكل صحيح
o  تلخص الباحثة النقاط الرئيسية للجلسة، وتؤكد على أهمية تنفيذ الواجب المنزلي للتحضير

 .قادمةللجلسة ال
o  ّاجبات لتزام بالو الإ رين، مع التأكيد علىيتم تحديد موعد الجلسة التالية وتوديع الطيا

 .المطلوبة
 دقيقة (60ـــ  45):الجلسة الثامنة: التنفيس الانفعالي واستراتيجيات المواجهة الزمن

لانفعالي، التعبير عن مشاعرهم المكبوتة باستخدام التنفيس لالطيّارين ارشاد تهدف الجلسة إلى 
 .وتطوير استراتيجيات مواجهة فعّالة تساعدهم في التعامل مع الضغط النفسي

 :إدارة الجلسة
 :الترحيب وبدء الجلسة .1
o ترحب الباحثة بالطيّارين وتشكرهم على التزامهم. 
o تُذكّر الطيّارين بقواعد الجلسة الأساسية: 

 التأكيد على أن كل ما يُناقش يبقى ضمن الجلسة :السرية. 
 تشجيع المشاركة الفعالة من الجميع دون إصدار أحكام مسبقة :لتفاعلا. 

 :مراجعة الواجب المنزلي السابق .2
o  تناقش الباحثة تجارب الطيّارين مع التخيل الموجه، وتستمع إلى ملاحظاتهم حول كيفية
 .أثير هذه التقنية على تخفيف الضغط النفسيت
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o ة الراجعة وتبادل الدروس المستفادةتُشجع الباحثة الطيّارين على مشاركة التغذي. 
 :تقديم موضوع الجلسة وشرح الأهداف .3
o  تُقدم الباحثة موضوع الجلسة، وتوضح أهمية التعبير عن المشاعر المكبوتة وتطبيق

 .استراتيجيات مواجهة مناسبة للتعامل مع المواقف الضاغطة
o ما يسهم في م في العمل، متُشجع الطيّارين على التفكير في مواقف مرهقة يواجهونها بانتظا

 .نفعالي والمواجهةستراتيجيات التنفيس الإالعملي لإ التطبيق
 :شرح مفهوم استراتيجيات المواجهة وأهميتها .4
o  تُعرّف الباحثة استراتيجيات المواجهة بأنها الأنشطة السلوكية والمعرفية التي تساعد الأفراد
 .ع الضغط النفسيي التعامل مف
o  المواجهةأنواع استراتيجيات: 
 تهدف لتغيير الموقف أو الحد من تأثيره،  :المواجهة المعرفية المتمركزة حول المشكلة

 :وتشمل
 إعداد خطة واضحة للتعامل مع الموقف :استراتيجية حل المشكلة. 
 إزالة العقبات التي تحول دون التكيف :استراتيجية التصدي. 
 نفعالات السلبية، وتتضمنلتقليل الإهدف ت :المواجهة المعرفية المتمركزة حول الانفعال: 
 تجنب التعامل مع الضغط مؤقتًا :التجنب والهروب. 
 تقليل أهمية الحدث من خلال التأمل :اتخاذ المسافة. 
 الوعي بالمسؤولية الشخصية تجاه الحل :تحمل المسؤولية. 
 التركيز على الجوانب الإيجابية :إعادة التقدير الإيجابي. 
 نفعاليةستجابات الإطلب المساندة وتجنب الا :ط الذاتجتماعي وضبالدعم الإ. 

 :نفعالي وأهميتهتعريف التنفيس الإ  .5
o  اعر نفعالي كوسيلة للتعبير عن المشتُعرّف الباحثة التنفيس الإ :نفعاليتعريف التنفيس الإ

 .المكبوتة المتعلقة بمواقف ضاغطة
o ز الفهم لنفسي وتعزيتوضح كيف يساعد التنفيس في تقليل حدة الضغط ا :أثر التنفيس

 .الشخصي للتجربة
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 :التدريب العملي على تحليل المواقف الضاغطة وتطبيق الاستراتيجيات .6
o تحديد الموقف الضاغط وتحليله: 
 يُطلب من الطيّارين تحديد موقف ضاغط واجهوه وتدوين تفاصيله. 
 " ،"ل أستطيع هيتم تحليل الموقف باستخدام أسئلة توجيهية، مثل: "ما الذي سبب الضغط؟

 ."التأثير على هذا الموقف؟"، و"ما هي العوائق؟
 يُشجع الطيّارون على التعبير عن مشاعرهم واستجاباتهم العاطفية. 
o اختيار الاستراتيجية المناسبة: 
  بعد تحليل الموقف، يُطلب من الطيّارين اختيار الاستراتيجية الأنسب وتوضيح أسباب

 .اختيارها
 و طلب أ اقشة تطبيق الاستراتيجية، سواء كانت تتضمن حل المشكلةتُتاح للطيّارين فرصة من

 .الدعم الاجتماعي
 :الواجب المنزلي .7
o جهونها، ضاغطة يوا ستراتيجيات التي تعلموها على مواقفيُكلف الطيّارون بتطبيق الإ

ستراتيجية التي اختاروها وتقييم تأثيرها على مشاعرهم، بهدف قياس مدى وتسجيل نوع الإ
 .كل استراتيجيةفعالية 

 :التقييم وإغلاق الجلسة .8
o  تُرسل استمارة تقييم البرنامج الإرشادي للطيّارين لملئها، حيث يتم تقييم مدى استفادتهم من

 البرنامج ككل.
o تُرسل مطوية تلخص استراتيجيات المواجهة. 
o زيز عتلخص الباحثة النقاط الرئيسية للجلسة، وتؤكد على أهمية تطبيق الواجب المنزلي في ت

 .الفهم والتطبيق الفعلي للاستراتيجيات
o  ّارين على المشاركة الفعالة في البرنامج الارشادي، وتقوم بتوديعهم.تشكر الباحثة الطي 
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 المعرفي السلوكي المطويات والوثائق العلمية للبرنامج الإرشادي(6ملحق رقم)
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 ة:باحثإعداد ال -

 طليبة دليلة  

 :الدكتورة -
 سميرة عمامرة 

   

 (7ملحق رقم )
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 واجب المنزلي الأولال
في خانة واحدة من الخانات الخمسة ×( مانمط الشخصية الذي تنتمي إليه ضع علامة)

 المعروضة في الجدول
 ب( و الأبعاد -مقياس أنماط الشخصية ) أ

 دائما غالبا أحيانا  نادرا أبدا الفقرات م
 بعد الإستعجال والسرعة 

      أميل إلى إنجاز أكثر من عمل في نفس الوقت 1
      أهداف كثيرة حتى ولو كان الوقت قليلا أضع لنفسي 2
      أحب أن أنجز أكبر عدد من الأعمال في أقصر وقت ممكن 3
      أميل للتكلم بسرعة 4
      لا أملك وقتا للراحة 5
      عندما أنهي عملا أفكر مباشرة في العمل الذي يليه 6
      زها.أقترح أن تقيم الأعمال على أساس السرعة في إنجا 7
      يزعجني عدم الإنتهاء من الأعمال في وقتها المحدد 8
 بعد السعي نحو الإنجاز 
      لا أرضى عما أنجزه من الأعمال 9

      يكون أدائي أفضل في المواقف الضاغطة  10
      أحب أن أضع لنفسي الكثير من الأهداف 11
      أنزعج من الأشخاص غير المنظمين 12
      أحب أن أضع لنفسي أهدافا كبيرة 13
      أقيم حياتي على أساس الإنجازات التي أحققها  14

 بعد العدائية) التنافس والطموح( 

      يتعبني عدم تحقيق أهدافي أكثر من العمل الكثير 15

      يزعجني الذين لا يعرفون ما يريدونه 16

      أحب تحدي الآخرين 17

      لعاب التي فيها فائز وخاسرأفضل الأ 18

      أحب المنافسة 19

      أحب أن أضع لنفسي تحديات  20

      تهمني الترقية في عملي لأنني أستحقها 21

      أرى أنني الأجدر بتحمل المسؤوليات 22

      يصعب علي العمل مع فريق غير فعال 23

      ريق لتحقيق الهدف لابد من السيطرة على الف 24

      أؤمن بفكرة البقاء للأصلح ) الأكثر فاعلية( 25
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 (.05(،  دائما )04(،  غالبا)03(،  أحيانا )02(،  نادرا)01سلم التنقيط وهو كالتالي :أبدا )

 مستويات الميل لنمط ــــ  أ ـــــ                                

 مستوى الميل المجال
 مــنــخــفـــــض 79 - 34
 مــتــــوســــــط 120 - 80

 مــرتـــفــــــع 170 - 125
 حدد مصادر الضغوط لديك -

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 قم بإعداد قائمة تحتوي على مصدر واحد أو أكثر من مصادر الضغط النفسي التي تعاني منها كطيار.
 :استخدم الجدول التالي لمساعدتك

مصدر 
 الضغط

تأثيره على الصحة  دائم /مؤقت نوعه داخلي/خارجي
 النفسية

حة الصتأثيره على 
 الجسدية

     

 

 بعد التعبير الخارجي عن الإنفعالات 

      كلما كنت صارما كلما كان فريق عملي فعال 26

      عندما أغضب أميل للتعبير عن غضبي 27

      عندما أنزعج من شيء يظهر ذلك عليا بوضوح 28

      كبيرة أعبر عن رأي بصراحة 29

      عندما أتكلم أستخدم الحركات)اليدين،الوجه، الجسم( 30

      يعرف من يتعامل معي متى أكون غاضبا أو هادئا 31

      يمكن ملاحظة علامات الحزن أو الفرحة عليا بسهولة 32

      أستجيب للأحداث فور حدوثها ولا أفكر فيها بعد ذلك 33

      ارجي عن مشاعري يريحني التعبير الخ 34
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 الواجب المنزلي الثاني                                 
 النفسي: حدد المواقف التي تجعلك تشعر بالضغط-

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

ـــــــــــ قم بمراقبة حوارك الذاتي خلال الأسبوع، حاول أن تكون واعيًا للأفكار التي تدور في  ــــــــــــ ــــــــــــ ـ
ســــــتخدم الجدول أدناه لتدوين الأفكار الســــــلبية التي ا، ذهنك، خاصــــــة في المواقف الضــــــاغطة

 :تظهر لك

 الموقف الضاغط العبارات السلبية التي تفكر فيها اليوم
  1اليوم 

 
 

  2اليوم 
 

 

  3اليوم 
 

 

  4اليوم 
 

 

  5اليوم 
 

 

  6اليوم 
 

 

  7اليوم 
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أدناه  ت إيجابية، استخدم الجدولـــ بعد تحديد العبارات السلبية، قم بإعادة صياغتها إلى عبارا
 :لتوثيق العملية

 العبارة الإيجابية المستبدلة العبارة السلبية
 
 

 

 
 

 

 
 

 

 أكتب العبارات التي تقولها لنفسك عند تعرضك لهذه المواقف الضاغطة-
................................................................................................................................................................................. 

 بدقة به للشعور الذي تشعر به ،صفهإنت-
........................................................................................................................................................................ 

 ...............................................................................................................................(سميه)غضب،حزن،...إلخ

 شعوري أنا..............................................................قل هذا الشعور

 ..................................................................................................................لشعوراخترت أن أشعر بهذا اأنا 

 في هذه اللحظة...............................................................................أنا أتقبل وجود هذا الشعور

 قل لـنفــســك........................................................................أناغير موافق على هذا الشعور

 إهدأ ولا تدع الضغط يسيطر عليك تابع العمل خطوة بخطوة .-
 طالما احتفظت بهدوئي فأنا مسيطر على نفسي.-
 نفسي. ليس هناك حاجة للشك في -
 هذا النزعاج إشارة لما يجب أن أفعله حان الوقت لإرشاد نفسي . -
 استبدل العبارات السلبية بأخرى ايجابية. -



 ملاحق

163 

 

 الواجب المنزلي الثالث
 

 

ممارسة تطبيق تقنية الإسترخاء العضلي مع تحديد الزمان والمكان أثناء التطبيق، ووصف 
 الشعور بعد الإنتهاء من هذه العملية.

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

................................................................................................................................................................................. 

 ما الفائدة المترقبة من تطبيق تقنية الإسترخاء؟-
.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

................................................................................................................................................................................. 

 أذكر الصعوبات التي واجهتك في تطبيق تقنية الإسترخاء -
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 
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 الواجب المنزلي الرابع
ول موضوع جتماعي، مثل صديق أو فرد من العائلة، للتحدث حـ اختر شخص واحد من شبكة دعمك الاـ

 .وصادقاً  ، يُفضل أن يكون الحديث مفتوحاً ضاغط تواجهه حالياً 
 بعد الحديث أجب عن الأسئلة التالية:ــ 

 كيف كانت تجربتك في التواصل مع الشخص المختار؟ 
 ما هي المشاعر التي شعرت بها أثناء وبعد المحادثة؟ 
 كيف أثر هذا الدعم على فهمك للموقف الضاغط الذي تواجهه؟ 

 الأرقام الموجودة على هاتفك وصنف كل صاحب رقم تحت إسم العلاقة المناسبة له. خذ-
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 حدد الإحتياج من كل علاقة-
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 حدد طريقة تلبية هذا الإحتياج-
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 
 ماذا يمكنك أن تقدم في كل علاقة -

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 من كل علاقةماهو توقعك  -
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 
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 ضع الخطة اللازمة لوضع الحدود لكل علاقة -
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 قسم العلاقات الموجودة في حياتك-
 ـــــ العلاقات الصحية 

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 
 العلاقات المسمومةـــــ 

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 .ماهي العلاقات التي تحتاج إلى قطع -

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 ماهي العلاقات التي تحتاج إلى معالجة؟
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 ماهي العلاقات التي تحتاج إلى تنمية؟ - 

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 
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 الواجب المنزلي الخامس
لمدة أسبوع وسجل كل نشاط تقوم به في ذلك اليوم  ملؤهتخدم جدول النشاط اليومي و إس -

  .بداية الإستيقاظ من النوم حتى نهاية اليوموكم إستغرق من الوقت من 
 ماهي كمية الوقت التي تهدر كل أسبوع -1

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 أكتب قائمة بالأعمال التي تحب فعلها -2
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 أكتب قائمة بالأعمال التي يجب عليك فعلها -3
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

. أكتب قائمة بمضيعات الوقت لديك-4

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 
 ضع خطة للتعامل مع مضيعات الوقت لديك-5

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

لى إ الأولأعمال تقوم بها في ذلك اليوم ورتبها حسب الأولوية الهدف  10أكتب في قائمة -
 آخر هدف
 عاجل مهم

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 
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 عاجل غير مهم
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 غير عاجل غير مهم
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 غير عاجل مهم
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 أكتب قائمة بالأعمال التي تقوم بها للترفيه عن نفسك في كل يوم-
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 أكتب قائمة بالأعمال التي تستطيع تفويضها إلى غيرك-
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 
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 الواجب المنزلي السادس
 في الماضي أو تخشى أن تواجهك في المستقبلأختر مشكلة تواجهك في الحاضر أو واجهتك -

 حددها من خلال الإجابة عن الأسئلة التالية:الضغط النفسي وتسبب لك 
 المرحلة الأولى: استيضاح وتعريف المشكلة

 من صاحب المشكلة -
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 مامدى تكرارها  -
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 سبب حدوثها -
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 أفكاري قبل المشكلة -
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 أفكاري أثناء المشكلة -
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 أفكاري بعد المشكلة -
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 ماذا ينتج عن المشكلة -
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.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 المرحلة الثانية: وضع أهداف قابلة للتحقيقــ 
 .ـــ حدد أهدافًا واقعية قابلة للقياس لحل المشكلة، وحدد إطارًا زمنيًا لتحقيقها

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 ـــ المرحلة الثالثة: إيجاد الحلول
ـــ اكتب مجموعة من الحلول الممكنة،احرص على تضمين كل الأفكار المتاحة، بما فيها 

 .الأفكار غير المتوقعة
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 ــ المرحلة الرابعة: اختيار الحل الأفضل
اكتب خطة  الأنسب، ثم ـــ قَيّ م الحلول بناءً على مدى فعاليتها في تحقيق أهدافك، واختر الحل

 .لتنفيذه
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 ـــ المرحلة الخامسة: التقويم
ـــ بعد تطبيق الحل، تابع النتائج وقيّ م مدى التقدم الذي حققته، وقم بتدوين أي تعديلات 

 .تحتاجها لتحسين الحل
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

ف ك في تخفيساعدتـــ احتفظ بملاحظات حول مشاعرك خلال تطبيق هذه الخطوات وكيف 
 .الضغط النفسي
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 الواجب المنزلي السابع

 توجيهات: .1
 قبل البدء في جلسة التخيل يمكنك الاستفادة من تقنيات الاسترخاء لتحسين التجربة. 
 حاول أن تكون هادئًا ومرتاحًا أثناء ممارسة التخيل، واختر مكانًا مناسبًا للتمرين. 
  لتناسب احتياجاتك ومشاعرك، استمتع تذكر أن التخيل هو أداة مرنة، يمكنك تعديلها

 بالعملية وكن منفتحًا على التجارب الجديدة.
 :تمرين التخيل اليومي .2
  دقيقة 15-10مارس التخيل الموجه يوميًا لمدة. 
 اختر موقف ضاغط مررت به في العمل أو الحياة اليومية. 
 اءً ، وانتهتخيل الموقف بشكل مفصل، بدءًا من الظروف المحيطة بك، مرورًا بمشاعرك

 .بكيفية تعاملك مع الموقف
 اتبع الخطوات التالية : .3

 ــ أكتب الموقف 
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................... 

 ــ كيف ترى الموقف صف صورته
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 ــ ماهي الأصوات التي تسمعها في هذا الموقف أكتبها
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 ــ كيف تشعر 
.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................... 
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في الجسم، الصدر، البطن الحلق عبر عنها بكلمة واحدة ــ أي مكان إحساسك بهذه المشاعر 
 ما هي

................................................................................................................................................................................. 

 حاول أن تصغرها وهي تبتعد-الآن أبعد الصورة عنك -
 خفف حدة الصوت وسرعته استبدله بصوت مضحك.-
 غير في الصورة في الشكل اجعلها صورة مضحكة -
 أبعد الصورة أكثر وصغرها أكثر وأكثر-
 كيف تشعر-

................................................................................................................................................................................. 

 عبر عن هذا الشعور بكلمة ما هي -    
................................................................................................................................................................................. 

 تدوين المشاعر .4
 :ــ بعد كل جلسة تخيل، دون مشاعرك قبل وبعد التمرين، استخدام الجدول التالي

 
 الوقت

 
 المشاعر قبل التخيل

 
 المشاعر بعد التخيل

 
 ملاحظات
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 الواجب المنزلي الثامن                                           
 :تحديد موقف ضاغط .1
o  اختر موقفًا ضاغطًا واجهته خلال الأسبوع الماضي، سواء كان في العمل أو الحياة

 النفسي حاول أن تكون دقيقًا في وصف الموقف وسبب الضغط ،اليومية
.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 :تحليل الموقف
o استخدم الأسئلة التالية لتحليل الموقف: 
 في هذا الموقف؟ النفسي ما الذي سبب الضغط 

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

 ؟هل يمكنك التأثير على هذا الموقف؟ كيف

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

 ما هي العوائق التي واجهتك في التعامل مع هذا الموقف؟

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 ما هي مشاعرك واستجاباتك العاطفية في تلك اللحظة؟ 
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

 :اختيار استراتيجية مواجهة.

o أو الدعم  ، من بين استراتيجيات المواجهة التي تم مناقشتها في الجلسة )مثل حل المشكلة
 .الاجتماعي(، اختر واحدة أو أكثر تعتقد أنها ستساعدك في التعامل مع هذا الموقف

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 
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 حدد المواقف الضاغطة التي تستعمل فيها إستراتيجية المواجهة المركزة على المشكلة

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

o اشرح سبب اختيارك لهذه الاستراتيجية وكيف تنوي تطبيقها. 
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

o  حدد المواقف الضاغطة التي تستعمل فيها إستراتيجية المواجهة المركزة على الانفعال 

.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 :تطبيق الاستراتيجية .3
o حظات حول قم بتطبيق الاستراتيجية التي اخترتها على الموقف الضاغط ، قم بتدوين الملا

 .كيفية تأثير الاستراتيجية على مشاعرك
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 :تقييم التأثير .4
o  بعد تطبيق الاستراتيجية، قم بتدوين أي تغييرات لاحظتها في مشاعرك أو مستوى الضغط

 لديك. هل شعرت بتحسن؟ ما هي الدروس المستفادة من هذا التطبيق؟
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 لسات الإرشادية(: بطاقة التقييم المرحلي للج8) ملحق
إيمانا مني بأهمية آرائك في هذه الجلسات والدور الذي تلعبه آرائك وإقتراحاتك لتحقيق أهداف هذا البرنامج   

فإن إجابتك على هذه الأسئلة ستساعد كثيرا في الوصول إلى هذه الغاية ولك مني جزيل التقدير والشكر 
 المسبقين على إهتمامك ومشاركتك الفعالة

 عقاد الجلسةتاريخ إن
 عنوان الجلسة الإرشادية

 المشاركالطيّار 
 ما رأيك في سير هذه الجلسة من حيث السرعة و التشويق؟-

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 ما رأيك في مدى أهمية ماورد فيها؟-
.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 ما هو أكثر موضوع أثار إهتمامك؟-
.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 ماذا إستفدت منه؟-
.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 
 هل هناك موضوع تراه مهما ولم يتم التطرق إليه؟-

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 هل شعرت بأنك تعلمت شيئا جديدا اليوم؟-
.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 ماهي النقائص التي سجلتها في جلسة اليوم؟-
.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 الجلسات القادمة؟ماذا تقترح لتحسين -



 ملاحق

175 

 

.................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................. 

 
 بطاقة التقييم الختامية :(9)ملحق

اليوم وبعد إكمالنا لجلسات هذا البرنامج أرجو منك إعطاء حوصلة حول مدى إستفادتك منه وذلك    
 المكان الذي يتوافق معك في×( بوضع العلامة)

 المشاركالطيّار 
 تاريخ إنعقاد الجلسة

 الجلسة الإرشادية الختامية

 لا نعم الأسئلة
 ستطعت تحديد المواقف الضاغطة التي تمر بك؟اهل 

 هل أصبحت أكثر معرفة بردود أفعالك على المواقف الضاغطة؟
 شكلة(؟الذاتي السلبي المتعلق بالموقف)الم وارهل تعلمت تحديد الح

 الذاتي الإيجابي؟ وارالسلبي بالح وارهل تعلمت إستبدال الح
 هل تعلمت أن تسترخي بسهولة عند مواجهتك لمواقف ضاغطة؟

 حتجت لها؟اهل يمكنك طلب المساعدة من الآخرين إن 
 هل يمكنك تقديم المساعدة للآخرين إذا كانوا في حاجة لها؟

 هل تعلمت كيف تدير وقتك بفاعلية؟
 ت وضع حلول ملائمة للمشكلات التي تواجهها؟هل تعلم

 نخفاض مستوى الضغط النفسي لديك بعد إنتهاء الجلسات؟اهل شعرت ب
 هل شعرت بأن البرنامج حقق لك فائدة؟

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 ما أهم الموضوعات والمعلومات التي إستفدت منها في البرنامج؟ -
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

 كر الأشياء التي تمنيت أن تكون في جلسات البرنامج ولم تجدها؟أذ-
.................................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 



 ملاحق

176 

 

 لو أعدنا تطبيق البرنامج مرة آخرى هل ستحضر إلى جلساته؟-
.................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................. 

 إعتدالية التوزيع(: 10)ملحق
Explore 

Tests of Normality 

 aSmirnov-Kolmogorov Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

 211. 18 932. 200.* 18 157. الضغط.النفسي

*. This is a lower bound of the true significance. 
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 (:قياس التكافؤ11ملحق رقم)
T-Test 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعات 

 الضغط.النفسي

 79931. 2.39792 85.0000 9 المجموعة الضابطة في القبلي

 75971. 2.27913 85.2222 9 المجموعة التجريبية في القبلي

 

Independent Samples Test 

 Levene's Test for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of 

Means 

F Sig. t Df 

 الضغط.النفسي

Equal variances assumed .126 .727 -.202- 16 

Equal variances not assumed 

  -.202- 15.959 

 

Independent Samples Test 

 t-test for Equality of Means 

Sig. (2-tailed) Mean Difference Std. Error 

Difference 

 الضغط.النفسي

Equal variances assumed .843 -.22222- 1.10275 

Equal variances not assumed .843 -.22222- 1.10275 
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 ( التحليل الإحصائي للفرضيات12ملحق رقم)

 الفرضية الأولى
T-Test 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعات 

 الضغط.النفسي

 78959. 2.36878 85.1111 9 ضابطة في البعديالمجموعة ال

 2.49444 7.48331 79.0000 9 المجموعة التجريبية في البعدي

Independent Samples Test 

 Levene's Test for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of 

Means 

F Sig. T df 

 الضغط.النفسي

Equal variances assumed 2.083 .168 2.336 16 

Equal variances not assumed 

  2.336 9.587 

 

 

 

 

Independent Samples Test 

 t-test for Equality of Means 

95% Confidence Interval of the Difference 

Lower Upper 

 الضغط.النفسي

Equal variances assumed -2.55994- 2.11550 

Equal variances not assumed -2.56043- 2.11599 
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Independent Samples Test 

 t-test for Equality of Means 

Sig. (2-tailed) Mean Difference Std. Error 

Difference 

 الضغط.النفسي

Equal variances assumed .033 6.11111 2.61642 

Equal variances not assumed .043 6.11111 2.61642 

Independent Samples Test 

 t-test for Equality of Means 

95% Confidence Interval of the Difference 

Lower Upper 

 الضغط.النفسي

Equal variances assumed .56454 11.65768 

Equal variances not assumed .24715 11.97507 

 

 

 

 الفرضية الثانية

T-Test 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 

 75971. 2.27913 9 85.2222 التجربية.في.القبلي

 2.49444 7.48331 9 79.0000 التجريبية.في.البعدي

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 ية.في.القبلي & التجريبية.في.البعديالتجرب 
9 .337 .375 
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Paired Samples Test 

 Paired Differences t Df Sig. (2-tailed) 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Upper 

Pair 1  029. 8 2.648 11.64089 يالتجريبية.في.البعد -التجربية.في.القبلي 

 

 

 

 

 

 

 

Paired Samples Test 

 Paired Differences 

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower 

Pair 1  80355. 2.34981 7.04943 6.22222 عديالتجريبية.في.الب -التجربية.في.القبلي 


