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 وتقدير رشك
الشكر لمف يستحؽ أف يشكر في الأوؿ والأخر، لمف شكره عميّنا منةً تستحؽ الشكر، 

 لممولى سبحانو الذي مفّ عميا بإتماـ ىذه الدراسة، فالحمد لو أولًا وآخراً وظاىراً وباطناً.
ْـ يَشْكُرِ الَله ".وانطلبقا مف قولو النبي صؿ الله عم ْـ يَشْكُرِ النَّاس لَ  يو وسمـ: " مَفْ لَ

الكريميف عمى منحي ىذه  او ىو خالص الشكر والعرفاف لوالديفإف خير مدخؿ أتقدـ ب
 الفرصة لطمب العمـ وصبرىـ طواؿ ىذه السنيف حتى أصؿ إلى ىذا المقاـ مف العمـ.

واعترافا بالجميؿ أتقدـ بالشكر الجزيؿ إلى الذي كاف عونا لي بعد الله، وكاف المرشد 
والموجو بالنصائح القيمة ومتابعا لمراحؿ إنجاز ىذا العمؿ فجزاه الله عني كؿ خير ولو فائؽ 

 ".الدكتور محمد السعيد قيسيالتقدير والاحتراـ " 
ا بذلو مف جيد مادي ومعنوي حتى لم "منصور بوبكر"وأخص بالشكر الجزيؿ الدكتور 

 "خميفة زواري أحمد"تتـ الدراسة عمى أحسف وجو، وانتقؿ بالشكر إلى أستاذي الكريـ الدكتور 
رشادات في كؿ ما يخص المذكرة، كما لا أنسى الأستاذ  عمى ما قدمو لي مف نصائح وا 

ساب نتائج لما قدمو لي مف خدمات تتمثؿ في ح " الجمعي مومن بكوش"الفاضؿ والمعطاء
 الدراسة فمو مني كؿ الشكر والتقدير.

وأشكر كؿ الأساتذة الأفاضؿ الذيف خصصوا لي جزء مف وقتيـ لتحكيـ أدوات الدراسة 
كما أشكر كؿ الطالبات اللبتي تكرمف بالاستجابة عمى أدوات الدراسة، وكؿ الشكر والامتناف 

، وىيبة، 2، أسماء1أسماء ،2، حنان1، مريم، حنان2، سارة1)سارةلمطالبات المميزات 
المشاركات في البرنامج المواتي ضحيف بوقتيف مف أجؿ الحضور لمجمسات  انتصار، سميمة(

حتى يستفدْف ويحسّفَّ مف حياتيف مف خلبؿ متابعة البرنامج الإرشادي وحتى أحقؽ ما أصبو 
مفة بقاعة إليو مف ىذه الدراسة، كما لا أنسى أيضا مسؤوؿ المكتبة المركزية وخاصة المك

الذي ساعدني وتفضؿ عميا بتوفير القاعة مكاف تنفيذ البرنامج  "بن موسى يوسف" المناقشات
 الإرشادي........وشكري متواصؿ لكؿ مف دعمني ولو بدعوة صادقة،  فأقوؿ داـ عطائكـ. 

 لو أنني أوتيت كل بلاغة********* وأفنيت بحر النطق في النظم والنثر
 لما كنت بعد القول إلا مقصرا********ومعترفا بالعجز عن واجب الشكر   

 نسأؿ الله عز وجؿ أف يجعؿ كؿ ما قدمتموه لنا في ميزاف حسناتكـ حفظكـ الله ورعاكـ وآخر            
 دعواي الحمد لله رب العالميف.                  

ى**الطالبة مريم بن عم                                                       
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 ممخص الدراسة
 

تعالج الدراسة الحالية موضوع برنامج إرشادي عقلبني انفعالي سموكي لتحسيف مستوى 
الوادي؛ خلبؿ  -الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات بجامعة الشييد حمو لخضر

 (. 2017/2018الموسـ الجامعي)
البات تيدؼ الدراسة الحالية إلى التعرؼ عمى مستوى الاتزاف الانفعالي تحسينو لدى الط

الجامعيات، ويقودنا ذلؾ ليدؼ آخر وىو بناء وتنفيذ برنامج إرشادي عقلبني انفعالي سموكي 
طالبات مشاركات(، وتـ استخداـ المنيج شبو 10عمى العينة المشاركة والمكونة مف )

التجريبي ذو التصميـ المجموعة الواحدة قياس قبمي وقياس بعدي والذي يتناسب مع موضوع 
 دؼ منيا في تطبيؽ جمسات البرنامج مف إعداد الطالبة.الدراسة والي

وتمثمت أدوات الدراسة في المقابمة البحثية )تـ تحكيميا(، ومقياس الاتزاف الانفعالي 
ومقياس الحاجات الإرشادية )تـ التحقؽ مف الخصائص السيكومترية للؤداتيف(، والبرنامج 

(، وتيدؼ جميعا لتحقيؽ ىدؼ الدراسة الإرشادي العقلبني الانفعالي السموكي )تـ تحكيمو
 الأساسي.

ومف الأساليب الإحصائية التي استخدمت في معالجة نتائج الدراسة الحالية نذكر 
، كذلؾ المتوسطات والخصائص الوصفية لعينة الدراسة، بار)ت( لعينة واحدة ولعينتيفاخت

 وتـ التوصؿ إلى النتائج التالية:
 فعالي لدى الطالبة الجامعية.ىناؾ مستوى منخفض للبتزاف الان 
  ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجات أفراد العينة عمى مقياس الاتزاف

 الانفعالي في القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي.
  ىناؾ فاعمية لمبرنامج الإرشادي العقلبني الانفعالي في تحسيف مستوى الاتزاف

 .الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات
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Résumé de l'étude :                                        ملخص الذراسة باللغة الأجىبية 

 

L'étude actuelle traite le sujet d'un programme de thérapie 

rationnel-émotif comportemental pour améliorer l'équilibre émotif 

chez les  étudiantes de l'Université du martyr Hamma Lakhdar – El 

Oued, pendant l'année universitaire (2017/2018).  

L'étude vise à déterminer le niveau d'équilibre émotif et à 

l'améliorer chez les étudiantes. Ceci nous amène à un autre objectif 

qui l'élaboration et la mise en œuvre d'un programme de thérapie 

rationnel-émotif comportemental pilote  pour un échantillon d'étude 

composé de10 étudiantes. 

La méthode quasi expérimentale de conception de "réserve unique"  

de mesure pré-test et post-test a été utilisée comme elle  sied le sujet 

de l'étude et son objectif dans la réalisation des séances de recherche 

du programme conçu par l'étudiante.  

Les instruments de recherche consistaient en l'entretien de 

recherche( validé), l'indice de retenue émotive et l'indice des besoins 

de thérapie ( les caractéristiques psychométriques des deux 

instruments ont été vérifiées) le  programme de thérapie rationnel-

émotif comportemental (validé); tous ces  instruments  visaient  la 

réalisation de l'objectif principal de l'étude. 

 

Par le biais des méthodes statistiques utilisées dans le traitement 

des résultats de l'étude actuelle ( nous citons le Test T) pour un seul 

échantillon et deux échantillons corrélés, aussi les moyennes et les 

caractéristiques descriptives pour l'échantillon d'étude, on a abouti aux 

conclusions suivantes : 

 

• Un  faible niveau d'équilibre émotif chez les étudiantes. 

• Il existe des écarts statistiquement significatifs dans le classement 

des membres de l'échantillon sur l'indice de retenue émotive dans le 

pré-test et post-test en faveur du post-test 

* Il y a une efficacité du programme de thérapie rationnel-émotif 

comportemental dans l'amélioration du niveau de l'équilibre émotif  

chez ces étudiantes universitaires. 
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 مقدمة 
الجامعة مف أكثر مراحؿ الحياة أىمية لما ليا مف دور رئيسي في بتعد مرحمة الدراسة 

بكـ كبير مف الميارات  ـبالإضافة الى تزويدىـ، وتحديد مستقبمي ةصقؿ شخصية الطالب
فالطمبة عتبر عينة دراستنا الحالية، ت ةفالطالبة الجامعي شخصية،لالعممية والعممية وا

مف أىـ مكونات أي مجتمع مف المجتمعات، لذلؾ  فيـ عرضة لا الجامعييف بصفة عامة 
 ةالمواقؼ الشديدة التي يتعرضوف ليا داخؿ الجامعة، فيناؾ بعض الطمبمحالة لمعديد مف 

)إناث أو ذكور( مف يتعامؿ مع تمؾ المواقؼ الصعبة بطريقة صحيحة وىناؾ البعض الآخر 
مما يجعمو ينحى منحى في ردة أفعالو؛ يمكف  ،قد يفقد سيطرتو مما يؤدي بو ذلؾ إلى الفشؿ

يحرؾ تفاصيؿ د الذي و الانفعالات الوقنفعالية خاطئة؛ "فتشكؿ اأف تجعمو يستجيب بطريقة 
يمكف أف يعيش الفرد بمعزؿ عف الآخريف، ولا يحدث ذلؾ إلا مف خلبؿ تفاعمو الحياة، ولا 

مع أفراد المجتمع الذي يعيش فيو، وتتنوع ىذه الانفعالات باختلبؼ شخصية الفرد وتصرفاتو 
، في عصر أصبح يطمؽ عميو بعصر (25: 2017وسموكو تجاه تمؾ الأحداث".)عاشور،

مف الباحثيف والعمماء في مجاؿ عمـ النفس وعمـ الضغوط والتوترات كما يسميو العديد 
 (. 670: 6104)الشريدة،                                        الاجتماع والصحة النفسية

لذلؾ كاف لزاما عمينا كمرشديف توعية وارشاد الآخريف لمعيش بإيجابية مع ضغوط 
طرابات التي تعيؽ تفكيرنا الحياة ولا ننفعؿ معيا حتى لا نقع في بعض المشكلبت والاض

 وتحد مف نشاطنا في الحياة.
فالإرشاد النفسي يركز عمى مساعدة الفرد لمتغمب عمى مشكلبتو الانفعالية أو تجاوز 
قمقو وحيرتو، وتعديؿ سموكو غير السوي أثناء عممية الإرشاد بدرجة تعيد لمفرد تماسكو 

جنبو حالة الاضطراب النفسي.)عاشور، النفسي وتنمي فيو القدرة عمى الاتزاف الانفعالي وت
(. ويعتبر الاتزاف الانفعالي مف الجوانب النفسية اليامة التي لا يمكف اغفاليا أو 53: 6105

تجنبيا حتى تمعب الانفعالات دورا بالغ الأثر في حياة الأفراد لما تحممو ىذه الانفعالات مف 
 (.63: 6105)عاشور،                          أىمية قصوى وتأثير عمى الصحة النفسية.

إذا فالاتزاف الانفعالي ميـ بالنسبة لمطالبات الجامعيات بحيث يجعميف قادرات عمى 
التحكـ والسيطرة في حياتيف ورؤيتيا بتفاؤؿ ورضا، وعدـ الخضوع لممزاجية في التعامؿ مع 

لأحداث والآخريف ذاتو أو مع الآخريف، واحداث نوع مف المرونة في التفكير والتعامؿ مع ا
مف حولو. وىذا ما دفع الباحثة لدراسة موضوع الاتزاف الانفعالي بعد ملبحظتيا لمعديد مف 
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الطالبات الجامعيات ومدى حاجتيف لتحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي لدييف، وىذا ما تطمح 
 الدراسة لتحقيقو ميدانيا.

( في البرنامج مف خلبؿ 01وىو تحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي لدى المشاركات ) 
 الاستناد عمى الإرشاد العقلبني الانفعالي السموكي.
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 الدراسة: إشكالية  -1
 

تعتبر الحياة الجامعية مف أىـ المراحؿ التي يمر بيا الطمبة الجامعييف، بحيث تظير 
فييا العديد مف التحولات والتغيرات سواء الفكرية أو الوجدانية أو ما إلى ذلؾ مف التغيرات؛ 

ناؾ بحيث يشيد الطمبة العديد مف الصعوبات منيا الاجتماعية أو النفسية أو الأكاديمية، في
وىناؾ مف يفقد السيطرة عمى ذلؾ، ومنو لابد مف إعادة  ،مف يسعى جاىدا لتحقيؽ التوافؽ

 النظر في حاؿ الشباب الجامعي وكؿ ما يعيؽ توافقو ونجاحو في الحياة.
( أف طلبب الجامعة ىـ أكثر فئات المجتمع 24: 2012ويرى عاطؼ الحسيني )

ناة مف الضغوط لأف مرحمة الشباب ىي مرحمة استيدافا للبضطرابات النفسية، فيـ أكثر معا
البحث عف فمسفة الحياة وىي مرحمة الاستقلبلية والتفرد وكمما تعرض الشباب إلى الضغوط 

 شعوره بالإحباط.                                                                        ازدادالنفسية كمما أثر ذلؾ نظرتيـ لممستقبؿ وكمما 
 (292-291: 2016)الشريدة،                                                     

تبنييـ  لمعديد مف الأفكار غير المنطقية ونظرة غير متفائمة  نحو  أف لدييـ قابمية  امك
المستقبؿ مما يجعميـ يفقدوف السيطرة عمى تفكيرىـ وبذلؾ إلى عدـ السيطرة عمى أىدافيـ 

 فيياف حياة اعتباطية دوف توجيات صحيحة تجعميـ يحققوف أىدافيـ في ويصبحوف يمارسو 
 .التوافؽ النفسي والرضا عف الحياةويتطمعوف للؤفضؿ وبذلؾ يحققوف 
( 18)( إلى أف طمبة المعاىد لا تقؿ أعمارىـ عف 2011فقد أشار شياب والعبيدي )

كافية أو مناسبة مف النضج سنة وىي بدايات الرشد، إذْ ينبغي أف تتسـ شخصياتيـ بدرجة 
النفسي لأنيـ يقعوف في فترة الالتزاـ القانوني أو الشرعي الذاتي ويتمتعوف بجميع الحقوؽ 
وعمييـ جميع الواجبات التي يفرضيا المجتمع عمى أبنائو عادة ولأنيـ ضمف مرحمة عدـ 

ارىا إلى حد كبير التكامؿ الجسمي في الأجيزة الداخمية والخارجية التي تأخذ تماسكيا واستقر 
فضلب عف أف عدـ التكامؿ الادراكي والتكويف الانفعالي الذاتي يسيراف نحو  ،في ىذا السف

( أف مرحمة الشباب لا تكوف 1979عدـ الاتزاف والاستقرار في ىذا العمر؛ ويذكر عثماف )
ؿ مرحمة لمنضج واكتماؿ الشخصية إلا إذا تطورت بالفرد مف رعاية الأسرة إلى الاستقلب

 الذاتي وكسب العيش أو الرزؽ ومسؤولية تكويف أسرة جديدة ورعايتيا والاشراؼ عمييا.                                              
 (14: 2011)شياب والعبيدي،                                                     
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كما أنو تعتبر ىذه المرحمة لدى الطمبة زاخرة بالأىداؼ والتطمعات والانشغالات مما 
يجعميـ يواجيوف صعوبة في السيطرة عمى حياتيـ، وىنا تظير لدى بعضيـ العديد مف 
المشكلبت سواء في ذاتو أو محيطو الذي يتواجد فيو مف بينيا القمؽ والاندفاعية وعدـ وضوح 

ضبطيا والتحكـ فييا، وىذا يفقده التوازف في الحياة وذلؾ بسبب عدـ  الرئية والأىداؼ وعدـ
وضوح رئيتو لمحياة المستقبمية؛ وخاصة عند الطالبات بحيث تصبح دائمة التفكير فيما تحققو 
حاليا وما تود تحقيقو مستقبلب مف أىداؼ وتمبية حاجاتيا التي تساعدىا عمى التوافؽ والاتزاف 

 تي تجعميا في صحة نفسية. والراحة والطمئنينة ال
ولكف ىناؾ ما يفسد صفو صحتيا النفسية وتحقيقيا ما تصبوا اليو ىو أنيا تتبنى أفكار 
غير منطقية أو أف في محيطيا الاجتماعي ىناؾ سمبييف مما يجعؿ لدييا القابمية لأف تشعر 

صراع مع بالإحباط أو التشاؤـ وتتغير نظرتيا حوؿ نفسيا والحياة وىذا ما يجعميا في 
معتقداتيا والواقع وطموحاتيا المستقبمية، وىذا ينجر عنو تفكير مشوش سمبي وغير عقلبني 
يجعميا عاجزة فكريا وانفعاليا وسموكيا لأف وراء كؿ فكرة سموؾ وىذا مف مسممات الارشاد، 
ى بحيث تصبح الطالبة في دوامة مف المشكلبت النفسية والانفعالية والسموكية لعدـ قدرتيا عم

السيطرة والتحكـ في تفكيرىا أولا ثـ في أىدافيا وقراراتيا سواء نحو نفسيا أو الآخريف فيي 
المسؤولة عف حياتيا بما فييا مف صعوبات تيدد استقرارىا انفعاليا وتجعميا غير قادرة عمى 
تحقيؽ الاتزاف الانفعالي لدييا لذا يجب أف تواجييا حتى تسير نحو الأفضؿ في حياتيا بما 

 ييا الجامعية والأسرية والاجتماعية ككؿ.ف
ىنا يمكننا القوؿ أنو ليس ىناؾ حياة خالية مف الانفعاؿ حتى تمؾ الانفعالات القوية 
منيا، ولكف الميـ ىو في النضج الانفعالي، وىو أف يتعمـ الفرد كيؼ يعيش مع ىذه 

 الانفعالات والقدرة عمى توجيييا نحو الأىداؼ المتكاممة في حياتو.
 ( 12: 2017)ىميؿ وآخروف،                                                       

د المنظومات المكونة لبناء الفرد؛ ح(، يعتبر الانفعاؿ أ2006وحسب ما يذكره سميماف )
مظيره الخارجي ويعبر عف مجموعة مف الحركات الناتجة عف اختلبؿ الاتزاف ويؤدي إلى 

 (                                                                       34: 2017روج الانساف عف حدود النشاط.              )عاشور، تفاقـ ىذا الاختلبؿ وخ
يتولد عف ىذا الاختلبؿ في الاتزاف الانفعالي آثار سمبية وىي: أف يجعؿ تفكير الفرد 

كما يفقده القدرة عمى ضبط نفسو يتوقؼ ويضطرب، ولا يمكنو أف يصدر أحكاماً سميمة، 
والتحكـ فييا وكذلؾ في ارادتو، كما يجعمو ينفعؿ لأتفو الأسباب؛ وىنا تظير ضرورة الاتزاف 
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يتجمى مف خلبؿ عمميات التفكير والشعور والذي الانفعالي بيدؼ إحداث التكامؿ النفسي 
 (12: 2017روف، )ىميؿ وآخ  يدؼ إلى تحقيؽ أىداؼ منطقية.   بطرؽ منظمة ومتناسقة ت

إذا الاتزاف ليس قانوناً لموجود فحسب، بؿ أيضا لمسواء الانساني بصفة اتزاف انفعالي 
 (4: 2013يحقؽ للئنساف التوافؽ والسواء بما ينطوي عميو مف مرونة واعتداؿ.  )القحطاني،

يتضح أف الفرد المتزف انفعاليا يستجيب لممواقؼ ولممشكلبت التي تواجيو بأسموب 
بالمرونة والنضج والاعتداؿ والأناة والصبر واليدوء وعدـ التطرؼ والمبالغة والاندفاع يتصؼ 

والمغالاة في الاستجابة لممواقؼ الانفعالية المختمفة، وبالتالي فإف الشخصية السوية غاية 
ينشدىا كؿ شخص، في ضؿ عصر سريع التغير، في رحاب عالـ انفتحت فيو الثقافات 

 نساف مف قبؿ، والذي يجعمو في بعض الأحياف يشعر باضطراب اتزانو.                             بطريقة لـ يألفيا الا
 (4: 2013)القحطاني،                                                             

ستنتج أف الانفعاؿ والاتزاف الانفعالي لو دور كبير في حياة الأفراد وخاصة الطالبة ن
الجامعية والتي تعتبر في مرحمة حاسمة ومصيرية، تكوف استجاباتيا كثيرة التردد لممواقؼ 
ومتعددة الأىداؼ والقرارات وانعداـ القدرة الكافية عمى التمييز، بيف القرارات والأىداؼ، وبيف 

يجاب ا بالإيالوقائع وتأثيراتيا الخارجية عمييا سوآءا داخؿ الجامعة أو خارجيا والتي تعود عمي
أو السمب حسب مستوى ودرجة اتزانيا الانفعالي الذي ينعكس بطريقة مباشرة وآنية عمى 
تفكيرىا، فإذا كاف التفكير غير عقلبني فإنيا ستواجو العديد مف الحالات الانفعالية كالقمؽ 
والاندفاعية وتقمب المزاج وما إلى ذلؾ مف الانفعالات مما يحدث اختلبلا في استجاباتيا 

 المواقؼ في الحياة الجامعية والمحيط الاجتماعي بصفة عامة.لتمؾ 
بناء عمى ذلؾ يعد الاتزاف الانفعالي جوىر الصحة النفسية والتوافؽ في الحياة سوآءا 

كاديميا، وعميو يكوف الاىتماـ بتحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي كأحد أنفسيا واجتماعيا و 
ة، وىذا ما تصبوا إليو ىذه الدراسة مف خلبؿ المطالب اليامة التي تنتج الشخصية السوي

إعداد برنامج إرشادي لتحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبة الجامعية. ومنو نطرح 
 الأسئمة التالية:

ما مستوى الاتزاف الانفعالي الذي تتمتع بو الطالبة الجامعية كونيا تتموقع بيف الأىداؼ 
عات وبيف وقائع حقيقية )التحكـ في المادة العممية مف فيـ المستقبمية التي ىي عبارة عف تطم

 واستيعاب وتطبيؽ وبيف حياة جامعية ضاغطة(؟
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ما فاعمية بناء برنامج ارشادي عقلبني انفعالي سموكي في تحسيف مستوى الاتزاف 
 الانفعالي لدى الطالبة الجامعية؟

 
 تساؤلات الدراسة: -2

  السموكي في الرفع مف مستوى الاتزاف ىؿ يساىـ البرنامج العقلبني الانفعالي
 ؟.الانفعالي لدى الطالبة الجامعية

  ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجات الطالبات عمى مقياس الاتزاف
 الانفعالي في القياس القبمي لصالح القياس البعدي؟. 

  الطالبة ىؿ حقؽ البرنامج الإرشادي العقلبني الانفعالي السموكي اتزانا انفعاليا لدى
 الجامعية؟.

 
 فرضيات الدراسة: -3

   يساىـ البرنامج العقلبني الانفعالي السموكي في الرفع مف مستوى الاتزاف الانفعالي
 .لدى الطالبة الجامعية

   توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجات الطالبات عمى مقياس الاتزاف الانفعالي
 في القياس القبمي لصالح البعدي.

 
 الدراسة: أىمية  -4
 : النظريةلأىمية ا -4-1

تظير أىمية الدراسة مف أىمية الموضوع والمتغيرات التي يتـ دراستيا وكذلؾ لأىمية 
عينة الدراسة وحاجتيـ لاكتساب ميارات جديدة تسمح ليـ بالتقدـ نحو الأفضؿ مف خلبؿ 

 تنفيذ البرنامج الإرشادي الحالي لمدراسة.
 مي:وتكمف الأىمية النظرية فيما ي

 إضافة الجديد في البحث العممي والبحوث النفسية خاصة. -
اثراء المكتبة الجامعية مف خلبؿ دراسة ىذا الموضوع )الاتزاف الانفعالي( والذي لـ يتطرؽ  -

 الطمبة لدراستو رغـ أىمية ىذا المتغير في حياة الفرد.
 الأساتذة.تقديـ زاد نظري ومعرفي لممطالعة والاستفادة سوآءا لمطمبة أو  -
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 الأىمية التطبيقية:  -4-2
 أما الأىمية التطبيقية فنجدىا تكمف في:

إعداد برنامج إرشادي لتحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي والذي يعتبر إضافة نوعية وخاصة  -
لاعتماده عمى النظرية العقلبنية الانفعالية السموكية، أي أنو كمما تمكنا مف تصحيح الفكرة 

 سوؼ يكوف الانفعاؿ والسموؾ سميميف.فإنو تمقائيا 
 ىذه الدراسة تفتح المجاؿ لمقياـ بدراسات أخرى حوؿ الموضوع. -
أف ىذا البرنامج يساعد الطالبات عمى اكتساب معارؼ وميارات جديدة تساعدىف عمى  -

 تحقيؽ الاتزاف الانفعالي بصفة خاصة والتوافؽ والصحة النفسية بصفة عامة.
 
 أىداف الدراسة: -5
 تيدؼ لو الدراسة ىو معرفة مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات المشاركات. أوؿ ما -
بناء وتنفيذ البرنامج الارشادي القائـ عمى النظرية العقلبنية الانفعالية السموكية في تحسيف  -

 مستوى الاتزاف الانفعالي.
 فعالي لدييف.تيدؼ الدراسة الحالية إلى مساعدة الطالبات عمى تحسيف مستوى الاتزاف الان -
 تيدؼ كذلؾ إلى معرفة الفروؽ بيف القياس القبمي والقياس البعدي بعد تنفيذ البرنامج. -
 
 التعريفات الإجرائية: -6

يعتبر البرنامج البرنامج الارشادي حسب النظرية العقلانية الانفعالية السموكية:  
د عمى أسس مجموعة مف الجمسات تضـ عدة نشاطات وفؽ خطوات محددة ومنظمة بالاعتما

ومبادئ الإرشاد العقلبني والذي يعتمد عمى تفنيد أفكار العميؿ اللبعقلبنية واستبداليا بأخرى 
أكثر عقلبنية، بما فييا مف فنيات معرفية وانفعالية وسموكية تساعد عمى اكتساب المشاركات 

يؽ اليدؼ عدة ميارات )معرفية _ انفعالية _ سموكية( تساعدىف عمى التفكير العقلبني  وتحق
 الأسمى وىو الاتزاف الانفعالي لمطالبة الجامعية حتى تنعـ بحياة ىادئة وصحة نفسية جيدة.

( أف مصطمح الفاعمية يستخدـ لوصؼ 128: 1983) يرى بدويتعريف الفاعمية : 
فعؿ معيف وتحديد أكثر الوسائؿ قدرة عمى تحقيؽ اليدؼ، كما تعرؼ بانيا القدرة عمى تحقيؽ 

صودة طبقا لمعايير محدّدة مسبقا، وتزداد الكفاءة أو الفاعمية كؿّ ما أمكف تحقيؽ النتيجة المق
 النتيجة تحقيقا كاملب.
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( أف المقصود بالفاعمية ىو أف يكوف سموؾ الفرد 180: 1987كما يوضح الطحاف )
ىادفا إلى حؿ المشكلبت  ومواجية الضغوط حتى لا تتحوؿ ىذه الضغوط إلى عوائؽ 

 (18: 2009عرضة للبضطرابات النفسية                       )الصميمي،  انفعالية تجعمو
ىي مقدار التحسف مستوى الاتزاف الانفعالي  ويقصد بالفاعمية في الدراسة الحالية:

الذي يحدثو البرنامج الإرشادي القائـ عمى المقاربة العقلبنية الانفعالية السموكية، مف خلبؿ 
الجامعية، وتقاس الفاعمية مف خلبؿ مقياس الاتزاف الانفعالي تطبيؽ جمساتو عمى الطالبة 
 )قياس قبمي وقياس بعدي(. 
الطالبات والمبنية عمى  تبناهتتمؾ الأفكار غير المنطقية التي  ىي الأفكار اللاعقلانية:

كذلؾ  ،تعميمات خاطئة والتي قد تكوف مكتسبة مف خلبؿ التربية أو التنشئة الاجتماعية
داث اليومية والمشكلبت بصورة غير عقلبنية والمبالغة وتضخيـ المشكلبت، قراءتيا للؤح

 العديد منيا وذكرىا في نظريتو. "أليس"وىذه الأفكار قد حدد 
وىو قدرة الطالبة عمى ضبط انفعالاتيا والتحكـ بيا، وعمى  تعريف الاتزان الانفعالي:

افية؛ والتحمي بالثبات الانفعالي وعدـ تناوؿ الأمور بأناة ولا تستفز أو تستثار مف الأحداث الت
التقمب في المزاج والابتعاد عف القمؽ والعصابية )التوتر( والتييج إزاء أي نوع مف المعارضة 
والغضب، وأف تكوف واقعية في الحياة، وفي التعامؿ بمرونة مع الأحداث والمواقؼ والسيطرة 

 .تروي والمرونة الوجدانية والاجتماعيةعمى استجاباتيا المصاحبة لممواقؼ الانفعالية، أي ال
 

 حدود الدراسة: -7
في فاعمية برنامج إرشادي قائـ عمى النظرية  تتمثؿالحدود الموضوعية:  -7-1

 العقلبنية الانفعالي السموكية في تحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي.
_ شير  2017/2018بدأ إجراء ىذه الدراسة خلبؿ العاـ  الحدود الزمانية: -7-2

 صباحا. 10:55_ عمى الساعة 2017/ 11/12ديسمبر _ يوـ الاثنيف بتاريخ 
تـ تنفيذ ىذه الدراسة في جامعة الشييد حمو لخضر _ الحدود المكانية:  -7-3

 الوادي في معظـ الكميات.
مشاركة مف طالبات 10نة مف شممت الدراسة عمى عينة متكو  الحدود البشرية: -7-4

 جامعة الشييد حمو لخضر _ الوادي مف مختمؼ الكميات.
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تـ اعتماد المنيج الشبو تجريبي بطريقة المجموعة الواحدة  الحدود المنيجية: -7-5
 قياس قبمي وقياس بعدي.

 
 الدراسات السابقة: -8
 العقلاني الانفعالي السموكي. الإرشادالحالية في لدراسات التي تتفق مع الدراسة ا -8-1

فاعمية الإرشاد العقلبني الانفعالي السموكي دراسة محمد أحمد ابراىيم سعفان بعنوان: 
والعلبج القائـ عمى المعنى في خفض الغضب )كحالة وكسمة( لدى عينة مف طالبات 

ني تيدؼ الدراسة إلى التعرؼ عمى مدى فاعمية الإرشاد العقلب الجامعة )دراسة مقارنة(
الانفعالي السموكي في خفض انفعاؿ الغضب، وكاف المنيج المتبع ىو المنيج شبو 
التجريبي، وقد استخدـ الباحث أداة وىي البرنامج الإرشادي، واستعمؿ لقياس ذلؾ الأساليب 
الاحصائية مف بينيا اختبار)ت( لمفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي بحيث كانت النتائج )ت( 

( وذلؾ يشير إلى فاعمية الإرشاد العقلبني الانفعالي السموكي في 0.01عند )دالة إحصائيا 
                                  (20-3)سعفاف، دت:                                                    خفض الغضب.

ي بعنواف: تقييـ فعالية العلبج العقلبن( 2005دراسة ناصر بن عبد العزيز الصقيان)
تيدؼ  الانفعالي في خفض درجة القمؽ والأفكار اللبعقلبنية لدى عينة مف مدمني المخدرات،

الدراسة إلى معرفة مدى فعالية العلبج العقلبني الانفعالي لخفض درجة القمؽ لدى عينة مف 
المدمنيف عمى المخدرات، تعتمد ىذه الدراسة عمى المنيج شبو التجريبي، تـ استخداـ البرنامج 

رشادي كإحدى الأدوات وتـ حساب الفروؽ بالأسموب الإحصائي المتمثؿ في اختبار)ت( الإ
والنسب المئوية وتأكد الدراسة عمى وجود فعالية لمبرنامج الإرشادي القائـ عمى النظرية 

 (2: 2005)الصقياف،                                                العقلبنية الانفعالية. 
بعنواف: فعالية العلبج العقلبني الانفعالي في خفض  (1999لغامدي )دراسة عزة ا

 30قمؽ الاختبار لدى عينة مف طالبات جامعة الممؾ سعود بالرياض وقد تكونت العينة مف 
طالبة مف اللبتي يعانيف مف قمؽ الاختبار، وقد تـ اختيارىـ بطريقة عمدية وقد قسمت إلى 

ف مف حيث العمر والتحصيؿ الدراسي ودرجة القمؽ مجموعتيف تجريبية وضابطة متكافئتي
ودرجة الأفكار غير العقلبنية، وقد استخدمت الباحثة مجموعة مف الأدوات وىي: مقياس قمؽ 

( كذلؾ برنامج لمعلبج 1985الاختبار ومقياس الأفكار اللبعقلبنية مف اعداد الريحاني ) 
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جريبية، وقد أظيرت النتائج فعالية العقلبني الانفعالي في خفض قمؽ الاختبار عمى عينة ت
 البرنامج في خفض قمؽ الاختبار عف طريؽ تخفيض الأفكار السمبية المصاحبة لو.

بعنواف: أثر ( Max weill & wilker son 1982دراسة ماكسويل وويمكرسون)
التعمـ الجماعي لمبادئ العلبج العقلبني الانفعالي وفنياتو عمى خفض القمؽ لدى طلبب 
الجامعة، حيث ىدفت الدراسة إلى الوقوؼ عمى أثر العلبج العقلبني الانفعالي مف خلبؿ 
تعمـ مبادئو بشكؿ جماعي في خفض درجة القمؽ، وذلؾ مف خلبؿ التحكـ وضبط الذات 

( طالبة جامعية، وقد قسمت إلى مجموعتيف 24د تكونت عينة الدراسة مف)للبنفعالات وق
تجريبية وضابطة، وقد استخدـ كؿ مف ماكسويؿ وويمكرسوف لذلؾ عدد مف الأدوات وىي: 
استبياف العوامؿ الشخصية الستة عشر لقياس القمؽ والعصابية، كذلؾ برنامج جماعي في 

دراسة إلى نتائج مف أىميا: ازدياد الثقة بالنفس العلبج العقلبني الانفعالي، وقد خمصت ال
مكانية حؿ المشكلبت لدى أفراد  والاتزاف الانفعالي والقدرة عمى مواجية وتحمؿ الإحباط وا 

الانفعالي  التجريبية مقارنتا بالمجموعة الضابطة وكذلؾ فاعمية العلبج العقلبني المجموعة
الاضطرابات الانفعالية والعصابية  وفنياتو في خفض القمؽ لدي طلبب الجامعة وكذلؾ

 (16: 2009)حساف،                                                            الاخرى.
بعنواف: فاعمية برنامج ارشادي مقترح لزيادة  (2009دراسة ولاء اسحق حسان )

مرونة الأنا لدى طالبات الجامعة الإسلبمية بغزة، ىدفت ىذه الدراسة إلى الكشؼ عف فاعمية 
برنامج إرشادي لزيادة مرونة الأنا لدى طالبات الجامعة، أختيرت عينة الدراسة وقد تكونت 

حاصلبت عمى أدنى الدرجات عمى ( طالبة مف ال12( طالبة اختارت الباحثة )116مف )
استبياف مرونة الأنا، وتـ استخداـ البرنامج الارشادي كذلؾ كأداة لزيادة مرونة الأنا ومف 
الأساليب الإحصائية تمثمت في اختبار ويمكوكسف، وكانت النتائج توجد فروؽ في درجات 

كذلؾ ىناؾ فروؽ بيف أفراد العينة عمى استبياف مرونة الانا في الاختبار القبمي والبعدي و 
 البعدي والتتبعي، وىذا يعني قدرة البرنامج الارشادي وفاعميتو واستمرار تأثيره.

 (3: 2009)حساف،                                                                
: فاعمية برنامج إرشادي عقلبني سموكي ( بعنوان2003) دراسة صالح فؤاد الشعراوي

مستوى الاتزاف الانفعالي لدى عينة مف الشباب الجامعي، ىدفت الدراسة إلى  في تحسيف
التحقؽ مف فاعمية برنامج في الارشاد العقلبني الانفعالي السموكي في تحسيف مستوى الاتزاف 

( مف الإناث مف 20( مف الذكور و)20الانفعالي لدى العينة وقد تكونت عينة الدراسة مف )
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مف كمية التربية، بينما تـ تقسيميا إلى عينتيف ضابطة وتجريبية، وكانت طمبة الفرقة الثانية 
"(، والبرنامج الارشادي     1986)مقياس الاتزاف الانفعالي"القطاف الادوات المستخدمة كالتالي:

 ) اعداد الباحثة(، وأظيرت الدراسة النتائج التالية:
نفعالي والذي يعوؽ انخفاض مستوى الاندفاعية )مظير مف مظاىر الاضطراب الا

عممية التوافؽ الإيجابي( بيف طلبب المجموعة التجريبية بعد التطبيؽ، وكذلؾ الحاؿ بالنسبة 
للئناث، واستمرار فاعمية البرنامج الارشادي في خفض مستوى الاندفاعية. كما وجدت فروؽ 

لبعدي وكذلؾ بيف دالة بيف القياس القبمي والقياس البعدي لدى المجموعة التجريبية في اتجاه ا
المجموعتيف التجريبية والضابطة في اتجاه المجموعة التجريبية وتـ تفسير نتائج الدراسة في 
ضوء الاطار النظري والدراسات السابقة مما يحقؽ فاعمية برنامج الارشاد العقلبني الانفعالي 

رار فاعمية السموكي في تحسيف الاتزاف الانفعالي لدى عينة مف الشباب الجامعي مع استم
 (2: 2003)الشعراوي،                                          التحسف بعد فترة المتابعة.

بعنواف: العلبقة بيف التفكير اللبعقلبني وضغوط ما ( 2008) دراسة شاىين وحمدي
بعد الصدمة لدى عينة مف طمبة الجامعة في فمسطيف وفاعمية البرنامج الإرشادي العقلبني 

ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى  الانفعالي في خفضيا)دراسة وصفية تجريبية(، بحيث
العلبقة بيف التفكير اللبعقلبني وضغوط ما بعد الصدمة وىدفت الدراسة التجريبية أيضا إلى 
استقصاء فاعمية برنامج ارشادي عقلبني انفعالي في خفض مستوى ضغوط ما بعد الصدمة 

مف 130مف الذكور(، و)119( طالبا وطالبة منيـ )249مف) وقد تكونت عينة الدراسة
الاناث( مف طمبة مدينة راـ الله والبيرة التعميمية في جامعة القدس المفتوحة، تـ اختيارىـ 

( طالبا نصفيـ مف الذكور والنصؼ 60بطريقة عشوائية وقد تكونت المجموعة التجريبية مف)
 التالية: الآخر مف الاناث، واظيرت الدراسة النتائج

وجود ارتباط ذي دلالة احصائية بيف درجة التفكير اللبعقلبني وضغوط ما بعد 
الصدمة لدى الذكور والاناث، كما وأسفرت عف فاعمية البرنامج الارشادي عند الذكور 

 (4: 2007)شاىيف وحمدي،                                    والاناث واستمرار فاعميتو. 
بعنواف: فاعمية برنامج إرشادي عقلبني  (2010عمار أبو بكر دردير)دراسة نشوة كرم 

انفعالي في تنمية أساليب مواجية الضغوط الناتجة عف الأحداث الحياتية لدى طمبة 
الجامعة، ىدفت الدراسة إلى اختبار فاعمية برنامج للئرشاد العقلبني الانفعالي في تنمية 

اث الحياتية وأثره عمى السعادة وحب الحياة أساليب مواجية الضغوط الناتجة عف الأحد
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( طالب وطالبة، استخدمت الباحثة عدة أدوات وىي 22والتفاؤؿ، تكونت عينة الدراسة مف )
مقياس أساليب المواجية ومقياس الضغوط الناتجة عف الأحداث الحياتية ومقياس الأفكار 

اس حب الحياة والتفاؤؿ اللبعقلبنية مف اعداد الباحثة ومقياس أكسفورد لمسعادة ومقي
والبرنامج الارشادي العقلبني الانفعالي السموكي، وتوصمت النتائج إلى وجود فاعمية لمبرنامج 
في تنمية أساليب المواجية وخفض الاحساس بالضغوط وما ترتب عمى ذلؾ مف رفع مستوى 

 (1: 2010ر، )عمار ودردي                       الإحساس بالسعادة وحب الحياة والتفاؤؿ.
بعنواف: فاعمية العلبج العقلبني في تخفيؼ  (1983دراسة أردن واطسون وكارل دود)

توقع الشر لدى عينة مف طمبة الجامعة، أشارت الدراسة إلى فاعميتيا في تخفيؼ توقع الشر 
لدى عينة مف الدراسة، وأشار الطمبة أنفسيـ إلى تحسف مياراتيـ في التواصؿ مع الآخريف، 

لخوؼ أو عدـ توقع الشر، وأنيـ أصبحوا قادريف عمى تبني أفكاراً أكثر عقلبنية وعمى وعدـ ا
 دحض ومناقشة أفكارىـ اللبعقلبنية.

( بعنواف: فاعمية برنامج إرشادي عقلبني انفعالي سموكي 2010دراسة أبو غزالة )
مى فاعمية لإدارة الغضب لدى عينة مف تلبميذ المدرسة الإعدادية، ىدفت الدراسة لمتعرؼ ع

برنامج إرشادي عقلبني انفعالي سموكي لإدارة الغضب لدى تلبميذ المدرسة الإعدادية، 
( تمميذا ممف حصموا عمى درجات 24اعتمدت الدراسة عمى المنيج التجريبي وبمغت العينة )

مرتفعة عمى مقياس العنؼ المدرسي، زمف أىـ الاختبارات المستخدمة في الدراسة اختبار 
، ومتوسطات الدرجات واختبار ويمكوكسوف، وأسفرت النتائج عف وجود فروؽ دالة ماف ويتني

احصائيا بيف متوسطات درجات المجموعة التجريبية في القياس القبمي والبعدي لصالح 
البعدي ووجود فروؽ دالة احصائيا بيف متوسطات درجات المجموعة التجريبية والمجموعة 

 دؿ عمى فاعمية البرنامج الإرشادي. الضابطة لصالح التجريبية، وىذا ي
 (100: 2011الشاوي، )                                                           

بعنواف: فاعمية الإرشاد العقلبني الانفعالي في خفض رىاب  (1997) دراسة المدخمي
لبني الانفعالي في التحدث أماـ الآخريف، وىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة فاعمية الإرشاد العق

( 10( طالبا مقسميف إلى)20خفض رىاب التحدث أماـ الآخريف وذلؾ عمى عينة قواميا )
( في المجموعة الضابطة، مستخدما مقياس الخوؼ مف 10في المجموعة التجريبية و)

التحدث أماـ الآخريف، وبرنامج إرشادي عقلبني انفعالي مف اعداد )الباحثة(، وأشارت أىـ 
 (109: 2011الشاوي، إلى فاعمية البرنامج في خفض رىاب التحدث أماـ الآخريف.)النتائج 
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، بعنواف: فاعمية برنامج إرشادي عقلبني (2011دراسة سعاد سبتي عبود الشاوي)
في خفض الخواؼ الاجتماعي لدى طالبات كمية التربية الرياضية لمبنات، بحيث تيدؼ ىذه 

الأفكار اللبعقلبنية والخواؼ الاجتماعي وكذلؾ تيدؼ إلى الدراسة إلى التعرؼ عمى درجات 
التعرؼ عمى تأثير البرنامج الإرشادي العقلبني الانفعالي في خفض الخواؼ الاجتماعي لدى 

( 40طالبات كمية التربية الرياضية لمبنات، كما استخدمت الباحثة المنيج التجريبي، وضمت)
ائية المناسبة وتوصمت إلى النتائج وىي وجود طالبة، واستخدمت الباحثة الأساليب الاحص

خواؼ اجتماعي لدى الطالبات ووجود فاعمية لمبرنامج الإرشادي العقلبني الانفعالي في 
 (4: 2011)الشاوي،  خفض الخواؼ الاجتماعي لدى طالبات كمية التربية الرياضية لمبنات.

 
بعنواف: فاعمية برنامج ارشادي عقلبني  (2013دراسة رانيا الصاوي عبده عبد القوي)

انفعالي لخفض الضغوط النفسية والافكار اللبعقلبنية وتحسيف مستوى الرضا عف الحياة 
لطالبات جامعة تبوؾ، تيدؼ الدراسة لتحسيف مستوى الرضا عف الحياة عف طريؽ برنامج 

ستخدمت الدراسة ارشادي جمعي يستند عمى فنيا الارشاد العقلبني الانفعالي السموكي وا
( طالبة مف جامعة تبوؾ قسمت إلى مجموعتيف 30المنيج التجريبي عمى عينة بمغت )

رشادي مف اعداد الباحثة عدة أدوات مف بينيا البرنامج الإ )تجريبية وضابطة(، طبؽ عمييف
                                                       وخمص النتائج إلى فاعمية البرنامج الذي اعتمد عمى فنيات الارشاد العقلبني الانفعالي      

 (1: 2013)عبد القوي،                                                            
 
 لاتزان الانفعالي:ا التي تتفق مع الدراسة الحالية في متغير الدراسات السابقة -8-2

اليند ىدفت لمكشؼ عف مستوى : دراسة في ( بعنوانKumar.2013دراسة كومار)
الاتزاف الانفعالي وعلبقتو بالمستوى الاجتماعي والاقتصادي لدى الطمبة الذيف يدرسوف في 
المدارس الثانوية الحكومية والخاصة وتـ اختيارىـ بطريقة عشوائية، وأظيرت النتائج أف 

 مستوى الاتزاف الانفعالي لدى أفراد العينة كاف متوسطا.
 ,Albright, Terranovaوتيزنوفا وىونتس وجودي ولاكابيل) دراسة ألبرايت

Honts geode and Lachabell 2008  ) في الولايات المتحدة الأمريكية، ىدفت
لمكشؼ عف الإجياد والاتزاف الانفعالي لدى الطلبب البالغيف، كما ىدفت إلى الكشؼ العلبقة 

( 133الب، تكونت عينة الدراسة مف )بيف الإجياد والاتزاف الانفعالي وأثرىا في شخصية الط
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طالبا مف طمبة الجامعة، وأظيرت النتائج وجود علبقة سمبية دالة إحصائيا بيف الإجياد 
والاتزاف الانفعالي لدى الطلبب، كما بينت النتائج أف للئجياد أثرا سمبيا في شخصية الطالب 

 سموكو وتصرفاتو. مما ينعكس عمى اتزانو الانفعالي بالتالي يؤثر بشكؿ مباشر في
 (13: 2014)الربيع وعطية،                                                        

بعنواف: الاتزاف الانفعالي  (2014دراسة فيصل خميل الربيع ورمزي محمد عطية)
وعلبقتو بضبط الذات لدى طمبة جامعة اليرموؾ، تيدؼ ىذه الدراسة لمكشؼ عف الاتزاف 

( 749الانفعالي وعلبقتو بضبط الذات لدى طمبة جامعة اليرموؾ، وقد تكونت العينة مف )
داـ أداتيف طالبا وطالبة مف طمبة الجامعة، تـ اختيارىـ بالطريقة العشوائية، كما تـ استخ

الأولى مقياس الاتزاف الانفعالي والآخر مقياس ضبط الذات، وقد أظيرت النتائج أف مستوى 
الاتزاف الانفعالي لدى الطمبة كاف بدرجة متوسطة ووجود علبقة ارتباطية ذات دلالة 

  احصائية بيف مستوى الاتزاف الانفعالي ومستوى ضبط الذات لدى طمبة جامعة اليرموؾ.
 (3-2: 2014)الربيع وعطية،                                                      

 (2015دراسة نبيل عبد اليادي أحمد السيد ومحمد إبراىيم اسماعيل أبو الوفا)
بعنواف: التنبؤ بالتفكير الأخلبقي مف الاتزاف الانفعالي وفاعمية الذات الأكاديمية لدى عينة 

الأزىر، تيدؼ ىذه الدراسة لمكشؼ عف العلبقة بيف التفكير  مف طلبب كمية التربية جامعة
الأخلبقي والاتزاف الانفعالي مف ناحية وبيف التفكير الأخلبقي وفاعمية الذات الأكاديمية مف 
ناحية أخرى، كذلؾ معرفة الفروؽ في التفكير الأخلبقي بيف المرتفعيف والمنخفضيف في كؿ 

ت الأكاديمية، بحيث استخدـ الباحثيف في ذلؾ أداتيف وىي مف الاتزاف الانفعالي وفاعمية الذا
مقياس التفكير الأخلبقي )اعداد فوقية عبد الفتاح( ومقياس الاتزاف الانفعالي مف اعداد 
الباحثاف، وتوصمت الدراسة لنتائج وىي وجود علبقة ارتباطية دالة احصائيا بيف التفكير 

 تنبؤ بالتفكير الأخلبقي مف الاتزاف الانفعالي. الأخلبقي والاتزاف الانفعالي وأنو يمكف ال
بعنواف: الاتزاف الانفعالي وعلبقتو ( 2013دراسة عمي بن ناصر بن دشن القحطاني )

بالسمات الخمس الكبرى لمشخصية لدى عينة مف متعاطي المخدرات بالمنطقة الغربية مف 
تزاف الانفعالي وسمات المممكة العربية السعودية، ىدفت الدراسة لمتعرؼ عمى مستوى الا

الشخصية لدى متعاطي المخدرات، وكذلؾ العلبقة بيف الاتزاف الانفعالي والسمات الشخصية، 
( 220استخدمت في الدراسة المنيج الوصفي الارتباطي السببي المقارف، وتمثمت العينة في )

لاتزاف الانفعالي فردا مف متعادي المخدرات، أما أدوات الدراسة فقد استخدـ الباحثاف مقياس ا



 

17 
 

وقائمة السمات الخمس الكبرى لمشخصية، وىنا استخدـ الباحثاف العديد مف المعالجات 
الاحصائية مف بينيا اختبار)ت( لممجموعة الواحدة ولممجموعات المستقمة، وأظيرت النتائج 

 (1: 2013)القحطاني،    أف مستوى الاتزاف الانفعالي لدى أفراد العينة أعمى مف المتوسط.
 

بعنواف: ( 2017دراسة محمد طعيمة ىميل ومروة خلاوي محمد ونبأ خالد جواد)
الاتزاف الانفعالي لدى طمبة جامعة القادسية، تيدؼ الدراسة لمتعرؼ عمى الفروؽ في مستوى 

( طالب وطالبة، 100الاتزاف الانفعالي لدى طمبة جامعة القادسية، وكانت العينة مكونة مف )
توى الاتزاف الانفعالي لدى طمبة الجامعة، وكانت أدوات الدراسة تتمثؿ كما تيدؼ لقياس مس

في مقياس الاتزاف الانفعالي، أشارت نتائج الدراسة إلى أف عينة البحث لدييـ مستوى عالي 
في الاتزاف الانفعالي وأنو ليست ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف التخصصات العممية 

فروؽ بيف الذكور والاناث عمى مقياس الاتزاف الانفعالي وذلؾ والإنسانية، وأنو ليست ىناؾ 
باستخداـ المعالجات الإحصائية مف بينيا اختبار)ت( لعينتيف مستقمتيف واختبار)ت( لعينة 

 (1: 2017)طعيمة ومحمد وجواد،                                           .واحدة...الخ
بعنواف: المسايرة والمغايرة وعلبقتيا ( 2012دراسة أحلام نعيم عبد الله سمور)

بالتوكيدية والاتزاف الانفعالي لدى طمبة الصؼ الحادي عشر، ىدفت الدراسة إلى الكشؼ عف 
العلبقة بيف المسايرة والمغايرة والتوكيدية والاتزاف الانفعالي في ضوء بعض 

المنطقة التعميمية(،  -المستوى الدراسي -تيب الولائيالتر  -التخصص -المتغيرات)الجنس
( طالبة مف 228( طالبا ومنيـ)204( فردا منيـ)432بحيث تكونت عينة الدراسة مف )

الطمبة الممتحقيف في المدارس الحكومية التابعة لمديريتي شماؿ غزة وغرب غزة، تـ استخداـ 
الأساليب الإحصائية المستخدمة نجد عدة أدوات منيا مقياس الاتزاف الانفعالي، ومف بيف 

النسب المؤوية والتكرارات والمتوسط الحسابي واختبار)ت( في حالة عينة واحدة، ومف بيف 
( حيث %72.02النتائج وجود مستوى مف الاتزاف الانفعالي لدى أفراد العينة بوزف نسبي )

دؿ عمى أف النتيجة دالة أف نسبة الموافقة ليذا المجاؿ قد زادت عف الدرجة المتوسطة وىذا ي
 (25-1: 2012)سمور،                                                        إحصائيا.
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 تعقيب عمى الدراسات السابقة: -9
 تعقيب عمى الدراسات السابقة لفاعمية الإرشاد العقلاني الانفعالي السموكي.  -9-1 

التي تعنى بالبرامج الإرشادية التي  بعد الاطلبع عمى العديد مف الدراسات السابقة
تعتمد الإرشاد العقلبني الانفعالي السموكي وتحميؿ محتوى كؿ دراسة لمعرفة نقاط الاختلبؼ 
والاتفاؽ مع الدراسة الحالية لمتعرؼ عمى مدى أىمييا مف خلبؿ عرض الجوانب التالية التي 

 تتشارؾ فييا الدراسات السابقة والدراسة محؿ البحث.
 نجد أف الدراسات التي تتوافؽ مع الدراسة الحالية مف ناحية ىدؼ ث الأىداف: من حي

تيدؼ إلى  (2012دراسة محمد أحمد ابراىيم سعفان )التالية ) دراساتالالدراسة نذكر 
معرفة مدى فاعمية الإرشاد العقلبني الانفعالي السموكي في خفض انفعاؿ الغضب. أما 

فتيدؼ كذلؾ لمعرفة مدى فاعمية الإرشاد  (2005ني )دراسة ناصر بن عبد العزيز الصقيا
تيدؼ  (1999دراسة عزة الغامدي )العقلبني الانفعالي لخفض درجة القمؽ. كما نجد كذلؾ 

إلى معرفة مدى فاعمية الإرشاد العقلبني الانفعالي السموكي في خفض قمؽ الاختبار. ونجد 
قوؼ عمى أثر العلبج العقلبني تيدؼ إلى الو  (1982دراسة ماكسويل وويمكرسون )أيضا 

دراسة ولاء الانفعالي مف خلبؿ تعمـ مبادئو بشكؿ جماعي في خفض درجة القمؽ. أما 
فيي تيدؼ لمكشؼ عف فاعمية برنامج إرشادي لزيادة مرونة الأنا.  (2009) اسحق حسان

الي تيدؼ إلى استقصاء فاعمية البرنامج العقلبني الانفع (2008) دراسة شاىين وحمديأما 
دراسة نشوة كرم عمار أبو في خفض ضغوط ما بعد لصدمة. كذلؾ في نفس السياؽ نجد 

تيدؼ إلى اختبار فاعمية برنامج للئرشاد العقلبني الانفعالي في تنمية  (2010بكر دردير)
دراسة رانيا الصاوي أساليب مواجية الضغوط الناتجة عف الأحداث الحياتية. وأخيرا نجد 

 كذلؾ ىدفيا إلى تحسيف مستوى الرضا عف الحياة.(  (2013) عبده عبد القوي
مف خلبؿ الدراسات المذكورة سالفا نستنتج أف كؿ الدراسات قد اىتمت بالمقاربة 
العقلبنية الانفعالية في تنفيذ البرامج الإرشادية والتي كانت أغمبيا تعالج العديد مف 

بالغ في التقميؿ مف الاضطرابات الاضطرابات الانفعالية، وىذا دلالة عمى أف ليا أثر 
الانفعالية، وعمية كانت الدراسة الحالية موافقة لمدراسات السبقة مف حيث اليدؼ وىذا ما 

 يعزز مف قوة الدراسة.
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  :أما مف ناحية المنيج فجميعيا قد استخدمت المنيج شبو التجريبي من حيث المنيج
عدي( أو بطريقة المجموعتيف )مجموعة سواء بطريقة المجموعة الواحدة )قياس قبمي وقياس ب

ضابطة ومجموعة تجريبية( وىذا ما يتوافؽ مع الدراسة الحالية والتي تستوجب استخداـ 
 المنيج شبو التجريبي وباختيار الباحثة لطريقة المجموعة الواحدة لاعتبارات عدة.

  :استخدمت  أما مف حيث الأدوات فنجد أف جميع الدراسات المذكورة قدمن حيث الأدوات
وىذا ما تـ استخدامو  البرنامج الإرشادي كأداة )لتحسيف أو خفض( المتغير محؿ الدراسة.

 في الدراسة الحالية حيث كاف البرنامج الإرشادي أداة لتحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي.
  :بالنسبة لمعينة نجد أف ىناؾ بعض الدراسات التي تتوافؽ مع الدراسة مف من حيث العينة

( ودراسة ماكسويل 1999( والغامدي )2012) سعفان ) العينة، ومف بينيا دراسة حيث
فكؿ ىذه الدراسات ( 2013( ودراسة عبد القوي )2009( وحسان )1982وويمكرسون )

قد وضفت برامجيا الإرشادية عمى عينة مف الطالبات الجامعيات وىذا ما يؤكد مدى أىمية 
ات بصفتو يخاطب العقؿ في تحسيف الانفعاؿ لدى والإرشاد العقلبني الانفعالي لمطالب

ودراسة فقد كانت عمى عينة مف المدمنيف،  (2005دراسة الصقيان )الطالبات. أما 
 كانت عمى الطمبة الجامعييف بصفة عامة. (2010دردير)

 النتائج،  : أما فيما يخص النتائج فقد اتفقت جيع الدراسات من حيثمن حيث النتائج
فروؽ بيف القياسيف والذي يدؿ عمى وجود فاعمية لمبرامج الإرشادية التي  فكميا تقر بوجود

تعتمد عمى المقاربة العقلبنية الانفعالية السموكية ومدى التحسف الذي تحدثو في العينة محؿ 
الدراسة، وىذه النتائج تعزز النتائج المتحصؿ عمييا في الدراسة الحالية بوجود فاعمية 

 قلبني الانفعالي السموكي في تحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي.لمبرنامج الإرشادي الع
 التعقيب عمى الدراسات السابقة للاتزان الانفعالي: -9-2

بعد عرض الدراسات السابقة المتعمقة بمتغير الاتزاف الانفعالي يتـ التعقيب عمييا مف 
 عدة جوانب أساسية وىي:

   :تختمؼ أىداؼ الدراسات السابقة التي تـ عرضيا مف ناحية من حيث اليدف
تيدؼ إلى الكشؼ عف مستوى الاتزاف الانفعالي  (Kumar.2013 )اليدؼ، نجد دراسة 

دراسة عمى بن ناصر بن دشن  وتيدؼ أيضا بالمستوى الاجتماعي والاقتصادي. وعلبقتو
 كذلؾ. مات الشخصيةإلى التعرؼ عمى مستوى الاتزاف الانفعالي وس( 2013القحطاني)

تيدؼ لقياس ( 2017دراسة محمد طعيمو ىميل ومروة خلاوي محمد ونبأ خالد جواد )
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فتيدؼ دراسة ألبرايت وتيزنوفا وىونس وجودي ولا كابيل  أما. مستوى الاتزاف الانفعالي
دراسة فيصل خميل الربيع ورمزي محمد عطية  لمكشؼ عف الاتزاف الانفعالي، وكذلؾ

يضا لمكشؼ عف الاتزاف الانفعالي وعلبقتو بضبط الذات، وكؿ ىذه تيدؼ أ( 2014)
الدراسات تيتـ بدراسة الاتزاف الانفعالي لأىميتو لدى الأفراد فيو مطمب يسعى لتحقيقو كؿ 
انساف، وىذا ما تيدؼ لو الدراسة وىو معرفة مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات 

 الجامعيات.
   :ؿ الدراسات المذكورة سالفا قد استخدمت المنيج نجد أف كمن حيث المنيج

التي استخدمت ( 2017دراسة ىميل وخلاوي وجودي ) الوصفي ومف بيف الدراسات نذكر
أما باقي الدراسات فقد  المنيج الوصفي الاستكشافي لقياس مستوى الاتزاف الانفعالي،

تي تعالج الاتزاف استخدمت المنيج الوصفي العلبئقي، وىذا يدؿ عمى ندرة الدراسات ال
التي ( 2003دراسة صالح فؤاد الشعراوي ) الانفعالي بالنيج شبو التجريبي ما عدى

 استخدمت المنيج شبو التجريبي لتحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي.  
   :أما مف ناحية الأدوات فقد اعتمدت جيع الدراسات المذكورة عمى من حيث الأدوات

فقد استخدمت أداتيف ىما ( 2003سوى دراسة الشعراوي ) مقياس الاتزاف الانفعالي فقط،
مقياس الاتزاف الانفعالي والبرنامج الإرشادي العقلبني الانفعالي السموكي، وىذا ما يتفؽ مع 

 الدراسة الحالية. 
   :لقد اتفقت جميع الدراسات عمى نفس العينة وىـ الطمبة مف بينيـ من حيث العينة

( ودراسة السيد وأبو الوفاء 2017ة ىميل وخلاوي وجواد )دراسالطمبة الجامعييف فنجد 
ألبرايت وتيزنوفا وىونس وجودي  ( ودراسة2014( ودراسة الربيع وعطية )2015)

كميـ ركزو في دراساتيـ عمى الطمبة الجامعييف لما ليـ مف قيمة في المجتمع، أما ولاكابيل 
ودراسة فقد اعتمدت عمى عينة مف طمبة المدارس الثانوي،  (2013) دراسة كومار

اعتمدت عمى عينة مف طالبة المدارس الحكومية. وذلؾ يوحي لنا بأف  (2012سمور)
 للبتزاف الانفعالي أىمية كبيرة عند الطمبة وخاصة طمبة الجامعة مف بينيـ الطالبات. 

   :يا وىي مستوى الاتزاف ومف النتائج التي يتفؽ الدراسات عميمن حيث النتائج
أظيرت أف الاتزاف الانفعالي لدى أفراد العينة كاف ( 2013دراسة كومار) الانفعالي نجد
أشارت نتائجيا عمى أف درجة الاتزاف ( 2014ودراسة الربيع وعطية ) متوسطا، أما

فقد ( 2017دراسة ىميل وخلاوي وجواد) الانفعالي لدى الطمبة كاف بدرجة متوسطة، كذلؾ
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فقد ( 2013أما القحطاني) ت لوجود مستوى عالي للبتزاف الانفعالي لدى الطمبة،أشار 
أما سمور  أظيرت نتائج دراستو أف مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطمبة أعمى مف المتوسط،

( %72.02فقد أظيرت نتائجو وجود مستوى مف الاتزاف الانفعالي بوزف نسبي )( 2012)
 لنا بمدى احتياج الطمبة لتحسيف الاتزاف الانفعالي لدييف.أي فوؽ المتوسط، وىذا يوحي 
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 تمييد
. فييا ويَكد يعمؿ الأرض وتعمير لعبادتو بالعقؿ عميو وأنعـ الإنساف تعالى الله خمؽ

 وتنتابو ويطمئف يخاؼ– ويحزف يفرح – ويكره يحب فييا بحالات يمر حياتو مسيرة خلبؿو 
العمماء  عرؼ وقد جميعيا انفعالات والحسد الحقد مف خبرات تغشاه كما الغـ مف حالات
 الانفعالي بالاتزاف تناولوىا الخاصة فأحياناً  فمسفتو أو رؤيتو حسب كؿ الانفعالي الاتزاف
 أو العاطفي بالثبات وأحياناً  بالاتزاف الوجداني وأحياناً أخرى الانفعالي بالثبات وأحياناً 

 (                                                               1: 2007المقصود.    )صالح،  المعني نفس إلى، تؤدي مفاىيـ وكميا العاطفي الاستقرار
 التبمد، أو الحساسية مثؿ غيرنا، عف تميزنا التي الانفعالية السمات في نختمؼ فنحف
 وتذبذبيا، تقمبيا أو ثباتيا ضعفيا، أو الانفعالات في التحكـ أو النفس ضبط والقدرة عمى

 سرعة حيث مف نتبايف إننا كما الانفعالي، بالتقمب وذاؾ الانفعالي تزافيتصؼ بالا فيذا
 اً.                                                                    سطحي أو عميقاً  التأثير يكوف فقد بالاستثارة، ودرجة التأثير بطئيا، أو الاستثارة

 (6: 2014)الغداني،                                                               
يعتبر الاتزاف الانفعالي مف المتغيرات الأساسية في الشخصية فقد اىتـ بو الباحثوف 
ولازاؿ الاىتماـ بو لأىميتو بالنسبة للئنساف والأبحاث في العموـ الإنسانية وخاصة النفسية 

 رج عمى تعريفات الاتزاف والانفعاؿ ومصطمح الاتزاف الانفعالي.ومنو سوؼ نع
 

 تعريف الاتزان:   -1
وتعني سامية القطاف بالاتزاف تمؾ الخمفية العريضة التي تتيح لمفرد المرونة في أوسع  

معانييا، فالاتزاف في رأيييا يفيد التروي كوسط فاصؿ بيف طرفية الاندفاع وطرفية الإحجاـ 
بتردده، وينطوي مفيوميا للبتزاف عمى معاني المرونة والقيادية في مستواىا الفردي 

 (34: 2001)شاذلي،                                                     والجماعي.     
الشخص المتزف ىو الشخص اليادئ والرزيف والمنضبط، (: Stabilityالاتزان )

 (262: 2014والممتمئ بالحيوية والنشاط، متجاوب مع الآخريف، قيادي ناجح.    )بركات، 
والمرونة والتعامؿ بإيجابية في الحياة بعيدا عف فالاتزاف في معناه أنو نوع مف الضبط 

 الاضطراب.
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  تعريف الانفعال:  -2
فالانفعاؿ كائنا ما كاف نوعو يرتبط ارتباطا وثيقا ومباشرا بإشباع  حاجة أو رغبة، وغناً 
عف القوؿ أف مف الانفعالات ما يصطبغ بصبغة إيجابية شائعة ممتعة ومنيا ما يصطبغ 

 حزنة.بصبغة سمبية مؤلمة وم
الشخص المنفعؿ ىو الشخص سريع الغضب، والعابس  (:Emotionality) الانفعال

والقمؽ أغمب الأوقات، وجامد في تعاممو مع الآخريف، غير مستقر ومتقمب، مندفع وتسيؿ 
 (262: 2014استثارتو.                                                         )بركات، 

( ىو حالة شعورية مركبة يصحبيا نشاط جسمي 1978إذا فالانفعاؿ عند )زىراف 
وفزيموجي مميز. والسموؾ الانفعالي سموؾ مركب يعبر عف السواء الانفعالي أو يعبر عف 

 (33: 2004الاضطراب الانفعالي.                                             )ضحيؾ، 
 

 مكونات الانفعال: -3
ذا معينة، لمثيرات فعؿ رد كاف إذا كاستجابة الانفعاؿ يكوف ردود الفعؿ  أثارت وا 

الدافع  بدور قاـ قد يكوف الانفعاؿ فإف يخبرىا الشخص استجابة إضافية، التي الداخمية
 :يمي كما الفعؿ لرد الكامؿ التسمسؿ ويصبح

ػػػ وىذا الانفعاؿ مثير مف شأنو أف يحدث انفعالا يؤدي إلى ػػػ استجابة انفعالية داخمية 
 يعمؿ كمثير دافعي والذي يؤدي إلى ػػػػ تعبير عف انفعاؿ خارجي.

 والتي نفسو الانفعاؿ لجوانب تحميمي استعراض مف لابد الانفعاؿ تكوف ولمعرفة كيفية"
 :يمي تتمثؿ فيما

 وجع أو المعدة في كألـ الإنساف في داخميا سواء أكافالانفعال:  يسبب الذي المثير جانب 
 ماضية. حادثة تذكر أو الأضراس في
 :انفعالي،  باضطراب يشعر فيو جانب شعوري شخصي ذاتي في تكوين الإنسان نفسيا

 التأمؿ طريؽ عف يدركو أف ويمكف الأمر أوؿ الفرد يحسو شعورياً  الاضطراب ىذا ويكوف
أو  الكافي الوعي الفرد يفقد فقد الانفعاؿ تطرؼ إذا أما معتدلًا، الشعور كاف إذا الباطني
 .الإدراكي التوازف
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 شارات وحركات كممات مف المنفعؿ عف يصدر : مماخارجي تعبيري ظاىري جانب  وا 
 الآخريفعند  الانفعاؿ معرفة في يساعدنا الجانب وىذا إليو، وما الوجو قسمات وتعبيرات في

 .الناس، قياسا مع أنفسنا مف
 القمب نشاط في ىامة تغيرات فيداخمي في أحشاء الإنسان المنفعل:  عضوي جانب 

 .عممية متخصصة بأجيزة ملبحظتو يمكف جانب ذاىو  .. والغدد والضغط والدـ والتنفس
 متفاعمة يؤثر جوانب ىي الانفعاؿ تحميؿ في الجوانب ىذه أف إلى الإشارة وتجدر

 يبكي، أو يفرح الذي كمو فيو متكاممة وحدة الإنساف بيا لأف يتأثر كما في بعض بعضيا
  يكره. أو ويحب يرضى أو الذي يغضب كمو وىو

 :يمي أن الانفعال يتكون مما فيرى نجاتي أما
 .الانفعالي الموقؼ إدراؾ -
 .الداخمية الفسيولوجية التغيرات -
 .الخارجية البدنية التغيرات -
 .الشعورية الخبرة -
 (38: 2015)أبو مصطفى،                                  .الانفعالي لمموقؼ التوافؽ -

 فالانفعاؿ استجابة مباشرة لمثير أو حدث ما وىو عبارة عف حالة مف التقمب والاندفاع
 وبسرعة الغضب أثناء الاستجابة. 

 
 مظاىر الحالة الانفعالية:  -4

تتأثر إلى حد كبير  يؤكد عمماء النفس أف الانفعالات ليست مجرد حالات فزيولوجية
 بالثقافة والتعمـ، وأف مظاىر الحالة الانفعالية تتحدد بثلبث مراحؿ ىي:

 .وجود موقؼ معيف يفسره الفرد بشكؿ خاص تبعا لخبراتو 
 ه الاستجابة تغيرات فسيولوجية داخمية وعمميات ذالموقؼ، وتتضمف ى ذااستجابة داخمية لي

 عقمية.
 ف الثقافة لمتعبير عف ىذا الانفعاؿ.تعبيرات جسمانية خارجية مكتسبة م 

 (146: 2003)منصور وآخروف،                                                      
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 تعريف الاتزان الانفعالي: -5
 عمى الشخص قدرة إلى الانفعالي يشير الاتزاف مفيوـ ( أف2008ترى زينب الزىراني)

 مف وأخرى لحظة بيف التقمب وعدـ الاستثارة وصعوبة أثناء المناقشات واليدوء نفسو ضبط
 (                                  71: 2008)الزىراني،                                    .مضادة إلى حالة انفعالية حالة

" بأنو يعني قدرة الشخص عمى التحكـ  (2006مجدى أحمد محمد عبد الله )تعرفو 
في انفعالاتو في مواجية المواقؼ الصادمة كي تتفؽ تمؾ الانفعالات والمواقؼ الخارجية، 

لتمؾ ذلؾ كاف الاتزاف الانفعالي صفة لمشخص الذي لا يستجيب بصورة مبالغ فييا ول
 (28: 2006بد الله، )محمد ع                                        المواقؼ الصادمة". 

ىو أحد سمات الشخص المتزف  الانفعالي الاتزاف بأف : (2002) المسعوديويتحدث 
 وقدرتو القرارات الميمة، اتخاذ عمى وعزمو المستقبؿ مواجية في بالشجاعة الذي يوصؼ

 الآخريف مع وامتلبكو وجودا أصيلب انفعالاتو، عف الأصيؿ تعبيره في السيطرة والضبط عمى
 (33: 2017وتفرده معيـ.  )عاشور، لا يمغي خصوصيتيـ  الذي والتفاعؿ الحب عمى قائـ

أف الاتزاف الانفعالي سمة يتميز بيا مف يتصؼ بقوة ( 2012أحلام سمور)وترى 
 الفعاؿ فالإنساف والأزمات. الضغوط مع التعامؿ الشخصية وبصحة نفسية جيدة وتظير وقت

 سريعة أحكاماً  يعطي ولا تتممكو لمغضب يدع فرصة فلب متميز انفعالاتو في يتحكـ الذي ىو
المتغيرات  جميع تفحص قراراتو إلا بعد أو حكمو يصدر ولا متروِ  يكوف المختمفة لممواقؼ
 و إتقانو لديو ميارة البعض نجد ولذا البشرية النفس في جمياً  منعطفاً  يشكؿ الانفعالي فالاتزاف
 الأىواء لا تستميمو وعاطفياً  اتزاناً عقلبنياً  وُىب مف نلبحظ لذلؾ يستطيع، لا الأخر البعض
 (72: 2012)سمور،                                      .الخيالات أرضو عمى ولا تتكئ

إذا فالاتزاف الانفعالي ىو قدرة الفرد عمى ضبط انفعالاتو والتحكـ فييا وعمى تناوؿ الأمور 
والمواقؼ الانفعالية والثبات الانفعالي والتعامؿ بواقعية في بأناة والتعامؿ بمرونة مع الأحداث 

 الحياة ميما كانت الظروؼ والمواقؼ قاىرة ومدعاة للبستثارة والانفعاؿ.
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 الاتزان الانفعالي وعلاقتو ببعض المفاىيم المشابية:  -6
 الاتزان الانفعالي والنضج الانفعالي: -6-1

النضج الانفعالي والقدرة عمى ضبط النفس ويعني بو المقدرة عمى مواجية الصراعات 
 النفسية والسيطرة عمى الانفعالات والتعبير عنيا بصورة مناسبة ومقبولة اجتماعيا.                                  

 (45: 2012)العمري،                                                              
 أي بدوف إثارة سموكو عف التعبير عمى الفرد قدرة " بأنو ( 1997 ) القيسي وعرفو

 ومتوافقاً  لممستقبؿ في نظرتو ومطمئناً  ومتفائلبً  بيا واثقاً  نفسو عمى معتمداً  منضبطاً  انفعاؿ،
    :34) 1997الآخريف.                                                      )القيسي،  مع

يتضح مف خلبؿ تعريؼ النضج الانفعالي أنو مرتبط تماما بما ىو موجود في الاتزاف 
الانفعالي مف معاني فيتفؽ المفيوميف في مكونات مف بينيا السيطرة عمى الانفعالات 

 والتعبير عف السموكيات دوف أي انفعاؿ نحو الاستثارة أي الضبط الانفعالي.
 

 والصحة النفسية:الاتزان الانفعالي  -6-2
وضع عمماء النفس عدد مف القوائـ والمؤشرات التي يتصوروف أنيا تعبر في مجموعيا 
عف الصحة النفسية لمفرد، والتي مف خلبليا يترؾ لمفرد أف يحدد مدى ما يتمتع بو مف صحة 

 مؤشرات عمى وتشمؿ( 1974) نفسية، ومف بيف ىذه القوائـ نجد قائمة صموئيؿ مغاريوس
 عنو عممو ورضاه في ونجاحو الجماعية، بالعلبقة واستمتاعو إمكانيتو لحدود فردال تقبؿ

أفؽ  واتساع اليومية الحياة احباطات مواجية في وكفاءتو عاـ، بوجو الحياة عمى والإقباؿ
شباع النفسية، الحياة  أفعالو لمسئولية اتجاىاتو، والتصدي وثبات وحاجاتو لدوافعو الفرد وا 

 (46: 2012انفعالياً.                                            )العمري،  وقراراتو واتزانو
إف تدريبنا عمى استعادة حالة الاتزاف ىي  (:1974)صومائيل مغاربوس،  ويقوؿ

ف  إحدى الدلائؿ عمى صحتنا الجسمية والنفسية، وفي ذلؾ يختمؼ الأفراد اختلبفات واسعة، وا 
لى معادلة كؿ إخلبؿ بيذا الاتزاف.                                     سموكنا في النياية يرمي إلى ال  محافظة عمى اتزاننا وا 

 (54-53: 2002)الخالدي،                                                        
وتوجد مجموعة مف الأسس النفسية التي تفسر العلبقة بيف الاتزاف الانفعالي والصحة 

 وىي:النفسية، 
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  .تكامؿ شخصية الفرد في تفاعميا مع البيئة لتحقيؽ أىدافو 
  .تفاعؿ الفرد مع مطالب الحياة الاجتماعية دوف التخمي عف تمقائيتو 
  .تكيؼ الفرد مع شروط الواقع وتقبمو ليا لتحقيؽ العمميات التوافقية الأكثر تعقيدا 
  ي المواقؼ ذات الشحنة احتفاظ الفرد بحالتو الانفعالية المتزنة وبصفة خاصة ف

 الانفعالية.
  .مساىمة الفرد في النشاط الجماعي بزيادة كفاءتو الفردية 

 (54-53: 2002)الخالدي،                                                         
: إف الاتزاف الانفعالي يعد شرطاً مف شروط الصحة النفسية (1976تعريف كفافي )

 (121: 1986)كفافي،                                                بؿ ىو مرادؼ ليا.
كاف الفرد يتمتع بصحة نفسية وجسمية فإنو سيكوف قادرا عمى  ذاويتضح مما سبؽ أنو إ

التحكـ في انفعالاتو وضبطيا، وتصبح لديو نظرة مشرقة نحو الحياة ومتفائلب بيا وقدرة عمى 
 عية.  ا كفاءة ومرونة اجتماذأف يكوف 
 

 الاتزان الانفعالي والتوافق الانفعالي: -6-3
 يتمثؿ تحقيؽ التوافؽ الانفعالي والاتزاف الانفعالي في النقاط التالية:

رعاية النمو الانفعالي وتربية الانفعالات وترويضيا مف أجؿ تحقيؽ التوافؽ الانفعالي مما  -
 يضمف المشاركة الإيجابية في الحياة.

مف الحساسية الانفعالية والتعبير السميـ عف الانفعالات وضبطيا العمؿ عمى التخمص  -
 حسب مقتضى الحاؿ.

القدرة عمى ضبط الانفعالات المشكمة مثؿ الخوؼ والغضب والعدواف والحزف، وعمى فيـ  -
الدور العادي لمثؿ ىذه الانفعالات في سموؾ الفرد، وعمى منعيا مف إعاقة تحقيؽ أىدافو 

 وتوافقو.
 الات الإيجابية مثؿ الحب والمرح مما يملؤ الحياة بيجة وسعادة.  تشجيع الانفع -

 (49-48: 2005)زىراف،                                                                
سبؽ نجد أف التوافؽ الانفعالي في مضمونو يتفؽ مع الاتزاف الانفعالي،  مف خلبؿ ما

بحيث نجد المشاركة الايجابية في الحياة والتعبير السميـ عف الانفعالات مف النقاط الأساسية 
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المتضمنة في أبعاد الاتزاف الانفعالي وكذلؾ القدرة عمى ضبط الانفعالات لدى الفرد، إذف 
 (16: 2017)ىميؿ وآخروف،          زء لا يتجزأ مف الاتزاف الانفعالي.فالتوافؽ الانفعالي ج

 أبعاد الاتزان الانفعالي:  -7
أظيرت دراسات التحميؿ العاممي للبتزاف الانفعالي أنو يتكوف مف أبعاد نفسية متعددة، 

( ثلبثة أبعاد للبتزاف الانفعالي تتكوف مف )الضبط الانفعالي(  Symond.1951إذ حدد )
والمتمثؿ بقدرة الفرد في التحكـ بانفعالاتو بدرجة عالية، ومف خصائصو الثبات الانفعالي 
والتروي والحكمة، و)المواجية الانفعالية( وتتمثؿ بقدرة الفرد عمى تحمؿ التيديدات الخارجية 

دوف تطرؼ انفعالي كالخوؼ بصورة مبالغ فييا والقمؽ العالي ومواجية الضغوط النفسية مف 
والغضب بصورة غير معقولة، و)المرونة الانفعالية( وتتعمؽ بقدرة الفرد عمى تكيؼ استجابتو 

 (19: 2017)ىميؿ وآخروف،                    الانفعالية بما يناسبيا مف مواقؼ خارجية. 
نفعالي ببعديف رئيسيف، ىما: التحكـ الاتزاف الا ( COLMAN.1970كذلؾ حدد )

والسيطرة عمى الانفعالات، ويظير بقدرة الفرد عمى ضبط انفعالاتو النفسية السمبية حتى في 
حالات الغضب والخوؼ، و)المرونة الانفعالية( وىي قدرة الفرد عمى تطويع انفعالاتو بما 

( ثلبثة Finchman er.al,1994تتناسب مع الموقؼ البيئي الخارجي. في حيف حدد )
أبعاد للبتزاف الانفعالي والمتمثمة ب)التحكـ الانفعالي( ويتمثؿ في قدرة الفرد عمى التحكـ 
بانفعالاتو وفؽ متطمبات المواقؼ البيئية، و)والتقييـ الانفعالي لمذات( ويتمثؿ في وعي الفرد 

مثؿ بقدرة الفرد عمى الانفعالي عند مواجية المواقؼ الضاغطة، و)الإثارة الانفعالية( وتت
تحفيز ذاتو داخميا حتى يستطيع أف يوجو نفسو نحو تحقيؽ الأىداؼ التي يرغب في الوصوؿ 

 (19: 2017)ىميؿ وآخروف،                                  إلييا.                     
 

 أىمية الاتزان الانفعالي:  -8
ير في حياة الطلبب الأكاديمية، حيث ترجع أىمية الاتزاف الانفعالي لما لو مف دور كب

يساعدىـ عمى تأدية وظائفيـ العقمية بأسموب منتظـ ومنسؽ، كما يساعدىـ عمى تغميب 
العقؿ والمنطؽ عمى النزوات وكبح جماح النفس والحد مف انحرافيا، وكؿ ذلؾ بدوره يساعد 

بولا مف قبؿ الجماعة الطلبب عمى أف يكونوا أكثر قدرة عمى العمؿ والتفكير والنشاط وأكثر ق
 (5: 2015وأكثر نجاحا في التأثير عمى الآخريف.                      )السيد وأبو الوفاء، 
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ذ عد سمة الاتزاف كما يؤكد المميجي عمى أىمية الاتزاف الانفعالي خاصة مع الطمبة إ
زيد مف الانفعالي تساعد الطلبب عمى أف يكونوا أكثر نجاحا في التأثير في الآخريف وي

قدرتيـ عمى إقامة علبقات موفقة، أما عدـ الاتزاف الانفعالي يجعؿ الإنساف يخرج عف حدوده 
 ويشؿ تفكيره مما يؤدي إلى ىبوط مستوى ذكائو ويعطؿ إرادتو.   

                                                     
 طبيعة الاتزان الانفعالي: -9

عمى قدرة الشخصية عمى التعامؿ مع الاضطرابات ىناؾ ستة محكات تعتبر دلالة 
 الداخمية والخارجية لمتوازف وىي:

 احتماؿ التيديد الخارجي. -
 طريقة معالجة مشاعر الذنب. -
 القدرة عمى التكيؼ المؤثر. -
 توازف الصلببة والمرونة.  -
 التخطيط والضبط. -
 (47: 2013)الممخ،                          تقدير الذات.                          -
 

 سمات المتزن انفعاليا: -10
يتسـ المتزف انفعاليا بالثبوت الانفعالي فيو يعد بمثابة سمة ميمة تميز الشخص 
المتوافؽ وتتمثؿ ىذه السمة في قدرة الفرد عمى تناوؿ الأمور بأناة وصبر وعدـ الانفعاؿ كما 

تافية، يتسـ حامؿ السمة أف الشخص الثابت لا يستفز أو يستثار مف أحداث ومواقؼ 
 (18: 2004قؼ.       )العبيدي، بالرزانة يثؽ بو الناس عقلبني في مواجيتو للؤمور والموا

يتسـ الشخص غير المتزف بانخفاض مستوى طموحو وتوافقو، فيو يخشى الفشؿ مف 
نو حقؽ تقدما إنما يرجع إ لى خلبؿ شعوره بعدـ القدرة عمى القياـ بما يطمب منو إنجازه، وا 

مكانياتو في وضعو لأىدافو؛  الصدفة وليس لذاتو، أما الشخص السوي فيوازف بيف قدراتو وا 
زمف ثـ فإف الشخص سيء التوافؽ يضع أىدافا غير واقعية لنفسو كدليؿ عمى سوء التوافؽ، 
والانخفاض غير الواقعي دليؿ عمى أف الفرد لا يقدر عمى استغلبؿ جميع طاقاتو، فيمجأ إلى 

 مف مظاىر سوء التوافؽ.أىـ مظير 
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وقد يمجأ إلى وضع مستويات مرتفعة مف الطموح أعمى مف إمكانياتو وذلؾ كنوع مف 
 (2: 2010التعويض عف عدـ شعوره بالأمف ومرجعو لعدـ اتزانو انفعاليا.          )النوبي، 

التي يتـ بناء عمييا توصيؼ الشخص  تكذلؾ وضع العمماء مجموعة مف المحكا
 الناضج أو المتزف انفعاليا وغير المتزف انفعاليا وىي:

 الشخص الناضج انفعاليا يكوف انفعالو متناسب مع الموقؼ دوف شدة أو نقصاف. -
الشخص الناضج انفعاليا يكوف انفعالو مع الحدث التاريخي بمعنى أف يحزف في المواقؼ  -

 .التي تتطمب ذلؾ أو العكس
الشخص الناضج انفعاليا يكوف ثابتا انفعاليا أي غير متقمب الانفعاؿ والمزاج أو يتحوؿ  -

 بسرعة مف الفرح إلى الغضب أو العكس.
الشخص الناضج انفعاليا يكوف حساسا مع ما يحدث في بيئتو ويتفاعؿ معو، أي لا يعاني  -

 (200: 2004)غانـ،           مف البلبدة الانفعالية.                                     
 :أيضا ومن سمات الشخصية المتزنة

أنيا شخصية ىادئة منضبطة في سموكيا، وفي ردود أفعاليا، يصعب استثارتيا، 
 (65: 2008مستقرة وثابتة انفعاليا )نفسيا(.                                     )الزىراني، 

:إف عامؿ العصابية ظير مبكرا في الدراسات الشخصية مثؿ  Neuroticismالعصابية:  -
دراسة كاتؿ، والعصابية ىي الصفة المجردة التي تميز الاعصبة، والعصاب ىو 
الاضطراب الحقيقي أو الحالة العيانية لمشخص المطموب، والدرجات المرتفعة عمى بعد 

الانفعالي المفرط، أي أف  لمفعؿ دالعصابية تشير إلى عدـ الثبات الانفعالي والتقمب، ور 
المرتفعيف في ىذا البعد يميموف إلى المبالغة في استجاباتيـ الانفعالية لدييـ صعوبة في 
العودة إلى الحالة السوية بعد مرورىـ بالخبرات الانفعالية، ويصؼ كوستا وماكري 

Costa& Mccrae  الشخص العصبي بأنو شخص لديو خبرات غضب عالية، واشمئزاز
ارتباؾ وانفعالات سالبة، وأف عامؿ العصابية يتشابو مع عدـ الاتزاف الانفعالي، وحزف و 

فالأفراد الذيف يقعوف عند طرؼ بعد العصابية يميموف لمتعرض لمقمؽ، ويسيؿ استثارتيـ 
ويحتمؿ أف يشكوا مف الصداع والأرؽ وفقداف الشيية، عبى الرغـ مف زيادة احتماؿ 

ظؿ الظروؼ الضاغطة المتكررة، والعصابية بنية  تعرضيـ لاضطرابات العصابية في
أولية وليست مجرد جممة مف الاعراض وىي مشتقة مف استثارة الجياز العصبي 
المستقؿ، والسموؾ العصابي ليس واضحا كالانبساطي كما أنيا عامؿ ثنائي القطب يقابؿ 
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وافؽ، والعصابية بيف مظاىر حسف التوافؽ والنضج والثبات الانفعالي وبيف اختلبؿ ىذا الت
ليست العصاب بؿ لاستعداد للئصابة بو عند توفر شروط الانعصاب، أي عندما 

 (485: 2013)ذيب وعمواف،        يتعرض الانساف لضغوط ومواقؼ حياتية عصيبة. 
أف الشخص المتزف انفعاليا ىو ذلؾ الانساف الذي  (1984كاميميا عبد الفتاح )وترى 

تفاعمو مع البيئة ... وىو الشخص الذي تعمـ تبادؿ الحب والوفاء اكتسب شعورا بالثقة خلبؿ 
والولاء في مراحؿ نمو المختمفة ويقدر عمى توصيؿ مشاعره إلى الآخريف بصورة تجعميـ 
يتعمموف تبادليا معو، وىو الذي قد تعمـ كبح جماح غضبو واندفاعو دوف أف يسمؾ بطريقة 

وف أف يفقد مشقة التعاوف والمنافسة، وىو ذلؾ سمبية ودوف أف يفقد تمقائيتو ومبادئو ود
الانساف الذي يشتؽ السرور مف التبعية المتبادلة مف الحاجة للآخريف ومف أف يكونوا في 
يجابية.       حاجة إليو، وأخيرا ىو الانساف الذي يستطيع أف يقوـ بأدواره الاجتماعية بكفاءة وا 

 (97: 2014)الأسود،                                                              
 

 
(: يوضح سمات الشخص المتزن وغير المتزن انفعاليا01الشكل )  

 (227: 1992)عبد الخالق،                                                                   
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 جميع ـتسوت الاستثارة سيؿ شخص ىو Catel كاتل عند الانفعالي والشخص
 اليادئ الشخص بعكس ىذا عميو، يعتمد ولا مباؿ وغير ناضج غير بالتطرؼ، وىو انفعالاتو

 مف نوعي أ إزاء الانفعالي التييج مف قميمة علبمات ويظير بالثبات الانفعالي يتسـ الذي
  .والمثابرة الذاتي بالانضباط يتميز في الحياة واقعيا يكوف كما الغضب،

 (42: 2013)عيسى،                                                              
 الانفعالي: أىم التوجيات النظرية في الاتزان  -11

نظرا لمفروؽ في خصائص، مكونات، وأنواع ووظائؼ الانفعالات بالإضافة إلى الفروؽ 
دة في تفسير في المذاىب النظرية بيف الجميور عمماء النفس، ظيرت نظريات عدي

الانفعالات، بعضيا اعتمد المذىب البيولوجي)الوراثي، والعصبي، واليرموني( في التفسير، 
وبعضيا اعتمد المذىب المعرفي، وأخرى اعتمدت المذاىب الإنسانية، الوجودية، 

                                                (         246: 2007والاجتماعية.                                                 )بني يونس، 
والمتتبع لمفيوـ الاتزاف الانفعالي في نظريات عمـ النفس يجد أف جميع النظريات 

، سوآءا كاف عمى مستوى السمة أو عمى  قديميا وحديثيا اىتمت اىتماما كبيرا بيذا المفيوـ
مستوى البعد، بمعنى أف ىناؾ دراسات تناولت الاتزاف الانفعالي عمى أساس أنو سمة وحيدة 
القطب، وبعض الدراسات تناولتو كسمة ثنائية القطب بحيث يتوزع الأفراد عمى متصؿ يقع 

 و وتقع العصابية في القطب الآخر.الاتزاف في أحد قطبي
كما تجدر الإشارة إلى أف تمؾ النظريات قد اتفقت واختمفت فيما بينيا عمى تسمية ىذا 
، فقد تعددت التسميات، ومنيا مثلب)النضج الانفعالي، قوة الأنا، الصحة  المفيوـ

ىذا المفيوـ  النفسية،....الخ( كما أف تمؾ النظريات تتفؽ وتختمؼ حوؿ العوامؿ المؤثرة في
 (34: 2013وطريقة أو أسموب قياسو.                                        )القحطاني، 

ولإبراز مفيوـ الاتزاف الانفعالي في النظريات المختمفة، سنعرض بعض التوجيات 
 الحديثة لنظريات عمـ النفس التي تناولت ىذا المفيوـ عمى النحو التالي:
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 النظرية التحميمية: توجو  -11-1
(،  /Egoاعتقد فرويد أف الاتزاف الانفعالي)الثبات الانفعالي( يتجمى في قوة نظاـ)الأنا

الذي يمثؿ جياز منظـ يسيطر ويدير الشخصية، وىذا الجياز يقوـ بعممو والتحكـ عمى منافذ 
ت الغرائز مف الفعؿ والسموؾ وتقييـ الواقع الخارجي والتفاعؿ معو، وتحديد أولويات احتياجا

( يعمؿ بشكؿ منسجـ مع الأنظمة Egoالإشباع والخمود، لذا كمما كاف ىذا النظاـ )الأنا/
( ومع مطالب الواقع كاف أقوى وأنجع  Supar Ego( و)الأنا الأعمى/ Idالأخرى مثؿ )اليو/

  (52: 2005)إسماعيؿ،              في توفير الثبات الانفعالي لدى الفرد.                
فكمما كانت )الأنا( قوية تعرض الفرد للئصابة بالاضطرابات النفسية أقؿ، لأف الصراع 
بيف أنظمة الشخصية الثلبثة تنشأ بسبب ضعؼ )الأنا( وعدـ قدرتيا عمى التوفيؽ داخميا أو 

بالتالي إلى خارجيا وبالتالي يؤدي إلى نشوء العصاب وحدوث خمؿ في الاتزاف الانفعالي و 
                 سموكيات شاذة، وكمما كانت سمطة الأنا قوية كاف سموؾ الفرد اجتماعيا ومقبولا أكثر.                                               

 (174: 2007)خميؿ،                                                              
ف الصحة النفسية تعني قوة الأنا ونجاحيا في تحقيؽ التوازف لذا كاف )فرويد( يعتقد أ

بيف مطالب اليو والأنا الأعمى والواقع، وبالتالي تحقيؽ التوازف الانفعالي، بمعنى أف الصحة 
 ( 241: 2003)عبد الخالؽ،        النفسية تساوي الاتزاف الانفعالي.                      

مى أف الاتزاف الانفعالي ىو نتاج تكامؿ الأدوار في الجياز ىنا توجو التحميمية قد أكد ع
النفسي لمفرد فكمما كانت الأنا متحكمة في المكونيف الآخريف كاف الإنساف أكثر توافقا 

 وضبطا لانفعالاتو ومحققا لمصحة النفسية.
 

 توجو نظرية السمات  -11-2
 Ego)قوة الأنا  (G)مف خلبؿ دراستو إلى أف ىناؾ عاملًب ىو  (Cattel)توصؿ كاتؿ 

Strength)  مف بيف الستة عشر عاملبً  التي توصؿ إلييا والتي تشكؿ حجر الأساس في
 (53: 1999الشخصية، ويعني ىذا العامؿ )الثبات والاستقرار النفسي(           )التميمي، 

وصؿ إلى سمة الاتزاف الانفعالي، إذ لا يختمؼ كاتؿ عف عالـ النفس أيزنؾ في الت
اعتمد كاتؿ عمى الموضوعية الإحصائية في دراسة سمة الاتزاف الانفعالي في الشخصية، 

. وباستخداـ التحميؿ العامميوأسس أبحاثو اعتمادا عمى التقنية الإحصائية المعروفة بالتحميؿ 
ف الانفعالي( استخدميا سمة مصدرية في الشخصية منيا)سمة الاتزا 16العاممي حدد كاتؿ 
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مف قائمة ألبورت لمسمات؛ ويرى كاتؿ أف سمة الاتزاف الانفعالي تقع عمى خط متصؿ، عمى 
أحد طرفيو الاتزاف الانفعالي والطرؼ الآخر العصابية، وتأثر سمة الاتزاف الانفعالي بدرجة 

يقاعو اليومي، ويضيؼ كاتؿ أف الفرد الذي  كبيرة في مزاج الفرد وفي تحديد أسموبو العاـ وا 
تضعؼ لديو سمة الاتزاف الانفعالي ىو أكثر عرضة للبضطرابات النفسية مف الآخريف إذا 

 (21: 2017ما تعرض لعوامؿ ضاغطة.                                 )ىميؿ وآخروف، 
أكد ىذا التوجو أيضا عمى قوة الأنا فاعتبرىا ىي نفسيا الثبات والاستقرار النفسي وأنيا 

الأساسية لمشخصية وأف مف لا يمتمؾ ىذه السمة فإنو سيكوف أكثر  16مة مف السمات س
 عرضة للبضطرابات النفسية.

 
 توجو المنظور الإنساني -11-3

زعيـ عمـ النفس الإنساني فقد أكد عمى أىمية سمة الاتزاف الانفعالي مف  يعد ماسمو
خلبؿ آرائو التي يؤكد فييا أف للئنساف طبيعة جوىرية، وىي إما أف تكوف طبيعة خيرة أو 
محايدة ولكنيا ليست شريرة، واف النمو الصحيح يقوـ عمى تحقيؽ ىذه الطبيعة باتجاه النضج 

يئية سميمة، فالبيئة غير سميمة أو التي تعيؽ الفرد ولا تسمح لو كما انو يحتاج إلى ظروؼ ب
 بتحقيؽ رغباتو وتطمعاتو واختياراتو قد تجعمو عرضة لانييار الصحة النفسية.                     

 ( 621: 2011)الزبيدي والعبيدي،                                                   
ىناؾ مجموعة مف الحاجات التي يسعى الإنساف إلى تحقيقيا  وكما أشار ماسمو إلى أف

وأف الشخص الذي لا يستطيع إشباع حاجاتو فانو يعجز عف التفكير بطريقة منطقية بسبب 
 ما ينتج عف ذلؾ مف توتر نفسي أو عدـ اتزاف انفعالي. 
  -ويرى ماسمو أن الشخصية المتزنة تتسم بما يمي:

 دوف الاعتماد عمى الآخريف.قدرتيا عمى اتخاذ القرار مف  -
 ليا درجة عالية مف قبوؿ الذات والآخريف. -
 إدراؾ أي خصائص الشخصية بشكؿ موضوعي. -
 تتسـ بالخصوصية وعدـ الاستسلبـ للآخريف. -
 ليا القدرة عمى معالجة مشاكؿ الحياة بشجاعة.  -
 امتلبؾ علبقات حميمة مع الآخريف ذوي الشأف.  -
 (621: 2011)الزبيدي والعبيدي،        يمقراطي.     يتسـ تعامميا مع الحياة بشكؿ د -
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ذا لـ تتحقؽ تمؾ الحاجات  أكد ىذا التوجو عمى ضرورة إشباع الحاجات الأساسية وا 
 فإف الإنساف يصبح غير متزف انفعاليا. 

 
 توجو النظرية المعرفية:   -11-4

معرفيا للبنفعاؿ ، حيث قدـ وزملبئو تفسيرا (Lazarosمف ابرز رواد ىذه النظرية )
 يقوـ عمى أف الانفعاؿ يحدث نتيجة لمتقويـ المعرفي لموقؼ مثير.

وتتضمف الصحة النفسية مف وجية نظر أصحاب ىذه النظرية القدرة عمى تفسير 
الخبرات بطريقة منطقية تمكف الفرد مف المحافظة عمى الأمؿ، واستخداـ ميارات 

ت... وعميو فإف الشخص المتمتع معرفية مناسبة لمواجية الأزمات وحؿ المشكلب
بالصحة النفسية فرد قادر عمى استخداـ استراتيجيات معرفية مناسبة لمتخمص مف 

 الضغوط النفسية، ويحي عمى فسحة مف الأمؿ، ولا يسمح لميأس بالتسمؿ إلى نفسو.
وتبحث ىذه النظرية في الصمة بيف ما نفكر بو وما نشعر بو أو بعبارة أخرى" ىؿ 

نفعالات دوما عمى التفكير؟" وىؿ يعتمد القمب دوما عمى تقدير الدماغ تترتب الا
لمموقؼ؟ لكنا نعمـ أف الانفعالات تتأثر بتفكيرنا، فيؿ يمكف أف ننفعؿ بمعزؿ عف 

 التفكير؟ أي أف الانفعاؿ يعتمد عمى عنصري الاثارة الجسمية والتصنيؼ المعرفي. 
 ( 36: 2017)ىميؿ وآخروف،                                                       
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 طرق تحقيق الاتزان الانفعالي والقدرة عمى التحكم في الانفعالات:  -12
ىناؾ بعض القواعد والمبادئ المقترحة في ىذا الصدد، والتي يمكف مف خلبليا التحكـ 

 والسيطرة في الانفعالات ومنيا ما يمي:
 زائدة في طاقة الانفعاؿ يولد حيث المفيدة، الأعماؿ في الانفعالية الطاقة عف التعبير 

 عمى الفرد يتدرب أف الممكف ومف العنيفة، الأعماؿ ببعض القياـ عمى الفرد الجسـ تساعد
  . الطاقة ىذه مف يتخمص لكي المفيدة الأخرى ببعض الأعماؿ القياـ

 (492: 1990)السيد وآخروف،                                                           
  إنقاص  عمى ذلؾ يساعد حيث للبنفعاؿ المثيرة المنبيات عف والمعارؼ المعمومات تقديـ
 فالطفؿ بو، المتصمة للؤنشطة يحدث الذي الاضطراب عمى التغمب وبالتالي الانفعاؿ شدة

ببعض  تزويده طريؽ عف ذلؾ مف التخمص عمى مساعدتو مثلب يمكف القطط مف الذي يخاؼ
 .لديو الحالة ىذه مف تقمؿ التي المعمومات

 الفرد يستطع لـ فإذا للبنفعالات، المثيرة والمواقؼ الأشياء عمى الانتباه تركيز عدـ 
 مصدر الشيء في والسارة الإيجابية الجوانب عف البحث طريؽ عف انفعالاتو التحكـ في
 تساعده التي والموضوعات الأشياء إلى الشيء ىذا عف اىتمامو يغير يمكنو أف الانفعاؿ

 .وتوتراتو انفعالاتو والتخمص مف اليدوء عمى
 ،مثؿ وفي الجسـ عضلبت في التوتر مف عامة حالة عادة الانفعاؿ يحدث الاسترخاء 

 .تدريجيا وتناقصو الانفعاؿ لتيدئة العاـ الاسترخاء مف بشيء القياـ يحسف ىذه الحالات
 صدار عدـ  ففترة الانفعاؿ، أثناء الميمة والأمور الموضوعات في الأحكاـ الحسـ وا 

 الصحيح، بشكميا الأمور رؤية في الفرد يفشؿ لذلؾ التوازف عدـ مف حالة الانفعاؿ تمثؿ
 (37-36: 2016صحيحة.                          )عوض،  غير تكوف أحكامو وبالتالي

 للئنساف  الانفعالية النفسية الحياة عف تعممو يستطيع ما " مثقؼ كؿ " الإنساف يدرس أف
ومظاىر  السموؾ دوافع يعرؼ كما وضعفو، قوتو مواطف الإنساف يعرؼ وبذلؾ عموما،

 .لذلؾ المصاحبة الإدراكية العمميات وبعض الانفعالات
 لمضبط  تخضع التي الظاىرية الانفعالية تعبيراتو عمى يسيطر كيؼ الإنساف يتعمـ أف

 والصبر بالتحّمـ والحمـ بالتعمـ والعمـ بالتطبع والطبع بالتخمؽ الخمؽ كاف لذا الإرادي،
 .بالتصبر
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 غير والسيئة الحادة للبنفعالات المثيرة المواقؼ عف الإمكاف قدر الإنساف يبتعد أف 
 وجود لأف السيئة، الانفعالية التوترات يسببوف الذيف الأشخاص تجنب ينبري الخمقية، وكذلؾ

 الانفعالي الضبط لنجاح الكابحة القوة مف مزيد يتطمب والاستشارة الإثارة في مواقؼ الإنساف
 المواقؼ عف بالابتعاد تتمثؿ ىنا فالوقاية إنساف، لكؿ ميسورا لـ يمكف وىذا ما الإرادي،
 محاولة ثـ المثيرة المواقؼ بتمؾ الوقوع مف خير مرغوبة، غير الدافعة لانفعالات الحرجة
 .بسلبـ منيا الخروج
 نفسو يسحب أف مثيرة مفاجئة طارئة مواقؼ في نفسو وجد إذا الإنساف يحاوؿ أف 

 (176: 1984)الياشمي، .             انفعاليا عميو المييمنة الأجواء بتغيير انسحابا نفسيا
 جدة. ، أصور عمـ النفس العاـ)ب ط(، دار الشروؽ:(1984الياشمي )

 الخوؼ مف التخمص في الناس بعض ينجح : للبنفعاؿ معارضة استجابات إثارة حاوؿ 
 الرضا مف حالة النفس في تحدث الأعماؿ ىذه لأف وذلؾ الغناء، أو الصفير إلى إذا لجئوا

 .تدريجيا يزوؿ أف الخوؼ يمبث لا ولذلؾ الخوؼ، لحالة معارضة حالة والسرور وىي
 (102: 1984)زيداف،                                                                   

 الانفعالات  مف كثير عمى تتغمب أف تستطيع إنؾ مرحة: نظرة العالـ إلى تنظر أف تعمـ
 تثير أف يمكف راصعن عف انفعالؾ تثير التي المواقؼ في تبحث أف حاولت إذا الشديدة

 (   60-59: 2015سرورؾ.                         )أبو مصطفى،  أو سخريتؾ ضحكؾ أو
 

 خلاصة

مف خلبؿ عرض الجانب النظري لمدراسة يمكننا التعرؼ عمى الموضع مف جميع النواحي، 
مف حيث جدة الموضوع ومدى امكانية العمؿ عميو اجرائية في ميداف العمؿ الإرشادي، مف 

سيتـ  لكـ النظري المتوفر حاليا في الدراسة يمكننا التقدـ في العمؿ الميداني وىو ماخلبؿ ا
التطرؽ لو في الفصؿ التالي



 الميــدانـــي الجــانـب
 
 
 
 
 
 

 
 

 الجــانـب الميــدانـــي
 
 

 الفصل الثالث الاجراءات المنيجية لمدراسة الميدانية
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 منيج الدراسة:  -1
 48قاؿ تعالى:} لكؿ جعمنا منكـ شرعتا ومنياجا{ المائدة:

( وىذا السبيؿ يقتدا بو دوف خلبؼ 2010 ،أي سبيلب وسنة كما فسرىا )السعدي
والمنيج في الكتب الحديثة يعني : أنو الطريؽ المؤدي إلى الكشؼ عف الحقيقة في العموـ 
بواسطة جممة مف القواعد العامة التي تييمف عمى سير العقؿ وتحدد عممياتو حتى يصؿ إلى 

 (169: 1995)العساؼ،                                نتيجة معمومة.                   
إذف فقد تـ الاعتماد في ىذه الدراسة عمى المنيج شبو التجريبي والذي يتناسب مع 
الموضوع المدروس والعينة المشاركة وكذلؾ مشكمة الدراسة وأىدافيا؛ كما اتبع في ىذا 

سب مع المنيج شبو التجريبي طريقة المجموعة الواحدة بالقياس القبمي والبعدي والذي يتنا
الدراسة والتي ىي بناء برنامج إرشادي لتحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات وذلؾ 
بإكسابيف المقدرة عمى التحكـ والسيطرة عمى الانفعالات وتحقيؽ المرونة في التعامؿ مع 

 الأحداث المختمفة والضاغطة خلبؿ الحياة...
 

 متغيرات الدراسة:   -2
بيا الموضوع سوآءا مف خلبؿ الواقع الميداني أو التنظير  لكؿ دراسة متغيرات يتأسس

في العموـ الاجتماعية عامة، والموضوع الذي بصدد دراستو حاليا يشتمؿ عمى المتغيرات 
 التالية:

وىو المتغير الذي يستخدمو الباحث لإحداث تغيير في المتغير  المتغير المستقل:
الإرشادي المعد مف طرؼ الباحث بيدؼ تحسيف التابع؛ فالمتغير المستقؿ ىنا ىو البرنامج 

 مستوى الاتزاف الانفعالي لدى عينة مف الطالبات الجامعيات.
وىو ما يتبع المتغير المستقؿ بالأثر وىو نتيجة لممتغير المستقؿ بعد  المتغير التابع:

 تنفيذ البرنامج الإرشادي؛ والمتغير التابع إذف ىو الاتزاف الانفعالي.
 ستطلاعية:الدراسة الا  -3

وىي الخطوات الأساسية واليامة التي يجب القياـ بيا في البحث العممي والتي يمكف  
مف خلبليا الاستطلبع عمى الظروؼ المحيطة بالظاىرة والتي يرغب الباحث في دراستيا 
خضاعيا لمبحث العممي وكذا التأكد مف  والتعرؼ عمى أىـ الفروض التي يمكف وضعيا وا 
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الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة ويفضؿ القياـ بالدراسة الاستطلبعية عمى عدد 
                                (                                                38: 2000)إبراىيـ،         محدود مف الأفراد حتى تحقؽ عدة أىداؼ.                  

 ستطلاعية:أىداف الدراسة الا  -4
تعتبر الدراسة الاستطلبعية دراسة مسحية استكشافية، إذا ىي مرحمة ىامة في البحث  

  العممي نظرا لارتباطيا المباشر بالميداف مما يضفي صفة الموضوعية عمى البحث.                
 (111: 2013)دعوة وشنوؼ،                                                      

 إجراء الدراسة الاستطلبعية لأىداؼ عدة نذكر منيا: تـ
  الاطلبع عمى جميع جوانب الموضوع والتأكد مف سالمة الموضوع وعدـ وجود مشكلبت

 يمكف أف تعرقؿ سير الدراسة.
 .التأكد مف وجود العينة المناسبة 
 مكانية تطبيقيا عم ى إعداد أدوات جمع البيانات والتأكد مف صحتيا ومدى مناسبتيا وا 

 العينة؛ والمتمثمة في استبياف الاتزاف الانفعالي والمقابمة البحثية واستبياف الحاجات الإرشادية.
  جراء تصور حوؿ ما سيكوف خلبؿ تطبيؽ تقدير الوقت اللبزـ لمدراسة الأساسية وا 

 البرنامج.
  أخذ خمفية نظرية تساعد عمى تصميـ البرنامج الإرشادي بدقة والتعرؼ عمى الصعوبات
 عراقيؿ التي يمكف أف يواجييا الباحث خلبؿ تنفيذ البرنامج.وال
 .التأكد مف الخصائص السيكومترية وصدؽ المحكميف لجميع أدوات الدراسة 
 
 نتائج الدراسة الاستطلاعية:  -5

 مف خلبؿ التعمؽ والبحث أثناء الدراسة الاستطلبعية تـ رصد النتائج التالية: 
 ( مف تخصصات متنوعة منيا عموـ  اتطالب 10تـ التعرؼ عمى العينة وحصرىا في

 طبيعية وعموـ إسلبمية وعموـ اجتماعية وعموـ إنسانية ولغات أجنبية(.
  عداد المقابمة البحثية وبناء استبياف الحاجات الإرشادية بناء مقياس الاتزاف الانفعالي وا 

 والتحقؽ مف الخصائص السيكومترية لكؿ أداة.
  .تـ تقدير الوقت والمكاف لإجراء الدراسة الأساسية 
 .تـ تحديد الخمفية النظرية التي سوؼ يتـ بناء البرنامج عمي أساسيا 
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 عينة الدراسة الاستطلاعية وخصائصيا:  -6
العينة ىي فئة فرعية مف الجميور المنشود التي تتكوف مف المشاركيف الذيف ليـ دور  العينة:

 (279: 1999) باركر وآخروف،                                    فعمي في الدراسة.     
فالدراسة الحالية تعتمد عمى عينة مف الطالبات الجامعيات وبالتحديد طالبات جامعة 

طالبة( تشمؿ  88، بحيث تكونت العينة الاستطلبعية مف)-الوادي –الشييد حمو لخضر 
جميع الكميات بالجامعة وتـ توزيع استبياف الاتزاف الانفعالي عمييف في المكاتبات الخاصة 

مركزية، وينطبؽ ذلؾ عمى استبياف الحاجات الإرشادية فقد استجابت بالكميات والمكتبة ال
بيدؼ التحقؽ مف وجود تمؾ الحاجات والتحقؽ مف الصدؽ الإحصائي  (طالبة 59)عميو 

 الأداة ودقتيا.
  :لدى  الاتزاف الانفعالي تـ تحديد مستوياتبعد حساب الخصائص الوصفية وصف العينة

  الثلبثة التالي: لمستوياتاالطالبات الجامعيات وكانت ضمف 
 (: مستويات توزيع أفراد العينة الاستطلاعية حسب مستوى الاتزان الانفعالي لديين.1جدول )

 
مستويات الاتزان 

 الاوفعالي
 عذد الطالبات

 

 

المستوى المىخفض أقل 

 078مه 

 طالبة 62

المستوى المتوسط مه 

 046إلي 078
 طالبة 26

 047المستوى المرتفع 

 فوق فما
 طالبة  66

 
الطالبات الجامعيات يتمتعف بمستوى  مف%) 47أف) الدائرة النسبيةيتضح مف خلبؿ 

طالبة(، أما نسبة الطالبات المتحصلبت عمى  42بتعداد ) تزاف الانفعاليمف الامتوسط 
حسب  طالبة( 24( حيث يبمغ عددىف )%28مستوى منخفض مف الاتزاف الانفعالي تقدر بػ )

( كاف مستوى الاتزاف الانفعالي لدييف 22أما بقية الطالبات ) ،في أعمى الجدوؿ الموضح
( اذا نسبة الطالبات المرتفعات في الاتزاف الانفعالي تمثؿ أقؿ نسبة %25مرتفع نسبتيف )

28%‌

47%‌

25%‌

يوضح دائرة نسبية لمستويات الاتزان الانفعالي  رسم
الطالبات الجامعيات في الدراسة الاستطلاعية    لدى   

 مرتفع منخفض‌

متوسط‌مستوى  
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وىذا يدؿ عمى أف معظـ الطالبات بيف اتزاف انفعالي متوسط ومنخفض وىذا يستدعي 
 الطالبات الجامعيات.تحسينو لدى جميع 

 
 :ظروف إجراء الدراسة الاستطلاعية 

تـ إجراء الدراسة الاستطلبعية في ظروؼ جيدة جدا، ورغبة كبيرة في الاستجابة عمى 
الاستبيانيف بعد عرض فكرة الدراسة عمييف،  وأكدنا عمى أنو خلبؿ الاستجابة أدركف أنيف 

أنيف يفتقدنو، وأكدنا رغبتيف في الاستجابة بحاجة إلى أف يمتمكف اتزاف انفعالي الذي يريف 
 عمى استبيانات في مواضيع نفسية أخرى ومتعدد حتى يستفدف منيا.

 :مكان وزمان إجراء الدراسة الاستطلاعية 
يوـ  –الوادي  –قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلبعية بجامعة الشييد حمة لخضر 

بقاعات المطالعة لجميع الكميات  قةقيد 9:40حوالي الساعة  11/12/2017الاثنيف 
 بالإضافة إلى المكتبة المركزية وبعض القاعات الدراسية.

 
 أدوات جمع البيانات في الدراسة الاستطلاعية:  -7
 الاتزان الانفعالي  مقياس -7-1

تـ بناء الاستبياف مف خلبؿ الاطلبع عمى التنظير العممي السابؽ وخاصة في 
الدراسات السابقة التي ضمف متغيراتيا الاتزاف الانفعالي، كذلؾ مشاركتي لبعض أفراد العينة 
ومعرفة بعض أبعاد الاتزاف الانفعالي التي تبرز لدييـ وملبحظة بعض الاضطرابات 

ف وما صرحنا لي بو مف مشكلبت في ىذا الجانب؛ مف خلبؿ الانفعالية أثناء تواجدي معي
بند مقسـ عمى أربعة  (49)ذلؾ كانت الصورة الأولى لمقياس الاتزاف الانفعالي والذي يضـ 

 أبعاد.
 :وصف الأداة 

تـ بناء مقياس الاتزاف الانفعالي مف طرؼ الباحثة وذلؾ بعد الاطلبع عمى العديد مف 
المقاييس الخاصة بمتغير الاتزاف الانفعالي وكذلؾ البحث المكثؼ في الجانب النظري 

عبارة مقسمة عمى ( 49)لممتغير المدروس ومف خلبؿ ذلؾ تـ ظيور المقياس الحالي بػ 
نادرا،  ا مف خلبؿ اختيار إحدى البدائؿ الثلبثة )دائما، غالبا،ية عميأربعة أبعاد  يتـ الاستجاب

 وؿ أدناه.أبدا( وىي موضحة في الجد
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 (: أبعاد مقياس الاتزان الانفعالي والعبارات الخاصة بكل بعد.2جدول )

 عددىا العبارات الأبعاد
 عبارة12 .12-11-10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 البعد الأول

 البعد الثاني
13-14-15-16-17-18-19-20-21-22-

 عبارة13 .23-24-25

-35-34-33-32-31-30-29-28-27-26 البعد الثالث
36. 

 عبارة11

 البعد الرابع
37-38-39-40-41-42-43-45-46-47-

 عبارة12 .48-49

 
( عبارة سالبة وىي 28( عبارة موجبة و)21توزعت عبارات مقياس الاتزاف الانفعالي إلى ) 

 كما يوضحيا الجدوؿ التالي:
 (: العبارات الموجبة والعبارات السالبة وعددىا.3جدول )

 عددىا أرقام العبارات العبارات
العبارات 
 الموجبة

1-3-4-6-7-9-11-12-13-15-17-21-24-28-
29-30-31-33-34-35-44. 21 

العبارات 
 السالبة

2-5-8-10-14-16-18-19-20-22-23-25-26-
27-32-36-37-38-39-40-41-42-43-45-46-

47-48-49. 
28 

 49 المجموع
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 :تصحيح المقياس 
في الجدوؿ  يتـ تصحيح المقياس عمى العبارات الموجبة والسالبة كما ىي موضحة

 التالي:
 (: تصحيح العبارات الموجبة والسالبة وفق البدائل الأربعة.4جدول )

 البدائل        
 
 اتجاه العبارات

 أبدا نادرا غالبا دائما

 1 2 3 4 العبارات الموجبة
 4 3 2 1 العبارات السالبة

 

 :صدق مقياس الاتزان الانفعالي 
يقصد بصدؽ الاستبياف ىـ مدى ارتباط أداة القياس بأغراض القياس، أي قادرا عمى  

تحقيؽ اليدؼ الذي وضع مف أجمو، وأف يقيس الصفة المرغوبة فييا، وأف لا تقيس أي شيء 
 ( 18: 2006)أبو ىشاـ،                               آخر إلا الصفة موضوع الدراسة.   

 :صدق المحكمين 
زيع مقياس الاتزاف الانفعالي عمى مجموعة مف الأساتذة المحكميف المتخصصيف تـ تو 

في كمية العموـ الاجتماعية والإنسانية، قسـ العموـ الاجتماعية وتشمؿ العديد مف الجامعات 
( أساتذة محكميف مف أىؿ الاختصاص 7داخؿ وخارج الوطف؛ والذي بمغ عددىـ سبعة )

النفس العيادي وعمـ النفس المدرسي...(؛ بحيث طمب منيـ )عمـ النفس وعموـ تربية وعمـ 
في التعميمة إبداء رأييـ في المقياس مف جوانب عدة منيا وضوح العبارات ومدى مناسبة 
البدائؿ لممقياس، كما طمب منيـ مراجعة البنود ومطابقتيا للؤبعاد وكذلؾ ما إذا كانت الأبعاد 

يـ عمى أف المقياس صالح ومناسب لقياس ما وضع تقيس الاتزاف الانفعالي، وىنا أكد جميع
لأجمو مع التنبيو لبعض التعديلبت الطفيفة عمى صياغة بعض الفقرات وحذؼ بعض الفقرات 

 المتكررة.
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 : )صدق المحتوى )المضمون  
بطريقة الاتساؽ الداخمي)المضموف(، وذلؾ  للبستبيافتـ حساب صدؽ المحتوى 

، للبستبيافعف الدرجة الكمية  للبستبياف الأربعةبحساب معامؿ ارتباط كؿ بعد مف الأبعاد 
لكؿ  rلحساب قيمة  (spss21) الاجتماعيةوذلؾ باستعماؿ نظاـ الحزمة الإحصائية لمعموـ 

 وكانت  النتائج كالتالي:بعد، 
 الاتزان الانفعالي. لمقياس(: صدق المحتوى 5جدول )

قيمة معامل  عدد الأفراد الأبعاد
 مستوى الدلالة الارتباط

 0.01دالة إحصائيا عند 0.74 88 السيطرة والتحكم
 المرونة في التعامل مع
 0.01دالة إحصائيا عند 0.76 88 الأحداث المختمفة

 0.01دالة إحصائيا عند 0.72 88 التوجو نحو الحياة
 0.01دالة إحصائيا عند 0.76 88 الانفعاليالثبات 

  
بعاد الأربع ( للؤ rقيمة معامؿ الارتباط) يتبيف مف خلبؿ الجدوؿ الموضح أعلبه أف

، مما يؤكد (0.01اؿ إحصائيا عند مستوى دلالة )( وىي د0.76)( و0.72تتراوح بيف )
، وعميو يمكف الكميباط جميع الأبعاد مع بعدىا عمى أف محتوى المقياس متسؽ مف خلبؿ ارت

  .القوؿ بأف استبياف الاتزاف الانفعالي صادؽ مف حيث المضموف
  
  :)الصدق بالمقارنة الطرفية )التمييزي 

يسمى بصدؽ المقارنة الطرفية، ويتـ استخراج نسبة مف الأفراد مف كؿ طرؼ مف 
درجات طرفي التوزيع لمجموعتيف متناقضتيف، حيث تمثؿ إحداىما درجات الأفراد ذوي ال

المرتفعة في الاختبار، وتمثؿ الأخرى درجات الأفراد ذوي الدرجات المنخفضة، باختيار 
مف كلب طرفي عينة التقنيف لقياس الفروؽ بيف المجموعتيف في الخاصية المراد  27%

 ( 135: 2007)معمرية،                                             قياسيا.              
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  %27ترتيب درجات الأفراد تصاعديا تـ اختيار مجموعتيف عميا ودنيا نسبة بعد 
( فتحصمنا 21spssتطبيؽ اختبار )ت( لعينتيف مستقمتيف بواسطة نظاـ الحزمة الإحصائية )

 عمى النتائج المدونة أدناه.
 (: الصدق التمييزي لاستبيان الاتزان الانفعالي.6جدول )

المتغيرات 
 المجموعات

المتوسط  الفئة
 الحسابي

لانحراؼ ا
 المعياري

درجة  قيمة )ت(
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 المجدولة

 2.66 0.01 46 8.24 3.23  135.42 24 عميا

 8.10 120.75 24 دنيا
 

، بحيث نجد أف المتوسط الحسابي ( نتائج الصدؽ التمييزي6يوضح الجدوؿ رقـ)
(، وأف المتوسط 3.23وانحرافيا المعياري يساوي)( 135.42لممجموعة العميا يساوي)

(، في حيف 8.10( وانحرافيا المعياري يساوي)120.75الحسابي لممجموعة الدنيا يساوي)
لة إحصائيا عند مستوى دلالة ( وىي دا46( عند درجة حرية )8.24تساوي ) (T)نجد قيمة

، وعميو يف العميا والدنياة بيف المجموعت، ومنو نقوؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائي(0.01)
الحاجات  يتمتع  استبياففالاستبياف يمكننا مف التمييز بيف المجموعتيف، إذا يمكف القوؿ بأف 

 بالصدؽ التمييزي .
 

 :ثبات مقياس الاتزان الانفعالي 
يعني الدرجة الحقيقية التي تعبر عف أداء الفرد عمى اختبار ما، ومعنى ثبات الدرجة أو 

ميو في كؿ مرة يختبر فييا سوآءا بالاختبار نفسو أو بصورة مكافئة لو المفحوص يحصؿ ع
 ( 95: 2007)صفوة،                                            تقيس الخاصية نفسيا.   
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ولحساب ثبات الاستبياف أعتمد عمى التجزئة النصفية لمبنود وألفا كرونباخ والموضح 
 أدناه.

 
  النصفية:طريقة التجزئة  

تـ حساب معامؿ الثبات بطريقة التجزئة النصفية، حيث تـ تقسيـ بنود المقياس إلى 
نصفيف متكافئيف )زوجي/فردي(، ثـ حساب معامؿ الارتباط  بيرسوف بيف النصفيف باستعماؿ 

 (، فتحصمنا عمى النتائج المدونة بالجدوؿ التالي:SPSS21نظاـ الحزمة الإحصائية )
 الثبات بالتجزئة النصفية )زوجي/فردي((: حساب 7جدول )

 مستوى الدلالة Rقيمة  المؤشرات الإحصائية
 0.01دالة إحصائيا عند  0.66 قبل التعديل )بيرسون(

 0.01دالة إحصائيا عند  0.8 بعد التعديل )سبيرمان براون(
 

(، 0.66) تساوي( المحسوبة قبؿ التعديؿ )بيرسوف( rقيمة)يوضح الجدوؿ أعلبه أف 
( المعبر عنيا تعبر عف قيمة معامؿ الارتباط بيف نصفي المقياس توجب rوفي الحقيقة قيمة)

( الحقيقية بعد التعديؿ)سبرماف براوف(  فتساوي rتصحيح معادلة الطوؿ فتحصمنا عمى قيمة)
الاتزاف  مقياس(، وعميو نقوؿ بأف 0.01( وىي دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة )0.8)

   عالي ثابت.الانف
 :الثبات بطريقة ألفا كرونباخ  

بيف الأبعاد والاستبياف ككؿ، فكانت النتائج متفاوتة  تـ حساب الثبات بطريقة ألفا كرونباخ
( وكميا دالة إحصائيا، أما قيمة ألفا الكمية  0.66و 0.40بيف الأبعاد نجدىا محصورة بيف )

 (. 0.01( وىي درجة تدؿ عمى ثبات عالي، داؿ إحصائيا عند مستوى الدلالة )0.8تساوي)
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 كرونباخ(: حساب الثبات بطريقة ألفا 8جدول )

 مستوى الدلالة قيمة ألفا كرونباخ عدد البنود الأبعاد
 دالة إحصائيا 0.56 13 السيطرة والتحكم

المرونة في التعامل مع 
 دالة إحصائيا 0.40 13 الأحداث المختمفة

 دالة إحصائيا 0.66 11 التوجو نحو الحياة
 دالة إحصائيا 0.66 12 الثبات الانفعالي
 إحصائيادالة  0.8 49 الكمي

 
يبيف الجدوؿ أعلبه حساب الثبات بطريقة ألفا كرونباخ بيف الأبعاد والاستبياف ككؿ، فكانت 

( وكميا دالة إحصائيا، أما 0.66و 0.40النتائج متفاوتة بيف الأبعاد نجدىا محصورة بيف )
( وىي تدؿ عمى درجة عالي مف الثبات، ودالة إحصائيا عند 0.8قيمة ألفا الكمية  تساوي)

ح لاستعمالو في (، إذف نقوؿ أف استبياف الاتزاف الانفعالي ثابت وصال0.01مستوى الدلالة)
 الدراسة الحالية.

 
 مقياس الحاجات الإرشادية:  -7-2
 

 :صدق استبيان الحاجات الإرشادية 
 
  :صدق المحكمين 

بعد الاطلبع عمى الجانب النظري تـ إعداد استبياف الحاجات الإرشادية مف قبؿ 
الطالبة صاحبة الدراسة، بعد ذلؾ تـ توزيع الاستبياف عمى عدد مف المحكميف مف كمية 

، -الوادي –العموـ الاجتماعية والانسانية قسـ عموـ اجتماعية بجامعة الشييد حمو لخضر 
مف عدة تخصصات )عمـ النفس التربوي وعمـ النفس تنظيـ ( محكميف 07وقد ضمت سبعة )

 وعمؿ وعمـ النفس وعمـ النفس المدرسي( 
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 : ) صدق المحتوى ) الاتساق الداخمي 
بطريقة الاتساؽ الداخمي، وذلؾ بحساب معامؿ  للبستبيافتـ حساب صدؽ المحتوى 

، تـ استعماؿ للبستبيافعف الدرجة الكمية  للبستبياف الأربعة ارتباط كؿ بعد مف الأبعاد  
فتحصؿ لكؿ بعد،  rلحساب قيمة  ) SPSS25 ( الاجتماعيةنظاـ الحزمة الإحصائية لمعموـ 

 عمى النتائج المدونة في الجدوؿ التالي:
 (: صدق المحتوى لاستبيان الحاجات الإرشادية.9جدول )

 قيمة معامل عدد الأفراد الأبعاد
 مستوى الدلالة Rالارتباط 

 0.01دالة إحصائيا عند 0.74 57 والتحكمالسيطرة 
 0.01دالة إحصائيا عند 0.7 57 المرونة في التعامل مع الأحداث المختمفة

 0.01دالة إحصائيا عند 0.56 57 التوجو نحو الحياة
 0.01دالة إحصائيا عند 0.74 57 الثبات الانفعالي

 
للؤبعاد الأربعة تتراوح بيف  ( (r( نجد أف قيمة معامؿ الارتباط9الجدوؿ رقـ )مف خلبؿ 

، مما يؤكد عمى أف (0.01اؿ إحصائيا عند مستوى دلالة )( وىي د0.56( و)0.74)
، وعميو يمكف القوؿ باط جميع الأبعاد مع بعدىا الكميمحتوى المقياس متسؽ مف خلبؿ ارت

   .بأف استبياف الحاجات صادؽ مف حيث المحتوى أو المضموف
 رنة الطرفية ( :الصدق التمييزي )  المقا 

عمى طريقة المقارنة الطرفية بعد  لممقياساعتمد الباحث في قياس الصدؽ التمييزي 
، تـ جمع درجاتيـ الكمية وترتيبيا ترتيبا تنازليا، ثـ تقسيـ فريغ  بيانات العينة الاستطلبعيةت

 في كؿ مجموعة.% (27) العينة لفئتيف فئة عميا وفئة دنيا بنسبة
لحساب قيمة  ) SPSS25 ( الاجتماعيةتـ استعماؿ نظاـ الحزمة الإحصائية لمعموـ  

T)) تحصمنا عمى النتائج المدونة في الجدوؿ التالي:لعينتيف مستقمتيف ، 
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 الحاجات الإرشادية تقسيم)عميا/دنيا( لمقياس(: الصدق التمييزي 10جدول )

 
عدد أفراد 
 المجموعة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة 
 fالتجانس

مستوى 
 Tقيمة  fدلالة 

درجة 
 Tحرية 

مستوى 
 Tدلالة 

 3.9 61.27 15 عميا
دالة عند  28 10.99 غير دالة 0.09

 2.17 48.6 15 دنيا 0.01
 

( 61.27يتبيف أف المتوسط الحسابي لممجموعة العميا يساوي) مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه
( 48.6(، وأف المتوسط الحسابي لممجموعة الدنيا يساوي)3.9وانحرافيا المعياري يساوي)
( 0.09( تساوي)(F( في حيف نجد قيمة اختبار التجانس2.17وانحرافيا المعياري يساوي)

، وعميو فإف قيمة والمجموعة الدنيا متجانستيفعميا ، مما يدؿ عمى أف المجموعة الدالةغير 
(T) (وىي دا28( عند درجة حرية )10.99تساوي ) لة إحصائيا عند مستوى الدلالة
ة بيف المجموعتيف العميا ، بناء عمى ذلؾ نقوؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائي(0.01)

الحاجات الإرشادية   تبيافاس، وعميو فالاستبياف يمكننا مف التمييز بيف المجموعتيف، إذا والدنيا
 يتمتع بالصدؽ التمييزي.

 
 :ثبات استبيان الحاجات الإرشادية 
 :) طريقة أومقا مكدونمد ثبات المقياس الكمي( التناسق الداخمي لمبنود) ألفاكرونباخ( 

قمنا بحساب ثبات المقياس بطريقة التناسؽ الداخمي لمبنود )ألفاكرونباخ( بواسطة نظاـ 
نظاـ بال( ᵚ( وكذا بطريقة أوميقا مكدونمد)SPSS25الإحصائية لمعموـ الاجتماعية )الحزمة 

 ، فتحصمنا عؿ النتائج المدونة  في الجدوؿ التالي:JASPالإحصائي جاسب 
 (: حساب الثبات بطريقة ألفاكرونباخ وأوميقا مكدونمد11جدول )

 عدد البنود المقياس
قيمة معامل ألفا 

 القرار mأوميقا قيمة معامل  كرونباخ

 دالة إحصائيا 0.75 0.73    21       الحاجات الإرشادية
 

، أي درجة التناسؽ لممقياس( نجد أف قيمة ألفاكرونباخ الكمية 11مف خلبؿ الجدوؿ رقـ)
  تساوي المقياس(، وما يؤكد قيمة أوميقا مكدونمد بيف بنود 0.74الداخمي بيف البنود تساوي)
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 مقياس، وبذلؾ يمكف القوؿ بأف لممقياسوىي علبقة قوية بيف البنود المكونة  (0.75)
 الحاجات الإرشادية ثابت.

 
 : التجزئة النصفية 

تـ حساب معامؿ الثبات بطريقة التجزئة النصفية، بحيث تـ تقسيـ بنود المقياس إلى 
ؿ بمعادلة نصفيف متكافئيف)زوجي/ فردي(، ثـ حساب معامؿ الارتباط )بيرسوف( والتعدي

(، فتحصمنا SPSS25)سبيرماف براوف( بيف النصفيف باستعماؿ نظاـ الحزمة الإحصائية )
 النتائج المدونة بالجدوؿ التالي:عمى 

 
 (: نتائج حساب الثبات بطريقة التجزئة النصفية تقسيم)زوجي/فردي(12جدول )   

 مستوى الدلالة درجة الحرية المحسوبة Rقيمة  المؤشرات الإحصائية
 0.61 قبؿ التعديؿ )بيرسوف(

 0.01دالة عند 55
 0.76 بعد التعديؿ )سبيرماف براوف(

 
 تساوي( المحسوبة قبؿ التعديؿ )بيرسوف( rنلبحظ مف خلبؿ الجدوؿ أعلبه أف قيمة )

المعبر عنيا وىي تعبر عف قيمة معامؿ الارتباط بيف  (r) (، وفي الحقيقة قيمة0.61)
( بعد rتصحيح معادلة الطوؿ فتحصمنا عمى القيمة الحقيقية لػ )ب نصفي المقياس، وتوجَّ 

(،  0.01( وىي دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة) 0.76التعديؿ )سبرماف براوف( تساوي )
 ثابت.الإرشادية  الحاجات مقياسومنو نتأكد مف أف 
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 .مقياس الاتزان الانفعاليالمعالم الوصفية لعينة الدراسة الاستطلاعية بعد تطبيق (: 13جدول )
طالبة 88العينة   

 درجات الاتزاف الانفعالي المقاييس الاحصائية
 136.3523 المتوسط الحسابي

 134.0000 الوسيط
 131.00 المنواؿ

 13.71050 الانحراؼ المعياري
 187.978 التبايف
 -019.- الإلتواء
 282. التفمطح
 75.00 المدى
 96.00 أقؿ قيمة

 171.00 قيمةأعمى 
 
 

 المئينيات         

1 96.0000 
5 115.8000 
10 120.0000 
25 128.0000 
50 134.0000 
75 146.5000 

 
الخصائص الإحصائية لأفراد العينة الاستطلبعية، بحيث أعلبه يوضح الجدوؿ 

 استخدمت في البحث جممة مف الأساليب الإحصائية التي تراوحت بيف مقاييس النزعة
المركزية ومقاييس التشتت، وذلؾ تمييدا لمتحقؽ مف فرضيات الدراسة والتي لا يمكف إغفاليا 
خلبؿ اجراءات الدراسة، بحيث نجد أف النتائج تشير إلى أف قيمة المتوسط الحسابي للبتزاف 

( اذف فيذا يدؿ عمى أف 122.5( أكبر مف المتوسط الفرضي )136.35الانفعالي يساوي )
أفراد العينة عمى مقياس الاتزاف الانفعالي مرتفعة، اذف مستوى الاتزاف  قيمة متوسطات

 الانفعالي لدييف منخفض.
( 13.71ويوضح الجدوؿ أيضا أف قيمة الانحراؼ المعياري للبتزاف الانفعالي يساوي )

 (، وبالتالي نقوؿ أف ىذه النتائج ذات تشتت كبير في الدرجات.3أكبر مف )
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( أصغر 1.019فإف قيمتو عمى مقياس الاتزاف الانفعالي تقدر بػ )أما بالنسبة للبلتواء 
 ( وبالتالي فإنو ىناؾ إلتواء سالب بيف الدرجات.1.5مف )

 
 الدراسة الأساسية:  -8
 :مكان وزمان إجراء الدراسة الأساسية 

عند التأكد مف الصدؽ والثبات لجميع أدوات الدراسة تـ البدء في إجراء الدراسة 
عة الشييد حمو لخضر بقاعات المطالعة لجميع الكميات إضافة إلى ذلؾ الأساسية في جام

 (.14/03/2018المكتبة المركزية وبعض القاعات، وذلؾ يوـ الإربعاء الموافؽ لػ )
 :ظروف إجراء الدراسة الأساسية  

 تـ البدء في إجراء الدراسة الأساسية في أجواء جيدة جدا رغـ وجود بعض الصعوبات.
  المشاركة في البرنامج:خصائص 

 التأكد من تفعيل جميع المشاركات في البرنامج:
تـ الاعتماد في تحديد العينة مف خلبؿ عرض الفكرة عمى عدد مف الطالبات  

طالبة متطوعة( ثـ تقديـ الاستبيانات للبستجابة عمييا)استبياف  10متطوعات كاف عددىف)
( لمتأكد مف xlsxالاتزاف الانفعالي والحاجات الإرشادية( تـ إدخاؿ استجاباتيف في برنامج )

 وتـ حصر النتائج التالية:  درجاتيـ عمى الاستبيانيف
 :أدوات الدراسة 

تعتبر أدوات جمع البيانات مف أىـ الوسائؿ في البحث العممي فيو دائما ما يحتاج إلى 
أدوات معينة لجمع البيانات التي سوؼ يتـ بيا قياس الظاىرة، ومف الأدوات التي استخدمت 

 لدراسة نجد الاستبياف والمقابمة.في ىذه ا
 :الاستبيان 

ىو وسيمة مف وسائؿ جمع البيانات، وتعتمد أساسا عمى استمارة تتكوف مف مجموعة 
مف الأسئمة ترسؿ بواسطة البريد أو تسمـ إلى الأشخاص الذيف تـ اختيارىـ لموضوع الدراسة 

عادتو ثانية.     (123: 1996)الشريؼ،  ليقوموا بتسجيؿ إجاباتيـ عف الأسئمة الواردة فيو وا 
تطمب مف الباحثة بناء استبياف الاتزاف الانفعالي ومف خلبؿ الدراسات  ولإجراء الدراسة

السابقة والاطلبع عمى المقاييس التي اعتمدتيا تمؾ الدراسات ومف خلبؿ الجانب النظري 
التي تـ جمعو وكذلؾ الواقع المعاش مع خلبؿ لقاءاتي ببعض الطالبات تـ حصر ما سيتـ 
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لمراجع في عدد الأبعاد فقد حددتيا في أربعة أبعاد وضعو في الاستبياف؛ وبعد اختلبؼ ا
لتنوع السمات التي بقصد قياسيا لدى العينة الحالية، وىي بعد السيطرة والتحكـ وبعد المرونة 
  (في التعامؿ مع الأحداث المختمفة وبعد التوجو نحو الحياة وبعد الثبات الانفعالي.)ممحؽ رقـ

ادية مف خلبؿ معموماتي حوؿ أفراد العينة كما تـ بناء استبياف الحاجات الإرش
عميو وضعت مجموعة  نفعالي بناءوالاستجابات التي كانت واضحة عمى استبياف الاتزاف الا

 .مف الأسئمة في كؿ بعد لمتأكد مف حاجات الطالبات للبتزاف الانفعالي في حياتيف
 المقابمة: 

    تعرؼ بأنيا المحادثة الجادة الموجية نحو ىدؼ غير مجرد الرغبة في المحادثة لذاتيا.            
 (                                                                                   98: 2012)حميشة،                                                                   

أما عف الدراسة الحالية فقد تـ بناء المقابمة وضمت عدة أسئمة لكؿ بعد حتى نستوفي 
ر جميع المعمومات التي تدلي بيا المسترشدة والتحقؽ مف جميع كؿ الحاجات والتي لـ تظي

خلبؿ الاستجابة عف الاستبيانات )مقياس الاتزاف الانفعالي واستبياف الحاجات الإرشادية(. 
وىدفيا التحقؽ مف الحاجات الإرشادية والتعرؼ عمى الاستجابات التي لـ يصرح بيا الأفراد 

 في مقياس الاتزاف الانفعالي واستبياف الحاجات الإرشادية.)ممحؽ رقـ (
 :صدق المحكمين 

وزيع المقابمة البحثية عمى مجموعة مف الأساتذة المحكميف في كمية العموـ قد تـ ت
وكاف  -الوادي–الاجتماعية والانسانية، قسـ العموـ الاجتماعية بجامعة الشييد حمو لخضر 

( محكميف في الاختصاص، بحيث تـ الطمب منيـ تحكيـ المقابمة مف 05عددىـ خمسة )
ئمة وىؿ تستوفي العدد المناسب مف الأسئمة لكؿ بعد حيث وضوح الصياغة وكفاية عدد الأس

 مف أبعاد الاتزاف الانفعالي.
بعد التحكيـ أكد الجميع عمى أف المقابمة جيدة وصالحة لاستخداميا في الدراسة فقط 
طمب منا إعادة النظر في صياغة بعض الأسئمة و وتعديؿ بعض الأسئمة المركبة وتصحيح 

 بعض الأخطاء في الكتابة. 
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  :البرنامج الإرشادي 
: ىو خطة تتضمف عدة أنشطة تيدؼ إلى مساعدة الفرد 1989تعريؼ عزة حسيف 

عمى الاستبصار بسموكو والوعي بمشكمتو وتدريبو عمى حميا وعمى اتخاذ القرارات اللبزمة 
 بشأنيا إلى جانب سعيو نحو توظيؼ طاقات الفرد وتنمية قدراتو ومياراتو. 

  (31: 2012)العاسمي،                                                            
تـ بناء البرنامج الإرشادي ليذه الدراسة بعد جيد كبير وذلؾ سعيا لتحقيؽ ىدؼ 
الدراسة وكذلؾ ىدؼ الارشاد بصفة عامة. وقد تضمف البرنامج الحالي ثمانية جمسات وذلؾ 

لإشباعيا لدى الطالبات قصد مساعدتيف في حسب دراساتنا لمحاجات الارشادية التي نسعى 
 تحقيؽ الاتزاف الانفعالي والصحة النفسية بصفة عامة. )ممحؽ رقـ(

فقد تـ التعرؼ عمى درجات ىذه الحاجات والتي ىي استجابات الطالبات عمى مقياس 
الحاجات الإرشادية والتي عمى أساسيا تـ بناء الجمسات بترتيب معيف وفؽ أىداؼ محددة 

جمسة. والتعرؼ عمى إجاباتيف تبعا للؤبعاد الأربعة لممقياس بحيث تحصمنا عمى  مف كؿ
 النتائج التالية:

 

 
 المشاركات الطالبات لدى الانفعالي للاتزان الإرشادية محاجاتل بياني رسم( 2) شكل
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مف خلبؿ الرسـ البياني نلبحظ أف درجات أفراد العينة عمى مقياس الحاجات الإرشادية 
(، كما نجد درجاتيف في  البعد الأوؿ 30-0بحيث كانت نتائج استجاباتيف بيف ) متقاربة،

( فما فوؽ، وىذا يعني أنيف بحاجة إلى اشباع تمؾ 25)السيطرة والتحكـ( كانت مف )
الحاجات الخاصة بيذا البعد، أما فيما يخص البعد الثاني )المرونة في التعامؿ مع أحداث 

( والفقرات الثلبث المتبقية 25ىناؾ درجات عبارتيف أقؿ مف ) المختمفة( فأظيرت النتائج أف
( فما فوؽ أي حاجتيف لاكتساب المرونة أقؿ مف السيطرة والتحكـ، كذلؾ 25كانت مف )

البعد الثالث )التوجو نحو الحياة( نجد درجات فقراتو التي استجابت عمييا الطالبات أيضا مف 
إذف أف سمة التوجو نحو الحياة ضعيفة عند ( فما فوؽ أي أنيا درجات عالية جدا 25)

الطالبات، وأخيرا البعد الرابع )الثبات الانفعالي( نجد أف درجات استجابتيف عمى ىذا البعد 
( فما فوؽ أي أنيا درجات عالية جدا وىذا يدؿ عمى حاجة الطالبات إلى 25كانت مف )

 تحسيف ىذه السمة لدييـ.
اس الحاجات الإرشادية للبتزاف الانفعالي ىي إذا نجد أف الدرجة القصوى عمى مقي

( درجة فما فوؽ سوى درجتيف في البعد 25( وأف معظـ الدرجات عند كؿ بعد حوالي )30)
( وىذا يدؿ عمى أف الطالبات )المشاركات( في حاجة إلى تحسيف 25الثاني كانت أقؿ مف)

 مستوى الاتزاف الانفعالي لدييـ.
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 رزنامة تنفيذ البرنامج الإرشادي(: 14جدول )

 ليوـ 
 

 التاريخ

 يوـ 
 الاثنيف

23/04/
2018 

يوـ 
 الثلبثاء

24/04/
2018 

يوـ 
 الاربعاء

25/04/
2018 

يوـ 
 الخميس

26/04/
2018 

 يوـ 
 الأحد

29/04/
2018 

 يوـ 
 الاثنيف

30/04/
2018 

 يوـ 
 الاربعاء

02/05/2018 

 8الجمسة  7الجمسة  6الجمسة  5الجمسة  4الجمسة  3الجمسة  2الجمسة  1الجمسة  الجمسة
 التوقيت
 

 المدة 

11:30-
12:35 
65  
 دقيقة

9:30  -
11:25 
115 
 دقيقة

9:55  -
12:00 

125 
 دقيقة

10:00-
12:00 
120 
 دقيقة

9:25  -
10:45 
80 
 دقيقة

12:15-
13:25 
70 
 دقيقة

9:35  -
10:30 
55  
 دقيقة

11:00-
11:35 

 دقيقة 35

 إجمالي الجمسات
 دقيقة 665

 
( رزنامة الجمسات أف البرنامج الإرشادي داـ لمدة أسبوع كامؿ وكانت 14يوضح الجدوؿ رقـ)

قة( وأطوؿ دقي 35( جمسات، فأقصر جمسة دامت )8يقة( موزعة عمى )دق 665 مدة التنفيذ )
 دقيقة(.125جمسة دامت )
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 (: الفنيات والأدوات المستخدمة في البرنامج الإرشادي15جدول )

 الأدوات المستخدمة في البرنامج الإرشادي الأساليب والفنيات المستخدمة
 الحوار والمناقشة -
 المحاضرة المبسطة )المداخمة( -
 العصؼ الذىني -
 تعميـ الآخريف -
 الدحض -
 الاسترخاء  -
 التخيؿ -
 الإيحاء والإيحاء الذاتي -
 الواجبات البيتية -
 العلبج بالقراءة -

 دفتر ملبحظات -
 أقلبـ -
 ماسح ضوئي -
 عرض تقديمي -
 مطوية تعريفية بالبرنامج -
 قصاصة توضح مخطط البرنامج -
 كراس الواجبات البيتية -
 بطاقة عضوية )المشاركات( -
 
 

 
( نجد أف الدراسة تعتمد عمى عدة فنيات منيا المعرفية 15مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )

كالعلبج بالقراءة والمحاضرة المبسطة والفنيات الانفعالية كالاسترخاء وكذلؾ الفنيات السموكية 
كالواجبات البيتية. ولتفعيؿ ىذه الفنيات في الارشاد تـ الاعتماد عمى العديد مف الأدوات منيا 

 ودفاتر وكراس الواجبات البيتية. ئيالعرض التقديمي والماسح الضو 
 

 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة: -9
تـ الاعتماد في ىذه الدراسة عمى العديد مف الطرؽ والأساليب الإحصائية التي بدورىا 
تزودنا بالنتائج التي يحتاجيا الباحث لمتعرؼ عمى مدى نجاعة الدراسة؛ نذكر ىذه الأساليب 

 كالتالي:
 التكرارية المدرجات 
 المتوسطات الحسابية 
 اختبار)ت( لعينتيف مترابطتيف 
 معادلة سبيرماف وابراوف 
 معادلة بيرسوف 
 معادلة ألفاكرونباخ 
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 معادلة أوميقا 
 ( الخصائص الإحصائية عبر الحزمة الإحصائيةspss.) 

 
 



 
 
 
 النتائج ومناقشة عرض: الرابع الفصل

 الفصل الرابع
 عرض ومناقشة النتائج

 

 عرض نتائج الدراسة -1
 عرض نتائج الفرضية الأولى -1-1
 عرض نتائج الفرضية الثانية -1-1-2
 عرض نتائج الفرضية الثالثة -1-1-3
 مناقشة نتائج الدراسة -2
 مناقشة نتائج الفرضية الأولى -2-1
 مناقشة نتائج الفرضية الثانية -2-2
 الثالثةمناقشة نتائج الفرضية  -2-2-3

  
 

 
 
 
 
 



 

63 
 

 عرض نتائج الدراسة: -1
يصبوا كؿ بحث عممي لموصوؿ إلييا النتائج وفؽ الأىداؼ المحددة سالفا، وعميو سيتـ 

 عرض نتائج الفرضية الأولى ثـ الفرضية الثانية ثـ الفرضية الثالثة عمى التوالي.
 

 عرض نتائج الفرضية الأولى: -1-1 
انخفاض في مستوى الاتزاف الانفعالي لدى تنص الفرضية الأولى عمى "أف ىناؾ  

 الطالبة الجامعية عمى مقياس الاتزاف الانفعالي مف إعداد الطالبة الباحثة".
  والجدوؿ التالي يوضح ذلؾ: 

 (: مستوى الاتزان الانفعالي لدى المشاركات بحساب )ت( لعينة واحدة.16جدول )

المتوسط  العينة المتغير
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
درجة  قيمة )ت( Mالفرضي

 مستوى الدلالة الحرية

الاتزان 
 0.01دالة عند 9 88.35 122.5 2.24 60.10 10 الانفعالي

 
 الفرضي بالطريقة التالية:تـ حساب المتوسط 

   
 
 
 
 
 

مف خلبؿ الجدوؿ الموضح أعلبه ونتائج حساب المتوسط الفرضي نجد أف المتوسط 
(، في حيف 2.24( والانحراؼ المعياري ىو )60.10الحسابي للبتزاف الانفعالي يساوي )

( عند درجة حرية 0.01( وىي دالة عند مستوى الدلالة )88.35بمغت قيمة )ت( )
ذا كانت 122.5(، كما تـ حساب المتوسط الفرضي، وكانت قيمتو تساوي )9تساوي) ( وا 

( أكبر مف المتوسط الحسابي فإنو يدؿ ذلؾ عمى أف مستوى Mقيمة المتوسط الفرضي )

 عدد البنود× = لرموع البدائل /عددىا M الدتوسط الفرضي
M =1+2+3+4 /4  ×49 
M  =10/4 ×49 
M  =2.5×49 
M  =122.5 
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الاتزاف الانفعالي منخفض جداً لدى الطالبة الجامعية، ومنو يمكننا القوؿ أف الفرضية الأولى 
 محققة. 
 

 
 
 جات استجابات المشاركات عمى مقياس الاتزان الانفعالي في القياس القبميدر  (3شكل)

مف خلبؿ الرسـ البياني يتبيف أنو ىناؾ تبايف في استجابات المشاركات ضمف حدود 
( عمى الرسـ تتساوى فيو استجاباتيف عمى 10( بحيث نجد مف الدرجة )40-0المجاؿ )

الاستجابات في جميع أبعاد المقياس، كما  المقياس، وما فوؽ ذلؾ يظير اختلبؼ كبير في
( استجابات فقط تفوؽ 5تظير أقؿ النتائج عمى البعد الرابع )الثبات الانفعالي( حيث نجد )

( استجابة وبو أدنى الدرجات وىذا يدؿ عمى ضعؼ )الثبات الانفعالي( 12( مف أصؿ )20)
 البعد. ىذا لدى الطالبة الجامعية في

( 25السيطرة والتحكـ( نجد أف معظـ درجاتو تتموقع عند الدرجة )ثـ يميو البعد الأوؿ )
( 33( استجابات تتعداىا وصولا إلى درجة واحدة تتموضع عند الدرجة )5فما أقؿ ما عدى )

( استجابة، وىذا يشير بأف الطالبات يمتمكف درجة منخفضة عمى بعد )السيطرة 13مف بيف )
 والتحكـ(.
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( استجابات 7في التعامؿ مع الأحداث المختمفة( نجد أف )أما البعد الثاني )المرونة 
( 36( استجابة وتصؿ أعمى درجة في ىذا البعد إلى )13( درجة مف بيف )25أقؿ مف)

( وىي ثاني أدنى الدرجات عمى المقياس 15درجة وأدنى استجابتيف تتموضع عند الدرجة )
المرونة في التعامؿ مع ككؿ، وىنا نقوؿ أف الطالبات لدييف درجة متوسطة في بعد )

 الأحداث المختمفة(.
وأخيرا البعد الثالث )التوجو نحو الحياة( نجد أف أدنى درجة للبستجابات ىي عند 

( 8( وتعتبر أكبر درجة عمى المقياس ككؿ، ونجد أف )38( وأعمى درجة ىي )15الدرجة )
ى أف الطالبات ( استجابة )فقرة(، وىذا يدؿ عم11( درجة مف أصؿ )25استجابات تفوؽ )

 لدييف درجة فوؽ المتوسط في البعد الثالث.
 

 
 البعدي القياس في الانفعالي الاتزان مقياس عمى المشاركات استجابات درجات( 4)شكل

مف خلبؿ الرسـ البياني يتضح أف ىناؾ تبايف في استجابات المشاركات ضمف حدود 
ساوى فيو استجاباتيف عمى ( عمى الرسـ تت15( بحيث نجد مف الدرجة )40-0المجاؿ )

المقياس، وما فوؽ ذلؾ يظير اختلبؼ طفيؼ في استجاباتيف في جميع أبعاد المقياس، كما 
( درجة عمى البعد الرابع )الثبات الانفعالي( بالمقابؿ نجد 19نجد إحدى أقؿ النتائج تقدر بػ )
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( درجة 34) ( استجابة وتقدر أعمى قيمة بػ12( مف أصؿ )20( استجابات تفوؽ )11أف )
( درجة في جؿ الاستجابات، وىذا يدؿ عمى أف )الثبات الانفعالي( 25تتقارب النتائج عند )

 لدى الطالبة الجامعية في ىذا البعد ارتفع بصورة واضحة مقارنة بنتائج القياس القبمي.
( 30ثـ يميو البعد الأوؿ )السيطرة والتحكـ( نجد تقريبا كؿ درجاتو تتموقع عند الدرجة )

( درجة، وتتموضع أعمى درجة للبستجابات 25فما فوؽ، ما عدى استجابة واحدة أقؿ مف )
( درجة في ىذا البعد، وىو ما يشير إلى أف الطالبات يمتمكف درجة مرتفعة عمى 39عند )

 بعد)السيطرة والتحكـ(.
 أما البعد الثاني )المرونة في التعامؿ مع الأحداث المختمفة( نجد أف كؿ الاستجابات

( استجابة، 13( درجة مف بيف )22( درجة ما عدى استجابة واحدة تقدر بػ )25تتعدى )
( درجة وىي مف بيف أعمى الدرجات عمى المقياس 40وتصؿ أعمى درجة في ىذا البعد إلى )

ككؿ، وىنا نقوؿ أف الطالبات لدييف درجة مرتفعة جدا في بعد )المرونة في التعامؿ مع 
 نة بنتائج القياس القبمي.الأحداث المختمفة( مقار 

وأخيرا البعد الثالث )التوجو نحو الحياة( نجد أف أدنى درجة للبستجابات ىي عند 
( وتعتبر كذلؾ أعمى درجة عمى المقياس ككؿ، ونجد أف 40( وأعمى درجة ىي )16الدرجة )

( استجابة )فقرة(، 11( درجة فما فوؽ، ما عدى واحدة مف أصؿ )28كؿ الاستجابات مف )
 وىذا يدؿ عمى أف الطالبات لدييف درجة مرتفعة جدا مقارنة بنتائج القياس القبمي.

 عرض نتائج الفرضية الثانية: -1-2
تنص الفرضية الثانية عمى وجود فروؽ دالة إحصائيا في درجات المجموعة الإرشادي 

 عمى مقياس الاتزاف الانفعالي لصالح القياس البعدي.
 وىذا سيتـ توضيحو مف خلبؿ الجدوؿ التالي: 

عمى مقياس الاتزان الانفعالي بين لعينتين مرتبطتين (: نتائج الفروق حسب اختبار)ت( 17جدول )
 القياس القبمي والقياس البعدي.

 المشاركات 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 مستوى الدلالة درجة الحرية قيمة )ت( المعياري

 2.24 60.10 10 القياس القبمي
دالة عند  9 21.13

 13.95 159.70 10 القياس البعدي 0.01
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مف خلبؿ الجدوؿ الموضح أعلبه والذي يحتوي عمى نتائج الفروؽ نجد أف قيمة 
(، 60.10المتوسط الحسابي لمعينة عمى مقياس الاتزاف الانفعالي في القياس القبمي يساوي )

(، كما تظير نتائج القياس البعدي أف قيمة 2.24أما قيمة الانحراؼ المعياري تساوي )
( 13.95(، أما قيمة الانحراؼ المعياري يساوي )150.70)المتوسط الحسابي فيو يساوي 

( وقيمة درجة الحرية تساوي 21.13في حيف بمغت قيمة )ت( لدلالة الفروؽ بيف القياسيف )
(، وعميو ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا في القياس القبمي 0.01( عند مستوى الدلالة )9)

مما يدؿ عمى أف ىناؾ فاعمية  والبعدي لصالح البعدي عمى مقياس الاتزاف الانفعالي،
لمبرنامج الإرشادي العقلبني الانفعالي السموكي الذي ىدؼ لتحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي 

 لدى الطالبة الجامعية إذا نقبؿ الفرضية. 
  

‌‌

 الاتزان مقياس عمى البعدي لصالح والبعدي القبمي القياس نتائج بين الفرق( 5)شكل
    الانفعالي

يوضح الرسـ البياني نتائج الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي، بحيث تـ التوصؿ إلى 
وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف لصالح البعدي، ويظير ذلؾ بدرجة عالية في 
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البعديف الرابع )الثبات الانفعالي( والبعد الأوؿ )السيطرة والتحكـ(، أما البعد الثاني )المرونة 
مع الأحداث المختمفة( كانت نتائج القياس توحي بوجود فروؽ بسيطة وكذلؾ في التعامؿ 

البعد الثالث )التوجو نحو الحياة( نجد أف ىناؾ تقارب في نتائج القياس القبمي والبعدي 
لصالح البعدي، اذا نقوؿ أف ىناؾ فروؽ في درجات أفراد العينة عمى مقياس الاتزاف 

 الانفعالي لصالح القياس البعدي.
 
 مناقشة وتفسير نتائج الدراسة: -2
 تفسير نتائج الفرضية الأولى: مناقشة و  -2-1

تنص الفرضية الأولى عمى أف ىناؾ مستوى منخفض في الاتزاف الانفعالي لدى 
الطالبة الجامعية؛ مف خلبؿ النتائج المتوصؿ إلييا كما ىو مبيف في الجداوؿ الآنؼ الذكر 

المشاركات، وىي وجود مستوى منخفض في الاتزاف الانفعالي والتي أقرت بيذه النتائج لدى 
( نجد أف نتيجة المتوسط الفرضي أكبر مف 17عند الطالبات، عند استقراء الجدوؿ رقـ)

المتوسط الحسابي في القياس القبمي وىناؾ يثبت المستوى المنخفض للبتزاف الانفعالي لدى 
لرسـ البياني رقـ)( المتعمؽ بالقياس القبمي، المشاركات. أما القرينة الثانية نستخمصيا مف ا

بحيث ظيرت استجابات المشاركات موزعة عمى جميع الأبعاد بما فييا العبارات السالبة 
ودائما" عمى الفقرة السالبة وبػ"  -والموجبة، إذ تمركزت أغمب الاستجابات بيف البديميف "غالبا

صارخ عمى أف ىناؾ عدـ اتزاف انفعالي  وأبدا" في الاستجابات الموجبة، وىذا مؤشر -نادرا
لدى المشاركات، مثاؿ: لبعض الاستجابات لإحدى المشاركات في البرنامج الإرشادي أجابت 

أشعر بالرضا عمى المقياس)القياس القبمي( عمى بعد )التوجو نحو الحياة( عند العبارة الآتية " 
 " بالبديمة "نادرا".التام عن نفسي

" عند بعد أغضب بسيولة ولأتفو الأسبابأما مشاركة أخرى أجابت عمى فقرة "  
الثبات الانفعالي بالبديؿ "دائما". إذا ىذا مأشر واضح يثبت لنا أف الطالبة لدييا انخفاض في 
ىذا البعد، وىذه النتيجة تقترب إلى حد كبير مف الدراسات التي تحدثت عف مستوى الاتزاف 

ىدفت لمكشؼ عف مستوى الاتزاف الانفعالي (، Kumar.2013راسة )دالانفعالي منيا 
وعلبقتو بالمستوى الاجتماعي والاقتصادي لدى الطمبة، وأظيرت النتائج أف مستوى الاتزاف 

  ( 11342: 2016)الربيع وعطية،                ، الانفعالي لدى أفراد العينة كاف متوسطا



 

69 
 

بد مف تحسينو عند الطمبة بما يحقؽ ليـ أكثر توافقا بما أف الاتزاف الانفعالي متوسطا لا
ومواجيتاً للؤحداث والمواقؼ الضاغطة سوآءا الاجتماعية أو الذاتية المثيرة للبنفعاؿ والتفكير 

 اللبعقلبني. 
بحيث  (2014فيصل خميل الربيع ورمزي محمد عطية) وتأكد عمى ذلؾ أيضا دراسة

لانفعالي وعلبقتو بضبط الذات لدى طمبة جامعة تيدؼ ىذه الدراسة لمكشؼ عف الاتزاف ا
( طالبا وطالبة مف طمبة الجامعة، تـ اختيارىـ 749اليرموؾ، وقد تكونت العينة مف )

بالطريقة العشوائية، كما تـ استخداـ أداتيف الأولى مقياس الاتزاف الانفعالي والآخر مقياس 
فعالي لدى الطمبة كاف بدرجة ضبط الذات، وقد أظيرت النتائج أف مستوى الاتزاف الان

متوسطة لدى طمبة جامعة اليرموؾ. وىذا يدؿ عمى أف طمبة الجامعة بصفة عامة بحاجة 
 إلى تحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي لدييـ وخاصة الطالبة الجامعية.

أما بعد تطبيؽ البرنامج الإرشادي والذي حدث فيو الاستبصار بشكؿ واضح لدى 
التفكير الذي يحدث الانفعاؿ، وادراؾ أف التفكير غير العقلبني يؤثر  المشاركات، مف ناحية

عمى انفعالات واستجابات الأفراد لمواقؼ الحياة وفي نظرتيف وتفاؤليف بيا، والايماف بقدرتيف 
عمى اتخاذ القرارات بشكؿ سميـ وتحقيؽ أىدافيف في الحياة باتزاف وثبات انفعالي، وىنا تقوؿ 

أني اكتسبت أن الاتزان الانفعالي لو (" 1بطاقة تقييـ الجمسة رقـ)احدى المشاركات في 
أىمية في حياتي، وعلاقاتنا ويجعمنا ناجحين فييا وفي كل الميادين وفي التأثير في 

تعممت أنو اذا تصرفت مع موقف ما بلاعقلانية يجب أن أدون تمك " وتقوؿ أيضا" الآخرين
أني صرت " وتقوؿ طالبة أخرى " لأخرى المشابيةالتصرفات الخاطئة وتفادييا في المواقف ا

دراك ما أنا عميو أكثر وعي بذاتي  " وا 
عمى القياس البعدي  كانت نتائج  الطالبات استجاباتمف خلبؿ ىذه التصريحات 

المتوسط الحسابي عالية مقارنة بالقياس القبمي إذا ىناؾ تحسف في مستوى الاتزاف الانفعالي 
 لدى الطالبة الجامعية المشاركة في البرنامج الإرشادي.
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 تفسير نتائج الفرضية الثانية: مناقشة و  -2-2 
تنص الفرضية عمى وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والقياس البعدي عمى 
مقياس الاتزاف الانفعالي لصالح القياس البعدي، بحيث ارتفعت نتائجيف في القياس البعدي 
مقارنة بالقياس القبمي، أي أصبحف أكثر اتزانا انفعاليا بعد تنفيذ البرنامج الإرشادي القائـ 

ة العقلبنية الانفعالية وذلؾ مف خلبؿ العمؿ عمى تحسيف الأبعاد الخاصة عمى النظري
   ومف الدراسات التي تتوافؽ مع الدراسة الحالية نجدبالمتغير المدروس )الاتزاف الانفعالي( 

: فاعمية برنامج إرشادي عقلبني سموكي في ( بعنوان2003دراسة صالح فؤاد الشعراوي)
الانفعالي لدى عينة مف الشباب الجامعي، ىدفت الدراسة إلى التحقؽ تحسيف مستوى الاتزاف 

مف فاعمية برنامج في الارشاد العقلبني الانفعالي السموكي في تحسيف مستوى الاتزاف 
( مف الإناث مف 20( مف الذكور و)20الانفعالي لدى العينة وقد تكونت عينة الدراسة مف )

، بينما تـ تقسيميا إلى عينتيف ضابطة وتجريبية، وكانت طمبة الفرقة الثانية مف كمية التربية
 "(، والبرنامج الارشادي1986الادوات المستخدمة كالتالي:)مقياس الاتزاف الانفعالي"القطاف

 ) اعداد الباحثة(، وأظيرت الدراسة النتائج التالية: 
انخفاض مستوى الاندفاعية )مظير مف مظاىر الاضطراب الانفعالي والذي يعوؽ 
عممية التوافؽ الإيجابي( بيف طلبب المجموعة التجريبية بعد التطبيؽ، وكذلؾ الحاؿ بالنسبة 
للئناث، واستمرار فاعمية البرنامج الارشادي في خفض مستوى الاندفاعية. كما وجدت فروؽ 
دالة بيف القياس القبمي والقياس البعدي لدى المجموعة التجريبية في اتجاه البعدي وكذلؾ بيف 

جموعتيف التجريبية والضابطة في اتجاه المجموعة التجريبية وتـ تفسير نتائج الدراسة في الم
ضوء الاطار النظري والدراسات السابقة مما يحقؽ فاعمية برنامج الارشاد العقلبني الانفعالي 
السموكي في تحسيف الاتزاف الانفعالي لدى عينة مف الشباب الجامعي مع استمرار فاعمية 

عد فترة المتابعة. فيذه الدراسة عممت عمى تحسيف الاتزاف الانفعالي لدى الطمبة التحسف ب
الجامعييف، بحيث ركزت عمى الاندفاعية والتي تعبر مظير لعدـ الاتزاف الانفعالي، مف 
خلبؿ تنفيذ البرنامج الإرشادي العقلبني الانفعالي والذي كاف الأداة التي ساعدت الطمبة عمى 

الانفعالي مف خلبؿ التقميؿ مف الاندفاعية، ومنو الفرضية تحقؽ فاعمية اكتساب الاتزاف 
 البرنامج الارشادي الذي ييدؼ لتحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبة الجامعية.

 حسب ما يتطمب الموضوع لا بد مف التطرؽ للؤبعاد الأربعة كتفصيؿ لنتائج الفرضية.
 د:مف خلبؿ النتائج المعروضة سابقا نج
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أف درجات البعد الأوؿ)السيطرة والتحكـ( قد تحسنت وىذا ما يوضحو الجدوؿ السابؽ 
رقـ)( والرسمات البيانية، بحيث نجد ىناؾ فروؽ في القياس القبمي والبعدي لصالح القياس 

"اكتسبت أن أكون صارمة في اتخاذ قراراتي  البعدي، وما يدلؿ ذلؾ قوؿ احدى الطالبات
 وأن أسيطر عمى نفسي في حالات الغضب، وأن أتحكم في انفعالاتي"وعدم التردد فييا، 

"عندما شاركت في ىذا البرنامج أصبحت أسيطر عمى الأفكار،  وتقوؿ طالبة أخرى أيضا
 واكتسبت الثقة أكبر بنفسي، وعندما أنزعج لا أترك الأفكار اللاعقلانية تسيطر عمى فكري"

عامل مع المواقف الحرجة التي يجب أن أتخذ اكتسبت ميارة في التوتقوؿ أيضا احداىف "
فييا القرار الصائب بوضع أبعاد لمموقف الحرج والتعرف عمى العواقب التي تنتج عن ذلك 

" وكؿ ىذا يثبت مدى تحسف الطالبات في ىذا البعد وذلؾ لاستجابتيف المباشرة القرار
ؾ المشاركات، كما نجد لجمسات البرنامج الإرشادي وبذلؾ ظير أثر البرنامج في فكر وسمو 

، فنجد دراسات قد الانفعالي السموكي العديد مف الدراسات التي تستخدـ الإرشاد العقلبني
دراسة ، منيا والذي ىو محؿ الدراسة الحالية ومف بيف الدراسات نجداىتمت بانفعاؿ الغضب 

لإدارة الغضب  ( بعنوان: فاعمية برنامج إرشادي عقلاني انفعالي سموكي2010أبو غزالة )
، حيث ىدفت الدراسة لمتعرؼ عمى فاعمية البرنامج لدى عينة من تلاميذ المدرسة الإعدادية

الإرشادي العقلبني الانفعالي السموكي لإدارة الغضب لدى تلبميذ المدرسة الإعدادية 
واعتمدت الدراسة عمى المنيج التجريبي، وقد وأسفرت النتائج عف وجود فروؽ دالة احصائيا 
بيف متوسطات درجات المجموعة التجريبية في القياس القبمي والبعدي لصالح البعدي ووجود 
فروؽ دالة احصائيا بيف متوسطات درجات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح 

  التجريبية، وىذا يدؿ عمى فاعمية البرنامج الإرشادي. 
 البعد الأوؿ نتائج ترب في نتائجو مفكذلؾ البعد الرابع )الثبات الانفعالي( نجده يق

نيما ، فيما البعديف البارزيف مف ناحية الحاجة إلى تحقيقيما وفي الفروؽ بي)السيطرة والتحكـ(
"أدركت أن قدر احداىف قائمتاً  تأكدوىنا فقد استفادت الطالبات منيما كثيرا،  النتائج، حسب

يعني عدـ المبالغة في التعامؿ مع  منو"انفعالي عمى المواقف بقدر الحدث ولا أعطيو أكثر 
الأحداث الضاغطة التي تؤدي إلى عدـ الثبات الانفعالي، فمثلب نجد العديد مف الأفراد 
يعانوف مف انفعاؿ القمؽ بدرجة مبالغ فييا مما يجعميـ يعيشوف حالة مف عدـ الاستقرار 

 & Max weillون)دراسة ماكسويل وويمكرسالنفسي والانفعالي. وما يثبت ذلؾ دراسة 
wilker son 1982 ) بعنواف: أثر التعمـ الجماعي لمبادئ العلبج العقلبني الانفعالي
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وفنياتو عمى خفض القمؽ لدى طلبب الجامعة، حيث ىدفت الدراسة إلى الوقوؼ عمى أثر 
العلبج العقلبني الانفعالي مف خلبؿ تعمـ مبادئو بشكؿ جماعي في خفض درجة القمؽ، 

( طالبة 24التحكـ وضبط الذات للبنفعالات وقد تكونت عينة الدراسة مف) وذلؾ مف خلبؿ
ماكسويل جامعية، وقد قسمت إلى مجموعتيف تجريبية وضابطة، وقد استخدـ كؿ مف 

عدد مف الأدوات وىي: استبياف العوامؿ الشخصية الستة عشر لقياس  في ذلؾ وويمكرسون
ج العقلبني الانفعالي، وقد خمصت الدراسة القمؽ والعصابية، كذلؾ برنامج جماعي في العلب

إلى نتائج مف أىميا: ازدياد الثقة بالنفس والاتزاف الانفعالي والقدرة عمى مواجية وتحمؿ 
مكانية حؿ المشكلبت لدى أفراد المجموعة  التجريبية مقارنتا بالمجموعة الضابطة الإحباط وا 

في خفض القمؽ لدي طلبب الجامعة وكذلؾ الانفعالي وفنياتو  وكذلؾ فاعمية العلبج العقلبني
" لقد ( وتقوؿ مشاركة أخرى 66الصقياف، الاضطرابات الانفعالية والعصابية الاخرى. )

أصبحت أعود نفسي عمى ضبطيا وأن أتصرف بطريقة عقلانية ومنطقية وأن أبحث عن 
لتعامؿ مع ، )كالغضب، والقمؽ، والاندفاعية في احمول سميمة كي أتجاوز ىذه الانفعالات"

فاعمية الإرشاد العقلبني الانفعالي دراسة محمد أحمد ابراىيم سعفان بعنوان: الأحداث(، 
السموكي والعلبج القائـ عمى المعنى في خفض الغضب)كحالة وكسمة( لدى عينة مف 

تيدؼ الدراسة إلى التعرؼ عمى مدى فاعمية الإرشاد  طالبات الجامعة )دراسة مقارنة(
الي السموكي في خفض انفعاؿ الغضب، وكاف المنيج المتبع ىو المنيج شبو العقلبني الانفع

التجريبي، وقد استخدـ الباحث أداة وىي البرنامج الإرشادي، واستعمؿ لقياس ذلؾ الأساليب 
الاحصائية مف بينيا اختبار)ت( لمفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي بحيث كانت النتائج )ت( 

وذلؾ يشير إلى فاعمية الإرشاد العقلبني الانفعالي السموكي في  (0.01دالة إحصائيا عند )
خفض الغضب؛ ومف خلبؿ قوؿ الطالبة والدراسة المعروضة أعلبه يمكننا القوؿ أف العلبج 
العقلبني الانفعالي في الدراسة الحالية لو فاعمية كبيرة مف خلبؿ ايجاد فروؽ بيف القياسيف 

 بالتحديد. (الثبات الانفعالي)عد لصالح البعدي عمى المقياس ككؿ وب
أما البعد الثاني )المرونة في التعامؿ مع الأحداث المختمفة( نجد الفروؽ في القياسيف 
متقاربة مقارنة بالبعديف السابقيف الذيف كانت الفروؽ عالية بينيما، ومف خلبؿ الجدوؿ 

ائيا بيف القياس القبمي السابؽ والرسومات البيانية الموضحة لو نجد أف ىناؾ فروؽ دالة احص
وىنا  .)المرونة في التعامؿ مع الأحداث المختمفة( والبعدي لصالح البعدي في ىذا البعد

" نعم تغيرت سموكات وأصبحت أكثر مرونة وعقلانية" تصرح احدى المشاركات بقوليا 
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لبني بؿ يجب أف لا نركز عمى العواقب التي نتجت عمى التصرؼ اللبعق وتقول أيضا "
عقلبنية تنفعني في موقؼ آخر. وىذا الذي توصمت إليو ر يا واستبداليا بأفكادحض

المجموعة الإرشادية، كاف بعد جيد كبير في تغيير عدة أفكار لاعقلبنية مسببة للبضطراب 
الانفعالي وتجعؿ الفرد في تعصب دائـ سوآءا في المعاملبت أو التفكير، كما أف الاسترخاء 

التوتر الداخمي الذي ينتجو التفكير المستمر والقراءة الخاطئة ساعدىف في خفض درجة 
للؤحداث، إضافة إلى الاسترخاء استمرت المشاركات في الواجبات البيتية والتي كاف ليا أثر 
واضح في تفنيد الأفكار غير المنطقية التي تفكر بيا الطالبة في أحداث الحياة المختمفة، 

ف الاتزاف الانفعالي بأنفسيف؛ مف خلبؿ ما سبؽ نقوؿ بحيث أصبحنا قادرات عمى أف يحقق
 أف الإرشاد العقلبني الانفعالي السموكي لو فاعمية في تحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي.

وأخيرا البعد الثالث )التوجو نحو الحياة( يوضح الجدوؿ والرسومات البيانية نتائج 
ياس القبمي والقياس البعدي لصالح الفروؽ وكانت دالة إحصائيا أي أف ىناؾ فروؽ في الق

البعدي، إضافة إلى ما تثبتو النتائج نجد تصريحات المشاركات بحيث تقوؿ احداىف 
"أصبحت أنظر لممستقبل القريب والبعيد بنظرة متفائمة جدا وغيرت بعض الشيء في 

ل "أصبحت أنظر بإيجابية لمحياة والطمئنينة بأن المستقبوتقوؿ أخرى  سموكي وتصرفاتي"
ىذا يدؿ عمى أف نظرتيف لمحياة صارت أكثر واقعية القادم أفضل من الأمس الذي مضى" 

وعقلبنية مما جعميف يصبحنا متفائلبت أكثر بالمستقبؿ، وتوجو إيجابي نحو الحياة يجعميف 
الطمبة عمى أف  دراسات ىدفيا مساعدةونجد في ىذا السياؽ عدة  أكثر سعادة وطمئنينة.

؛ نذكر منيا دراسة رانيا أو المستقبؿ ف الحياة سوآءا الماضي أو الحاضريكونوا أكثر رضا ع
بعنواف: فاعمية برنامج ارشادي عقلبني انفعالي لخفض  (2013الصاوي عبده عبد القوي)

الضغوط النفسية والافكار اللبعقلبنية وتحسيف مستوى الرضا عف الحياة لطالبات جامعة 
لرضا عف الحياة عف طريؽ برنامج ارشادي جمعي تبوؾ، تيدؼ الدراسة لتحسيف مستوى ا

يستند عمى فنيا الارشاد العقلبني الانفعالي السموكي وخمص النتائج إلى فاعمية البرنامج الذي 
 (1: 2013)عبد القوي،         اعتمد عمى فنيات الارشاد العقلبني الانفعالي.             

ومنو يمكننا القوؿ أف البرنامج الإرشادي العقلبني الانفعالي السموكي لو فاعمية كبيرة 
في تحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبة الجامعية، ويثبت ذلؾ نتائج درجات  
الفروؽ بيف القياس القبمي والقياس البعدي عمى مقياس الاتزاف الانفعالي لصالح القياس 

 البعدي. 
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 عامة ومقترحات:خلاصة 
نستنتج مف خلبؿ تطبيؽ الدراسة أف الطالبات الجامعيات في حاجة إلى الإرشاد 
النفسي والذي يسعى لمساعدتيف عمى العيش بحياة سميمة ممئيا السعادة والرضا والنجاح، 
والبرنامج الإرشادي الحالي يعالج إحدى المشكلبت التي يعاني منيا الطالبات الجامعيات 

نفعالية ومسبباتيا مف أفكار غير منطقية تستدعي عامة، التي تتمثؿ في المشكلبت الابصفة 
الي الذي يحقؽ ليا الصحة النفسية وىذا ما الدحض حتى تكتسب الطالبة الاتزاف الانفع

 ييدؼ إليو الإرشاد النفسي.

في إطار حدود  فرضيات الدراسةجميع ومنو نقوؿ أف نتائج الدراسة محققة بقبوؿ 
، (لعرض نتائج الدراسة الحاليةراسة بما فييا)حدود العينة والأدوات والأساليب المستخدمة الد

    وعميو لابد مف إدراج بعض الاقتراحات نذكر منيا:

  ضرورة تفعيؿ الإرشاد النفسي والتربوي في الجامعة لمحاجة الممحة التي تستوجب
 ذلؾ.
 ة مراىقيف ومربيات رياض منيا )عين إعداد برامج مماثمة عمى عينات مختمفة

 .الأطفاؿ(
 لمتعرؼ عمى واقع  لعينات أوسع اعداد مذكرات استكشافية لمتغير الاتزاف الانفعالي

 .الاتزاف الانفعالي
  تقديـ دورات أو محاضرات دورية حوؿ الاتزاف الانفعالي في كؿ الكميات بالجامعة

النفسية والسموكية لدى الطمبة حتى تعـ الفائدة وتكوف وقاية مف الكثير مف المشكلبت 
 الجامعييف بصفة عامة.

 

 

 

 



 

 

 
 

 والمراجع المصادر قائمة

 
 مراجعال
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                                                                القرآن الكريم 
 

بالاتزان الانفعالي والقدرة الضغوط النفسية وعلاقتيا (. 2015أبو مصطفى، شادي محمد ) -
. ماجستير. غير عمى اتخاذ القرار لدى ممرضي الطوارئ في المستشفيات الحكومية

 غزة: فمسطيف.-منشورة. الجامعة الإسلبمية
 
والمرونة وعلاقتو بالاتزان  التصمب المعرفي الأسموب(. 2005اسماعيؿ آرزو، عبد الحميد ) -

 ماجستير. غير منشورة. جامعة صلبح الديف.. الانفعالي لدى طمبة الجامعة
 
فاعمية برنامج إرشادي انفعالي سموكي لتخفيض حدة  .(2016أمؿ صالح، سميماف الشريدة ) -

. جامعة القسيـ. مجمة العموـ الضغوط النفسية لدى عينة من طالبات كمية التربية
 (.313-290، ص. )1التربوية. العدد الرابع. ج

 
التفكير الجانبي وعلاقتو بسمات (. 2013ب ومحمد عمر عمواف )ايماف عبد الكريـ، ذي -

. الشخصية عمى وفق أنموذج قائمة العوامل الخمس لمشخصية لدى طمبة الجامعة
 .540 -460(. ص301الجامعة العراقية مجمة الاستاذ. العدد)

 
لدى الصمود النفسي وعلاقتو بالاتزان الانفعالي (. 2017باسؿ محمد، عبد الله عاشور ) -

. رسالة ماجستير. غير ممرضي العناية الفائقة في المستشفيات الحكومية بقطاع غزة
 غزة: فمسطيف. -منشورة. الجامعة الاسلبمية

 
علاقة أنماط الشخصية بالسموك العدواني لدى عينة من طمبة بعض (. 2014بركات، زياد ) -

. 41عموـ التربوية. المجمد. دراسات الالجامعات الفمسطينية تبعا لمتغير النوع الاجتماعي
 ، جامعة القدس المفتوحة: فمسطيف.272 - 256(. ص1)العدد

 
. منشورات 2. طالقياس النفسي وتصميم أدواتو)سمسمة دراسات((. 2007بشير، معمرية ) -

 الحبر: باتنة.
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. دط. دار المسيرة: سيكولوجية الدافعية والانفعالات(. 2007بني يونس، محمد محمود ) -

 عماف.
 
خبرات الأسر المؤلمة وعلاقتيا بالاتزان الانفعالي لدى (. 1999التميمي، محمود كاظـ ) -

 دكتوراه. غير منشورة. الجامعة المستنصرية: العراؽ. .الاسرى العراقين العائدين
  
فاعمية برنامج ارشادي عقلاني انفعالي في  (.2009حسف بف ادريس، عبده الصميمي ) -

نة من طلاب المرحمة الثانوية بمنطقة جازان التعميمية) خفض السموك الفوضوي لدى عي
. أطروحة دكتوراه. غير منشورة. جامعة اـ القرى: المممكة العربية دراسة شبو تجريبية(

 السعودية.       
          

الفكر:  . دار1ط .التكنولوجيا التطبيق النظرية النفسي الإرشاد ( 2004 ). طو ،حسيف -
 الأردف.

 
. الدار العربية لمنشر والتوزيع. 2. طالمرجع في الصحة النفسية(. 2002الخالدي، أديب ) -

 المكتبة الجامعية: ليبيا.
 
الاتزان الانفعالي وعلاقتو بالمسؤولية الاجتماعية لدى (. 2007خميؿ غفراء، ابراىيـ ) -

النفسية:  (. مركز البحوث11. مجمة العموـ النفسية. )العددطالبات المرحمة الإعدادية
 بغداد.

 
الضغط النفسي واستراتيجيات المواجية لدى أم لطفل (. 2013دعوة سميرة، شنوؼ نورة ) -

 : الجزائر.البويرة -. رسالة ماستر. جامعة أوكمي محندالتوحد
 
فاعمية برنامج ارشادي عقلاني انفعالي لخفض (. 2013رانيا الصاوي، عبده عبد القوي ) -

الضغوط النفسية والافكار اللاعقلانية لتحسين مستوى الرضا عن الحياة لطالبات جامعة 



 

78 
 

. دراسات نفسية وتربوية )مخبر تطوير الممارسات النفسية والتربوية. جامعة تبوؾ. تبوك
 .30-1(. ص11المممكة العربية السعودية.) العدد

 
 . دط. دش: دمشؽ.برامج الإرشاد النفسي(. 2012العاسمي )رياض، نايؿ  -
 
قياس الاتزان الانفعالي وعلاقتو (. ورقة بعنواف: 2011الزبيدي ىيثـ، والعبيدي شيماء ) -

. المجمس العربي لمموىوبيف والمتفوقيف. بتحقيق الأىداف لدى الموىوبين )دراسة ميدانية(
 جامعة ديالي جامعة بغداد: العراؽ.

 
. عالـ الكتب: 4. طالصحة النفسية والعلاج النفسي(. 2005الزىراف، حامد عبد السلبـ ) -

 القاىرة.
 
الاحتراق النفسي وعلاقتو ببعض سمات (. 2008الزىراني نواؿ، بنت عثماف، بف أحمد ) -

. رسالة ماجستير. غير منشورة. الشخصية لدى العاملات مع ذوي الاحتياجات الخاصة
 لسعودية.جامعة أـ القرى: ا

 
الممارسات التدريبية الإبداعية للأستاذ الجامعي وعلاقتيا ببعض (. 2014الزىرة، الاسود ) -

ورقمة:  -. أطروحة دكتوراه. غير منشورة. جامعة قاصدي مرباحمتغيرات الشخصية
 الجزائر. 

 
 . دار الفكر: عماف2طالنمو الانفعالي عند الأطفال. (. 1984زيداف ) -
 
المغايرة وعلاقتيا بالتوكيدية والاتزان  -المسايرة(. 2012سمور أحلبـ، نعيـ عبد الله ) -

 -. ماجستير. غير منشورة. الجامعة الإسلبميةالانفعالي لدى طمبة الصف الحادي عشر
 غزة: فمسطيف.
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السيكومترية لأدوات القياس في البحوث  الخصائص(. 2006السيد محمد، أبو ىشاـ حسف ) -
 (.spssوالتربوية باستخدام) النفسية

 
التنبؤ بالتفكير (. 2015السيد نبيؿ، عبد اليادي أحمد وأبو الوفاء محمد، إبراىيـ إسماعيؿ ) -

الأخلاقي من الاتزان الانفعالي وفاعمية الذات الأكاديمية لدى عينة من طلاب كمية 
 .65-1. ص2الجزء(. 3. مجمة العموـ التربوية. )العددالتربية جامعة الأزىر بالقاىرة

 
. دط. المكتبة الجامعية: التوافق النفسي لممسنين(. 2001شاذلي، عبد الحميد محمد ) -

  اسكندرية.
 
الاتزان الانفعالي وعلاقتو بالميارات الاجتماعية لدى أطفال (. 2007صالح آماؿ، الزاكي ) -

الاسلبمية: . ماجستير. غير منشورة. جامعة أـ درماف سنوات( 5-4الروضة من عمر)
 السوداف.

 
. مكتبة 1. طالمدخل إلى البحث في العموم السموكية(، 1995صالح، محمد العساؼ ) -

 العبيكاف: الرياض.
 
 . دار أنجمو المصرية: القاىرة.6. طالقياس النفسي(. 2007صفوة، فرج ) -
 
القيم المتضمنة في سموكيات قادة النشاط الكشفي (. 2004ضحيؾ، محمد سمماف مسمـ ) -

. ماجستير. غير منشورة. الجامعة مدارس محافظات غزة وعلاقتيا بالاتزان الانفعالي في
 غزة: فمسطيف.-الإسلبمية

 
الصمود النفسي وعلاقتو بالاتزان الانفعالي لدى (. 2017عاشور باسؿ، محمد عبد الله ) -

. ماجستير. غير ممرضي العناية الفائقة في المستشفيات الحكومية في قطاع غزة
 غزة: فمسطيف.-ة. الجامعة الإسلبميةمنشور 
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. 4تقديم ه.ج.ايزنك. الأبعاد الأساسية لمشخصية. ط(. 1992عبد الخالؽ، أحمد محمد ) -
 . اسكندرية: مصر.دار المعرفة الجامعية

 
. دار المعرفة الجامعية: 2. طأصول الصحة النفسية(. 2003عبد الخالؽ، أحمد محمد ) -

 الأسكندرية.
 
. تيسير الكريم الرحمان في تفسير كلام المنان(. 2010عبد الرحماف، بف ناصر السعدي ) -

 . دار ابف الييثـ: القاىرة.1ط
 
مناىج البحث العممي)دليل الطالب في كتابة الأبحاث (. 1996عبد الله، محمد الشريؼ ) -

 . مكتبة الإشعاع: الإسكندرية.1. طوالرسائل العممية(
 
. مكتبة 1. طمشكلات الصحة النفسية وأمراضيا وعلاجيا(. 2004العبيدي، محمد جاسـ ) -

 دار الثقافة: عماف.
 
الضغوط النفسية المدرسية وعلاقتيا (. 2012العمري مرزوؽ بف أحمد عبد المحسف، ) -

بالإنجاز الأكاديمي ومستوى الصحة النفسية لدى عينة من طلاب المرحمة الثانوية 
 ، رسالة ماجستير، غير منشورة، جامعة أـ القرى: السعودية.ثبمحافظة المي

 
إدارة الذات وعلاقتيا بالاتزان الانفعالي لدى زوجات (. 2016عوض أميمة، جبر عبد الله ) -

غزة: -. ماجستير. غير منشورة. الجامعة الإسلبميةعمى غزة 2014شيداء حرب 
 فمسطيف.

الاجتماعي وعلاقتو بالاتزان الانفعالي والرضا الذكاء (. 2013عيسى حسيف، عبد الحميد ) -
. ماجستير. غير منشورة. الجامعة عن الحياة لدى أفراد شرطة المرور بمحافظة غزة

 غزة: فمسطيف.-الإسلبمية
 
 . دط. د ف. جامعة حمواف: مصر.تمييد لعمم النفس(. 2004غانـ، محمد حسف ) -
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المعاممة الوالدية كما يدركيا الأبناء أساليب  (.2014الغداني ناصر، بف راشد، بف محمد ) -
. ماجستير. وعلاقتيا بالاتزان الانفعالي لدى الأطفال المضطربين كلاميا بمحافظة مسقط

 غير منشورة. جامعة نزوى: مسقط.
 
الاتزان الانفعالي وعلاقتو بضبط الذات (. 2016فيصؿ، خميؿ الربيع ورمزي، محمد عطية ) -

 -1136. ص43(. المجمد3العموـ التربوية. الممحؽ رقـ). دراسات لدى طمبة اليرموك
1117. 

 
(. الاتزان الانفعالي وعلاقتو بالسمات الخمسة 2013القحطاني عمي، بف ناصر، بف دشف ) -

الكبرى لمشخصية لدى عينة من متعاطي المخدرات بالمنطقة الغربية من المممكة العربية 
 قرى بمكة المكرمة: السعودية.. ماجستير. غير منشورة. جامعة أـ الالسعودية

 
 عند الطمبة الآخرين وتقبل الذات وتقبل الانفعالي النضج (1997). ياسي عامر القيسي، -

 بغداد: العراؽ.  منشورة. جامعة غير دكتوراه. .العاديين وأقرانيم والمجتيدين المسرعين
 
وميرقت أحمد كريس باركر، ونانسي بيسترانج، وروبرت إليوت، ت: محمد نجيب الصبوة  -

مناىج البحث في عمم النفس الإكمينيكي (. 1999شوقي وعائشة السيد رشدى )
 . دط. مكتبة الأنجمو المصرية: القاىرة. والإرشادي

 
. المجمة العربية الصدق الاكمينيكي لمقياس بارون لقوة الأنا(. 1986كفافي، علبء الديف ) -

 (. جامعة الكويت.22لمعموـ الانسانية. العدد )
 
فاعمية برنامج إرشادي عقلاني انفعالي لتنمية (. 2015لمعاف، محمد أحمد، أبو حجير) -

. رسالة ماجستير. غير منشورة. الجامعة بعض الميارات لدى طالبات المرحمة الثانوية
 غزة: فمسطيف. –الإسلبمية 
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عمم النفس المرضي دراسة في الشخصية بين (. 2006مجدى أحمد، محمد عبد الله ) -

 . د ط. دار المعرفة الجامعية: مصر.السواء والاضطراب
 
. مؤسسة أسس البحث العممي لإعداد الرسائل الجامعية(. 2000مرواف عبد المجيد، إبراىيـ ) -

 الوراؽ: عماف.
 
التعصب الرياضي والاتزان الانفعالي داخل الممعب لدى لاعبي (. 2013الممخ، ماىر غازي ) -

 غزة: فمسطيف.-ير. غير منشورة. الجامعة الإسلبمية. ماجستكرة اليد في قطاع غزة
 
أسس عمم . (2003منصور طمعت، أنور الشرقاوي، عادؿ عز الديف، فاروؽ أبو عوؼ ) -

 . د ط. مكتبة الأنجمو المصرية: القاىرة.النفس العام
 
تقييم فاعمية العلاج العقلاني الانفعالي  (.2005ناصر بف عبد العزيز، بف عمر، الصقياف ) -

في خفض درجات القمق والافكار اللاعقلانية لدي مدمني المخدرات)دراسة شبو 
. رسالة ماجستير. غير منشورة. جامعة نايؼ العربية لمعموـ الامنية: المممكة تجريبية(

 العربية السعودية. 
 
. مجمة العموـ الإنسانية والاجتماعية. المقابمة في البحث الاجتماعي(. 2012نبيؿ، حميشة ) -
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 تقديم الدليل

يعتبر ىذا الدليل كعرض لدا سيتم تقديدو خلال تنفيذ البرنامج بحيث سيتم عرض لفقرات البرنامج والإجراءات 
إليو ىو التعريف بالإرشاد النفسي ثم البرنامج الدنهجية التي يستَ وفقها البرنامج الإرشادي، فأول ما سيتم التطرق 

الإرشادي الدراد بنائو وأهميتو وكذا أىدافو والأسس النظرية التي تم الاعتماد عنها في تصميمو انتقالا إلى إعداده 
وبناءه والذي يضم عدة جلسات وعرض ما اشتمل عليو من وسائل وأدوات وفنيات مستخدمة في تنفيذه مع 

 تقييمو.

 الإرشاد النفسي: -0

الإرشاد النفسي ىو الخدمات التي يقدمها الدختصون في  (:0760تعريف الجمعية الأمريكية للإرشاد النفسي)
علم النفس الإرشادي وفق مبادئو وأساليب دراسة السلوك الإنساني خلال مراحل نموه الدختلفة ويقدمون خدماتهم 

غلالو في برقيق التوافق لديو وبهدف إكساب مهارات جديدة لتأكيد الجانب الإيجابي بشخصية الدستًشد واست
تساعدىم على برقيق مطالب النمو والتوافق مع الحياة، وإكساب قدرة ابزاذ القرار ويقدم الإرشاد لجميع الدراحل 

 (03: 6100)أبو أسعد،                                             العمرية الدختلفة.                          

  البرنامج الإرشادي: -7

وىو لرموعة من النشاطات والجلسات الإرشادية الدخططة والدنظمة وفق نظام وزمان ومكان لزدد يهدف إلى 
مساعدة الطالبات في اكتساب مهارات وأفكار جديدة برسن من الاتزان الانفعالي لديهن وبرستُ حياتهن 

وعدم امتلاك الطالبات للاتزان الانفعالي ىو عبارة عن حاجات  للأفضل والابتعاد عن الاضطرابات الانفعالية،
 يجب إشباعها لديهن حتى لضقق الصحة النفسية والنمو الدرغوب.

 أهداف البرنامج الإرشادي:
 الهدف العام للبرنامج:  -3-0

ىو برستُ مستوى الاتزان الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات حتى يحققن الصحة النفسية والتوافق الانفعالي 
 الاضطرابات النفسية والاجتماعية.مع النفس والآخرين والعيش بحياة ىادئة ومطمئنة خالية من جميع 

 الأهداف الجزئية للبرنامج: -3-7

   برقيق القدرة على التحكم والسيطرة في الانفعالات لدى الطالبات الجامعيات حتى يصبحنا قادرات على
التحكم في أنفسهن عند الدواقف الحرجة والضاغطة خلال حياتهن وخاصة قراراتهن وعلاقاتهن الاجتماعية 

 وغتَ ذلك من الكفاءات.
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  ناء وعدم التعصب والتصلب في الأفكار والآراء برقيق الدرونة الاجتماعية والتواصل الاجتماعي الب
 والتعاملات.

   تعزيز التوجو لضو الحياة حتى يتمكن من اكتساب القدرة على رؤية الأحداث والدواقف بإيجابية، والتفاؤل
 والنظرة الاستشرافية لضو الدستقبل.

  الزائدة، حتى يتمكن من  برستُ سمة الثبات الانفعالي الذي يغلب عليها البعد عن الغضب والاندفاعية
 الدشاركة الاجتماعية الصحية الخالية من الاضطرابات الانفعالية التي برد من برقيق الصحة النفسية.

 أىمية البرنامج الإرشادي:  -4
تكمن أهمية ىذا البرنامج في برستُ مستوى الاتزان الانفعالي لدى الدشاركات من أجل برقيق التوافق والصحة 

وإدراك الحياة بصورة إيجابية ملؤىا التفاؤل وحب الحياة، وذلك من خلال إكسابهن بعض الدهارات وتغيتَ النفسية 
 بعض الددركات اللاعقلانية حتى نصل للاتزان الانفعالي الدنشود من تنفيذ ىذا البرنامج.

 ملخص البرنامج الإرشادي: -5

الدشاركات على برستُ مستوى الاتزان  يحتوي البرنامج الإرشادي على عدة جلسات تساعد الطالبات
 الانفعالي بأبعاده الأربعة بحيث ستخصص جلسات للبعد الأول وىو:

 :ويظهر في قدرة الطالبة على الاحتواء والسيطرة على الانفعالات الدختلفة وضبطها بدا  بعد السيطرة والتحكم
على السيطرة على قراراتها وأىدافها في الحياة دون يحقق لذا الاتزان الانفعالي والقدرة على التحكم بالنفس والقدرة 

 التأثر بالدتغتَات العرضية التي تصادفها في الحياة اليومية.
 :وتتمثل في قدرة الطالبة على التعامل مع الأحداث بأناة وتعقل  بعد المرونة في التعامل مع الأحداث المختلفة

 في التعامل مع الآخرين بدا يضمن لذا إقامة علاقات بعيدا عن التعصب والتصلب في التوجهات والأفكار وحتى
 ناجحة وفعالة.

  :ويتمثل في قدرة الطالبة على التمتع بنظرة متفائلة وإيجابية لضو الدستقبل القريب والبعيد بعد التوجه نحو الحياة
 ن النفس.على حد سواء ومواجهة التحديات والدشكلات بهدوء نفسي وانفعالي والشعور بالاتزان والرضا ع

 :ويظهر في قدرة الطالبة على امتلاك سمة الاستقرار في الانفعالات بعيدا عن الدزاجية والتغتَ  بعد الثبات الانفعالي
 السريع في الانفعالات أثناء الدوقف الواحد، والابتعاد عن الحساسية الزائدة والاندفاع في الدواقف الضاغطة.

 التخطيط للبرنامج الإرشادي: -6

 وتوظيف الأدوات والاستًاتيجيات اختيار شكل في الإرشاد فريق أو النفسي الدرشد يتخذه قرار بو ويقصد
 التساؤلات عن للإجابة الدرشد يسعى خلال التنسيق ومن بينها، والتنسيق التقويم ومعايتَ طرق وبرديد الإمكانيات

 :التالية
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 برقيقها الدطلوب الأىداف على التًكيز نعمل؟ ماذا
 البرنامج يتضمنها التي والإجراءات الأنشطة برديد نعمل؟ كيف

 للبرنامج الزمنية الفتًة برديد نعمل؟ متى
 البرنامج تطبيق مكان نعمل؟ أين
 ، البرنامج الدستًشد في تربية على القائمتُ إشراك يدكن ىل و إرشادي فريق أم لوحده الدرشد بالعمل؟ يقوم من

 تفاديها؟ يدكن كيف و تنفيذ البرنامج؟ على سلبا تؤثر قد التي الظروف أو الصعوبات ما الدتاحة؟ الإمكانيات ما
  208:2003))سعفان،                                                                  الدتاحة؟.   البدائل وما

 خطوات البرنامج الإرشادي: -7

 للطالبات في الواقع. معايشةبرديد موضوع البرنامج من خلال  -

 الاطلاع على الإطار النظري لدوضوع الاتزان الانفعالي. -

 إجراء الدراسة الاستطلاعية والتحقق من مناسبة أدوات الدراسة. -

تطبيق أدوات الدراسة استبيان الاتزان الانفعالي والحاجات الإرشادية والدقابلة البحثية والتعرف من خلالذا على  -
 طالبات فيما يخص الاتزان الانفعالي.الحاجات الأساسية لل

 برديد الأسلوب الإرشادي أو النظرية الدتبعة ثم برديد فنياتها لتنفيذ البرنامج على الطالبات.  -

 التنفيذ الفعلي للبرنامج والتوسع في جلساتو ثم تقييم البرنامج. -

 :الإرشادي البرنامج محتوى بناء مصادر -8

 منو الباحث استنهل الذي النظري الإطار الدثال سبيل على منها عدة مصادر من البرنامج لزتوى استقاء يتم
 وبرنالرو، بدوضوعو الصلة ذات والأجنبية العربية السابقة والدراسات البرنامج، ىدف الدوضوع حول العلمية مادتو

 الاستطلاعية والدراسة بدراستو، علاقة لذا التي الدراسات من غتَىا وفي دراستو في الدستخدمة والأدوات والدقاييس
 البرامج لزتوى برليل وأيضا الاستطلاعية، العينة لأفراد الذاتية والتقارير الدفتوح الاستبيان خلال من تتم التي الديدانية

 الاعتبار بعتُ الأخذ مع الإرشادي، البرنامج جلسات عمل في منها والاستفادة قبل من تطبيقها تم التي الإرشادية
  . العينة لأفراد الزمتٍ والعمر والأىداف الدشكلة باختلاف يختلف الإرشادية مجالبرا لزتوى أن

 (286:2004 حستُ،)
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 الأسس النظرية للبرنامج الإرشادي: -9

بدا أن الدوضوع يرتكز على الاتزان الانفعالي والذي يرتبط ارتباطا وثيقا بالأفكار فالفكرة السيئة سوف تنتج 
انفعالا غتَ سوي ومن ذلك إلى سلوك خاطئ، لذلك اعتمدت الباحثة على النظرية العقلانية الانفعالية السلوكية 

 ليس.الألبرت 
قلاني الانفعالي السلوكي ىو برديد الفلسفة اللاعقلانية للفرد سواء يعتبر الذدف الرئيسي من عملية الارشاد الع

 الصريحة أو الضمنية، وبالتالي الابذاه الى لزاولة تعديلها وتصحيحها. 
( أن المحور الرئيسي الذي تقوم عليو النظرية "إليس" ىو فكرة الحوار الدائر بتُ الفكر 65: 1997يرى توفيق )

من انفعالات الفرد وسلوكو ينشأ من خلال الحوار الذاتي عنو لرموعة من الانفعالات  والانفعال. حيث أن العديد
والسلوكيات الصائبة أو غتَ الصائبة التي تسبب بعض الاضطرابات النفسية ولذى فإن ضبط ىذا الحوار الذاتي عن 

 طريق التفكتَ الدنطقي الدنظم يؤدي إلى ضبط الانفعالات وبالتالي السلوك.
ر الدرشد في الارشاد العقلاني الانفعالي السلوكي نشط عليو عبئ كبتَ في مساعدة الدستًشد على ويكون دو 

التعرف على الافكار غتَ العقلانية الكامنة وراء الانفعالات الكدِرة وعلى اقتناعو بالأفكار اللاعقلانية التي برل 
 (84: 2015ت منزلية.       )أبو حجتَ،لزلها، وكذلك في مساعدتو على تغيتَ سلوكو من خلال إعطائو واجبا

 (: A.B.Cنظرية الإرشاد العقلاني الانفعالي السلوكي)  -01

" في الشخصية ويدكن وصفها كما A.B.Cإن أساس نظرية الإرشاد العقلاني الانفعالي السلوكي ىو نموذج "
 يلي: 

( يعبر عن نظام الأفكار Bوالرمز)( Activatingevents( إلى الحادث أو الخبرة الدثتَة )Aيشتَ الرمز)
 ( والتي يقوم الفرد باستخدامها لوصف وتفستَ الحادث أو الخبرة.Beliefsوالدعتقدات )
( التي يشعر بها الفرد Emotional consequences( فيشتَ إلى النتائج أو الاضطرابات الانفعالية )Cأما الرمز)

( A( كالخوف أو الحزن أو القلق نتيجة معتُ)Cبرة انفعالية)نتيجة للحادث أو الخبرة. فإذا حدث وشعر الفرد بخ
مثل حديثك لنفسك بأن الفشل في الامتحان مصيبة وكارثة وأنو نهاية الدطاف ولا يدكن برملها ولذلك يشعر بأنو 

 غتَ جدير بالاحتًام والتقدير من الغتَ.
شكل ألفاظ وإيحاءات داخلية يكررىا بسبب ىدا الفشل، يستمر الفرد في ترجمة ىده الدعتقدات لذاتو على 

 لنفسو فتؤدي إلى الإحساس بالقلق والحزن والخوف.
إن نظام معتقدات الفرد وترميزه وتفستَه للأحداث والخبرات التي يدر بها وتعريفو لذا بأنها لززنة أو مقلقة ىو 

 (667: 6116)الخواجا،                     الدسؤول عن الاضطرابات الانفعالية وليست الحوادث نفسها.     
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 نظرية الإرشاد العقلاني الانفعالي السلوكي: افتراضات -00

( عددا من الفروض الخاصة بنظرية وطريقة الإرشاد العقلاني الانفعالي 0755)Ellis  قدم ألبرت إليس 
تلخيص لذذه السلوكي، وعرض عددا كبتَا من الدراسات والبحوث التجريبية التي تأكد صحتها، وفيما يلي 

 الفروض:

 :فيما يتعلق بالنظرية 

  التفكتَ يحدث الانفعال 

  تتأثر الحالة الانفعالية للفرد بدعارفو 

  .توجد علاقة متبادلة بتُ كل من الدعرفة والانفعال والسلوك وبتُ بعضها البعض 

   يتأثر انفعال الفرد بالدلالة اللفظية للأشياء، ويتأثر كذلك بالوعي والبصتَة وتنبيو الذات، والتصور
، وتوقع الفرد، ومركز الضبط لديو، ةالفيزيولوجيوالتخيل، والتغذية الرجعية الحيوية وضبط العمليات 

 وخصائص الفرد من دافعية وغرضيو وسببية.

 الوسطية للاضطراب الانفعالي: فيما يتعلق بالعمليات المعرفية 

  .يضطرب انفعال الفرد وسلوكو بدا يلي: التفكتَ اللاعقلاني، وخطأ الفرد في  وتوقع الفرد للتهديد 

 :فيما يتعلق بفنيات الإرشاد 

  :من الفنيات الفعالة في الإرشاد العقلاني الانفعالي السلوكي ما يلي 

ب الدنزلي، تبسيط الإىانة، حسن الضن بالآخرين، تنفيس العلاج النشط الدوجو، الدحض والإقناع، الواج
الانفعالات، التبصتَ بالطرق الفعالة للتعبتَ السلوكي، ضبط النفس وترويضها، تعليم مهارات الكفاح رغم الشدة 

في  والتهديد، التحويل والإلذاء، تبصتَ الفرد بانتقاء نماذج السلوك التي يقتدي بها ويقلدىا، زيادة مهارات الفرد
 (79: 2004)الزىران،                        أسلوب حل الدشكلات، القيام بالدور والتدريب السلوكي         

 أسس الإرشاد العقلاني الانفعالي السلوكي: -07

يقوم الإرشاد العقلاني الانفعالي السلوكي على أساس عدة مسلمات خاصة بطبيعة الإنسان وتفستَ سلوكو 
 وبردد مصدر اضطراباتو وىي: 

   الفكر والانفعال توأمان متًابطان يؤثر كل منهما في الآخر، والتفكتَ والانفعال والسلوك أضلاع مثلث واحد
 تصاحب بعضها بعضا تأثتَا وتأثرا.

  نسان ما بتُ عقلاني ولاعقلاني، والسلوك العقلاني يؤدي إلى الصحة والسعادة.الإ 
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   الاضطراب النفسي )الانفعالي( والسلوك العصابي ينتج عن التفكتَ اللاعقلاني والعصابي شخص أفكاره
 لاعقلانية، عاجز انفعاليا، سلوكو مدمر للذات.

  الأسرة والثقافة. ينبع التفكتَ اللاعقلاني من التعلم اللاعقلاني من 

   الإنسان يعبر عن فكره رمزيا ولغويا، وكل من الفكر والانفعال يتضمنان الكلام مع الذات في شكل جمل
 مستدخلة، وإذا كان الفكر مضطربا يصاحبو انفعال مضطرب وسلوك مضطرب.

  ة أو مهددة.تفكتَ الإنسان ىو الذي يلون الددركات، ويجعلها حسنة أو رديئة، نافعة أو ضارة مطمئن 

  .الحقائق ليس ىي التي تؤثر في سلوك الإنسان، ولكن الذي يؤثر ىو تفستَه لذذه الحقائق 

   الأفكار السالبة والتي تقوم على أساس لاعقلاني يدكن مناقشتها ودحضها وتعديلها إلى موجبة وإعادة
 (47: 6112)الزىران،                                         تنظيمها عقلانيا.                            

( الحرفتُ A.B.Cالعقلاني الانفعالي السلوكي يضاف إلى نظرية ) الإرشادبعد تطبيق فنيات ىذه النظرية في 
( يشتَ إلى تفنيد الأفكار غتَ D) ( حيث تشتَ إلى التعديل الذي حصل بعد الإرشاد فالحرفD.Eالتاليتُ )

 ( أي أن:Effect( الأثر أو النتيجة)Eوالرمز)(، Disputeالدنطقية ودحضها)
اجراء يستخدم في العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي الدبتٍ على A.B.C.D.E  (Technqu  :) أسلوب

التي تقتًح أن الدعتقدات غتَ العقلانية تتوسط بتُ الأحداث الدثتَة النشطة)كالمحن(وما  A.B.C/ THEORYنظرية 
دحض ىذه  ABCDEيتًتب على ذلك من متًبات سلوكية غتَ توافقية أو غتَ ملائمة، ويتضمن أسلوب 

الدشاعر الدلائمة، أو  الدعتقدات والتي تنتج عنو أنماط متعددة من التأثتَات الإيجابية)مثل الدعتقدات العقلانية، أو
 (55: 6103السلوكيات الدرغوبة( وىو أسلوب نصح بو عالم النفس ألبتَت إليس.)نبوس، ت:ابراىيم وآخرون، 

 :ABCDE تعنيو 

A-  الخبرة النشطة: أي الحوادث الخارجية التي تنشط العمليات الإدراكية والفكرية لتعمل بابذاه ما، وىي خبرة يتم
 عقلانية.إدراكها بطريقة غتَ 

B- (نظام الدعتقدات: لدى الفرد أفكاره واعتقاداتو التي تتطور لديو حول الحدثA.) 
C- (النتائج: النتائج الانفعالية والسلوكية لدعتقدات الفرد حولA(وأنها السلوك الذي ينشأ عن )B وىذا السلوك )

 قد يكون انفعالا أو سلوكا أو الاثنتُ معا.
D- لتغيتَ الاعتقادات والأفكار اللاعقلانية الدوجودة عند العميل.  التغيتَ لزاولات الدرشد 
E- .التغتَ الذي يطرأ على الانفعالات والسلوك بسبب عملية الإرشاد 

 (055: 6106)عبد الله،                وىذه كلها تسمى العناصر الرئيسية في الإرشاد العقلاني العاطفي.     
-F يشعر بها الفرد بعد أن يصل إلى حالة من الارتياح العام والاستقرار النفسي، وىي  يتضمن الدشاعر الجديدة التي

الخطوة الأختَة والتي من خلالذا تتغتَ انفعالات الفرد السلبية إلى انفعالات موجبة، وىو الذدف الرئيس للإرشاد 
 (73: 6115)بطرس حافظ،         العقلاني الانفعالي السلوكي                                                
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 نماذج الأفكار اللاعقلانية:  -03

( نماذج لأفكار لاعقلانية وراء السلوك الدضطرب والعصاب، ومنها على سبيل 0746أورد ألبتَت إليس )
 الدثال: 

   الأشياء الخطتَة والدخيفة تستحق التوتر، واحتمال حدوثها يستحق القلق، ىذا غتَ معقول والدعقول ىو أن
 الخطر قد يحدث، ولكنو خطر يدكن مواجهتو والتصدي لو والتقليل من آثاره السيئة وىو ليس كارثة بزاف.

  تها. وىذا غتَ معقول، من الأسهل والأفضل بذنب الدصاعب والدسؤوليات الشخصية بدلا من مواجه
والدعقول ىو أن الإنسان يعمل ما يجب عملو دون شكوى مستمدا اللذة من التحدي وبرمل الدسؤولية 

 ومواجهة الدشكلات وحلها.

   يجب أن يحزن الشخص لدشكلات واضطرابات وأحزان الآخرين ىذا غتَ معقول، والدعقول ىو أن يتمالك
يستطيع ـ لدساعدة الآخرين في حل مشكلاتهم بدلا من أن يحزن الإنسان نفسو ويبذل جهدا ـ إذا كان 

 ويكتئب ويحمل الذم فقط.

   التعاسة سببها ظروف خارجية لا سيطرة للإنسان عليها؛ ىذا غتَ معقول، والدعقول ىو أن الإنسان يستطيع
 وف الخارجية.أن يتحكم في انفعالاتو ويضبطها، وأن السعادة مصدرىا داخلية وإدراكو ىو للأحداث والظر 

   الخبرات والأحداث الداضية ىي المحددات الأساسية للسلوك في الوقت الحاضر، وتأثتَىا الداضي لا يدكن
استبعاده؛ ىذا غتَ معقول، والدعقول ىو أن يعيش الفرد ىنا والآن، وألا يعيش أستَا للماضي الذي مضى 

 ت السيئة والاستفادة من الخبرات الحسنة.وأصبح في ختَ كان، وإذا كان ولابد، فيمكن استبعاد الخبرا

   ،ىناك حل صحيح أو كامل لكل مشكلة؛ ىذا غتَ معقول، الدعقول ىو أن ىناك عدة حلول لكل مشكلة
 ولكل حل مزاياه وعيوبو، وعلى الفرد أن يختار أفضل الحلول وأقلها عيوبا.

  ول، والدعقول ىو أن السعادة والنجاح السعادة والنجاح أشياء يدكن الوصول إليها دون جهد؛ ىذا غتَ معق
 برتاج إلى عمل وجهد وإخلاص حتى يشعر الفرد بالسعادة الحقيقية والنجاح الدمتع.

 ... ىذا وقد قدم إليس تصنيفا متطورا للأفكار اللاعقلانية مثل:
   يجب أن أعمل على كسب استحسان وتأييد الآخرين لكل ما أقوم بو، وإلا فإنتٍ أقدر كشخص رديء؛

ىذا غتَ معقول، والدعقول ىنا أن الإنسان يدكن أن يحصل على استحسان وتأييد البعض وليس الجميع، 
 ولبعض ما يقوم بو وليس كل ما يقوم بو.

   يقة التي أريدىا، وإذا لم يفعلوا ذلك، فيجب عقابهم وىذا يجب على الآخرين أن يعاملونتٍ بلطف، وبالطر
غتَ معقول؛ والدعقول ىو أن الناس يتفاوتون في معاملاتهم بتُ الدلائم وغتَ الدلائم، وبتُ الدستحسن وغتَ 

 الدستحسن)الدستقبح(، وبتُ العدل والظلم.
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  كل ما أريده في الوقت الذي أريد،   يجب على العالم ـ  بدا فيو من شرـ أن يهيئ الظروف لي لكي أحصل على
ىذا غتَ معقول، والدعقول ىو أن الأمور لا تستَ أحيانا حسب ما يريد الفرد، وأن بها بعض العقبات التي 

 برتاج إلى التغلب عليها، وأن الظروف الخارجية والصعوبات يدكن التغلب على بعضها.   

 (54-53: 6112)الزىران،                                                                        

 محكّات السواء عند اليس : -04

( أىم لزكّات السواء والصحّة النفسية كما يراىا 23: 2002( وشقتَ )113-112: 2000أورد لزمد )
 اليس في المجال النفسي والاجتماعي. 

 الاجتماعي.الحصول على الاىتمام الاجتماعي وجعل رغباتو مقبولة على الدستوى  -

 تقليل الاحباط وامكانية التعامل معو بواقعية.  -

 الدرونة في الافكار والافعال. -

 توجيو الذات والاعتماد على النفس. -

 بقاء الفرد سعيدا على الرغم من عدم تأكده لشا يحملو لو الدستقبل. -

 القدرة على برقيق السعادة على الددى الطويل. -

 التعهد ببذل لزاولات خلاقة.  -

 القدرة على التفكتَ العلمي. -

 القدرة على مواجهة الدخاطر. -

 الواقعية.  -

 تقبل الذات.  -

 الشعور بالدسؤولية الذاتية عند الاضطراب الانفعالي وعدم لوم الآخرين أو الظروف البيئة على ذلك. -

 (65: 6103اىتمام الفرد بذاتو وبرقيق رغباتو الدقبولة.                               )ابو حجتَ،  -

 الأدوات المستخدمة في البرنامج الإرشادي:  -05

 خلال تنفيذ البرنامج تم استخدام عدة أدوات وىي:
 ظات.لاحلدادفاتر  -

 أقلام. -

 )شهادات مشاركة( التعزيز الدادي -

 مقياس الاتزان الانفعالي ومقياس الحاجات الإرشادية. -

 الحاسوب.)عرض تقديدي( -

 ملف الدشاركة. -
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 كراس الواجبات الدنزلية  -

 الأساليب والفنيات الإرشادية لتنفيذ البرنامج: -06

الانفعالي يستخدم آليات رئيسية في برقيق أىدافو من بينها الطرق الدعرفية وتتم  إن الارشاد النفسي العقلاني 
الخيارات البديلة والدقة اللفظية، من خلال التحليل الدنطقي للأفكار غتَ الدنطقية، والإيحاء والثبيت الدعرفي وتقديم 

ووسائل التسلية واستخدام الدرح، فضلا عن ذلك استخدام استًاتيجيات الذجوم عن طريق الدعاية الدضادة ودور 
 الاقناع والتشجيع، وكذلك الأساليب الانفعالية كالقبول غتَ الدشروط وأسلوب النموذج وبسثيل الادوار...إلخ.

راب الانفعالي السلوكي بدرجة ابذاىو لضو الافكار غتَ الدنطقية وىو يرى أن لدى درجة الاضط  Ellis ويحدد
الفرد القدرة على أن يغتَ ابذاىاتو الخاطئة إذا أصبحت واضحة لديو ويدكن للمرشد أن يقوم بتوضيح الابذاىات 

 (067-065: 6100والدعتقدات لدى الدستًشد لتحليل أسباب الاضطراب الانفعالي.          ) الدعاضيدي، 

  :فنية الاسترخاء 

 يتدرب للمستًشد أن تتيح طريقة ىو بأنو النفس علم موسوعة في " الدايم عبد الله وعبد سعد رزق" ويعرفو 
 وتتًكها الذىتٍ، النشاط التي يخلفها الآثار زوال إلى يؤدي للعضلات التدريجي فالاستًخاء عضلاتو، إراحة على

 (289: 2014)غربي،                          تدريجية. بصورة تلاشيها إلى يؤدي كما الانفعالية، الاضطرابات
فيعتبر التدريب على الاستًخاء جزءا ذا أهمية ليس فقط التفجتَ الداخلي، ولكن أيضا عند أداء مهام الواجب 
الدنزلي حيث يزيد من قدرة العميل على التًكيز وبرديد الأفكار والدعتقدات اللاعقلانية لديو، بالإضافة لاستخدامو 

 (64: 6112)الزىران،               م خلال الجلسة.      في الجلسات الإرشادية لتهيئة العميل للتًكيز فيما يت

 :فنية المحاضرة المبسطة  

 الإرشاد في إرشادية وتستخدم كفنية الآخرين، في والتأثتَ الدعلومات لتوصيل كوسيلة )الدداخلة(  المحاضرة تستخدم

 ما، شيء بفعل للأعضاء الإيحاء ما، الأعضاء بشيء إقناع الإرشادية، الجلسات بتُ الربط أجل من الجماعي النفسي

 (54: 6114)سعفان،                                                              الخ...الجلسة نتائج وتلخيص

 :فنية العلاج بالقراءة 

ويكون عن طريق تكليف العميل بالقراءة والاطلاع على بعض الكتب أو الدقالات ذات الصلة بدشكلتو، 
 ( 64: 6112)الزىران،                            وذلك كنوع من الدساعدة في تفنيد معتقداتو اللاعقلانية.      
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  :فنية تعليم الآخرين 

م أصدقائو عندما يظهر الآخرين أفكارىم اللاعقلانية للمستًشد، يقتًح إليس على الدستًشد أن يقوم بتعلي
يحاول الدستًشد الإشارة إلى أفكار أصدقائو غتَ العقلانية؛ إن لزاولة إقناع الآخرين بعدم استخدام الأفكار غتَ 

 (676: 6116)خواجا،                          العقلانية فإنهم يحاولون إقناع أنفسهم بعدم استعمالذا كذلك. 

  :فنية العصف الذهني 

وىي أسلوب يعتمد على نوع من التفكتَ الجماعي والدناقشة بتُ لرموعات صغتَة بهدف اثارة الأفكار 
وتنزعها، وبالتالي توليد قائمة من الأفكار التي يدكن أن تؤدي إلى حل للمشكلة مراد البحث، حيث تساىم 

 ( 57: 6105) بتٍ ذياب،                  الأفكار الدتبادلة بتُ من اجتمعوا في توليد أفكار جديدة.           

 :فنية الواجبات البيتية 

 الإرشاد وأساسي في خاص دور ذات وىي تقريبا، النفسية العلاجات كل في ىاماً  دورًا الدنزلية الواجبات تلعب

 الانفعالي العقلاني يطبق الإرشاد الذي الدعالج بها ويختم يبدأ التي الوحيدة الفنية أنها إذ السلوكي؛ الانفعالي العقلاني

 يؤثر ما وىو والعميل، الدعالج بتُ والألفة القائمة التعاون درجة برديد في تساىم كونها علاجية، جلسة كل السلوكي

 تقوية في تساعد الدنزلية الواجبات أن حيث البرنامج  العلاجي، أو مراحل خطوات كل في العميل أداء طريقة في

 بالدشكلة الدتعلقة الدعرفية العوامل بعض لاكتشاف مناسبة أنو بذربة على منزلي واجب كل ويقدم العلاجية، العلاقة

 (45: 6102)غربي،                                                        العميل.                 يواجهها التي
وىي بسكن الفرد من الاستفادة لشا تعلمو أثناء الجلسات، ليطبقها في حياتو اليومية بشكل معتاد حتى تصبح 

 (7: 6103)البطنيجي،                                                      جزءا من نشاطو وسلوكياتو اليومية. 
 لتعرف على الأفكار اللاعقلانية وتدوينها.ففي الواجبات البيتية يطلب منو )الدستًشد/الدستًشدة( ا

 (676: 6116)خواجا،                                                                                      
 العلاج تقدم على تساعد أنها كما الانفعالية، الفعل وعلاقتها بردود الآلية الأفكار فهي تستخدم لتحستُ إدراك

 لدعرفة ومنطقية؛ عقلانية نظر وجهات ويتبتٌ جديدة، مهارات للعميل لدمارسة فرصة وتعطي سريعاً، لسلوكيا الدعرفي

  (45: 6102)غربي،                    تعديلها.     لزاولة على يعمل ثم غتَ العقلانية، وابذاىاتو الدختلة، أفكاره

 :فنية لعب الدور 

 يصبحوا كي لديهم، أن تنمو في يرغبون التي السلوكيات لشارسة على الأفراد مساعدة في الدور لعب فنية تستخدم

 الدهارات نمو على تعُتُ التي أحد الطرق الدور لعب ويعدّ  الآخرين، مع تفاعلهم وأسلوب لانفعالاتهم، وعياً  أكثر

 (41: 6102)غربي،                                        الاجتماعية.                                       
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ويشمل ذلك الجوانب الانفعالية والسلوكية ويقوم الدرشد بإبراز الاضطرابات التي يواجهها، لعب الادوار:  -
وبإمكان الفرد أن يقوم بتدريب نفسو على كيفية مواجهة ىذه الدواقف، ويكون التًكيز على الدعتقدات السلبية 

 (66: 6105)الغافري،                                                  التي تسبب لو الدشاعر غتَ السارة.   
على  الدرشد ىجوم يتم بحيث الدستًشد، مع الدرشد مناقشة خلال الدحض فنية استخدام يتم فنية الدحض:  -

 واستبدالذا بأفكار عنها، التخلي على ويحثو ،)بالجنونية كذلك تسمى( واللامنطقية  اللاعقلانية الدستًشد أفكار

  (37:2005الصقهان،                                                                          ( ..             منطقية أخرى

 :فنية المناقشة 

 يساعد ما الأخطاء، وىو بتلك الدستًشد إقناع مع الخاطئة، للأفكار الدستمر النقد على الجماعية الدناقشة تعمل

 تنمية إلى تؤدي طرق جديدة تعلم من ذلك بعد ويتمكن السابقة، الأفكار في الخطأ جوانب اكتشاف على الفرد

 على الفرد يساعد لشا أكثر واقعية، أىداف لتحقيق البديلة الطرق واكتشاف لديو، الدشكلات حل على القدرة

 (583:2005كامل،(                           والاجتماعي.                           النفسي سلوكو من التعديل
 

 الذاتي والإيحاء الإيحاء فنية: 

 والقلق، يسبب الاضطراب الذي السلبي، التفكتَ بدل بإيجابية التفكتَ طريقة ) العميل( الدستًشد تعليم في وتتمثل

 سوف شيء كل أن نفسو ويقنعالذاتي،  الإيحاء استخدام يسيء قد العميل لأن حذرا، الدرشد يكون أن يجب ولكن

 (1998635: الزيود،)          كانت الظروف. مهما ذلك برمل يستطيع بأنو يقتنع أن من بدلا يرام، ما على يكون

  :فنية التخيل والتصور 

يساعد التخيل الدستًشد في تغيتَ انفعالاتو غتَ الدناسبة إلى انفعالات مناسبة، يطلب من الطالب مثلا: أن 
يتخيل والديو اللذان يحدان من حريتو والذي يسبب لو الانزعاج والقلق، يطلب منو أن يتخيل ذلك ولكن دون 

  (676: 6116)خواجا،                       قلق أو انزعاج، يفضل استخدام ىذا الأسلوب يوميا ولعدة أسابيع. 
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 جلسات البرنامج الإرشادي:      -

 الجلسة الأولى
 بناء العلاقة الإرشادية العنوان
 عرض الدراسة وتوضيح كيفية العمل أثناء تنفيذ البرنامج. الهدف

 المحتوى

  والدستًشدات.التعرف على الدشاركات وجعل نوع من الثقة الدتبادل بتُ الدرشدة 

  تعريف الدشاركات بالبرنامج الإرشادي الذي سوف يتم تنفيذه وتوضيح كل ما يدور حول البرنامج
 وعرض الذدف منو وأهميتو لذن.

 .التأكيد على أن للبرنامج فائدة بليغة بإمكانهن تغيتَ حياتهم للأفضل من خلالو 

 .تقديم القياس القبلي والاستجابة عليو بكل مصداقية 

 ديم استبيان الحاجات الإرشادية التي على أساسها ستبتٌ الجلسات القادمة حسب احتياجات ثم تق
 الدشاركات.

 .انتهاء الجلسة والاتفاق على الدواصلة في البرنامج بكل تفاني والتذكتَ بدوعد الجلسة القادمة 
 .+ أقلام، دفتً ملاحظاتعرض تقديدي الوسائل
 الحوار + الدناقشة الفنيات

 من بزصصات لستلفة. اتمشارك اتجامعيات طالب 01 المشاركين
 الفترة و

 المدة الزمنية
 الصباحية

 دقيقة 43مدتها حوالي 
 (الدكتبة الدركزيةقاعة مهيئة ) المكان

الأسلوب 
 الإرشادي

 الإرشاد
 الجماعي
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 الجلسة الثانية
 بالاتزان الانفعالي لديهن. تبصتَ الدشاركات بالحاجات الإرشادية الخاصة العنوان

تعرف الدشاركات على الاتزان الانفعالي وتوضيح الأفكار اللاعقلانية التي تأثر في اتزانهن وإكسابهن  الهدف
 مهارة للتفكتَ العقلاني من أجل برقيق الاتزان والصحة النفسية الجيدة.

 المحتوى
 

 للعطاء.التًحيب بالطالبات والثناء على مثابرتهن وقابليتهن 
  ،عرض لزاضرة مبسطة حول الاتزان الانفعالي ومدى أهمية وجوده في حياة الطالبة أو الفتاة بصفة عامة

ثم عرض فكرة النظرية التي تتصل بالاتزان الانفعالي ودور أو أثر الأفكار اللاعقلانية على الصحة 
ومناقشة بعض الأفكار التي يدلينا بها النفسية للطالبة، ثم عرض لستصر يوضح أبعاد الاتزان الانفعالي، 

خلال الحوار والتعرف عليها ما إذا كانت عقلانية أم لا وجعلهن يدركن أفكارىن بشكل دقيق كل بعد 
 على حدا.)المحاضرة، الحوار والدناقشة(

 )ٍطلب من الدشاركات الإدلاء بأفكارىن عن صفات الشخص الدتزن انفعاليا.)العصف الذىت 

 لبيتي.تقديم الواجب ا 
 .مقلا+ أ+ دفتً الدلاحظات عرض تقديدي الوسائل
 المحاضرة +الحوار والدناقشة+ العصف الذىتٍ. الفنيات

 .من بزصصات لستلفة شاركاتمامعيات جطالبات  01 المشاركين
 الفترة و

 المدة الزمنية
 الصباحية

 دقيقة 031مدتها 
 (الدكتبة الدركزيةقاعة مهيئة ) المكان

الأسلوب 
 الإرشادي

 الإرشاد
 الجماعي

استحضار بعض الدواقف التي ترين أنك فكرت أو تصرفت حيالذا بطريقة لاعقلاني مع عرض وجيز  الواجب المنزلي
 للموقف، ثم وضع الأفكار اللاعقلانية وجعلها عقلانية ومنطقية في جدول توضيحي.

 كمشاركة ما تقييمك للجلسة؟ التقييم
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 الثالثةالجلـسة 

 عرض الحاجات الإرشادية والأفكار اللاعقلانية الدتعلقة ببعد السيطرة والتحكم. العنوان

تعريف الدشاركات بأسباب عدم الاتزان الانفعالي في جزئية السيطرة والتحكم ودحض الأفكار  الهدف
 اللاعقلانية الفاعلة في ذلك.

 المحتوى

  الدنزلي السابق والتصريح بدا اكتسبنو من قدرة بعد الجلسة بعد التًحيب والثناء يتم مناقشة الواجب
 والواجب الدقدم.

  عرض ملخص عن ىذا البعد وخلق حوار ونقاش على كل فكرة تصرح بها الدشاركات، جمع لزتوى
الأفكار اللاعقلانية التي قدمها إليس والأفكار الدعززة للاتزان الانفعالي والتوافق النفسي ثم الصحة 

 الانفعالية للمشاركات.النفسية و 

 (التعرف على مضمونA.B.C حتى نتعرف على تركيبة الأحداث وكيفية التعامل معها بطريقة )
صحيحة حتى نكون أكثر عقلانية ومنطقية في حياتنا، وبذلك نكون أكثر بركما وسيطرة على 

 لرريات الحياة اليومية.

 .تقديم الواجب الدنزلي 
 .ملاحظات+ أقلام+ ملف الدشاركةعرض تقديدي+ دفتً  الوسائل
 )الدداخلة(+ فنية تعليم الآخرين. الحوار والدناقشة+ المحاضرة الفنيات

 من بزصصات لستلفة. اتمشارك اتامعيات جطالب 01 المشاركين
 الفترة و

 المدة الزمنية
 الصباحية

 دقيقة 063مدتها 
 (الدكتبة الدركزيةقاعة مهيئة ) المكان

 الأسلوب
 الإرشادي

 الإرشاد
 الجماعي

 الواجب المنزلي
تكليف الدشاركات بتعليم الآخرين بحيث بزتار احد الزميلات في الدراسة أو خارج الدراسة أو حتى 

قريبتها وتقوم بتلخيص ما تعلمتو خلال الجلسات السابقة عن الاتزان الانفعالي والبعد الأول وكذلك نموذج 
(A.B.C بحيث بذعل الآخرين ).يتعرفون عن الاتزان الانفعالي ويتعرفوا على أفكارىم وذواتهم 

 كمشاركة ما تقييمك للجلسة؟ التقييم
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 الجلـسة الرابعة
 عرض الحاجات الإرشادية والأفكار اللاعقلانية الخاصة ببعد الدرونة في التعامل مع الأحداث الدختلفة. العنوان

 الهدف
سوآءا العقلانية أو اللاعقلانية الخاصة بالدرونة في التعامل مع الأحداث التي تبصتَ الدشاركات بأفكارىن 

لذا تأثتَ على الاتزان الانفعالي والتوافق مع الذات والآخرين خلال الأحداث اليومية وخاصة الضاغطة 
 لديهن.

 المحتوى

 قيق الذدف منو.التًحيب والثناء على الطالبات، مناقشة الواجب الدنزلي السابق والتأكد من بر
  عرض مبسط حول أهمية اكتساب صفة الدرونة بحيث تعتبر مكونا من مكونات الشخصية الدتزنة، ذلك

أن الشخص من تركيبة اجتماعية فوجب أن يكون مرنا في التعامل مع الأشخاص والدواقف الدختلفة 
أفكاره منطقية لضو حتى يعيش الفرد حالة من التواؤم والسعادة والاطمئنان الداخلي، وأن يجعل 

الأحداث حتى لا ينتج عن ذلك رفض للواقع والتصلب في التفكتَ والدعاملات ويشعر الشخص 
 بالذدوء خلال حياتو اليومية.

 .مناقشة بعض الأفكار التي برد من برلي الشخص بهذه الصفة الدهمة 

 .دحض الأفكار اللاعقلانية فيما يخص الدرونة 

 .تقديم الواجب الدنزلي 

 .مقلاأ + + دفتً الدلاحظات عرض تقديدي الوسائل

 )الدداخلة( + الحوار والدناقشة + الدحض + التخيل. المحاضرة الفنيات

 من بزصصات لستلفة. اتمشارك اتجامعيات طالب 01 المشاركين

 الفترة و
 المدة الزمنية

 الصباحية
 دقيقة 061مدتها 

 (الدكتبة الدركزيةقاعة مهيئة ) المكان
 الإرشاد الجماعي. الأسلوب الإرشادي

 الواجب المنزلي
الدطلوب منك ىو أن تتخيلي نفسك أمام موقف ضاغط ويحتاج منك أن تكون مرنة وأن تركزي على 

أفكارك  تدرسي جيدا انفعالاتك وسلوكياتك أثناء ىذه الدوقف الدتخيل، دوني أحداث ىذا الدوقف 
 التفكتَ أو الانفعال أو السلوك. وصححي الذي ترينو خطأ سوآءا على مستوى

 كمشاركة ما تقييمك للجلسة؟ التقييم
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 الجلـسة الخامسة
 عرض الحاجات الإرشادية والأفكار اللاعقلانية الخاصة ببعد التوجو لضو الحياة. العنوان

الطالبات أكثر فاعلية التعرف على معتٌ التوجو لضو الحياة وما الأفكار والدعتقدات التي تعيق ذلك، وجعل  الهدف
 وتفاؤلا ورضا بالحياة حتى تشعر الطالبة بالاتزان الانفعالي.

 المحتوى

التًحيب والثناء على الدشاركات، مناقشة الواجب الدنزلي السابق ومعرفة مدى قدرتهن على التفكتَ الدنطقي 
 في ذلك البعد، ثم الانتقال إلى بعد التوجو لضو الحياة.

 لي بالرؤية الإيجابية لضو الدستقبل والرضا عن النفس فهذا يعزز من اتزان الفرد انفعاليا مناقشة ضرورة التح
 ويجعلو قادرا على مواصلة الحياة بنجاح.

 (توظيف نموذج إليسA.B.C في ترسيخ توجو إيجابي لضو الحياة ودحض الأفكار اللاعقلانية التي تعيق )
معالجة تلك الأفكار الدسببة للاضطرابات  ( فيA.B.C.D.Eذلك ثم استخدام نموذج النظرية )
 الانفعالية وفقدان الاتزان الانفعالي.

 م.قلاأ ++ ملف الدشاركة+ دفتً الدلاحظات عرض تقديدي الوسائل
 الإيحاء والإيحاء الذاتي. +الحوار والدناقشة + الدحض الفنيات

 من بزصصات لستلفة. اتمشارك اتجامعيات طالب 01 المشاركين
 الفترة و

 المدة الزمنية
 الصباحية

 دقيقة 61مدتها 
 قاعة مهيئة بالدكتبة الدركزية المكان

الأسلوب 
 الإرشادي

 الإرشاد
 الجماعي  

الواجب 
 المنزلي

الدطلوب بزصيص وقت بذلس مع نفسك وتأخذ ورقة وقلم وتكتب ما الذي يجعل رؤيتك للحياة 
وقت وما الذي يجعلك غتَ راضية عن نفسك، ثم حللي تلك والدستقبل بنظرة سلبية وتوقع السوء في أي 

الأفكار واعرضيها عن ما تم شرحو من أفكار لاعقلانية وغتَيها حتى تصبح عقلانية تساعدك على حياة 
 إيجابية ومتزنة.

 كمشاركة ما تقييمك للجلسة؟ التقييم
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 الجلسة السادسة
 اللاعقلانية الخاصة ببعد الثبات الانفعالي.عرض الحاجات الإرشادية والأفكار  العنوان

التعرف على سمة الثبات الانفعالي وبيان مدى ضرورة اكتساب الفرد لذذه السمة حتى يعيش حياة ىادئة  الهدف
 بعيدة عن الدزاجية الدفرطة والاضطرابات الانفعالية عموما. 

 المحتوى

الواجب البيتي السابق ومعرفة مدى التأثتَ الذي  بعد الاستقبال والتًحيب بالطالبات لرددا يتم مناقشة
أحدثو ومعرفة ما إذا كان يستوجب الإضافة عليو أم لا، بعد ذلك يتم عرض وتوضيح سمة الثبات الانفعالي 
وكيف تؤثر ىذه السمة إيجابا على الفرد إذا برققت لديو، والتأكيد على أن الثبات الانفعالي لو دور كبتَ في 

تماعيا وذلك من خلال ابتعاد الفرد عن الدزاجية والتذبذب الانفعالي الذي يعيق تواصل الفرد توافق الفرد اج
 مع العالم الخارجي بشكل جيد.

التأكيد على ضرورة معرفة الأفكار اللاعقلانية التي تثتَ الانفعال بشدة والأفكار التي تعد عاملا ضاغطا 
 ة الانفعال والقلق الشديد دون أسباب تستدعي ذلك.على الفرد والتي بذعلو في حالة من التهيج وسرع

التأكيد على ضرورة تغيتَ الأفكار غتَ الدنطقية حتى نكون أكثر ثبات في انفعالاتنا لشا يجعلنا أكثر  
 استقرارا وسعادة في الحياة.

 عرض تقديدي + ماسح ضوئي + قصاصة توضيحية + دفتً ملاحظات مع قلم. الوسائل
 المحاضرة)الدداخلة( + الحوار والدناقشة + الدحض. الفنيات

 من بزصصات لستلفة. اتمشارك اتجامعيات طالب 01 المشاركين
 الفترة

 المدة الزمنية
 الصباحية

 دقيقة 51مدتها 
 الدركزية ةمهيئة بالدكتبقاعة  المكان

 الإرشاد  الأسلوب الإرشادي
 الجماعي

 الواجب المنزلي

الانفعالات الشديدة التي كان لذا أثر سلبي عليها، ثم بردد الأفكار التي سببت  تقوم الطالبات بتدوين
ىذا الانفعال وبرليلها حتى يتم إدراك التفكتَ اللاعقلاني ولزاولة دحض الأفكار اللاعقلانية حتى يصبح 

سواء والتوافق التفكتَ منطقيا والانفعال على قدر الحدث الدثتَ للانفعال وبذلك يصبح الفرد في حالة من ال
 والاتزان الانفعالي.

 كمشاركة ما تقييمك للجلسة؟ التقييم
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 الجلسة السابعة
 ملخص الجلسات العنوان
 التأكد من الدكتسبات الجديدة حول الاتزان الانفعالي وتثبيت الدهارات لديهن. الهدف

 المحتوى

 من خلال الدقابلات.إعادة عرض الواجب البيتي الأول وإبلاغهن التحسن الدلحوظ 
 إعادة عرض الواجب البيتي الثاني والتأكد من التحسن خلال الدقابلات.

 إعادة عرض الواجب البيتي الثالث والتأكد من التحسن خلال الدقابلات.
 إعادة عرض الواجب البيتي الرابع والتأكد من التحسن خلال الدقابلات.

 التحسن خلال الدقابلات.إعادة عرض الواجب البيتي الخامس والتأكد من 
 ماسح ضوئي + عرض تقديدي + دفتً ملاحظة  الوسائل
 الحوار والدناقشة + الدحض + العصف الذىتٍ. الفنيات

 من بزصصات لستلفة. اتمشارك اتجامعيات طالب 01 المشاركين
 الفترة

 المدة الزمنية
 الصباحية

 دقيقة 33مدتها 
 بالدكتبة الدركزية قاعة مهيئة المكان

الأسلوب 
 الإرشادي

 الإرشاد 
 الجماعي

 كمشاركة ما تقييمك للجلسة؟ التقييم
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 الجلسة الثامنة
 إنهاء العملية الإرشادية العنوان
 التعرف على مستوى الأداء، ومعرفة النتائج الأولية، تطبيق القياس البعدي وإنهاء العملية الإرشادية. الهدف

 التًحيب بالدشاركات وشكرىم على التواصل الفعال خلال الجلسات.  المحتوى
 .تقديم القياس البعدي وتوضيح الذدف منو 
 .التأكيد على ضرورة الاستمرار في تطبيق ما تم اكتسابو خلال البرنامج 
 .تقديم شهادات الدشاركة 

 شهادة الدشاركة الوسائل
 الحوار والدناقشة. الفنيات

 من بزصصات لستلفة. اتمشارك اتجامعيات طالب 01 المشاركين
 الفترة و

 المدة الزمنية
 الصباحية

 دقيقة 53مدتها 
 الدكتبة الدركزيةقاعة مهيئة ب المكان

الأسلوب 
 الإرشادي

 الإرشاد 
 الجماعي

 ما تقييمك للبرنامج الإرشادي الدقدم.  التقييم

  تحكيم البرنامج الإرشادي:

البرنامج الإرشادي تم عرضها على لزكمتُ من لستلف التخصصات في المجال وذلك للتأكد بعد بناء جلسات 
من صدق المحتوى، وقد تم بعد ذلك الأخذ بعتُ الاعتبار الدلاحظات من حيث الصياغة ومناسبة مدة الجلسات 

 ووضوح الذدف منها ومدى شموليتها للموضوع الدراد إيصالو للمشاركات.

 نامج: إجراءات تنفيذ البر 

لتنفيذ البرنامج سعت الباحثة إلى توفتَ كل ما يلزم لإلصاح عملية الارشاد وبرقيق أكبر قدر من الأىداف 
الدرجوة من البرنامج العقلاني الانفعالي السلوكي، من بتُ التحضتَات قامت الباحثة بتوفتَ الجو الدلائم من مكان 

 الدناسبة لإبسام الدراسة. ووقت ومعلومات
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 قائمة المراجع

 ، دار الدستَة: عمان.6، طالمهارات الإرشادية(، 6100أحمد عبد اللطيف أبو أسعد) -

 

 ، دار الدستَة: عمان0، طإرشاد الأطفال العاديين(، 6115بطرس حافظ ) -

 
 أثر استخدام طريقة العصف الذهني في تنمية التحصيل الدراسي في(، 6105بتٍ ذياب لزمد عوض) -

مادة قواعد اللغة العربية)دراسة مسحية على طلبة الصف الحادي عشر في إمارة الشارقة بدولة 
 ، أكاديدية العلوم الشرطية: الشارقة.الإمارات(

 
القاموس الموسوعي في العلوم النفسية (، 6103ر. فاند نبوس، ترجمة عبد الستار وآخرون) حاري -

 للتًجمة: القاىرة.،الدركز القومي 0، لرلد0، طوالسلوكية

 
 .الأردن: الفكر دار ،0ط ،التكنولوجيا التطبيق النظرية النفسي الإرشاد(  6112.)  طو، حستُ -

 

 .والنشر: عمان للطباعة الفكر دار ،النفسي والعلاج الإرشاد نظريات (،0776) فهمي نادر الزيود -

 
 ، دار الكتاب الحديث: الكويت.   الإرشاد النفسي الجماعي(، 6114سعفان لزمد أحمد إبراىيم ) -

 
 القاىرة. الحديث: الكتاب دار ،النفسية والصحة النفس علم في دراسات ( 2003 ).لزمد، سعفان -

 
، عالم 0، طإرشاد الصحة النفسية لتصحيح مشاعر ومعتقدات الاغتراب(، 6112سناء حامد الزىران) -

 الكتب: القاىرة.

 
 القلق والأفكار درجة خفض في الانفعالي العقلاني العلاج فعالية تقييم (،6114العزيز) عبد ناصر الصقهان، -

 السعودية. :نايف ماجستتَ، جامعة رسالة ،المخدرات مدمني لدى اللاعقلانية

 
الصمود النفسي وعلاقته بالاتزان الانفعالي لدى ممرضي العناية (. 6105عاشور باسل، لزمد عبد الله ) -

غزة: -. ماجستتَ. غتَ منشورة. الجامعة الإسلاميةالحكومية في قطاع غزةالفائقة في المستشفيات 
 فلسطتُ..
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فاعلية برنامج معرفي سلوكي لخفض مستوى القلق النفسي لدى (، 6103عايدة أحمد سليم البطنيجي ) -
 ، رسالة ماجستتَ، غتَ منشورة، جامعة الأزىر: غزة. طلاب المدارس في المناطق الحدودية بشرق غزة

                                                                             
الإرشاد النفسي والتربوي بين النظرية والتطبيق)مسؤوليات (، 6116عبد الفتاح لزمد سعيد الخواجا) -

 ، دار العلمية ودار الثقافة: عمان.0وواجبات دليل الآباء والمرشدين( ط

 
فاعلية برنامج إرشادي في ضوء نظرية" ألبرت إليس" العقلانية الانفعالية (، 6102عبد الناصر غربي) -

رة، جامعة ، رسالة دكتوراه، غتَ منشو السلوكية في خفض قلق الامتحان لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي
 قاصدي مرباح ـ ورقلة ـ

 
الضاغطة  الحياة أحداث خفض في انفعالي عقلاني إرشادي برنامج فعالية(، 6113مصطفى) وحيد كامل -

 .598 569 –( 2)03نفسية، دراسات ، لرلةالجامعة طلبة من عينة لدى

 
فاعلية برنامج إرشادي عقلاني نفعالي لتنمية بعض المهارات (، 6103لدعان لزمد أحمد أبو حجتَ) -

غزة:  –، رسالة ماجستتَ، غتَ منشورة، الجامعة الاسلامية الاجتماعية لدى طالبات المرحلة الثانوية
 فلسطتُ.

 
فاعلية برنامج إرشادي عقلاني نفعالي لتنمية بعض المهارات (، 6103لدعان لزمد أحمد أبو حجتَ) -

غزة:  –، رسالة ماجستتَ، غتَ منشورة، الجامعة الاسلامية الاجتماعية لدى طالبات المرحلة الثانوية
 فلسطتُ.

 
 ، دار الفكر: عمان.0،طنظريات الإرشاد والعلاج النفسي(، 6106قاسم عبد الله) لزمد -

 
بناء برنامج ارشادي علاجي معرفي لمعالجة الاضطرابات (، 6100د. سفيان صائب الدعاضيدي، )-م -

 ، مركز الدراسات التًبوية والابحاث النفسية، لرلة البحوث التًبويةالانفعالية) القلق والاضطراب نموذجا(
 (.611-066، )65-64والنفسية، بغداد، العدد

 
. د ط. أسس علم النفس العام(. 6115منصور طلعت، أنور الشرقاوي، عادل عز الدين، فاروق أبو عوف ) -

 مكتبة الألصلو الدصرية: القاىرة.
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الافكار اللاعقلانية المتعلقة بالخوف الاجتماعي لدى طلبة كليات (، 6105نصراء مسلم حمد الغافري) -
 ، رسالة ماجستتَ، غتَ منشورة، جامعة نزوة: عمان.العلوم التطبيقية لسلطنة عمان

 
الاتزان الانفعالي لدى طلبة جامعة (. 6105ىليل، لزمد طعيمة ولزمد، مروة خلاوي وجواد، نبأ خالد ) -

 . بكالوريوس علم النفس. غتَ منشورة. جامعة القادسية: سورياالقادسية
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 (: الأساتذة المحكمين لمقياس الاتزان الانفعالي1ملحق )

‌التخصص‌الدرجة‌العلمٌة‌الأستاذ‌)ة(

‌علم‌النفس‌العٌادي‌أستاذ‌محاضر‌)أ(‌)ورقلة(‌شهرزاد‌نوار

‌علم‌الاجتماع‌دكتوراه‌)تونس(‌علً‌موسى

‌النفسعلم‌‌أستاذ‌محاضر‌)السودان(‌عبد‌الحمٌد‌آدم‌إبراهٌم

‌علوم‌تربٌة‌‌أستاذ‌محاضر‌)المسٌلة(‌عبد‌المالك‌مكفس

‌علوم‌تربٌة‌أستاذ‌مساعد)أ(‌)عنابة(‌سواكر‌رشٌد

‌تربٌة‌خاصة‌‌دكتوراه‌)الأردن(‌هٌام‌التاج

‌تربٌة‌خاصة‌دكتوراه‌)السعودٌة(‌زٌنب‌عمر

‌

 (: الأساتذة المحكمين لاستبيان الحاجات الإرشادية2ملحق )

‌التخصص‌الدرجة‌العلمٌة‌الأستاذ‌)ة(

‌علم‌النفس‌دكتوراه‌)الوادي(‌بلقاسم‌عوٌن

‌علم‌النفس‌العٌادي‌دكتوراه‌)الوادي(‌محمد‌سبع

‌علم‌النفس‌التربوي‌ماجستٌر‌)الوادي(‌عبد‌اللطٌف‌قنوعة

‌علم‌النفس‌ماجستٌر‌)الوادي(‌البشٌر‌جاري

‌علم‌النفس‌المدرسً‌دكتوراه‌)الوادي(‌خلٌفة‌زواري‌أحمد

‌علم‌النفس‌العٌادي‌ماجستٌر‌)الوادي(‌هند‌غداٌفً

‌علم‌النفس‌تنظٌم‌وعمل‌دكتوراه‌)الوادي(‌بوبكر‌منصور

‌

 (:الأساتذة المحكمين للمقابلة البحثية حول الاتزان الانفعالي3ملحق )

‌التخصص‌الدرجة‌العلمٌة‌الأستاذ

‌علم‌النفس‌التربوي‌ماجستٌر‌)الوادي(‌عبد‌اللطٌف‌قنوعة

‌علم‌النفس‌دكتوراه‌)الوادي(‌سعد‌الله‌الطاهر

‌علم‌النفس‌ماجستٌر‌)الوادي(‌البشٌر‌جاري

‌علم‌النفس‌المدرسً‌دكتوراه‌)الوادي(‌غربً‌عبد‌الناصر

‌علم‌النفس‌تنظٌم‌وعمل‌دكتوراه‌)الوادي(‌بوبكر‌منصور

‌
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 (: الأساتذة المحكمين للبرنامج الإرشادي4ملحق )

‌التخصص‌الدرجة‌العلمٌة‌الأستاذ‌)ة(

‌علوم‌التربٌة‌دكتوراه‌بوجمعة‌سلام

‌علوم‌التربٌة‌دكتوراه‌دبابً‌بوبكر

‌علم‌النفس‌أستاذ‌تعلٌم‌عالً‌عبد‌الله‌لبوز

‌علم‌النفس‌المدرسً‌دكتوراه‌محمد‌بو‌فاتح

‌علم‌النفس‌المدرسً‌والإرشاد‌دكتوراه‌ناصر‌الجٌلالً

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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‌

‌
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  للاتزان الانفعالي(: تحكيم مقياس 5ممحق )

 وزارة التعميـ العالي والبحث العممي

 –الوادي  –جامعة الشييد حمو لخضر 

 كمية العموـ الاجتماعية والإنسانية

 قسـ العموـ الاجتماعية                                            تخصص إرشاد وتوجيو 

 البيانات الشخصية: 

 الدرجة العممية: -                      الاسـ والمقب:                  -

 مؤسسة العمؿ:  -التخصص:                                           -

 ذي الفاضل/ أستاذتي الفاضمة   أستا
 السلبـ عميكـ ورحمة الله وبركاتو.

والموسومة  في إطار إعداد مذكرة تخرج لنيؿ شيادة الماستر تخصص إرشاد وتوجيو والتي أقوـ بدراستيا 
" فاعمية برنامج إرشادي قائم عمى النظرية العقلانية الانفعالية لتحسين مستوى الاتزان بعنواف: 

 .الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات"
 تساؤلات لمدراسة:

 ما مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات؟ 
  الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات ما مدى فاعمية البرنامج الإرشادي في تحسيف مستوى

 الجامعيات؟
  ما مدى فاعمية النظرية العقلبنية الانفعالية في تحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات

 الجامعيات؟
 ومن خلال التساؤلات وأىداف الدراسة تم إدراج الفرضيات التالية: 

 قلبنية الانفعالية في تحسيف مف مستوى توجد فاعمية لمبرنامج الإرشادي القائـ عمى النظرية الع
 الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات.

   توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجات أفراد العينة في القياس القبمي والبعدي لمقياس
 الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات.
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 تعريف الاتزان الانفعالي

ىناؾ العديد مف التعريفات الخاصة بالباحثيف في مجاؿ عمـ النفس والتي تـ الاستئناس بيا لموصوؿ إلى  
 صياغة تعريؼ خاص بالدراسة الحالية؛ ونذكر منيا:

 الانفعالي بالثبات يتسـ الذي اليادي بالشخص يتمثؿ الانفعالي : الاتزافCattell" (1961)" كاتلتعريف 
في  واقعيًا ويكوف والغضب المعارضة مف نوع أي إزاء الانفعالي التييج مف قميمة عميو علبمات وتظير
 (                                                  272: 2008ومثابرًا.                                      )السبعاوي،  ذاتيًا منضبطًا الحياة

 يستفز ولا وصبر بأناة الأمور عمى تناوؿ الفرد قدرة في تتمثؿ سمة " بأنو ( 1990 ): والعبيدي تعريف داود

 في يتحكـ الأمور مواجية في عقلبني الناس بو يثؽ والرزانة ويتسـ باليدوء؛ التافية الأحداث في يستشار أو

 (05: 6100انفعالاتو.                                                   ) شياب والعبيدي، 
 والأحداث المواقؼ مع بمرونة والتعامؿ الانفعالات عمى والسيطرة التحكـ (:2001المزيني )تعريف 
 والآخريف.  المواقؼ قيادة عمى قدرتو مف يزيد مما والجديدة منيا الجارية

 (                                          58: 2014)الغداني،                                                                         

وىو قدرة الطالبة الجامعية عمى السيطرة والتحكـ في انفعالاتيا أثناء  التعريف الإجرائي للاتزان الانفعالي:
واقؼ في الحياة؛ والقدرة عمى ضبط انفعالاتيا والابتعاد عف القمؽ والعصابية)التوتر( تناوليا للؤحداث والم

والتحمي بالمرونة والثبات الانفعالي وعدـ الخضوع للبستثارات سواءا داخؿ الجامعة وخارجيا؛ وىو درجة 
 التي تتحصؿ عمييا الطالبات مف خلبؿ الاستجابة عمى مقياس الاتزاف الانفعالي.

 التالية والتي تتمثؿ في الأبعاد الأربعة للبتزاف الانفعالي: تالسموكيا ويظير في
 

 التعريف بأبعاد الاتزان الانفعالي:
ويعني قدرة الطالبة عمى احتواء والسيطرة عمى الانفعالات المختمفة  بعد السيطرة والتحكم:  -

 وضبطيا بما يحقؽ ليا الاتزاف.
ويعني قدرة الطالبة عمى التعامؿ مع الأحداث  ختمفة:بعد المرونة في التعامل مع الأحداث الم  -

قامة علبقات ناجحة مع الآخريف.  المختمفة بمرونة وا 
ونعني بو قدرة الطالبة عمى الاتزاف وضبط الانفعاؿ وعدـ المزاجية والتقمبات  الثبات الانفعالي:  -

 النفسية والتذبذب في القرارات والتأثر بسيولة في المواقؼ الانفعالية.
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ونعني بو قدرة الطالبة عمى التمتع بنظرة متفائمة نحو المستقبؿ ومواجية  التوجو نحو الحياة:  -
 تحديات المستقبؿ ومشكلبتو بكؿ اتزاف ورضا عف الحياة.  

 مقياس الاتزان الانفعالي المعد من طرف الطالبة الباحثة -
 :البطاقة التعريفية بالمقياس -
 *اسـ المقياس: الاتزاف الانفعالي. -
 *الإعداد: الطالبة الباحثة " مريـ بف عمي". -
 فقرة. 49*عدد فقراتو:  -
*أبعاده: " بعد السيطرة والتحكـ، بعد المرونة في التعامؿ مع الأحداث المختمفة، بعد  -

 التوجو نحو الحياة، بعد الثبات الانفعالي".
مقاييس مف  6*عدد المقاييس التي تـ الاعتماد عمييا في البناء: تـ الاعتماد عمى  -

 خلبؿ الدراسات التي تناولت متغير الاتزاف الانفعالي.
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 أبدا نادرا غالبا دائما العبارة الرقـ
     أستطيع أف أسيطر عمى انفعالاتي أماـ الآخريف 1
     أجد صعوبة في التعبير عما بداخمي 2
     أستطيع التكيؼ مع المشكلبت الحياتية 3
     اتخاذ القرارات دوف ترددأستطيع  4
     تنتابني كثيرا حالات اللبمبالاة 5
     أىدافي واضحة ومحددة 6
     أنا عازمة عمى تحقيؽ جميع أىدافي 7
     أجد صعوبة في اتخاذ القرار 8
     أسيطر عمى غضبي إذا استثرت 9

     أنا غير قادرة عمى اتخاذ القرارات الميمة 10
     عممي في صورة خطة منظمة لا أحيد عنياأرتب  11
     أستعيد ىدوئي مباشرة بعد زواؿ الاستثارة 12
     أتماسؾ عندما أتعرض لموافؽ انفعالية 13
     أغير رأيي بسيولة 14
     يمكنني أف أتغاضى بسيولة عف أخطاء الآخريف 15
     أغضب عندما أشعر بأف أقاربي يبتعدوف عني 16
     أبدأ بمصالحة مف يخاصمني 17
     مف الصعب إيجاد أشخاص مخمصيف حولي 18
     أجد صعوبة في تغيير عاداتي 19
     أرى أف الآخريف لا يستحقوف حبي واحترامي ليـ 20
     يمكنني أف أعترؼ بالخطأ ميما كاف 21
     يجب عمى الإنساف أف ينتقـ حتى ولو بعد حيف 22
     بالغربة والعزلة حتى لو كنت مع الآخريفأشعر  23
     أسامح مف يخطئ بحقي بعد الاعتذار 24
     أرفض الحموؿ الوسط لممشكلبت 25
     أتصرؼ بشكؿ غير طبيعي مع الغرباء 26
     أنا أعاني في حياتي 27
     أشعر بمعنى وجودي حيف أحقؽ شيئا جديدا 28
     بالمستقبؿأنا متفائمة جدا  29



 

117 
 

     أشعر أف كؿ يوـ جديد يحمؿ لي مفاجأة سعيدة 30
     أنا ناجحة في جميع أعمالي 31
     أشعر بعدـ وجود معنى لمحياة مف دوف حب 32
     أشعر أف المستقبؿ سيجمب لنا الخير والسعادة 33
     حققت وسأحقؽ الكثير في حياتي 34
     نفسيأشعر بالرضا التماـ عف  35
     أشعر باليدوء والاطمئناف الداخمي 36
     أشعر أف كؿ يوـ جديد يحمؿ مصائب 37
     أشعر بعدـ الراحة في الحديث أماـ حشد مف الناس 38
     تنتابني حالات مف الفتور 39
     أشعر بالخوؼ عندما أتعرض لموافؽ جديدة 40
     أضطرب في حديثي عندما أنفعؿ 41
     أغضب بسيولة ولأتفو الأسباب 42
     أشعر بالقمؽ مف دوف سبب واضح 43
     أنا إنساف ىادئ 44
     عندما أنفعؿ أعاني مف التأتأة والتمعثـ 45
     أتأثر كثيرا بمصائب الآخريف 46
     أشعر بالغضب عندما لا يفيـ أحد مشكمتي 47
     الأشياء مف حوليعندما أكوف غاضبة أرغب بتحطيـ  48
     أشعر بالقمؽ إزاء المواقؼ الغامضة 49
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 (: تحكيم مقياس الحاجات الإرشادية7ممحق )

 وزارة التعميـ العالي والبحث العممي

 –الوادي  –جامعة الشييد حمو لخضر 

 كمية العموـ الاجتماعية والإنسانية

 قسـ العموـ الاجتماعية                                            تخصص إرشاد وتوجيو 

 الدرجة العممية: -الاسـ والمقب:                                        -البيانات الشخصية:  

 لعمؿ: مؤسسة ا -التخصص:                                           -                     

 ذي الفاضل/ أستاذتي الفاضمة   أستا
 السلبـ عميكـ ورحمة الله وبركاتو.

في إطار إعداد مذكرة تخرج لنيؿ شيادة الماستر تخصص إرشاد وتوجيو والتي أقوـ بدراستيا والموسومة  
 " فاعمية برنامج إرشادي قائم عمى النظرية العقلانية الانفعالية لتحسين مستوى الاتزانبعنواف: 

 .الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات"
 تساؤلات لمدراسة:

 ما مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات؟ 
  ما مدى فاعمية البرنامج الإرشادي في تحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات

 الجامعيات؟
 ومن خلال التساؤلات وأىداف الدراسة تم إدراج الفرضيات التالية: 

 وجد فاعمية لمبرنامج الإرشادي القائـ عمى النظرية العقلبنية الانفعالية في تحسيف مف مستوى ت
 الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات.

   توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجات أفراد العينة في القياس القبمي والبعدي لمقياس
 الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات.
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 التعريف الإجرائي الباحثة:
وىو قدرة الفرد عمى ضبط انفعالاتو والتحكـ بيا، وعمى تناوؿ الأمور بأناة ولا يستفز  للاتزان الانفعالي: 

أو يستثار مف الأحداث التافية؛ والثبات الانفعالي وعدـ التقبؿ في المزاج والابتعاد عف القمؽ 
عامؿ بمرونة والعصابية)التوتر( والتييج إزاء أي نوع مف المعارضة والغضب، ويكوف واقعيا في الحياة، والت

مع الأحداث والمواقؼ والسيطرة عمى استجاباتو المصاحبة لممواقؼ الانفعالية، أي التروي والمرونة 
 الوجدانية والاجتماعية

 المطموب تحكيـ: مدى مناسبة الفقرات عددىا ووضوحيا،  مدى ملبئمة البدائؿ.
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لا  تقيس العبارة الرقـ البعد
 تقيس

 تعديؿ

حكـ
والت

رة 
يط
الس

 

    أريد أف أصبح قادرة عمى التحكـ في انفعالاتي 01
    يجب أف أتجذ قراراتي دوف تردد 02
    أحب أف أكوف إنسانة منضبطة 03
    أريد أف أصبح أكثر تماسكا عندما أتعرض لمواقؼ انفعالية 04
    زواؿ الاستثارةأريد أف أكوف ىادئة ومتحكمة عند أي استثارة وحتى بعد  05

مؿ
تعا
ي ال

ة ف
رون

الم
 

اث
حد
الأ

 

    أحاوؿ أف أغير بعض مف عاداتي 06
    يجب أف أكوف متسامحة ميما كاف الموقؼ أو الخطأ 07
    أريد أف أكوف المبادرة في مصالحة مف يخاصمني 08
    أحب أف أمتمؾ القدرة عمى أف أتغاضى عف أخطاء الآخريف 09
    أحب أف أكوف مرنة في طرح رأيي وتقبؿ آراء الآخريف  10

حياة
و ال

 نح
وجو

الت
 

    أريد أف تكوف حياتي خالية مف أي معانات  11
    أريد أف أكوف راضية عف حياتي كيفما كانت  12
    يجب أف أتفاؤؿ بالمستقبؿ 13
    أحب أف أشعر دائما بالاطمئناف الداخمي ولف يعكر صفو حياتي شيء  14
    يجب أف أحقؽ الكثير في حياتي 15

الي
نفع
 الا

ات
الثب

 

    يجب أف أتغمب عمى الخوؼ خاصة في الموافؽ الجديدة 16
    أريد أف أتخمص مف الغضب الذي لا سبب لو  17
    أكوف منفعمة وأكوف وثابتا انفعالاتييجب أف لا أتمعثـ في الحديث عندما  18
    يجب أف أقمؿ مف حالات الفتور لدي 19
    أحاوؿ أف لا أبالغ في التأثر بمشكلبت الآخريف 20
    يجب أف أتغمب عمى القمؽ الزائد 21
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 ملبحظات عامة:

........................................................................................

........................................................................................
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................ 

 احثة: مريـ بف عميالب                                                            
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 (: تحكيم المقابمة البحثية للاتزان الانفعالي8الممحق رقم )

 وزارة التعميـ العالي والبحث العممي

 –الوادي  –جامعة الشييد حمو لخضر 

 كمية العموـ الاجتماعية والإنسانية

 قسـ العموـ الاجتماعية                                            تخصص إرشاد وتوجيو 

 البيانات الشخصية: 

 الدرجة العممية: -الاسـ والمقب:                                        -

 مؤسسة العمؿ:  -التخصص:                                           -

 ذي الفاضل/ أستاذتي الفاضمة   أستا
 السلبـ عميكـ ورحمة الله وبركاتو.

في إطار إعداد مذكرة تخرج لنيؿ شيادة الماستر تخصص إرشاد وتوجيو والتي أقوـ بدراستيا والموسومة  
" فاعمية برنامج إرشادي قائم عمى النظرية العقلانية الانفعالية لتحسين مستوى الاتزان بعنواف: 

 .لدى الطالبات الجامعيات"الانفعالي 
 تساؤلات لمدراسة:

 ما مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات؟ 
  ما مدى فاعمية البرنامج الإرشادي في تحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات

 الجامعيات؟
 ي لدى الطالبات ما مدى فاعمية النظرية العقلبنية الانفعالية في تحسيف مستوى الاتزاف الانفعال

 الجامعيات؟
 ومن خلال التساؤلات وأىداف الدراسة تم إدراج الفرضيات التالية: 

  توجد فاعمية لمبرنامج الإرشادي القائـ عمى النظرية العقلبنية الانفعالية في تحسيف مف مستوى
 الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات.

   توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجات أفراد العينة في القياس القبمي والبعدي لمقياس
 الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات.
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وىو قدرة الطالبة الجامعية عمى السيطرة والتحكـ في انفعالاتيا أثناء  التعريف الإجرائي للاتزان الانفعالي:
لحياة؛ والقدرة عمى ضبط انفعالاتيا والابتعاد عف القمؽ والعصابية)التوتر( تناوليا للؤحداث والمواقؼ في ا

والتحمي بالمرونة والثبات الانفعالي وعدـ الخضوع للبستثارات سواءا داخؿ الجامعة وخارجيا؛ وىو درجة 
 التي تتحصؿ عمييا الطالبات مف خلبؿ الاستجابة عمى مقياس الاتزاف الانفعالي.

 التالية والتي تتمثؿ في الأبعاد الأربعة للبتزاف الانفعالي: تويظير في السموكيا
 التعريف بأبعاد الاتزان الانفعالي:

ويعني قدرة الطالبة عمى احتواء والسيطرة عمى الانفعالات المختمفة  بعد السيطرة والتحكم:  -
 وضبطيا بما يحقؽ ليا الاتزاف.

ويعني قدرة الطالبة عمى التعامؿ مع الأحداث  بعد المرونة في التعامل مع الأحداث المختمفة:  -
قامة علبقات ناجحة مع الآخريف.  المختمفة بمرونة وا 

ونعني بو قدرة الطالبة عمى الاتزاف وضبط الانفعاؿ وعدـ المزاجية والتقمبات  الثبات الانفعالي:  -
 النفسية والتذبذب في القرارات والتأثر بسيولة في المواقؼ الانفعالية.

ونعني بو قدرة الطالبة عمى التمتع بنظرة متفائمة نحو المستقبؿ ومواجية  نحو الحياة: التوجو  -
 تحديات المستقبؿ ومشكلبتو بكؿ اتزاف ورضا عف الحياة. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

124 
 

 إعداد الطالبة الباحثة  -المقابمة البحثية                                              -

الآخريف ىؿ تشعريف بالرضا والإيجابية معيـ ويجعموف منؾ إنسانة : عندما تمارسيف حياتؾ مع 1س
 ناجحة ولكي مكانة جيدة بينيـ؟

..................................................................................................... 

راسة أو حتى في حياتؾ : ىؿ تتضايقيف عندما تكونيف في حوار أو نقاش ما مع زميلبتؾ في الد2س
 العامة سوآءا في الأسرة أو مع أي شخص كاف؟

..................................................................................................... 

ميما كانت الظروؼ الضاغطة التي  : تعتبريف نفسؾ طالبة متفيمة ومرنة في كؿ الظروؼ والأحواؿ3س
 يينيا مف الأفراد أو الموافؽ بصفة عامة ؟تواج

..................................................................................................... 

: ىؿ تغضبيف بسرعة ولأسباب ومثيرات قد تكوف تافية جدا ولو تـ معارضتؾ في فكرة أو عدـ سماع 4س
 موب غير لائؽ؟رأيؾ بجدية أو معاممتؾ بأس

..................................................................................................... 

 ذ القرارات السميمة بطريقة جيدة؟ وىؿ أقدمت عمييا فعلب؟: تجديف نفسؾ قادرة عمى اتخا5س

..................................................................................................... 

: عند مخاصمة أحد ما أي كاف ىؿ تقومي بمصالحتو وتتغاضي عما فعؿ حتى ولو كاف ذلؾ الفعؿ 6س
 الذي مُورِسَ عميؾ يجرح مشاعرؾ وينقص مف ذاتؾ أو ييينؾ أو يظممؾ بو؟ 

..................................................................................................... 

 : ىؿ مف السيؿ أف تغييري رأيؾ في شيء ما أو في قرار ما وفقا لمظروؼ المتغيرة باستمرار؟7س

..................................................................................................... 

ف في حياتؾ سوآءا داخؿ الجامعة أو خارجيا؟ ىؿ سبؽ وواجيتي : يمكف وجود أشخاص مخمصي8س
خلبصؾ ليـ؟  فعلب أناس لا يستحقوف حبؾ وا 

..................................................................................................... 
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كانت  فسية أو دراسية أو أسرية أي وقعت في مشكمة ما سواء اجتماعية أو مادية أو ن: لا قدر الله 9س
ىؿ بإمكانؾ التكيؼ معيا والسيطرة عمييا بيدوء دوف توتر وقمؽ زائد وتعطي المشكمة حجما أكبر مف 

 حجميا ؟

..................................................................................................... 

 ؾ ثـ اعتذر منؾ بإمكانؾ أف تسامحيو!؟ حدثيني عف ذلؾ بوضوح.ذا أخطأ أحد في حق: إ11س

..................................................................................................... 

في أمور دراستؾ أو  : فرضا لو تعرضت لأمر ما ضاغط ينـ عمى مشكلبت يمكف أف تحدث سواءا11س
 علبقاتؾ، وعرض عميؾ الحؿ الوسط ىؿ تعارضيف وتطالبيف بحؿ آخر يناسبؾ ولا تقبمي غيره؟

..................................................................................................... 

ولا يظير عميؾ الغضب والانفعاؿ : إذا استثارؾ أي شخص أو موقؼ في الحياة ىؿ تتماسكيف 12س
 مباشرة دوف التروي واليدوء والتفكير المنطقي الذي يساعدؾ في الرد العقلبني الصائب؟

..................................................................................................... 

 انفعالاتؾ أماـ الآخريف ولا تنفمت منؾ ميما كاف الأمر؟: ىؿ تعتقديف أنؾ تسيطريف تماما عمى 13س

..................................................................................................... 

: إذا كنت بيف جمع مف الغرباء كيؼ تتصرفيف؟ ىؿ ستكونيف طبيعية وعفوية في تصرفاتؾ أـ 14س
 ؿ تصرفاتؾ أو كلبمؾ؟تتحفظي جيدا عمى ك

..................................................................................................... 

: ىناؾ العديد مف الطالبات يعانيف في حياتيف سواءا فيما يخص ذواتيف أو في علبقاتيف بالآخريف 15س
 ىؿ لديؾ ما تقولي في ذلؾ؟

..................................................................................................... 

 : أوصفي لي شعورؾ عندما تحققيف إنجازات جديدا في الحياة؟16س

..................................................................................................... 

 ؾ فيما يخص مستقبمؾ ىؿ أنت ممف يرى المستقبؿ بوضوح ورؤية جيدة أـ عكس ذلؾ؟: توقعات17س



 

126 
 

..................................................................................................... 

 : أتريف بأنؾ ناجحة في حياتؾ متوافقة في )علبقاتؾ، دراستؾ، مجتمعؾ(؟18س

..................................................................................................... 

 : إذا تصورنا أف حياتؾ تكوف دوف حب كيؼ سيكوف شعورؾ ونظرتؾ لمحياة؟19س

..................................................................................................... 

: لما يطمب منؾ التحدث عف نفسؾ وما بداخمؾ مف خبايا أتريف أف الأمر سيؿ ولا يحدث لؾ 21س
 الارتباؾ والتأتأة خلبؿ تحدثؾ؟

 : الناس ترى أنؾ إنسانة ىادئة جدا أتريف نفسؾ كذلؾ؟ وضحي لي ذلؾ.21س 

..................................................................................................... 

: ىؿ سبؽ وتعرضت لموقؼ غامض لـ يحدث معؾ مف قبؿ أو تغيرت علبقاتؾ بشكؿ غير متوقع 22س
 ولـ تتمكني مف التعامؿ معيا بشكؿ صحيح سوآءا كانت المواقؼ في الجامعة أو خارجيا؟

..................................................................................................... 

الخطة وتتركي  و: إذا رتبتي عممؾ في خطة منظمة ىؿ ينتابؾ حالات الفتور عند العمؿ عمى ىات23س
 ما تقوميف بو وتؤجميو إلى وقت غير محدد؟

..................................................................................................... 

: سبؽ وأف شعرتي بالقمؽ مفاجئ أو حالة مف التوتر دوف سبب واضح ومقنع قد تحتاريف مف حالتؾ 24س
 التي أنت فييا أحيانا؟ 

..................................................................................................... 

 الأبعاد والأسئمة الخاصة بيا:
 .5، 13، 23، 21السيطرة والتحكـ:   -1

 .14، 11، 11، 9، 8، 7، 6، 3، 2المرونة في التعامؿ مع الأحداث المختمفة:  -2

 .1، 19، 18، 17، 16، 15التوجو نحو الحياة:  -3

 4، 12، 21، 22، 24الثبات الانفعالي:  -4
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 ملبحظات عامة:
.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................

..................................................................................................... 
 أشكرؾ عمى خدمتؾ                                                                     
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 (: تحكيم البرنامج الإرشادي11ملحق )

 وزارة التعميـ العالي والبحث العممي

 –الوادي  –جامعة الشييد حمو لخضر 

 كمية العموـ الاجتماعية والإنسانية

 تخصص إرشاد وتوجيو                      قسـ العموـ الاجتماعية                      

 البيانات الشخصية: 

 الدرجة العممية: -الاسـ والمقب:                                        -

 مؤسسة العمؿ: -التخصص:                                           -

 ذي الفاضل/ أستاذتي الفاضمة   أستا
 وبركاتو.السلبـ عميكـ ورحمة الله 

في إطار إعداد مذكرة تخرج لنيؿ شيادة الماستر تخصص إرشاد وتوجيو والتي أقوـ بدراستيا والموسومة  
" فاعمية برنامج إرشادي قائم عمى النظرية العقلانية الانفعالية لتحسين مستوى الاتزان الانفعالي بػ: 

 .لدى الطالبات الجامعيات"
 تساؤلات لمدراسة:

 الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات؟ ما مستوى الاتزاف 
  ما مدى فاعمية البرنامج الإرشادي في تحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات

 الجامعيات؟
  ما مدى فاعمية النظرية العقلبنية الانفعالية في تحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات

 الجامعيات؟
 ومن خلال التساؤلات وأىداف الدراسة تم إدراج الفرضيات التالية: 

  توجد فاعمية لمبرنامج الإرشادي القائـ عمى النظرية العقلبنية الانفعالية في تحسيف مف مستوى
 الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات.

   توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجات أفراد العينة في القياس القبمي والبعدي لمقياس
 الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات.
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 تعريف الاتزان الانفعالي
ىناؾ العديد مف التعريفات الخاصة بالباحثيف في مجاؿ عمـ النفس والتي تـ الاستئناس بيا لموصوؿ إلى  

 خاص بالدراسة الحالية؛ ونذكر منيا:صياغة تعريؼ 
 الانفعالي بالثبات يتسـ الذي اليادي بالشخص يتمثؿ الانفعالي : الاتزافCattell" (1961)" كاتلتعريف 
في  واقعيًا ويكوف والغضب المعارضة مف نوع أي إزاء الانفعالي التييج مف قميمة عميو علبمات وتظير
 (                                                  272: 2008ومثابرًا.                                      )السبعاوي،  ذاتيًا منضبطًا الحياة

 يستفز ولا وصبر بأناة الأمور عمى تناوؿ الفرد قدرة في تتمثؿ سمة " بأنو ( 1990 ): والعبيدي تعريف داود

 في يتحكـ الأمور مواجية في عقلبني الناس بو يثؽ والرزانة باليدوءويتسـ ؛ التافية الأحداث في يستشار أو

 (05: 6100انفعالاتو.                                                   ) شياب والعبيدي، 
 والأحداث المواقؼ مع بمرونة والتعامؿ الانفعالات عمى والسيطرة التحكـ (:2001تعريف المزيني )

 والآخريف. المواقؼ قيادة عمى قدرتو مف يزيد مما والجديدة منيا الجارية

 (58: 2014)الغداني،                                                                         

وىو قدرة الطالبة الجامعية عمى السيطرة والتحكـ في انفعالاتيا أثناء  التعريف الإجرائي للاتزان الانفعالي:
تناوليا للؤحداث والمواقؼ في الحياة؛ والقدرة عمى ضبط انفعالاتيا والابتعاد عف القمؽ والعصابية)التوتر( 

درجة والتحمي بالمرونة والثبات الانفعالي وعدـ الخضوع للبستثارة سوآءا داخؿ الجامعة وخارجيا؛ وىو 
 التي تتحصؿ عمييا الطالبات مف خلبؿ الاستجابة عمى مقياس الاتزاف الانفعالي.

 التالية والتي تتمثؿ في الأبعاد الأربعة للبتزاف الانفعالي: تويظير في السموكيا
 التعريف بأبعاد الاتزان الانفعالي:

نفعالات المختمفة ويعني قدرة الطالبة عمى احتواء والسيطرة عمى الا بعد السيطرة والتحكم:  -
 وضبطيا بما يحقؽ ليا الاتزاف.

ويعني قدرة الطالبة عمى التعامؿ مع الأحداث  بعد المرونة في التعامل مع الأحداث المختمفة:  -
قامة علبقات ناجحة مع الآخريف.  المختمفة بمرونة وا 

مزاجية والتقمبات ونعني بو قدرة الطالبة عمى الاتزاف وضبط الانفعاؿ وعدـ ال الثبات الانفعالي:  -
 النفسية والتذبذب في القرارات والتأثر بسيولة في المواقؼ الانفعالية.

ونعني بو قدرة الطالبة عمى التمتع بنظرة متفائمة نحو المستقبؿ ومواجية  التوجو نحو الحياة:  -
 تحديات المستقبؿ ومشكلبتو بكؿ اتزاف ورضا عف الحياة. 
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 الجمسة الأولى
 العلبقة الإرشاديةبناء  العنوان
 عرض الدراسة وتوضيح كيفية العمؿ أثناء تنفيذ البرنامج. اليدف

 المحتوى

 .التعرؼ عمى المشاركات وجعؿ نوع مف الثقة المتبادؿ بيف المرشدة والمسترشدات 
  تعريؼ المشاركات بالبرنامج الإرشادي الذي سوؼ يتـ تنفيذه وتوضيح كؿ ما يدور

 منو وأىميتو ليف. حوؿ البرنامج وعرض اليدؼ
 .التأكيد عمى أف لمبرنامج فائدة بميغة بإمكانيف تغيير حياتيـ للؤفضؿ مف خلبلو 
 .تقديـ القياس القبمي والاستجابة عميو بكؿ مصداقية 
  ثـ تقديـ استبياف الحاجات الإرشادية التي عمى أساسيا ستبنى الجمسات القادمة حسب

 احتياجات المشاركات.
 تفاؽ عمى المواصمة في البرنامج بكؿ تفاني والتذكير بموعد الجمسة انتياء الجمسة والا

 القادمة.
 عرض تقديمي + ممؼ المشاركة + دفتر ملبحظات. الوسائل
 الحوار + المناقشة الفنيات

 طالبة جامعية مشاركة مف تخصصات مختمفة. 11 المشاركين
 الفترة و

 المدة الزمنية
 الصباحية

 دقيقة 35مدتيا حوالي 
 قاعة مييئة )المكتبة المركزية( المكان

الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد
 الجماعي
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 الجمسة الثانية
 تبصير المشاركات بالحاجات الإرشادية الخاصة بالاتزاف الانفعالي لدييف. العنوان

اتزانيف تعرؼ المشاركات عمى الاتزاف الانفعالي وتوضيح الأفكار اللبعقلبنية التي تأثر في  اليدف
كسابيف ميارة لمتفكير العقلبني مف أجؿ تحقيؽ الاتزاف والصحة النفسية الجيدة.  وا 

 المحتوى

 الترحيب بالطالبات والثناء عمى مثابرتيف وقابميتيف لمعطاء.
  عرض محاضرة مبسطة حوؿ الاتزاف الانفعالي ومدى أىمية وجوده في حياة الطالبة أو

لنظرية التي تتصؿ بالاتزاف الانفعالي ودور أو أثر الأفكار الفتاة بصفة عامة، ثـ عرض فكرة ا
اللبعقلبنية عمى الصحة النفسية لمطالبة، ثـ عرض مختصر يوضح أبعاد الاتزاف الانفعالي، 
ومناقشة بعض الأفكار التي يدلينا بيا خلبؿ الحوار والتعرؼ عمييا ما إذا كانت عقلبنية أـ لا 

 كؿ بعد عمى حدا.)المحاضرة، الحوار والمناقشة( وجعميف يدركف أفكارىف بشكؿ دقيؽ
  طمب مف المشاركات الإدلاء بأفكارىف عف صفات الشخص المتزف انفعاليا.)العصؼ

 الذىني(
 .تقديـ الواجب البيتي 

 عرض تقديمي+ دفتر الملبحظات مع قمـ + قصاصة ممخصة لمجمسة.  الوسائل
 الذىني.المحاضرة +الحوار والمناقشة+ العصؼ  الفنيات

 مف الطالبات الجامعيات المشاركات. 11 المشاركين
 الفترة و
المدة 
 الزمنية

 الصباحية
 د60إلى  45مف

 قاعة مييئة )المكتبة المركزية( المكان
الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد 
 الجماعي

الواجب 
 المنزلي

لاعقلبني مع عرض استحضار بعض المواقؼ التي تريف أنؾ فكرت أو تصرفت حياليا بطريقة 
 وجيز لمموقؼ، ثـ وضع الأفكار اللبعقلبنية وجعميا عقلبنية ومنطقية في جدوؿ توضيحي.

 كمشاركة ما تقييمؾ لمجمسة؟ التقييم
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 الجمـسة الثالثة
 .عرض الحاجات الإرشادية والأفكار اللبعقلبنية المتعمقة ببعد السيطرة والتحكـ العنوان

بأسباب عدـ الاتزاف الانفعالي في جزئية السيطرة والتحكـ ودحض  تعريؼ المشاركات اليدف
 الأفكار اللبعقلبنية الفاعمة في ذلؾ.

 المحتوى

  بعد الترحيب والثناء يتـ مناقشة الواجب المنزلي السابؽ والتصريح بما اكتسبنو مف قدرة
 بعد الجمسة والواجب المقدـ.

  ،عرض ممخص عف ىذا البعد وخمؽ حوار ونقاش عمى كؿ فكرة تصرح بيا المشاركات
جمع محتوى الأفكار اللبعقلبنية التي قدميا إليس والأفكار المعززة للبتزاف الانفعالي 

 والتوافؽ النفسي ثـ الصحة النفسية والانفعالية لممشاركات.
 (التعرؼ عمى مضموفA.B.Cحتى نتعرؼ عمى تركيبة الأح ) داث وكيفية التعامؿ معيا

بطريقة صحيحة حتى نكوف أكثر عقلبنية ومنطقية في حياتنا، وبذلؾ نكوف أكثر تحكما 
 وسيطرة عمى مجريات الحياة اليومية.

 .تقديـ الواجب المنزلي 
 سبورة + أقلبـ الفمومستر بالإضافة إلى الوسائؿ المذكورة سالفا. الوسائل
 المحاضرة)المداخمة( + فنية تعميـ الآخريف.الحوار والمناقشة +  الفنيات

 طالبة جامعية مشاركة مف تخصصات مختمفة. 11 المشاركين
 الفترة و

 المدة الزمنية
 المسائية

 د60إلى  45مف 
 قاعة مييئة )المكتبة المركزية( المكان

الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد 
 الجماعي

الواجب 
 المنزلي

الآخريف بحيث تختار احد الزميلبت في الدراسة أو خارج الدراسة تكميؼ المشاركات بتعميـ 
أو حتى قريبتيا وتقوـ بتمخيص ما تعممتو خلبؿ الجمسات السابقة عف الاتزاف الانفعالي 

( بحيث تجعؿ الآخريف يتعرفوف عف الاتزاف الانفعالي A.B.Cوالبعد الأوؿ وكذلؾ نموذج )
 ويتعرفوا عمى أفكارىـ وذواتيـ.

 كمشاركة ما تقييمؾ لمجمسة؟ التقييم
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 الجمـسة الرابعة

عرض الحاجات الإرشادية والأفكار اللبعقلبنية الخاصة ببعد المرونة في التعامؿ مع الأحداث  العنوان
 المختمفة.

 اليدف
تبصير المشاركات بأفكارىف سواء العقلبنية أو اللبعقلبنية الخاصة بالمرونة في التعامؿ مع 
الأحداث التي ليا تأثير عمى الاتزاف الانفعالي والتوافؽ مع الذات والآخريف خلبؿ الأحداث 

 اليومية وخاصة الضاغطة لدييف.

 المحتوى

 الترحيب والثناء عمى الطالبات، مناقشة الواجب المنزلي السابؽ والتأكد مف تحقيؽ اليدؼ منو.
 بر مكونا مف مكونات الشخصية عرض مبسط حوؿ أىمية اكتساب صفة المرونة بحيث تعت

المتزنة، ذلؾ أف الشخص مف تركيبة اجتماعية فوجب أف يكوف مرنا في التعامؿ مع الأشخاص 
والمواقؼ المختمفة حتى يعيش الفرد حالة مف التواؤـ والسعادة والاطمئناف الداخمي، وأف يجعؿ 

مب في التفكير أفكاره منطقية نحو الأحداث حتى لا ينتج عف ذلؾ رفض لمواقع والتص
 والمعاملبت ويشعر الشخص باليدوء خلبؿ حياتو اليومية.

 .مناقشة بعض الأفكار التي تحد مف تحمي الشخص بيذه الصفة الميمة 
 .دحض الأفكار اللبعقلبنية فيما يخص المرونة 
 .تقديـ الواجب المنزلي 

 عرض تقديمي + ماسح ضوئي + دفتر الملبحظات مع قمـ + ممؼ المشاركة.  )بطاقة..(  الوسائل
 المحاضرة)المداخمة( + الحوار والمناقشة + الدحض + التخيؿ. الفنيات

 طالبة جامعية مشاركة مف تخصصات مختمفة. 11 المشاركين
 الفترة و

 المدة الزمنية
 الصباحية

 د60إلى 45مف 
 )المكتبة المركزية( قاعة مييئة المكان

الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد 
 الجماعي.

الواجب 
 المنزلي

المطموب منؾ ىو أف تتخيمي نفسؾ أماـ موقؼ ضاغط ويحتاج منؾ أف تكوف مرنة وأف تركزي 
عمى أفكارؾ  تدرسي جيدا انفعالاتؾ وسموكياتؾ أثناء ىذه الموقؼ المتخيؿ، دوني أحداث ىذا 

 ترينو خطأ سوآءا عمى مستوى التفكير أو الانفعاؿ أو السموؾ.الموقؼ وصححي الذي 
 كمشاركة ما تقييمؾ لمجمسة؟ التقييم
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 الجمـسة الخامسة
 عرض الحاجات الإرشادية والأفكار اللبعقلبنية الخاصة ببعد التوجو نحو الحياة. العنوان

والمعتقدات التي تعيؽ ذلؾ، وجعؿ التعرؼ عمى معنى التوجو نحو الحياة وما الأفكار  اليدف
 الطالبات أكثر فاعمية وتفاؤلا ورضا بالحياة حتى تشعر الطالبة بالاتزاف الانفعالي.

 المحتوى

الترحيب والثناء عمى المشاركات، مناقشة الواجب المنزلي السابؽ ومعرفة مدى قدرتيف عمى 
 و نحو الحياة.التفكير المنطقي في ذلؾ البعد، ثـ الانتقاؿ إلى بعد التوج

  مناقشة ضرورة التحمي بالرؤية الإيجابية نحو المستقبؿ والرضا عف النفس فيذا يعزز مف
 اتزاف الفرد انفعاليا ويجعمو قادرا عمى مواصمة الحياة بنجاح.

 ( توظيؼ نموذج إليسA.B.C في ترسيخ توجو إيجابي نحو الحياة ودحض الأفكار )
( في معالجة تمؾ A.B.C.D.Eاستخداـ نموذج النظرية )اللبعقلبنية التي تعيؽ ذلؾ ثـ 

 الأفكار المسببة للبضطرابات الانفعالية وفقداف الاتزاف الانفعالي.
 عرض تقديمي + ممؼ المشاركة )بطاقة..( + دفتر الملبحظات مع قمـ. الوسائل
 الحوار والمناقشة + الدحض + الإيحاء والإيحاء الذاتي. الفنيات

 طالبة جامعية مشاركة مف تخصصات مختمفة. 11 المشاركين
 الفترة و

 المدة الزمنية
 المسائية

 د60إلى  45مف 
 قاعة مييئة )المكتبة المركزية( المكان

الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد
 الجماعي  

الواجب 
 المنزلي

المطموب تخصيص وقت تجمس مع نفسؾ وتأخذ ورقة وقمـ وتكتب ما الذي يجعؿ رؤيتؾ 
والمستقبؿ بنظرة سمبية وتوقع السوء في أي وقت وما الذي يجعمؾ غير راضية عف لمحياة 

نفسؾ، ثـ حممي تمؾ الأفكار واعرضييا عف ما تـ شرحو مف أفكار لاعقلبنية وغيرييا حتى 
 تصبح عقلبنية تساعدؾ عمى حياة إيجابية ومتزنة.

 كمشاركة ما تقييمؾ لمجمسة؟ التقييم
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 الجمسة السادسة
 عرض الحاجات الإرشادية والأفكار اللبعقلبنية الخاصة ببعد الثبات الانفعالي. العنوان

التعرؼ عمى سمة الثبات الانفعالي وبياف مدى ضرورة اكتساب الفرد ليذه السمة حتى يعيش  اليدف
 حياة ىادئة بعيدة عف المزاجية المفرطة والاضطرابات الانفعالية عموما. 

 المحتوى

الاستقباؿ والترحيب بالطالبات مجددا يتـ مناقشة الواجب البيتي السابؽ ومعرفة مدى بعد 
التأثير الذي أحدثو ومعرفة ما إذا كاف يستوجب الإضافة عميو أـ لا، بعد ذلؾ يتـ عرض 
وتوضيح سمة الثبات الانفعالي وكيؼ تؤثر ىذه السمة إيجابا عمى الفرد إذا تحققت لديو، 

لثبات الانفعالي لو دور كبير في توافؽ الفرد اجتماعيا وذلؾ مف خلبؿ والتأكيد عمى أف ا
ابتعاد الفرد عف المزاجية والتذبذب الانفعالي الذي يعيؽ تواصؿ الفرد مع العالـ الخارجي 

 بشكؿ جيد.
التأكيد عمى ضرورة معرفة الأفكار اللبعقلبنية التي تثير الانفعاؿ بشدة والأفكار التي تعد 

عمى الفرد والتي تجعمو في حالة مف التييج وسرعة الانفعاؿ والقمؽ الشديد  عاملب ضاغطا
 دوف أسباب تستدعي ذلؾ.

التأكيد عمى ضرورة تغيير الأفكار غير المنطقية حتى نكوف أكثر ثبات في انفعالاتنا مما  
 يجعمنا أكثر استقرارا وسعادة في الحياة.

 حظات+ قمـ.عرض تقديمي + ماسح ضوئي + دفتر ملب الوسائل
 المحاضرة)المداخمة( + الحوار والمناقشة + الدحض. الفنيات

  طالبة جامعية مشاركة مف تخصصات مختمفة. 11 المشاركين
 الفترة

 المدة الزمنية
 الصباحية

 د 60إلى  45مف
 قاعة مييئة )المكتبة المركزية( المكان

الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد 
 الجماعي

الواجب 
 المنزلي

تقوـ الطالبات بتدويف الانفعالات الشديدة التي كاف ليا أثر سمبي عمييا، ثـ تحدد الأفكار التي 
سببت ىذا الانفعاؿ وتحميميا حتى يتـ إدراؾ التفكير اللبعقلبني ومحاولة دحض الأفكار 
اللبعقلبنية حتى يصبح التفكير منطقيا والانفعاؿ عمى قدر الحدث المثير للبنفعاؿ وبذلؾ 

 الفرد في حالة مف السواء والتوافؽ والاتزاف الانفعالي. يصبح
 كمشاركة ما تقييمؾ لمجمسة؟ التقييم
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 الجمسة السابعة
 ممخص الجمسات العنوان
 التأكد مف المكتسبات الجديدة حوؿ الاتزاف الانفعالي وتثبيت الميارات لدييف. اليدؼ

 المحتوى

بلبغيف  التحسف الممحوظ مف خلبؿ المقابلبت. إعادة عرض الواجب البيتي الأوؿ وا 
 إعادة عرض الواجب البيتي الثاني والتأكد مف التحسف خلبؿ المقابلبت.
 إعادة عرض الواجب البيتي الثالث والتأكد مف التحسف خلبؿ المقابلبت.
 إعادة عرض الواجب البيتي الرابع والتأكد مف التحسف خلبؿ المقابلبت.

 خامس والتأكد مف التحسف خلبؿ المقابلبت.إعادة عرض الواجب البيتي ال
 ماسح ضوئي + عرض تقديمي + دفتر ملبحظة مع قمـ. الوسائؿ
 الحوار والمناقشة + الدحض + العصؼ الذىني. الفنيات

 طالبة جامعية مشاركة مف تخصصات مختمفة. 11 المشاركين
 الفترة

 المدة الزمنية
 الصباحية

 د60إلى 45مف 
 مييئة )المكتبة المركزية(قاعة  المكان

الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد 
 الجماعي

 كمشاركة ما تقييمؾ لمجمسة؟ التقييم
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 مقياس الاتزان الانفعالي(: 11الممحؽ )

 وزارة التعميـ العالي والبحث العممي

 -الوادي -جامعة الشييد حمو لخضر

 كمية العموـ الاجتماعية والإنسانية

 الاجتماعية                                            تخصص إرشاد وتوجيوقسـ العموـ 

 مقياس الاتزان الانفعالي

 .....السلبـ عميكـ ورحمة الله وبركاتو.أختي الطالبة

في إطار إعداد مذكرة لنيؿ شيادة الماستر تخصص إرشاد وتوجيو فإنني أقوـ بالدراسة 
إرشادي قائم عمى النظرية العقلانية الانفعالية في " فاعمية برنامج الموسومة بعنواف: 

  تحسين مستوى الاتزان الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات".

في  (x)لذلؾ نرجو التكرـ بقراءة الفقرات بعناية والإجابة عمييا بكؿ صدؽ؛ ووضع علبمة 
 الخانة التي تعبر عف موقفكـ مف الإجابة.

امة وأنيا تستخدـ لغرض البحث العممي فقط، ودقة عمما بأف إجاباتكـ ستعامؿ بسرية ت
 إجابتؾ تساعد عمى دقة ونجاح الدراسة.

نما تعبر عف رأيؾ الشخصي. ملاحظة:  لا توجد إجابة صحيحة وأخرى خاطئة وا 

 تأكد مف الإجابة عف كؿ الفقرات وذلؾ ضروري جدا.

 الباحثة: تشكراتي لتعاونكم.
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     أستعيد ىدوئي مباشرة بعد زواؿ الاستثارة 12
     لموافؽ انفعاليةأتماسؾ عندما أتعرض  13
     أغير رأيي بسيولة 14
     يمكنني أف أتغاضى بسيولة عف أخطاء الآخريف 15
     أغضب عندما أشعر بأف أقاربي يبتعدوف عني 16
     أبدأ بمصالحة مف يخاصمني 17
     مف الصعب إيجاد أشخاص مخمصيف حولي 18
     أجد صعوبة في تغيير عاداتي 19
     أف الآخريف لا يستحقوف حبي واحترامي ليـأرى  20
     يمكنني أف أعترؼ بالخطأ ميما كاف 21
     يجب عمى الإنساف أف ينتقـ حتى ولو بعد حيف 22
     أشعر بالغربة والعزلة حتى لو كنت مع الآخريف 23
     أسامح مف يخطئ بحقي بعد الاعتذار 24
     أرفض الحموؿ الوسط لممشكلبت 25
     أتصرؼ بشكؿ غير طبيعي مع الغرباء 26
     أنا أعاني في حياتي 27
     أشعر بمعنى وجودي حيف أحقؽ شيئا جديدا 28
     أنا متفائمة جدا بالمستقبؿ 29
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     أشعر أف كؿ يوـ جديد يحمؿ لي مفاجأة سعيدة 30
     أنا ناجحة في جميع أعمالي 31
     لمحياة مف دوف حبأشعر بعدـ وجود معنى  32
     أشعر أف المستقبؿ سيجمب لنا الخير والسعادة 33
     حققت وسأحقؽ الكثير في حياتي 34
     أشعر بالرضا التماـ عف نفسي 35
     أشعر باليدوء والاطمئناف الداخمي 36
     أشعر أف كؿ يوـ جديد يحمؿ مصائب 37
     حشد مف الناس أشعر بعدـ الراحة في الحديث أماـ 38
     تنتابني حالات مف الفتور 39
     أشعر بالخوؼ عندما أتعرض لموافؽ جديدة 40
     أضطرب في حديثي عندما أنفعؿ 41
     أغضب بسيولة ولأتفو الأسباب 42
     أشعر بالقمؽ مف دوف سبب واضح 43
     أنا إنساف ىادئ 44
     والتمعثـ عندما أنفعؿ أعاني مف التأتأة 45
     أتأثر كثيرا بمصائب الآخريف 46
     أشعر بالغضب عندما لا يفيـ أحد مشكمتي 47
     عندما أكوف غاضبة أرغب بتحطيـ الأشياء مف حولي 48
     أشعر بالقمؽ إزاء المواقؼ الغامضة 49
‌

‌

‌

‌

‌

‌

 

‌

‌

‌
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 استبياف الحاجات الإرشادية(: 12الممحؽ )

 العالي والبحث العمميوزارة التعميـ 

 –الوادي  –جامعة الشييد حمو لخضر 

 كمية العموـ الاجتماعية والإنسانية

 قسـ العموـ الاجتماعية                                            تخصص إرشاد وتوجيو

 .....السلبـ عميكـ ورحمة الله وبركاتو.أختي الطالبة

في إطار إعداد مذكرة لنيؿ شيادة الماستر تخصص إرشاد وتوجيو فإنني أقوـ بالدراسة  
" فاعمية برنامج إرشادي قائم عمى النظرية العقلانية الانفعالية في الموسومة بعنواف: 

  تحسين مستوى الاتزان الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات".

في  (x)الإجابة عمييا بكؿ صدؽ؛ ووضع علبمة لذلؾ نرجو التكرـ بقراءة الفقرات بعناية و  
 الخانة التي تعبر عف موقفكـ مف الإجابة.

عمما بأف إجاباتكـ ستعامؿ بسرية تامة وأنيا تستخدـ لغرض البحث العممي فقط، ودقة 
 إجابتؾ تساعد عمى دقة ونجاح الدراسة.

نما تعبر عف رأيؾ الشخ ملاحظة:  صي.لا توجد إجابة صحيحة وأخرى خاطئة وا 
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 معارض محايد موافؽ العبارة الرقـ
    أريد أف أصبح قادرة عمى التحكـ في انفعالاتي 11
    يجب أف أتجذ قراراتي دوف تردد 12
    أحب أف أكوف إنسانة منضبطة 13
    أريد أف أصبح أكثر تماسكا عندما أتعرض لمواقؼ انفعالية 14
    أي استثارة وحتى بعد زواؿ الاستثارةأريد أف أكوف ىادئة ومتحكمة عند  15
    أحاوؿ أف أغير بعض مف عاداتي 16
    يجب أف أكوف متسامحة ميما كاف الموقؼ أو الخطأ 17
    أريد أف أكوف المبادرة في مصالحة مف يخاصمني 18
    أحب أف أمتمؾ القدرة عمى أف أتغاضى عف أخطاء الآخريف 19
    أحب أف أكوف مرنة في طرح رأيي وتقبؿ آراء الآخريف  11
    أريد أف تكوف حياتي خالية مف أي معانات  11
    أريد أف أكوف راضية عف حياتي كيفما كانت  12
    يجب أف أتفاؤؿ بالمستقبؿ 13
    أحب أف أشعر دائما بالاطمئناف الداخمي ولف يعكر صفو حياتي شيء  14
    أحقؽ الكثير في حياتييجب أف  15
    يجب أف أتغمب عمى الخوؼ خاصة في الموافؽ الجديدة 16
    أريد أف أتخمص مف الغضب الذي لا سبب لو  17
    يجب أف لا أتمعثـ في الحديث عندما أكوف منفعمة وأكوف ثابتة انفعاليا 18
    يجب أف أقمؿ مف حالات الفتور لدي 19
    أبالغ في التأثر بمشكلبت الآخريفأحاوؿ أف لا  21
    يجب أف أتغمب عمى القمؽ الزائد 21

 

 

‌

‌

‌

‌

‌
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 تحكيم المقابمة البحثية للاتزان الانفعالي (:13ممحق )

 وزارة التعميـ العالي والبحث العممي

 –الوادي  –جامعة الشييد حمو لخضر 

 كمية العموـ الاجتماعية والإنسانية

 قسـ العموـ الاجتماعية                                            تخصص إرشاد وتوجيو 

 البيانات الشخصية: 

 الدرجة العممية: -الاسـ والمقب:                                        -

 مؤسسة العمؿ:  -التخصص:                                           -

 ذي الفاضل/ أستاذتي الفاضمة   أستا
 السلبـ عميكـ ورحمة الله وبركاتو.

في إطار إعداد مذكرة تخرج لنيؿ شيادة الماستر تخصص إرشاد وتوجيو والتي أقوـ بدراستيا والموسومة  
" فاعمية برنامج إرشادي قائم عمى النظرية العقلانية الانفعالية لتحسين مستوى الاتزان بعنواف: 

 .لدى الطالبات الجامعيات"الانفعالي 
 تساؤلات لمدراسة:

 ما مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات؟ 
 ما مدى فاعمية البرنامج الإرشادي في تحسيف مستوى الاتزاف الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات؟ 
 ي لدى الطالبات ما مدى فاعمية النظرية العقلبنية الانفعالية في تحسيف مستوى الاتزاف الانفعال

 الجامعيات؟
 ومن خلال التساؤلات وأىداف الدراسة تم إدراج الفرضيات التالية: 

  توجد فاعمية لمبرنامج الإرشادي القائـ عمى النظرية العقلبنية الانفعالية في تحسيف مف مستوى الاتزاف
 الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات.

   أفراد العينة في القياس القبمي والبعدي لمقياس الاتزاف توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجات
 الانفعالي لدى الطالبات الجامعيات.
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وىو قدرة الطالبة الجامعية عمى السيطرة والتحكـ في انفعالاتيا أثناء  التعريف الإجرائي للاتزان الانفعالي:
بتعاد عف القمؽ والعصابية)التوتر( تناوليا للؤحداث والمواقؼ في الحياة؛ والقدرة عمى ضبط انفعالاتيا والا

داخؿ الجامعة وخارجيا؛ وىو درجة  سوآءاوالتحمي بالمرونة والثبات الانفعالي وعدـ الخضوع للبستثارات 
 التي تتحصؿ عمييا الطالبات مف خلبؿ الاستجابة عمى مقياس الاتزاف الانفعالي.

 عة للبتزاف الانفعالي:ويظير في السموكيات التالية والتي تتمثؿ في الأبعاد الأرب
 التعريف بأبعاد الاتزان الانفعالي:

ويعني قدرة الطالبة عمى احتواء والسيطرة عمى الانفعالات المختمفة  بعد السيطرة والتحكم:  -
 وضبطيا بما يحقؽ ليا الاتزاف.

 ويعني قدرة الطالبة عمى التعامؿ مع الأحداث بعد المرونة في التعامل مع الأحداث المختمفة:  -
قامة علبقات ناجحة مع الآخريف.  المختمفة بمرونة وا 

ونعني بو قدرة الطالبة عمى الاتزاف وضبط الانفعاؿ وعدـ المزاجية والتقمبات  الثبات الانفعالي:  -
 النفسية والتذبذب في القرارات والتأثر بسيولة في المواقؼ الانفعالية.

ونعني بو قدرة الطالبة عمى التمتع بنظرة متفائمة نحو المستقبؿ ومواجية  التوجو نحو الحياة:  -
 تحديات المستقبؿ ومشكلبتو بكؿ اتزاف ورضا عف الحياة. 
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 إعداد الطالبة الباحثة  -المقابمة البحثية                                                         -
الآخريف ىؿ تشعريف بالرضا والإيجابية معيـ ويجعموف منؾ إنسانة : عندما تمارسيف حياتؾ مع 1س

 ناجحة ولكي مكانة جيدة بينيـ؟

..................................................................................................... 

راسة أو حتى في حياتؾ : ىؿ تتضايقيف عندما تكونيف في حوار أو نقاش ما مع زميلبتؾ في الد2س
 في الأسرة أو مع أي شخص كاف؟ سوآءاالعامة 

..................................................................................................... 

ميما كانت الظروؼ الضاغطة التي  : تعتبريف نفسؾ طالبة متفيمة ومرنة في كؿ الظروؼ والأحواؿ3س
 تواجيينيا مف الأفراد أو الموافؽ بصفة عامة ؟

..................................................................................................... 

: ىؿ تغضبيف بسرعة ولأسباب ومثيرات قد تكوف تافية جدا ولو تـ معارضتؾ في فكرة أو عدـ سماع 4س
 بأسموب غير لائؽ؟ رأيؾ بجدية أو معاممتؾ

..................................................................................................... 

 القرارات السميمة بطريقة جيدة؟ وىؿ أقدمت عمييا فعلب؟ ذاتخا: تجديف نفسؾ قادرة عمى 5س

..................................................................................................... 

: عند مخاصمة أحد ما أي كاف ىؿ تقومي بمصالحتو وتتغاضي عما فعؿ حتى ولو كاف ذلؾ الفعؿ 6س
 الذي مُورِسَ عميؾ يجرح مشاعرؾ وينقص مف ذاتؾ أو ييينؾ أو يظممؾ بو؟ 

..................................................................................................... 

 : ىؿ مف السيؿ أف تغييري رأيؾ في شيء ما أو في قرار ما وفقا لمظروؼ المتغيرة باستمرار ؟7س

..................................................................................................... 

داخؿ الجامعة أو خارجيا؟ ىؿ سبؽ وواجيتي  سوآءامخمصيف في حياتؾ : يمكف وجود أشخاص 8س
خلبصؾ ليـ؟  فعلب أناس لا يستحقوف حبؾ وا 

..................................................................................................... 
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كانت  وقعت في مشكمة ما سواء اجتماعية أو مادية أو نفسية أو دراسية أو أسرية أي : لا قدر الله 9س
ىؿ بإمكانؾ التكيؼ معيا والسيطرة عمييا بيدوء دوف توتر وقمؽ زائد وتعطي المشكمة حجما أكبر مف 

 حجميا ؟

..................................................................................................... 

 ذا أخطأ أحد في حقؾ ثـ اعتذر منؾ بإمكانؾ أف تسامحيو!؟ حدثيني عف ذلؾ بوضوح.: إ10س

..................................................................................................... 

: فرضا لو تعرضت لأمر ما ضاغط ينـ عمى مشكلبت يمكف أف تحدث سواءا في أمور دراستؾ أو 11س
 علبقاتؾ، وعرض عميؾ الحؿ الوسط ىؿ تعارضيف وتطالبيف بحؿ آخر يناسبؾ ولا تقبمي غيره؟

..................................................................................................... 

: إذا استثارؾ أي شخص أو موقؼ في الحياة ىؿ تتماسكيف ولا يظير عميؾ الغضب والانفعاؿ 12س
 مباشرة دوف التروي واليدوء والتفكير المنطقي الذي يساعدؾ في الرد العقلبني الصائب؟

..................................................................................................... 

 : ىؿ تعتقديف أنؾ تسيطريف تماما عمى انفعالاتؾ أماـ الآخريف ولا تنفمت منؾ ميما كاف الأمر؟13س

..................................................................................................... 

يف جمع مف الغرباء كيؼ تتصرفيف؟ ىؿ ستكونيف طبيعية وعفوية في تصرفاتؾ أـ : إذا كنت ب14س
 تتحفظي جيدا عمى كؿ تصرفاتؾ أو كلبمؾ؟

..................................................................................................... 

فيما يخص ذواتيف أو في علبقاتيف بالآخريف  وآءاس: ىناؾ العديد مف الطالبات يعانيف في حياتيف 15س
 ىؿ لديؾ ما تقولي في ذلؾ؟

..................................................................................................... 

 : أوصفي لي شعورؾ عندما تحققيف إنجازات جديدا في الحياة؟16س

..................................................................................................... 

 : توقعاتؾ فيما يخص مستقبمؾ ىؿ أنت ممف يرى المستقبؿ بوضوح ورؤية جيدة أـ عكس ذلؾ؟17س
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..................................................................................................... 

 : أتريف بأنؾ ناجحة في حياتؾ متوافقة في )علبقاتؾ، دراستؾ، مجتمعؾ(؟18س

..................................................................................................... 

 : إذا تصورنا أف حياتؾ تكوف دوف حب كيؼ سيكوف شعورؾ ونظرتؾ لمحياة؟19س

..................................................................................................... 

: لما يطمب منؾ التحدث عف نفسؾ وما بداخمؾ مف خبايا أتريف أف الأمر سيؿ ولا يحدث لؾ 20س
 الارتباؾ والتأتأة خلبؿ تحدثؾ؟

 يف نفسؾ كذلؾ؟ وضحي لي ذلؾ.: الناس ترى أنؾ إنسانة ىادئة جدا أتر 21س 

..................................................................................................... 

: ىؿ سبؽ وتعرضت لموقؼ غامض لـ يحدث معؾ مف قبؿ أو تغيرت علبقاتؾ بشكؿ غير متوقع 22س
 ت المواقؼ في الجامعة أو خارجيا؟كان سوآءاولـ تتمكني مف التعامؿ معيا بشكؿ صحيح 

..................................................................................................... 

الخطة وتتركي  وىات: إذا رتبتي عممؾ في خطة منظمة ىؿ ينتابؾ حالات الفتور عند العمؿ عمى 23س
 حدد؟ما تقوميف بو وتؤجميو إلى وقت غير م

..................................................................................................... 

: سبؽ وأف شعرتي بالقمؽ مفاجئ أو حالة مف التوتر دوف سبب واضح ومقنع قد تحتاريف مف حالتؾ 24س
 التي أنت فييا أحيانا؟ 

..................................................................................................... 

 الأبعاد والأسئمة الخاصة بيا:
 .5، 13، 23، 20السيطرة والتحكـ:   -5
 .14، 11، 10، 9، 8، 7، 6، 3، 2المرونة في التعامؿ مع الأحداث المختمفة:  -6
 .1، 19، 18، 17، 16 ،15التوجو نحو الحياة:  -7
 4، 12، 21، 22، 24الثبات الانفعالي:  -8
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 ملبحظات عامة:
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
.....................................................................................................

.....................................................................................................
..................................................................................................... 

 أشكرؾ عمى خدمتؾ                                                                          
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 (:جمسات البرنامج الإرشادي14ممحق )
 الجمسة الأولى

 بناء العلبقة الإرشادية العنواف
 عرض الدراسة وتوضيح كيفية العمؿ أثناء تنفيذ البرنامج. اليدؼ

 المحتوى

 .التعرؼ عمى المشاركات وجعؿ نوع مف الثقة المتبادؿ بيف المرشدة والمسترشدات 
  تعريؼ المشاركات بالبرنامج الإرشادي الذي سوؼ يتـ تنفيذه وتوضيح كؿ ما يدور حوؿ

 البرنامج وعرض اليدؼ منو وأىميتو ليف.
 .التأكيد عمى أف لمبرنامج فائدة بميغة بإمكانيف تغيير حياتيـ للؤفضؿ مف خلبلو 
 .تقديـ القياس القبمي والاستجابة عميو بكؿ مصداقية 
  ثـ تقديـ استبياف الحاجات الإرشادية التي عمى أساسيا ستبنى الجمسات القادمة حسب

 .احتياجات المشاركات
 .انتياء الجمسة والاتفاؽ عمى المواصمة في البرنامج بكؿ تفاني والتذكير بموعد الجمسة القادمة 

 جياز الكمبيوتر، ممؼ المشاركة، كتيب توضيحي، دفتر ملبحظات. الوسائؿ
 الحوار + المناقشة الفنيات

 طالبة جامعية مشاركة مف تخصصات مختمفة. 11 المشاركيف
 الفترة و
 الزمنيةالمدة 

 الصباحية
 دقيقة 35مدتيا حوالي 

 المكتبة المركزية المكاف
الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد
 الجماعي
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 الجمسة الثانية
 تبصير المشاركات بالحاجات الإرشادية الخاصة بالاتزاف الانفعالي لدييف. العنواف

 اليدؼ
اللبعقلبنية التي تأثر في اتزانيف تعرؼ المشاركات عمى الاتزاف الانفعالي وتوضيح الأفكار 

كسابيف ميارة لمتفكير العقلبني مف أجؿ تحقيؽ الاتزاف والصحة النفسية الجيدة.  وا 

 المحتوى

 الترحيب بالطالبات والثناء عمى مثابرتيف وقابميتيف لمعطاء.
  عرض محاضرة مبسطة حوؿ الاتزاف الانفعالي ومدى أىمية وجوده في حياة الطالبة أو
بصفة عامة، ثـ عرض فكرة النظرية التي تتصؿ بالاتزاف الانفعالي ودور أو أثر الأفكار  الفتاة

اللبعقلبنية عمى الصحة النفسية لمطالبة، ثـ عرض مختصر يوضح أبعاد الاتزاف الانفعالي، 
ومناقشة بعض الأفكار التي يدلينا بيا خلبؿ الحوار والتعرؼ عمييا ما إذا كانت عقلبنية أـ لا 

 ف يدركف أفكارىف بشكؿ دقيؽ كؿ بعد عمى حدا.)المحاضرة، الحوار والمناقشة(وجعمي
  طمب مف المشاركات الإدلاء بأفكارىف عف صفات الشخص المتزف انفعاليا.)العصؼ

 الذىني(
 .تقديـ الواجب البيتي 

 جياز الكمبيوتر+ دفتر الملبحظات مع قمـ + ممؼ المشاركة+ قصاصة ممخصة لمجمسة. الوسائؿ
 المحاضرة +الحوار والمناقشة+ العصؼ الذىني. فنياتال

 مف الطالبات الجامعيات المشاركات. 11 المشاركيف
 الفترة و

 المدة الزمنية
 الصباحية

 د60إلى  45مف
 المكتبة المركزية المكاف

الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد
 الجماعي

الواجب 
 المنزلي

أو تصرفت حياليا بطريقة لاعقلبني مع استحضار بعض المواقؼ التي تريف أنؾ فكرت 
عرض وجيز لمموقؼ، ثـ وضع الأفكار اللبعقلبنية وجعميا عقلبنية ومنطقية في جدوؿ 

 توضيحي.
 كمشاركة ما تقييمؾ لمجمسة؟ التقييـ
‌

‌
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 الجمػسة الثالثة
 والتحكـ.عرض الحاجات الإرشادية والأفكار اللبعقلبنية المتعمقة ببعد السيطرة  العنواف

 اليدؼ
تعريؼ المشاركات بأسباب عدـ الاتزاف الانفعالي في جزئية السيطرة والتحكـ ودحض الأفكار 

 اللبعقلبنية الفاعمة في ذلؾ.

 المحتوى

  بعد الترحيب والثناء يتـ مناقشة الواجب المنزلي السابؽ والتصريح بما اكتسبنو مف قدرة بعد
 الجمسة والواجب المقدـ.

  عرض ممخص عف ىذا البعد وخمؽ حوار ونقاش عمى كؿ فكرة تصرح بيا المشاركات، جمع
محتوى الأفكار اللبعقلبنية التي قدميا إليس والأفكار المعززة للبتزاف الانفعالي والتوافؽ النفسي ثـ 

 الصحة النفسية والانفعالية لممشاركات.
 (التعرؼ عمى مضموفA.B.Cحتى نتعرؼ عمى تركيبة الأح ) داث وكيفية التعامؿ معيا بطريقة

صحيحة حتى نكوف أكثر عقلبنية ومنطقية في حياتنا، وبذلؾ نكوف أكثر تحكما وسيطرة عمى 
 مجريات الحياة اليومية.

 .تقديـ الواجب المنزلي 
 سبورة+ أقلبـ الفمومستر بالإضافة إلى الوسائؿ المذكورة سالفا. الوسائؿ
 المحاضرة)المداخمة(+ فنية تعميـ الآخريف.الحوار والمناقشة+  الفنيات

 طالبة جامعية مشاركة مف تخصصات مختمفة. 11 المشاركيف
 الفترة و

 المدة الزمنية
 المسائية

 د60إلى  45مف 
 المكتبة المركزية المكاف

الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد الجماعي

الواجب 
 المنزلي

احد الزميلبت في الدراسة أو خارج الدراسة أو حتى تكميؼ المشاركات بتعميـ الآخريف بحيث تختار 
قريبتيا وتقوـ بتمخيص ما تعممتو خلبؿ الجمسات السابقة عف الاتزاف الانفعالي والبعد الأوؿ وكذلؾ 

 ( بحيث تجعؿ الآخريف يتعرفوف عف الاتزاف الانفعالي ويتعرفوا عمى أفكارىـ وذواتيـ.A.B.Cنموذج )
 لمجمسة؟ كمشاركة ما تقييمؾ التقييـ
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 الجمػسة الرابعة

عرض الحاجات الإرشادية والأفكار اللبعقلبنية الخاصة ببعد المرونة في التعامؿ مع الأحداث  العنواف
 المختمفة.

 اليدؼ
تبصير المشاركات بأفكارىف سوآءا العقلبنية أو اللبعقلبنية الخاصة بالمرونة في التعامؿ مع الأحداث 

الاتزاف الانفعالي والتوافؽ مع الذات والآخريف خلبؿ الأحداث اليومية وخاصة التي ليا تأثير عمى 
 الضاغطة لدييف.

 المحتوى

 الترحيب والثناء عمى الطالبات، مناقشة الواجب المنزلي السابؽ والتأكد مف تحقيؽ اليدؼ منو.
  المتزنة، عرض مبسط حوؿ أىمية اكتساب صفة المرونة بحيث تعتبر مكونا مف مكونات الشخصية

ذلؾ أف الشخص مف تركيبة اجتماعية فوجب أف يكوف مرنا في التعامؿ مع الأشخاص والمواقؼ 
المختمفة حتى يعيش الفرد حالة مف التواؤـ والسعادة والاطمئناف الداخمي، وأف يجعؿ أفكاره منطقية 

شعر الشخص نحو الأحداث حتى لا ينتج عف ذلؾ رفض لمواقع والتصمب في التفكير والمعاملبت وي
 باليدوء خلبؿ حياتو اليومية.

 .مناقشة بعض الأفكار التي تحد مف تحمي الشخص بيذه الصفة الميمة 
 .دحض الأفكار اللبعقلبنية فيما يخص المرونة 
 .تقديـ الواجب المنزلي 

 جياز الكمبيوتر+ ماسح ضوئي+ دفتر الملبحظات مع قمـ+ كتيب توضيحي+ ممؼ المشاركة. الوسائؿ
 المحاضرة)المداخمة( + الحوار والمناقشة + الدحض + التخيؿ. تالفنيا

 طالبة جامعية مشاركة مف تخصصات مختمفة. 11 المشاركيف
 الفترة و

 المدة الزمنية
 الصباحية

 د60إلى 45مف 
 المكتبة المركزية المكاف

الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد  الجماعي.

 الواجب المنزلي
تتخيمي نفسؾ أماـ موقؼ ضاغط ويحتاج منؾ أف تكوف مرنة وأف تركزي عمى المطموب منؾ ىو أف 

أفكارؾ  تدرسي جيدا انفعالاتؾ وسموكياتؾ أثناء ىذه الموقؼ المتخيؿ، دوني أحداث ىذا الموقؼ 
 وصححي الذي ترينو خطأ سوآءا عمى مستوى التفكير أو الانفعاؿ أو السموؾ.

 كمشاركة ما تقييمؾ لمجمسة؟ التقييـ
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 الجمػسة الخامسة
 عرض الحاجات الإرشادية والأفكار اللبعقلبنية الخاصة ببعد التوجو نحو الحياة. العنواف

 اليدؼ
التعرؼ عمى معنى التوجو نحو الحياة وما الأفكار والمعتقدات التي تعيؽ ذلؾ، وجعؿ 

 الانفعالي.الطالبات أكثر فاعمية وتفاؤلا ورضا بالحياة حتى تشعر الطالبة بالاتزاف 

 المحتوى

الترحيب والثناء عمى المشاركات، مناقشة الواجب المنزلي السابؽ ومعرفة مدى قدرتيف عمى 
 التفكير المنطقي في ذلؾ البعد، ثـ الانتقاؿ إلى بعد التوجو نحو الحياة.

  مناقشة ضرورة التحمي بالرؤية الإيجابية نحو المستقبؿ والرضا عف النفس فيذا يعزز مف
 الفرد انفعاليا ويجعمو قادرا عمى مواصمة الحياة بنجاح. اتزاف
 (توظيؼ نموذج إليسA.B.C في ترسيخ توجو إيجابي نحو الحياة ودحض الأفكار )

( في معالجة تمؾ A.B.C.D.Eاللبعقلبنية التي تعيؽ ذلؾ ثـ استخداـ نموذج النظرية )
 نفعالي.الأفكار المسببة للبضطرابات الانفعالية وفقداف الاتزاف الا

 جياز الحاسوب+ كتيب توضيحي+ ممؼ المشاركة+ دفتر الملبحظات مع قمـ. الوسائؿ
 الحوار والمناقشة + الدحض. الإيحاء والإيحاء الذاتي. الفنيات

 طالبة جامعية مشاركة مف تخصصات مختمفة. 11 المشاركيف
 الفترة و

 المدة الزمنية
 المسائية

 د60إلى  45مف 
 المركزيةالمكتبة  المكاف

الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد  الجماعي

 الواجب المنزلي

المطموب تخصيص وقت تجمس مع نفسؾ وتأخذ ورقة وقمـ وتكتب ما الذي يجعؿ رؤيتؾ 
لمحياة والمستقبؿ بنظرة سمبية وتوقع السوء في أي وقت وما الذي يجعمؾ غير راضية عف 

رحو مف أفكار لاعقلبنية وغيرييا حتى نفسؾ، ثـ حممي تمؾ الأفكار واعرضييا عف ما تـ ش
 تصبح عقلبنية تساعدؾ عمى حياة إيجابية ومتزنة.

 كمشاركة ما تقييمؾ لمجمسة؟ التقييـ
 

 

 

 

 



 

153 
 

 الجمسة السادسة
 عرض الحاجات الإرشادية والأفكار اللبعقلبنية الخاصة ببعد الثبات الانفعالي. العنواف

 اليدؼ
وبياف مدى ضرورة اكتساب الفرد ليذه السمة حتى يعيش  التعرؼ عمى سمة الثبات الانفعالي

 حياة ىادئة بعيدة عف المزاجية المفرطة والاضطرابات الانفعالية عموما.

 المحتوى

بعد الاستقباؿ والترحيب بالطالبات مجددا يتـ مناقشة الواجب البيتي السابؽ ومعرفة مدى 
افة عميو أـ لا، بعد ذلؾ يتـ عرض التأثير الذي أحدثو ومعرفة ما إذا كاف يستوجب الإض

وتوضيح سمة الثبات الانفعالي وكيؼ تؤثر ىذه السمة إيجابا عمى الفرد إذا تحققت لديو، 
والتأكيد عمى أف الثبات الانفعالي لو دور كبير في توافؽ الفرد اجتماعيا وذلؾ مف خلبؿ 

لفرد مع العالـ الخارجي ابتعاد الفرد عف المزاجية والتذبذب الانفعالي الذي يعيؽ تواصؿ ا
 بشكؿ جيد.

التأكيد عمى ضرورة معرفة الأفكار اللبعقلبنية التي تثير الانفعاؿ بشدة والأفكار التي تعد 
عاملب ضاغطا عمى الفرد والتي تجعمو في حالة مف التييج وسرعة الانفعاؿ والقمؽ الشديد 

 دوف أسباب تستدعي ذلؾ.
ر المنطقية حتى نكوف أكثر ثبات في انفعالاتنا مما التأكيد عمى ضرورة تغيير الأفكار غي

 يجعمنا أكثر استقرارا وسعادة في الحياة.
 عرض تقديمي + ماسح ضوئي + قصاصة توضيحية + دفتر ملبحظات مع قمـ. الوسائؿ
 المحاضرة)المداخمة( + الحوار والمناقشة + الدحض. الفنيات

 ت مختمفة.طالبة جامعية مشاركة مف تخصصا 11 المشاركيف
 الفترة

 المدة الزمنية
 الصباحية

 د 60إلى  45مف
 قاعة خاصة المكاف

الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد
 الجماعي

الواجب 
 المنزلي

تقوـ الطالبات بتدويف الانفعالات الشديدة التي كاف ليا أثر سمبي عمييا، ثـ تحدد الأفكار التي 
التفكير اللبعقلبني ومحاولة دحض الأفكار سببت ىذا الانفعاؿ وتحميميا حتى يتـ إدراؾ 

اللبعقلبنية حتى يصبح التفكير منطقيا والانفعاؿ عمى قدر الحدث المثير للبنفعاؿ وبذلؾ 
 يصبح الفرد في حالة مف السواء والتوافؽ والاتزاف الانفعالي.

 كمشاركة ما تقييمؾ لمجمسة؟ التقييـ
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 الجمسة السابعة
 ممخص الجمسات العنواف
 التأكد مف المكتسبات الجديدة حوؿ الاتزاف الانفعالي وتثبيت الميارات لدييف. اليدؼ

 المحتوى

بلبغيف التحسف الممحوظ مف خلبؿ المقابلبت.  إعادة عرض الواجب البيتي الأوؿ وا 
 إعادة عرض الواجب البيتي الثاني والتأكد مف التحسف خلبؿ المقابلبت.

 والتأكد مف التحسف خلبؿ المقابلبت. إعادة عرض الواجب البيتي الثالث
 إعادة عرض الواجب البيتي الرابع والتأكد مف التحسف خلبؿ المقابلبت.

 إعادة عرض الواجب البيتي الخامس والتأكد مف التحسف خلبؿ المقابلبت.
 ماسح ضوئي + عرض تقديمي + دفتر ملبحظة الوسائؿ
 ىني.الحوار والمناقشة + الدحض + العصؼ الذ الفنيات

 طالبة جامعية مشاركة مف تخصصات مختمفة. 11 المشاركيف
 الفترة

 المدة الزمنية
 الصباحية

 د60إلى 45مف 
 المكتبة المركزية المكاف

الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد
 الجماعي

 كمشاركة ما تقييمؾ لمجمسة؟ التقييـ
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 الجمسة الثامنة
 إنياء العممية الإرشادية العنواف

 اليدؼ
نياء العممية  التعرؼ عمى مستوى الأداء، ومعرفة النتائج الأولية، تطبيؽ القياس البعدي وا 

 الإرشادية.

 المحتوى

 .الترحيب بالمشاركات وشكرىـ عمى التواصؿ الفعاؿ خلبؿ الجمسات 
 .تقديـ القياس البعدي وتوضيح اليدؼ منو 
  اكتسابو خلبؿ البرنامج.التأكيد عمى ضرورة الاستمرار في تطبيؽ ما تـ 
 .تقديـ شيادات المشاركة 

 شيادة المشاركة الوسائؿ
 الحوار والمناقشة. الفنيات

 طالبة جامعية مشاركة مف تخصصات مختمفة. 11 المشاركيف
 الفترة و

 المدة الزمنية
 الصباحية

 د45إلى 30مف 
 المكتبة المركزية المكاف

الأسموب 
 الإرشادي

 الإرشاد
 الجماعي

 ما تقييمؾ لمبرنامج الإرشادي المقدـ. التقييـ
 

 

 

 

 


