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ل(لسو ةل ا  هي 07 ا يلل)

 الحيلال ا ذل  ع لالعل  رل اتع ل  احت ريةل   ع لعل علل   اله  ل او اجةل  رفلعلر ل  نع لل
ل.م لا ل    ل العسلا ل    ل ا:له  ل اتحمةل  حعلاعالر ل  لأ لل

 الل ملم لسع ي علم ل   جل  لاتييل علل  نع له  ل اتحمل ات ايملمعل  اهلعهلم لصتواعتةل
لاعا   ل  ستع ةلل  ات ل تعحلعلملهعل ا كي لر ع لل"ل  سو ل ازه ة"ل اي تو ةللل اح  ريلل  نخصّ

ل.هعل  صعئلهعل آ  ئهعل اسي يةل  ب ل لأ لر ل  ي  له هل اي  سي تاتوايه

  رقعاءًل  متلع علاعا فمل همل ا فمل   ت  رقعلاعانحيمل همل انحيمل تفيدلاعا   ل انز ملا ملم لل
ل  اللم ل  تمل حتيللة لأ   علاتعحهل ر  هةل  الل ملم ل  فل اللاو   علمتعحعل  عصلعل م  ي 

ل.ل  اللم ل  فل علل احلعا ل   طللم لحصيعيلر  هلاليمل  العةر ل   رل عحلع

ل اتعودل ااتحع ييل  أخلاعا   لل س  الل ملم ل عحلعلح رقعءًل يعيلم و   عل اي  س لم ل سع  ةلل
ل.معل حليع لعلاه لاعاتوريقل  اسي  ل(معست لل)ل  اتوايهلل لإ  ع  سع  ةلل

لاتتع  ه لمت لل  سع ييل  اتوايهل  عابعتلسليل  الل عودلل   ع للمعست لأع ييل اسليلل  الل مل عبي
لاعا   ل احنحو يل اتن  بييلاستح   ه لمعلاعسعتل اب  عمج .ل  أخصّ
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 :ممخص الدراسة
تهدف الدراسة الحالية إلى معرفة مدى فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي لتخفيف 

 .الضغط النفسي لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي
 ما مدى فاعمية برنامج إرشادي معرفي :وقد طرحت الدراسة تساؤلا عاما تمثل في

 سموكي في تخفيف الضغط النفسي لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي؟ 
 :وللإجابة عن التساؤل العام لمدراسة صيغت الفرضيات الآتية 

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس القبمي بين المجموعة الضابطة والتجريبية - 
 .في مستوى الضغط النفسي لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بين المجموعة الضابطة والمجموعة - 
 .التجريبية في مستوى الضغط النفسي لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي

توجد فروق ذات دلالة إحصائية لدى المجموعة الضابطة بين القياس القبمي والقياس - 
 .البعدي في مستوى الضغط النفسي لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي

توجد فروق ذات دلالة إحصائية لدى المجموعة التجريبية بين القياس القبمي والقياس - 
 .البعدي في مستوى الضغط النفسي لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي

وقد تحددت الدراسة الحالية بالمنهج شبه التجريبي، واختيرت العينة بطريقة قصدية من 
طالبات السنة الأولى عموم إنسانية المقيمات بالحي الجامعي بالوادي، وقد اعتمدت الدراسة 

، وتم تبنّي (2001)" خولة قدومي وياسر خميل: "عمى مقياس مصادر الضغط النفسي لـ
، "ضيف الله بن حمدان العتيبي"برنامج إرشادي معرفي سموكي لتخفيف الضغوط النفسية لـ 

وقد استخدمت مجموعة من الأساليب الإحصائية المختمفة، حيث تم التوصل إلى نفي 
الفرضية الثانية وتأكيد بقية الفرضيات المطروحة، وختمت الباحثة دراستها بخلاصة عامة 

 .  ومجموعة اقتراحات



 ج‌
 

Résumé de l'étude: 

La présente étude vise à déterminer l'efficacité du programme de consulting 

cognitive comportementale pour faciliter. 

Le stress psychologique chez les étudiantes résidant City Université. 

L'étude a soulevé la question représente un en glissement: Qu'est-ce que 

l'efficacité du programme de consulting cognitive comportementale pour 

atténuer le stress chez les étudiants résidant City Université? 

Pour répondre à la question de l'année, l'étude a formulé les hypothèses 

suivantes: 

-Aucune différence statistique ment significative dans la mesure tribale entre le 

groupe témoin et le groupe expérimental dans le stress chez les étudiantes des 

résidents du niveau quartier universitaire. 

existe des différences significatives dans la mesure dimensionnelle entre le 

groupe témoin et le groupe expérimental dans le niveau des élèves résidant City 

Université de stress. 

-Il existe des différences significatives entre le groupe témoin et télémétrique 

tribal mesure dans le stress psychologique chez les résidents barbus niveau 

universitaire. 

-Il existe des différences significatives entre le groupe expérimental et 

télémétrique tribal mesure dans le stress psychologique chez les résidents du 

niveau quartier universitaire. 

programme quasi-expérimental, et l'échantillon choisi de manière délibérée des 

élèves de la première année des résidents Sciences humaines de l'Université de 

la ville dans la vallée, l'étude comptaient sur une échelle de sources de stress à 

Khawla Kaddoumi et Yasser Khalil" (2001), a été l'adoption de un programme 

pilote de cognitive comportementale pour soulager la pression psychologique 

pour "Deif Allah bin Hamdan Al-otaibi, 

le chercheur et l'ajuster sur la base d'une étude de l'échantillon, il a utilisé une 

variété de méthodes statistiques, où il a été banni pour atteindre le deuxième 

hypothèse et confirmer le reste des hypothèses avancées, et a conclu le 

chercheur a étudié général résumant les suggestions du groupe. 
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: مقدمة
 الأفراد، حياة في كبير أثر ليا التي الموضوعات من النفسية الضغوط موضوع يعد

 عرفت النفسية فالضغوط تجاىمو، يمكن لا إذ العشرين القرن طاعون بأنيا تعرف حيث
بيّن  حيث الاستكشافات، وحداثة العممي والتقدم التكنولوجيا انتشار رغم واسعا انتشارا

 يؤدي الذي المتسارع الحضاري التقدم نتاج ىي أنواعيا بكل الضغوط أن (2001،3،الأمارة)
 الجامعية والحياة التحمّل، في الناس ومقاومة قدرة عمى عبباً  تشكل انحرافات ىذا إفراز إلى
 الحياة أن إلى ذلك يرجع أن ويمكن الطلاب، منيا يعاني التي المشكلات من نصيب ليا

 بالحي فالإقامة مقيما، كونو لاسيما اىتماماتو عن الطالب انشغال في سببا تكون قد الجامعية
 كان إذا خاصة والقمق، بالعجز يشعر الطالب تجعل التي الأسباب من سببا تعتبر الجامعي
 إذا ذلك من والأكثر حياتو، مسار ترسم مستقبمية وآفاق تطمعات من مجموعة يحمل

. الطالبات عمى تمزميا التي الإقامة إدارة وضوابط قوانين مع والآفاق التطمعات تمك تصادمت
 المجتمع في ومكانتو ذاتو لتحقيق دابما يسعى فيو العمرية مرحمتو كانت ميما فالفرد

  مشكلات الفرد عمى يفرض فيذا الحساسة الفترة المراىقة مرحمة تبقى ولكن قراراتو، واتخاذ
 وحسن ومرونة بذكاء مواجيتيا عميو يتعين جديدة، مواقف في جديدة وضغوط جديدة

 التعميمية المؤسسات من والجامعة الجامعة، أو الأسرة في سواء كان مكان أي في التصرّف
 والاتجاىات، بالقيم، الأفراد تزويد خلال من وذلك المنتجة، البشرية القوى تنمية في اليامة

  .المستقبل وضع في الإيجابية المساىمة ومن والتجديد، الابتكار من تمكنيم التي والمعارف
 (918 ،1986زهران، )  

 النفسية لمضغوط عرضة أكثر أنين يتضح المستجدات الطالبات عن الحديث عند
 عن الابتعاد عمى التعود عميين إذ الجامعية البيبة إلى الأسرية البيبة من الانتقال بسبب
 مع والتأقمم الأكاديمي التحصيل من عال قدر تحقيق عميين كذلك مرة، لأول وأسرىن بيوتين
 التي النفسية الضغوط مصادر دراسة عمى تقدم أن الباحثة رأت ىذا ولتحقيق الجامعية، البيبة
 إرشادي برنامج تطبيق فاعمية مدى ومعرفة الجامعي، بالحي المقيمات الطالبات منيا تعاني
: الآتي النحو عمى الدراسة خطة جاءت وعميو منيا، لمتخفيف سموكي معرفي
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 وفرضياتيا الإشكالية تحديد شمل حيث الأول، الفصل في الدراسة موضوع تقديم تم
دراج وأىدافيا الدراسة وأىمية . لمدراسة الأساسي لممتغير إجرابي تعريف وا 

 تم الرابع الفصل وفي لمدراسة، النظري الإطار تناولا فقد والثالث الثاني الفصل أما
 الدراسة حدود في والمتمثمة الدراسة ىذه تنفيذ في المتبعة المنيجية الإجراءات إدراج

 السيكومترية خصابصيا بعض وحساب الدراسة أداة وصف إلى التطرق تم كما بتفاصيميا،
 بتوضيح الفصل وختم الدراسة، في المستخدم الإرشادي البرنامج عناصر بعض عرض وكذا

. الدراسة فرضيات معالجة في المستخدمة الإحصابية الأساليب
 وتفسيرىا إلييا المتوصل النتابج عرض تم فقد الدراسة ىذه من الخامس الفصل في أما

 الدراسة ختمت ثم مسبقة، نظرية خمفية وعمى السابقة الدراسات بعض نتابج ضوء عمى
. العممي بالبحث المعنيين تفيد قد واقتراحات عامة بخلاصة
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 : إشكالية الدراسة_ 1
يعد الطالب الجامعي سببا في تقدم وازدىار أمتو لما يقدمو من خدمات، ىذه الخدمات 

ناتجة عن تكوينو في الجامعة التي تعتبر رمزا لآفاق وتطمعات العديد من الطمبة، وىذه 
التطمعات قد تمثل ميوليم المينية والأكاديمية والحياتية، إلا أنو في الغالب ما يواجو الطالب 
من المشكلات التي تنتج عن تصادم تطمعاتو مع الواقع المعاش في الجامعة لجيمو بما ىو 
كائن، فيسبب لو بما يسمى بالضغوط النفسية التي يعاني منيا الكثير من الطمبة، فقد تكون 

اقتصادية واجتماعية أو أكاديمية، وقد تكون متشابكة معا، وىذا ما أشارت إليو دراسة 
 حيث ترى أن طمبة الجامعة يعانون من مواقف وأزمات عديدة تتمثل في (1997)"كيسكر "

مواجية الامتحانات والعلاقات مع الزملاء والأساتذة والمنافسة من أجل النجاح والمشكلات 
العاطفية والتعامل مع مقتضيات البيئة الجامعية وأنظمتيا وقوانينيا وما تفرضو من قيود عمى 
حركاتيم وحريتيم، ومن عوامل الضغط التي يتعرض ليا الطمبة الصراع مع الآباء والصراع 

 .القيمي بين ما ىو أصيل وما ىو وافد، والتخطيط لممستقبل ومحاولة تأكيد الذات وتحقيقيا
 ( 3، 2010ورد عن اللامي، )                                                         

 ركزت عمى البيئة الجامعية وقوانينيا التي تفرضيا حركات الطالب وبين "كيسكر "   ودراسة
علاقتو مع الآخرين، والضغط ينتج عن تعرض الطالب الجامعي لممواقف الجديدة التي 
يتطرق ليا مثل المقاييس المحدثة لديو ومقابمتو للأشخاص الجدد، وىذا ما أشارت إليو 

((constanc، 2004 عمى أن طمبة الجامعة عرضة لمواجية الكثير من الاضطرابات 
النفسية والصراعات نتيجة لممواقف والأحداث الجديدة والمتعددة التي يواجيونيا في حياتيم 
الجامعية، وتظير في إحساسيم بالاستقلالية وتحمل المسؤولية، واكتساب الدور الأكاديمي 

 ( constance,  515,2004).                                                      والميني

الأكاديمي يعتبر من أكثر الأسباب التي تجعل الطالب يعاني من الضغوط النفسية ر    فالدو
والتي قد تسبب لو الاكتئاب ومشكلات صحية، وىذا ما أكده العديد من الباحثين لأسباب 

أىميا وجود ارتباط قوي وعالي بين الضغوط النفسية وبين الأداء الأكاديمي الضعيف، كذلك 
، ومن أكثر الطمبة عرضة لمضغط (gilany.2008)التعرض للاكتئاب والمشكلات الصحية 
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ىو الطالب المستجد والمقيم في الحي الجامعي، وىذا ناتج عن انتقالو من الجو الأسري إلى 
جو بعيد عنو، والأكثر من ذلك شعوره بالمسؤولية نحو نفسو ونحو أدائو الأكاديمي والسعي 
إلى تحقيق التوازن بين نفسو وبين المجتمع الجامعي، وقد ذكر العديد من الباحثين بأن طمبة 

 عرضة لمضغط، إذ عمييم التعود عمى واقع ابتعادىم –وخاصة المستجدين منيم –الجامعات 
عن منازليم لأول مرة، وكذلك المحافظة عمى مستوى عالٍ من التحصيل الأكاديمي والتأقمم 

 في نتائجيا إلى أن (2000حسين،)مع البيئة الاجتماعية الجديدة، وقد توصمت دراسة 
الضغوط النفسية ليا علاقة وثيقة بضعف التركيز والذاكرة وتضاؤل القدرة عمى حل 

المشكلات والإدراك الخاطئ لممواقف والأشخاص، كما أنيا تؤدي إلى اضطرابات اجتماعية 
 . مثل الانسحاب الاجتماعي والشك والعجز عن التوافق الاجتماعي

 (4 ،2000حسين، )                                                                       
    فنستنتج من كل ما سبق بأن ىناك حاجة ممحة لخدمات البرامج الإرشادية لمطمبة 

 إلى أن ىذه (1994، العمري)بوصفيا ضرورية لمتخفيف من الضغوط، حيث تشير دراسة 
البرامج تساعد الطمبة عمى تحقيق التوافق وتنمية الميول والاتجاىات والتخفيف من القمق 

وفيم الذات، كما أنيا تشعرىم بالأمان من ما يزعجيم أو يقمقيم وذلك من خلال تحديد أنماط 
 .جيدة من التوافق وتحقيق أفضل لفيم بيئتيم بدلا من سوء الفيم ونقص الذات
 (41 ،1992حيدر،) 

 عمى أن البرامج الإرشادية التي تقدم لمطمبة baker & cirek) (1980 كما أكدت دراسة   
تسيم في تحسين مستوى تكيفيم الأكاديمي وتحسين اتجاىاتيم نحو العمل ونحو أنفسيم، 

 . وتزيد من مشاركتيم في النشاطات اللامنيجية وتقمل من مستوى القمق لدييم
 (18، 1989الجانبي، )

وقد وجدت الباحثة دراستين حول فاعمية برنامج إرشادي لمتخفيف من الضغوط النفسية     
برنامج علاجي سموكي معرفي في " وىي بعنوان (2000)"الكفوري"الدراسة الأولى دراسة 

في جميورية مصر العربية، حيث " إدارة الضغوط النفسية لدى عينة من طلاب كمية التربية
ىدفت الدراسة لمكشف عن فاعمية استخدام برنامج علاجي سموكي في تخفيف الضغوط 



 

7 
 

النفسية، والكشف عن فاعمية استخدام برنامج علاجي سموكي معرفي في تخفيف حدة 
الاستجابة الإكمينيكية، وفي تخفيف حدة الشعور بالغضب لدى العينة، حيث تكونت عينة 

 طالباً من طلاب الفرقة الثانية بكمية كفر الشيخ، جميعيم ذكور تم تقسيميم 40الدراسة من 
لمجموعتين إحداىما ضابطة والأخرى تجريبية، وتم مجانسة أفراد المجموعتين في القياس 

الضغوط النفسية، الاستجابة الإكمينيكية، التعبير عن )القبمي عمى متغيرات الدراسة المختمفة 
، وتوصمت الدراسة إلى فاعمية البرنامج العلاجي السموكي المعرفي الذي تضمن (الغضب

مجموعة من الميارات، كما وجدت فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات أفراد 
المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية 
وكذلك فروقا دالة إحصائيا بين متوسط درجات المجموعة التجريبية في القياس القبمي 

( 2009)"المدهون"والقياس البعدي لصالح القياس البعدي، أما الدراسة الثانية فكانت دراسة 
فاعمية برنامج إرشادي لخفض الضغوط وتحسين مستوى الرضا عن الحياة " وىي بعنوان 

، وقد ىدفت ىذه الدراسة إلى التحقق من فاعمية برنامج إرشادي "لطمبة جامعة فمسطين بغزة
تدريبي في خفض الضغوط النفسية لدى عينة من طمبة جامعة فمسطين من أجل تعديل 

سموكيم بعد التعرف عمى مصادر الضغوط وأساليب مواجيتيا، وطرق التغمب عمييا، وقد 
طالبا، وىم الأعمى في مقياس الحياة الضاغطة، والأدنى  (28)تكونت عينة الدراسة من 

المجموعة الأولى  : درجة في مقياس الرضا عن الحياة، وتم تقسيميم إلى مجموعتين
من الإناث، المجموعة الثانية، مجموعة تجريبية  (7)ذكور و (7)مجموعة ضابطة وتضم 

من الإناث واستخدمت الدراسة مقياس مواقف الحياة الضاغطة  (7)من الذكور و (7)وتضم
، ومقياس الرضا عن الحياة من إعداد مجدي الدسوقي (1988)من إعداد زينب شقير

، وقد توصمت الدراسة إلى وجود فروق بين القياس القبمي والبعدي لدى المجموعة (1999)
التجريبية لصالح القياس البعدي، ووجود فروق في مستوى الرضا عن الحياة بين المجموعة 

 .التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية
 (51-48، 2014، العتيبي) 
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    وىذا يشير إلى قمّة الدراسات التي تناولت فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي لمتخفيف 
حساسا من الباحثة وجدت أن ىذا النوع من  من الضغوط النفسية لدى الطمبة الجامعيين، وا 

الإرشاد يعتبر الأنسب خاصة عند الطالبات المقيمات باعتبارىن يتواجدن في مكان بعيد عن 
ذويين، بالتالي تنتابين مجموعة من الأفكار الخاطئة حول تخصّصين الدراسي وحول 

حدّ عمم الباحثة واحتكاكيا مع الطالبات المقيمات –المجتمع المدرسي، وكذلك وعمى 
وجدت أن من أكثر الطالبات عرضة لمضغوط النفسية والأكاديمية - باعتبارىا مقيمة أيضا

يشمل مجموعة - حسب رأي الطالبات-ىن طمبة عموم إنسانية باعتبار أن ىذا التخصّص
مقاييس جامدة وغير حيوية، ورأت الباحثة أن العينة الأنسب لمدراسة ىي سنة أولى من ذاك 
التخصص، باعتبارىم مقبمين عمى تخصص دراسي لا يعممون عنو أي شيء، ولذلك جاءت 
الدراسة الحالية لتتناول موضوع فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي لمتخفيف من الضغط 

 :النفسي لدى طالبات الجامعة، وعميو فإن التساؤل العام ىو
ما مدى فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي في تخفيف الضغط النفسي لدى * 

 الطالبات المقيمات بالحي الجامعي؟ 
 :فرضيات الدراسة- 2

 :وللإجابة عن التساؤل العام لمدراسة صيغت الفرضيات الآتية
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس القبمي بين المجموعة الضابطة والتجريبية - 

 .في مستوى الضغط النفسي لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بين المجموعة الضابطة والمجموعة - 

 .التجريبية في مستوى الضغط النفسي لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي
توجد فروق ذات دلالة إحصائية لدى المجموعة الضابطة بين القياس القبمي والقياس - 

 .البعدي في مستوى الضغط النفسي لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي
توجد فروق ذات دلالة إحصائية لدى المجموعة التجريبية بين القياس القبمي والقياس - 

 . البعدي في مستوى الضغط النفسي لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي
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 :أهمية الدراسة- 3
    تعتبر الضغوط النفسية من أكثر ما يؤثر عمى تحصيل الطالب الأكاديمي، إلا أن 
مصادرىا تعتبر غامضة ولم تحدّد أيّيا أكثر تأثيراً مثل البيت والعمل والمجتمع والإطار 
الأكاديمي، وىذا ما أطمق عميو في العصر الحالي بعصر القمق والضغوط النفسية، لما 

تشيده من انتشار في الوسط الجامعي بدرجة كبيرة، ولما تشيده من كونيا سببا في تدني 
 .مستوى الدافعية لمتعمم والطموح لدى الطالب، وسبباً حتى في رسوبو وتركو لمجامعة

   وبما أن لمضغوط النفسية أثراً في خفض مستوى التوافق النفسي والتوافق الاجتماعي فلا 
بدّ من التعمق في دراستيا، لأن الطالب الذي يعاني ضغوطاً نادراً ما يكوّن علاقات 

اجتماعية، وقميلا ما يصل إلى حل لممشكلات التي تصادفو بأسموب صحيح، وىذا يؤدي إلى 
إعاقة في أداء دوره، بالتالي لا يستطيع خدمة مجتمعو، وىنا يستدعي الأمر رعاية واىتمام 

 .من أىل الاختصاص
 :أهداف الدراسة - 4

 :تيدف الدراسة الحالية إلى
التعرف عمى تأثير الإرشاد المعرفي السموكي في تخفيف الضغط النفسي لدى طالبات - 

 . المقيمات بالحي الجامعي
معرفة الاختلاف بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس القبمي لمتغير - 

 .الضغوط النفسية لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي
معرفة الاختلاف  بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي لمتغير - 

 .الضغوط النفسية لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي
معرفة الاختلاف بين المجموعة الضابطة في القياس القبمي والبعدي لمتغير الضغوط - 

 .النفسية لدى الطالبات المقيمات بالحي
معرفة الاختلاف بين المجموعة التجريبية في القياس القبمي والبعدي لمتغير الضغوط - 

 .النفسية لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي
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معرفة كفاءة فنيات الإرشاد المعرفي السموكي في إكساب الطمبة القدرة عمى مواجية - 
 .الضغوط النفسية

 : التعريف الإجرائي لمتغير الدراسة– 5
 :الضغوط النفسية* 

    ىي مجموع التأثيرات النفسية التي تشكل صراع داخمي لدى الطمبات المقيمات بالحي 
الجامعي الوادي، ويعبر عنيا بالدرجة التي يتحصل عمييا في مقياس الضغوط النفسية 

 .  المستخدم في الدراسة الحالية
 

 



 

 

 

 الضغوط النفسية: الفصل الثاني
 تمهيد

 تعريف الضغوط النفسية - 1

 مصادر الضغوط النفسية - 2

 أنواع الضغوط النفسية - 3

 النظريات المفسرة للضغوط النفسية - 4

 أساليب مواجهة الضغوط النفسية - 5

 خلاصة الفصل
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 :تمهيد

تعتبر الضغوط النفسية من بين المشاكل النفسية التي يتعرض ليا الفرد، والتي تظير 
في مجموعة من المثيرات الداخمية والخارجية تساعد في إعاقة الفرد عمى التعايش مع 
الآخرين، فينشأ عنيا عدم التكيف في البيئة المحيطة بو وعدم التوافق نفسيا واجتماعيا 
فيتعرض الفرد والطالب عمى وجو الخصوص إلى صعوبة مستمرة في إنجازه الأكاديمي 

 .وصعوبة في البيئة الاجتماعية

 :تعريف الضغوط النفسية- 1

 : يعد مفيوم الضغوط من المفاىيم ذات الصمة بالصحة النفسية، ولمضغوط ثلبث مستويات

ويتمثل في إصابة الجسم بالميكروبات وتعرضو لظروف : (البيولوجي)المستوى الأول * 
 .فيزيقية مختمفة

 .ويتمثل في الإحباطات والصراعات: (النفسي)المستوى الثاني * 

ويتمثل في القيود الاجتماعية والأعراف والعادات والتقاليد : (الاجتماعي)المستوى الثالث * 
 (158، 1994عبد القوي، ).                                         التي تحد من نشاط الفرد

 بأنيا حالة الاستجابة (1956)"هانز سيمي"   ويعرفيا الأب المؤسس لأبحاث الضغوط 
 . الفسيولوجية غير المحددة التي يستجيب بيا الجسد لأي مطمب يقع عميو

 (19، 2006حسين وحسين، ) 

مجموعة من الاستجابات التي : " إلى الضغوط عمى أنيا( 1978)"ميكانك"ويشير 
 ". تعبر عن حالة الضيق لدى الفرد في موقف معين 

 (19 ، 2001عبد الرحيم، )                                                            
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الحالة التي تنتج حين " فيرى أن الضغوط النفسية عبارة عن  " sarafino"   أما تعريف 
يقود التفاعل بين الشخص والبيئة الفرد إلى إدراك تناقض قد يكون حقيقيا أو غير حقيقي 

 .بين المطالب الناتجة عن المواقف والموارد البيولوجية والسيكولوجية والاجتماعية لمفرد

                                                      (    sarafino.1994. 74) 

بأنيا حالة من الانفعالات النفسية السمبية مثل الغضب أو ( 1990)"لورنس "    وعرفيا
القمق أو الإحباط أو قمة التحمل أو الإزعاج أو العزم، يعاني منيا الفرد نتيجة للؤحداث التي 

 (503، 2005العجيمي، )   .                       تيدد أو تتحدى الفرد بجميع فعاليات الحياة

بأنيا أي تغير داخمي أو خارجي من شأنو أن (: 1998)"عبد الستار إبراهيم "   وعرفيا 
يؤدي إلى استجابة انفعالية حادة ومستمرة، وبعبارة أخرى تمثل الأحداث الخارجية بما فييا 

ظروف العمل أو التموث البيئي، أو السفر والصراعات الأسرية ضغوطا، مثميا في ذلك مثل 
   الأحداث الداخمية أو التغيرات العضوية كالإصابة بالمرض أو الأرق أو التغيرات اليرمونية 

 (21، 2004حسين وحسين، )                                                         

كما أن ىناك ثلبث وجيات نظر حول تعريف الضغوط، الاتجاه الأول يتعامل مع 
 حيث يصف الضغط أو الإنعصاب في صورة (نتيجة)الضغوط عمى أنيا متغير تابع 

استجابة الشخص لبيئات مضايقة أو مزعجة، والاتجاه الثاني يصف الضغط في صورة مثير 
يتمثل في الخصائص الخاصة بتمك البيئات المضايقة أو المزعجة، أي أن الضغط متغير 

، أما الاتجاه الثالث فينظر إلى أن الضغط عمى أنو انعكاس لنقص التواؤم (سبب)مستقل 
 . بين المثير والاستجابة (وسيط )بين الشخص والبيئة، أي أنو متغير

 (1994،7الشناوي وعبد الرحمن، )                                                     
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من خلبل التعاريف سابقة الذكر يتضح أن الضغوط النفسية ىي مجموع المثيرات 
الداخمية أو الخارجية الناتجة عن المواقف التي يتعرض ليا الفرد، كما أن الضغوط تختمف 
باختلبف المصادر سواء كانت نفسية أو أكاديمية أو اجتماعية أو مادية أو بيئية تجتمع في 

 .قالب واحد وىو قالب السمبية، حيث أنيا تعيق الفرد عمى التوافق والتكيّف

 :مصادر الضغوط النفسية - 2

    لقد تعددت تصنيفات مصادر الضغوط نتيجة اىتمامات الباحثين الكبير بتحديدىا وىذا 
 راجع بطبيعة الحال إلى تعرض الإنسان لمعديد من الضغوط التي تختمف باختلبف المواقف

 قد عرف مصادر (beniz)   واختلبف الأطر التي ينطمق منيا الباحثين، حيث نجد أن 
المواقف أو الظروف الداخمية والخارجية التي تسبب لمفرد الشعور )الضغوط عمى أنيا 

بالتوتر والضيق وعدم الارتياح بناء عمى التقييم الذاتي لمفرد، أو أنيا المواقف أو الظروف 
 .(التي يدركيا الفرد عمى أنيا تمثل خطرا عمى جسده وعمى نفسو أو لكيانو

  (37-36، 2014العبدلي، ) 
ومن خلبل ىذا يمكن تقسيم مصادر الضغوط إلى مصدرين، مصادر داخمية ومصادر 

 :خارجية كالتالي
 :المصادر الداخمية- أ
 . الطموح -1
 . الأعضاء الحيوية -2
 . الشخصية -3
 .يتمثل في التفكير المتشائم والتعقد الذاتي والتخيل المفرط:  الحدث الذاتي السيئ -4
ىي توقعات غير الواقعية وأخذ أمور بطريقة شخصية، والتفكير :  الاشتراكات العقمية -5

 .                    في الحصول عمى كل شيء

 (45-44، 2015غراب،  )
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 :المصادر الخارجية- ب

 . الضجيج والأضواء الساطعة والحرارة والأماكن الضيقة: البيئة المادية -1
 . الخشونة أو العدائية من جانب الآخرين: التفاعل الاجتماعي -2
 . أحداث الحياة الرئيسية -3
 . القواعد والأنظمة والقوانين والروتين الحكومي والمواعيد -4
 (12، 2003الشيخاني، ).                                           المشاحنات اليومية -5

وىناك مصادر أخرى تم تصنيفيا حسب وجية نظر الباحثين لتشمل جوانب الحياة 
 :والتي تكمن في الآتي

تتكون من حدوث ضغوط اجتماعية ومشكلبت أسرية تنتج عن : المصادر الأسرية- 1
أسباب متعددة داخل الأسرة، مثل المرض وغياب أحد الوالدين عن الأسرة والطلبق، كميا 

 . مصادر لمضغوط النفسية تتسبب في ظيور بعض الأعراض النفسية لمفرد

وىي مجموعة من العوامل التي تعود إلى البناء النفسي عند : المصادر النفسية- 2
الأشخاص، أي ما تتصف بو شخصيتيم من ملبمح عندما يكون الشخص عصبيا أو انفعاليا 

  .أو عمميا نشيطا، أو حساسا أو انطوائيا، أو منفتحا عمى الآخرين أو واقعيا

                   ( 45، 2015غراب، )                                                                      

وىي متعمقة بظروف الدراسة، مثل صعوبة التعامل مع الزملبء : المصادر الدراسية- 3
والمعممين، وصعوبة التحصيل الدراسي وضعف القدرة عمى التركيز وعدم القدرة عمى الأداء 

 (15، 2004العنزي، ).                             الواجبي أو المنزلي والفشل في الامتحانات

وتشمل الصراع بين مشكلبت البيت والعمل خاصة في حالة : المصادر الاجتماعية- 4
عمل الزوجين نتيجة لمحاجة، والظروف الاقتصادية الضاغطة، ومشكلبت الأصدقاء والعلبقة 

بالآخرين عموما، كالجيران وأفراد المجتمع في الشارع وزملبء العمل وأصحاب الأعمال 
وانتشار الظواىر السمبية كالرشوة، والضغوط الاقتصادية نتيجة الجشع والغش والمغالاة في 
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الأسعار، والمشكلبت الجنسية، والطلبق والانفصال وما يترتب عمى ذلك من إىدار الوقت 
والجيد والمال في التقاضي أمام المحاكم، ويدخل فييا التعرض للئساءة والاستغلبل في 

مرحمة الطفولة كالاغتصاب، ويدخل فييا المسؤولية عن الأطفال، والالتزامات المبتدعة في 
 (287-286، 2009السيد وآخرون، )              .المناسبات الاجتماعية والاحتفالات والأعياد

تكوينو النفسي وتكوينو  :تنقسم إلى عوامل تتعمق بالفرد نفسو وتتضمن: المصادر البيئية- 5
البيئة المنزلية والمدرسية والمجتمع بصفة : العضوي، وعوامل تتعمق بالبيئة الخارجية تتضمن
 .عامة، وغالبا ما تكون ضغوطا عامة لكل الناس

تتمثل بارتفاع درجة الحرارة والرطوبة والميكروبات التي تنتشر : المصادر الفسيولوجية- 6
في الجسم، في ىذه الحالة تنشط الآليات الدفاعية في الجسم لتتغمب عمى تمك الميكروبات 

 (68، 2012حسن، )والاحتفاظ بالحياة                                                       

ىي ضغوط ترتبط ببيئة العمل مثل العبء الكمي والكيفي لمعمل : المصادر المهنية- 7
صراع الدور وغموضو، الخلبفات في العمل، وضغوط قواعد وتشريعات العمل، عدم الرضا 

 . الوظيفي، قمة الأجر بالمقارنة مع الجيد  المبذول

يرجع سببيا إلى الأحداث الكارثية غير الاعتيادية وغير : المصادر الناجمة عن الكوارث- 8
 .متوقعة، والتي تتطمب جيدا معتبرا لمتصدي ليا

بأن الضغوط ىي التي تنشأ من داخل ( 1997)الصبورة يرى : المصادر الشخصية- 9
الفرد ذاتو، مثل ضغوط أسموب الحياة الذي يتبعو الشخص، والضغوط الجسدية والعصبية 

والنفسية التي تنتج عن تناول بعض الأطعمة والمشروبات والأدوية والمسكرات التي يتعاطاىا 
 (17-16، 2011حميد الدين، ).                                         الشخص بكامل إرادتو
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وتتمثل في الأحداث والظروف الاقتصادية لمفرد، وىذه الظروف : المصادر السياسية- 10
البطالة والفقر، وانخفاض الإنتاج، والتفاوت : تسبب تيديدا واضحا لمفرد، ومن ىذا التيديد

 (24، 2006ياغي، ).                                                   الطبقي وفقدان الثروة

 . كإساءة استخدام العقاقير، الكحول، الكافيين، النيكوتين: مصادر كيميائية- 11

 .                           مثل السفر، اليجرة، عمل جديد، مسكن جديد:مصادر الانتقال والتغير- 12

 (45، 2001عثمان، )

   من خلبل تناول الباحثة لمصادر الضغوط النفسية وجدت أن المصادر متشابكة ومتداخمة 
فيما بينيا، أي أن ىناك مصادر تعدّ سببا في ظيور مصادر أخرى، ومثال ذلك المصادر 
الاجتماعية تكون سببا في ظيور مصادر نفسية أو العكس، وىذا يظير في حالة عدم تقبل 

 . الفرد لنفسو، فيتولد عنو عدم تقبمو للآخرين
 : أنواع الضغوط النفسية- 3

  لمضغوط النفسية عدة تصنيفات وأنواع، وىذا ناتج عن الدراسات المختمفة التي تناولت ىذا 
 :الموضوع منيا

 : الضغوط إلى ثلبث أنواع ىي"مور"قسم (: 1975)"مور"تصنيف : 3-1
وىي الضغوط الناتجة عن المشكلبت : الضغوط الناجمة عن التوترات الاعتيادية- أ 

 .اليومية
وتشمل الضغوط الناجمة عن : الضغوط النمائية الناتجة عن التوترات غير الاعتيادية- ب

 .التغيرات التي تتطمب تغييرا مؤقتا في العادات، وفي أسموب الحياة
وتشمل ضغوط المرض الشديد أو فقدان شخص عزيز : ضغوط الأزمات الحياتية- ج 

 (Moore, 1975.735).                                  وتكون قوية وتستمر مدة محدودة

 



 

18 
 

أن الضغوط التي يتعرض ليا الفرد " النابمسي"ترى (: 2009)"النابمسي"  تصنيف 3-2
 :أربعة أنواع وىي

 . الذي يضع عمى الفرد متطمبات زائدة، ويطمق عميو الكرب:الضغط النفسي السيئ- أ 
المنافسة الرياضية، السفر، )ولو متطمبات لإعادة التكيف مثل : الضغط النفسي الجيد -ب

 .(أو ولادة الطفل
 ناتج عن تراكم الأحداث المسببة لمضغط النفسي بحيث تتجاوز :الضغط النفسي الزائد -ج 

 .قدرات الفرد عمى التكيف معيا
 ويحدث عندما يشعر الإنسان بالممل، وانعدام التحدي :الضغط النفسي المنخفض -د 

 (5، 2009النابمسي، )                                                             .والإثارة

 :وجد أن لمضغوط نوعان" النابمسي"و" مور"   من خلبل تصنيفات 

ىو عبارة عن ضغوط طبيعية تمس عامة الناس، تظير في مشاكل الحياة : النوع الأول
اليومية، الابتعاد عن الآخرين، التنافس في أمر ما، إجراء مسابقة مينية أو اجتياز 

فيظير عند أفراد دون آخرين وتسمى بضغوط غير طبيعية : الخ، أما النوع الثاني...اختبار
 . قد تكون نفسية، أو وراثية بحيث لا يستطيع الفرد التحكم فييا

 :النظريات المفسرة لمضغوط - 4

  لقد تعددت النظريات المفسرة لمضغوط النفسية، وىذا ناتج عن تعدد وجيات نظر الباحثين 
 : ومن بين النظريات نجد

 ":Murray"نظرية : 4-1

 مفيومان مركزيان stress ومفيوم الضغط needمفيوم الحاجة " موراي"تعتبر نظرية 
 ومتكافئان في تفسير السموك الإنساني، ويعد الفصل بينيما تحريفا خطرا، كما يمتقي كل من
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 .                                                            (الضغط والحاجة) الضغط، والحاجة في وحدة سموكية كمية تفاعمية تتضمن الموقف الحافز

 (57، 1999الرشيدي، )                                                                     

 أن مفيوم الحاجة ومفيوم الضغط مفيومان أساسيان، عمى اعتبار أن "موراي"    يعتبر 
تخيل )مفيوم الحاجة يمثل المحددات الجوىرية لمسموك، فيو يعرف الحاجة عمى أنيا مركب 

يمثل قوة في منطقة المخ قوة تنظيم الإدراك، والتفيم، والتعقل  (مناسب، أو مفيوم فوضوي
والنزوع، والفعل، بحيث تحول الموقف القائم غير المشبع في اتجاه معين، وتستثار الحاجة 

أحيانا استثارة مباشرة من جراء عمميات داخمية من نوع معين، ولكن الأكثر شيوعا أن تستثار 
في حالة الاستعداد بوقوع واحد من تمك الضغوط القميمة التي يغمب أن تكون ذات تأثير قوى 
بيئية فتعبر عن نفسيا من خلبل دفع الإنسان إلى البحث عن أنواع معينة من الضغوط، أي 

تجنب الاصطدام بيا ولكن في حالة الاصطدام تؤدي إلى نمط معين من السموك الظاىر 
 (31، 2010أبو حبيب، ).                            يكفل لمموقف نياية تيدئ الكائن الحي

الحاجات إلى حاجات نفسية المنشأ، وىي مثل الحاجة إلى اليواء " موراي "ويصنف 
والماء، والطعام، وحاجات ظاىرة تأتي أو تستثار من البيئة وىي تمثل ضغوطا خارجية 

ويوضح أن سموك الفرد يرتبط بالنوع الأول، ويؤكد أن الفرد بخبرتو يصل عمى ربط 
موضوعات معينة بحاجة بعينيا ويطمق عمى ىذا مفيوم تكامل الحاجة، أما عندما يحدث 

 .  التفاعل بين الموقف الحافز والضغط والحاجة الناشطة فيذا ما يعبر عنو بمفيوم ألفا

 (100، 2001عثمان،)                                                              
 :بين نوعين من الضغوط ىي" موراي"كما يميز     
ويشير إلى دلالة الموضوعات البيئية والأشخاص كما : beta stressضغوط بيتا - أ

 .يدركيا الفرد
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 ويشير إلى خصائص الموضوعات والأشخاص ودلالتيا :Alpha STREضغوط ألفا- ب
كما ىي، والميم ىو النوع الأول حيث أن الأمر الأىم ليس في الموضوعات في ذاتيا ولكن 

 (14 -13، 2003حسنين، ).                    الأىم ىو دلالة الموضوعات كما يدركيا الفرد

، ويشير موراي إلى أن (stress)يمثل المحددات المؤثرة أو الجوىرية لمسموك في 
ننا سوف نعرف قدرا أكبر مما نعرفو عما يحتمل أن يفعمو الفرد إذا كانت  الضغط  البيئة، وا 
لدينا صورة لاعن دوافعو ونزعاتو فحسب، بل أيضا صورة عن الطريقة التي يرى ويفسر بيا 

 (35-34، 1999الرشيدي، ).                                                   الفرد البيئة

:النظريات البيئية- 4-2  

التي ركزت عمى  (نظرية لازاروس، ونظرية هولمزوراهي)من أبرز ىذه النظريات 
العوامل البيئية المسببة لمضغوط والآثار النفسية التي يمكن أن تؤثر عمى الفرد عند تعرضو 

ليا، أي أنيا تؤثر عمى الجوانب النفسية والاجتماعية، إذ ترى أنو يمكن التنبؤ بالأحداث 
الضاغطة، ومن ثم التعامل معيا بضبطيا أو التحكم فييا أو تعديميا أو التخفيف من حدتيا 

 (2، 1997مخيمر، ).           وكذلك تركز ىذه النظريات عمى الفروق الفردية في الضغوط

ونظرية " للازاروس" ومن خلبل ىذا يتم توريد بيانا لنظرية التقييم المعرفي
 ":هولمزوراهي"

 :  نظرية التقييم المعرفي للازاروس– أ 

أن طريقة التفكير لدى الفرد في المواقف التي يتعرض ليا ىي lazarus("1966 )"أكد 
التي تسبب الضغوط لو، بمعنى أنو حين يكون الموقف مجيدا يجب أن يدرك الفرد أولا بأنو 
كذلك، أي يجب إدراكو بأنو ميدد لصحة الفرد وسلبمتو، بمعنى أن الأساس في ىذه النظرية 
أن الاستجابة لمضغط تحدث فقط عندما يقوم الفرد موقفو الحالي بأنو ميدد، أي يحاول الفرد 
تقييم الموقف معرفيا بصورة أولية لتحديد معنى الموقف ودلالتو، وأن رد الفعل يظير عندما 
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يدرك الفرد أن بعض القيم أو المبادئ الميمة تبدو ميددة، ففي ىذه المرحمة يتم تقييم جميع 
المنبيات عمى أنيا ضارة أو مفيدة، أو لا تشكل أية خطورة، ثم بعد ذلك يقوم بعممية تقييم 

ثانوية لتحديد مصادر المواجية التي يستند إلييا في التعامل مع الموقف، ثم القيام باستجابة 
بعممية التقييم الأولي والثانوي، وكمتا " lazarus"المواجية إزاء الموقف الضاغط، وىو ما سماه

 :المرحمتين تأثرتا بعدد من العوامل الآتية

 . طبيعة المنبو نفسو -1
 .خصائص الفرد الشخصية -2
 . الخبرة السابقة بالمنبو -3
 . ذكاء الفرد -4
 .  المستوى الثقافي لمفرد -5
 (15، 2014العتيبي، ).                                           تقويم الفرد لإمكانياتو-6
 : نظرية الأحداث الضاغطة لهولمز وراهي - أ

أن أحداث الحياة وتغيرات البيئة الخارجية سواء  (1967 ")هولمز وراهي"أكد كل من 
كانت إيجابية أو سمبية من شأنيا أن تسبب ضغطا عمى الفرد، وأعدا بذلك مقياس لقياس 

تأثير أحداث الحياة الضاغطة عمى الأفراد، حيث وجدا بأن الأفراد ذوي الدرجات المنخفضة 
يحدث المشقة والضيق  (أي الضواغط البيئية)وأن تكدس وتراكم أحداث الحياة الضاغطة 

لمفرد، وترتبط أحداث الحياة الضاغطة التي تكون ميددة وغير مرغوبة اجتماعيا ولا يمكن 
التحكم والتنبؤ بيا بالمشقة النفسية، وكذلك ترتبط بالاكتئاب والقمق وظيور بعض 

، وقد تؤدي ىذه الأحداث أيضا إلى (البارانويا والشيزوفرينيا)الاضطرابات الذىنية مثل 
 (16، 2014العتيبي، ).       المنغصات اليومية، ومن ثم إلى الأعراض والاضطرابات النفسية

 :نظرية هانز سيمي: 4-3
أول من وضع نموذجا نظريا يمثل رؤيتو في تفسير الضغط وذلك عندما  (Selye)    يعتبر 

 GAS)  )GENERAL ADAPTATIONوضع مفيوم زممة أعراض التكيف العام
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SYNDROM حيث يؤكد أن التعرض المستمر والمتكرر لمضغوط يؤدي إلى تأثيرات سالبة ،
عمى حياة الفرد، مما يفرض متطمبات فسيولوجية أو اجتماعية أو انفعالية أو نفسية أو الجمع 

بينيا، وىذا يؤدي بالفرد إلى حشد كل طاقاتو لمواجية تمك الضغوط، وىنا يدفع ثمنيا في 
أعراض فسيولوجية، وأن أعراض ىذه الاستجابة الفسيولوجية لمفرد تكون بغرض الدفاع عن 
الذات والمحافظة عمى الحياة، وأنيا تنتج عن حشد الفرد لطاقاتو من أجل مواجية العوامل 

 (60، 2009أبو أسعد، والغرير، )                              .  الضاغطة التي يتعرض ليا
 :spiel berger))النظرية الإدراكية لـ : 4-4

يعتمد سبيمبيرجر في تفسيره لمضغوط عمى نظرية الدوافع، وىي ترتكز عمى المتغيرات 
دراك الفرد ليا ورد الفعل النفسي المرتبط بالتيديد، وترتبط شدة  المتعمقة بالمواقف الضاغطة وا 

 (15، 2002الهيل، )                              .رد الفعل بشدة المثير ومدى إدراك الفرد لو
 إلى أن نظرية سبيمبيرجر تعتمد في أساسيا عمى الإدراك (51، 1994حسين، )ويشير 

الكمي لمموقف، وىو يرى أن الضغط يؤدي دورا ىاما في الاختلبفات عمى مستوى الواقع وكل 
 .حسب إدراكو لمضغط، ويربط بين الضغط وحالة القمق ويستبعد سمة القمق

ىي الضغط والقمق والتعميم، وتتبمور ىذه : وتتحدد نظرية سبيمبيرجر في ثلبث محاور
 :المحاور كالتالي

 .التعرف عمى طبيعة وأىمية الضغوط في المواقف المختمفة -
 .قياس مستوى القمق الناتج عن الضغوط في المواقف المختمفة -
 .توفير السموك المناسب لمتغمب عمى القمق الناتج عن الضغوط -
توضيح تأثير الدفاعات السيكولوجية لدى الأفراد الذين تجرى عمييم برامج الخفض مستوى  -

 .القمق، وقياس الذكاء لدييم، ومعرفة قدراتيم عمى التعميم
 (2002،15الهيل، ).                                       تحديد مستوى الاستجابة للؤفراد -
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 :أساليب مواجهة الضغوط النفسية- 5

 :تعريف المواجهة- 5-1

خلبل تفاعل الإنسان مع البيئة من حولو سواء بيئة طبيعية، أو اجتماعية، نجده في 
حاجة دائمة غمى عممية مواءمة مستمرة بين مكوناتو الذاتية والظروف الخارجية، سواء 
بتغيير ما بداخمو مثل أساليبو في التعامل مع البيئة أو تعبئة طاقاتو، أو تغيير أفكاره أو 

 . تعديل أىدافو وطموحاتو، أو بتغيير البيئة سواء كانت بيئة طبيعية أو بيئة اجتماعية

 (30، 2013عرافي، )

، ولكنيا تمتقي كميا حول معنى (facing)وقد تعددت التعريفات التي تناولت المواجية 
، حيث عرف "فاعمية الفرد في التعامل مع الأحداث التي يعيشيا" مشترك لممواجية وىو

"matheny " المواجية((facing أي جيد صحي أو غير صحي شعوري أو لا شعوري " بأنيا
 .    "لمنع أو تقميل أو إضعاف الضغوط، أو المساعدة عمى تحمل تأثيرىا بأقل طريقة مؤلمة

( 21، 2006عبد المعطي، )                                                          

كافة جيود الفرد المعرفية والانفعالية والنفس "أساليب المواجية بأنيا  (هريدي)ويعرف 
الحركية والبيئة الشخصية، التي يسعى الفرد من خلبليا إلى التصدي لممواقف الضاغطة 

أو التقميل منيا بيدف المحافظة  (المادية والمعنوية)لمتخمص منيا، أو لتجنب آثارىا السمبية
 (674، 2004جودة، )".       قدر الإمكان عمى توازنو الانفعالي، وتكيفو النفسي والاجتماعي

 :أساليب مواجهة الضغوط النفسية- 5-2

تنظيم الانفعالات أو الأسى : يوجد وظيفتان أساسيتان لوسائل المواجية، الأولى ىي
تناول المشكمة التي تسبب الأسى : ، والثانية ىي(التعامل المتمركز حول الانفعالات)
 .(التعامل المتمركز حول المشكمة )
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أن كلب النوعين من ( 1980)في دراستيما  (فموكمان ولازاروس)وقد أظير كل من 
التعامل يستخدمان في معظم المواجيات الضاغطة وأن المساىمة النسبية لكل منيما تختمف 

 (52، 2012العبدلي، ).                                 تبعا لمكيفية التي تقدر بيا المواجية

التركيز عمى المشكمة والتركيز عمى الانفعال غير :  أن الأسموبين(ماكري)ويؤكد
متعارضين، وأن الناس عادة ما يمجؤون إلى خميط منيما عند مواجية المواقف المشقة، ولكن 
ىناك بعض المتغيرات التي تشير إلى غمبة استخدام أحدىما عمى الآخر، فأسموب المواجية 
المتمركز عمى المشكمة يكون أكثر استخدما في المواقف التي يعتقد فييا الناس أن شيئا مفيدا 

يمكن حدوثو بخصوص المشكمة، بينما يزيد احتمال استخدام الفرد لأسموب المواجية 
بالتمركز حول الانفعال عندما يكون الاعتقاد بأن موقف المشقة ىو شيء مستمر، ولا يمكن 

 (9، 1999شكري،  ) .                                تغييره وأنو يجب عمى الفرد أن يتحممو

تعديل العلبقة بين الفرد : أنو يوجد وظيفتان لوسائل المواجية ىما (بونامكي)وترى 
أن الأفراد  (بوتزن)وبيئتو المزعجة وضبط الانفعالات الضاغطة، وفي ىذا الصدد يرى 

الذين ينجحون في عممية المواجية يستطيعون حل الصعوبات التي يتعرضون ليا من خلبل 
تغيير بيئتيم التي تسبب ليم ألما أو تيديدا وينظمون انفعالاتيم من خلبل الاحتفاظ بصورة 

 (bootzin,1999. 19)إيجابية عن الذات، وعلبقتيم مع الآخرين تتسم بالرضا                

 وفيما يتعمق بأساليب المواجية لمضغوط النفسية السائدة في البيئة العربية يحدد 

 : سبعة أساليب لمواجية أحداث الحياة عمى النحو التالي(1994)"عبد المعطي"

ويتضمن كيفية استفادة الفرد من الحدث في حياتو الحاضرة، : العمل من خلبل الحدث- 1
وتصحيح مساره بالنسبة لتوقعات المستقبل من خلبل التفكير المنطقي المتأني فيما تتضمنو 

 . طبعة الحدث مما يمكن أن يساعد عمى التعامل معو ومع غيره من الأحداث
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ويشمل مدى قدرة الفرد عمى إعادة تنظيم حياتو : الالتفاف إلى اتجاىات وأنشطة أخرى- 2
 .من جديد بعد الأحداث الصارمة، والتفكير في الأشياء الجديدة في حياتو

نكار المعاني : التجنّب والإنكار- 3 ويشمل ىذا الأسموب مشاعر الانقباض التخيمي، وا 
والنتائج المترتبة عمى الحادثة، وتبمد الإحساس، والشعور باللبمبالاة الانفعالية إزاء الأحداث 

 .الصارمة التي مر بيا والكبت السموكي للؤنشطة المرتبطة بيا

ويتضمن محاولات الفرد لمبحث عمن يسانده في محنتو : طمب المساندة الاجتماعية- 4
يجاد المواساة والمساعدة لمواجية ىذه الأحداث بصورة  ويمده بالتوجيو لمتعامل مع الحدث، وا 

 .أكثر إيجابية

 ويشمل ىذا الأسموب مدى تداخل الأفكار التمقائية المرتبطة: الإلحاح والاقتحام القيري- 5

بالحدث بصورة قيرية، وتكرار الأحلبم المضطربة والمواجيات المؤلمة من الأحاسيس 
 .والسموكيات المتكررة المتعمقة بالحدث بحيث لا يجد قرارا منيا

ويتضمن محاولات الفرد إيجاد متنفس عن الأحداث التي مر بيا : العلبقات الاجتماعية- 6
في العلبقات مع الآخرين بالتواجد معيم، والاىتمام بعقد علبقات مع الرفاق والأصدقاء 

 .القدامى والجدد والأىل كي ينسى الذكريات المرتبطة بيذه الأحداث الصادمة

ويتضمن ذلك قيام الفرد بتكريس الجيد لمعمل والإنجاز لمشروعات : تنمية الكفاءة الذاتية- 7
وخطط جديدة ترضي طموحاتين وتطرد الأفكار المرتبطة بالحدث مما يشعره بالكفاءة والرضا 

 .عن الذات

   وبينما ترتبط ضغوط الحياة بمدى واسع من الاضطرابات النفسية والجسدية فإن مصادر 
المواجية تعد بمثابة عوامل تعويضية تساعدنا عمى الاحتفاظ بالصحة النفسية والجسدية معا 

بشرط أن يعي الفرد كيفية التحمل، وما ىي العمميات أو الاستراتيجيات الملبئمة لمعالجة 
موقف ما ؟، كما ينظر البعض إلى تمك العمميات عمى أنيا عوامل الاستقرار التي تعين الفرد 



 

26 
 

عمى الاحتفاظ بالتوافق النفسي والاجتماعي أثناء الفترات الضاغطة من حياتو، وبات ىناك 
اقتناع بضرورة الاىتمام بدراسة ىذه العمميات في محاولة للئجابة عمى سؤال فحواه كيف 

 .يستطيع الفرد أن يتحمل أو يطيق أو يدير الضغوط بنجاح خلبل حياتو
 (97-96، 1994إبراهيم، )                                                                  

وأساس نجاح المواجية ينبغي أن تشمل عمى الثقة بالنفس وكفاءة الذات المرتبطة 
بشعور الفرد بالسعادة وذاتية النجاح والأمن المرتبط بالعلبقات الايجابية مع الآخرين 

 . والشعور بالمساندة، بالإضافة إلى التحكم الداخمي والاستقلبل الذاتي والقدرة عمى المواجية
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 :خلاصة الفصل
تعتبر الضغوط من أكثر المشاكل النفسية التي تواجو الفرد في حياتو، لذا نجد أن 

 .الباحثون يجتيدون في كيفية إطفاء ىذا المشكل، إلا أنيم عجزوا في تحديد مصدره الرئيسي
ومن خلبل ما تم التطرق إليو تبيّن أنو يوجد فروقا فردية في الضغوط، حيث يوجد في 

الفرد الواحد مجموعة من الضغوطات تتمثل في ضغوطات أكاديمية وأسرية، ضغوطات 
شخصية، في المقابل ىناك من يعاني من ضغوطات مينية فقط، وتبيّن أيضا أن نوع 
الضغط يختمف من شخص إلى شخص، أي أن ىناك أشخاصا يعانون من ضغوطات 
اعتيادية تتمثل في المشكلبت التي تعاني منيا عامة الناس، وىناك أشخاصا يعانون من 
ضغوطات غير اعتيادية ناجمة عن تراكم ضغوطات أخرى بحيث لا يستطيعون السيطرة 

 .عمييا
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: تمهيد

 النفسي بأنو راجع لتعدد وجيات نظر الباحثين في ىذا الإرشادريف ا    يعتبر تعدد تع
المجال، كل حسب تخصصو وميادين خبراتو، كما يرجع لمتطورات التاريخية التي طرأت 

تعريفات التي تناولت جممة من ال النفسي غير انو لأمر طبيعي أن تسرد الباحثة الإرشادعمى 
:  النفسي وىي كالآتيالإرشاد

:  النفسيالإرشادتعريف - 1

 عممية تعميمية تساعد الفرد عمى أن يفيم نفسو :   بأنو(1992،46 عمر،)عرفو 
بالتعرف عمى الجوانب الكمية لمشكمتو الشخصية حتى يتمكن من اتخاذ قراراتو بنفسو، وحل 

مشكلاتو بموضوعية مجردة، مما يسيم في نموه الشخصي وتطوره الاجتماعي والتربوي 
.  بينو وبين المرشد النفسيإنسانيةوالميني من خلال علاقة 

 المتبادلة التي يتم من الإنسانية بأنو العلاقة المينية والصمة (1993)"قنديل"كما عرفو 
خلاليا التفاعل بين طرفين، أحدىما متخصص وىو المرشد النفسي والذي يسعى إلى 

، واليدف من ىذه العلاقة الإرشادمساعدة الطرف الآخر وىو صاحب المشكمة في موقف 
مساعدة فيم المشكمة والكشف عن مواطن القوة في شخصية العميل ويحرك لديو الدوافع لحل 

 (73، 1993طه، )                                                              .المشكمة

 ىو خدمة نفسية يقدميا المرشد النفسي الإرشاديرى أن ف (73 ،2000الداهري، )أما 
المتخصص في جانب في المعرفة والخبرة في عمم النفس بفروعو المختمفة إلى الفرد لكي 

مكانياتو والواقع الذي يعيش فيو واستثمار ىذه  يساعده عمى فيم نفسو وتحميل قدراتو وا 
 في حل المشكلات التي يصادفيا والتخطيط لممستقبل ليعيش الفرد والإمكانياتالقدرات 

 .متكيفا في النواحي الشخصية والاجتماعية
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 ينتمي إلى عمم النفس التطبيقي كما أنو يقع مع الإرشاد أن (9 ،1996الشناوي، )ويرى 
مجموعة أخرى من التخصصات مثل عمم النفس العيادي، والطب النفسي، والخدمة 

الاجتماعية التي تيدف لمساعدة الناس في مواجية مشكلات ومواقف الحياة الضاغطة 
 .وتغيير حياتيم إلى الأفضل

 ظيرت تعريفات متعددة للإرشاد بعضيا يصور المفيوم والبعض الآخر وعمى ىذا
 ودور المرشد والبعض الآخر الإرشادية، والبعض يركز عمى العلاقة الإجرائييحمل الطابع 

 نفسيا بينما يركز الآخرين عمى النتائج  التي يتحصل عمييا من الإرشاديةيركز عمى العممية 
 .الإرشاد

 النفسي والعلاج الإرشاد أنو لا فرق بين ىيرف  (71 ،2002القاضي وآخرون، )أما
 والعلاج انتيت إلى أن الإرشاد ولقد أكد أن المحاولات التي قامت لمتمييز بين ،النفسي

. كلاىما شيء واحد في مسيرة الخدمات التي نحاول تقديميا لمفرد

:  الأهداف العامة للإرشاد النفسي-2  

:  يمكن عرض أىم ىذه الأىداف في ما يمي

 :تحقيق التكيف السوي -1

إن الفرد يسعى حثيثا لتحقيق التكيف السوي في الجماعة التي يعيش فييا ولقد أوضح 
:  أىم أشكال التكيف التي يسعى الفرد لتحقيقيا ىيأن (1962) "ما كجوان وشيدرت"

شباع الدوافع والحاجات ومطالب النمو*  .التكيف الشخصي أي تحقيق الرضا عن النفس وا 

  .التكيف التربوي ويكون ذلك باختيار انسب المواد الدراسية الملائمة لقدراتو*

التكيف الاجتماعي ويكون ذلك بتحقيق الانسجام مع الآخرين والالتزام بالمعايير الاجتماعية *
 .والامتثال لقواعد الضبط الاجتماعي، وتقبل التغير الاجتماعي، والعمل لخير جماعة
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 : تحقيق الصحة النفسية-2

إن الفرد كثيرا ما يواجو مشكلات وصعوبات وفترات حرجة خلال مراحل حياتو 
المختمفة وىذه المشكلات والصعوبات تبعث في نفسو القمق، وأن المعاناة من ىذا القمق الذي 
لا يقترن بالحمول الايجابية لممشكلات قد يؤدي في كثير من الحالات إلى المعاناة من بعض 
الاضطرابات النفسية كالاكتئاب والعزلة أو المخاوف المرضية أو أشكال من العصاب، وىذه 

 النفسي يرمي إلى تبصير الفرد بالمشكلات التي الإرشادؤثر سمبا عمى السموك الفردي، وأن ي
 المتوفرة لحميا، وىذا يساعد الفرد عمى إيجاد الحل الملائم الذي خفف والإمكانياتيواجييا 

 (33 ،1999عقل، )            . من التوتر والقمق ويساعد الفرد عمى التمتع بالصحة النفسية

 :تحقيق الذات- 3

 وىو دافع تحقيق الذات الإنساني وجود دافع أساسي يوجو السموك "كارل روجرز"يؤكد 
مكانياتو والعمل عمى تحقيقيا وبموغ  وىو استعداد دائم لدى الفرد لفيم ذاتو واستعداداتو وا 

 (25 ،1990جاسم، )                                        . أقصى درجة من فيم الذات

. تقبل الذات كيدف مترتب عمى فيم الذات

مكانيات بيئتو self-directionتوجيو الذات   ذلك بمساعدة الفرد عمى فيم إمكانياتو وا 
بحيث يستطيع مواجية المشكلات المستقبمية بنفسو وصياغة أىدافو  

 لمساعدة الطمبة في جميع المجالات التربوية والمينية والإرشادالنمو بيدف التوجيو 
 (35 ،1986زهران، )                                                         .والاجتماعية

الوقاية وىي تربية تيدف لمساعدة الفرد في تحقيق النمو السوي ووقايتيم من 
. الاضطراب
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: تحسين العممية التعميمية – 4

 المدرسية لتوفير جو مدرسي يسوده الأمن والإدارةوذلك بالتعاون مع المدرسين 
ثارة الدافعية لديو وتشجيعو  نماء شخصيتو وا  والارتياح، ويحقق لمطالب الحرية والاحترام وا 

عمى التحصيل، واستخدام التعزيز والثواب كوسيمة لتحسين التعمم والاىتمام بالفروق الفردية 
بين الطلاب، والتعرف عمى المتفوقين والمتخمفين لمساعدتيم عمى تحقيق النمو بالسرعة التي 

 (4 ،1986حمدي، )                                                            . تلائميم

:  النفسي الأهداف الخاصة النوعية للإرشاد-3

. اختيار مينة واستكشاف البدائل المتعمقة بيذا الاختيار -

التغمب عمى القمق، أو التخوف المرضي من الامتحانات، أو التحدث أمام الناس، تحسين - 
. عادات الطالب وطرقو الدراسية

. تعمم أسموب حل المشكلات- 

  .تعمم ميارات الاتصال الاجتماعي وتكوين الصداقات- 

  (50 ،2000 الداهري،)                                             .  تعمم ضبط الذات- 

:  النفسيالإرشادنظريات - 4

 النفسي عبارة عن وجيات نظر متميزة في مجال تعديل السموك الإرشادإن نظريات 
 المضطرب وصولًا بو إلى التوافق النفسي والاجتماعي، وىذه النظريات تكمل الإنساني

يضاح الطرق والوسائل هنوبعضيا البعض أكثر من ك ا متعارضة، فيي تساعدنا عمى فيم وا 
التي من خلاليا نتوصل إلى اليدف، ولا شك أن المرشد النفسي لابد أن يعمل في ضوء 
نظرية، لذا سوف نتطرق إلى فيم أىم ىذه النظريات باختصار، وذلك للاستفادة منيا في 

. الجانب التطبيقي
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 psychoanalytic theory: نظرية التحميل النفسي: 4-1

 المؤسس الحقيقي لنظرية التحميل النفسي وقد ولد "سيجموند فرويد"يعتبر 
 وبالأخص السموك البشري الإنسانيةتشيكوسموفاكيا من أصل نمساوي، حيث يرى أن الطبيعة 

يتحدد بعدد من العوامل الرئيسية التي تؤثر في السموك أو تتسبب في نوعيتو، ومن ىذه 
، والغرائز (البيولوجية)القوى غير العقلانية، والدوافع اللاشعورية، والحاجات الحيوية : العوامل

وبعض الأحداث الجنسية اليامة التي مرت في حياة الشخص، خاصة في خلال السنوات 
 (2 ،2002 ،الميل). الست الأولى من حياتو

أسباب الاضطرابات النفسية إلى وجود كبت في الرغبة الجنسية أو " فرويد"ويرجع 
 .، وكذلك بسبب عدم توافق متطمبات اليو، والأنا الأعمىالإشباعإحباطيا، ومنيا عدم 

( 19 ،1983 فرويد،)

ىو تحويل المشاعر اللاشعورية إلى " الفرويدي"لذا فإن اليدف الأساسي لمعلاج 
شعورية لزيادة الوعي بيا، ولتحرير المريض من الصراعات التي يعيشيا وتخميصو من الحيل 

 .الدفاعية والكبت، ولتقوية الجانب الشعوري لدى الفرد ومساعدتو عمى النمو

(  47 ،1999 ،العزة وجودت)                                                                         

ومن الفنيات الرئيسية لمعلاج بالتحميل النفسي الذي أسسو فرويد والتابعين لو، فنيات 
 .التداعي الحر، وتحميل التحويل، وتحميل المقاومة، وتحميل الأحلام، التفسير

  (49 ،2001الزعبي، ) 

: إلا أن ىذه النظرية وجيت إلييا انتقادات كثيرة منيا

أنيا ركزت عمى دور الغرائز الكمية في الاضطرابات النفسية، وأىممت الجانب الثقافي * 
  (47 ،1999 ، وجودتالعزة).                                                    والمعرفي
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لم يبني فرويد أي من استنتاجاتو عمى أساس أمبريقي مما جعل نظريتو تبتعد عن البيئة * 
 ( 392-391 ،1994 محروس،)                                                .العممية المفترضة

تحتاج عممية العلاج وفقا لطريقة التحميل النفسي إلى وقت وجيد كبير فالعلاج قد يستغرق * 
عدة شيور أو عدة سنوات مما يؤدي إلى زيادة التكاليف المادية الباىظة التي قد يدفعيا 

 (250 ،2002 ،الميل)                                                              .المريض أيضا

  theory self: نظرية الذات: 4-2

 في عمم النفس، وىو اتجاه الإنساني مؤسس ىذه المدرسة إلى الاتجاه "روجرز"ينتمي 
 نظرية أىمية وقدرتو عمى التحكم في مصيره، وأنو خير بطبيعتو وتأتي الإنسانيركز عمى 
 النفسي، والذي سمي بالقوة الثالثة الإرشاد لارتباطيا بأشير طرق "كارل روجرز"الذات عند 

 (580 ،1996 ولسون وآخرون،).          في عمم النفس وىو العلاج المتمركز حول العميل

: وتقوم نظرية الذات عمى المفاىيم التالية

: مفهوم الذات*

الذات عند روجرز تعني الجشتالط التصوري، الثابت والمنظم المتآلف من مدركات 
ومدركات علاقتيا بالآخرين  (I AND ME)خاصة، بضمير المتكمم بصيغة الفاعل والمفعول

ومظاىر الحياة المختمفة والقيم المترابطة بيذه المدركات، وتتكون بنية الذات نتيجة لمتفاعل 
مع البيئة وخلال نموىا تميل إلى التكامل والانتماء إلى بعض القيم وتشويو وتحريف بعض 
القيم الأخرى، وتسعى الذات إلى الاحتفاظ بالإنسان في سموك الكائن المتوازن بينو، وبين 

 .           اتساقيا ىي نفسيا، وىناك الذات الاجتماعية والذات المدركة، والذات المثالية

( 2001،67الزعبي، )
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:  الخبرة*

موقف أو مجموعة مواقف يعيشيا الفرد في زمان ومكان معين، ويتفاعل معيا ويؤثر 
فييا ويتأثر بيا، ويقدميا الفرد من خلال مفيومو لذاتو، وفي ضوء المفاىيم الاجتماعية، وقد 

يتجاىميا الفرد أو ينكرىا إذا كانت لا تتطابق مع مفيومو عن ذاتو، الأمر الذي يقود إلى 
التوتر والصراع النفسي والرفض، ويفتح المجال لظيور الحيل الدفاعية لديو من تبرير وغيره 
مما يشوه مدركاتو الحقيقية أما إذا انسجمت الخبرة مع مفيوم الذات فإن ذلك سيجمب الراحة 

  (36-35 ،1999، وجودتالعزة )                                    .والرضا والتوافق النفسي

 للإرشاد المتمركز حول العميل ىو إعادة تنظيم الذات مما الأساسيلذلك فإن اليدف 
يزيد الانفتاح عمى الخبرة لمفرد، ومن ثم يزيد من درجة التطابق أو التقارب بين مفيوم الذات 

 (292-291، 1994 محروس،)      .والخبرة، وبذلك يصبح المسترشد أكثر اكتمالا في أدائو

 إلى أن الاضطراب النفسي وفق ىذه النظرية يكون نتيجة (94، 2002زهران،  ) ويشير
شعور الفرد المسترشد بالتوتر النفسي عندما يفشل في استيعاب الخبرات الحسية العقمية التي 

 وفق النظرية الإرشاديةيمر بيا، إضافة إلى الفشل في تنمية المفيوم الواقعي لمذات، والعممية 
 ترتكز عمى أن يوجو المرشد اىتمامو نحو المسترشد، ويسعى لفيم اتجاىاتو وأثرىا الإنسانية

عطائو حرية التعبير كي يتحرر من التوتر الانفعالي الذي يعيق استخدام  في مشكلاتو وا 
دراكو، وبالتي يساعد المرشد المسترشد في زيادة فيمو إمكانياتو  تجاه أسباب التوتر، وتقويتو وا 

. لتغمب عمى مشكلاتو الانفعالية

يتبين لمباحثة من خلال طرح نظرية الذات أنيا أكدت عمى تعزيز ثقة المسترشد بنفسو 
وىذا شيء ىام في تعديل السموك، كما اىتمت ىذه النظرية بتعزيز الاستجابة، ولكنيا خمت 

.  الإرشادية وىي تعتبر أساسيات ىامة في العممية ،من نقد الذات ومراقبتيا

 



 

36 
 

:  النظرية السموكية4-3

السوي ) يطمق عمى ىذه النظرية نظرية المثير والاستجابة، وتفسر النظرية السموك
عمى أنو استجابات متعممة من البيئة تبعا لقوانين الإشراط أو عن طريق  (وغير السوي
 ( 29، 1996الخطيب والحديدي، )                                              . الملاحظة

المثير الذي ينبو السموك ويحركو :  إلى مبدأينالإنسانيوترجع ىذه النظرية السموك 
والاستجابة التي ينتجيا المثير، وان الشخصية ىي مجموع الأساليب السموكية المتعممة 
والثابتة نسبيا لدى الفرد، كما تحمل ىذه النظرية التعمم وفق مراحل الدافعية، والتعزيز 

عادة التعمم   (89، 1996 أبو مصطفى،)                                   .والانطفاء، والتعميم وا 

 وفق ىذه النظرية تعتبر الاضطرابات السموكية أنيا أنماط متعممة من الإرشادوعممية 
الاستجابات الخاطئة غير السوية، وبالتالي فإن اليدف من النظرية ىو تعديل السموك ليصبح 

راط الكلاسيكي والتعزيز والعقاب والانطفاء تسويا عن طريق قوانين تشكيل السموك مثل الاش
 (214، 1986 العمي،)                                                     .الخ...والتعميم

وتبدأ خطوات الإرشاد السموكي بتحديد السموك وتعريفو وقياسو، ثم تحديد المتغيرات 
 ذات العلاقة الوظيفية بالسموك، وبعد ذلك الخروج بالنتائج ومناقشة وتقييم فاعمية البرنامج

  ( 369، 1992حمدي، )                                              .وتنفيذ خطة العلاج

: نظرية العلاج العقلاني الانفعالي: 4-4 

 كائن يتمتع الإنسانمن مؤسسي ىذه النظرية، وتؤكد عمى أن " ألبرت أليس"يعتبر 
بالقدرة عمى التفكير بشكل عقمي، وىو يفعل ذلك في بعض الحالات ما يشعره بالسعادة ولكن 

 في كثير من الحالات يفكر بطريقة غير عقمية، ما يؤدي بو إلى الشعور بالانزعاج الإنسان
  (228، 1999حمدي وأبو طالب، )                                                 .والنقص
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 كائن عاقل، فعندما يفكر بطريقة عقلانية الإنسانويقوم أساس ىذه النظرية عمى أن 
 .يكون منتجا وسعيدا وعندما يفكر بطريقة غير عقمية يكون غير منتج ويشعر بالتعاسة

وينشأ التفكير اللاعقلاني لدى الفرد من خلال التنشئة الاجتماعية لمفرد، وأن الأحداث 
الخارجية ليست ىي المسؤولة بشكل مباشر عن الاضطرابات النفسية ولكن طريقة التفكير 

اتجاىيا، ىي المسؤولة عن تمك الاضطرابات، ويحاول المرشد من خلال نظرية ألبرت أليس 
أن يحول خبرات المسترشد المؤلمة والمزعجة إلى خبرات سارة، وبالتالي يستطيع المسترشد 
مناقشة مشكلاتو الموجودة لديو مع المرشد ويصبح أكثر أمانة مع نفسو، وبالتالي يساعده 

  (1999،138 ،وجودتالعزة )                             .ذلك عمى تقبل ذاتو وتحسين توافقو

 :النظرية المعرفية: 4-5

 والإدراكتيدف ىذه النظرية إلى تعديل السموك المعرفي المتمثل في التخيل والتذكر 
 الإنسانوالتفسير والتفكير واتخاذ القرار، ويقوم مجال تعديل السموك المعرفي عمى أساس أن 

ليس سمبياً، فيو يتفاعل مع المثيرات البيئية، ويكون مفاىيم حوليا وىذه المفاىيم تؤثر عمى 
 (247 ،2001 الخطيب،)                                                                   .سموكو

 محكوم بمدى وعيو بيا، وىو وعي يمر الإنسانوترى ىذه النظرية أن تأثير البيئة عمى 
  . لمبيئة تبعا لنموه ونضجوالإنسانفي مراحل ارتقائية مختمفة، وليذا يتطور إدراك 

 ( 4، 1996 ، وقطاميقطامي)                                                           

 الباحثة أن النظرية المعرفية ركزت عمى السموك المعرفي لدى الفرد في محاولة ىوتر
الخ ...، التذكر، التفسير،الإدراكتحسنو وكذلك ركزت واىتمت بالعمميات المعرفية لمفرد مثل 

. والتي تؤثر بشكل أو بآخر عمى سموكو الظاىري
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: في العلاج المعرفي" بيك "نظرية : 4-6

 عمى العلاج المعرفي عمى أساس أن المرشد يساعد المسترشد الذي "بيك"ترتكز نظرية   
يعاني من مشكمة ما، لكي يتعرف عمى أخطاء التفكير لديو ولكي يتعمم طرقا منطقية 

 ( 220، 1998 حمدي وأبو طالب،)                                             .  في التفكير

عمى تدريب الأفراد عمى رؤية العلاقة بين الأفكار " بيك"وتقوم طريقة العلاج عند 
والمشاعر، وتدريب الأفراد عمى استبدال المعتقدات السمبية بمعتقدات ايجابية ولكن بدون 

 (380، 1998عبد المعطي، )                                                       .معالج

  :نظرية العلاج المعرفي السموكي: 4-7

يعتبر أساس ىذه النظرية يقوم عمى أن الأشياء التي يقوليا الناس لأنفسيم تؤدي دورا 
في تحديد السموكات التي سيقومون بيا، وأن السموك يتأثر بعدة نشاطات يقوم بيا الفرد 

وتساعده عمى تصنيف مياراتو، وبالتالي فإن تعديل السموك يبدأ بالحوار الداخمي، والبناء 
المعرفي، والسموك الناتج، وبذلك يركز الاتجاه المعرفي السموكي عمى كيفية تقييم الفرد لسبب 

 ( 151، 1999، وجودتالعزة )                                                   .انفعالاتو

 وىو من مؤسسي نظرية العلاج المعرفي السموكي بأنو ليس من الميم "ميكنبوم"ويرى 
أن يركز المرشد عمى التدريب عمى الميارات كما يفعل أحاب العلاج السموكي ولكن التركيز 
عمى ما يقولو المسترشد لنفسو حول السموكات المتغيرة التي يتعمميا وعمى النتائج التي سوف 

  (34، 2003مصمح، ).                    تؤثر عمى ثبات وتعميم عممية التغيير في السموك

يظير أن العلاج المعرفي السموكي يساعد المسترشد عمى أن يستخدم أسموب حل 
المشكلات عن طريق تبصيره بطبيعة تفكيره غير المنطقي وأن يتعمم طرق أكثر واقعية في 

 المعرفي السموكي ىي النظرية التي استندت عمييا الباحثة في الإرشادالحياة، كما أن نظرية 
 .قياس فاعمية برنامجيا



 

39 
 

 :البرنامج الإرشادي- 5
: تعريف البرنامج الإرشادي  -5-1

يعرف البرنامج الإرشادي بأنو الخطة التي تتضمن عدة أنشطة تيدف إلى مساعدة 
الفرد عمى الاستبصار بسموكو، والوعي بمشكلاتو، وتدريبو عمى حميا، واتخاذ القرارات 

 (25، 2001عبد الله، ).                                                   اللازمة بشأنيا
ويعرف أيضا بأنو برنامج مخطط لو، ومنظم في ضوء أسس عممية لتقديم الخدمات 

الإرشادية المباشرة وغير المباشرة، فرديا وجماعيا، بيدف مساعدتيم في تحقيق النمو السوي، 
 .والقيام بالاختيار الواعي المتعقل، ولتحقيق التوافق النفسي والاجتماعي

 ( 16، 2002الشربيني، )                                                          
    وعميو، تعرّف الباحثة البرنامج الإرشادي بأنو مجموعة من الأنشطة المنظمة القائمة عمى 

يجاد حمول ليا  .خمفية نظرية وأسس عممية تساعد المسترشد عمى فيم مشكلاتو والتنبؤ بيا وا 
 :أهمية وأهداف البرنامج الإرشادي- 5-2

يرى الباحثون في مجال الصحة النفسية والإرشاد النفسي أن ثمة مجموعة من الأىداف 
تسعى البرامج الإرشادية لتحقيقيا وتتباين بتباين المشكلات التي يعاني منيا الأفراد في 
مراحميم المختمفة، وديمومتيا وشدّتيا وخطورتيا عمى الصحة النفسية لمفرد أو الجماعة 

فأىداف البرامج الإرشادية التي تقدم خدمات تربوية غير الأىداف التي تقدم خدمة مينية  
كما أن أىداف البرامج الإرشادية التي تقدم لأشخاص يعانون من مشكلات بسيطة في 

التوافق النفسي أو الاجتماعي أو الانفعالي ىي غير أىداف البرامج التي تقدم لأشخاص 
 .يعانون من مشكلات حادة وشديدة

 :وتتجمى أىداف البرامج القائمة عمى الإرشاد المتعدد الأوجو في الآتي
 .إنقاص المعاناة النفسية وتحسين النمو الشخصي بالسرعة الممكنة. 1
 .تغيير السموك إلى سموكيات إيجابية وفعالة. 2
 . تغيير المشاعر السمبية إلى مشاعر إيجابية. 3
 .تغيير الصورة العقمية السمبية لمذات إلى صورة إيجابية. 4
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 . تغيير الأحاسيس السمبية إلى أخرى إيجابية. 5
 . تغيير الجوانب المعرفية غير المنطقية إلى جوانب منطقية وتصحيح الأفكار الخاطئة. 6

 (265، 1990الشناوي، )
ومن خلال ما سبق، يتضح أن البرنامج الإرشادي يسعى لتحقيق مجموعة من 

الأىداف تساعد الفرد عمى التوافق نفسيا واجتماعيا لموصول لمصحة النفسية، وىذا ما 
ستتناولو الباحثة في الجانب الميداني لمدراسة، حيث ستقوم بتناول برنامج إرشادي معرفي 

 . سموكي لمتخفيف من الضغط النفسي لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي
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 :خلاصة الفصل
    تم تناول في ىذا الفصل تعريف الإرشاد وأىدافو العامة، ونظرياتو حيث تم التوصل إلى 

أن ىذه النظريات لا يمكن فصميا عن بعضيا في تفسير سموك الإنسان لأن كل نظرية 
تدرس كل جانب فيو، كما أن البرنامج لا يكون كاملا إلا إذا استند عمى إحدى ىذه 

 . ىذا إذا لم يكن قد استند عمى نظريتين أو أكثر، النظريات
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 : تمهيد

تعتبر الدراسة الميدانية مف مقومات البحث العممي، حيث تتناوؿ الباحثة في ىذا 
الفصؿ المنيج المستخدـ في ىذه الدراسة حدودىا، والدراسة الاستطلاعية وعينة الدراسة 
  .وخصائصيا، وكذلؾ الأداة المستخدمة في الدراسة لمتحقؽ مف صحة الفروض المطروحة

 :منهج الدراسة- 1

يعتبر المنيج السبيؿ والكيفية المنظمة التي سترسـ ليا جممة مف المبادئ والقواعد 
المنطمؽ منيا في دراسة مشكمة البحث والتي تساعد الباحث في الوصوؿ إلى النتائج الدقيقة 

 (  83، 2000محمد وحسين، )                                                 .والصحيحة
 لاختبار فاعمية المنهج شبه التجريبياعتمدت الباحثة في ىذه الدراسة عمى  وقد

برنامج إرشادي معرفي سموكي لتخفيؼ الضغوط النفسية لدى الطالبات المقيمات بالحي 
الجامعي بالوادي، حيث يتميز المنيج التجريبي عف غيره مف المناىج بدور فعاؿ لمباحث في 

كونو لا يقتصر عمى الوصؼ الراىف لمحدث أو الظاىرة، بؿ يتعداه إلى تدخؿ واضح 
ومقصود مف قبؿ الباحث، بيدؼ إعادة تشكيؿ واقع الظاىرة أو الحدث مف خلاؿ استخداـ 

 . إجراءات أو إحداث تغيرات معينة، ومف ثـ ملاحظة النتائج بدقة وتحميميا وتفسيرىا
 (50، 2000عميان وغنيم، )

 ومف حيث تصميـ منيج الدراسة فقد اعتمدت الدراسة عمى التصميـ التجريبي ذو 
 .مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة: المجموعتيف

 :حدود الدراسة- 2
 .تـ تطبيؽ ىذه الدراسة بالحي الجامعي لمطالبات بالوادي:  الحدود المكانية2-1

اقتصرت الدراسة عمى طالبات السنة الأولى عموـ إنسانية المقيمات :  الحدود البشرية2-2
 . بالحي الجامعي
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 أفريؿ خلاؿ الموسـ 21 نوفمبر إلى غاية 09تـ تطبيؽ الدراسة مف :  الحدود الزمنية2-3
 .2016 /2015: الجامعي

 :الدراسة الاستطلاعية- 3
 :تعريف الدراسة الاستطلاعية: 3-1

تعد الدراسة الاستطلاعية مف أىـ الخطوات في البحوث العممية، وىي تيدؼ في أي 
بحث عممي عمى استطلاع الظروؼ المحيطة بالظاىرة التي يرغب الباحث في دراستيا 

خضاعيا لمبحث العممي وكذا التأكد مف  والتعرؼ عمى أىـ الفروض التي يمكف وضعيا وا 
 (38، 2000عبد المجيد، ).                          الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة

 : أهمية وأهداف الدراسة الاستطلاعية3-2
 .التعرؼ عمى عينة الدراسة وكيفية التعامؿ معيا* 
 .التجريب الأولي الذي يساعد عمى كيفية التعامؿ مع الأداة* 
 .الػتأكد مف الخصائص السيكومترية لأداة القياس ومدى صلاحيتيا لمتطبيؽ* 
التعرؼ عمى الظروؼ التي سيتـ فييا إجراء البحث والصعوبات التي قد تواجو الباحثة في * 

 . تطبيؽ أداة البحث
 :وصف عينة الدراسة الاستطلاعية- 3-3

 ."مجموعة جزئية ممثمة لمجتمع لو خصائص مشتركة" تعرؼ العينة بأنيا 
 (148، 2004أبو العلام، )                                                        

نوفمبر لمموسـ  9 تـ إجراء الدراسة الاستطلاعية بالحي الجامعي للإناث بالوادي بتاريخ
طالبة مقيمة  49  حيث اشتممت عينة الدراسة الاستطلاعية عمى،2015/2016 :الدراسي

 .بالحي وتدرس في السنة الأولى عموـ إنسانية
 : وصف الأداة المستخدمة في الدراسة3-4

خولة " لمباحثيف "الضغط النفسي" لتحقيؽ أىداؼ الدراسة تـ الاعتماد عمى مقياس 
إدراكات طمبة جامعة " وقد استخدماه في دراسة حوؿ ، "ياسر فارس خميل" و" عزت القدومي

، وقد تضمف المقياس "إربد الأىمية لمصادر الضغوط النفسية في ضوء بعض المتغيرات
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الضغوط الاجتماعية : فقرة موزعة عمى خمسة أبعاد تشكؿ ضغوطاً نفسية وىي (58)
 .والضغوط النفسية، والضغوط الأكاديمية، والضغوط البيئية، والضغوط المادية

 وقد تـ قياس استجابات أفراد العينة عمى كؿ مف فقرات المقياس مف خلاؿ سمـ 
 .1:  ، أبدا2:، نادرا3: ، أحيانا4: ، غالبا5: دائما: الاستجابة عمى التدرج التالي

وأبقت  (دائما، أحيانا، أبدا): إلا أف الباحثة أثناء تبّنييا لممقياس اكتفت بثلاث بدائؿ فقط وىي
 :عمى أبعاد المقياس كما ىي، عمى النحو التالي

  7.6.5.4.3.2.1: ويتضمف الفقرات الآتية: البعد الاجتماعي- 1

 :ويضـ الفقرات الآتية: البعد النفسي- 2
58.23.22.21.18.17.16.15.14.13.12.11.10.9.8  

 :ويضـ الفقرات الآتية: البعد الأكاديمي- 3
35.34.33.32.31.30.29.28.27.26.25.24.20.19  

 :ويتضمف الفقرات الآتية: البعد البيئي- 4
     48.47.46.45.44.43.42.41.40.39.38.37.36  

 :ويضـ الفقرات الآتية: البعد المادي- 5
   57.56.55.54.53.52.51.50.49  
 :الخصائص السيكومترية للأداة المستخدمة: 3-5
 RELIABILITY:الثبات* 

يقصد بثبات الاختبار ىو أف يعطي نفس النتائج تقريبا إذا أعيد تطبيقو عمى نفس "
 (163، 1998عبد الرحمن، ) ".                                       المجموعة مف الأفراد

، بمعنى أنو لو كررت عمميات قياس الفرد الواحد stabilitéوالثبات قد يعني الاستقرار 
 (114، 2000الأنصاري، )                              .لأظيرت درجتو شيئا مف الاستقرار

 تـ حساب معامؿ ثبات الأداة في الدراسة الحالية عمى الثبات القائـ عمى الاتساؽ وقد
أف ىذه الطريقة لحساب الثبات تعتمد عمى  (2004) بشرى إسماعيل الداخمي، حيث ترى
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الاتساؽ في أداء الأفراد عمى الاختبار مف فقرة لأخرى، ففييا يقسـ الاختبار إلى عدد كبير 
مف الأجزاء بحيث يتكوف كؿ جزء مف فقرة واحدة مف فقرات الاختبار، وكمما زاد الاتساؽ بيف 

 (53، ص2015إسعادي، ) .                             ىذه الفقرات زاد ثبات الاختبار ككؿ
 . ، أي أف مقياس الدراسة ثابت بدرجة كبيرة0.80(=α) ر:توصمت الباحثة إلى أف

  validity: الصدق*
أف الاختبار الصادؽ ىو الاختبار الذي يقيس الوظيفة التي يزعـ gay("1990 )"يرى 

 (2002،218أبو لبدة، ).          أنو يقيسيا ولا يقيس شيئاً آخر بدؿ منيا أو بالإضافة إلييا
أي أف يقيس المقياس المعد لمدراسة ما وضع لقياسو فقط، ولقد تـ الاعتماد في الدراسة 
الحالية في حساب صدؽ الأداة عمى المقارنة الطرفية، حيث طبؽ المقياس عمى عينة قواميا 

طالبة جامعية مقيمة في الحي الجامعي بالوادي وتـ حساب درجاتيـ، ورتبت  (49)
، كما تمت المقارنة بيف %27 : والأدنى ب%27:تصاعديا، وأخذت أعمى الدرجات منيا ب

لدلالة الفروؽ بيف " ت"متوسطي المجموعة باستخداـ أسموب إحصائي ملائـ وىو اختبار 
 .متوسطيف حسابييف

 
 

 (75، 2006بوحفص، )                                          
 

، مما 0.01 وىي دالة عند مستوى الدلالة 6.29: المحسوبة ب" ت"وقد قدرت 
 .يعني أف الأداة صادقة بشكؿ كبير

 وىذا يؤكد صدؽ 0.89:كما تـ حساب الصدؽ الذاتي لاستبياف الدراسة، وقد قدر بػ
. الاستبياف ويطمئف استخدامو في الدراسة الأساسية
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 :عينة الدراسة الأساسية- 4
بعد التعرؼ عمى خصائص أفراد العينة الاستطلاعية وكذا التعرؼ عمى صدؽ وثبات 

طالبة، وقد اختيرت بطريقة قصدية  (18)الأداة، تـ اختيار عينة مف الطالبات بمغ عددىا
لأنيا تمثؿ خصائص الدراسة الأساسية، حيث تحصمف عمى أعمى درجة في مقياس الضغوط 

 :النفسية، وتـ تقسيميف بالتعييف العشوائي إلى مجموعتيف
 (9)مجموعة تجريبية كعددىا : أ
 (9)مجموعة ضابطة عددىا : ب
 : أداة الدراسة الأساسية:5

خولة عزت القدومي " لػ "الضغط النفسي" مقياس تـ الاعتماد في ىذه الدراسة عمى 
 (1الممحؽ رقـ . )(2011")وياسر فارس خميؿ

كما تـ تطبيؽ برنامج إرشادي معرفي سموكي لتخفيؼ الضغط النفسي لدى الطالبات 
المقيمات بالحي الجامعي، حيث قامت الباحثة بتكييؼ برنامج صمّـ لتخفيؼ الضغوط 

فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي لتخفيف الضغوط  " :النفسية لدى النزلاء بعنواف
وقد احتوى البرنامج عمى       ، "ضيف الله حمدان العتيبي"  لػ "النفسية لدى نزلاء السجون 

، كوف الجمسات المحددة تتناسب مع  جمسة وتـ تقميصيا إلى إحدى عشرة جمسة12
 .خصائص أفراد عينة الدراسة الحالية

كما تضمّف البرنامج الإرشادي مجموعة مف الفنيات التي تنطمؽ مف نظريات الإرشاد 
المعرفي السموكي، واشتممت جمسات البرنامج عمى عدد مف الأىداؼ والإجراءات والفنيات 
التي ركّزت عمى التعرؼ عمى الأفكار الخاطئة التي تواجو الطالبات وتعمؿ عمى خفض 
الكفاءة النفسية لدييف، كما احتوى تصميـ البرنامج الإرشادي عمى عدد مف الأنشطة، 

كالمحاضرات والنقاشات الجماعية، والحوار، وتمثيؿ الأدوار، وعرض المواد الإعلامية عف 
طريؽ شاشات العرض، بيدؼ المساعدة عمى تخفيؼ الضغوط النفسية لدى الطالبات 

 .المقيمات بالحي الجامعي مما يسيـ في تعديؿ سموكيف
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 : أهمية البرنامج الإرشادي5-1

 :تكمف أىمية البرنامج الإرشادي في اليدؼ الذي صمـ مف أجمو، وتتمثؿ في ما يمي

التخفيؼ مف الضغوط النفسية لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي لما ليا في إثارة - 
 .دافعيتيف لتقبّؿ التخصّص والتعمـ والإنجاز الدراسي

تقديـ المساعدة الممكنة لمطالبات المقيمات بالحي الجامعي مف أجؿ تحقيؽ توافقيف - 
 .النفسي والاجتماعي

 : الأسس التي يقوم عميها البرنامج الإرشادي5-2

 :     يرتكز البرنامج الإرشادي عمى الأسس التالية
 تتضمف مراعاة حؽ الطالبات في التعبير عف آرائيف وعدـ : الأسس العامة5-2-1

 .السخرية منيف أو التقميؿ مف شأنيف
 يستمد البرنامج أصولو مف نظرية الإرشاد المعرفي السموكي  : الأسس الفمسفية5-2-2

 .إلى جانب اعتماده عمى الأسس الفمسفية التي تحوي أخلاقيات الإرشاد النفسي
 تتمثؿ في استخداـ الفنيات والأساليب الإرشادية المستخدمة : الأسس الاجتماعية5-2-3

 .في الجمسات الجماعية المغمقة مع أفراد المجموعة التجريبية
 وتشمؿ تييئة البيئة الإرشادية المناسبة لتطبيؽ البرنامج : الأسس الفيزيقية5-2-4

 (...المكاف، الزماف، الوسائؿ، الأدوات،)الإرشادي 
 : الأساليب المتبعة في البرنامج الإرشادي5-3
 :  المحاضرات والمناقشات الجماعية–أ 

وىي أسموب مف أساليب الإرشاد الجماعي التصميحي حيث يغمب عميو جو شبو 
عادة التعميـ دورا ىاماً، حيث يقوـ المرشد بإلقاء  عممي، ويمعب فيو عنصر التعميـ وا 

محاضرات سيمة عمى العملاء ويتخمميا ويمييا مناقشات تيدؼ إلى تغيير اتجاه العملاء 
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والموضوعات تكوف عف الاضطرابات النفسية ومشكلات التوافؽ النفسي وتكوف لأفراد 
 (133-132، 1999شعبان وتيّم،  )                                         .المجموعة فقط

 : إعادة البناء العقلاني تدريجيا- ب
تعمؿ فنية إعادة البناء العقلاني عمى إعادة تقييـ رؤية العميؿ غير الواقعية لمواقؼ 
الحياة المختمفة، ما يساعده عمى التمييز بيف التيديد الحقيقي في البيئة والتيديد المحسوس 

 .بشكؿ خاطئ عمى أنو خطر
ويتمثؿ المضموف التطبيقي ليذه الفنية في مساعدة العميؿ عمى اكتشاؼ أف أفكاره غير 
الواقعية ىي السبب في إحساسو بشدة الضغط وليست المواقؼ والأحداث، وىذا ينمي قدرة 

 (73، 2014العبدلي، ).                               العميؿ عمى التفكير العقلاني المنطقي
 :الحوار الداخمي- ج

عمى " ميكنباوـ"في العلاج المعرفي، فقد ركز " ميكنباوـ"ىذه التقنية مأخوذة عف أسموب 
أىمية الحوار الداخمي عند الإنساف وتغيير التفكير والمشاعر بحيث يتـ تعديؿ السموؾ في 

النياية، وذلؾ بأف  يتدرب المسترشد عمى تحدث إلى ذاتو بطريقة بناءة، ويتـ ذلؾ مف خلاؿ 
تدريبو عمى مراقبة الأفكار السمبية التي تراود ذىنو، وتدويف تمؾ الأفكار التي سببت لو 

 (168، 2005السقا، ).                             الانفعاؿ، ومضت في عقمو قبؿ الانفعاؿ
 

 :لعب الدور- د
يتـ فيو تمثيؿ مواقؼ مختمفة بطريقة درامية، إذ يعد ىذا السموؾ الطريقة الأساسية في 

  .تكرار السموؾ، كما يمكف عكس الدور، إذ يقوـ أفراد المجموعة بتبادؿ الأدوار
 (74، 2014العبدلي، ) 

إف لعب الدور يوفر لمفرد فرصة لمتعمـ والتعرؼ والتدريب عمى الحموؿ الممكنة في 
موقؼ معيف، إذ يتضمف الكثير مف مظاىر التعمـ الاجتماعي ومف أىـ أركانو أف يعبر 

 (1989،418عزة، ).                             المسترشد عف نفسو بحرية وصدؽ وتمقائية
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 الواجبات في نهاية كل جمسة - ه
تعمؿ الواجبات المنزلية عمى ربط أعضاء المجموعة التجريبية بالموضوعات السابقة 

وتعد بمثابة التييئة لموضوعات الجمسة الحالية، كما أنيا تساعد عمى كشؼ بعض الجوانب 
النفسية التي لـ تظير في الجمسات الحالية، حيث تعمؿ عمى إتاحة التنفيس الانفعالي 

الكتابي، حيث أف التحسف الحادث في الجمسات التدريبية احتماؿ استمراره ضئيؿ إذا لـ يتـ 
ممارسة الميارات التي تـ التدرب عمييا في مواقؼ الحياة الواقعية، لذلؾ في نياية كؿ جمسة 

يعطي لأفراد المجموعة التجريبية واجبا منزليا محددا يقوـ فيو بممارسة الميارات التي تـ 
 . تعمميا واكتسبيا داخؿ كؿ جمسة، وتكوف بداية الممارسة مف الجمسة الثانية في الغالب

 (106، 2006الحبشي، )
 :الاسترخاء العضمي- و

تأتي أىمية الاسترخاء مف العلاقة بيف الاضطرابات الانفعالية والتوتر العضمي، إذ رأى 
عمماء النفس الفيزيولوجي منذ القرف التاسع عشر بأف جميع الناس يستجيبوف للاضطرابات 
الانفعالية بتغيرات وزيادة في الأنشطة العضمية، ويساعد ذلؾ عمى إضعاؼ قدرة الفرد عمى 
التوافؽ والبناء، لأنو في حالات التوتر تنيار المقدرة عمى الاستمرار في النشاط الجسمي 

والعقمي، وذلؾ بسبب عدـ توظيؼ العضلات النوعية المختمفة توظيفا بناء، ويعني الاسترخاء 
 (190، 2008السقا، ).                توقؼ كامؿ لكؿ التقمصات العضمية المصاحبة لمتوتر

 يعد التفريغ الانفعالي تطييرا داخميا لمتراكمات والصراعات المكبوتة :التفريغ الانفعالي -ز
حيث أنو يتمثؿ  في إدراؾ الفرد الشعوري لدوافعو، والتفريغ الانفعالي ىو إظيار لممواد 

واللاشعورية وراء سموكو، وعندما يدرؾ الفرد دوافعو فإنو مف المفترض أف  المكبوتة الشعورية
 .  ثباتايصبح قادرا عمى التعامؿ معيا مخففا بذلؾ مف الأعراض، ومؤديا إلى توافؽ أكثر 

  (1984،11روتر، )                                                                     
ويعد التفريغ الانفعالي أسموبا لاسترجاع الخبرات السابقة وتفريغ الشحنات العاطفية التي 
ارتبطت بيا، ما يولد الراحة لمفرد ويميد الطريؽ إلى الوعي الداخمي، ويساعد العميؿ عمى 

 (304، 2003الخطيب، ).                              اكتساب معمومات حوؿ حقيقة نفسو
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 :الحوار السقراطي- ح
يعد مف أكثر تقنيات الإرشاد المعرفي استخداما وليس ىناؾ شكؿ أو بروتوكوؿ خاص 
بداعو في صوغ الأسئمة التي  بيذا الأسموب إنما يجب عمى المرشد أف يعتمد عمى خبرتو وا 

 :سوؼ تساعد المسترشد عمى
إقرار تعمـ جديد، وىو كالبحث العممي يتـ التركيز مف خلالو عمى تحديد المشكمة كما * 

 .يعبر عنيا المتعالج بمغتو ىو
 . التعرؼ إلى الأفكار الذىنية أو المحتوى المعرفي الذي يكمف وراء المشكمة* 
 . تقويـ معنى المواقؼ والأفكار مف خلاؿ الحوار، أي حقيقة ما يحدث لممسترشد* 
 . تقويـ نتائج بقاء الأفكار والمعتقدات أو السموكيات سيئة التكيؼ* 
اكتشاؼ أسموب جديد مف خلاؿ الحوار يتيح لو استنتاج أف ما يتمسؾ بو مف أفكار * 

 (2005،121السقا، ).                              ومعتقدات ىو أسموب خاطئ اعتاد عميو

 : أهداف البرنامج الإرشادي5-4

 :     يسعى البرنامج الإرشادي إلى تحقيؽ الأىداؼ الآتية

تخفيؼ الشعور بالضغوط النفسية لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي مف خلاؿ - 
 .الاسترخاء النفسي

 .مساعدة الطالبات المقيمات بالحي الجامعي عمى التعبير عف أفكارىف ومشاعرىف بحرية- 
 .مساعدة الطالبات عمى تعديؿ إدراكيف المعرفي للأحداث الضاغطة- 
 .تعزيز التزاـ الطالبات اتجاه أنفسيف وأىدافيف- 
 .تعزيز قدرة الطالبات عمى تحمؿ الضغوط النفسية- 
 .تعزيز التفاؤؿ ومقاومة اليأس عند الطالبات المقيمات بالحي الجامعي- 
 .مساعدة الطالبات عمى التوافؽ الاجتماعي- 
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 : جمسات البرنامج الإرشادي5-5

 جمسات أسبوعيا 3جمسة إرشادية يتـ تقديميا بواقع 11يتكوف البرنامج الإرشادي مف 
وقد استعانت الباحثة لتحديد الجمسات بالبرنامج الأصمي، مع الأخذ بعيف الاعتبار طبيعة 

د 120إلى  (ساعة)د60العينة وخصائصيا، كما بمغت المدة الزمنية لمجمسات مف 
 (2الممحؽ رقـ ). (ساعتيف)

 : إجراءات تطبيق البرنامج الإرشادي5-6

 :   يتـ تطبيؽ البرنامج الإرشادي وفؽ خمس مراحؿ موضحة عمى النحو التالي

 يتـ مف خلاليا التعارؼ والتبادؿ لممعمومات بيف الباحثة والطالبات، وكذا :المرحمة الأولى- 
 .توضيح البرنامج الإرشادي وأىدافو، وذلؾ مف خلاؿ جمسات البرنامج

 .تقديـ خطة عمؿ تيدؼ إلى التعريؼ بالضغوط النفسية وأنواعيا وآثارىا: المرحمة الثانية- 
تقديـ خطة عمؿ تيدؼ إلى التدرب عمى الأسموب الاسترخائي والتفريغ : المرحمة الثالثة- 

. الانفعالي، والتحصيف التدريجي

تقديـ خطة عمؿ تيدؼ إلى تعديؿ المحتوى المعرفي للأحداث : المرحمة الرابعة- 
الضاغطة، وتعزيز التزاـ الطالبة اتجاه نفسيا وأىدافيا والآخريف، وتعزيز قدرة الطالبة لتحمؿ 
الضغوط، وتعزيز التفاؤؿ لدى الطالبة ومقاومة اليأس والإحباط، وتعزيز التوافؽ الاجتماعي 

 .لدييا

 يتـ مف خلاليا تقييـ البرنامج الإرشادي والقياـ بالقياس البعدي، وكذا :المرحمة الخامسة- 
. تييئة الطالبات لإنياء البرنامج
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 : الأساليب الإحصائية: 6
 :تـ الاعتماد في معالجة البيانات المتحصؿ عمييا عمى الأساليب الإحصائية التالية

 لحساب الفروؽ في متوسطات الرتب بيف المجموعة :(Mann Whitney u)استخداـ * 
 .الضابطة والتجريبية في القياس القبمي والبعدي

 المتوسطات بيف أفراد العينة فيلحساب الفروؽ في :  لمتوسطيف مرتبطيف"ت"اختبار * 
 .القياس القبمي

 في القياس الرتب بيف أفراد العينةلحساب الفروؽ في متوسطات : "ويمكوكسن"اختبار * 
 .البعدي
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 :خلاصة الفصل
جراءات الدراسة  تـ التطرؽ في ىذا الفصؿ إلى إجراءات الدراسة الاستطلاعية، وا 

الأساسية التي تـ فييا تحديد المنيج المعتمد عميو، ألا وىو المنيج شبو التجريبي، ثـ تحديد 
عينة الدراسة الأساسية، أما الأداة فتمثمت في استبياف يقيس مستوى الضغط النفسي لدى 

طالبات الجامعة المقيمات بالحي الجامعي الوادي، إلى جانب تقدير الخصائص السيكومترية 
لممقياس، كما تـ تناوؿ البرنامج الإرشادي وكيفية تطبيقو، وفي الأخير تـ إدراج الأساليب 

 .الإحصائية المتبعة في الدراسة الأساسية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 عرض وتفسير نتائج الدراسة : الفصل الخامس   
    تمهيد 

  عرض وتفسير نتائج الفرضية الأولى -1

  عرض وتفسير نتائج الفرضية الثانية -2

  عرض وتفسير نتائج الفرضية الثالثة -3

  عرض وتفسير نتائج الفرضية الرابعة -4

 خلاصة عامة

 اقتراحات الدراسة
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: تمهيد
عمى منيج الدراسة وحدودىا، ثم ، والتعرف ميدانيةالعرض إجراءات الدراسة       بعد 

وتفسير الباحثة في ىذا الفصل بعرض  ، قامتالتطرق إلى وصف خصائص العينة الأساسية
الأساليب جممة من بواسطة  التي تحققت منيا، وما توصمت إليو من نتائج الفرضيات

الفصل السابق، وفي ما يمي عرض وتفسير نتائج الدراسة وفق  التي أدرجتيا في الإحصائية
 .ترتيب فرضياتيا

 :نتائج الفرضية الأولىوتفسير  عرض -1 
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس القبمي بين  :تنص الفرضية عمى أنو

الطالبات المقيمات بالحي المجموعة الضابطة والتجريبية في مستوى الضغط النفسي لدى 
 المجموعة مستوى الضغوط النفسية بين ي يوضح دلالة الفروق فيموال والجدول الالجامعي،

: القياس القبمي تطبيقفي الضابطة والمجموعة التجريبية 
 بين المجموعة  في مستوى الضغوط النفسية دلالة الفروقوضحي: (1)جدول رقم*

 في القياس القبميالضابطة والمجموعة التجريبية 
متوسظ العدد المجموعة المتغير 

الرتب 

مجموعة 

الرتب 

مان )قيمة 

(  uوتني

مستوي 

الدلالة 

الضغوط 

النفسية 

 110.5 12.27 9الضابطة 
دالة  15.5

 60.5 6.72 9التجريبية 

 
أنو لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس القبمي بين يتضح من خلال الجدول 

المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في مستوى الضغوط النفسية، حيث بمغ متوسط 
مان "لممجموعة الضابطة وقيمة  (12.27)بمقابل ( 6.72)رتب المجموعة التجريبية 

 .0.05 وىي دالة عند مستوى الدلالة ،(u( = )15.5)"ويتني
 وتفسر الباحثة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في القياس القبمي بين المجموعة 

كمتا المجموعتين من ذات المستوى الضابطة والتجريبية في مستوى الضغط النفسي إلى أن 
آفاقا وتطمعات  (المراىقة أو الشباب)التعميمي والفئة العمرية نفسيا، حيث تعرف ىذه المرحمة 
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تفوق طموحات الطالبة الجامعية وىذه الآفاق قد تتصادم بما ىو واقع فيظير عمى شكل 
 .ضغوط نفسية تختمف باختلاف مصدرىا

وكون الطالبات مقيمات بالحي الجامعي قد يكون الواقع المعيشي داخل الإقامة لا 
يحقق لينّ إشباعا لحاجة الشعور بالاستقلالية والحرية، فالإقامة تُعرف ببعض القوانين 
والضوابط التي تفرُّضيا عمى المقيمات للالتزام بيا مما يؤدي ذلك إلى ارتفاع مستوى 

الضغوط النفسية لديين، كما قد يعود سبب ارتفاع الضغوط النفسية عند المجموعة الضابطة 
والتجريبية باعتبارىما لا يوجد فرق بينيما في القياس القبمي إلى أن الطالبات يعانين نفس 

المعاناة ذات الصبغة الأكاديمية التي قد تظير في الاكتظاظ في الدروس وضيق الوقت وقمة 
المراجع المكتبية كون تخصصين عموم إنسانية وىن يدرسن مقاييس في التاريخ وىذا يتطمب 

ذلك، وقد ترجع أيضا إلى عدم إدراكين لممقاييس الجامعية المتعمقة بتخصصينّ كونينّ 
يدرسنّ السنة الأولى جامعي، كما قد يرجع إلى غياب الأمن النفسي، حيث يعتبر من أىم 

الحاجات الوجدانية التي يسعى المراىق إلى إشباعيا، فالرغبة في الأمن رغبة أكيدة ولا يتقدم 
المراىق بسيولة في أي ميدان إلا إذا اطمأن وشعر بالأمن النفسي في شؤونو الحيوية 

  (2012ميساء مهندس، )    .وفقدانو للأمن النفسي يترتب عميو القمق والخوف وعدم الاستقرار

وقد يعود أيضا إلى عدم تقبّل الطالبات تحمل الشعور بالبعد عن الأىل، إلا أنّ ىذا لا 
الذي يرى أن ىذه الفترة تتسم بالتقدم نحو الاستقلال عن  (50، 1998زهران، ). يتفق مع رأي

، ويعتبر ىذا أمر (الفطام الاجتماعي)الأسرة والتحرر من سمطتيا والاعتماد عن النفس 
 .ضروري لنضج المراىق الذي يميل في ىذه الفترة إلى الثبات الانفعالي

: نتائج الفرضية الثانيةوتفسير  عرض -2
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بين :تنص الفرضية عمى أنو

الطالبات المقيمات المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في مستوى الضغط النفسي لدى 
 يوضح الفروق بين المجموعة الضابطة والمجموعة يموال والجدول البالحي الجامعي،

التجريبية في مستوى الضغط النفسي في القياس البعدي بين الطالبات المقيمات بالحي 
 :الجامعي
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بين المجموعة في مستوى الضغط النفسي  دلالة الفروق وضحي: (2)جدول رقم *
 في القياس البعديالضابطة والمجموعة التجريبية 

متوسظ العدد المجموعة المتغير 

الرتب 

مجموعة 

الرتب 

مان )قيمة 

(  uوتني

مستوي 

الدلالة 

الضغوط 

النفسية 

 101 11.22 9الضابطة 
غير دالة  25

 70 7.77 9التجريبية 

 
أنو لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي يتضح من خلال الجدول 

بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في مستوى الضغوط النفسية لدى الطالبات 
( 7.77)المقيمات بالحي الجامعي، حيث بمغ متوسط رتب المجموعة التجريبية 

وىي قيمة تعبر عمى ( u( =)25" )مان ويتني"لممجموعة الضابطة وقيمة  (11.22)بمقابل
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في  ، أي أنو0.05 أنيا غير دالة عند مستوى الدلالة 

القياس البعدي بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في مستوى الضغط النفسي لدى 
 .الطالبات المقيمات بالحي الجامعي

 وتفسر الباحثة عدم تحقق الفرضية إلى أنو قد يرجع ذلك إلى شعور الطالبات 
المقيمات بالحي الجامعي بالصلابة النفسية التي تساعدىن عمى تحدي الضغوط النفسية 
ومواجيتيا بقوة وعزيمة جادة، كما أن طبيعة العلاقات الاجتماعية الإيجابية بين الطالبات 
داخل الإقامة الجامعية وتكوين صداقات فيما بينين قد يشكّل أحد نتائج الشعور بالأمن 

، مما يشير إلى عدم وجود فروق بين (2012الزهرة الأسود،)النفسي لدى الطالبات الجامعيات 
المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في مستوى الضغط النفسي لدى الطالبات المقيمات 

 . بالحي الجامعي في القياس البعدي
كما قد يرجع ذلك إلى طبيعة الخدمات الجامعية ومرافق الترفيو التي تقدميا إدارة  

الحي الجامعي بالوادي والتي تساعد الطالبات عمى الترويح عن النفس والتخفيف من 
 .الضغوط النفسية والدراسية لديين
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 كما قد يعود السبب أيضا إلى شعور طالبات المجموعة الضابطة بحالة استبصار 
 .وتعديل لأفكارىن الخاطئة حول تخصصينّ فساىم ذلك في تخفيف الضغط النفسي لديين

أفراد عينة –وقد يرجع السبب أيضا إلى عامل الألفة، حيث أصبح لدى الطالبات 
نوع من التكيّف مع مصادر الضغوط النفسية، وأصبحت الحياة - الدراسة من المجموعتين

داخل الإقامة الجامعية بعد مرور بضعة أشير من العيش فييا عبارة عن روتين حياتي 
ن كان ىناك إقرار صريح من طالبات المجموعة التجريبية بأن جمسات البرنامج  لمجميع، وا 

الإرشادي قد أفادتين وساعدتين عمى تخفيف جزء كبير من الضغوط النفسية التي كن 
 .يعانين منيا

  

:  نتائج الفرضية الثالثة وتفسير عرض-3
توجد فروق ذات دلالة إحصائية لدى المجموعة  :تنص الفرضية الثالثة عمى أنو

الطالبات الضابطة بين القياس القبمي والقياس البعدي في مستوى الضغط النفسي لدى 
 لدى المجموعة الضابطة  يوضح دلالة الفروقموالي والجدول الالمقيمات بالحي الجامعي،

 :بين القياس القبمي والبعدي في مستوى الضغط النفسي لدى أفراد العينة
 القبمي بين التطبيقالضغوط النفسية في مستوى  دلالة الفروق وضحي (:3)جدول رقم*

والبعدي لممجموعة الضابطة 

الرتب العدد المجموعة المتغير 
متوسظ 

الرتب 

مجموعة 

الرتب 

قيمة 

(w) 

 

مستوي 

الدلالة 

الضغظ 

النفسية 

الضابطة 

القبلي 
9 

الرتب 

الموجبة 
41 120.11 101 

دالة  4
الضابطة 

البعدي 
9 

الرتب 

السالبة 
4 92.66 70 

 
( 120.11):  بقدر القبمي رتب في القياسيتضح من خلال الجدول أن متوسط ال

، وىي قيمة دالة w ="4"قيمة أما  ،(70 ) :القياس البعدي قدر بمتوسط الرتب في بينما 
 مما يؤكد تحقق الفرضية، أي أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية 0.05عند مستوى الدلالة 
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بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في مستوى الضغط النفسي لدى الطالبات 
 .المقيمات بالحي الجامعي لصالح القياس البعدي

أن الطمبات قد اكتسبن ميارات اجتماعية ساعدت عمى  وتفسر الباحثة ذلك عمى 
تكيّفين داخل الإقامة الجامعية، كما قد يشير ىذا إلى كون الضغوط النفسية التي تعاني منيا 

الطالبات المقيمات بالحي الجامعي ىي ضغوطات ناتجة عن حاجات نفسية تتمثل في 
الحاجة إلى تحقيق الذات وتوكيدىا أو تحقيق التوافق النفسي والاجتماعي، كما أن 

الضغوطات النفسية التي كانت تعاني منيا الطالبات في القياس القبمي قد يكون سببيا 
إلى عوامل تتعمق بالفرد نفسو وعوامل  (68، 2012حسن، )الضغوط البيئية التي قسميا 

تتعمق بالبيئة الخارجية والتي غالبا ما يعاني منيا عامة الناس، إلا أنيا خفّفت في القياس 
البعدي وىذا قد يرجع إلى عامل التكيّف بالدرجة الأولى ثم عامل الألفة بين الزميلات داخل 

 .الإقامة الجامعية
وقد تفسر النتيجة المتوصل إلييا كذلك إلى عامل الزمن كذلك، حيث أن الفترة التي 
وُزع فييا الاستبيان عند القياس القبمي كانت فترة مكتظة من حيث عدد المقررات الدراسية 

ومن حيث الحجم الساعي لمدراسة عكس فترة تطبيق القياس البعدي التي كانت عمى مشارف 
نياية الموسم الجامعي، حيث لوحظ جميّا احتكاك واندماج طالبات السنة الأولى جامعي مع 
بعضين البعض باعتبارىن من التخصص الدراسي نفسو والبيئة الجامعية نفسيا التي يعشن 

فييا مما ساىم ذلك في تخفيف مستوى الضغط النفسي لديين، بالإضافة إلى الاندماج 
الطبيعي لمطالبات المقيمات بالحي الجامعي من مختمف المستويات الدراسية مع بعضين 

 .البعض بمرور الوقت من أجل التكيّف الاجتماعي مع الجماعة
  :نتائج الفرضية الرابعةوتفسير  عرض -4

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية لدى المجموعة :تنص الفرضية الرابعة عمى أنو
الطالبات التجريبية بين القياس القبمي والقياس البعدي في مستوى الضغط النفسي لدى 

 .المقيمات بالحي الجامعي
: لي يوضح ذلكمواوالجدول ال
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 يوضح دلالة الفروق في مستوى الضغط النفسي بين القياس القبمي (:4)جدول رقم*
 والبعدي لدى المجموعة التجريبية

المتغير 

المتوسظ الحسابي 

للمج في القياس 

القبلي 

المتوسظ الحسابي 

للمج في القياس 

البعدي 

الانحراف 

المعياري 

للمج في القياس 

القبلي 

الانحراف 

المعياري 

للمج في القياس 

البعدي 

" ت"

المحسوبة 

مستوى 

الدلالة 

الضغظ 

النفسي 
دالة  4.35 0.02 9.45 92.11 111.55

 
يتضح من خلال الجدول أن المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في القياس القبمي 

 بينما 111.55: أكبر من المتوسط الحسابي في القياس البعدي، حيث قدر المتوسط الأول
 4.35:المحسوبة والتي قدرت ب" ت"، كما لوحظ أن قيمة 92.11:المتوسط الثاني قدر ب

، مما يدل عمى أن القيمة دالة عند 2.26:المجدولة والتي قدرت ب" ت"فيي أكبر من 
 . وىي لصالح القياس القبمي0.05مستوى الدلالة 

وتفسر الباحثة ذلك عمى أن البرنامج الإرشادي فعال من حيث جمساتو، حيث ساىم في 
مساعدة الطالبات عمى معرفة المقصود بالضغوط النفسية ومعرفة مصدرىا الحقيقي واكتساب 

 .ميارات تساعدىن عمى مواجيتيا
التي تكون قد ساعدت " التفريغ الانفعالي" كما قد يعود السبب إلى فعالية جمسة 

الطالبات عمى تفريغ الشحنات أو الطاقات السمبية التي قد يرجع سببيا لأحداث وخبرات 
 حيث يرى أن التفريغ الانفعالي يعد أسموبا (304، 2003، الخطيب) سابقة، وىذا يتفق مع رأي

لاسترجاع الخبرات السابقة وتفريغ الشحنات العاطفية التي ارتبطت بيا، ما يولد الراحة لمفرد 
ويميد الطريق إلى الوعي الداخمي، ويساعد العميل عمى اكتساب معمومات حول حقيقة 

 .نفسو
التي ساىمت " تعديل المحتوى المعرفي" وقد يعود السبب أيضا إلى فعالية جمسة 

بدورىا في توضيح لمطالبات بعض الأفكار العقلانية وغير العقلانية، وكيفية تعزيز الأفكار 
الإيجابية وتفنيد الأفكار السالبة، كما قد يعود السبب كذلك إلى فعالية الجمسات التي تتناول 
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الجانب النفسي والاجتماعي والبيئي والمادي، والتي ليا دور فعال في تخفيف جزء كبير من 
 .الضغوط النفسية ومساعدة الطالبات عمى التكيف النفسي والاجتماعي

التي تكون قد ساىمت " الاسترخاء"ومن جانب آخر لا يمكن تجاىل فعالية ميارة 
 .بدورىا في مساعدة الطالبات عمى التحكم في انفعالاتين
 التي توصمت إلى (2000)"كفوري"ىذا، وتتفق النتائج المتوصل إلييا مع نتائج دراسة 

وجود فعالية في استخدام برنامج علاجي معرفي سموكي لتخفيف الضغوط النفسية لدى عينة 
 . من طلاب كمية التربية
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 :خلاصة عامة

ىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة مدى فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي في تخفيف 
الضغط النفسي لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي بالوادي، وكذا التعرف عمى مصادر 
تمك الضغوط النفسية لدى الطالبات من خلال التعرف عمى البيئة الاجتماعية التي يعشن 

فييا داخل الحي الجامعي وكيفية التكيّف معيا، والتعرف عمى طبيعة الضغوط النفسية التي 
يواجينيا خلال مسارىن الأكاديمي ومدى تأثيرىا عمى توافقين النفسي والاجتماعي، وذلك 

حتى يتسنى لنا الخروج ببعض الاقتراحات والآفاق التي يمكن أن تخفّف من الضغوط 
 .النفسية لدى الطالبات المقيمات بالأحياء الجامعية عمى مستوى جامعات الوطن

 :ىذا، وقد توصمت الدراسة إلى النتائج التالية
عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في القياس القبمي بين المجموعة الضابطة * 

 .الطالبات المقيمات بالحي الجامعيوالمجموعة التجريبية في مستوى الضغط النفسي لدى 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي بين المجموعة الضابطة عدم * 

 .الطالبات المقيمات بالحي الجامعيوالمجموعة التجريبية في مستوى الضغط النفسي لدى 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية لدى المجموعة الضابطة بين القياس القبمي والقياس * 

لصالح القياس الطالبات المقيمات بالحي الجامعي البعدي في مستوى الضغط النفسي لدى 
 .البعدي

وجود فروق ذات دلالة إحصائية لدى المجموعة التجريبية بين القياس القبمي والقياس * 
 لصالح القياس الطالبات المقيمات بالحي الجامعيالبعدي في مستوى الضغط النفسي لدى 

 .القبمي
 :    ومما سبق عرضو من ممخص لمنتائج الكمية لمدراسة، تورد الباحثة النتائج الكيفية التالية

فاعمية البرنامج الإرشادي المعرفي السموكي في تخفيف الضغط النفسي لدى الطالبات * 
 .المقيمات بالحي الجامعي
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أسيم البرنامج الإرشادي في تحسين الوضع النفسي لمطالبات المقيمات بالحي الجامعي * 
أفراد المجموعة التجريبية فيما بينين بشكل جيد، وفيما بينين وبين الباحثة حيث لاحظت 

تفاعمين الإيجابي مع البرنامج الإرشادي وحضور الجمسات بشكل منضبط وجدّي مما يعكس 
 .ارتياحين لمبرنامج ورغبتين في الاستمرار فيو

 : اقتراحات الدراسة

 :تمثمت اقتراحات الدراسة في ما يمي
فتح مكتب لأخصائي في التوجيو والإرشاد النفسي أو خمية إصغاء داخل الإقامة الجامعية - 

للإناث لمساعدة الطالبات المقيمات بالحي الجامعي عمى حل مشاكمين لا سيما ما يتعمق 
بمشكلات التوافق والضغط النفسي والاجتماعي التي يواجيين بسبب بعدىن عن أسرىن 

 .وتواجدىن بالإقامة الجامعية
تقترح الباحثة أن تطبق البرامج الإرشادية النفسية عمى الطالبات المواتي يعانين من - 

 .الضغوط النفسية من أجل التخفيف منيا أو التحصين منيا
داخل الحي الجامعي لمترويح  (...ثقافية، عممية، رياضية)التكثيف من المرافق الترفييية - 

عن النفس ولمتخفيف من حدّة الضغوط النفسية لدى الطالبات بسبب مكوثين داخل الإقامة 
 .أياما وشيورا

تفعيل خدمات التوجيو والإرشاد التربوي من أجل توجيو سميم لمطالب الجامعي حتى لا - 
 .تحدث لو مشكلات في التكيّف الأكاديمي

 :كما تقترح الباحثة بعض الدراسات المستقبمية منيا
دراسة فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي لتحسين جودة الحياة لدى الطالبات المقيمات * 

 .بالحي الجامعي
دراسة الضغوط النفسية وعلاقتيا ببعض الخصائص الديموغرافية لدى الطالبات المقيمات * 

 . بالحي الجامعي
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قائمة المراجع
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 :قائمة المصادر والمراجع* 
 .القرآن الكريم -
 المراجع العربية: أولا
عمميات تحمل الضغوط في علاقتها بعدد من ( 1994)إبراىيم، لطفي عبد الباسط  -

، السنة 5جامعة قطر العدد: ، مجمة البحوث التربويةالمتغيرات النفسية لدى المعممين
 .الثالثة

دار الشروق : ، عمانالتعامل مع الضغوط النفسية( 2009)أبو أسعد، والغرير، أحمد  -
 . لمنشر والتوزيع

الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها وعلاقتها ( 2010)أبو الحبيب، نبيمة  -
، رسالة ماجستير،كمية التربية، غزة، بالتحصيل الدراسي لدى أبناء الشهداء في محافظة غزة

 .جامعة الأزىر: فمسطين
، 5، طمناهج البحث في العموم النفسية والتربوية( 2004)أبو العلام، رجاء محمد  -

 .دار النشر لمجامعات: مصر
استمارة تقدير المستوى الاقتصادي والاجتماعي للأسرة ( 1996)أبو مصطفى، نظمي  -

 .جامعة الأقصى: ، كمية التربية والعموم النوعية، غزةالفمسطينية
دار : ، القاىرةمبادئ القياس النفسي والتقويم التربوي (2002)أبو لبدة، سبع محمد  -

 .الفكر لمنشر والتوزيع
:  الجزائر، ورقة عمل، مواصفات الاختبار التحصيمي الجيد، (2015)إسعادي، فارس  -

 . جامعة حمو لخضر الوادي
ورقة الأمن النفسي لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي، ( 2012)الأسود، الزىرة  -

 .جامعة غرداية: ، الجزائر(2012) أفريل 18بحثية ليوم دراسي وطني، 
 .دار الحديث لمنشر والتوزيع:  ، الكويتقياس الشخصية( 2000)الأنصاري، بدر محمد -



68 
 

 الإحصاء المطبق  في العموم الاجتماعية والإنسانية،( 2006)بوحفص، عبد الكريم  -
 ديوان المطبوعات الجامعية : ، الساحة المركزية بن عكنون، الجزائر2ط

جامعة : ، العراقنظم التوجيه المهني والإرشاد التربوي المقارن( 1990)جاسم، شاكر -
 .البصرة

دراسة مقارنة لمحاجات الإرشادية لطمبة المرحمة ( 1989)الجنابي، عبد الستار  -
الجامعة : ، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية القاىرةالمتوسطة في الحضر والريف

 .المستنصرية
مصادر ضغوط العمل لدى الممرضين والممرضات العاممين في ( 2003)جودة، يحي  -

جامعة النجاح : ، رسالة ماجستير، كمية التربيةمستشفيات محافظات شمال الضفة الغربية
 . الوطنية، فمسطين

أثر استخدام بعض فنيات العلاج السموكي المعرفي في  (2006)الحبشي، محمد  -
رسالة دكتوراه غير منشورة كمية تحسين الكفاءة الذاتية لدى تلاميذ المرحمة الثانوية، 

 . جامعة المنصورة: التربية، مصر
فاعمية برنامج إرشادي عقلاني انفعالي لخفض الضغوط ( 2012)حسن، أحمد  -

 .  ، السنة الرابعة2، ج10مجمة الطفولة والتربية، العدد : النفسية لدى عينة من المراهقين
الدعم الاجتماعي وموضع الضبط وعلاقتها بالمساندة ( 2003)حسنين، عبد الله  -

: ، رسالة ماجستير، قسم عمم النفس، غزة، فمسطينالاجتماعية لدى معاقي انتفاضة الأقصى
 .جامعة الأزىر

استراتيجيات إدارة  (2006 )حسين، طو عبد العظيم وحسين، سلامة عبد العظيم -
 .دار الفكر لمنشر والتوزيع: ، مصر1طالضغوط التربوية والنفسية، 

الضغوط النفسية وآثارها الفسيولوجية والنفسية والعقمية ( 2000)حسين، محمود  -
 . جامعة البتراء: ، ورقة عمل،  الأردنوالسموكية
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منشورات : ، عمانالإرشاد والتوجيه في مراحل العمر( 1999)حمدي، نزيو وأبو طالب  -
 . جامعة القدس المفتوحة

منشورات : ، عمانالتكيّف ورعاية الصحة النفسية (1992)حمدي، نزيو وآخرون  -
 . جامعة القدس المفتوحة

مصادر الضغط النفسي لدى الأطباء وعلاقتها بالصحة ( 2011)حميد الدين، راضية  -
 .70، عدد18، مجمة مستقبل التربية العربية، المجمد النفسية لهم

بناء برنامج جمعي لممسؤولية الاجتماعية لدى طمبة ( 1998)حيدر، أحمد سيف  -
 . الجامعة المستنصرية: ، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية، القاىرة جامعة صنعاء

مكتبة : ، الإمارات4طتعديل السموك الإنساني،   (2001)الخطيب، جمال محمد  -
 .الفلاح لمنشر والتوزيع

منشورات : عمانتعديل السموك،  (1996)الخطيب، جمال محمد، والحديدي، منى  -
 . جامعة القدس المفتوحة

تأثيرات الدمج عمى القبول الاجتماعي للأطفال ذوي ( 2003)الخطيب، جمال محمد  -
 .2003مجمة أكاديمية التربية الخاصة، العدد الثالث، سبتمبر : ، الرياضالحاجات الخاصة

، إربد، الأردن، 1مبادئ الإرشاد النفسي والتربوي، ط (2000)الداىري، صالح حسن  -
 .دار الكندي ومؤسسة حمادة

برنامج لمساعدة –نظرياتها - ، الضغوط النفسية طبيعتها(1999 )الرشيدي، ىارون -
 . مكتبة الأنجمو المصرية: القاىرةالذات في علاجها، 

دار : عطية محمود ىنا، القاىرة: ترجمةعمم النفس الإكمينيكي، (1984)روتر، جوليان  -
 .الشروق

دار عالم : القاىرة، (3ط)التوجيه والإرشاد النفسي،  (1998 )زىران، حامد عبد السلام -
 .الكتب

 .عالم الكتب: ، القاىرةالتوجيه والإرشاد النفسي( 1986)زىران، حامد عبد السلام  -
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عالم : ، القاىرة4، طالصحة النفسية والعلاج النفسي( 2005)زىران، حامد عبد السلام  -
 .الكتب

سموكي في خفض حدة أعراض -فاعمية برنامج معرفي( 2005)السقا، صباح  -
 . جامعة دمشق: ، رسالة دكتوراه، دمشقالاكتئاب

 .جامعة دمشق: دمشق، العلاج النفسي، (2008 )السقا، صباح -
، 3سمير عثمان نجاتي، ط: ، ترجمةالكفّ والعرض والقمق(1983)سيجموند، فرويد -

 .دار الشروق: القاىرة
الأسس النفسية لتنمية الشخصية الإيجابية ( 2009)السيد، عبد الحميم وآخرون  -

 . إيتراك لمطبعة والنشر والتوزيع: ، القاىرةلممسمم المعاصر
: ، عمانمبادئ التوجيه والإرشاد النفسي( 1999)شعبان، كاممة فرخ وتيم، عبد الجبار -

 .دار الصفا لمنشر والتوزيع
، مجمة التفاؤل والتشاؤم وعلاقتهما بأساليب مواجهة المشقة( 1999)شكري، مايسة  -

 .42-10،1الإرشاد النفسي، عدد 
دار الغريب : القاىرةالعممية الإرشادية والعلاجية،  (1996 )الشناوي، محمد محروس -

 .لمطباعة والنشر والتوزيع
 أسسه وتطبيقاته، –العلاج السموكي الحديث  (1998 )الشناوي، محمد محروس -

 .دار قباء: القاىرة
 دار الفكر العربي: ، بيروت، لبنان1، طالضغط النفسي( 2003)الشيخاني، سمير  -
، 1، طموسوعة عمم النفس والتحميل النفسي( 1993)طو، فرج عبد القادر وآخرون  -

 . دار سعاد الصباح: الكويت
دار الفكر : ، القاىرة3 ط(نظرية وتطبيق)القياس النفسي  (1998)عبد الرحمن، سعد -

 .العربي
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مدى فاعمية برنامج إرشادي لخفض درجة الضغوط ( 2001)عبد الرحيم، ىالة شوقي  -
، رسالة ماجستير، قسم النفسية لدى الطالبات المستجدات بالمدن الجامعية بجامعة حموان

 . جامعة عين الشمس: الدراسات النفسية والاجتماعية، معيد الدراسات العميا لمطفولة، القاىرة
، 2طالعلاج النفسي الجماعي للأطفال باستخدام المعب،  (1980)عبد الفتاح، كاميميا  -

 .مكتبة النيضة المصرية: القاىرة
فاعمية برنامج سموكي معرفي في مواجهة الضغوط النفسية ( 2012)عبد القوي، رانيا  -

 .52مجمة الثقافة والتنمية العدد: لدى المرأة السعودية العاممة
دار : ، حمب، سوريا1طمدخل إلى الصحة النفسية،  (2001 )عبد الله محمد قاسم -

 . الفكر
: القاىرةأسسه وتطبيقاته، –العلاج المعرفي السموكي  (2000 ) عبد الله محمد، عادل -

 .دار الرشاد
 ،مقارنة فعالية كل من التعديل السموكي المعرفي (2000)عبد المجيد، ىشام السيد  -

، التقميل من حدة المشكلات السموكية لأحداث الجانحين-التعديل السموكي في خدمة الفرد
 . جامعة حموان: ، كمية الخدمة الاجتماعية، الأردن14الممتقى العممي

القاىرة، دار ، موسوعة عمم النفس العيادي، (1998 )عبد المعطي، مصطفى حسن -
 .قباعو لمطباعة والنشر والتوزيع

الصلابة النفسية وعلاقتها بأساليب مواجهة الضغوط النفسية ( 2012)العبدلي، خالد -
 لدى عينة من طلاب المرحمة الثانوية المتفوقين دراسيا والعاديين بمدينة مكة المكرمة

 . جامعة أم القرى: رسالة ماجستير، كمية التربية، المممكة العربية السعودية
، عمان البحث العممي مفهومه وأدواته وأساليبه( 2004)عبيدات، ذوقان وآخرون  -

 .دار الفكر التربوي: الأردن
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 فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي (2014)العتيبي، ضيف الله بن حمدان  -
رسالة دكتوراه، كمية العموم الاجتماعية لتخفيف الضغوط النفسية لدى نزلاء السجون، 

 . جامعة نايف العربية الأمنية: والإدارية، السعودية
دارة الضغوط النفسية، (2001)عثمان، فاروق السيد  - دار الفكر : القاىرة القمق وا 

 . العربي
دراسة مقارنة في الضغوط النفسية لدى الطمبة ( 2005)العجيمي، شذى عبد الباقي  -

جامعة : ، بحث غير منشور، كمية التربية، العراقالمسرعين في العراق ونظرائهم في الأردن
 . بغداد
أساليب مواجهة الضغوط وعلاقتها بتأكيد الذات لدى ( 2013)عرافي، أحمد محمد  -

، رسالة ماجستير، كمية التربية، المممكة طلاب المرحمة الثانوية في محافظة مهد الذهب
 . جامعة أم القرى بمكة المكرمة: العربية السعودية

:   القاىرةبرنامج إرشادي لخفض مشكمة العدوانية لدى الجانحين( 1989)عزة، حسين  -
 .معيد دراسات الطفولة

نظريات الإرشاد والعلاج النفسي  (1999)العزة، سعيد حسين وجودت، عبد اليادي  -
 . دار الثقافة لمنشر: ، عمان1ط

دار الخريجي لمنشر : ، الرياضالإرشاد النفسي والتربوي( 2000)عقل، محمود عطا  -
 . والتوزيع

القياس والتقويم التربوي في العممية التدريسية  (2007)علام، صلاح الدين محمود  -
 . دار المسيرة لمنشر والتوزيع: ، الأردن1ط

جامعة : ، مجمة التربيةتطبيق نظام الثانوية العامة( 1986)العمي، نصر وآخرون  -
 . 47الأزىر عدد 

مناهج وأساليب لبحث العممي ( 2000)عميان، ربحي مصطفى وغنيم، عثمان محمد  -
 .دار الصفاء لمنشر والتوزيع: عمان، (نظرية وتطبيق)
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الفنية : ، الإسكندريةسيكولوجية العلاقات الاجتماعية( 2002)عمر، ماىر محمود  -
 .لمطباعة والنشر

معوقات برامج التأهيل في المؤسسات  (2007 )العمري، عبد الله بن عائض -
جامعة نايف العربية : رسالة دكتوراه، الرياضالإصلاحية في المممكة العربية السعودية، 

 .لمعموم الأمنية
علاقة الضغوط النفسية ببعض متغيرات الشخصية  (2004 )العنزي، عياش سمير -

 .جامعة نايف العربية لمعموم الأمنية: لدى العاممين في المرور بمدينة الرياض
فاعمية العلاج المعرفي السموكي بأسموب حل  (2015)غراب، أسماء عبد القادر  -

رسالة المشكلات في التخفيف من الضغوط النفسية لدى زوجات مرضى الفصام العقمي، 
 .الجامعة الإسلامية: ماجستير، كمية التربية، غزة

دار : ، الرياضالإرشاد النفسي والتوجيه التربوي( 2002)القاضي، يوسف و آخرون  -
 .المريخ

عموم أثر درجة الذكاء والدافعية للإنجاز،  (1996 )قطامي، نايفة وقطامي يوسف -
 . الجامعة الأردنية: التربوية، الأردن

مكتبة ابن سينا : ،  القاىرةالضغوط النفسية ومواجهتها( 2005)كامل، محمد عمى  -
 .لمطباعة والنشر والتوزيع

الضغوط النفسية لدى طمبة الدراسات ( 2009)اللامي، عبد العباس مجيد تايو  -
جامعة : ، كمية التربية، القاىرةالمسائية في الجامعة وبناء برنامج إرشادي مقترح لتخفيضها

 .المستنصرية
دار السعودية لمنشر : جدةالمساعدة الإرشادية النفسية، (2002 )الميل، محمد جعفر -

 .والتوزيع
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الصلابة النفسية والمساندة الاجتماعية، متغيرات ، (1997)مخيمر، عماد محمد  -
المجمة : وسيطة في العلاقة بين ضغوط الحياة وأعراض الاكتئاب لدى الشباب الجامعي

 .7، ج17المصرية لمدراسة النفسية، ع
أثر برنامج إرشادي نفسي جماعي في خفض مستوى ( 2003)مصمح، عائشة محمد  -

، رسالة التوتر النفسي لدى طالبات المرحمة الأساسية العميا بمدارس وكالة غوث الدولية
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أساليب المعاممة الوالدية والشعور بالأمن ( 2012)ميندس، ميساء بنت يوسف بكر  -
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 مقياس الضغط النفسي لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي: (1)الممحق رقم * 
 لخضر الوادي هحمالشهيد جامعة 

  والإنسانيةكمية العموم الاجتماعية
قسم العموم الاجتماعية 

: عزيزتي الطالبة
 ...بعد التحية
 وقد، لدى طالبات الجامعةالضغط النفسي مصادر  إلى معرفة ىذا الاستبيافىدؼ ي

صمّـ عمى شكؿ مجموعة مف الفقرات، نتوقع مف خلاؿ مراجعتنا لمدراسات السابقة أنيا تمثؿ 
نوّد  عمى الاستجابة بعممية وشفافية، ولثقتنا في قدرتؾ الأسباب المحتممة لمضغط النفسي،

عمما   بو،يففي الخانة التي تعبر عف درجة الضغط النفسي الذي تشعر (x)منؾ وضع إشارة 
. بأف نتائج ىذا المقياس ستستخدـ لأغراض البحث العممي

   .مع وافر الشكر والتقدير والاحتراـ
أبدا أحيانا دائما الفقرة الرقـ 

    .أواجو صعوبة في التوفيؽ بيف دراستي وعلاقاتي الاجتماعية 1
    .أجد صعوبة في تكويف صداقات مع طمبة الجامعة 2
    .يضايقني عدـ تعاوف زملائي في الأمور الدراسية 3
    .أشكو مف عدـ تعاوف أفراد أسرتي 4
    .تزعجني كثرة الخلافات والمشاكؿ بيف أفراد أسرتي 5
يزعجني عدـ مقدرة مجمس الطمبة عمى حؿ الكثير مف  6

 .المشكلات
   

    .يعاممني أحد والدي أو كلاىما بقسوة 7
    .يضايقني عدـ السماح لي بالتعبير عف رأيي في البيت 8



 

    .أشعر بعدـ الاستقرار والخوؼ مف المستقبؿ 9
    .يضايقني عدـ السماح لي بدعوة أصدقائي إلى البيت 10
    .ف الآخريف لا يحترمونيأأشعر ب 11
    .يضايقني عدـ تقبؿ أسرتي لطبيعة دراستي 12
    .أشعر بنقص مكانتي واحترامي عند الزملاء والمدرسيف 13
    .يميز أحد والدي أو كلاىما بيني وبيف أشقائي 14
    .يزعجني تمييز بعض الأساتذة بيف الطمبة 15
أشعر بالضيؽ لعدـ اىتماـ القائميف عمى الجامعة بشكاوى  16

 .الطمبة
   

    .يضايقني إلحاح أىمي وحثيـ المستمر لي عمى الدراسة 17
    .شعر بالحرج و جرح مشاعري عندما ينتقدني أحدأ 18
    .أواجو صعوبة بالغة في التركيز في الدراسة وأشعر بالتشتت 19
    .أجد صعوبة في تحقيؽ طموحاتي الدراسية 20
    .يزعجني عدـ قدرتي عمى التعبير عف رأيي 21
    .(أو تغيير في عادات النوـ )أشكو مف أرؽ دائـ  22
/ زيادة)أتضايؽ إذا طرأ تغيير عمى عاداتي في الأكؿ 23

 .(نقصاف
   

    .يزعجني عدـ توافر القاعات المناسبة لمدراسة 24
أتضايؽ مف سوء معاممة بعض المدرسيف لمطمبة في  25

 .المحاضرات
   

أشعر بعدـ تقدير الآخريف لي بسبب تدني تحصيمي  26
 .الأكاديمي

   



 

يضايقني ندرة وجود مدرسيف متخصصيف في مواد  27
 .التخصص

   

    .أجد صعوبة في إنجاز الواجبات الدراسية 28
    .يؤثر أداء بعض المدرسيف في مستوى تحصيمي سمباً  29
    .أعاني مف تتابع المحاضرات في جدولي الدراسي 30
    .يرىقني أداء أكثر مف امتحاف في اليوـ نفسو 31
أجد صعوبة في الحصوؿ عمى المراجع المطموبة في بعض  32

 .المواد
   

يزعجني امتناع المدرسيف عف الإجابة عف أسئمتي أثناء  33
 .المحاضرة

   

يضايقني عدـ التزاـ بعض المدرسيف بنظـ الجامعة  34
 .ولوائحيا

   

    .أفكر في تغيير تخصصي 35
 أشعر بالانزعاج مف سوء معاممة العامميف في مرافؽ الجامعة 36

 (......كافتيريا، مكتبة )
   

   . تؤثر الضوضاء والصراخ في البيت في دراستي 37
أتضايؽ نتيجة عدـ وجود مياه الشرب الصحية في كؿ طابؽ  38

. مف طوابؽ الجامعة
   

يضايقني عدـ توافر مطعـ مييأ لتناوؿ وجبة الغداء في  39
 .الجامعة

   

   . تزعجني قمة الخدمات الجامعية مقابؿ الرسوـ المرتفعة 40
   تسبب لي المواصلات اليومية الانتظار الطويؿ والإرىاؽ  41



 

ضاعة الوقت  .وا 
    .أشعر بالضيؽ بسبب ضيؽ مساحة منزلي 42
    .تسبب المقاعد الدراسية لي المتاعب الجسمية والآلاـ 43
    .يجيدني عدـ تخصيص قاعات دراسية محددة في كؿ كمية 44
    .يزعجني أف القاعات الدراسية مكتظة بالمقاعد والطمبة 45
 برد، حر،) يزعجني كوف القاعات الدراسية غير مجيزة 46

 .(...ضوضاء، إنارة
   

تضايقني قمة المرافؽ الحيوية والأنشطة المكممة لممنياج  47
 .والرياضية

   

   . يضايقني بعد موقع الجامعة الجغرافي عف مكاف إقامتي 48
أفكر في ترؾ الدراسة أو تأجيؿ فصؿ دراسي بسبب العبء  49

 .المادي
   

أضطر إلى العمؿ أثناء الدراسة لأتمكف مف الإنفاؽ عمى  50
 .متطمباتي الدراسية والشخصية

   

أواجو صعوبة في شراء الكتاب الجامعي بسبب ظروفي  51
 .الاقتصادية

   

أعزؼ عف مشاركة الزملاء في الكثير مف المناسبات بسبب  52
 .قمة الماؿ

   

   أخجؿ مف استقباؿ زملائي في بيتي لتواضع أثاثو   53
    .أمتنع عف الذىاب إلى الكافتيريا تجنباً لممصاريؼ 54
ارتفاع تكمفة المواصلات اليومية إلى تغيبي عف  يؤدي 55

 .الجامعة
   



 

    .أتضايؽ لعدـ قدرة أسرتي عمى توفير مستمزماتي الضرورية 56
    .أضطر إلى الاقتراض لتغطية النفقات الجامعية المطموبة 57
    .يقمقني التفكير في فرص العمؿ بعد التخرج 58
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

برنامج إرشادي معرفي سموكي لتخفيف الضغط النفسي لدى : (2)ممحق رقم* 
 :طالبات الجامعة

قامت الباحثة بتكيّيؼ برنامج صمّـ لتخفيؼ الضغوط النفسية لدى النزلاء 
فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي لتخفيف الضغوط النفسية لدى نزلاء  " :بعنواف

كوف الجمسات تتناسب مع خصائص أفراد " ضيف الله حمدان العتيبي"  لػ "السجون 
العينة، وقد احتوى البرنامج عمى مجموعة مف الفنيات تنطمؽ مف نظريات الإرشاد 

 .المعرفي السموكي

تكوّف البرنامج مف إحدى عشرة جمسة، اشتممت كؿ جمسة عمى عدد مف 
الأىداؼ والإجراءات، والفنيات التي ركّزت عمى التعرؼ عمى الأفكار الخاطئة التي 

تواجو الطالبات وتعمؿ عمى خفض الكفاءة النفسية، كما احتوى تصميـ البرنامج 
الإرشادي عمى عدد مف الأنشطة، كالمحاضرات والنقاشات الجماعية، والحوار، وتمثيؿ 
الأدوار، وعرض المواد الإعلامية عف طريؽ شاشات العرض، بيدؼ المساعدة عمى 

تخفيؼ الضغوط النفسية لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي، مما يسيـ في تعديؿ 
 .سموكيف

I. أهمية البرنامج الإرشادي: 

 :تكمف أىمية البرنامج الإرشادي في اليدؼ الذي صمـ مف أجمو، وتتمثؿ في ما يمي

التخفيؼ مف الضغوط النفسية لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي لما ليا في - 
 .إثارة دافعيتيف لتقبؿ التخصص والتعمـ والإنجاز الدراسي

تقديـ المساعدة الممكنة لمطالبات المقيمات بالحي الجامعي مف أجؿ تحقيؽ توافقيف - 
 .النفسي والاجتماعي



 

II. الأسس التي يقوم عميها البرنامج الإرشادي: 
 :يرتكز البرنامج الإرشادي عمى الأسس التالية

 تتضمف مراعاة حؽ الطالبات في التعبير عف آرائيف وعدـ السخرية منيف : الأسس العامة1
 .أو التقميؿ مف شأنيف

 يستمد البرنامج أصولو مف نظرية الإرشاد المعرفي السموكي، إلى : الأسس الفمسفية2
 .جانب اعتماده عمى الأسس الفمسفية التي تحوي أخلاقيات الإرشاد النفسي

 تتمثؿ في استخداـ الفنيات والأساليب الإرشادية المستخدمة في : الأسس الاجتماعية3
 .الجمسات الجماعية المغمقة مع أفراد المجموعة التجريبية

 وتشمؿ تييئة البيئة الإرشادية المناسبة لتطبيؽ البرنامج الإرشادي : الأسس الفيزيقية4
 (...المكاف، الزماف، الوسائؿ، الأدوات،)

III. أهداف البرنامج الإرشادي: 

 :يسعى البرنامج الإرشادي إلى تحقيؽ الأىداؼ الآتية

تخفيؼ الشعور بالضغوط النفسية لدى الطالبات المقيمات بالحي الجامعي مف خلاؿ - 
 .الاسترخاء النفسي

 .مساعدة الطالبات المقيمات بالحي الجامعي عمى التعبير عف أفكارىف ومشاعرىف بحرية- 

 .مساعدة الطالبات عمى تعديؿ إدراكيف المعرفي للأحداث الضاغطة- 

 .تعزيز التزاـ الطالبات اتجاه أنفسيف وأىدافيف- 

 .تعزيز قدرة الطالبات عمى تحمؿ الضغوط النفسية- 

 .تعزيز التفاؤؿ ومقاومة اليأس عند الطالبات المقيمات بالحي الجامعي- 

 .مساعدة الطالبات عمى التوافؽ الاجتماعي- 



 

IV.  الأساليب المتبعة في البرنامج الإرشادي: 
 :  المحاضرات والمناقشات الجماعية–أ 

وىي أسموب مف أساليب الإرشاد الجماعي التصميحي حيث يغمب عميو جو شبو 
عادة التعميـ دورا ىاماً، حيث يقوـ المرشد بإلقاء  عممي، ويمعب فيو عنصر التعميـ وا 

محاضرات سيمة عمى العملاء ويتخمميا ويمييا مناقشات تيدؼ إلى تغيير اتجاه العملاء 
والموضوعات تكوف عف الاضطرابات النفسية ومشكلات التوافؽ النفسي وتكوف لأفراد 

 (133-132، 1999شعبان وتيّم،  )                                         .المجموعة فقط
 : إعادة البناء العقلاني تدريجيا- ب

تعمؿ فنية إعادة البناء العقلاني عمى إعادة تقييـ رؤية العميؿ غير الواقعية لمواقؼ 
الحياة المختمفة، ما يساعده عمى التمييز بيف التيديد الحقيقي في البيئة والتيديد المحسوس 

 .بشكؿ خاطئ عمى أنو خطر
ويتمثؿ المضموف التطبيقي ليذه الفنية في مساعدة العميؿ عمى اكتشاؼ أف أفكاره غير 

الواقعية ىي السبب في إحساسو بشدة الضغط وليست المواقؼ والأحداث، وىذا ينمي قدرة 
 (73، 2014العبدلي، ).                               العميؿ عمى التفكير العقلاني المنطقي

 :الحوار الداخمي- ج
عمى " ميكنباوـ"في العلاج المعرفي، فقد ركز " ميكنباوـ"ىذه التقنية مأخوذة عف أسموب 

أىمية الحوار الداخمي عند الإنساف وتغيير التفكير والمشاعر بحيث يتـ تعديؿ السموؾ في 
النياية، وذلؾ بأف  يتدرب المسترشد عمى تحدث إلى ذاتو بطريقة بناءة، ويتـ ذلؾ مف خلاؿ 

تدريبو عمى مراقبة الأفكار السمبية التي تراود ذىنو، وتدويف تمؾ الأفكار التي سببت لو 
 (168، 2005السقا، ).                             الانفعاؿ، ومضت في عقمو قبؿ الانفعاؿ

 
 



 

 :لعب الدور- د
يتـ فيو تمثيؿ مواقؼ مختمفة بطريقة درامية، إذ يعد ىذا السموؾ الطريقة الأساسية في 

  .تكرار السموؾ، كما يمكف عكس الدور، إذ يقوـ أفراد المجموعة بتبادؿ الأدوار
 (74، 2014العبدلي، ) 

إف لعب الدور يوفر لمفرد فرصة لمتعمـ والتعرؼ والتدريب عمى الحموؿ الممكنة في 
موقؼ معيف، إذ يتضمف الكثير مف مظاىر التعمـ الاجتماعي ومف أىـ أركانو أف يعبر 

 (1989،418عزة، ).                             المسترشد عف نفسو بحرية وصدؽ وتمقائية

 الواجبات في نهاية كل جمسة - ه
تعمؿ الواجبات المنزلية عمى ربط أعضاء المجموعة التجريبية بالموضوعات السابقة 

وتعد بمثابة التييئة لموضوعات الجمسة الحالية، كما أنيا تساعد عمى كشؼ بعض الجوانب 
النفسية التي لـ تظير في الجمسات الحالية، حيث تعمؿ عمى إتاحة التنفيس الانفعالي 

الكتابي، حيث أف التحسف الحادث في الجمسات التدريبية احتماؿ استمراره ضئيؿ إذا لـ يتـ 
ممارسة الميارات التي تـ التدرب عمييا في مواقؼ الحياة الواقعية، لذلؾ في نياية كؿ جمسة 

يعطي لأفراد المجموعة التجريبية واجبا منزليا محددا يقوـ فيو بممارسة الميارات التي تـ 
 . تعمميا واكتسبيا داخؿ كؿ جمسة، وتكوف بداية الممارسة مف الجمسة الثانية في الغالب

 (106، 2006الحبشي، )

 :الاسترخاء العضمي- و
تأتي أىمية الاسترخاء مف العلاقة بيف الاضطرابات الانفعالية والتوتر العضمي، إذ رأى 
عمماء النفس الفيزيولوجي منذ القرف التاسع عشر بأف جميع الناس يستجيبوف للاضطرابات 
الانفعالية بتغيرات وزيادة في الأنشطة العضمية، ويساعد ذلؾ عمى إضعاؼ قدرة الفرد عمى 
التوافؽ والبناء، لأنو في حالات التوتر تنيار المقدرة عمى الاستمرار في النشاط الجسمي 

والعقمي، وذلؾ بسبب عدـ توظيؼ العضلات النوعية المختمفة توظيفا بناء، ويعني الاسترخاء 
 (190، 2008السقا، ).                توقؼ كامؿ لكؿ التقمصات العضمية المصاحبة لمتوتر



 

 يعد التفريغ الانفعالي تطييرا داخميا لمتراكمات والصراعات المكبوتة :التفريغ الانفعالي -ز
حيث أنو يتمثؿ  في إدراؾ الفرد الشعوري لدوافعو، والتفريغ الانفعالي ىو إظيار لممواد 

واللاشعورية وراء سموكو، وعندما يدرؾ الفرد دوافعو فإنو مف المفترض أف  المكبوتة الشعورية
 .  ثباتايصبح قادرا عمى التعامؿ معيا مخففا بذلؾ مف الأعراض، ومؤديا إلى توافؽ أكثر 

  (1984،11روتر، )                                                                     
ويعد التفريغ الانفعالي أسموبا لاسترجاع الخبرات السابقة وتفريغ الشحنات العاطفية التي 

ارتبطت بيا، ما يولد الراحة لمفرد ويميد الطريؽ إلى الوعي الداخمي، ويساعد العميؿ عمى 
 (304، 2003الخطيب، ).                              اكتساب معمومات حوؿ حقيقة نفسو

 :الحوار السقراطي- ح
يعد مف أكثر تقنيات الإرشاد المعرفي استخداما وليس ىناؾ شكؿ أو بروتوكوؿ خاص 
بداعو في صوغ الأسئمة التي  بيذا الأسموب إنما يجب عمى المرشد أف يعتمد عمى خبرتو وا 

 :سوؼ تساعد المسترشد عمى
إقرار تعمـ جديد، وىو كالبحث العممي يتـ التركيز مف خلالو عمى تحديد المشكمة كما * 

 .يعبر عنيا المتعالج بمغتو ىو
 . التعرؼ إلى الأفكار الذىنية أو المحتوى المعرفي الذي يكمف وراء المشكمة* 
 . تقويـ معنى المواقؼ والأفكار مف خلاؿ الحوار، أي حقيقة ما يحدث لممسترشد* 
 . تقويـ نتائج بقاء الأفكار والمعتقدات أو السموكيات سيئة التكيؼ* 

اكتشاؼ أسموب جديد مف خلاؿ الحوار يتيح لو استنتاج أف ما يتمسؾ بو مف أفكار * 
 .ومعتقدات ىو أسموب خاطئ اعتاد عميو

 
 

  



 

 :جمسات البرنامج الإرشادي

 جمسات أسبوعيا، وقد 3جمسة إرشادية يتـ تقديميا بواقع 11يتكوف البرنامج الإرشادي مف 
استعانت الباحثة لتحديد الجمسات بالبرنامج الأصمي، مع الأخذ بعيف الاعتبار طبيعة العينة 

 .(ساعتيف)د 120إلى  (ساعة)د60وخصائصيا، كما بمغت المدة الزمنية لمجمسات مف 

I. إجراءات تطبيق البرنامج الإرشادي: 
 :يتـ تطبيؽ البرنامج الإرشادي وفؽ خمس مراحؿ موضحة عمى النحو التالي

 يتـ مف خلاليا التعارؼ والتبادؿ لممعمومات بيف الباحثة والطالبات، وكذا :المرحمة الأولى- 
 .توضيح البرنامج الإرشادي وأىدافو، وذلؾ مف خلاؿ جمسات البرنامج

 .تقديـ خطة عمؿ تيدؼ إلى التعريؼ بالضغوط النفسية وأنواعيا وآثارىا: المرحمة الثانية- 
تقديـ خطة عمؿ تيدؼ إلى التدرب عمى الأسموب الاسترخائي والتفريغ : المرحمة الثالثة- 

. الانفعالي، والتحصيف التدريجي

تقديـ خطة عمؿ تيدؼ إلى تعديؿ المحتوى المعرفي للأحداث : المرحمة الرابعة- 
الضاغطة، وتعزيز التزاـ الطالبة اتجاه نفسيا وأىدافيا والآخريف، وتعزيز قدرة الطالبة لتحمؿ 
الضغوط، وتعزيز التفاؤؿ لدى الطالبة ومقاومة اليأس والإحباط، وتعزيز التوافؽ الاجتماعي 

 .لدييا

 يتـ مف خلاليا تقييـ البرنامج الإرشادي والقياـ بالقياس البعدي، وكذا :المرحمة الخامسة- 
 .تييئة الطالبات لإنياء البرنامج

 

 



 

 التعارف والتهيئة لمبرنامج وبناء علاقة إرشادية: الجمسة الأولى

  د60:  مدة الجمسة

 :أهداف الجمسة

 .أف تتعرؼ الباحثة عمى جميع المشاركات -
تييئة المشاركات لمدخوؿ في البرنامج مف خلاؿ طمأنتيف ورفع مستوى اىتماميف  -

 .بالبرنامج
 .عرض أىمية البرنامج ودواعيو -
 .عرض أىداؼ البرنامج المراد تحقيقيا -
 .أف تتعرؼ المشاركات عمى خطوات البرنامج ومدتو ومواعيد الجمسات -
 .أف تعطي الباحثة رسالة واضحة بأىمية تنفيذ البرنامج وواجباتو بجدية -

 :محتوى الجمسة
 .تقوـ الباحثة باستقباؿ المشاركات والترحيب بيف واحدة واحدة -
تطمب الباحثة مف المشاركات التعريؼ بأنفسيف، بعدىا تقوـ الباحثة بتقديـ نفسيا  -

 .بطريقة موجزة تتضمف اسميا، تخصصيا، ومستواىا العممي
أف تبدي الباحثة التقبؿ الكامؿ لممشاركات، وأف تظير المشاعر التي تنّـ عف الاحتراـ  -

 .والتقدير خلاؿ التعامؿ معيف

تقوـ الباحثة بالإيضاح التفصيمي لمفيوـ ضغوط الحياة بشكؿ عاـ، وبالضغوط النفسية - 
براز آثارىا عمى الفرد عارضة بعض الإحصائيات والنسب التي تدعـ  بشكؿ خاص، وا 

فكرتيا، مستعرضة الآثار النفسية المترتبة عمى الأحداث الضاغطة إذا لـ يواجييا الفرد 
بطريقة سميمة كالقمؽ والاكتئاب والتوتر والإجياد والاحتراؽ النفسي، والآثار الصحية 



 

كالإصابة بأمراض الضغط والسكر، والقولوف والآثار الاجتماعية كالعزلة والانسحاب 
 .والخلافات الأسرية والزوجية، والآثار السموكية كالانحراؼ

تعرض الباحثة بالتفصيؿ برنامجيا وأىدافيا التي تريد ليا أف تتحقؽ، عمى أف تأخذ منيف - 
موافقة شفوية عمى الالتزاـ بالسرية التامة والمواظبة عمى حضور الجمسات، وتوضح أف ىذا 
البرنامج ييدؼ إلى مساندة المشاركات المقيمات في الحي الجامعي بالوادي، مف طمبة السنة 
الأولى عموـ إنسانية لمتغمب عمى الأحداث الضاغطة والتحديات والتخفيؼ منيا، حتى يتحقؽ 

 .ليف التوافؽ مع أنفسيف وبيئتيف المحيطة بيف

التأكيد عمى احتراـ كؿ طالبة لأخرى، وحياتيا، وأسرارىا، والمعمومات التي تعرفيا كؿ - 
 .واحدة عف الأخرى، وأف ىذا يجب أف يظؿ قيد الكتماف خاصة خارج الجمسة

إعطاء الفرصة لممشاركات التعرؼ فيما بينيف حتى يتحقؽ الانسجاـ بيف أفراد المجموعة - 
 الايجابية والسمبية، وميوليا وتطمعاتيا المستقبمية  والصفاتبأف تقدـ كؿ واحدة منيف نفسيا

وبعد ذلؾ تقوـ الباحثة بفتح المجاؿ لممناقشة موضحة ليف أنيف يشتركف في سبب مشترؾ 
 .ساىـ في رفع الضغط النفسي لدييف وىو الجانب الأكاديمي

تقدـ الباحثة وصفا موجزاً للإرشاد المعرفي السموكي بشكؿ بسيط وسيؿ مع تجنب المفاىيـ - 
 .الغامضة قدر الإمكاف

 (...الأفكار، والمعارؼ، والمشاعر والوجداف، السموؾ )تشرح الباحثة العمميات النفسية - 
 .وكيؼ تتفاعؿ مع بعضيا البعض

عمى الباحثة أف تعمؿ عمى توجيو مسار النقاش بحيث تصؿ إلى معرفة الضغوط النفسية - 
 .التي تعاني منيا المشاركات، والتركيز عمى أنواعيا وأسبابيا لموصوؿ إلى طريقة لتخفيفيا

 .تعطي الباحثة الفرصة لممشاركات لإبداء آرائيف وطرح استفساراتيف والرد عمييا- 



 

وفي المرحمة الأخيرة مف الجمسة تقدـ الباحثة شكرىا عمى موافقة الطالبات لممشاركة في - 
 .البرنامج الإرشادي، ثـ تأكيدىا عمى موعد الجمسة المقبمة

 التعريف بالضغوط النفسية وأنواعها ومصادرها : الجمسة الثانية
  د60:مدة الجمسة

 :أهداف الجمسة
 .تعريؼ الطالبات بمعنى الضغوط النفسية -
 . تعريؼ الطالبات بأنواع الضغوط النفسية -
 . تعريؼ الطالبات بمصادر الضغوط النفسية -
 .مساعدتيف في تجاوز ىذه الضغوط -

 :محتوى الجمسة

تقوـ الباحثة في بداية الجمسة بالترحيب بالمشاركات وتشكرىف عمى الحضور، وتؤكد ليف 
 .أىمية معرفتيف لمعنى الضغوط النفسية وأنواعيا ومصادرىا وطرؽ التكيؼ معيا

تطرح الباحثة بعض الأسئمة المتعمقة بالضغوط النفسية وتترؾ مجالًا لممشاركات ليبديف  -
 .إجاباتيف، ويتـ النقاش حوليا

تطمب الباحثة مف المشاركات التعبير بشكؿ مفصّؿ عف الضغوط التي يتعرضف ليا،  -
ويتـ الحوار الجماعي بينيف وبيف الباحثة لموصوؿ إلى حموؿ لمضغوط النفسية مف واقعيف 

 .الذي يعشنو ويتـ النقاش حوؿ تمؾ الضغوط وحموليا
توضح الباحثة لممشاركات أف إحساسيف بالضغوط النفسية ودرجة معاناتيف منيا قد  -

 .يكوف عائداً إلى طريقة إدراكيف اللاعقلاني لتمؾ الضغوط

تطمب الباحثة مف المشاركات تسجيؿ ما يعانونو مف ضغوط في ورقة خارجية : الواجب
 . ويسممونيا ليا في الجمسة القادمة



 

 التدريب عمى أسموب الاسترخاء : الجمسة الثالثة

  د60: مدة الجمسة

 :أهداف الجمسة

 .تخفيؼ الشعور بالضغط النفسي لدى المشاركات -
تدريب المشاركات عمى ممارسة ميارة الاسترخاء عند تعرضيف لأي موقؼ مثير يؤدي  -

 .إلى زيادة الضغط النفسي
 .التغذية الراجعة لتدريبات الاسترخاء كواجب لممشاركات -

 :محتوى الجمسة
تقوـ الباحثة بمناقشة المشاركات عف الواجب المطموب منيف في الجمسة السابقة وبعد  -

 :ذلؾ تقوـ بالآتي
 .تقوـ الباحثة بإعطاء فكرة لممشاركات عف الاسترخاء -
 .تلاحظ الباحثة أىمية جموس المشاركات بشكؿ مريح عمى الكرسي -
 .تلاحظ الباحثة خمو المكاف مف الضوضاء والإضاءة القوية -
 .تطمب الباحثة مف المشاركات إرخاء لأي مشدود في أجساميف مف ملابس ونحوه -
تعميمات الاسترخاء عمى المشاركات بصوت منخفض  ( د20-15)تمقي الباحثة في مدة  -

 :ونبرة صوت متزنة وبالغة يفيميا أفراد العينة عمى النحو التالي
 ثانية، والعودة إلى الوضع 30شفط البطف إلى الخمؼ والاستمرار في ىذا الوضع لمدة  -

 .الطبيعي بتكرار أربع مرات
 4 ثانية، وزفير بتكرار العممية 15شييؽ عميؽ والاستمرار في الاحتفاظ بالشييؽ لمدة  -

 .مرات



 

إرخاء عضلات الرقبة تدريجيا وترؾ الرأس ينسدؿ عمى الصدر والاستمرار في ىذا  -
 .( مرات4)، والعودة إلى الوضع الطبيعي بتكراره ( ثانية30)الوضع لمدة 

والعودة  ( ثانية30)الضغط عمى الأسناف بأقصى قوة والاستمرار في ىذا الوضع لمدة  -
 . ( مرات4)إلى الوضع العادي بتكراره 

ثـ تدريب المجموعة عمى الاسترخاء الشامؿ وحثيـ عمى استمرار التدرب عمى ذلؾ في  -
 :الغرفة عف طريؽ

 .إغماض العينيف مع إيقاؼ العقؿ عف التفكير -
 .شييؽ وزفير يكرر أربع مرات -
 .إرخاء أعمى الرأس -
 .إرخاء عضلات الوجو، وذلؾ بإرخاء الفؾ الأسفؿ -
 .إرخاء عضلات الرقبة -
 .إرخاء الكتفيف والذراعيف إلى آخر أصابع اليديف -
 .إرخاء الجذع -
الاسترخاء الشامؿ يطمب مف )إرخاء أسفؿ الجسـ إلى آخر أصابع الرجميف، وبعد تحقيؽ  -

المجموعة أف يعرضف عمى عقوليف موقفا أدى بيف إلى الشعور بالضغط النفسي عمى أف 
ذا أحسسف بارتياح فعمييف أف يوقفف عممية الاسترخاء  يحافظف عمى استمرارية الاسترخاء، وا 

 .ويعدف للاسترخاء، وىكذا
 .تطبيؽ الاسترخاء ثلاث مرات يوميا: الواجب

 
 
 
 

 



 

 التفريغ الانفعالي : الجمسة الرابعة

  دقيقة 60:مدة الجمسة

 : أهداف الجمسة

 .تعبير المشاركة عف أفكارىا وانطباعاتيا ومشاعرىا -
إعداد الخبرات السابقة والحالية وتحديدىا مثؿ الأعراض وردود الأفعاؿ التي يمكف  -

 .ظيورىا
 :محتوى الجمسة

ترحب الباحثة بالمشاركات وتسأليف عف تجربتيف مع الاسترخاء، وما إذا كانت مفيدة ليف، 
وتستعرض معيف بشكؿ مختصر ما تـ انجازه مف الواجب المنزلي، وتتأكد الباحثة أف أىداؼ 

 .الجمسة السابقة قد تحققت بالفعؿ

تتحدث كؿ مشاركة وبصورة منفصمة عف أبرز الضغوط التي تعاني منيا وتشعرىا  -
 .بالضيؽ

تنبيو المشاركة بأنيا قد تشعر بالضيؽ بسبب الضغط النفسي، وىذا أمر طبيعي ويترؾ  -
 .لممشاركة المجاؿ في البكاء إذا شعرت بالرغبة في ذلؾ، دوف التيكـ أو السخرية منيا

يطمب مف المشاركات كتابة أىـ الأعراض التي تعاني منيا وتشعرىا بالضيؽ : الواجب
 .والتوتر مع كتابة كيفية مواجيتيا

 

 

 



 

 التحصين التدريجي : الجمسة الخامسة

  د120: مدة الجمسة

 :أهداف الجمسة

 .الاستفادة مف تماريف الاسترخاء السابقة والتخيؿ السار -
 .أف تتعمـ المشاركة ميارة التحصيف التدريجي -
حلاؿ استجابات  - أف يتـ إطفاء استجابات الخوؼ والتردد والتذبذب لدى المشاركات وا 

 .جماعية تساعدىف عمى مواجية الضغوط النفسية

 :محتوى الجمسة

تبدأ الجمسة بتمخيص تقدمو الباحثة عما جرى في الجمسة السابقة، ومناقشة الواجب الذي  -
 .تـ طمبو منيف وتقديـ التغذية الراجعة حولو

 .تشرح الباحث بشكؿ بسيط وموجز مفيوـ التحصيف التدريجي -
تطمب الباحثة مف كؿ مشاركة تسجيؿ أقوى المواقؼ الضاغطة التي تواجييا، والتي  -

مازالت عالقة في ذىنيا وتتذكرىا وتسبب ليا نوعاً مف الخوؼ والرىبة ولا تتمنى تكرار 
 . حدوثيا مرة أخرى

تقوـ الباحثة بمساعدة كؿ مشاركة عمى تقسيـ الموقؼ الذي يسبب القمؽ ويشكؿ ضغطا  -
، والأكثر إثارة وحدّة في  ثارة في أسفؿ اليرـ نفسيا عمييا وتجزئتو إلى وحدات الأقؿ حدّة وا 

، وتعطي لكؿ وحدة درجة  .أعمى اليرـ
تستعيد الباحثة تماريف الاسترخاء مع المشاركة، وعندما تدخؿ المشاركة في مرحمة  -

استرخاء يطمب منيا استعراض المثيرات بدءاً بأقؿ إثارة، وىي في حالة استرخاء وتسأليا عف 
مقدار القمؽ الذي تشعر بو، وعندما تصؿ إلى مرحمة التوتر، تعيدىا مرة أخرى إلى 

الاسترخاء الكامؿ، ثـ تعرض الموقؼ مرة ثانية وثالثة وفي كؿ مرة تعيد الاسترخاء حتى يتـ 



 

إطفاء المثير، ثـ تصعد بالمثيرات إلى أف تصؿ إلى قمة اليرـ مطبقة الطريقة السابقة حتى 
يتـ الإطفاء الكامؿ، فلا يعود المثير باعثا عف الضغط النفسي عمى أف تعرض المشاىد 

تصاعديا تبعا لميرـ الذي أعدتو الباحثة، ولا يتـ الانتقاؿ إلى المشيد الجديد إلا بعد تعايش 
 .المشتركة مع المشيد السابؽ

 تعديل المحتوى المعرفي للأحداث الضاغطة : الجمسة السادسة

  د60:مدة الجمسة

 :أهداف الجمسة

 .تعديؿ الإدراؾ المعرفي للأحداث الضاغطة -
 .التعرؼ عمى أفكار المشاركات ومعرفة ما إذا كانت عقلانية أـ غير عقلانية -
إقناع المشاركات بالدور الذي تمعبو الأفكار اللاعقلانية في تضخيـ الأحداث، ومف ثـ  -

 .الألـ النفسي المترتب عمى ذلؾ
إيضاح الأفكار اللاعقلانية المسبّبة لمضغوط النفسية لدى المشاركات وتفنيدىا  -

 .وضحدىا

 :محتوى الجمسة

تقوـ الباحثة في بداية ىذه الجمسة بالطمب مف أفراد المجموعة مناقشة ما قاموا بو مف  -
كما تحرص الباحثة أساليب التحصيف التدريجي بالطريقة التي تعممنيا في الجمسة السابقة ، 

 .عمى تحفيزىف عمى حشد طاقتيف الفكرية لمتركيز لفيـ الموضوع
 . تستعرض الباحثة مفيوـ الأفكار المنطقية العقلانية مع المشاركات -



 

التشارؾ والتفاعؿ بيف الباحثة والمشاركات في تحديد الأفكار اللاعقلانية وتدوينيا عمى  -
السبورة في جدوليف، بحيث يخصص الجدوؿ الأوؿ للأفكار العقلانية، والجدوؿ الثاني 

 .للأفكار اللاعقلانية، ثـ تطمب الباحثة مف المشاركات التفاعؿ لتقييـ ىذه الأفكار
 :تعرض المرشدة بعض الأفكار مثؿ -
 .يجب أف أرضى عف جميع المقاييس في تخصصي الدراسي -
 .يجب أف أكوف ناجحة في كؿ ما أقوـ بو -
 .أعمـ أف ىذه المقاييس قد تكوف صعبة بالنسبة لي -
 . أنا إنسانة غير محظوظة والدليؿ عمى ذلؾ ىو اختياري العشوائي لتخصصي الدراسي -

 ثـ مياجمتيا تقوـ الباحثة بتفنيد ىذه الأفكار وغيرىا مف الأفكار التي تطرحيا المشاركات،- 
 .ودحضيا

 .اقتلاع الأفكار اللاعقلانية واستزراع واستنبات أفكار بديمة تحؿ محميا- 

استعراض الأفكار الخاطئة وغير العقلانية التي تستحوذ عمييا أثناء دراستيا ىذا - 
 .التخصص وفؽ النموذج المرفؽ

 تعزيز التزام المشاركة اتجاه نفسها وأهدافها والآخرين : الجمسة السابعة

  د60: مدة الجمسة

 :أهداف الجمسة

 .تعزيز التزاـ وتعاقد المشاركة اتجاه نفسيا -
 . تعزيز المشاركة وتعاقدىا اتجاه أىدافيا التي تسعى لتحقيقيا -
 .تعزيز تعاقد المشاركة اتجاه تعديؿ سموكيا واتجاه تخصصيا الدراسي -
 .تعزيز تعاقد المشاركة اتجاىا عائمتيا والآخريف -



 

 :محتوى الجمسة

ترحب الباحثة بالمشاركات وتتأكد مف أف الجمسة السابقة قد حققت أىدافيا، ثـ تشرح  -
ف ذلؾ يعني أف الفرد يعقد العزـ أف يحقؽ  مفيوـ الالتزاـ نحو الذات والأىداؼ والآخريف، وا 
أىدافو الشخصية، ويسعى إلى تحقيؽ طموحو حتى لو حالت بعض العراقيؿ أو الصعوبات 
دوف تحقيقيا فيو ممتزـ ومتعيد لنفسو بأف يحقؽ أىدافو ميما كانت شاقة، وىذا يؤدي إلى 

 .تعديؿ سموكو الحالي للأفضؿ، وأف يمتزـ اتجاه عائمتو
يضاح الخطوات حيث يطمب مف كؿ مشاركة  - تشرح الباحثة خطوات مراقبة الذات، وا 

 . تسجيؿ الأنشطة الإيجابية التي تقوـ بيا في عمميا كؿ يوـ دفعة واحدة
جمع معمومات كافية عف الشروط والظروؼ التي تظير فييا السموؾ الذي يريد التخفيؼ  -

منو والاستجابات التي تقوـ بيا، مثؿ لوـ النفس بسبب اختيار التخصص الدراسي، وتوضح 
أف مراقبة الذات تساعد في حد ذاتيا في إحداث تغيير في السموؾ، فضلا عف أف ذلؾ سيزيد 

مف معرفة الشروط المناسبة، ومف ثـ التخطيط نحو تعمـ أكثر فاعمية، ىذا فضلا عف 
التعزيز الايجابي عند تشكؿ الإجابة المرغوبة، والتعزيز السمبي عند ظيور الإجابة غير 

 .المرغوبة
تطمب الباحثة مف كؿ مشاركة تسجيؿ الأعماؿ الايجابية التي تصدر منيا وتدوينيا في  -

، وشرح أف المزاج متبدؿ ومتحوؿ عمى  عمود، وتسجيؿ الدرجة التي تحدد مزاجيا ذلؾ اليوـ
 (.10-1)مدار الساعة، عمى أف تكوف الدرجة مف

يطمب مف المشاركة تدويف الأفعاؿ الجيدة التي تقوـ بيا في عمود، وفي العمود : الواجب
 .المقابؿ الدرجة التي تحدد مزاجيا تمؾ المحظة

 

 



 

 تعزيز قدرة المشاركة لتحمل الضغوط: الجمسة الثامنة

  د60: مدة الجمسة

 :أهداف الجمسة

 .تعزيز قدرة المشاركة عمى تحمؿ الأحداث الضاغطة -
تعزيز اعتقاد المشاركة بإمكانياتيا الشخصية والأدائية، وأف إمكانياتيا تعطييا الأفضمية  -

 .في التحكـ في الأحداث
التدريب عمى مواجية المشكلات الصعبة، وتعزيز قدرة المشاركة عمى وضع مجموعة  -

 .مف الفرضيات لحؿ المشكمة

 :محتوى الجمسة

في بداية الجمسة تناقش الباحثة مع المشاركات الأىداؼ التي تحققت في الجمسة  -
 .السابقة، والواجب الذي تـ طمبو منيـ

تقوـ الباحثة بسؤاؿ المشاركات عف المواقؼ الصعبة التي مررف بيا أثناء دراستيف  -
التخصص، عمى أف تشرح كؿ مشاركة الموقؼ والتصرؼ الذي قامت بو، ثـ يطمب مف 
 .الباقيات التعميؽ عمى الموقؼ واقتراح أفضؿ الحموؿ التي يرونيا وتدويف ذلؾ عمى السبورة

تعرض الباحثة الضغوط النفسية التي تمر بيا المشاركة والحموؿ التي يقترحنيا وتدويف  -
 .ذلؾ عمى السبورة

لبعض المواقؼ الضاغطة  (داخؿ الغرفة)تطمب الباحثة مف المشاركات أداء وتمثيؿ  -
مثؿ الازدحاـ، الوقوؼ طويلا لأخذ وجبة )التي تمر بيا المشاركات داخؿ الإقامة 

وتقوـ الباحثة بالطمب مف المشاركة التعامؿ مع ىذا الموقؼ كما تعممت في  (...الطعاـ،
الجمسات السابقة مف الأساليب التوكيدية، وأساليب رفع الثقة بالنفس، وأساليب الاسترخاء 



 

النفسي، وغيرىا مف الأساليب التي تعطييا الأفضمية في التحكـ في الموقؼ الضاغط، 
 . وتدربيا عمى استقلاؿ الأخطاء التي يقع فييا الآخريف وتطويعيا

 .تؤكد الباحثة أىمية الحديث الايجابي لمذات وضرب بعض الأمثمة لذلؾ -
تقوـ الباحثة بتبديؿ انفعالات المشاركات والسيطرة عمييا مف خلاؿ تبديؿ مشاعر القمؽ  -

 . ولإحباط والكآبة وانتقاص الذات
استخداـ أسموب التخيؿ، بأف تتخيؿ المشاركة نفسيا في إحدى الصورتيف الاحجامية أو  -

الاندفاعية، ثـ تتخيؿ الموقؼ والعوامؿ التي تترتب عمى ذلؾ، وعندما تصؿ المشاركة إلى 
نتيجة أف مشاعرىا نحو نفسيا وىي في موقؼ تخيؿ ىي مشاعر الخيبة والإحباط، تطمب 

منيا الباحثة أف تستبدليا بمشاعر أقؿ قسوة، مثؿ مشاعر انزعاج وأسؼ فقط بدلا مف تحقير 
 .الذات والشعور بالذنب، وتحثيا عمى استخداـ أسموب الحديث مع الذات إيجابيا

تطمب الباحثة تخيؿ نفس الموقؼ مف المشاركة، وتؤديو بشكؿ ممتاز، وتحصد ثناء  -
 .الجميع وتحاوؿ تثبيت ىذه الصورة في ذىنيا

 تطمب الباحثة مف المشاركات أف يسجمف مجموعة مف المواقؼ التي قد تشكؿ :الواجب
 ضغطا عمييف وكيؼ يتصرفف اتجاىيا؟

 تعزيز التفاؤل لدى المشاركة ومقاومة اليأس والإحباط : الجمسة التاسعة

  د60:مدة الجمسة

 :أهداف الجمسة

إكساب المشاركة ميارات تمكنيا مف التغمب عمى الصعوبات وتجاوز الأحداث  -
 .الضاغطة بكؿ تحدي

 .التدرب عمى كيفية مواجية المواقؼ الصعبة بعزيمة وثبات -
 . مساعدة المشاركة لمقاومة اليأس والإحباط -
 .تعزيز التفاؤؿ لدى المشاركة -



 

 :محتوى الجمسة

تستعرض الباحثة الجمسة السابقة بعد ترحيب بالمشاركات وسؤاليف عف أحواليف وتسأؿ  -
عف الواجب الذي تـ طمبو منيف، وكيؼ تـ إنجازه، والفروؽ التي تشعر بيا المشاركة بعد 

 .تطبيؽ ىذا الأسموب، وتتأكد مف فيميف وتطبيقيف ليذا الأسموب بشكؿ جيد
تشرح الباحثة مفيوـ الثقة بالنفس بشكؿ بسيط ومختصر، وتضرب بعض الأمثمة التي  -

 .تساعد عمى إيصاؿ الفكرة بشكؿ واضح
 .تشرح الباحثة مفيوـ التفاؤؿ بشكؿ مبسّط، وتبرز أىميتو في حياة الطالبة -
توضح الباحثة لممشاركات أف مشاعر اليأس والإحباط لف تجدي في تغيير الواقع في  -

 .الإقامة أو في المجاؿ الأكاديمي، بؿ ستزيد مف الضغوطات لدى الطالبة
تشرح الباحثة الأىمية الكبرى بأف يوقؼ الطالب أي شعور يحطّ مف قدره وشأنو ومقارنة  -

نفسو بالآخريف الأعمى منو، وأف يستخدـ كافة قدراتو في إبراز نفسو والاعتزاز بيا وبتمدرسو 
 .وميامو

تبيّف الباحثة الأىمية القصوى لمتعمـ مف الأخطاء وأف يكوف دخوليا في ىذا التخصص  -
 .ىو نقطة تحوّؿ في مسار حياتيا للأفضؿ

 .الاستيضاح مف الباحثة عف المواقؼ التي تكوف فييا غير واثقة مف نفسيا -

 تطمب الباحثة مف المشاركات كتابة الفوائد التي استفدنيا مف الجمسة وعرضيا عمى :الواجب
 .الباحثة في الجمسة القادمة

 

 

 



 

 تعزيز التوافق الاجتماعي لدى المشاركات : الجمسة العاشرة

  د60:مدة الجمسة

 :أهداف الجمسة

 . تكويف المشاركة علاقات جيدة مع الآخريف -
 . شعور المشاركة بالدعـ والإسناد الاجتماعي -
 . توافؽ المشاركة مع المجتمع المحيط بيا -
 .تنمية روح التعاوف مع الآخريف لدى المشاركة -

 :محتوى الجمسة

تبدأ الباحثة بمناقشة المشاركات حوؿ الواجب الذي طمب منيف، ثـ تبدأ الباحثة بالتحدث  -
عف التوافؽ الاجتماعي وأىميتو في بناء المجتمع، وأف ىناؾ أشخاصا يمكف أف يرجع إلييـ 
الفرد ويعتمد عمييـ، وذلؾ لأنيـ ييتموف بو ويعطونو قيمة ويقدرونو، وأف ىناؾ أفرادا يشكوف 
مف أنيـ ليس لدييـ مف يدعميـ ويقؼ إلى جانبيـ، ربما يكوف ىذا صحيحا ولكف ىؿ فكرف 

 .في الأسموب؟
إف السبب يكمف في داخؿ كؿ واحدة منكف وليس في : تقوؿ الباحثة مخاطبة المشاركات -

الآخريف، أي أنو بوسعكف أف تجعمف الناس يحبونكف ويقدمف لكف المساعدة وأف تكوف 
مكانتكف بينيـ طيبة، ويأتي ىذا مف خلاؿ تعاونكف معيـ وتحمؿ المسؤولية في الأقواؿ 

والأفعاؿ، وأف السجف الحقيقي ىو عزلة الشخص عف الآخريف نفسيا حتى ولو كاف موجودا 
 .بينيـ
توضح الباحثة لممشاركات أف زيادة تفاعؿ الفرد والتعاطؼ وتكويف علاقات طيبة عف  -

طريؽ تبادؿ الأفكار والمشاعر مع الآخريف يؤدي إلى إشباع الكثير مف الحاجيات النفسية، 



 

ومنيا شعور الفرد بالدعـ الاجتماعي الذي يؤدي إلى الشعور بالأمف والتوافؽ النفسي 
 .والاجتماعي واندماجو في المجتمع

كيؼ يمكف لمفرد أف يحصؿ عمى الدعـ والإسناد الاجتماعي ؟ تناقش الباحثة أجوبة  -
المشاركات، ثـ تضيؼ الباحثة أف الإسناد الاجتماعي ميـ لجعؿ الحياة أكثر أمانا وأىمية 

 :مف خلاؿ التوافؽ الاجتماعي، ويمكف أف نحصؿ عميو مف خلاؿ الآتي
 .التعاوف بيف الأفراد مثؿ الأىؿ والجيراف وغيرىـ -
 .الاىتماـ بأفراد الأسرة ومشاركتيـ وجدانيا -
 .زيارة الأصدقاء والأقارب في المناسبات والواجبات الاجتماعية -
 .الشعور بالمسؤولية اتجاه الآخريف -

ىؿ مف الضروري أف يعتمد الفرد عمى الآخريف؟ ثـ السؤاؿ : وبعد ذلؾ تكتب الباحثة سؤالا
 ىؿ ىذه الفكرة عقلانية؟ ولماذا؟: التالي

وتوضح الباحثة أف وجود الأفراد يمكف الاعتماد عمييـ والثقة بيـ والرجوع إلييـ ضروري 
لتوفير الدعـ والإسناد الاجتماعي، ولكف ذلؾ لا يحدث إلا مف خلاؿ العلاقات الطيبة، 

والاىتماـ بالآخريف وأداء الواجبات عمى أكمؿ وجو والشعور بالمسؤولية اتجاه الآخريف، أي 
 .لا يكوف الفرد سمبيا معتمدا عمى الآخريف

 ما ىي الأسباب مف وجية نظرؾ التي تعوؽ مف توافقؾ مع المجتمع؟: كتابة السؤاؿ: الواجب

 

 

 

 



 

 تقييم البرنامج والقياس البعدي : الجمسة الحادية عشرة

  د60:مدة الجمسة

 :أهداف الجمسة

 .اختتاـ البرنامج الإرشادي -
 . التعرؼ عمى تقييـ أفراد المجموعة لمبرنامج -
 .القياـ بالقياس البعدي لمبرنامج -

 :محتوى الجمسة
في ىذه الجمسة تقوـ الباحثة بمناقشة الواجب المطموب مف المشاركات في الجمسة  -

 .السابقة
تقوـ الباحثة بتمخيص كؿ الموضوعات التي تـ التطرؽ ليا في الجمسات السابقة لمبرنامج  -

الإرشادي، والتأكد مف تحقؽ الأىداؼ المرجوة، واستقباؿ أي ملاحظات أو اقتراحات عمى 
 .البرنامج مف قبؿ أفراد المجموعة

 : ويتـ في الجمسة الختامية
 .الثناء عمى المشاركات واستمراريتيف في الالتزاـ بالجمسات -
 .السؤاؿ عف أية نقطة لـ يكتمؿ النقاش فييا أو أي استفسار ترغب المشاركات بطرحو -
استقباؿ ملاحظاتيف وتقييميف عمى خطوات وتقنيات البرنامج الإرشادي، وذلؾ عف  -

طريؽ سؤاليف عف النقاط التي لـ تكف مريحة ليف في البرنامج أو عف النقاط التي كانت 
 غامضة بالنسبة ليف، وىؿ كاف البرنامج ممبيا لتوقعاتيف أـ لا ؟

بعد ذلؾ تقوـ الباحثة بإنياء العلاقة المينية مع المشاركات وتوجيييف نحو السموؾ  -
 . السميـ بذكر نماذج حيّة لمف نجحوا في حياتيـ وتجاوزوا ضغوطيـ النفسية

ثـ تقوـ الباحثة بتطبيؽ القياس البعدي مستخدمة مقياس الضغوط النفسية، عمى عينة  -
 .الدراسة وتشكرىف عمى تعاونيف


