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 شكر وتقدير:

 إلىهذا الواجب ووفقنا  أداءعلى  أعانناالحمد لله الذي أنار لنا درب العلم والمعرفة و        

 انجاز هذا العمل 

من بعيد على انجاز هذا العمل وفي  أوكل من ساعدنا من قريب  إلىنتوجه بالشكر والامتنان 

يمينة فالح التي لم  رةالمشرفة الدكتو الأستاذةتذليل ما واجهنا من صعوبات ,وتخص بالذكر 

 .هذا البحث إتمامتبخل علينا بتوجيهاتها ونصائحها القيمة التي كانت عونا لنا في 

كل اساتذة علم النفس ـوالى ولا يفوتنا ان نشكر كل من ساعد وخاصة الأستاذ يوسف بن تيشة

 والى كل الزمرلاء
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 ملخص الدراسة :

 الضغوط مواجهةالعقلانية واستراتيجيات ال الأفكارمعرفة العلاقة بين  إلىهدفت هذه الدراسة 
 تالية:ؤلات اللتساالنفسية لدى تلاميذ البكالوريا شعبة العلوم تجريبية لذا قامت للإجابة على ا

ية النفس بين التفكير العقلاني واستراتيجيات مواجهة الضغوط ارتباطيهتوجد علاقة −1
 لدى تلاميذ البكالوريا شعبة علوم طبيعية.

 . والإناثفي التفكير العقلاني لدى ذكور  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة −2

 نا.والامواجهة الضغوط لدى الذكور  أساليبفي  إحصائيةتوجد علاقة ذات دلالة −3

 انتشار لدى تلاميذ البكالوريا . التفكير الأكثر-4

 أساليب المواجهة الضغوط الأكثر انتشارلدى تلاميذ البكالوريا. -5

رها اختيا تم عينته,طبقت الدراسة على ألارتباطيواستخدمنا في دراستنا المنهج الوصفي 
ليمان تلميذ وتلميذة,واستخدمنا مقياس س (40)بطريقة عشوائية طبقية وعدد العينة 

ساليب للأ (2007(للأفكار العقلانية واللاعقلانية, ومقياس الهلالي )1985الريحاني)
 المواجهةالضغوط النفسية. 

وط ة الضغوجود علاقة بين التفكير العقلاني واستراتيجيات مواجه إلىالنتائج  وأسفرت

ر لتفكيفي طريقة ا والإناثوق بين الذكور النفسية لدى تلاميذ البكالوريا, يوجد فر
يذ انتشار لدى تلام الأفكاروأساليبالأكثرمواجهة الضغوط,وتمت معرفة  وأساليب

 البكالوريا شعبة علوم تجريبية.
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Study Summary: 

 

 

The aim of this study was to find out the relationship between rational 

ideas and coping strategies. 
1 - There is a correlation between rational thinking and strategies to 

confront the psychological pressure of students Baccalaureate 

Division of Natural Sciences. 
There were statistically significant differences in rational thinking in 

males and females. 

3 - There is a relationship with statistical significance in the methods 
of counteracting the stinginess of males and females. 

4 - the most common thinking among baccalaureate students. 
5_ Confrontation methods The most common pressure among 

baccalaureate students. 

The results revealed a relationship between rational thinking and 
coping strategies for baccalaureate students. There are differences 

between males and females in the way of thinking and coping 

methods. 
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 المحتوياتفهرس 

 الصفحة المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوى المحتوى رقم

 أ شكر وتقدير  

 ب_ ج (الإنجليزية - ملخص الدراسة  )العربية 

 م-ل -ه_ ط الملاحق( -الأشكال -الجداول -فهرس )المحتويات 

 1 مقدمـــــــــة 

 الجانب النظري

  المشكلة  الفصـل الأول

  شكالية الإ 1

  الفرضيات  2

  أهمية الدراسة 3

  أهداف الدراسة 4

  التحديد الإجرائي لمتغيرات الدراسة  5

  الدراسات السابقة 6

  التفكير العقلاني  الفصل الثاني

  تمهيد 

  التفكير مفهوم 1

  نظرية البت إليس في العلاج العقلاني 2

  العقلانية  الأفكارتعريف  3

  سمات التفكير العقلاني مقابل التفكير اللاعقلاني 4

  العقلانية  أنواعالأفكار 5

  العقلانية  اكتسابالأفكارمصادر  6
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  خلاصة الفصل 

  استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية الفصل الثالث

 

  تمهيد 

  تعريف مواجهة استراتيجيات الضغوط النفسية  1

  النظريات المفسرة لاستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية  2

  خصائص استراتيجيات الضغوط النفسية  3

  تصنيفات استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية  4

  محددات استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية 5

  طرق قياس استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية 6

  خلاصة الفصل 

 الميدانيالجانب 

  إجراءات الدراسة الميدانية الفصل الرابع

  تمهيد 

  مجالات الدراسة 1

  الدراسة الاستطلاعية 2

  أهداف الدراسة الاستطلاعية 3

  وصف أدوات الدراسة 4

  وصف مجتمع الدراسة 5

  المنهج المتبع في الدراسة 6

  الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة  7

  ملخص الدراسة  
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  تهاومناقش هاعرض نتائج الدراسة وتحليل الخامس الفصل

  تمهيد 

  الأولى وتحليلها ومناقشتها الجزئية عرض نتائج الفرضية 1

  االثانية وتحليلها  ومناقشته الجزئية عرض نتائج الفرضية 2

  االثالثة وتحليلها  ومناقشته الجزئية عرض نتائج الفرضية 3

  االرابعة وتحليلها  ومناقشتهالجزئية عرض نتائج الفرضية  4

  عرض نتائج الفرضية العامة وتحليلها  ومناقشتها 5

  خلاصة عامة واقتراحات 

  قائمة المراجع 

 الملاحق 

 (1987): مقياس الأفكار اللاعقلانية للريحاني 1ملحق 

مقياس أساليب مواجهة الضغوط النفسية للهلالي  :2ملحق

(2009) 

 3ملحق رقم 

 

 

 

 

 

 

 



7 
 

 فهرس الجداول:

 

 

 

 

 

 

 فهرس الأشكال:

 

  (1شكل رقم )

  ويةعلى المؤسسات الترب الدراسة مجتمع أفراديوضح توزيع  (2شكلرقم)

  العينة على المؤسسات التعليمية أفراديوضح توزيع  (3شكلرقم )

  ليميةتوزيع افراد عينة الدراسة على المؤسسات التع( يمثل 4شكل رقم )

 

دراسي على حسب يوضح توزيع أفراد المجتمع ال(1)جدول رقم

 المؤسسات التربوية

 

  ةالعينة على المؤسسات التعليمي أفراديوضح توزيع (2)جدول رقم

  توزيع أفراد العينة حسب الجنسيمثل (3)جدول رقم

 :نتائج الفرضية الأولى (4)جدول رقم

 

 

 نتائج اختبار الفرضية الثانية  (5)جدول رقم 

 

 

لأكثر ا ( التالي يوضح الأفكار العقلانية واللاعقلانية 6جدول رقم )

 انتشار لدى التلاميذ لبكالوريا 
 

 

(يوضح أساليب مواجهة الضغوط النفسية الأكثر 7الجدول رقم )

 انتشار لدى تلاميذ البكالوريا
 

 

ة العقلاني بأساليب مواجه(يوضح  علاقة التفكير 8الجدول رقم )

 الضغوط النفسية لدى تلاميذ البكالوريا
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 مقدمة
نشهد اليوم عصر التدفق المعرفي الذي يتميز بالتغيرات المتسارعة نتيجة التطور التقني و 

المعلوماتي في كافة مجالاته،وبذلكيعتبر التفكير الأداة الحقيقية التي يواجه بها الإنسان 

عملية عقلية معرفية وجدانية تبنى و تؤسس علىمحصلة العمليات متغيرات العصر فهو 

المعرفية الأخرى كالإدراك و الإحساس و التحصيل و الإبداع ، و التذكر و التمييز و التعميم 
و المقارنةوالاستدلال و التحليل، و من ثم يأتي التفكير على قمة هذه العمليات العقلية، حيث 

هم النشاطاتًالعقلية التي يقوم بها الإنسان باعتباره عملية يومية يعد هذا الأخير واحداً من أ

مستمرة مصاحبة له بشكل دائم و أداء طبيعي يقوم به الفرداً باستمراربوصفه نشاطاً عقلياً و 
ذهنياً ينطوي على استقبال المثيرات و الخبرات ليتم تنظيمها و تخزينها مندمجة في المخزون 

 خدامه أسلوباً معيناً للتفكير .المعرفي للفرداً مع است

علماً أن أسلوب تفكير الفرد يتمثل في الطريقة التي يستقبل بها المعرفة ،و المعلومات ،و 
الخبرة وبالطريقة التي يسجل،ويرمز ،و يدمج فيها هذه المعلومات و يحتفظ بها في مخزونه 

ر عنهافمن خلال عملية المعرفي و من ثم يسترجعها بالطريقة التي تمثل طريقته فيالتعبي

التفكير تتكون معتقدات الفرداً و ميوله ،و نظرته لما حوله كما أن المشكلات التي 
 . تواجهالإنسان تنعكس على سلوكه

في هذا الإطار أهمية قصوى للأفكار و المعتقدات في تشكيل حياة Ellis) ولقد أولى أليس)

أو الشعور بالانهزام و الفشل حيث يخلق الفرداً سواء بإكسابها الإيجابيةوتحقيق الأهداف 
الإنسان لنفسه و بنفسه اضطراباته الانفعالية بما يتمسك به منأفكار غير عقلانية ،و كذلك 

يستطيع أن يحقق لنفسه السواء النفسي و الاتزان الانفعالي و النجاح في مجالات الحياة 

يأتي للشخص العادي بسبب عدم بالتمسكبالأفكار و المعتقدات العقلانية و إن كان هذا لا 
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المعرفة الجيدة بالمعتقدات والأفكاروسماتها و خصائصها و القدرة على تحديد العقلاني منها 

 .و غير العقلاني
وفي هذا السياق، ينظر إلى تلاميذ القسم النهائي للطور الثانوي باعتبارهم الشريحة الفتية 

مجتمع يتعرضون في سير حياتهم الشخصية والهامة في تقدم المجتمع ، فهمكباقي شرائح ال

  . والأكاديمية إلى سلسلة من الضغوط المختلفة في نوعها وشدتها
وهذا يقودنا إلى احتمال إمكانية اختلاف تلاميذ هذا الطور في إدراكهم للأحداث و المواقف 

اليب الأمر الذي يؤدي إلى تباينالنواتج الانفعالية ،وأن ظهور الضغوط هي نتاج وجود أس

تفكير خاطئة لديهم وانطلاقاً منالأهمية البالغة لمرحلة الطور الثانوي وخصوصاً القسم 
النهائي ، باعتباره مرحلة مهمة و أساسية ، فمن الأحسن أن تتمتعهذه الفئة من الطلبة بوجود 

مستويات ملائمة ومعتدلة من الأفكار والمعتقدات العقلانية ، لكي يتسنى لها القيام 

هاالمجتمعية بثقة واقتدار لمواكبة مستجدات العصر وتحدياته . من هنا جاءت فكرة بأدوار
الدراسة الحالية للكشف عن مدى انتشارالأفكار العقلانية و اللاعقلانية لدى عينة من طلاب 

القسم النهائي للطور الثانوي ّ ، والتعرف على أساليب مواجهة الضغوط لديهم والتي يسعى 
إلى تحقيق التوازنبين ذاته وظروفه الخارجية سواء بتغيير ما بداخله ، مثل  الفرد من خلالها

أساليبه في التعامل مع البيئة ، أو تعبئة طاقاته أو تغيير أفكاره ، أوتعديل أهدافه وطموحاته ، 

 ( 1999أو بتغيير البيئة )لولوة الرشيد،.
لقليلة الماضية في التركيز وقد بدأت الدراسات في مجال الضغوط النفسية خلال السنوات ا

ا أن تجعل الفرد يظل نهعلىالجوانب الايجابية في الشخصية ، وعلى المتغيرات التي من شأ

محتفظابصحته الجسمية والنفسية أثناء مواجهة الضغوط ، فإن الباحث يسعى من خلال هذه 
 لبكالوريااالدراسة للكشف عن هذه العلاقةلدىتلاميذ 

لدراسة وع االفصل الأول: بعنوان تقديم موض انب نظري: تناولنا فيهوقد قمسنا البحث إلى ج
 لإجرائياحديد , أهمية الدراسة, أهداف الدراسة, التالدراسة , فرضياتالدراسة إشكاليةوفيه: 

بت ظرية النير, لمتغيرات الدراسة.وتناولنا في الفصل الثاني: التفكير العقلاني, مفهوم التفك

لتفكير اقابل مالعقلاني, تعريف الأفكار العقلانية, سمات التفكير العقلاني إليس في العلاج 
صل في الف لناوناأنواع الأفكار العقلانية, مصادر اكتساب الأفكار العقلانية,وت اللاعقلاني,

وط الثاني: استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية, تعريف مواجهة استراتيجيات الضغ

يات اتيجة لاستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية, خصائص استرالنفسية, النظريات المفسر
ت يجياالضغوط النفسية, تصنيفات استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية, محددات استرات

ي نا فمواجهة الضغوط النفسية, طرق قياس استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية,وتناول

 لدراسة,مع استطلاعية, أدوات الدراسة, مجتالجانب الميداني: مجالات الدراسة, الدراسة الا
فصل ا الالمنهج المتبع في الدراسة, الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة,تناولن

 الخامس:عرض وتحليل نتائج الدراسة ومناقشتها والاستنتاج العام.

 

 :الدراسة شكاليةإ1−

يفكر في شؤون حياته اليومية  لقد كرم الله الإنسان على سائر المخلوقات بنعمة العقل, لكي

كالاهتمام بالملبس والمأكل والعمل والعائلة والدراسة....الخ .وذلك لتعرضه للضغوط الناتجة 

:إلى معرفة الضغوط التي تمر بالتلاميذ الهنود 1990من حياته حيث هدفت دراسة كومار
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أسفرت النتائج  إن وتحديد أساليب التوافق التي يستخدمها للتخلص من هذه الضغوط, وقد 

,كما استخدم التلاميذ ة واجتماعية وأسرية وصحية مختلفةلدى الذكور ضغوطا شخصية ومالي
الذكور أساليب متعددة في التعامل مع الضغوط حسب نوعية  هذه الضغوط واستخدم الذكور 

قبل الت إستراتيجيةإعادة التعريف المعرفي أكثر من الإناث كما استخدمت  إستراتيجيةأيضا 

الاستسلامي في التعامل مع الضغوط الأسرية لدى كل من الذكور 
 (90,ص2003)ابوحبيب,.والإناث

هي في ,وتهادراسته أحداث لا يستطيع مواجه,حيث تواجهه أيام وتخص بالذكر تلاميذ الثانوية
ي ر عقلانتفكي,ولكن عندما يتمتع بايستطيع التلميذ تغيره الكثير من الأحيان أمور حتمية لا

هذه  حدة يمكنه التحكم في انفعالاته وتعلم الطرق والأساليب الفعالة و المجدية لتخفيض

م إبراهي مينةالانفعالات التي تساعد في تقليل وتفادي تأثيراتها السلبية حيث هدفت دراسة أ
 نفعالي في خفضالا:تحت عنوان فعالية برنامج للإرشاد العقلاني 2003حسن الهبل 

ي تسبب ة التالمعتقدات اللاعقلانيعديل السلوك بعد تصحيح الأفكار وإلى ت, الضغوط النفسية
يجاد وإهنلهن الضغوط النفسية وتبصيرهن بالحلول البديلة التي تساعد على مواجهة مشكلات

 80 نة متكونت العين, الاجتماعي والتربوي ,وتحقيق التوافق النفسيالحلول المناسبة لها

 ضغوططالبة من طالبات المرحلة الثانوية اللواتي حصلن على أعلى درجات في مقياس ال
 دواتالنفسية ,قسموا بالتساوي إلى مجموعتين تجريبية وضابطة واستخدمت الباحثة الأ

تائج الن التالية: مقياس الضغوط النفسية ,وبرنامج إرشادي لخفض الضغوط النفسية وأسفرت

ني عقلامج المستخدم أدى إلى خفض الضغوط النفسية ,ودحض التفكير اللاالدراسة إن البرا
ي رنامج فالب لدى أفراد المجموعة التجريبية مقارنة بأفراد المجموعة الضابطة واستمرار اثر

قد , و خفض الضغوط النفسية لدى أفراد المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة

رنة ى مقايمثل العامل المركزي الأول للتحليل العاملي لدتبين أن محور الضغوط الأسرية 
تغيرات لى معمتوسطاتهم في القياس البعدي ,كما أن هناك تأثيرا ايجابي للبرنامج المستخدم 

مع  كثيرة كالنظرة للذات ,والنشاط الدراسي ,والاتصال مع الآخرين وأسلوب التعامل
 (84,ص2003)ابوحبيب,المواقف الضاغطة.

ضغوط, ع ال, يخدمها الفرد للتكيف مواجهة تعد بمثابة إجراءات سلوكيةتيجيات المأن استرا

 على فالمواجهة هي شيء ما يفعله الشخص عندما يواجه موقفا ضاغطا . وتساعد التلميذ
ذه ا على القيام بهبشرط أن يكون الفرد قادر ,تنمية الصحة النفسية والجسمية معا

ات لعملياالملائمة لمعالجة موقف ما,كما ينظر البعض لتلك ,وهي العمليات الاستراتيجيات

ت الفترا ثناءعلى أنها عوامل الاستقرار التي تساعد الفرد على الاحتفاظ بالتوافق النفسي أ
 الضاغطة في حياته .

كلمة  صبحتأفالحياة سلسلة من الضغوط والتوترات فعلى الفرد تقبلها ومعايشته معها, ولقد 
 جتمعالسنة الجميع, وأصبح الضغط في حد ذاته يصيب جميع شرائح الم ضغط متداولة بين

 بما فيها تلاميذ الثانوي وهي ضغوط أكاديمية.

ي سنة ولها عدد من الخصائص الت 17إلى15خصائص النمو الثانوي تبدأ غالبا من سن 
 تميزها عن غيرها من المراحل وأهمها:
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لتفكير نمو الدى التلميذ ويظهر الابتكار و يخصائص النمو العقلي : تزاد القدرات العقلية 
 المجرد وتتسع المدارك والاهتمام بالمستقبل المهني.

حظ ويلا خصائص  النمو الانفعالي: تتميز انفعالات التلميذ بالحماس وتتطور مشاعر الحب
 وعليه الحساسية والانفعالية الغضب الكثير .

ديه لبة أكيدة في تأكيد ذاته ويظهر خصائص النمو الاجتماعي : تتكون لدى الطالب رغ

وامر ه الأالشعور بالمسؤولية الاجتماعية ويميل إلى مساعدة الآخرين,ولا يرضي أن توجه ل
 تنمووأمام الآخرين,ويميل إلى تحقيق الاستقلال الاجتماعي ويزداد الوعي الاجتماعي 

 . الاتجاهات والميول لديه

عصر ي الللدراسية الهامة في حياة التلاميذ ف وتعد مرحلة الباكالوريا مرحلة المواجهة

ذه تخطي ه ذ فيالحديث, فهي تحدد الاتجاه العلمي والمهني للتلميذ, فقد لا يفلح بعض التلامي

لذي االمرحلة وقد لا يوفق في تحصيل علامات يرضى عنها هو أو أسرته, توافق مستواه 
 ق ويواجهها القلنفسية التي عهده المعلمون والأهل قد يكون السبب لهذا الوضع ضغوط

ات تحان, حيث تزيد من وطأة الضغوط التي يعاني منها التلاميذ المقبلين  على امالخوف
ه أو أهله يذ لنفسلتلمالبكالوريا المنافسة بين التلاميذ و الإخوة والتوقعات العالية التي يضعها ا

أو  سرتهألتلميذ سواء في وكذلك ضعف الثقة بالنفس ولاشك أن هذا الضغوط التي يواجهها ا

لميذ الت مدرسته أو مجتمعة تمثل مؤثرات لا يمكن تجاهلها أو إنكارها, وينبغي أن يتمتع
بمهارات نفسية وسلوكية تمكنه من مواجهة الضغوط التي تواجهه  بكفاءة 

 ( 6,ص2012)مخلوف,

ين ستويحيث جاءت نظرية لازروس والتي يقترح فيها نموذج لمواجهة الضغوط من خلال م
 لعملية المواجهة : 

ة على ضاغطالمستوى الأول وهو: مرحلة التهديد حيث تتمثل في استقبال الأفراد للمواقف ال
 أحداث ضارة ومهددة لذاته .

حة لمتااالمستوى الثاني: وهو مرحلة  المواجهة, حيث يقوم الفرد بفحص مصادر المواجهة 

تم من ثم تويها ة بينه وبين البيئة التي يعيش فله, وفي هذا المستوى يقوم بالعملية التفاعلي

 بيئةالمواجهة طبقا لنظرية لازروس من خلال تفاعل الإنسان مع الموقف الضاغط في ال
 (48,ص2017)صبارمحمد,المحيطة به محاولة مواجهتها وإيجاد الحلول لها.

وغير النمطية فالفرد وفق لذلك المواجهة تشمل جهود الفرد المعرفية والسلوكية المتغيرة 

الهادفة إلى ترجمة وتحكم وتسيير المطالب الداخلية اهو الخارجية والصراع الخاص بها 

الناتج عن تفاعل الفرد المحيط الذي يتم تقييمه على انه يتجاوز طاقات الفرد لتكيفيه ونجد أن 

استراتيجيات  المواجهة أصبحت ضرورة قصوى خاصة في عالمنا اليوم كون أن الأفراد 

واجهون بشكل يومي ومتزايد ظروف ضاغطة عدة ومعقدة لذلك اعتمدنا نظرية  ألبرت ي

 إليس في العلاج العقلاني الانفعالي في مواجهة الضغوط النفسية.
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 فرضيات الدراسة :− 2

ية لدى لنفسا توجد علاقة ارتباطيه بين الأفكار العقلانية واستراتيجيات مواجهة الضغوط 1−

 . تلاميذ البكالوريا

 وجد فروق ذات دلالة إحصائية في التفكير العقلاني  باختلاف الجنست2−

 ريا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في أساليب مواجهة الضغوط لدى تلاميذ البكالو3−

 باختلاف الجنس

 ريبيةم تجتنتشر الأفكار اللاعقلانية بأشكال مختلفة لدى تلاميذ البكالوريا شعبة علو4−

لوم مواجهة الضغوط بأشكال مختلفة لدى تلاميذ البكالوريا شعبة ع أساليبتنتشر  −5

 .تجريبية

 أهداف الدراسة : 3−

 تهدف الدراسة الحالية إلى ما يلي :

 يا. لبكالوريذ امعرفة مدى انتشار التفكير العقلاني مقابل التفكير غير العقلاني بين تلام  -

 اسة .ة الدروالضغوط النفسية لدى أفراد عينالتعرف على العلاقة بين التفكير العقلاني   -

فراد دى أالتعرف على العلاقة بين التفكير العقلاني وبين إستراتجية مواجهة الضغوط ل -
 عينة الدراسة .

 قلانية ير عالتعرف على الفروق بين تلاميذ في الدرجات على مقياس الأفكار العقلانية وغ -

 . ضغوطلدرجات على مقياس استراتجيات مواجهة الالتعرف على الفروق بين تلاميذ في ا -

 .الكشف عن مدى انتشار الأفكار العقلانية لدى تلاميذ البكالوريا   -

 .لدى تلاميذ البكالوريا أساليب المواجهة الكشف عن مدى انتشار   -

 واجهةم استراتيجياتالكشف عن طبيعة العلاقة الارتباطية بين الأفكار العقلانية و  -

 الضغوط النفسية لدى أفراد عينة الدراسة 

 أهمية الدراسة :4−

تتجلى أهمية هذه الدراسة في جانبين: الجانب الأول الأهمية النظرية والجانب الثاني    
 الأهمية التطبيقية، وتبرز أهمية الجانبين فيما يلي: 
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 الأهمية النظرية : 1−4 −

مما يجعل  انب،في التأثير على شخصية الفرد في كل الجو الاهتمام المتزايد بالتفكير ودوره -
في وما، للدراسة الحالية دورة إيجابية في إبراز أهمية التفكير في المجال النفسي عمو

 متغيري الدراسة على وجه الخصوص.

يث ة ، حالمرحلة العمرية التي تطبق فيها هذه الدراسة، وهي مرحلة المراهقة المتوسط -

لة عمرية ( سنة، وهي مرح 15 - 18لمرحلة الثانوية تتراوح أعمارهم بين ) غالبية طلاب ا

ن ها ملها خصائصها النفسية والمعرفية والانفعالية والاجتماعية التي تميزها عن غير

: م1996، اعيلالمراحل ، كما أن هذه الفترة تتميز بأنها فترة أزمات نفسية واجتماعية" )إسم

57.) 

ي فواء سسة الحالية نواة لدراسات مستقبلية حول مرحلة المراهقة يمكن أن تكون الدرا -

 متغيرات الدراسة أو في غيرها . 

رات المتغي أحد تعتبر الدراسة الحالية استكمالا لما قام به الباحثون في دراسات سابقة حول -

 الثلاثة.

فكير ي( والتلانالعقثانيا، نتائج هذه الدراسة وصفة كمية عن مدى انتشار التفكير الإيجابي ) -

قة بين لعلاالسلبي )غير العقلاني( لدى المرهقين أفراد عينة الدراسة، كما تكشف عن نوع ا

 مواجهة الضغوط النفسية.  إستراتيجيةالتفكير العقلاني وكلا من مفهوم 

تها ناولتتمد هذه الدراسة الباحثين والقراء بإطار نظري عن المتغيرات الثلاثة التي  -

 . الدراسة

رغم من لى الفي هذا المجال، إذ ع -ندرة الدراسات العربية والمحلية على حد علم الباحث  -

صل على م يحتعدد الدراسات العربية والمحلية التي تناولت هذه المتغيرات إلا أن الباحث ل

 زيدا منملقي يدراسة ربطت المتغيرات الثلاثة معا ، مما يجعل الدراسة الحالية رافدا جديدا 

 الضوء على موضوع الدراسة.

 الأهمية التطبيقية :−2− 4

يقها ن طرعقد تسهم نتائج هذه الدراسة في تقديم بعض المؤشرات والمنيبات والتي يمكن   -

 مساعدة المختصين والتربويين في التشخيص ووضع الخطط الإرشادية والعلاجية لمن

هم دراتلطلاب والطالبات نحو قتسيطر عليهم بعض الأفكار والمعتقدات اللاعقلانية من ا

 وإمكانياتهم  التعليمية والتحصيلية. 

تسهم هذه الدراسة في مساعدة المتخصصين في الإرشاد النفسي عموما والإرشاد الطلابي  -

خصوصا عند التخطيط للبرامج الإرشادية في مراعاة مدى انتشار التفكير غير العقلاني بين 

 جمة ذلك التفكير واستبداله بتفكير عقلاني منطقي .المسترشدين والطلاب ومحاولة مها
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رامج ضع بنتائج الدراسة الحالية قد تشجع المتخصصين في العلوم النفسية وتعينهم في و -

شف عن الك علاجية و إرشادية مبنية على الاتجاه العقلاني الانفعالي يكون هدفها الأساسي

 لمناسبة للإرشاد والعلاج. نوعية التفكير ومن ثم وضع الأساليب العقلانية ا

على  ليس"إتعد الدراسة الحالية أداة علمية للتأكد من مدى مصداقية و انطباق نظرية "  -

 اتها فيطبيقمجتمعنا المحلي ، مما يضئ الطريق حول إمكانية الأخذ بأساليب تلك النظرية وت

 المجتمع العربي 

 لعقلانير ا، فالتفكيوالتطبيقي للفرد ي الجانب العمليأهمية متغيرات الدراسة الحالية ف -

حياة  ثر فيمواجهة الضغوط النفسية كلها متغيرات نفسية لها أكبر الأ استراتيجياتومفهوم 

 الفرد العملية وتحديد اتجاه سلوكه ونمط حياته .

 التحديد الإجرائي لمفاهيم الدراسة: −5

 تعريف التفكير العقلاني: –1− 5

 أييدطلب التالعقلانية التي تميز طريقة  تفكير التلميذ وهي:هو مجموعة من الأفكار 

هور ,التوالاستحسان,ابتغاء الكمال الشخصي,اللوم القاسي للذات والآخرين,توقع الكوارث

ل مشاكالانفعالي,القلق الدائم,تجنب المشكلات,الاعتمادية,الشعور بالعجز,الانزعاج ل

 والرسمية,علاقة الرجل بالمرأة.الآخرين,ابتغاء الحلول الكاملة,الجدية 

 :تعريف إستراتيجية  المواجهة –5−2

ز على ركيالتهو مجموعة من استراتيجيات المواجهة التي تميز طريقة  مواجهة التلميذ وهي:

وم الحل,المواجهة وتأكيد الذات,ضبط الذات,البحث عن المعلومات,تحمل المسؤولية,ل

,أحلام لانعزالم,ار الايجابي,الالتجاء إلى الله,الاستسلاالذات,تقبل الأمر الواقع,إعادة التفسي

 اثابات ث عناليقظة,الإنكار,الاسترخاء والانفصال الذهني,التنفيس الانفعالي,الدعابة,البح

 بديلة.

 الدراسات السابقة:6−

 بعنوان "أساليب مواجهة المراهقين لضغوط الأسرة(1993)أجرت جريفث:دراسة−1− 6

 والتي استهدفت التعرف على أهم أساليب مواجهة المراهقين للضغوط ,والمدرسة والأنداد"

الأسرية والمدرسية والضغوط الخاصة بالأنداد ( الرفاق ) حيث تم إجراء هذه الدراسة على 

 من طلاب المدارس الثانوية حيث استخدمت الدراسة قائمة من  (375)نمكونة معينة

 :، حيثتهدف الدراسة إلى بحثر السلوكالنفسية وقائمة حصأساليب المواجهة الضغوط 

على الفروق النمائية والفروق الخاصة بالنوع فيما يتعلق بأساليب مواجهة المراهقين 
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 للضغوط

الأسرية والمدرسية والضغوط الخاصة بالأنداد والعلاقة بين أساليب المواجهة والعائد 

 .المتحقق لهذهالأساليب

 : وقد أوضحت الدراسة النتائج التالية

 أن المراهقين يميلون إلى تجنب المواجهة أكثر من ميلهم إلى استخدام أساليب المواجهة  -

 فيما يتعلق بالضغوط الأسرية والمدرسية بينما يميلون إلى استخدام المواجهة دون التجنب

 . فيما يتعلق بضغوط الأنداد

 ف الدراسية منإن استخدام أساليب المواجهة لدى المراهقين يتزايد بتزايد الصفو - 

 . السابعة إلى الثانية عشر فيما يختص بالضغوط الأسرية والمدرسية

 لما يواجهن من )المواجهة والتجنب  (إن المراهقات يستخدمن كلاً من الأسلوبين  - 

 . ضغوط بصورة أكبر

 . أن أسلوب مواجهة الضغوط له عائد مفضل أكثر من أسلوب تجنب الضغوط - 

 

ثلاثة :  باختبار التفاعل بين أحداثالحياة الضاغطة و1994واندلر دراسة هيجيتر−2− 6

ط للضغو )اء التوجه الانفعالي ، التوجيه نحو التجنب ، التوجه نحوالأد(أساليب للمواجهة :

ن ئج عالجسمية والنفسية وذلك على عينة من طلاب وطالبات الجامعة ، وقد أسفرت النتا

لنسبة ط باه نحو الأداء وبين الضيق والانزعاجوالضغووجود ارتباط أسالب بين أسلوب التوج

وط الضغلعينة الذكور فقط ، في حين كان لأسلوب التوجه الانفعالي القدرة علىالتنبؤ ب

لوب والانزعاج وذلك بصورة جوهرية موجبة ، ومن ناحية أخرى فقد ارتبطمن مكونات أس

 شرودالتوجه نحو التجنب ببعض مقاييس الضيق والضغوط : هما ال

 ة لدىماتيوالتشعب الاجتماعي وقد ارتبط الشرود إيجابياً بالأعراض السيكتيريةوالسيكوسو

 . الجنسين في حين ارتبط التشعب الاجتماعي سلباً بالاكتئاب لدى الجنسين

 

:عوامل الشخصية وأساليب المواجهةبين 1998وتناولت دراسة نيم وآخرون −3− 6

. وذلكبهدف )المرور  (لحوادث الطرق  مرضى اضطرابات الضغوط ممن تعرضوا

، وتم اختيار ساليب المواجهة لدى هؤلاء المرضىالتحققمن العلاقة بين عوامل الشخصية وأ

، وقد أجريت الدراسة باستخدام مريضاَ ممن تعرضوا لحوادث المرور(70)عينةمكونة من 

، وكانت أهم نتائجها تشير إلى مقياس المواجهة المتعددة الأبعادعوامل الشخصية ون استبيا

أن عواملالشخصية تحدد إلى درجة كبيرة أساليب مواجهة الضغوط ، حيث أظهرت العينة 

التي حصلتعلى درجات مرتفعة في استبيان عوامل الشخصية درجة كبيرة في مواجهة 

الضغوط والقدرة على ضبط النفس والتفسير الايجابي للموقف في حين أظهرت العينة التي 

حصلت على درجاتمنخفضة في استبيان عوامل الشخصية قدرة أقل على ضبط النفس 
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 )72,ص2005أبو عرام ، (بالإضافة إلى نقد الذات والانسحاب الاجتماعي 

 

 ىإلى التعرف على أساليب مواجهة الضغوط لد: (2002دراسة منى عبد الله  ) −4− 6

 عدادإمن  ام )مقياس أساليب المواجهة، وذلك باستخدب المرحلتين الإعدادية والثانويةطلا

 ثانوية طالباً وطالبة بالمرحلتين الإعدادية وال 1073الباحثة ( وذلك على عينة بلغت 

 ا ، أن( عاماً وتوصلت الدراسة إلى عدد من النتائج أهمه18-12وتتراوح أعمارهم بين )

ليب ساتيب العام لأالأساليب السلبية في مواجهة الضغوط احتلت المراكز الأولى في التر

ة روق دالت عن وجود فالتنفيس الانفعالي ) كما كشف –الاستسلام  –الإنكار :مواجهةالضغوط

لة ق دا،كذلك وجود فروالبات على ثماني أساليب للمواجهةعينتي الطلاب والطإحصائياً ب

 لمواجهةاليب إحصائياً بينطلاب المرحلة الإعدادية والثانوية على خمسة عشر أسلوباً من أسا

. 

 

 بعنوان" أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة: (2004)آمال جودة دراسة−5− 6

 وهدفت هذه ,نة من طلاب وطالبات جامعة الأقصىوعلاقتها بالصحة النفسية لدى عي

 ية لدىلنفسالدراسة إلى التعرف على العلاقة بين أساليب مواجهة الضغوط النفسية والصحة ا

 جنسطلاب جامعة الأقصى ومعرفة مدى تأثر أساليب مواجهة الضغوط النفسية بكل من ال

 طالبة وقد استخدمت 100طالب و 100،وبلغت عينة الدراسة والتخصص ومكان السكن

 صحةس الأحدهما لقياس أساليب مواجهة الضغوط والآخر لقيا الباحثة في الدراسة مقياسين

 في عددة، وأسفرت نتائج الدراسة عن أن طلاب جامعة الأقصى يستخدمون أساليب متالنفسية

 ين، كما أسفرت عن وجود علاقة ارتباط موجبة دالة بمواجهة أحداث الحياة الضاغطة

 في فرت عن عدم وجود فروق دالة، كذلك أسالمواجهة الفعالة والصحة النفسيةأساليب 

عزى متوسطات درجات أفراد العينة في أبعاد أساليب مواجهة أحداث الحياة الضاغطة ت

غطة لمتغيرالجنس ووجود فروق دالة في بعض أبعاد أساليب مواجهة أحداث الحياة الضا

 . تعزى لكلمن متغير التخصص ومكان السكن

 

تجابات :الكشف عن القدرة التنبؤيةللذكاء الانفعالي باس2004وإيقاندراسة هانت  −7− 6

عالي لانفالأفراد للمواقف الصادمة بالإضافة إلى معرفة الفروق بين الجنسينفي الذكاء ا

( 171( فردا )4014وأساليب التعامل مع الضغوط ، وقد أجريت على عينة قدرها )

 عاماً .32، متوسط أعمارهم إناث( 233ذكور,)

 :  أهمهافإلى عدة نتائجوقد توصلت  
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 فعي، وأن مرتسيكولوجية لاضطراب ما بعد الصدمةينبئ الذكاء الانفعالي بالأعراض ال

 ءي الذكانخفضمالذكاء الانفعالي يظهرون قدراً محدوداً من هذه الأعراض بالمقارنة بأقرانهم 

 امل معب التعدالة بين الذكاء الانفعالي وبين أسالي ارتباطيهأنه توجد علاقة و، الانفعالي

ل التعام ة في، وأن مرتفعي الذكاء الانفعالي يميلون إلى استخدام الأساليب الإقداميالضغوط

ي فمية ، بينما يميل منخفضو الذكاء الانفعالي إلى استخدام الأساليب الإحجاالضغوطمع

 ي أبعادلة ففقد أكدت النتائج وجود فروق دا التعاملمع الضغوط أما عن الفروق بين الجنسين

ع مل م، وعدم وجود فروق بين الجنسين في أساليب التعارعالي لصالح الذكوالذكاءالانف

 (73ص  2004)السيد الضغوط 

 

لحياة امهارات عن مدى قدرة الذكاء الانفعالي على التنبؤب:2005 )دراسة باستين )−8− 6

ة ى عين، وقدأجريت علوالرضا عن الحياة،التعامل مع الضغوطأساليب ،الانجاز الأكاديمي

 ة دالة، وقد أظهرت النتائج عدم وجودعلاقطالباً بالسنة الأولى الجامعية (246قدرها)

اد بين أبعدالةارتباطيه، لكن توجد علاقة اء الانفعالي والإنجاز الأكاديميإحصائياً بين الذك

ة ينالقدرلي وبوالدرجة الكلية لمقياس الذكاء الانفعاالوضوح الانفعالي والإصلاح الانفعالي 

 نفعالاتامالابينما لا توجد علاقة بين الإدراك الانفعالي واستخد ,على التعامل مع الضغوط 

لى لقدرة عابين لتيسير عملية التفكير وإدارة الانفعالات والدرجة الكلية للذكاء الانفعالي و

ي فعالود علاقة ارتباطية موجبة بين الذكاءالان، بالإضافة إلى وجالتعامل مع الضغوط

 والرضا عن الحياة.

 

 أساليب مواجهة الضغوط وعلاقتها "ة بعنوان:(2005أمل أبو عرام ) دراسة−9− 6

 ببعض سمات الشخصية لدى طلاب المرحلة الثانوية وهدفت الدراسة إلى التعرف على

 ة أساليب مواجهة الضغوط وعلاقتها ببعض سمات الشخصية لدى طلاب المرحلة الثانوي

 اتواستخدمت الدراسة مقياس سم (طالبة 457(و) طالبا434وتكونت عينة الدراسة من )

 (57, 2002، الله)منى عبد الشخصية من إعداد الباحثة ومقياس أساليب المواجهة  

 مواجهةم الث اللهنتائج الدراسة أن أهم الأساليب التي يعتمد عليها الطلاب هي اللجوء إلى 

لطلاب ها الوتأكيد الذات ثم تحمل المسئولية كذلك وجود علاقة بين طبيعة المدارس التابع 

دراسة تال، كما كشفرغوط وهي أسلوب لوم الذات والإنكاوبينأسلوبين من أساليب مواجهة الض

 ر فيد علاقة بين الجنس وبين عدد من أساليب مواجهة الضغوط كانت لصالحالذكوعن وجو

 .أربع أساليب ولصالح الإناث في ثلاث أساليب 

 :التعقيب عن الدراسات السابقة 

 ويستخلص الباحث من خلال ما تم عرضه من دراسات مايلي: 
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 اجريت جميع الدراسات على الجامعيين وطبية البكالوريا -

 ظاهر بقياس الافكار اللاعقلانية والضغوط وإعداد اختبارات لذلك.اهتمام  -

 إنتشار الافكار اللاعقلانية والضغوط بين الطبلة بنسب مختلفة -

 بين الافكار اللاعقلانية وكذلك الضغوط والجنس وجود تفاوت في الارتباط -
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لفصل الثاني : ا

 التفكير العقلاني
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمهيد:

ره ان عن غيالإنس الوجود الإنساني بقدرة الإنسان على التفكير،فقد ميز المولى سبحانهوتعالى بينيرتبط 

أن أطلق برابة غمن المخلوقات بقدرة هذا الإنسان علىالتفكير،وبالتاليبقدرته على خلافته للأرض. ولا 

ال ات في مجنظرييد من الالفلاسفة القدامى على الإنسان بأنهكائن مفكر.ولا غرابة أيضا في أن نجد العد

قلاني جالعالعلاج النفسيتقوم في جوهرها على تعديل تفكير الإنسان ومن هذه النظريات نظرية العلا

 .الانفعالي لألبرت أليس

  : مفهوم التفكير:  1
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ولة فهم و محاويعرف الحارثي: التفكير معتبرا اياه نشاط عقلي سوى كان في حل مشكلة او اتخاذ قرار ا

عل  ذي يجيتضمن تفكيرا فالتفكير هو ذلك الشيء الذي يحدث في اثناء حل المشكلة وهو ال موضوع ما

م بمعزل لا تتالحياة معنى ويمتد تعريف التفكير ايضا يكون عملية واعية يقوم الفرد عن وعي وادراك و

 (9صالح علوي,دس,ص عن البيئة المحيطة)

حصلة فية ووجدانية عليا تبنى وتؤسس على مبأنه عملية عقلية معر:  (1995)في حي, بنرفه حبيب

لتميز تعميم واد والالعمليات الأخرى ,كالإدراكوالإحساس والتخيل وكذلك العمليات العقلية كالتذكر والتجري

 )ندير,بن.والمقارنة والاستبدال وكلما اتجهنا من المحسوس إلى المجرد كلما أكثر تعقيدا

 (15,ص2012كانون,

ن واقع الربط بيذلك بو:ه العملية الذهنية التي يتم بواسطتها الحكم على واقع الاشياء وعرفه عبيد وعالتفكير

الكريم  )عبد الشيء والمعلومات السابقة عن ذلك الشيء مما يجعل التفكير عاملا هاما في حل المشكلات

 (13,ص 2007 نجم,

 

 : نظرية البرت أليس في العلاج العقلاني:2

 نبذة عن حياة البرت اليس: - 

م 1943م وحصل على الماجـستير سـنة 1934م وحصل على البكالوريوس سنة 1913ولد ألبرت أليس سنة 

م وبدأ يمارس عمله في مكتب خاص في مجال الـزواج والأسرة 1947وعلى دكتوراه في الفلسفة عام 

فترات قصيرة منها ، أخـصائي نفسي إكلينيكي والجنس كما بدأ يهتم بالتحليل النفسي ، وتقلد وظائف كثيرة ل

في عيادة الصحة العقلية الملحقة بمستشفى المدينة ، ورئيس الأخصائيين النفـسيين فـيقسم المعاهد و 

المؤسسات ينوجرسي، وكمدرس في جامعة "وتجرز" ثم جامعة نيويورك وكان يمـارس معظم حياته المهنية 

 " . ضمن عيادة خاصة به

 :رية إليس وتطورهاخلفية النظ

بدأ أليس عمله في مجال الإرشاد المتعلق بالحياة الزوجية ، حيث كان يعتقد أن المشكلات التي يعـاني منها 

الأزواج هي نتيجة لعدم توافر المعلومات والمعرفة المناسبة ولكنه تنبه فيما بعد إلى أن المشكلات التي يعاني 

فة لديهم ولكنهم أيضاً يعانون مـن اضـطرابا تعاطفيةوبعد ذلك لجأ منها مرضاه ليست فقط نتيجة لنقص المعر

إلى التحليل النفسي ثم تحول إلى الفرويديةالجديدة ومن ثم تحول بعد ذلـك إلـى نظرية التعلم الشرطية ، وقد 

 أنه حاول استخدامها في إرشاد الحالات التي عالجها ووجهها نحو المزيد مـن الانغماس في أنشطة مناسبة إلا

م إلى الأسلوب العقلي العاطفي وبدأ مقتنعاً أن السلوك 1954لم يقتنع بهذا الأسلوب من العلاج وتحول سنة 
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اللامنطقي والعصبي المتعلم في وقت مبكر يستمر في الظهـورحتى إذا لم يعزز ، وذلك لأن الأفراد 

 يستمرون في تعزيز أنفسهم عن طريق إقناع أنفسهم ومقـاومتهم

. لذا فقد كان يعلم مرضاه كيف يغيرون تفكيرهم ليتفق مع الأسلوب العقلاني في حل المشكلات وشعر للعلاج 

 . من الذين عولجوا بهذه الطريقة أظهروا تحسناً ملموساً خلال عشرين جلسة 90%بأن حوالي 

 :  A-B-Cنظرية    -

ل كلجسد جي الذي يؤثر على ايفترض أن ألم الكائن الحي يصدر عن مصدرين , الأول وهو المحيط الخار

دها حالة عن, وفي هذه الفتكون هناك علاقة مولده مع للألم, الجسد من الجوع ومرضألم طبيعي يقع على 

نزيف (. تؤدي إلى جرح وألم وAيكون العامل الخارجي هو ضربة حجر على أي جزء من أجزاء الرأس )

(C ولكن هناك فرق عندها يتم التعامل مع الألم.)لك والذيإلى ذ النفسي مثل القلق والاكتئاب والغضب وما 

( مثل أي تصرف يصدر من أي شخص كالشخص A(,وهي لا تسببه الحوادث المفترضة )Cسوف بحرف )

الذي تنا والذي يصاب بضربة حجر على أحد أجزاء جسمه كما في المثل السابق. ولكن تأويلاتنا وتفسيرا

 (.16-15: 1414(. )الحجار, A( و )Cبين )( هو الوسيط Bنرمز إليه بالحرف )

A . تعني الحادثة المحرضة أو الخبرة أو النشاط : 

B. تعني التفكير وطريقة التأويل : 

C . تعني النتيجة الانفعالية : 

 

B                                                     C              A 

 لحادثة االاضطراب المحرضة           طريقة التفكير والتأويل                                 

لغضب أو ( كاC( مثل رسوب في الامتحان أو طلاق قد أثار استجابة انفعاليه )Aولو أن حادثة معينة )

كون هو السبب تلواقع لا (, ولكنه في اAاكتئاب , قد يبدو أن هذه الاستجابة جاءت نتيجة للموقف المحرض )

تي تعتبر ( الBالرئيسي لأن الاستجابة الانفعالية تختلف باختلاق طريقة إدراك وتفسير وفهم الموقف أي )

ى نطقية لدر الممسئولة عن ذلك الانفعال مثل القلق المرتفع الذي يرجع بالدرجة الاولى الى الافكار الغي

توى قل مسية ودحضها بشكل فعال فإن الاضطراب يصل الي أالشخص , وعند المواجهة الافكار غير المنطق

 أو يختفي 

( مثالا ظريفا , فيفترض أن فردا ما يركب المصعد الكهربائي ويكون المصعد مكتظا 1412ويورد الحجار )

بالناس, وأحد الاشخاص في الخلف يدفع ذلك الفرد من ظهره بأداة حادة. الشخص في هذه الحالة لا يستطيع 
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ت الي الوراء للتعرف على الاداة والشخص الذي يزعجه بسبب الزحام الكثيف في المصعد , وبدأ الالتفا

الفرد يشعر بالغضب والتوتر من هذا السلوك غير المؤدب الذي يصدر عن الشخص الذي خلفة وكأن ينتظر 

الرجل الفرصة لخروج بعض الناس من المصعد لكي يستعيد قدرته على التحرك ويفرغ غضبه على هذا 

الذي يضغط عليه بهذه الاداة على ظهره. ما ان توقف المصعد وخرج الناس والتفت اليه ليرشقه بسيل من 

الكلمات اللاذعة حتى وجده رجلا كفيفا يمسك بعصاه , وهذه العصا هي مصدر الازعاج له . ماذا يحدث 

وادراكه لعجزه وفقدان  لغضب ذلك الشخص بعدما أدرك أن مصدر مضايقته كانت من ذلك الشخص الكفيف

بصره ؟ سيتحول ذلك الغضب الي عاطفة الشفقة والرحمة , وربما سيساعده ويمسك بيده لتوجيهه للطريق 

الذي يريده . فما هو السبب في تحول المشاعر من الغضب الي الشفقة ؟ انها الافكار الجديدة التي فسر بها 

 الفرد تفسيرا مختلفا عن الاول.

لى , فيفترض ان طفلان يلعبان ويتسليان ع ABC( مثالا آخر لتوضيح نظرية 1412ويعرض الحجار )

ماء , ا بالالشاطئ البحر , وجاءت موجة كبيرة غير متوقعة فضربت الاثنين معا ,فطرحتهما ارضا وانغمر

ر قررورا وان مسبفعل هذه المفاجأة غير المتوقعة , احدهما خاف وفر الي امة يبكي ويرتعد خوفا, والاخر ك

اختلفت  تجابةالبقاء على الشاطئ ينتظر موجه اخرى . يلاحظ في هذا المثال ان الموقف واحد الا ان الاس

صر اس عنللطفلين فالأول هرب خائفا اما الاخر فبقي ينتظر موجه اخرى . فالأول فسر الموجة على اس

نصر ساس يتبين ان عمخيف وخطر.بينما الاخر فسر الموجة على اساس مداعبة وسرور. وعلى هذا الا

د لسرور عنول واالتفكير او المعتقد هما الوسيط في عملية رد الفعل والانفعال فخلق الخوف عند الطفل الا

يه من ا نعطمالاخر.ومن هذان المثالين يتبين ان الحوادث الخارجية لا تسبب الاضطراب الانفعالي ولكن 

 تفسيرات وتوقعات هما اللذان يخلقان الانفعال .

لمتتبع ولكن ا ABC هذه النظرية التي تقوم على العلاج العقلاني الانفعالي وأطلق عليها Ellisقد بلور إليسو

لخطوة توقف عند اوكذلك ما كتبه الاخرين عن هذه النظرية مثل يجد ان هذه النظرية لم ت Ellisلكتابات إليس

(C( ولكن تتعدها الي الخطوتين )E()D.) 

 وقدمها إليس على النحو التالي : 

           (A)Activating expériences 

ويقصد بها الخبزة المنشطة أو الحادثة الصادمة مثل الطلاق أو الرسوب أو الوفاة ... الخ . ويتم إدراكها 

 Belief(B)               بطريقة غير عقلانية .                                                                     

System.                                                                                     

 ة .لانفعالييجة اوتعني المعتقدات الغير عقلانية المدمرة للذات وهي تتوسط بين الخبرة المنشطة وبين النت
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(C) Consequence.                                                                                          

للحدث  ت ملائمةا كانويقصد بها النتيجة الانفعالية وتكون لنظام المعتقدات فإذا كائن نظام المعتقدات عقلاني

كانت  ا.واذ ولا تسبب الاضطراب الانفعالي .واذا كانت المعتقدات غير عقلانية كانت اضطراب الانفعالي

 .المعتقدات غير عقلانية كانت اضطراب انفعالي وخلل سلوكي كما في حالات القلق والاكتئاب 

(D) Dispute                                                                                                    

 امل يكونالتع المعتقدات اللاعقلانية وهذا وتعني المناهضة والمناقشة والتساؤل والتحدي والتشكيك بصحة

 بأن نسال أنفسنا لماذا ؟

( E) Effect                                                                                                      

 لتي أجيبااسة لحسوتعني بؤرة ولب وجوهر الإرشاد العقلاني العلاجي انه النقطة المنطقية العقلانية وا

لمناقشة قي وافيها عل التساؤلات السابقة لماذا؟ والإجابة على التساؤلات اللاعقلانية بالدحض المنط

 المنطقية للأفكار السلبية فيظهر معتقد وفكر جديد أكثر عقلانية ويقلل معه الاضطراب

 Rational Emotive therapy:نظرية العلاج العقلاني الانفعالي - 

ية سفة الرواقإلى أنه" تعود جذور فلسفة العلاج العقلاني الانفعالي إلى الفلEllis.1989:202) )أشار

 ، وخاصة ما جاء عن ابكوريوس)أحد المدارس الفلسفية(القديمة 

 Epicurusالذي فسر الاضطراب النفسي بأنه ليس بسبب المواقف والأحداث ولكن 

 ".بسبب طريقة التفكير حول تلك الحوادث

السلوك ليست أنه"في العلاج العقلاني الانفعالي التفكيرالعقلاني و (Ellis.1992:449-450)يس أكد أل

 هي عليه د ممافقط لمساعدة الناس ليكونوا أقل بؤسا،ولكن ليحرروا ويشجعوا على أن يجعلوا أنفسهم أسع

 ".عادة

مي إلى لانفعالي ينت( أن العلاج العقلاني ا213-214م. ص1998في حين أورد الشناوي و عبدالرحمن)

 ( 1977،1971،1962)النظرية التي طورها ألبرت أليس 

 وتفترض هذه النظرية أن الاضطرابات النفسية إنما تنشأ من أنماط تفكير خاطئة أو

 غير منطقية

( أن هذه النظرية تعتبر طريقة متكاملة للعلاج والتعلم وهي 80م: 2008وفي هذا الصدد أشار ضمرة )

الشخصية وطريقة في الإرشاد والعلاج النفسي وتستند إلى أرضية معرفية إدراكية ، انفعالية نظرية في 

وسلوكية،وهي تؤيد العلاج النفسيالإنساني والتعليمي والابتعاد عن العلاج الدوائي،وتتكون من نظرية 

 واضحةللشخصية التي هي نظام فلسفي وطريقة علاجية فلسفية .
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 :لاني الانفعالي:أهداف العلاج العق 1 – 2

نزعة هزيمة  هو تقليلRET)( إن الهدف الكلي من العلاج العقلاني الانفعالي )258م: 1998أورد الزيود)

 :النفس عند العميل والوصول إلى فلسفة حياتية أكثرواقعية وهناك هدفان أساسيان هما

 ).لوم العميل للآخرين والعالم(وعدوانيته ) تقليل قلق العميل )أي لوم نفسه

 تعليم العميل طريقة لمراقبة نفسه وملاحظتها وتقديرها،والتأكيد لنفسه أن تحسن

 حالته سوف يستمر وبهذا فإن الهدف الرئيسي من مشورة المرشد النفسي هو تعليم

 .العميل كيف يتحرى ويناقش أفكاره اللاعقلانية

قته غرق وطافًي نشاطات تستوهناك هدف آخر مهم على المدى البعيد هو مساعدة العميل كي يصبح منخر

بالإضافة إلى  " القاضي بتطوير "اهتمام اجتماعي)أدلر(هو شبيه بمبدأ )أو الهدف (ومشاعره ، هذا المبدأ

 لعميل نفسهاتتخذ عدة أهداف أخرى لصحة العقل مثل توجيه (RET) ذلك فإن العلاج العقلانيالانفعالي 

ر ، ز المخاطاجتياوي والمرونة والتفكير العلمي والالتزام بنفسه،والتحمل والاهتمام بالنفس وقبول الأتحم

 .وقبول النفس كما هي

 :( إلى أنه تتمثل أهداف العلاج من وجهة نظر أليس في72م: 2000(أشار محمد

 .خفض حدة الاضطراب إلى اقل حد ممكن  -1

 مساعدة المرضى على التحليل المنطقي لاضطراباتهم بما يساعد في تحقيق -2

 .الأولالهدف 

 تحقيق قدر مناسب من الصحة النفسية يحقق للفرد التوافق ويجعل منه إنساناً  -3

 ً  .سويا

 : أنواع وطرق العلاج العقلاني :  2 – 2

 يشير إلي سالي أن العلاج العقلاني الانفعالي يستخدم طرقا متنوعة منها : 

 العلاج الفردي :  -1

رين الاخ يكون الاسلوب العلاجي بين المعالج العميل فقط وذلك للذين ليس لديهم القدرة على مواجهة

ساسية ر الاويفضلون العلاج الفردي ويحاول المعالج تعليم العميل اسا اضطرابه وكيفية مهاجمة المصاد

ذون من العملاء يأخبأن معظم  Ellisللعميل , وقد حدد إليس A B Cلمشاكله وتتركز في توضيح نظرية 

ذلك ووكية خمس الي خمسين جلسة علاجية بواقع جلسة واحدة اسبوعيا ,ويتخلل الجلسات إعطاء واجبات سل

 حسب المشكلة التي يعاني منها المريض .

                                                                   (Corey,1991 342ص) 
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 ي الجماعي : العلاج العقلاني الانفعال -2

رق المعرفية م واستخدام كل الط 1959ممارسة العالج العقلاني الانفعالي الجماعي عام  Ellis بدأ إليس

رين الماضية انه من خلال الخمس والعش Ellisالسلوكية التي استخدمها في العلاج المعرفي , ويقرر إليس

نوع من ذا الأظهرت نتائج مشجعة . ويشمل هاجرى عدة دراسات حول العلاج العقلاني الانفعالي الجماعي و

نواع دد للأالعلاج الي أنواع متعددة ايضا منها : المجموعات المفتوحة الصغيرة ومجموعات ذات وقت مح

مان. معينة من المشكلات مثل )الشراهة أو التسويف (. ومجموعات مواجهة عقلانية من يوم الي يو

واجبات موعات عروض عامة , وخلال الجلسات يتم متابعة الساعات ومج 9ومجموعات كبيرة مكثفة لمدة 

ة صة وكتابالخا المنزلية لا عضاء المجموعة .والمناقشة النشطة الفعالة للمعتقدات اللاعقلانية والنماذج

ة مثل سلوكيالتقارير والكتب والنشرات واستخدام القصص والفكاهة . كما يتم استخدام بعض الاساليب ال

ات لمهاراجي ,لعب الادوار ,التعزيزات والجزئيات, ومنع الاستجابة , والتدريب على التطمين التدري

 (63ص. Ellis,1992الاجتماعية , وقبل كل ذلك يتم اشعار العميل بالقبول غير المشروط.)

 العلاج العقلاني الانفعالي المختصر :  -3

يل معحيث يتعلم الج الا لفترة قصيرة .تستخدم هذه الطريقة للأفراد الذين لا يستطيعون الاستمرار في العلا

عرفة لية .ومعن طريق المعالج وذلك خلال جلسة أو عدة جلسات ليتفهموا مشاكلهم الانفعا  A B Cطريقة  

لاسلوب اهذا  مشكلتهم الرئيسية وكيف يبدأ العمل في تغيير اتجاهاته الاساسية للاضطراب ويمكن استخدام

كيف ي التفة مثل العدائية ضد رئيسة أو الذين يعانون من الصعوبات للشخص الذي يعاني من مشكلة معين

ور ه لمدة شهأن هذا الاسلوب لا يؤدي الي تحسن سريع فقط ولكن أيضا قد تستمر فاعليتEllis.ويقرر إليس

 بل قد تستمر لعدة سنوات.

 جماعات المواجهة المارثون :  -4

العلاجية تركيزا على المحتوى المعرفي فقد حقق نجاحا  يعتبر العلاج العقلاني الانفعالي من اكثر الاساليب

فيما يطلق عليه )المواجهة العقلانية في نهاية الاسبوع ( في هذا الاسلوب يعمل افراد المجوعة في تدريبات 

هادفة وجادة للتعرف على مشكلات كل واحد من افراد المجموعة وتكوين علاقات لفظية وغير لفظية فيما 

عن بعض التجارب والخبرات المخجلة ويقوموا بمخاطرات غير مألوفة وتعلم المواجهة بينهم والتحدث 

والصراحة وجها لوجه وبعد التعرف على اعضاء المجموعة وبعد التخلص من بض الدفاعات غير 

المرغوب بها تقضي مدة من الزمن في التعمق في المشكلات العميقة . ويتعرف افراد المجموعة على 

في لسبب اضطرابهم وكيفية تغيير معتقداتهم .كما يتم التدريب على بعض التدريبات اللفظية الاساس الفلس

وغير اللفظية ويعطي بعض الواجبات المنزلية لكل فرد من افراد المارثون )الجماعة( . ويتدربون على 
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مدة تسع اساليب حل المشكلات وعادة تستغرق المجموعات من يوم الي يومان ومجموعات كبيرة مكثفة ل

 (224ص Ellis,1989ساعات .)

 العلاج الزواجي العائلي :  -5

وجة زوج والزلج الاستخدم العلاج العقلاني الانفعالي منذ البدايات للعلاج الاسري . وعادة يقابل المعا

وان يبررها . ها مامعا ويستمع الي شكوى كل منهما من الاخر ثم يبين المعالج لكل منهما اذا كانت الشكوى ل

لقلق أو من ا زعاجه ليس له ما يبرره ويعمل المعالج مع كل منهما منفردا او معا في محاولة للإقلالان

 رفين تعلمن الطالاكتئاب أو الشعور بالذنب وخاصة العداوة وذلك في عدة جلسات قصيرة .وعندما يبدأ كل م

فاهم قارب والتيد التخلافاتهما ويزمبادئ العلاج العقلاني الانفعالي من المفترض أن يكون أقل انزعاجا ويقل 

محاولة عية وبينهما . وقد يقرر الطرفين الانفصال.ولكنهما يعملان على حل مشكلاتهما الفردية والجما

 لانفعاليةته اتحقيق حياة زوجية سعيدة , ويتهم المعالج بكل منهما كفرد يمكن مساعدته في مواجهة مشكلا

ان  يمكن ايضاعا, ولعقلاني الانفعالي أن يقابل جميع افراد العائلة م,وفي العلاج الجماعي يمكن للمعالج ا

ال قبل الاطفت همية يقابل الاطفال في جلسة مستقلة أو يقابلهم كل واحد على حدة .ويوضح المعالج الوالدين ا

ية كيف علمهماء وتوالتوقف عن ادانتهم ويصرف النظر عن سلوكهم وكذلك تعليم الاطفال تقبل الوالدين والاشق

 (225ص Ellis,1989التعايش مع الظروف وتقبل الذات. )

 : التقنيات السلوكية المساعدة في العلاج العقلاني الانفعالي :  3 – 2

 تقنية تشتيت الانتباه والفكر:  -1

تم ذي سوف يمي اليطلب المعالج من العميل ضمن الخطة الإرشادية والواجبات البيئية أن يطبق البرنامج اليو

ه في نتباهاق به مع المريض بحيث يكون البرنامج مليئا بالنشاطات التي تخرجه من ذاته وتشتت االاتف

ناك ، وه موضوعات خارجية تستقطبه كليا. وتهدف هذه النشاطات إلى إضعاف مراقبة الذات إلى حد كبير

 .القلقأيضا أسلوب الاسترخاء الذي يتدرب عليه العميل من قبل المعالج من أجل خفض التوتر و

 تقنية إعادة تأطير المشكلة:   -2

ر نفعال أكثاإلى  ويقصد بها إعادة بناء المعتقد أو الفكرة المحرضة للتوتر والانزعاج بشكل تحول الفكرة

 إيجابية. وفيما يلي بعض الأمثلة لتأطير المعتقد:

إبصار الشيء الحسن الجيد من خلال الشيء المزعج أو السيئ. بحيث ينظر العميل إلى الحوادث   -أ

فيقبلها ومن ثم يركز على العناصر الجيدة التي تفرزها الحوادث السيئة ذاتها. مثال )رغم أنه من 

يغريني سوء الحظ أني طردت من عملي ولكن إذا ما أمعنت النظر في هذا العمل فقد لا أجد فيه ما 
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بحيث أشعر بالخسارة إذا ما فقدته أو لا أعده كارثة إذا فقدته فالراتب قليل والترقيات نادرة لذا فإن 

خسارتي لهذا العمل ليس فيه ما يجعلني أتأسف كثيرا عليه(. ويقاس على هذا أغلب أمور الحياة 

شيئا وهو خير لكم  من الزواج أو النجاح في الدراسة. ويقول سبحانه وتعالى )وعسى أن تكرهوا

 216).وعسى أن تحبوا شيئا وهو شر لكم والله يعلم وأنتم لا تعلمون( )البقرة، آية:

اعر المش التعامل مع الأمور السيئة مهما كانت هذه الأمور سيئة الوقع في انعكاساتها على  -ب

 ريقط والسلوك ففي مقدور العميل أن يتبصر في التعامل مع المشكلة ويتصدى لها. وذلك عن

ال على . ومثتبديل نظرة العميل لهذه الوقائع المثيرةالإزعاج. ويجعله عنيدا في رفض ما يزعجه

عمل  يةعلىذلك )إن فقدان العمل أكثر من مرة قد تمنحك قوي التحدي والتصميم من أجل عقد الن

 ملائم يتناسب مع قدراتك(.

 تقنيات الهجوم على المشاعر المنافية السلبية:  -3

لبشر يجد ا الخجل والانزعاج أو الضيق وتحقير الذات جوهر الاضطراب الانفعالي. وغالبا ماتعد مشاعر 

 لعابر عنامؤقت في الأدوية النفسية والمخدرات والمشروبات الكحولية ضالتهم المنشودة من أجل التخفيف ال

 ج اضطرابعلا عالة فيهذه المشاعر السلبية التي تنتابهم ويعد العلاج العقلاني الانفعالي من الطرق الف

 الخجل ومشاعر الدونية ومن هذه الطرق ما يلي:

 يميل لذي لاااستخدام بعض التدريبات على المستوى التخيلي مثال يتخيل العميل موقفا من المواقف  -أ

ا الخجل إذبيشعر وإلى القيام به والمقبول اجتماعيا. ويعده أمرا مخجلا أو يدعو للسخرية والاستهزاء 

شعر ة التي يجتماعيالعمل أمام الناس. بعد أن يرصد المعالج بالتعاون مع العميل المواقف الاقام بهذا 

ذه رسة هبالخجل في تنفيذها وتدريبه على إزالة التحسس من هذه المشاعر. ويستمر العميل بمما

 ذههطبيق التقنية لكل موقف مرتين يوميا حتى يشعر أن خجلة قد تضاء لكثيرا ويمكنه بعد ذلك ت

 الطريقة في الواقع ليتم إطفاؤها تماما.

داء ل ارتتمارين إزالة التحسس من المواقف المثيرة للخجل على المستوى الواقعي ميدانيا مثا  -ب

تراف الملابس التي لا تتماش مع الموضة بحيث لا يأبه الشخص لما يقوله الناس عنه. والاع

حديث خر الد أن يعرف الناس عنها. مثال أبالأخطاء والمخاوف لبعض الناس الذين عادة يخجل الفر

 بصوت مرتفع مرة أو مرتين يوميا عند ركوب حافلة مكتظة بالناس.

تقنية لعب الدور في العلاج العقلاني الانفعالي. ويقصد بها هنا للتعبير عن المشاعر وتفريغها  -ت

كل اضطراب. والكشف عنها. ويأخذ صورة تبديل المعتقدات الخاطئة التي هي سبب المتاعب في 

وهذا الأسلوب يساعد على التغلب على المتاعب الحياتية التي يصادفها الفرد وعلى التصرف تصرفا 



28 
 

أكثر فاعلية وعقلانية وواقعية مع المشكلات. حيث فيها تكرار الأدوار لترسيخ السلوك التكيفي 

 المرغوب 

 فكار ومال الأع الذات بهدف تبديالحوار الفعال مع الذات وتقوم هذه التقنية على خلق حوار فعال م  -ث

ئبة. الصا يرافقها من انفعال وسلوك بحيث يكون النقاش بين الأفكار الخاطئة وعكسها من الأفكار

 . ويمكن استخدام هذا الحوار السماعة من قبل العميل لمعرفة مدى صواب وصحة هذا الحوار

درج ير متفيه المخاوف تعريضا غ تقنية الإغراق: ويكون بتعريض المريض إلى المواقف التي تثير -ج

 مع منجفإذا كان المريض يعاني الخوف من التحدث أمام الآخرين فإنه يجبر على التحدث أمام 

 (.173: 170هـ : 1414الناس دون تدرج عدة مرات. )الحجار، 

ني ام ولكنه يع.ولا يقصد بالنجاح الشفاء الت  %90ان نسبة النجاح بهذه الطريقة  Ellisيعتقد إليس -

ترف من التفاؤل الشديد باي طريقة من طرق العلاج النفسي .ويع Eliisالتحسن .ويحذر إليس

ير ريقته غايضا يواجه القصور في طريقته وبالفوائد الموجودة في الطرق الاخرى . فط Ellisإليس

لا دة .وفعالة في حالات نقص الذكاء .وفي حالات الاضطراب الشديدة .والحالات الذهنية الشدي

لزائدة ااسية يستفاد منها بشكل فعال مع الاطفال الصغار والكبار المسنين وشديدي التأثر ذو الحس

من عجز  عانون.وغير المرنين )الجامدين ( والمتعصبين الذين لا يؤمنون بالعقل والمنطق. والذين ي

 (.212هـ. ص1401عضوي .)باترسون,

 :: تعريف الأفكار العقلانية 3 2

العقلاني بأنه:تبني وجهات نظر ومعتقدات عن النفس والحياة ويقوم عليه دليل يعرف التفكير  3

منطقي أو تخضع لمجموعة من المبادئ و المسلمات والقوانين التي يمكن التحقق منها من خلال 

تقديم الحجج والبراهين التي تتفق عليه العقول السليمة ويصاحبها حالات وجدانية ملائمة 

 12إلى المزيد من النضج الانفعالي و الخبرة ) الشمسان , ,ص للموقف تنتهي بالفرد

(ويعرف التفكير العقلاني أيضا بأنه: كل التفكير أو سلوك ينتجه الفرد بشكل فطري 1417

ويتفق عليه مع الآخرين من دوي العقول السليمة ويعتبر دلك التفكير أو السلوك المناسب لكل 

(                                   2014, 66ص )بغور نور الدين, زمان ومكان.  

 

أن الأفكار العقلانية هي مجموعة الأفكار ومعتقدات منطقية متفقة مع الواقع الموضوعي يتبناها الفرد عن 

النفس وقضايا الحياة,مصدرها العقل تحكمها مجموعة من مبادئ وقوانين ومسلمات تتفق مع الآخرين 

رمانيا معهم,هده الأفكار قابلة للتحقق وتقودنا إلى حل منطقي وسليم لمختلف عقليا ولا تختلف مكانيا و 

 المشكلات , كما تقود الفرد لتفاعل الملائم والى الشعور بالسعادة و الراحة النفسية
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 ،موضوعية ة بالمجموعة الأفكار المنطقية المتعقلةوالقابلة للتحقق من خلال الحجج والبراهين والمتسم 

 .(27ه: 1424إلى التفاعل الملائم وإلى الشعور بالسعادة النفسية )المحمدي، والتي تعود 

 : سمات التفكير العقلاني مقابل التفكير اللاعقلاني : 4

 : خصائص التفكير :  1 – 4

 يرى المجبران من خصائص التفكير:

 ى الفردة لدابق: ينطلق التفكير من الخبرة الحسية ولكنه لا ينحصر فيها بل يحتاج الى خبرات س 1-

 : التفكير عملية شعورية 2 -

الفرد  مارسه: التفكير مظهر من مظاهر النشاط الانساني مثله في ذلك مثل اي نشاط سلوكي اخر ي 3-

 الانساني

ن ة ولك: التفكير نشاط يحدث في العقل بمعنى انه نشاط ضمني كامن لا يمكن ملاحظته مباشر 4-

 ف هذهك شان التكوينات الفرضية والمشكلة هنا هي كيفية وصنستدل عليه من اثره, شانه في ذل

 العمليات المضمرة

عبد  حل.): التفكير عمل هادفا ينشا عندما يكون لدى الفرد موقف مشكل, فيوجه نشاطه نحو ال 5-

 (14ص, 2007 الكريم نجم,

 : سمات التفكير العقلاني مقابل التفكير اللاعقلاني :  2 – 4

 :المعتقدات العقلانية لها عدة سمات أو مميزات وهيأن Ellisيرى أليس 

 أ الموضوعية: يتمثل ذلك في أنها تشتق من حقائق وأدلة موضوعية ولـيس-

 .من نظرة شخصية

 ب المرونة: حيث تتشكل في صورة رغبات وأمنيات وتفضيلات لا تصـل-

 .إلى المطلقات اللازمة

 .ت تساعد على تحقيق أهداف الحياة-

 .الصراعات الداخلية لدى الفردث تقلل من -

 .ج تقلل من التصادم مع الآخرين المحيطين بالفرد-

 .ح تساعد على التفكير في عدة صيغ من الاحتمالات-

 32 )  ص -31ص2009الغامدي، ، (
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هذه السمات بمثابة قواعد أساسية يمكن من خلالها الحكم علـى الفكـرةلتصنيفها وتمييزها من عقلانية 

ية فإذا توفرت هذه السمات في الفكرةفهي عقلانية ومنطقية وصحيحة وسليمة تؤدي إلى إلى لاعقلان

 .الصحة النفسية

 : الافكار العقلانية الاربعة كما اوردها اليس : 3 –4

 :أ التفضيل التام

كونين من من هذه الفكرة تجعل الفرد واضحا مع نفسه، بحيث يدري ما يريـد ومـا لايريد. وتتكو

يريد،  كا لماتأكيد التفضيل، ومكون نفـي المطلـب؛بمعنى أن يكون الفرد واعيا ومدرهما: مكون 

 .قادرا علـى انجـازه وتحقيقـه، أيضا بما لا يريد ويبتعد عنه

 :ب الأفكار غير المرعبة-

ي ويعن تتكون الأفكار غير المرعبة من مكونين هما: مكون تأكيد الشر، ومكـوننفي الرعب؛

دث أمر ا قد حأن يدرك الفرد أن أمرا سيئا قد حـدث،والمكون الثاني أنه بينممكون تأكيد الشر 

 .سيء عندما لم يحصل الفرد على ما يريدفإنه ليس أمرا خطيرا أو معضلة

 :ت القدرة العالية على تحمل الإحباط-

قدرة  إلىتشير نية وتعتبر القدرة العالية على تحمل الإحباط من الأفكـار الرئيسـية للأفكـارالعقلا

فاد ذلك ه، ومالفرد على تحمل الإحباط الناتج عـن عـدم إشـباعرغباته أو عدم تحقيق أحد أهداف

لا  اك أشياءيس هنأن يكون لدى الفرد أفكارا حولتأكيد أهمية الكفاح والجد في حياة الفرد، وأنه ل

 يمكن حلهـا،

 .وكذلك فكرة أن التحمل قيمة عظيمة الشأن

 :ث تقبل الاعتقاد-

 (31ص2010وهي قدرة الفرد على يقبل الاعتقاد السلبي. )دردير، ،

 :الأفكار الأساسية التي تعتمد عليها الأفكار اللاعقلانية*

 :أ المطالب-

 تعتمد نظرية العلاج العقلاني على أن مطالب الفرد ورغباته تأخذ شـكل

لـكيسبب له المطالب الواجبة ( يجب وينبغي ،) وعند عدم حصوله على ما يريد فإن ذ

الاضطراب الانفعالي، وبالتالي تسيطر على الفرد غير العقلاني فكرةأن كل ما يريده يجب 

 .وحتما أن يتحقق

 :ب الأفكار المرعبة-

 عندما لا تنفذ المطالب الصارمة للفرد فإنها تجعله يشعر أن هناك شـيء

ب أمرمفزع وشر لا خطير، أو معضلة، أي أن الفرد يتخيل أن عدم حصوله على مطلبه الواج
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 .يمكن تحمله

 : ت فكرة انخفاض تحمل الإحباط-

 يتبنى صاحب الأفكار اللاعقلانية فكرة أساسية وهي أنه ليس لديه قـدرة

 .على تحمل الإحباط، أو أن قدرته على تحمله منخفضة

 :ث فكرة انخفاض القيمة-

)دردير،  .الثقة بالنفسيعتقد الفرد اللاعقلاني أنه منخفض القيمة أي أنه يشعر بانعدام 

 31 )  ) ص2010،

 :: الأفكار العقلانية كبدائل للأفكار اللاعقلانية5

 :اللاعقلانية وهيEllisهناك أفكار عقلانية بديلة لأفكار أليس 

 :أ الفكرة الأولى: تمني الاستحسان-

 أتمنى أن أحظى بالحب والتأييد من بعض الأشخاص المهمين بالنسـبة لـي -

 .لا يشكل رغبة ملحة ليولكن ذلك 

 إنني في الواقع محب ومؤيد لبعض الناس فقط وعلى هذا فمن الطبيعـي أن -

 .يكون هناك من لا يحبني ممن أجدهم مهمين بالنسبة لي

 : ب الفكرة الثانية: ابتغاء الأفضلية-

 أتمنى أن أنجز مهامي على أفضل صورة ممكنة لكنني لا أتطلع إلى الكمـال -

 .فيما أنجزه

 .عندما أنجز أعمالي على نحو غير كامل فهذا لا يعني أنني قد فشلت -

 :ت الفكرة الثالثة: الثنائية-

 .عقابهم عليهى يمكنني بكل صرامة أن أخبر الناس بأن سلوكهم سيئ ولكن لست مضـطرال -

 .كقد تكون سلوكيات الناس خيرة وصحيحة ولمجرد اعتقادي بأنها خاطئة وسيئةفهي تبدو لي كذل -

 :ث الفكرة الرابعة: الشعور بالتفاؤل-

 .ليس هناك ما يؤكد سير الأمور بالطريقة التي أتمنى لها أن تسير -

 .الاحباطات في حياتي كثيرة ولكن هذا لا يعني أن الحياة سيئة أو أن العالم قدانتهى -

 :ج الفكرة الخامسة: القدرة على التحكم في الظروف الخارجية-

 لصمود في وجه الظروف الخارجية بدلا من تركها تؤثرفييمكن التصدي وا -

 .إذا غيرت أفكاري عن الظروف فيمكنني أن أغير من ردود أفعالي نحوها -

 :ح الفكرة السادسة: القدرة على مواجهة الأحداث-

 .إن الانشغال المستمر بوقوع الأحداث السيئة سوف يلهيني عن تحقيق أهدافيفي الحياة -
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 .واجهة الأحداث السيئة حين حدوثهامن الضروري م -

 :خ الفكرة السابعة: القدرة على تحمل المسؤولية-

 .الحياة الخالية من المشكلات حياة خالية من الاستمتاع والسعادة -

 .ما أتجنبه من صعوبات ومشكلات قد لا يكون مخيفا بالقدر الذي أقنعت نفسيبه -

 : د الفكرة الثامنة: القدرة على الاستقلالية-

 .أتقبل مساعدة الغير لي فقط عندما تكون ضرورية -

 .إن الفشل في بعض المحاولات الفردية ليس أمرا مرعبا ومخيفـا بـل هـوفرصة لتنمية إمكانياتي -

 :ذ الفكرة التاسعة: الشعور بأهمية المستقبل-

 .إنني قادر على تفحص الماضي والتخلي عن ما يجعلني أشـعر وأتصـرفبصورة سيئة -

 .إن الحاضر والمستقبل أهم من الماضي لذلك أفضل أن أنطلق من الماضـيإلى الحاضر والمستقبل -

 :ر الفكرة العاشرة: اللامبالاة-

 .يمكنني أن أساعد في حل مشكلات الآخرين ولكن دون أن أتأثر بها -

 يمكنني أن أسيطر على انفعالاتي إزاء ما يعانيه الآخـرون مـن مشـكلات -

 .بذلك أكون أكثر فائدة لهمومصاعب و

 :ز الفكرة الحادية عشر: بدائل حل المشكلة-

 .وأفضل أن أختار الحل المناسب ينتواجههناك عدة حلول لكل مشكلة  -

ليس هناك حل مثالي وكامل لأي مشكلة ولا وجود للمثالية أصلا على أرضالواقع.) سماح،  -

 76 ) ص2006،

بمثابة مؤشر للسعادة المستقبلية وللصحة النفسيةالجيدة في الحاضر تعتبر هذه الأفكار العقلانية 

والمستقبل؛ حيث تلعب دورا كبيرا ومهما في تخفيف الضغطالنفسي للفرد ما يجعله يتمتع بثقة عالية 

 .في قدرته على اتخاذ القرارات السـليمةوالتفاعل الجيد معالآخرين وبالتالي قدرته على حل المشكلات

أنه أن يزيد من قدرة الفرد على الأداء بفعالية مـا يجعلـهيشعر بالسعادة والمتعة كل ذلك من ش

 .والرضا

 

 : مصادر اكتسب الافكار العقلانية :6

 يكتسب الفرد أفكاره ومعتقداته ممن حوله كالأسرة والمجتمع الخارجي أو

 نتيجة لتعامله مع البيئة، ومن بين الأسباب التي قد تـؤدي إلـى سـيادة

 :الأفكار العقلانية
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 :أساليب المعاملة الوالدية الايجابية1 -

 :لأساليب المعاملة الوالدية دور في نشأة الأفكار العقلانية من حيث

نوعية الأفكار والمعتقدات التي يغرسها الآباء في الأبناء وما يترتب عليها منآثار ايجابية؛ لاسيما إن  -

حفاظ على  الأشـياءوممتلكات الغير واستخدام الألفاظ المهذبة كانت عقلانية كالمحبة  والاحترام وال

 .عند التعامل مع الآخرين

 2 )ص2007الأنصاري ومرسي، ، (

الرعاية المبالغ فيها في التنشئة تجعل الطفل يـتعلم كيـف يتعامـل مـعالمشكلات بنفسه و يشعر  -

الوقوع في الأخطاء وعدم القدرة على بالاستقلالية و يحترم قرارات الوالدين، إضافة إلىالخوف من 

 .الدفاع عن نفسه

 36) ص2009الغامدي، ،(

 .غنى العلاقة بين الوالدين والطفل للتفاعل الايجابي والاحترام المتبادل فيشعرالطفلبتقديرالذات -

 :الأسرة2 -

 تلعب الأسرة والمحيط دور كبير في إكساب الفرد الأفكار العقلانية وهذا ما -

إن الظروف الأسرية الايجابية تلعبدور في اكتساب  «:بقوله159 )ص 2001زهران، ،أكده ( 

الفرد للأفكار العقلانية، حيث تبين أن بعض المراهقين مـنالجنسين ممن يعيشون في مناخ أسري 

عادي مثل ) أبناء غير المطلقين والذين يعيشون مع والديهم  ) كانت لديهم أفكارعقلانية 

لمرتبطة ببعض المصاحبات والأعراض النفسية الايجابية مثل الشـعوربالاطمئنان بدرجـةمرتفعة وا

 .»النفسي المرتفع 

إلى أن الأفكار العقلانية واللاعقلانيةتكمن وراءها الأسرة 535 )ص 2005أشار) الشربيني، ، -

 .أو العائلة

سرة والمحيط أن الأفراد يتعلمون الأفكار العقلانيـةمن الأ171 )ص 1990ذكرت) سري، ، -

الذي يعيشون فيه وذلك من خلال الـتعلم المنطقي حيث يكون الفرد مستعدا نفسيا لاكتساب الأفكار 

 .العقلانية من الأسرةوالثقافة التي يعيش فيها

 :المستوى الاجتماعي والثقافي3 -

أن نتائج بعض الدراسات أشـارتإلى أن الأفراد ذوي 37 )ص 2009أوضح ) الغامدي، ،

يات الاقتصادية والاجتماعية والثقافيـة المرتفعةظهرت لديهم بوضوح وبدرجة عاليـة عـدد المستو

 .مـن الأفكـارالعقلانية أكثر من الأسر ذات المستويات الاقتصادية والاجتماعيـة والثقافيـةالمتوسطة
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 الترابط الاجتماعي4 -

تكوينالأفكار العقلانية؛ حيث يتزود  يعد الترابط الاجتماعي من الأسباب التي قد تساهم بشكل كبير في

الفرد للحكم أو للمعيار الاجتماعي على أفكـارهومعتقداته، وبالتالي وفي كثير من الأحيان قد تتسم 

شخصـية الفـرد الاجتماعي ببعض التنوع و الاندفاع الذي يقوده من تقييم أفكاره التقييم السليم وفقا لما 

دردير، ).اعة التي يحيا بها ويستمد منها الدعم والمساندةالآخرين، وما ترتضيه الجممعيتفـق

 32 ) ص2010،

 :العوامل الوراثية5 -

 .يلعب العامل الوراثي دورا في إحداث الأفكار العقلانية  -

يتفق معظم أطباء النفس والعقل على أن الاستعداد الوراثي ينتقلمن خلال مورثات متعددة العوامل  -

 ) ص1995)الزيات، ، .مسـيطرة أواسترجاعية؛ فالعامل الوراثي هام وليس مـن خـلال مورثـات

101 

 :التنوع الفكري6 -

من الأسباب التي قد تؤدي إلى سيادة الأفكار العقلانيـة هـي اتصـافالأفراد بالتنوع و الرغبة في تغيير 

 أفكارهم أو اسـتبدالها بـأخرى أكثـرعقلانية وأكثر مرونة ومنطقية.

 :والهرموناتدور الغدد 7 -

 .تؤكد معظم الدراسات الحديثة على وجود ارتباط بين الغـدد الصـماءوالهرمونات

 :ثقافة المجتمع8 -

 إذا انتشرت الأفكار العقلانية في مجتمع ما فإنها سوف تفرز لدى أفراده

 .فتعم المجتمع الخارجي أو البيئة وبذلك يكون هذا الفرد العقلانية نتيجة لبيئته

 :هاز العصبيدور الج9 -

 تـؤدي إلـىأعراض شبيهة بالأفكار اللاعقلانية.  الأمراضالتيخلو  الجهاز العصبي من 

 75 ) ص1428) العنزي، ،

و  مئنانلقد تعددت أسباب الأفكار العقلانية وتنوعت مصادر اكتسابها حتىأصبحت تشكل مصدر اط

ر يساهم لأفكاالمعتنق لمثل هذه ا هدوء و راحة على الفرد بصفة خاصة والمجتمععامة؛ ذلك أن الفرد

تى تعم حكاته في نشرها من خلال تفاعلهوتأثره وتأثيره المتبادل عن طريق أفكاره وانفعالاته وسلو

 .جميـعأطياف المجتمع

 ملخص الفصل : 
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 د نمط منتي تعمن خلال ما تطرقنا إليه في هذا الفصل حول المفهوم المتمثل في الأفكارالعقلانية وال 

لية خلال عم بنى منالتفكير الايجابي، عرفنا من خلاله أولا عملية التفكيرالتي تعد عملية معرفية تأنماط 

أساليبه ولفرد االإدراك والتخيل وباقي العمليات الأخرى كذلك تطرقنا إلى خصائصه ومدى أهمية في حياة 

 ؤثرة فيهالم إلى العوامل المتمثلة في الصور الذهنيةوالكلام الداخلي للفرد وتصوراته المجردة إضافة

 . والتي تؤثر بدورهاعلى حياة الفرد وتغير في سلوكه ومعتقده وتوجيهه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

:  الثالفصل الث

استراتيجيات 
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مواجهة الضغوط 

 النفسية :
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 تمهيد:

ل معها تعاميواجه التلميذ في حياته كثيرا من الظروف والخبرات الضاغطة, ومن ثم يحاول ال

ا لى هذاتباع اساليب عديدة تبعد الخطر عنه,وتجعله في حالة من التوازن, و عمن خلال 

تختلف استراتيجيات المواجهة تبعا لاختلاف خصائص شخصية التلميذ,وكذا لنوعية 

لات الموقف,الا ان مفهوم استراتيجيات المواجهة يعاني بشكل واضح من عدد من المشك

تحديد صل بلمنهجي من جهة اخرى,لذا يهتم هذا الفتتعلق بالجانب النظري من جهة,والجانب ا

 لدراسة.نه امالاطار النظري لهذا المفهوم,والاطلاع على كافة جوانبه لتحديد الهدف المراد 

 : تعريف استراتيجيات مواجهة الضغط النفسي : 1

 تعريف الضغط النفسي: -

من  لقد عرف هانز سيلي, وهو من أوائل من تطرقوا لموضوع الضغط النفسي,بل يعد اول

لتي قدم مصطلح الضغط النفسي, عرف الضغط النفسي بأنه: " الاستجابة الفسيولوجية ا

 (24,ص2012)العبدلي,ترتبط بعملية التكيف مع الظروف الداخلية والخارجية" 

لتي لات اوعدم الراحة الناجمة عن الأحداث والمشكتعريف سنان:" حالة من التوتر والضيق 

)شايع عبد .يم"تواجه الفرد في حياته الخاصة والعامة وتشكل له تهديد يعيقه عن التوافق السل

 (201ص2011 الله مجلي,

ا يعرف الضغط النفسي بأنه ينتج عن مواقف غير مرضية في الحياة التي يتم تغييره

ف وأحاسيس سلبية تظهر وتختفي بسرعة ,مع تغير الظروللأفضل, وهي مجموعة عواطف, 

 .(17,ص 2013)سلام راضي انيس البسطامي, المحيطة بالإنسان.

 

 

 تعريف استراتيجيات المواجهة : -

 مجموع الجهود المعرفية والسلوكية المستعملة في :بأنها 1984   عرفها لازاروس

ها واردتسييرطلبات خاصة داخلية او خارجية، والتي يقيمها الفرد على أنها مستهلكة لم

 (54 ,ص2012 جبالي صباح,)وتتجاوزها . 

حيتين, : انه يمكن الحديث عن الإستراتيجية المواجهة للضغوط من نا1987وعرفها ايفرلي

ستجابة دل المعرفية: وتعني التفكير في أساليب معرفية لإضعاف وتقليل معالأولى الناحية ا

زلوق )ملحي.ئن االضغط, الثانية الناحية الفسيولوجية : وتعني محاولة إعادة الاتزان لدى الكا

 (111,ص 2014, وفاء
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عديله عندما : ان الفرد يبدأ بالعمل على تطوير سلوكه وت 2009يعرفها كل من الاحمد ومريم 

ف مع لتكيتفشل الاساليب الطبيعية مع المواقف الشديدة, حتى تتكون لديه اساليب جديدة ل

عل فالمواقف الضاغطة التي يتعرض لها, حيث ان بعض هذه الاساليب تكون طبيعية ورد 

ان فدا, تلقائي عندما يكون العامل الضاغط بسيطا, ولكن عندما يكون الموقف الضاغط شدي

    ني .بح غير كاف,ونتيجة لذلك يصبح لدى الفرد انهاك عاطفي وذهالتكيف الاعتيادي يص

 ( 12ص ,2016, )سلاف مشري

يرى ع  ووكما ميز قاموس بنجين بين الاستراتيجيات المواجهة ومصطلح استراتيجيات الدفا

ة لانيان استراتيجيات المواجهة توظف على مستوى الشعور وهي عبارة عن سبل منطقية عق

 ادر القلق في حياتنا اليومية,ويستخدم هذا المصطلح للإشارة الىللتعامل مع مص

طلح الاستراتيجيات التي يتم اللجوء اليها للتعامل مع مصادر القلق, في حين ان مص

لة نبي)استراتيجيات الدفاع يتم توظيفها للإشارة الى القلق نفسه بدلا من مصدره.

 (41ص2010, احمد,

 : النظريات المفسرة لاستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية: 2

سهم به يلذي اهناك العديد من النظريات والنماذج التي تعني بمفهوم المواجهة,من حيث الدور 

ها في واجهتكسلوك في التخفيف او التقليل من التوتر والقلق الناتج عن مصادر الضغط التي 

واحي نفي  ذا المفهوم قد تختلف في نواحي ,وقد تتشابهحياتنا,ولكن إطارأو نظرية رؤية له

فهوم ماول اخرى مع غيرها من النظريات,ومن أهم النظريات أو النماذج الاكثر شيوعا في تن

 المواجهة مايلي:

 النموذج الحيواني: 2-1

ول مبدأ ح( التي تدور 1859يعد هذا النموذج متأثرا بنظرية النشوء والارتقاء لداروين )

اجهة ي موفع من اجل البقاء، فالكائنات التي تبقى هي التي تكون أقدر على التلاؤم الصرا

 .حلإصلالالتغيرات البيئية الطبيعية وهو ما عبر داروين بالانتخاب الطبيعي أو البقاء 

سبة حسب هذا النموذج فالمواجهة تقتصر على الاستجابات السلوكية الفطرية أو المكت

و أ( إلى مفهوم استجابة المواجهة 1932) Canonوقد أشار  لمواجهة أي تهديد حيوي،

هددة في التي قد يسلكها الكائن الحي حيال تعرضه للمواقف الم Fight or flightالهروب 

تي جية واليولوالبيئة، وهي الاستجابات السلوكية التي يقوم بها الفرد لحفض الاستثارة الفيز

ه، فترسيمن خلالها ينخفض تأثير المثيرات الضاغطة مثلا هروب الدب من الأسد تجنبا ان 

يجسد  ه لاعديد من المواقف التي يتعرض لها الفرد لأنان هذا الأسلوب يكون غير ملائم لل

 العنصر الانفعالي أو المعرفي في الاستجابة للمواقف. 

 أي ان الفرد يلجأ إلى نوعين من الميكانيزمات التكيفية:
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 ميكانيزم الهروب )التجنب(: في حالة الخوف والفزع. -

 ميكانيزم الهجوم: في حالة الغضب. -

عن  بالبحث ة أوالمواقف المهددة يقود الجسم للاستجابة إما بالمواجه إذن رد فعل الكائن تجاه

التحفز ما باستراتيجية انسحاب ملائمة، وذلك لان العضوية خلقت مهيأة لمواجهة التحديات إ

 أو بالتوقف

 النموذج السلوكي: 2-2

ى وير يعتبر السلوك المحور الرئيسي للنظرية السلوكية من حيث تعلمه وكيفية تعديله،

اذة شأم  السلوكيون ان سلوك الفرد خاضع للظروف البيئية فتصرفات الفرد سواء كانت سوية

 فهي سلوكيات متعلمة. 

ين ب( بمصطلح "الحتمية التبادلية" والذي يربط العلاقة 1978) Panduraجاء باندورا

إذ ان  ضها،السلوك والفرد والبيئة، إذ تتفاعل هذه العناصر الثلاثة مع بعضها وتتأثر ببع

ما ره كالاستجابة السلوكية التي تصدر عن الفرد حيال المواقف الضاغطة تؤثر على مشاع

حيال  فقيةان سلوكه يتأثر بطريقة إدراكه للموقف الضاغط، وعندما تكون استجابته غير توا

لتغلب افي  الموقف الضاغط يؤدي إلى تفاقم الضغط لديه، ويشير باندورا إلى ان قدرة الفرد

لفرد ية للمواقف الضاغطة يرجع إلى درجة فعالية الذات تتوقف على البيئة الاجتماععلى ا

رد انه الف وعلى إدراكه لقدراته وإمكاناته في التعامل مع المواقف الضاغطة، فعندما يدرك

وقف يستطيع مواجهة الأحداث الصعبة فلن يعاني من التوتر والقلق وبالتالي جعل الم

 الضاغط اقل تهديدا.

 أما تقييم الموقف فيتم من خلال نوعين من التوقعات:

 توقع النتيجة: تقييم الفرد لسلوكه الشخصي الذي يؤدي إلى نتيجة معينة. -1

 ى نتيجةدي إلتوقع الفعالية: اعتقاد الشخص وقناعته بأنه يستطيع تنفيذ السلوك الذي يؤ - 2

 (64-63، ص2006)طه عبد العظيم حسين، سلامة عبد العظيم حسين، ايجابية.  

 النموذج السيكو دينامي:3-2

 من جوانب ثلاثة وهي: S.Freudتتكون الشخصية لدى فرويد 

 يمثل المصدر البيولوجي للذة، فهو مستودع الرغبات والغرائز الفطرية. الهو:

اسب ا ينيشير إلى الجانب العقلاني من الشخصية، يسعى إلى إشباع رغبات الهو بم الأنا:

 الواقع والمحيط والإمكانات المتاحة ويعمل وفق مبدأ الواقع
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 فق مبدأوعمل الأنا الأعلى: يمثل القيم والمثل والمعايير الأخلاقية للوالدين والمجتمع، ي

 الأخلاق.

ات دينامي بين ة نظر فرويد يرجع إلى التفاعلات المتبادلةأما تفسير الضغط النفسي طبقا لوجه

ا لا كن الأنية لالشخصية الثلاثة والصدام بينها، فالهو يسعى دائما إلى إشباع الدوافع الغريز

 مع ويتملمجتيسمح لهذه الرغبات بالإشباع، مادام هذا الإشباع لا يتماشى مع قيم ومعايير ا

الفرد  يقع في حالة ما إذا كانت الأنا ضعيفة فسرعان ما ذلك عندما تكون الأنا قوية، إما

لا وفها فريسة للصراعات والتوترات والتهديدات، ومن ثم لا تستطيع الأنا القيام بوظائ

 تستطيع تحقيق التوازن بين متطلبات الهو والواقع، وبذلك ينتج الضغط النفسي.

 ( مفهوم ميكانيزمات الدفاع والعمليا1933تناول فرويد ) يستخدمها ست اللاشعورية التي

جيات تراتيالفرد في مواجهة التهديدات والقلق، حيث تعد ميكانيزمات الدفاع من أهم اس

 سه منالمواجهة التي سيستخدمها الفرد في مواجهة المواقف الضاغطة ليحمي بذلك نف

لى عمل عالصراعات والتوترات التي تنشأ عن المحتويات المكبوتة، فهي آليات عقلية ت

ا خفض ممستوى اللاشعور تقوم بتشويه إدراك الفرد للواقع وتزييف الأفكار كوسيلة ل

 يهدد الفرد من ............ وتوتر.

يا لاشعور لفردايرى فرويد ان الميكانيزمات الدفاعية بمثابة استراتيجيات مواجهة يلجأ إليها 

حدة اعية واة دفإلى استخدام حيل للتخفيف من التوتر والقلق والصراع الداخلي، والفرد لا يلجأ

خلية ة دابل يستخدم أكثر من أسلوب، ترى نظرية التحليل النفسي ان المواجهة عملية نفسي

 Anna Freudتنبع من داخل الفرد وتتضمن ميكانيزمات الدفاع اللاشعورية ولقد أشارت 

 إلى ان الحيل الدفاعية اللاشعورية تنقسم إلى نوعين: 1930

 اعية السوية:تساعد الفرد على حل مشكلته.الحيل الدف-1

 اد.لأفرالحيل الدفاعية غير السوية: ترتبط بظهور الأعراض والمشكلات النفسية لدى ا-2

 ومن أهم ميكانيزمات الدفاع نذكر ما يلي:

 الكبت: -

ات( عملية عقلية يهدف الشخص من خلالها إلى دفع التصورات )أفكار، انفعالات، ذكري

ر إلى لشعواة إلى الجانب اللاشعور بأي أنها عملية سحب الصراع من دائرة المرتبطة بالنزو

 اللاشعور لتجنب الإنسان شعوره بعدم الارتياح والقلق والذنب

 النكوص: -

 .ابقةعملية نفسية يتضمن مسارها العودة في اتجاه معاكس للوصول إلى مرحلة نمائية س
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عانيه ذي يلضغوط والصراعات والإحباط الويلجأ إليه الإنسان عندما يعجز عن التغلب على ا

د ك قصوذلك بالرجوع إلى مراحل نمائية السابقة التي كانت تشبع رغباته ودوافعه، وذل

 التخفيف عما يعانيه.

 التسامي: -

بداع ة، إيشير فرويد إلى ان ميكانيزم التسامي يستخدمه الفرد ليظهر في شكل )فنون جميل

ان في لإنسمةيمثل الدين أعلى درجات التسامي بالنسبة لفني، استقصاء ذهني مواضيع ذات قي

لا إظروف الضغوط والأزمات، فحالات الوسواس والأفعال التسلطية لا يمكن مواجهتها 

 بالتسامي من خلال التمسك بالدين الذي سوف يخلص الفرد من مشاعر الذنب.

 الإسقاط:-

نفسه يها لالناس والأشياء وذلك تنزيستعمله الفرد لنسب النواقص والرغبات المكبوتة على 

 وتخوفا مما يشعر به من قلق أو نقص أو ذنب.

 النموذج التفاعلي: 2-4

د فعل (، وقد جاء كر1984ارتبط هذا النموذج بأعمال وبحوث كل من لازروس وفو لكمان )

يث حسي، على المدخل السيكو دينامي الذي استمر في دراسة المواجهة في سياق المرض النف

لبيئة امع  أكد هذا الاتجاه بان الفرد يتمكن من حل مشاكله كلما كانت ميكانيزمات التكيف

 عقلانية وشعورية بدلا من ان تكون لاشعورية ولا إرادية.

تقييم ية وأكدت هذه النظرية ان استجابة الضغوط تظهر كنتيجة التفاعل بين المطالب البيئ

فهوما مرفي لديه، حيث تمثل عملية التقييم المع الفرد لهذه المطالب حسب المصادر الشخصية

 مركزيا في هذه النظرية. 

 ففي عملية المواجهة يستخدم الفرد ثلاثة أنواع من التقييم هي :

 فيه يقيم الفرد الموقف من حيث هو مهددا أولا. التقييم الأولى:

 لموقف.ع اعامل مفيه يحدد خيارات المواجهة والمصادر المتاحة لديه للت التقييم الثانوي:

نتيجة  لضاغطافيه يقوم الفرد بإعادة تقييم كيفية إدراكه ومواجهته للموقف إعادة التقييم: 

          حصوله على معلومات جديدة تخص الموقف الضاغط.                              

ا (: قال أن المواجهة هي عملية أكثر من كونه1982)  Meichenbaumكما ان ميتشنبوم

سمة أو استعداد لدى الفرد حيث انه في مواجهة الموقف )ملاحظة الذات، تحديد الأهداف 

الحديث الايجابي،.....( وبذلك يستطيع الفرد ان يحصن نفسه من الضغط وهذا ما أطلق عليه 

ميتشنبوم بالتدريب التحصيلي من الضغط، أي ان الفرد يواجه الأحداث الضاغطة وهو يحمل 
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دماغه ومدى واسع من الأساليب التي من الممكن اتخاذها قبل ان تصبح خطة واضحة في 

 الخبرات الضاغطة غامرة يصعب السيطرة عليها. 

ترجع  ( إلى ان قدرة الفرد على التحكم في الموقف الضاغط1993) callanكما يشير كالن

ضغوط اجهة الي موفإلى إعادة التقييم الايجابي لقدراته وإمكانياته، وان الأفراد الذين يفشلون 

 تكون لديهم إعادة تقييم معرفي سلبي لقدراتهم على مواجهة الضغط.

عالة أشار لازروس إلى انه لا يوجد إجماع على ان هناك استراتيجيات ف 1999وفي عام 

لدى  فضلةوأخرى غير فعالة بل ان نجاح المواجهة يعتمد على مدى تلاؤم الاستراتيجية الم

 (101,ص2014)جدو عبد الحفيظ,لعوامل الموقفية. الفرد وبين الظروف وا

 : خصائص استراتيجيات المواجهة للضغوط النفسية : 3

 حسب دراسة هناء احمد الشويخ ,تتمثل خصائص المواجهة فيما يلي :

لذي الضغط ايتبناها الفرد ذاته اي لا يمليها عليه احد غيره ولا ينوب عنه في مواجهة  -

 يشعر به .

 التكيف مع موقف الضاغط.سلوك يستهدف  -

وفي  قابلة للتغير والتعديل طالما المواقف الضاغطة متغيرة في شدتها وفي الزمن -

 المكان.

                           متنوعة فهي تكون ذات طابع معرفين او سلوكي, او انفعالي .                 -

 (38,ص 2011)عمر شداني ,

  : تصنيفات استراتيجيات المواجهة : 4

 : 1992 تصنيف مارتا وآخرون  4-1

 : حددت استراتيجيات التكليف معالم واقف الضاغطة الاتي

 جوالإزعا  -الغضب  -الاستراتيجيات الانفعالية وهي ردود فعل انفعالية القلق  -

 ابي معير الإيجعبارةعن التحليل المنطقي للموقف والتفك : الاستراتيجيات المعرفية  -

 . النشاط التخيلي

 : 1995 تصنيف هيجنرواندلر تصنف 2- 4

 : الاستراتيجيات إلى ثلاث وهي

 ليهاإوهي الاستجابات الانفعالية التي يمكن أن يلجأ  : اسلب التوجيه الانفعالي  -
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 . الفرد عند مواجهة المواقف الضاغطة الغضب مثلا

 وهي استراتيجيات نحو الأداء : اسلوب التوجه نحو التجنب والانسحاب  -

 تراحوهي مواجهة الموقف من خلال معرفة الاسباب واق : الاستراتيجيات العقلانية  -

 بدائل

  : تتم عملية المواجهة من منظورين ( 1994 ) تصنيف عبد الباسط إبراهيم  4-3

 تجتتمركزعمليات التحمل إما نحو مصدرالمشكل أو نحو الانفعال النا : التمركز -

 . منها

 ي والمعرفيكتشمل المحتوى السلو : عملية التحمل -

 2005 ):تصنيف بن طاهر بشير ) 4-4

 : نوع من الاستراتيجيات 18 تضمن مقياس استراتيجيات المواجهة 

  : الاستراتيجيات الايجابية وهي ستة

 لتحليل المنطقي للمشكل -

 إعادة التفسير والتقييم الايجابي للمشكل -

 مع الواقعية التكيف -

 البحث عن المساعدة -

 الاسترخاء والتأمل -

 التحول إلى الدين -

  :استراتيجية سلبية وهي 12 وحدد

 تقبل الوضعية -

 الاجترار -

 التفكير الغير الواقعي -

 الأبعاد الإنكار -

 الإلغاء والتجنب -



44 
 

 التنفيس الانفعالي -

 البحث عن إثباتات بديلة بغرض المكافأة الذاتية -

 المغالاة في الشرب وتناول المهدئات -

 استبدال المؤثر -

 الإسناد الذاتي للمسؤولية -

 تضخيم الكفاءة الذاتية -

 البحث عن المواساة والشفقة -

 :2006 )ومن أبرز الاستراتيجيات للتعامل مع الضغوط حسب جمعة يوسف )

 ضاغطةز المواقف الكدعم روحي وانفعالي والرضا والهدوء وتجاو : الرجوع إلى الدين -

 قوة لفردبالإكثار من العبادات والدعاء الذي يضفي على النفس الهدوء والسكينة ويزيد ا

 عرضوقول هو من أ 28 الرعد الآية<<على تحمل الضغوط إلا بذكر الله تطمئن القلوب 

 لذلك فان جميع الحلول يجب إن تستمد 124 طه أية<<عن ذكري فان له معيشة ضنكا 

 عالىتعاليم الدين الحنيف والصبر على القدر الذي هو واجب على الفرد إذا قال تمن 

 45 البقرة الآية >>استعينوا بالصبر والصلاة <<

 هإن التعرض المستمر لضغوط العمل ل : الكشف الطبي وممارسة الرياضة والهويات -

 إجراءات تأثيرات سلبية على الصحة ومن ثم فإن الكشف الطبي الدوري يعد بداية

 بيةالتخلص من ضغوط العمل أو التخفيف منه بمعالجة نتائجه وباتخاذ الإجراءات الط

 اللازمة حيالها الإقلاع عن التدخين والتقليل من شرب المنبهات الشاي والقهوة

 وأوممارسة الرياضة يساهم في تحسن الصحة وكذا ممارسة الهوايات من إعمال يدوية 

 حتتي منزل أو الانضمام لجمعيات من شأن هذه الاهتمامات أنالاهتمام بالزراعة في ال

 لىللفرد الاندماج في حياة خاصة به تخلصه من التفكير في مشكلات عمله وتساعده ع

 . التغلب على الضغوط

 . وإعادة بناء الذات وتتكون من عدة استراتيجيات : تغيير مفهوم فلسفة الحياة -
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 ويلي تغيير أهداف الفرد وتعديلها ويساعد في تحيقتض : إعادة التفسير الإيجابي -

 المواقف الضاغطة إلى مواقف إيجابية تساعد الفرد على استرداد

 وعسى أن تكرهوا شيئا وهو خير لكم>>أنشطة توجه نحو مصدر المشكلة  -

 من توترات تخفيف حدة التفكير في زوال المشكلة وما تسببه : التفكير الرغبى والتفاؤل - 

 "ومن يتقى الله : ل عدم استباق الأحداث مع التفاؤل بأن الغد قد يكون أحسنمن خلا

 يجعل له مخرجا"

 تهمن خلال التدريب تسعى إلى تعديل سلوك الفرد في استجاب : تغيير نمط السلوك -

 : للضغوط و مصادرها تندرج تحتها الاستراتيجيات التالية

 زةمناسبة خلال وقت العمل بجانب إجامن خلال فترات راحة  : الراحة والاسترخاء -

 درسمية بعيدا عن جو العمل وضغوط هو يتطلب الاسترخاء البعد عن آلما يذكر الفر

 يالخلابالضغوط حتى يعيد الجسم توازنه الطبيعي إن العلاج بالتدليك يحسن من وظيفة ا

 سمالج ء فيويقلل حالات التوتر ويزيد من كمية خلايا الدم البيضا, المناعية في الجسم

 آما يجب تفادي شرب كميات كبيرة من القهوة أو أي,لذلك فهو يوصف كعلاج وقائيا

 .منبه لأنها تمنع الفرد من الحصول على الاسترخاء المطلوب

 دوعدم الغضب والانتظار للوقت المناسب بالرغم من أنها تب :التريث وكبح الغضب -

 . علية مع الموقف الضاغطسلبية إلا أنها تساعد الفرد على التعامل بفا

 ن موقفقبول الواقع ومعايشة آما هو الاعتراف به إذا أنت تتضم :القبول والاستسلام -

 قال سلبيا من الفرد تغيب فيها فاعلية حلال موقف إلا أنها تساعد في تخفيف الضغوط

 "وما أصاب من مصيبة في الأرض ولا في أنفسكم إلا في كتاب من قبل أن : تعالى

 . فمهما فعل الفرد فسيقع المكتوب لأنه تقدير من الله 22 ها " الحديد الآيةنبرأ

 ي تساعدالبحث عن المساندة الاجتماعي للحصول على معلومات الت : التأييد الاجتماعي -

 لانفعالاحمل على فهم المشكلة لإيجاد أساليب لحلها أو للمساندة العاطفية التي تعين على ت

 1991تصنيف انتصار يونس  4-5
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 وتحدده في نوعين, تفسر الاستجابة للضغط والتعامل معه من منظور سيكوديناميكي

 : من الأساليب كنتيجة لأحد أمرين تعطيل آو تنشيط 

 . هو إيقاف مؤقت لبعض الاستجابات كوسيلة لحل الموقف : التعطيل -

 فعاليةلنفسي تصاحب بحالة إثارة انتسهيل استجابات بديلة فحالة الضغط ا : التنشيط -

 حدث حالةفإن استمر الضغط مدة طويلة ت , وظيفتها إمداد الفرد بالطاقة اللازمة للدفاع

 تنشيط تحول الغضب إلى عداء الذي يؤدي إلى ظهور ميول تخريبية أما إذا احتوى

 لالموقف على مصادر خطر فذلك يثير انفعال الخوف وعادة ما يصاحب بعملية تعطي

 لىوكف الابتعاد عن الموقف أما إذا تضمن الموقف تهديدا أوخطرغيرمحدد أدى ذلك إ

 لية،إثارةالقلق وتصنف أساليب مواجهة المواقف الحياتية الضاغطة في الأساليب التا

 : وهي

 استثارة الانفعالات وهي ردود فعل انفعالية الغضب والخوف مثلا:-

 غطشعوريه يسعى الفرد فيه إلى التكيف مع الضوهي دفاعات لا  : السلوك الدفاعي -

 .وتتمثل في سلوكيات أهمها النكران وتجاهل الموقف الضاغط

 الخيالية وهي تحقيق الأهداف في عالم الخيال من خلال البحث عن -

 الأسباب التي تبرروتفسرهذا السلوك واخيرا الإسقاط وهوإلقاء المشاعرغير

 . مرغوبةعلى الاخرين

 : يصنف استراتيجيات المواجهة إلى2009الأخرلعيس,آما البعض 

 لمعيقاتحيث يمثل الموقف الذاتي للفرد تجاه ا :استراتيجيات تغييرالمواقف الذاتية -

 همأذات والصعوبات التي تحول بينه وبين تحقيق ذاته والمتميز بعد القدرةعلى توكيد ال

 MC Conne 1982 )أسباب الضغط النفسي الذي يشعربه في جميع نواحي الحياة)

 ذاتيةجابة اللاستتعلم الفرد التحكم في تأثيرات العوامل المسببة للضغط يبدأ بتعلم أوبتنمية ا

 وجود اختيارات لديهووهومرتبط بدورشعورالفرد و إقراره , لديه وتحمل مسؤوليته

 لفردفالوعي الذاتي بهذا الاختيارهوما يمنح ا,لتتعلق بالوسائل والطرق التي تستعم
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 اية وقدرة في آن واحد على مواجهة الوضعية الحالية أي حالة الضغط تعتمد بهذحر

 ييجابالاستراتيجيات في برنامج التكوين على تحليل التفاعل بين الأفراد التفكيرالا

 ةجمل وغيرها من طرق تنمية الوعي بالقدرات الذاتية لدى الفرد الذي يسعى إلى تحقيق

 ليهاطرأ عآليات التكيف تجاه  المواقف والتغييرات التي تمن الأهداف تتصل كلها بتنمية 

 جياتفاستراتي, والقدرةعلى اختيارالأولويات في الأهداف و الاستراتيجيات لدى الفرد

 . تغيير الموقف الذاتية تعتبر ذات طبيعية معرفية ووجدانية بالأساس

 كالذاتية لإدراتعتمدعلى القدرة :استراتيجيات تغييرالموقف الخارجي أوالوضعية-

 ةوضعيالموقف الخارجي العناصرالمسببة للضغط و بالتالي الاعتماد على تحليل مبكر لل

 أوالموقف قبل تعقد المشكلة ومن ثم الاعتماد على استراتيجيات إدارة الوقت و

 اريةاستراتيجيات الدعم الاجتماعي وكذلك استراتيجيات حل المشكلات والقدرة الابتك

 يحدففرد مط تتجلى في أنها تتركزعلى عامل الزمن الذي يعتبر بالنسبة للوأهمية هذا الن

 ذاته العامل الأساسي لمظاهرالضغط النفسي حيث تكمن الصعوبة في تحليل الوضعية

 . والقيام بالاختيار والسرعة في التنفيذ

 بنيتلمواجهة الضغوط ينبغي على الإدارة بصفة عامة   :الاستراتيجيات التنظيمية -

 لعملراتيجيات تتضمن تعديل المواقف المسببة للضغوط وذلك بالتركيزعلى مشكلات ااست

 لاتى حاأو الاستراتيجيات التنظيمية مثل تعديل مستويات السلطة والمسؤولية للقضاء عل

 :الإحباط التي تنتاب العاملين من خلال  

 الأدوار من التنظيمي وصراعيؤدي إغفال هذا المبدأ إلى الخلل  : التحديد الواضح للدور  -

 . ثم الضغوط ولنتيجة لذلك تترد بالإنتاجية و بتدهورالادعاء

 رتلكالفشل ليس دائما كلمة سيئة إن المخاطرة والفشل يسيران جنبا إلى جنبا ما تسي

 . المخاطرة مع النجاح

 : مواجهة الإدارة للعمل والروتين في العمل   -

 لغياباكثرة  وو الملل يسبب الأخطاء وعدم الكفاءة والنزاع إن العمل المتكرر و الروتيني  -
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 . ثم المرض

 . ة لهايجب على الإدارة تقليل الطقوس التي لاضرور , تجنب الطقوس الزائدة عن الحد -

 من باعتبارالاتصال وسيلة لنقل المعلومات , التأكد من فعاليات قنوات الاتصال  -

 فعتها وسيلة تحفيزية إذا أحسن استعمالها ارتالمرؤوسين لمركز صنع القرار آما أن

 . المعنويات وقلت الضغوط

 تهم التي قدإذا تسمح الادارة للمرؤوسين بتقديم مقترحا : التفويض والإدارة بالمشاركة  -

 . تكون بناءة

 . استبيان حول التفويض - 

 لمعنويات.تحطم اعلى الإدارة أن تنقد ولكن بعناية اهتمام بدلا من أن  :النقد البناء - 

 :للاستراتجيات(1994)تصنيف آوهن 4-6

 : يتضمن تصنيف استراتيجيات معروفة وهي 

 التفكيرالعقلاني وهوالتفكيرالمنطقي حول المشكلة.  -

 التخيل فيما يمكن أن يحدث في المستقبل.  -

 . الإنكارالتجاهل الضغوط ومصادرها - 

 . المشكلاستخدام أفكار جديدة لحل  : حل المشكل - 

 . التعامل ببساطه مع المشكل بردود فعل إيجابية : الدعابة - 

 الإكثار من العبادات بأنواعها.  :الرجوع إلى الدين - 

والتي حددها في سبعة للاستراتجيات:( 1994 ) تصنيف  حسن مصطفى عبد المعطي4-7

 أنواع الإيجابية وهي

 يحالحدث في حياته الحاضرة وتصحكيف يستفيد الفرد من  : العمل من خلال الحدث  -

 مساره بالنسبة لتوقعات المستقبل من خلال التفكير المنطقي

 فرد متنفسا عنمن خلال علاقاته بالآخرين و بالتواجد معهم يجد ال : العلاقات الاجتماعية - 

 . الضغوط التي مر بها لينسى الأحداث الضاغطة التي مرت به 
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 رضيتيبذل الفرد مجهود لإنجاز مشاريع و خطط جديدة   : تنمية الكفاءات الذاتية - 

 طموحاته وتطرد الأفكارالتي سببت ضغط من قبل مما يشعره بالرضا عن الذات

 : السلبية وهي أربعة 

 جاد عنصرالتفكير في الأشياء الجديدة في حياته وإي : الالتفاف نحو الأنشطة الأخرى  -

 منظيتفي إعادة  يدهتفلتنسيه هذهالأحداث و فكاهي فيها من خلال الاهتمام بأمور أخرى

 حياته

 يةة الانفعالإنكارالحدث والنتائج المترتبة عليه والشعور باللامبالا  :التجنب والانكسار -

 . إزاء الحدث الصادم والكبت السلوكي للأنشطة المرتبطة بها

 هة هذهلمواج البحث عن المساعدة وإيجاد المواساة : طلب المساندة والدعم الاجتماعي -

 . الأحداث بصورة أكثر إيجابية

 منها لا يستطيع الفرد الذي يعاني من الضغوط الفرار : الإلحاح والاقتحام القهري -

 . وتسيطرعليه بصفة قهرية

ات  حدد نوعين من الاستراتيجي( 2003 ) :الاستراتيجيات لعلي عبد السلامتصنيف 4-8

 .أساليب اقداميهو أساليب تكيفيه

 لسيطرة علىاقتحام ألازمة وتجاوز آثارها السلبية من خلال القدرة على ا : النوع الأول -

 ديجامصادر الضغوط دون إحداث آثار سلبية جسمية نفسية في استجاباته ويسعى الفرد لإ

 : استراتيجيات 4 التوافق النفسي الاجتماعي وهي

 التحليل المنطقي للموقف-

 قفإعادة التقييم الايجابي للمو-

 . البحث عن معلومات متعلقة بالموقف الضاغط -

 . إساءة استخدام أسلوب حل المشكلات-

 سمينلتجنب ألازمة والإحجام عن التفكير فيها وتخص الأفراد المت : النوع الثاني- 

 :بالتفاؤل السلبي من خلال الأساليب الأربعة 
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 الإحجام المعرفي و هو عكس التفكير الواقعي - 

 لاستسلاميالتقبل ا - 

 . مةالبحث عن مسار الإثبات لإيجاد مصادر جديدة للإشباع بعيد عن مواجهة ألاز   -

  لسارة التفريغالتعبير اللفظي عن الإحساس بالمشاعر السلبية غير ا : التنفيس الانفعالي   -

 في أشياء إيجابية لتخفيف مصادر التوتر

حدد خمسة : ( 2004 )تصنيف الاستراتيجيات محمد مقداد و محمد حسن المطوع  4-9

 :استراتيجيات لمواجهةالضغوط 

 التجوال مع الزملاء و الاستماع إلى الموسيقى مثلا  :استراتيجيات سلوكية   -

 ل الشعور التفكير الايجابي في المشكل و تحدي المشكلات من خلا   :استراتيجيات معرفية -

 بالثقة .

 .التنكر للإجهاد و تجنب المواقف المجهدة مثلا   : الاستراتيجيات الدفاعية  -

 . الرياضية الاسترخاء والمشي و الجري و غيرها   : الاستراتيجيات الحركية -

 الأقارب وتذكر على سبيل المثال طلب المساعدة من الزملاء  :الاستراتيجيات الاجتماعية-

 لدى المعلم عدة (Yanich.H ):مواجهة الضغوط عند يانيكهارفياستراتيجيات  4-10

 استراتيجيات لمواجهة الضغوط منه ما له علاقة بميدان العمل و اخرى

تي تسمح وال :استراتيجيات متعلقة بالجانب الوظيفي العملي :متعلقة بالجانب الاجتماعي 

و أثلا مير طريقة تدريسه بتجاوز أكثر الأيام ضغوطا في  المدرسة ففي القسم يقوم بتغي

 . تستعمل في ميدان العمل فقط

 ل المعلمهي تستخدم غالبا خارج ميدان العمل البيت مثلا فيستعم : استراتيجيات الشخصية

 اوينهما يتناسب من استراتيجيات وحالته الشخصية فكل فرد شخصية مستقلة تتدخل في تك

 الآخر فكل ضغط يحمل في طياتهعدة عوامل متداخلة ومايناسب البعض قد لا يناسب 

 جانب شخصي في المواجهة من خلال تكوين الفرد و خبرته في الحياة و استعداداته

 الصحية و غيرها

 اعيةوهي مجموعة من النشاطات الاجتم : الاستراتيجيات المتعلقة بالجانب الاجتماعي
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 . ثقافية ومجموعة من الممارسات الرياضية 

 الفني عموما الاستماع إلى الموسيقى و الاهتمام بالجانب : ثقافيةالممارسات الاجتماعية ال

 لثقافية ليساالقراءات و الإسفار وهذه الاهتمامات  ,الذهاب إلى السينما و مشاهدة التلفاز

 . بوسعها إلا أن تسمح للفرد بالهروب من  مصادر الضغوط و الشعور بالراحة 

 وأياضة بصفة منتظمة أو متقطعة فردية من خلال ممارسة الر : الممارسات الرياضية

 (    82,ص2008ى,)خنيش ليلجماعية قصد القيام بعملية التفريغ للطاقة الزائدة و تغيير الأفكار

 

 : محددات استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية : 5

لاث ثانواع الاستجابات والسلوك ذات العلاقة بالضغوط النفسية : تسيطر عليها  .1

 عوامل 

 شخصية الفرد  -

 التجارب الماضية  -

 الظروف الحالية  -

 لانفعالول اوتحدد العوامل الشخصية اتجاه السلوك : داخلي الانفعال اي استجابة متمركزة ح

 او خارجي الانفعال وهو استجابة متمركزة حول حل المشكل 

ي لعائلاالتقدير والرضا الوظيفي : كثيرا من كانت تنشئته الاجتماعية في المحيط  .2

لام لاستسيتحصلون على تقدير الوالدين بطريقتين : اما بالتخلي الكلي عن مهامه وا

ير ى تقدواللامبالاة , او بالحرص والجد في العمل وبذل اقصى مجهوداته للحصول عل

غره في ص الاولياء ,حتى بعد وفات الاولياء يستمرون بهذا النمط المعهود في معاشه

حة ة حتمية فيما يستحيل عليهم تخصيص وقت للراكالصرع يعيشه في الكبر كضرور

 ئما .اوتمثيل ما ينوب عليهم فهم يحرصون دائما على ان  يظهروا بصورة جيدة دا

مائهم انت وقد تبين من النتائج الدراسية ان المعلمين كثيرا ما يواجهون مشكلات تقلل من

يقدم  ع منمنه  لا يتناسب لمهنتهم ورضاهم عنها , وتزيد من احساسهم ان الجهد الذي يبدلو

 وف واضحى عزاليهم ,ولا يوفر لهم التقدير الاجتماعي الذي يستحقونه ,وهاذا يودي بدوره ال

وذلك من لة ,عن مهنة التعليم . خلصت الدراسة الى تقديم مجموعة من الافكار للحد من المشك

ن لملتحقيز التعليم وفرخلال تطوير نظم الاعداد بكليات التربية وزيادة التدقيق في تمهين ا

 بالمهنة عبر اعداد بنية جديدة للمهنة تقوم على اعداد
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عي جتماوتطور ومعايير عالية للممارسة المهنية للمعلمين .)علي حمود علي ,الوضع الا 

 ( 36,ص19العدد –دراسات تربوية  -للمعلم بالتعليم العام واثره في مهنة التعليم  

 رح ما يلي :الاستراتيجيات المقترحة :تقت .3

 بناء قواعد سلوكية خاصة ذاتية . -

 ختيارالتخلي عن القواعد الموروثة عن الوالدين فلطل شخص عدة خيارات ,يمكنه ا -

اجات خصائصه ومن يمثله, طلب المساعدة حسب احتياجاته ,مع الأخذ بجدية الاحتي

 العاطفية والبدنية .

 :: طرق قياس استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية  6

ستخدمت تي اتتعدد طرق تقدير استراتيجيات المواجهة بتعدد تصنيفاتها من ابرز المقاييس ال

 في قياسها نذكر أكثرهم شيوعا

 : مقاييس المواجهة للمراهقين 1-6

ية و عبارة تعتمد على طريقة لبكرت الخماس 79أعده "فريد نبرخ" و"لويز" ويتكون من 

 :يقيس أسلوبه للمواجهة بـ 

 –لأصدقاء لاللجوء  –الانغلاق على النفس  –العمل الاجتماعي  –التفكير الرجائي   –القلق 

خفض  – البحث عن الانتماء –البحث عن الدعم الروحي  –تجاهل المشكلة  –عدم المواجهة 

د النشاط تجدي –البحث عن الاسترخاء  –التركيز على الايجابيات  –تأنيب النفس  –التوتر 

 الدعم الاجتماعي –اعدة المختصين البحث عن مس –البدني 

 : قائمة المواجهة المتعددة الأبعاد  2-6

بعدا أو  13مفردة أو عبارة موزعة على   53أعده "كارفر" و"سيشير" وتتكون من 

 . استراتيجية فرعية من استراتيجيات المواجهة

 خمسة أبعاد تقيس جوانب مختلفة من استراتيجيات المواجهة التي تتركز على -

 ة.المشكل

 فعالالان خمسة أبعاد تقيس جوانب مختلفة من استراتيجيات المواجهة التي تتركز على -

 و ثلاثة أبعاد تقيس استجابات المواجهة لكل فائدة وسيلة

 اما الابعاد فهي على النحو التالي:
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 –لانكار ا –لعقلي التباعد ا –التحول الى الدين  –القمع للأنشطة التنافسية  –المواجهة الفعالة 

كيز على التر –التباعد السلوكي  –التقبل  –السعي نحو المساندة الاجتماعية  –التخطيط 

 اعادة التفسير الايجابي –تعاطي المخدرات و الكحول  –الانفعالات 

 قائمة مصادر المواجهة للضغوط: 3-6

لفرد دى الاعده  "ماثني "  و اخرون : تستخدم في قياس مصادر المواجهة التي تكون متاحة 

 في مواجهة الضغوط , وتتضمن هذه القائمة الابعاد التالية :

 –حة الجسمية الص –المساندة الاجتماعية  –التقبل  –الثقة  –توجيه الذات  –البوح عن الذات 

 –او المالية  الحرية الاقتصادية –البنية  –ضبط التوتر  –مراقبة الضغط  –اللياقة الجسمية 

 حلال مشكل

 :المواجهةاستبيان اساليب  4-6

ة او بندا مفردة او عبار 66من اعداد  "لازاروس " و" فولكمان " : ويتكون الاستبيان من 

مواقف ع المتقيس الاستراتيجيات المواجهة المعرفية , و السلوكية التي يستخدمها الافراد 

 اعة انومانيالضاغطة و من خلال التحليل العاملي لمفردات الاستبيان تم التوصل الى وجود ث

 من اساليب المواجهة هي:

لفرد رجة االتحدي : يشيرالى الجهود العدوانية التي تستخدم لتعديل الموقف , فهي نصف د-

 من العدوانية وسلوك المخاطرة تجاه الموقف

  ن اهميةيل مالابتعاد : تشير الى التحرر و الابتعاد ,و تستهدف هذه الاستراتيجية التقل -

 الموقف

 ه .ير الى الجهود التي يبذلها الفرد لتنظيم مشاعره , وسلوكياتضبط الذات : تش -

لحصول جل ااالسعي نحو المساندة الاجتماعية :تشير الى الجهود التي يستخدمها الفرد من  -

 لضغوط اقات على المساندة الاجتماعية والمساندة المعلوماتية من الاصدقاء والاقارب في او

 لتعرف في دور الشخص في حل المشكلة تقبل المسؤولية : تشير الى ا -

تجنب لفرد الهروب او التجنب : تشير الى الجهود السلوكية والمعرفية التي يقوم بها ال -

 مواجهة المشكلة او الموقف الضاغط 

 حل المشكل : تشير الى الجهود التي يقوم بها الفرد لحل المشكلة  -

ن لموقف علابي ي , كما تتضمن إعطاء معنى ايجإعادة التقييم الإيجابي : تتضمن البعد الدين -

 طريق التركيز على النمو الشخصي للفرد 



54 
 

 مقياس اساليب مواجهة الضغوط النفسية :    6-5

منى  قياسمقام الهلالي ببناء مقياس اساليب مواجهة الضغوط النفسية معتمدا على ذلك على 

لنفسية ساليب مواجهة الضغوط ا( اسلوبا من ا18( ويحتوي المقياس على )2002عبد الله )

 وهي على النحو التالي :

التفسير  ةإعاد –الواقع  الأمرتقبل  –ضبط الذات  –التركيز على الحل  –التحليل المنطقي 

ء الاسترخا –كار الان –احلام اليقظة  –الانعزال  –الاستسلام  –الله  إلىالالتجاء  –يجابي الا

جدو )ت بديلة.  البحث عن اجابا –الدعابة والفكاهة  –التنفيس الانفعالي  –والانفصال الذهني 

 (117,ص2014عبد الحفيظ,

 

 ملخص الفصل :

 يتفق الباحثون رغم اختلاف توجهاتهم واختصاصاهم على ان التعرض المتكرر للضغط

الفلق  ,تئاب كالأداء المعرفي , الاكالنفسي اثارا سلبية على التلميذ تشمل جوانب متعددة, 

في ي, و,توتر العلاقات ......الخ, مما يتطلب استراتيجيات مواجهة على المستوى الشخص

وقف نفس الوقت تكفل نفسي وتربوي يتيح حسن توظيف الاستراتيجيات الملائمة حسب الم

ة ق فاعليحقيحوال توشدته ومدى تكراره, الا ان الجدير بالقول ,انه لا يمكن باي حال من الا

ها, صادراي تدخلات للتخفيف من الضغوط النفسية ما لم تكن مستندة على كشف دقيق لاهم م

 وبالتالي يمكن توجيه هذه الجهود بشكل ناجح وفقا لها.

ذ ومن هنا اصبحت الحاجة ماسة الى خدمات متخصصة في المدرسة, بحيث تتوفر للتلمي

حيث بجهه حديات والاستجابة لمختلف المطالب التي تواوتساعده على التوافق مع مختلف الت

ة ا موافقمنه تتظافر فيها جميع الجهود , والتركيز على الدور المحوري للتلميذ, يكون الهدف

 التلميذ وحقيق تنمية شاملة لجميع جواني الشخصية.
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                الاجراءات         لرابع: ا الفصل

 الميدانية للدراسة

 

 

 

 

 

 

 

 تمهيد:

         لدراسة والدراسة   ت لدراسةوإجراءاتها،بدءًابمجالالمنهجا يتناولهذاالفصلوصف

الاستطلاعية 

اتوإبيانومجتمعالدراسةوخصائصأفرادمجتمعالدراسة،والأدواتالمستخدمةفيهذهالدراسةلجمعال

 ت.بيانابالأساليبالإحصائيةالمستخدمةفيتحليلالجراءاتالتأكدمنصدقهاوثباتها،وانتهاءً 
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 : مجالات الدراسة: -1

 المجال المكاني للدراسة: 1-1

على  توزعأجريت هذه الدراسة على مستوى مؤسسات التعليم الثانوي لمدينة الوادي، التي ت

 شعبة علوم تجرييبة. أقسام( مؤسسات 9)

 للدراسة: المجال الزمني1-2

ية أجريت الدراسة الميدانية التي طبقت خلالها أدوات الدراسة خلال السنة الدراس

 .2018افريل10إلى 2018مارس  4أي خلال الفترة الممتدة من 2017/2018

 المجال البشري للدراسية:1-3

ات لمؤسساتلاميذ بكالوريا شعبة علوم تجريبيةالموزعين على تمثلت عينة الدراسة من فئة 

 تلميذ. 662بمدينة الوادي والذين بلغ عددهم التربوية 

 :الدراسة الاستطلاعية-2

ات لخطوتعتبرالدراسة الاستطلاعية من أهم خطوات البحث العلمي فهي توضح للباحث أهم ا

 المنهج حديدالتي يستعملها في الإجراءات الميدانية للتعرف على مكان ومجتمع البيانات، وت

 المناسب لموضوع الدراسة .

 : أنهاوتعرف الدراسة الاستطلاعية على 2-1

خطوة أساسية وضرورية في البحث العلمي وهي تهدف إلى استطلاع الظروف المحيطة 

 لبحثلبالظاهرة المراد دراستها والتعرف على أهم الفروض التي يمكن وضعها وإخضاعها 

 .  العلمي 

 أهداف الدراسة الاستطلاعية : -3

 إلى تحقيق الأهداف التالية :تهدف الدراسة الاستطلاعية 

 . التأكد من وضوح التعليمات الخاصة بأدوات الدراسة 

 . التأكد من وضوح بنود أدوات الدراسة 

 . تعديل بعض بنود وأدوات الدراسة 
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 . حساب الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة 

 .التعرف على مجتمع الدراسة من حيث التركيبة والعدد 

  الدراسة.توضيح إجراءات تطبيق 

 عينة الدراسة الإستطلاعية:

 وصف مجتمع الدراسة: -3

 ستوىكون مجتمع الدراسة من جميع تلاميذ البكالوريا شعبة علوم تجريبية على ميت -

ت للعام ( ثانويا9جميع مؤسسات التعليم الثانوي لمدينة الوادي  والمقدر عددها بـ )

ينة مديرية  التربية لمد. بلغ مجتمع الدراسة حسب إحصائيات 2017/2018الدراسي 

 ( تلميذ وتلميذة.662الوادي بـ )

 :دراسي على حسب المؤسسات التربويةيوضح توزيع أفراد المجتمع ال (1)والجدول 

عد التلاميذ في  الأقسام المؤسسة
 الأقسام

 لنسبة المئوية

 %9.52 63 2 علي عون

 8.91% 59 2 عبد الرزاق عيدة 

 14.21% 94 3 بوشوشة المختلطة

عبد العزيز 

 الشريف

3 90 13.61% 

 13.41% 89 3 السعيد عبد الحي

بوصبيع صالح عبد 

 المجيد

2 62 %9.41 

 13.41% 89 3 بحري بكار

 8.61% 57 2 سيدي مستور

 8.91% 59 2 تكسبت

 100% 662 22 المجموع

 

 

 :على المؤسسات التربوية الدراسة مجتمع أفراديوضح توزيع  (1رقم)والمخطط 
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 التعرف على عينة الدراسة :

يع ثانويات تلميذ وتلميذة شعبة علوم تجريبية على مستوى جم ( 60تتكون عينة الدراسة من )

 6ل ثانوية اختيار العينة بطريق عشوائية طبقية من ك(  وتم 9)مدينة الوادي , كان عددها 

 أفراد .8إلى 

 :العينة على المؤسسات التعليمية أفراديوضح توزيع  (2رقم )والجدول 

عد التلاميذ في  الأقسام المؤسسة
 الأقسام

 النسبة المئوية

 %10 6 2 علي عون

 %10 6 2 عبد الرزاق عيدة 

 %13.34 8 3 بوشوشة المختلطة

عبد العزيز 

 الشريف

3 8 13.34% 

 %11.64 7 3 السعيد عبد الحي

بوصبيع صالح عبد 
 المجيد

2 6 10% 

 %11.64 7 3 بكاربحري 

 %10 6 2 سيدي مستور

علي عون
10%

عبد الرزاق 
عيدة بوشوشة 

9%

بوشوشة المختلطة
14%

عبد العزيز الشريف
14%

السعيد عبد الحي
13%

بوصبيع صالح عبد 
المجيد

9%

بحري بكار
13%

سيدي مستور
9%

تكسبت
9%

توزيع افراد مجتمع الدراسة حسب المؤسسات



59 
 

 %10 6 2 تكسبت

 %100 60 20 المجموع

 

 يمثل توزيع افراد عينة الدراسة على المؤسسات التعليمية :( 2) المخطط رقم

 

 

 

 

 :توزيع أفراد العينة حسب الجنس ( يمثل 3جدول رقم )

 النسبة المئوية التكرار الجنس

 %41.7 25 ذكور

 %58.3 35 اناث

 %100 60 المجموع

 

 ( يمثل توزيع افراد العينة حسب الجنس:3المخطط رقم )

علي عون
11%

عبد الرزاق عيدة 
11%

بوشوشة المختلطة
15%

عبد العزيز الشريف
15%

السعيد عبد الحي
13%

د بوصبيع صالح عب
المجيد
11%

بحري بكار
13%

سيدي مستور
11%

تكسبت
0%

توزيع افراد عينة الدراسة
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 :الدراسة الأساسية 

 : رتباطيالاالوصفي المنهج تعريف  4-1

 عينة الدراسة:  2

 تعريف العينة:

وم بة علكون مجتمع الدراسة من جميع تلاميذ البكالوريا شعيتطريقة إختيار العينة:  -

بـ  ددهاعتجريبية على مستوى جميع مؤسسات التعليم الثانوي لمدينة الوادي  والمقدر 

. بلغ مجتمع الدراسة حسب إحصائيات 2017/2018( ثانويات للعام الدراسي 9)

 ( تلميذ وتلميذة.662مديرية  التربية لمدينة الوادي بـ )

 

 

 

 

 أدوات  الدراسة: -

 اللاعقلانية:العقلانية و مقياس الأفكار 3-1

يتكون هذا المقياس في صورته الأجنبية من إحدى عشرة فكرة غير عقلانية وضعها ألبرت 

بترجمة هذا المقياس وتقنينه على البيئة الأردنية, وأضاف  1985البس وقام الريحاني 

 فكرتين غير عقلانيتين يرى إنهما منتشرتان في المجتمعات العربية وهما :

ذكور
42%

اناث
58%

توزيع افراد العينة حسب الجنس
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يمة له ق ينبغي أن يتسم الشخص بالرسمية والجدية في التعامل مع الآخرين حتى يكون -

 ومكانة محترمة بين الناس

 ا يتعلق بعلاقته مع المرأةلا شك أن مكانة الرجل هي الأهم فيم 

فكرة فرعية تشمل كل منها على أربع من الأسئلة,نصفها  13وبذلك يتكون هذا المقياس من 

ايجابي يتفق مع الفكرة والنصف الأخر سلبي يختلف معها ويناقضها ,وزعت فقرات المقياس 

تقيس البعد  على الأفكار التي تعبر عنها بترتيب معين يضمن تباعد الفقرات التي 52   ال

 )(:الواحد وذلك حسب الجدول

  مضمون الفكرة رقم الفقرة

من الضروري أن يكون الشخص محبوبا من جميع  1

 المحيطين بيه طلب التأييد والاستحسان

1. 14. 27. 40 

يجب على الفرد أن يكون كفء أو منجزا بدرجة عالية  2
 حتى يكون شخصا مهما ابتغاء الكمال الشخصي

2 .15.29 .42 

  بعض الناس أشرار وجبناء يستحقون العقاب و التوبيخ 3
 اللوم القاسي للذات و الآخرين

4. 17. 29. 42 

ان المصائب الكبرى إن تسير الأمور بعكس ما يتمنى  4

 الفرد توقع الكوارث

5. 18. 30. 43 

المصاعب والتعاسة تعود أسبابها إلى الظروف  5

 الخارجية التهور الانفعالي

6. 19. 31. 44 

ئم دا الأشياء المخيفة تستدعي الاهتمام الكبير بها بشكل 6

 القلق الزائد

7. 20. 32. 45 

من الأفضل تجنب الصعوبات بدلا من مواجهتها  7

 تجنب المشكلات

8 .21. 32. 45 

يجب اعتماد الشخص على الآخرين وان يكون هناك  8

 من هو أقوى منه ليبتعد عليه الاعتمادية

9. 22.  32.  45 

الأحداث الماضية تقرر السلوك الحاضر ولا يمكن  9
 تجاهلها أو استئصالها الشعور بالعجز

10.  23.   35.   48 

ينبغي لشخص أن يحزن لما يصيب الآخرين من  10

 المشاكل واضطرابات الانزعاج لمشاكل الآخرين

11. 24.26. 49 

إيجاده يوجد حل دائم ومثالي لكل مشكلة لابد من  11

 ابتغاء الحلول الكاملة

12 .25.  27 .50 

ينبغي للشخص أن يتصف بالجدية والرسمية في  12
ة تعامله مع الآخرين حتى تكون له قيمة ومكانة محترم

 بين الناس الجدية والرسمية

13. 26. 38. 51 
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  ته لاشك إن مكانة الرجل هي الأهم فيما يتعلق   بعلاق 13

 الرجل والمرأةمع المرأة ة علاقة 

14. 27. 39. 52 

 تصحيح  الاختبار وتفسير النتائج:

لى عحوص الإجابة على بنود الاختيار فهي أما نعم حين يوافق المفحوص على العبارة المف

 العبارة ويقبلها,وأما لا حين لا يوافق المفحوص على العبارة ويرفضها.

التي  على قبول المفحوص للفكرة للإجابة التي تدل 2طريقة التصحيح وقد أعطيت القيمة

 ة.للإجابة التي تدل على رفض المفحوص للفكر 1تقيسها العبارة والعبارة والقيمة 

الية عدرجات,وهي قيمة تعبر عن درجة  4وهي 13الدرجة الدنيا على كل بعد من الأبعاد 

 من التفكير العقلاني وتتم عن رفض تام لتلك الفكرة اللاعقلانية.

ن درجة عدرجات , وهي قيمة تعبر  8هي 13الدرجة الدنيا العليا على كل بعد من الأبعاد 

 عالية  من التفكير اللاعقلاني وتتم عن قبول تام لتلك الفكرة اللاعقلانية.

رفض  في حدها الأدنى وهي تعبر عن 52وبذلك تتراوح الدرجة الكلية على الاختبار من 

لاني ير العقلتفكالانية التي يمثلها الاختبار او درجة عالية من المفحوص لجميع الأفكار اللاعق

نية في حدها الأعلى وهي درجة تعبر عن قبول المفحوص لجميع الأفكار اللاعقلا 104و 

 التي يمثلها الاختبار أو عن درجة عالية من التفكير اللاعقلاني.

 ياس .مان الريحاني" بحساب الخصائص السيكو مترية للمقكما قام" سلي

 حساب صدق المقياس :

 تم حساب صدقه بثلاث طرق :

 طريقة الصدق المنطقي :

ذلك باللجو إلى أسلوب التحكيم من قبل المتخصصين في علم النفس والارشاد النفسي و

 منهم على صدق عبارات المقياس . 90باتفاق

ييز لتملى اطريقة الصدق التجريبي تمتع المقياس بدلالات صدق تجريبية ظهرت في قدرته ع

 بين الأسوياء والعصابيين.

 طريقة الصدق العاملي:

س المقيا بعادوأشارت نتائج التحليل العاملي لنتائج المقياس أن معاملات ارتباط بين معظم ا

 فيما بينها وبين الدرجة الكلية للمقياس ذات دلالة إحصائيا.

 :قتينحاني بحساب بطريأما في يتعلق بثبات المقياس فقد قام الريحساب ثبات المقياس:
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 . 0.85وقد وصل معامل الثبات لدرجة الكلية  طريقة إعادة التطبيق:

محسوب ت ال:باستخدام معامل ألفا كرونباخ وكانت قيمة معامل الثباطريقة الاتساق الداخلي

 0 ,92على أساس الدرجة الكلية فكانت

 :الدراسةلأداة  دراسة الشروط السيكومترية _2

 العقلانية واللاعقلانية: الأفكاردراسة الصدق والثبات لمقياس   -

 60 ن منتم اللجوء للتأكد من ثبات وصدق مقياس الدراسة وذلك بتطبيقها علىعينةتتكو -

قة  الا وطري  "لسيبرمان "الارتباطفرد من أفراد العينة، وهذا من خلال حساب معامل 

 :تساق الداخلي الفا كرونباخ

تباط ل الاربالنسبة لمقياس الافكار العقلانية واللاعقلانية وجد أن قيمة معامالصدق: -

لى ان  ع( وهذا يدل 0.73كرونباخ ب  )ألفا(  و قيمة 0.65لسبيرمان      تقدر بـ  )  

 المقياس   مقبول صدقه. 

 الثبات: -

    يرمان  ط لسباالعقلانية واللاعقلانية وجد أن قيمة معامل الارتب الأفكاربالنسبة لمقياس 

اس   مقبول ( وهذا يدل على ان  المقي0.78كرونباخ ب  )ألفا(  و قيمة 0.76تقدر بـ  )  

 ثباته.

 مقياس اساليب مواجهة الضغوط: 3-2

 يحتويالمقياسعلىثمانيةعشرأسلوباًمنأساليبمواجهةالضغوط،هذهالأساليب

 :يمكنتوضيحهامنخلالمايلي

 يشيرإلىسعيالفردللتعرفعلىأساليبمواجهةالمشكلةأو :التحليلالمنطقي 1 –

 ةالتفكيرفيأكثرمنحللهاووضعخطةللخروجمنهذهالمشكلةمعالاستفادةمنالمواقف السابق

 . (18 -13 -9 -4ويقاس بالمواقف ارقام : )ويعدمنالأساليبالإيجابيةفيمواجهةالضغوطاليها



64 
 

يشيإلىالتركيزعلىحلالموقفالضاغطالأساسيمعإهمال   :بالحلالتركيزعل2 –

يقاس وغوط أيأنشطةأخرى،تبتعدبالفردعنهدفهالأساسي،ويعدمنالأساليبالإيجابيةفيمواجهة الض

 (16 -13 -6 -3بالمواقف ارقام:  )

 يشيرإلىسعيالفردإلىالدفاععنحقوقهوآرائهمع  :المواجهةوتأكيدالذات3 –

, لضغوطاالآخرينومواجهتهمبأخطائهم،ويعدمنالأساليبالإيجابيةفيمواجهة إقناع  قدرتهعلى

 (14 -11 -9 -2ارقام: ) بالمواقفويقاس 

ات يشيرإلىقدرةالفردعلىضبطالنفسوالتحكمفيانفعالاتهعندمواجهتهللأزم :ضبطالذات4–

 -11 -2:)مارقا بالمواقفوالمواقفالضاغطة،ويعدمنالأساليبالإيجابيةفيمواجهةالضغوط ويقاس 

15- 17) 

 :البحثعنالمعلومات–5

يشيرإلىاتجاهالفردإلىجمعأكبرقدرمنالمعلوماتعنالمشاكلأوالمواقفالضاغطة 

 واقفبالمالتييتعرضلهامستعينًابخبراتالآخرينكالأصدقاءوأهلالخبرةوالاختصاص، ويقاس 

 (18 -15 -10 -1: )ارقام

 :تحملالمسئولية–6

يشيرإلىقدرةالفردعلىمواجهةالأزماتوالمواقفالضاغطةبشجاعةومحاولةإصلاح 

 قفلمواباأخطائهالتيأدتإلىالمواقفوعدمتكرارهذهالأخطاءمرةأخرى،ويعدمنالأساليب ويقاس 

 (18 -17- 10 -8ارقام: )

مواقف يشيرإلىشعورالفردأنهمقصرفيمواجهةالأزماتمعلومالذاتوالتفكيرفيال :لومالذات–7

 (4 -3 -2 -1ارقام: )  لمواقفباويقاس 

، عايشمعهكماهوإلىتقبلالفردللأمرالواقعدونمحاولةلتغييرهومحاولةالتر يشي :تقبلالأمرالواقع–

 (16 -9 -6 -2ارقام: )  بالمواقفويقاس 

يرىالفردفيالأزماتوالمواقف  :إعادةلتفسيرالإيجابي–

 (15 -8 -7 -5ارقام: ) اقفبالموالضاغطةبعضالجوانبالإيجابيةبالمقارنةلمايتعرضله ويقاس 
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وط،ويقاس أنيستعينالفردبالعباداتوذكراللهللتخفيفمنالإحساسبالضغ : الالتجاءإلىالله–10

 (15 -10 -4 -1ارقام : ) بالمواقف

عدمبذل يشيرإلىشعورالفردبالضيقواليأسوعدمالقدرةعلىمواجهةالضغوطمع : الاستسلام - 11

 -2: ) رقاما بالمواقفأي جهدمنأجلالتغلبعلىالمواقفالضاغطةأوحتىمحاولةالتعايشمعها،ويقاس 

4- 11- 16 ) 

 ايعدأسلوبً يشيرإلىتجنبالحوارأوالتفاعلمعالآخرينعندالتعرضلمواقفضاغطةو :الانعزال  12 -

 ( 16 -10 -2 -3: ) ارقام لمواقفباويقاس سلبيا 

اس بهذه الاستغراقفيأحلاماليقظةعندالتعرضلأيموقفضاغطللتخفيفمنالإحس :أحلاماليقظة–13

 فمواقبالالضغوطوالانشغالبأمورسطحيةوغيرهامةكاللعبأوالنوملتجنبمواجهةالموقف ويقاس 

 (12- 11- 7-5ارقام: ) 

 :الإنكار - 14

لضغمواجهةاافيكمالوكانتغيرموجودةفيالواقع،ويعدأسلوباًسلبيً يشيرإلىالتعاملمعالمواقفالضاغطة

 :الاسترخاءوالانفصالالذهني15 - 18 -17 -9 -8ارقام : )  بالمواقفوط ويقاس 

باًيعدأسلوحة،ويشيرإلىتأجيلأونسيانالمشاكلأوالمواقفالضاغطةلبعضالوقتوالعودةلهابعدفترةالرا

 (17-13 -12 -8 ) :ويقاسبالمواقفأرقام .سلبياًفيمواجهةالضغوط

 :التنفيسالانفعالي–16

يشيرإلىالتعبيرعنالانفعالاتالمؤلمةالناتجةعنالموقفالضاغطبالبكاءوالصراخ 

-8 -1م: )رقاا وإلحاقالأذىبالذاتأوالآخرين،وبعدأسلوباًسلبياًفيمواجهةالضغوطويقاسبالمواقف

12- 14) 

النقد مواجهةالضغوطبالدعابةوالسخريةمنخلالالنكات،ورسومالكاريكاتير،أو :الدعابة–17

 (14 -12 -7 -5ارقام: ) بالمواقفويقاس 

يشيرإلىالانشغالبأنشطةوهواياتوألعابجديدةللبعدعنالنشاطالمؤديللموقف  :اباتبديلةجالبحثعنإ18-

 (14 -13 -5 -3  :(ويقاسبالمواقفأرقام.الضاغطويعد أسلوباًسلبياًفيمواجهةالضغوط
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مماسبقيتضحأنلكلأسلوبمنأساليبالمواجهةأربعةعباراتوتحسبالدرجةفي 

 :كمايلي .ضوءقيامالمفحوصبترتيبهذهالعباراتوفقاًلأهميتهابالنسبةله

 .أربعةدرجات :الاختيارالأول -

 .ثلاثدرجات :الاختيارالثاني -

 درجتان :الاختيارالثالث -

 .درجةواحدة :الاختيارالرابع -

 وبجمعهذهالدرجات،يتمالحصولعلىالدرجةالتيحصلعليهاكلفردمنكل

 درجة72إلى18أسلوبمنأساليبالمواجهةالثمانيعشر،وهذهالدرجةتتراوحمابين

 مواجهة الضغوط النفسية : أساليبدراسة الصدق والثبات لمقياس   -

 60 ن منتم اللجوء للتأكد من ثبات وصدق مقياس الدراسة وذلك بتطبيقها علىعينةتتكو -

قة  الا وطري  "لسيبرمان "الارتباطفرد من أفراد العينة، وهذا من خلال حساب معامل 

 :تساق الداخلي الفا كرونباخ

 الصدق:

ط قيمة معامل الارتبابالنسبة لمقياس اساليب مواجهة الضغوط النفسية وجد أن  -

ى ان  ( وهذا يدل عل0.84(  و قيمة الفا كرونباخ ب  )0.70تقدر بـ  )   لسبيرمان

 المقياس   مقبول صدقه. 

 الثبات:

   رمان   لسبي بالنسبة لمقياس أساليب مواجهة الضغوط النفسية وجد أن قيمة معامل الارتباط

ياس   مقبول ( وهذا يدل على أن  المق0.85(  و قيمة ألفا كرونباخ ب  )0.80تقدر بـ  )  

 ثباته.

 : يرتباطالاالوصفي المنهج تعريف  4-1
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ج لمنهالمنهج الوصفي:يعتبر المنهج الوصفي من أفضل طرق البحث حيث يستخدم  في هذا ا

ما أن كة , أساليب القياس و التصنيف والتفسير ويتم منخلاله استنتاج العلاقة ذات الدلال

 المنهج الوصفي أكثر استخداما في الدراسات الإنسانية

 (247,ص1999)عبيدات واخرون , 

الى وض ا الأسلوب الارتباطي :يستخدم لتعيين الي أي حد ترتبط المتغيرات مع بعضها البع

 أي احد تتفق المتغيرات في احد العوامل مع المتغيرات في عامل اخر 

 (348,ص1985)فاندالين,  

 خطواته: 4-2

 الشعور بمشكلة البحث وجمع المعلومات -

 تحديد المشكة وصياغتها بشكل سؤال محدد 

 وضع فرض او مجموعة فرضيات لحلول مبدئية للمشكلة  -

 وضع الافتراضات او المسلمات التي يبني عليها الباحث دراسته -

 اختيار العينة التي ستجرى عليها الدراسة  -

 البحث من استبيان او مقابلة  أدواتاختيار  -

 جمع المعلومات بطريقة منظمة ودقيقة للوصول الى نتائج  -

 

 لوصفي الارتباطي:أهمية المنهج ا 4-3

 يوفر المنهج الوصفي بيانات عن واقع الظاهرة المراد دراستها -

 يحلل البيانات وينضمها بصورة كمية وكيفية  -

 يعمل مقارنات لتحديد العلاقات التي هي محل الدراسة  -

 .لسواءاوالطبيعية على حد  الإنسانيةيمكن استخدام المنهج الوصفي لدراسة الظواهر  -

 الإحصائية المستخدمة في الدراسة:الأساليب  4-4

 معامل سبيرمان للارتباط . -

 كرونباخ لثبات.ألفا -

 التكرار والنسب المئوية. -

 .الحسابيالمتوسط  -

 اختبار ت. -

 معامل الارتباط بيرسون. -
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الفصل الخامس: 

 نتائج الدراسة
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 تمهيد:

ا ي هذفبعد أن تطرقنا في الفصل السابق إلى أهم الإجراءات المنهجية للدراسة، سنقوم 

ا مناقشتهها والفصل بعرض النتائج المتوصل إليها أثناء الدراسة الأساسية وتحليلها و تفسير

 .في الجانب النظري على ضوء ما تقدم 

 عرض وتحليل نتائج الدراسة:1

 الأولى: عرض وتحليل نتائج دراسة الفرضية 1-1

 تنص الفرضية الأولى على مايلي:

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية في التفكير العقلاني باختلاف الجنس

 :نتائج الفرضية الأولى (1)جدول رقم

المتوسط  الجنس

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 قيمة الدلالة قيمة"ت"

 0,05 0,71 9,12 21,07 ذكور

 0,05  8,15 19,81 إناث

 

يتبين ان  المتوسط الحسابي لدرجات  الذكور  في مقياس التفكير  (1)من خلال الجدول رقم 

,أما عند (9,12)والانحراف معياري لدرجاتهم يقدر ب : (21,07)اللاعقلاني يساوي  

الإناث فتبين أن المتوسط  الحسابي  لدرجاتهم في مقياس التفكير اللاعقلاني  يقدر 

,مما يعني أن مستوى التفكير  (8,15)لديهن يساوي  ياريوالانحراف مع (19,81)ب:

اللاعقلاني منخفضاذا ما قورن بالمتوسط الحسابي بمستوى التفكير اللاعقلاني والذي قدره  

، فأفراد العينة الذكور والإناثأذا 78سليمان الريحاني في الصورة المعربة للمقياس ب 

ت الحسابية لمستويات  التفكير بين الجنسين يتميزون بتفكير عقلاني,وإذا ما قارنا متوسطا
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الذكور والإناث تبين لنا أنالإناثلديهن  مستوى التفكير اللاعقلاني اقل من مستوى التفكير 

اللاعقلاني  لدى الذكور. مما يدل على أنالإناث يتميزن بتفكير عقلاني اكبر من مستوى 

 التفكير العقلاني لدى الذكور .

ني وعند حساب الفروق بين متوسطي درجات الذكور والإناث في مستوى التفكير العقلا

 (،0,05( , هذه القيمة  موجبة ودالة إحصائيا عند مستوى دلالة )0,71بلغت  قيمة ت  )

كير وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الذكوروالإناث في مستوى التف

 .ي (قلانلاعقلاني منخفض وهذا يعني أنهم يتميزون بتفكير ع)بما أن تفكيرهم الالعقلاني

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثانية  -1-2

 تنص الفرضية الثانية على مايلي : 1-2-1

ا  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في أساليب مواجهة الضغوط لدى تلاميذ البكالوري

 باختلاف الجنس :

 الثانية  نتائج اختبار الفرضية (2)جدول رقم 

المتوسط  الجنس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 قيمة الدلالة قيمة"ت"

 0,05 0,60 6,71 15,83 ذكور

   51 ,6 13,90 إناث

 

اس أساليب يتبين أن  المتوسط الحسابي لدرجات  الذكور  في مقي ( 2)من خلال الجدول رقم 

 والانحراف معياري لدرجاتهم يقدر ب : (15,83)مواجهة الضغوط النفسية  يساوي  

اجهة يب مو,أما عند الإناث فتبين أن المتوسط  الحسابي  لدرجاتهم في مقياس أسال (6,71)

ن ,مما يعني إ (51 ,6)لديهن يساوي  والانحراف معياري (13,90)الضغوط  يقدر ب: 

ن خلال ين مالذكور هم أكثر استخدام لأساليب مواجهة الضغوط النفسية من الإناث  ,كما يتب

 ستوىمالجدول نتائج اختبار ت لدراسة الفروق بين متوسطيي درجات الذكور والإناث في 

ذكور ن الاستخدام أساليب مواجهة الضغوط النفسية أنهم توجد فروق ذات دلالة إحصائية بي

 والإناث في مستوى استخدامهم لأساليب مواجهة الضغوط النفسية .

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثالثة: -1-3

 تنص  الفرضية الثالثة على مايلي : 1-3-1

 يةجريبتتنتشر الأفكار اللاعقلانية بأشكال مختلفة لدى تلاميذ البكالوريا شعبة علوم 
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 (3ائج الموضحة في الجدول رقم)وعند اختبار هذه الفرضية توصلنا إلى النت

( التالي يوضح الأفكار العقلانية واللاعقلانية  الأكثر انتشار لدى التلاميذ 3جدول رقم )

 لبكالوريا 

 ترتيب الأفكار  المتوسط الحسابي  الأفكار العقلانية واللاعقلانية

 1 8,58 طلب التأييد والاستحسان

 3 6,90 ابتغاء الكمال الشخصي 

 8 6,65 اللوم القاسي للذات والآخرين 

 6 6,76 توقع الكوارث

 4 6,83 التهور الانفعالي 

 7 6,76 القلق الدائم 

 13 6,38 تجنب المشكلات 

 12 6,48 الاعتمادية 

 10 6,58 الشعور بالعجز

 9 6,63 الانزعاج لمشاكل الآخرين 

 2 7,03 ابتغاء الحلول الكاملة 

 5 6,80 الجدية والرسمية

 11 6,56 علاقة الرجل بالمرأة

 

يتبين من المتوسطات الحسابية لدرجات  التلاميذ  في مقياس  ( 3) من خلال الجدول رقم 

طلب ) التفكير العقلاني و اللاعقلاني  أن الأفكار الأكثر انتشار لدى التلاميذ مرتب كتالي :

التهور الانفعالي, الجدية  ,ابتغاء الكمال الشخصي ,التأييد والاستحسان,ابتغاء الحلول الكاملة

 .8,58)وكانت متوسطاتها الحسابية  تقدر على التوالي ب:   (توقع الكوارث ,والرسمية

القلق )  ,أما عن الأفكار الأقل انتشارا فهي مرتبة كتالي (6,76 .6,80 . 6,83 .6,90 .7,03

علاقة  ,لمشاكل الآخرين, الشعور بالعجز الانزعاج ,الدائم, اللوم القاسي للذات والآخرين

 6,76)تقدر متوسطاتها الحسابية بالترتيب كمايلي:    (تجنب المشكلات ,الرجل بالمرأة

.6,65 . 6,63 . 6,58. 6,56 . 6,38). 

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الرابعة: 1-4

 تنص  الفرضية الرابعة على مايلي : 1-4-1

 يبية تجر تنتشر أساليب مواجهة الضغوط بأشكال مختلفة لدى تلاميذ البكالوريا شعبة علوم

 (يوضح أساليب مواجهة الضغوط النفسية الأكثر انتشار لدى تلاميذ البكالوريا4الجدول رقم )

 ترتيب أساليب المواجهة المتوسط الحسابي أساليب مواجهة الضغوط 

 12 2,18 التحليل المنطقي
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 11 2,22 التركيز على الحل

 10 2,25 المواجهة وتأكيد الذات 

 2 2,85 ضبط الذات

 17 2,00 البحث عن المعلومات

 8 2,30 تحمل المسؤولية

 6 2,47 لوم الذات

 7 2,35 تقبل الأمر الواقع 

 16 2,03 إعادة التفسير الايجابي 

 4 2,73 الالتجاء إلى الله

 5 2,53 الاستسلام

 18 1,98 الانعزال

 3 2,72 أحلام اليقظة

 14 2,08 الإنكار

 9 2,27 الاسترخاء والانفصال الذهني

 1 2,90 التنفيس الانفعالي

 15 2,03 الدعابة

 13 2,10 البحث عن اثابات بديلة

 

يتبين من المتوسطات الحسابية لدرجات  التلاميذ  في مقياس  )  (من خلال الجدول رقم 

التنفيس  )أساليب مواجهة الضغوط أنأساليب  الأكثر انتشار لدى التلاميذ مرتب كتالي :

وكانت  (لوم الذات ,الاستسلام ,أحلام اليقظة, الالتجاء إلى الله ,ضبط الذات ,الانفعالي

 (2,47 .2,53 .2,73 .2,72 .2,85 .2,90)ب:  متوسطاتها الحسابية  تقدر على التوالي 

تحمل المسؤولية,  ,تقبل الأمر الواقع),أما عن أساليب  الأقل انتشارا فهي مرتبة كتالي

 ,التحليل المنطقي التركيز على الحل, ,المواجهة وتأكيد الذات ,الاسترخاء والانفصال الذهني

,الإنكار , البحث على البحث عن اثابات بديلة, الدعابة, إعادة التفسير الايجابي, الانعزال

 .2,25 .2,27 .2,30 .2,35)تقدر متوسطاتها الحسابية بالترتيب كمايلي:    (معلومات 

2,22. 2,00 2,03 2,08 2,18 2,10 2,03). 

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الخامسة: 1-5

 الفرضية الخامسة على مايلي :تنص    1-5-1

ية لدى لنفستوجدعلاقة ذات دلالة إحصائية بين التفكير العقلاني وأساليب مواجهة الضغوط ا

 تلاميذ  البكالوريا شعبة العلوم طبيعية.

(يوضح  علاقة التفكير العقلاني بأساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى تلاميذ 6الجدول رقم )

 البكالوريا.
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معامل الارتباط  الجنس

 بيرسون

 قيمة الدلالة

 دالة 0,65 التفكير العقلاني

أساليب مواجهة 

 الضغوط النفسية 

  

 

التفكير  يتبين من المتوسط حسابي لدرجات  التلاميذ  في مقياس (6)من خلال الجدول رقم 

(, 0,65ب)العقلاني ومقياس أساليب مواجهة الضغوط النفسية  لدى تلاميذ البكالوريا يقدر

دى ية لمما يعني انه توجد علاقة بين التفكير العقلاني وأساليب مواجهة الضغوط النفس

 التلاميذ.

 تفسير ومناقشة نتائج فرضيات الدراسة  -2

 تفسير ومناقشة نتائج الفرضية الأولى : 2-1

 ريقةتفسير نتائج الفرضية الأولى والتي تقول توجد فروق بين الإناث  والذكور في ط

 التفكير ، وبالتالي يمكن القول بأن الفرضية الأولى تحققت.

بية وم تجرية علونفسر ذلك بان أفراد العينة الذكور والإناث الذين هم تلاميذ البكالوريا شعب

ير لتفكايتميزون بمستوى من التفكير العقلاني, فاعتقدوا آن العامل الأساسي  لاكتساب 

م لعلواالعقلاني لديهم ,هو طبيعة الشعبة الدراسية التي يدرسونها والمتمثل في شعبة 

ات رياضيالتي تتميز بدراسة المواد العلمية بشكل مكثف والتي أهمها مادة الالتجريبية 

ية الدراس مواد,الفيزياء والكيمياء, ومادة العلوم الطبيعية بحيث ان محتويات وبرامج هذه ال

ة العلمي اهيمتعملوا على تنمية التفكير العقلاني لدى هؤلاء التلاميذ وذلك بإكسابهم  المف

و هعلهم يميزون بين ما هو عقلاني واللاعقلاني وما هو صحيح وما الصحيحة التي تج

 خاطئ  وما هو منطقي او غير منطقي 

لاميذ الت وإضافة إلى ذلك فالتنشئة الأسرية الصحيحة تلعب دورا أساسيا في اكتساب هؤلاء

كار لأفابعض للتفكير العقلاني وذلك من خلال التربية الأسرية البعيدة على التطرف والتشدد 

 والمعتقدات الخاطئة  مثل :الخرفات الشعبية 
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حيث  نيةويلعب المستوى الاقتصادي والاجتماعي والثقافي دورا في اكتساب الأفكار العقلا

ن قل ماان الأفراد الذي ينحدرون من عائلات ذات مستويات اقتصادية واجتماعية متوسطة 

 . الذين هم من عائلات ذات مستوى اقتصادي واجتماعي أكثر

وق بين د فرأما بالنسبة لكون التفكير العقلاني يختلف بين الذكور والإناث بمعنى انه توج

 الذكور والإناث في مستوى التفكير العقلاني فنفسر هذه النتيجة بمايلى :

لق الذكور أكثر ثقة بالنفس والشعور بالكمال إضافة إلى مستوى المخاوف والق -

 ينخفض لديهم 

فهم تمييز با الشك أنها الأهم فيما يتعلق بعلاقته مع المرأة ,وهذمكانة  الرجل التي لا -

ر مما أكث في ضوء الثقافة الاجتماعية والعربية والجزائرية التي تؤكد مكانة الرجل

ة نا ثقافجتمعمتؤكد مكانة المرأة في المواقف والمجالات الحياتية ,إذا إن الثقافة في 

ة ملكيخل بيته ويدعم ذلك ظروف الدخل والأبوية تعطي الرجل مكانة شبه مطلقة دا

لتفكير شا االتي طالما تتمركز بيد الرجل مكانة بارزة داخل الأسرة ونتيجة  لذلك ين

  اللاعقلاني لذكور أكثر من الإناث من اجل التعصب لى الفكرة اللاعقلانية

 المرتبطة بمكانة الرجل و المرأة.

عض بيهم ة ونتيجة عدم تحقيقها تنشا لدكما أن الذكور تلقي عليهم المسؤولية جاسم -

 المعتقدات اللاعقلانية .

للذكور خبرات أكثر من الإناث لأنهم أكثر تعرض لصدمات وذلك بسبب تحمل  -

لك المسؤولية مبكرا مما يجعل لديهم خبرات ولها تأثير واضح كما يشير إلى ذ

 علماء النفس والاجتماع.

تشار التي هدفت لتعرف على مدى ان 1996)ق )وتأتي هذه النتيجة متفقة مع دراسة مزنو

قة ث طبالأفكار اللاعقلانية بين طلبة الجامعة وعلاقتها ببعض المتغيرات الشخصية ,حي

روق ذات وكانت من بين نتائجها انه توجد ف(طالب وطالبة 332الدراسة على عينة قوامها )

ية قلانس الأفكار اللاعدلالة إحصائية بين الذكور و الإناث على الدرجة الكلية لمقيا

 .1996)،)مزنوق
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كار (التي هدفت إلي الكشف عن طبيعة العلاقة بين الأف(2011مجلي  عبد الله ودراسة

بقة طاللاعقلانية والضغوط النفسية لدى طلبة كلية التربية صعده جامعة عمران ,حيث 

وق ذات توجد فرطالب وطالبة وكانت من بين نتائجها انه 300)الدراسة على عينة قوامها )

مجلي  عبد الله(دلالة إحصائية الأفكار اللاعقلانية وفق لمتغير الجنس لصالح الذكور.

2011) 

 تفسير ومناقشة نتائج الفرضية الثانية : 2-2

مهم تخداتنص الفرضية الثانية  على انه   توجد فروق بين الإناث  والذكور في مستوى اس

 حققت.تبالتالي يمكن القول بأن الفرضية الثانية لأساليب مواجهة الضغوط النفسية ،و 

ن  مكثر أونفسر هذه النتيجة بان الذكور يستخدمون استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية 

ا فكيرالإناث نظرا لأنهم يدركون المواقف الضاغطة بشكل صحيح وهذا لكونهم يمتلكون ت

قف لمواادرتهم على التغلب على عقلانيا يسمح لهم بالإدراك الصحيح للموقف الضاغط . فق

راك ( يرجع إلى درجة فاعلية الذات في إد(1978الضاغطة كما يشير إلى ذلك بنا دورا

 هؤلاء الأفراد لقدراتهم وإمكاناتهم . 

لصعبة اث افي التعامل مع المواقف الضاغطة, فعندما يدرك الفرد انه يستطيع مواجهة الإحد

ن ممكن اي يكون المواقف الضاغط اقل تهديدا فهو يتفلن يعاني من التوتر والقلق وبالت

 (2006.)عبد العظيم حسين ,عبد العظيم حسين استخدام أساليب المواجهة بطريقة أفضل 

ى ( التي هدفت إلى الكشف عل(1995وتؤيد هذه النتيجة ما توصلت إليه دراسة طاهر 

لبة دى طلساليب التعامل العلاقة السببية بين الأفكار اللاعقلانية والضغوط النفسية وأ

هم أطالب وطالبة وكانت من  300)الجامعة في العراق  التي طبقت على عينة قوامها )

ما قلت ه كلنتائجها أنها توجد علاقة بين الأفكار اللاعقلانية والضغوط النفسية بمعنى ان

 .(ينةاد العفرقلت الضغوط النفسية لدى أ وزادت الأفكار العقلانية )  الأفكار اللاعقلانية 

 ) 2011عبد الله مجلي،  (

 تفسير ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة : 2-3



76 
 

ميذ ى تلاتنتشر الأفكار اللاعقلانية بأشكال مختلفة لدتنص الفرضية الثالثة على مايلي:

 البكالوريا شعبة علوم تجريبية

حترام بي والايجاحيث  نفسر هذه النتيجة بأن افتقار العلاقة بين الوالدين والطفل  للتفاعل الا

ر تعرض ةأكثالمتبادل فيشعر الطفل بانهزام الذات، وان التلاميذ الذين يعيشون في أسرمفكك

ل لعاملاكتساب التفكير اللاعقلاني بسبب المشاكل التي تكون بين الأموالأب، ويلعب ا

ه بهذ ي دورافي أحداثالأفكار اللاعقلانية وتهيئة للاضطرابوالاستعدادللإصابةالوراث

الها ستبداالاضطرابات ,و اتصاف الفرد بالجمود الفكري وعدم الرغبة في تغيير أفكاره أو 

 بأخرىأكثر عقلانية وأكثر مرونة. كما أن للهرمونات سبب كبير في ظهور الأفكار

عم راده فتى أفر اللاعقلانية في مجتمع ما فإنها سوف تفرز لداللاعقلانية إذا انتشرت الأفكا

عض أن بالمجتمع الخارجي أو البيئة وبذلك يكون هذا الفرد اللاعقلاني ضحية لبيئته .و

نية عقلاالأمراض العضوية التي تصيب الجهاز العصبي تؤدي إلىأعراض شبيهة بالأفكار اللا

ة فاعل المتبادل داخل الأسرة والمدرس,وتنتقل الأفكار اللاعقلانية من خلال الت

 (.1428والمجتمع)العنزي ,

عبة ما يتميز به بعض الأساليب التدريسية المستخدمة من طرف بعض الأساتذة لش -

 لقلقاالعلوم الطبيعية ,والتي تتصف بالحشو وازدحامها بالمعلومات ما يزيد من 

 والضغط لدى الطالب .

ا ية مميجتازون شهادة البكالوريا وتعد مصيرصعوبة المرحلة التي هم فيها لأنهم  -

 يصبح لديهم قلق والخوف الدائم من عدم تحقيق النجاح.

يئ ا يهقلة خبرات التلاميذ مما يسبب لهم حالة من الاضطراب في تقييم الأمور مم -

 الفرصة لتكوين الكثير من الأفكار اللاعقلانية .

تبعة يرجع إلى الممارسات المأن شيوع بعض الأفكار لدى كل من الإناث والذكور  -

حيث يميل ,تمع والثقافة التي يتبناه المجتمع, بدأ بمحيط الأسرة فالمدرسة وأخيرا المج

ا غرسهالعديد من الأسر إلى الإيمان ببعض الأفكار التي تنطوي على المغالطات و

 خرىفي عقول أفرادها بطريقة تتسم بالإيحاء الذاتي وبالتالي نجد الأطراف الأ

 .رس ووسائل الإعلام و الانترنت والأصدقاء يقومون بتعزيز هذه الأفكاركمد

ل ثه وسائا تبأن معظم الأفكار التي يغرسها الآباء أو الزملاء أو المدرسة ,من خلال م -

ار الإعلام والانترنت سوف تعطي مؤشرات بصحتها فيتشبث بيها علما بأنها أفك

 (2017خاطئة وغير منطقية .)ركزة,حليمة,

التي هدفت إلى الكشف على ( 1996)  إليه دراسة مزنوق وتؤيد هذه النتيجة ما توصلت

طالب ( 332) مدى انتشار الأفكار اللاعقلانية بين طلاب الجامعة وتتكون عينة الدراسة

انه تنتشر الأفكار اللاعقلانية  وكانت من أهم نتائجهاوطالبة من جامعتي عين شمس وحلوان 



77 
 

مراهقين من طلاب الجامعة وتتقارب النسب المئوية لانتشار الأفكار بنسب مختلفة بين ال

 اللاعقلانية بين كل من الذكور والإناث . 

 

لى الدراسة التي هدفت إ (2004)  وتؤيد هذه النتيجة ما توصلت إليه دراسة ابتسام الصائغ  

لب وطالبة طا (1077) الأفكار اللاعقلانية علاقتها ببعض المتغيرات وتتكون عينة الدراسة 

 جامعي وكانت من أهم نتائجها شيوع الأفكار اللاعقلانية لدى الذكور والإناث.

 

 تفسير ومناقشة نتائج الفرضية الرابعة  : 2-4

ستخدام ا( تبين أن تلاميذ البكالوريا من كلا الجنسين يميلون إلى 4من الجدول رقم)

 ليقظةالانفعالي و أحلام ا أساليب المواجهة السالبة لضغوط النفسية  من التنفيس

 والالتجاء إلى الله والاستسلام ولوم الذات وضبط الذات  وتقبل الأمر  .

 ئة  لدىلخاطإن  لأساليب المعاملة الوالدية دورا أساسيا في نمو أساليب المواجهة ا  -

 الطفل.

ضغوط المرحلة التي هو فيها يجعل منه شخص غير مدرك لتصرفاته لا يعرف  -

 المناسب لحل مشكلاته .الأسلوب 

ب نسحاسوء التوافق يؤدي إلى تأكل الصحة النفسية مثل : استخدام العقاقير والا -

 الاجتماعي .

لة قاب أن كثرة المشاكل تجعل التلميذ يحس بعدم السيطرة على مشكلاته وأنها غير -

 للحل وتجعله يحمل مشاعر سلبية .

 ه ومجتمعه.السعي الدؤوب لتحقيق الأفضل لإرضاء ذاته وأسرت -

- (BOOTZIN,1991) 

لى التي هدفت إ (2005)  وتؤيد هذه النتيجة ما توصلت إليه دراسة أبو عرام   -

ب الدراسة معرفة أساليب مواجهة الضغط علاقتها ببعض سمات الشخصية لدى طلا

م نتائجها طالب وطالبة وكانت من أه (891)المرحلة الثانوية  وتتكون عينة الدراسة 

ثم الذات, تأكيدإلى الله,ثم مواجهة و ءالتي يعتمد عليها الطلاب هي اللجوأهم الأساليب 

 تحمل المسؤولية.

التي هدفت إلى  (2002) وتؤيد هذه النتيجة ما توصلت إليه دراسة منى عبد الله  -

الدراسة معرفة أساليب مواجهة الضغط لدى طلاب المرحلة الثانوية والإعدادية 

طالب وطالبة من مرحلة الثانوي والإعدادية وكانت  (1073)وتتكون عينة الدراسة 

من أهم نتائجها أهم الأساليب التي يعتمد عليها الطلاب هي الأساليب السلبية في 
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مواجهة الضغوط النفسية احتلت المراكز الاولى في الترتيب العام لاساليب مواجهة 

 الضغوط.

-  

 تفسير ومناقشة نتائج الفرضية الخامسة : 2-5

ر لتفكيانتائج الفرضية الخامسة والتي تقول توجد علاقة ذات دلالة إحصائيا بين تفسير 

 نكوبالتالي يم وأساليب مواجهة الضغوط النفسية لدى تلاميذ البكالوريا شعبة العلوم طبيعية ،

 القول بأن الفرضية الخامسة تحققت.

فسية نرات اكتساب مهاأنالتفكير العقلاني هو توظيف التفكير بما يساعد التلميذ على  -

 لمواجهة المشكلات بأساليب ايجابية.

ير ن التفكضح أأن التفكير العقلاني هو الطريقة التي يواجه بها الفرد مشكلاته وهنا يت -

العقلاني هو توظيف الفكر في سبيل تحضير أسلوب  معيين لمواجهة الضغوط 

 النفسية لكي  يحسن التعامل مع المواقف الضاغطة.

ن تبعده عفلية يفكر بلاعقلانية فانه يستخدم أساليب مواجهة انفعا لتلميذان اأن كلما ك -

 حل مشكلاته بطريقة جيدة.

فهم  يوناللاعقلان واماأن التلاميذ العقلانيون يستعملون أساليب مواجهة ايجابية, -

 يستعملون أساليب مواجهة سلبية .

ل خلا ضاغطة و ذلك منيمكن التنبؤ باضطرابات نفسية عن مواجهة مواقف الحياة ال -

 التفكير اللاعقلاني لتلميذ.

 يدة.عندما يكون التلميذ يفكر بطريقة عقلانية يكون لديه صحة نفسية سليمة وج -

 

Palmer,& Dryden, 2002) 

لدراسة التي هدفت إلى ا (2003)وتؤيد هذه النتيجة ما توصلت إليه دراسة حسن,والجمالي

لدراسة اينة عرف على مدى انتشار الأفكار اللاعقلانية بين طلبة كلية التربية وتتكون عتال

ن ة وبيطالب وطالبة وكانت من أهم نتائجها توجد علاقة بين الأفكار اللاعقلاني (204)

 الاضطرابات الانفعالية .
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لى الكشف التي هدفت إلى الدراسة إ (1995)وتؤيد هذه النتيجة ما توصلت إليه دراسة طاهر

كل ستقل ,وير معن العلاقة السببية بين الأفكار اللاعقلانية التي ندى بها أليس على انه متغ

ب من الضغوط النفسية ,وأساليب التعامل معها على إنهما متغيرين تابعين  لدى طلا

علاقة بين  طالب وطالبة وكانت من أهم نتائجها توجد (300)الجامعات وتتكون عينة الدراسة 

 فكار اللاعقلانية وبين الضغوط النفسية .الأ

 

 

 الاستنتاج العام لدراسة :

عن  لكشففي ضوء ما أسفرت عنه الدراسة الحالية من نتائج والتي الهدف من وراءها إلى ا

يا لبكالوريذ االعلاقة بين التفكير العقلاني واستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية لدى تلام

حاني لري خلال تطبيق مقياس الأفكار العقلانية واللاعقلانية شعبة العلوم التجريبية,من

ية (,حيث كشفت الدراسة الحال2007( ومقياس أساليب مواجهة  الضغوط للهلالي)1985)

ى ة لدعلاقة ارتباطية بين التفكير العقلاني وأساليب مواجهة الضغوط النفسي عن وجود

إما عن ,تلاميذ البكالوريا شعبة العلوم الطبيعية مما يبين أن الفرضية العامة تحققت 

سين الفرضيات الجزئية عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية لمتغير الجنس فكلا المقيا

اجهة فكانت لصالح الذكور وهذا يعني تحقق كلا التفكير العقلاني وأساليب المو

 .الفرضيتين,تعرف عن الأفكار والأساليب الأكثر انتشار لدى تلاميذ البكالوريا 

لدراسة اائج وقد تم تفسير النتائج من خلال الدراسات السابقة والإطار النظري حيث تبقى نت

ة لإحصائياليب بع واستخدام الأساالحالية في حدود البحث المكانية و الزمانية وبالمنهج المت

 المستعملة  وبعينة البحث .
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 الخاتمة:

ه اجهتلكي  يكون الفرد ناجحا في حياة متوازنا يجب أن يغير طريقة تفكيره وأسلوب مو

ي لنظرلضغوط الحياة التي تواجهه, ولقد توصلنا في دراستنا الحالية عموما بجانبها ا

ضغوط هة الارتباطية بين التفكير العقلاني واستراتيجيات مواجوالميداني إلى وجود علاقة 

لالة ات دذالنفسية لدى تلاميذ البكالوريا شعبة العلوم الطبيعية,وتصلنا إلى وجود فروق 

ير إحصائية في كل من الأفكار العقلانية وأساليب مواجهة الضغوط النفسية وفق متغ

وم بة العلشع  ر انتشار لدى تلاميذ البكالورياالجنس,وتعرفنا على الأفكار و الأساليب الأكث

 الطبيعية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 والتوصيات: المقترحات

قي بين المنطالتركيز على برامج إرشادية وقائية تهدف إلى تربية التفكير العقلاني و  -
 تلاميذ كجزء من برامج تربية الشخصية والصحة النفسية .

تعرف ل الالعمل على تطبيق النظرية العقلانية الانفعالية في الإرشاد وذلك من خلا  -

سية، النف عن الاضطرابات المسؤولعلى الأفكار والمعتقدات اللاعقلانية واللامنطقية
 نها .موإرشاد الطلبة الذين يتبنون مثل هذه الأفكار للطريقة المناسبة للتخلص 

 اليب مواجهة ايجابية لمواجهة ظروف الحياةتدريب الأطفال على استعمال أس -
 الضاغطة.
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ب أساليبإجراء المزيد من الدراسات مثل هذه الدراسة للأفكار العقلانية علاقتها  -
 مواجهة الضغوط النفسية لدى تلاميذ الثانوي .

لى عالاهتمام بتوفير دورات تدريبية على تنمية أساليب مواجهة سليمة تبعدهم  -
 ية .التعرض لضغوط النفس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( يوضح معاملات الارتباط بين كل فكرة وأسلوب مواجهة لضغوط1جدول )

فكرة  3فكرة  2فكرة  1فكرة  الافكار 

4  

فكرة  

5   

فكرة 

6  

فكرة 

7 

فكرة 

8 

فكرة 

9  

فكرة 

10  

فكرة 

11 

فكرة 

12 

فكرة 

13 

فكرة 

14 

فكرة 

15 

فكرة 

16  

فكرة 

17 

فكرة 

18 

فكرة 

1 

0.040 0.030 0.010 0.88 0.11 0.41 0.50 0.77 0.87 0.89 0.12 0.12 0.71 0.99 0.10 0.22 0.14 0.73 

فكرة 

2 

0.05 0.010 0.045 0.90 0.30 0.41 0.44 0.42 0.74 0.69 0.80 0.82 0.85 0.70 0.41 0.17 0.32 0.84 

فكرة 

3 

0.02 0.011 0.017 0.94 0.44 0.25 0.23 0.55 0.67 0.69 0.13 0.72 0.10 0.41 0.15 0.18 0.40 0.18 

فكرة 

4 

0.065 0.025 0.011 0.81 0.08 0.12 0.19 0.28 0.12 0.8 0.7 0.21 0.19 0.27 0.63 0.54 0.76 0.81 

فكرة 
5 

0.03 0.055 0.021 0.62 0.14 0.13 0.71 0.81 0.20 0.18 0.61 0.57 0.14 0.12 0.17 0.41 0.40 0.50 

فكرة 
6 

0.035 0.074 0.012 0.53 0.14 0.71 0.68 0.64 0.58 0.20 0.50 0.71 0.17 0.82 0.81 0.14 0.49 0.59 

فكرة 

7 

0.011 0.082 0.020 0.29 0.10 0.6 0.41 0.31 0.15 0.56 0.75 0.84 0.90 0.14 0.6 0.65 0.68 0.60 

فكرة 

8 

0.072 0.033 0.017 0.36 0.91 0.74 0.60 0.51 0.72 0.67 0.19 0.78 0.19 0.71 0.60 0.81 0.63 0.69 
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فكرة 

9 

0.014 0.014 0.041 0.48 0.74 0.54 0.84 0.48 0.14 0.71 0.71 0.70 0.81 0.42 0.25 0.36 0.12 0.70 

فكرة 

10 

0.081 

 

0.012 0.045 0.11 0.31 0.17 0.80 0.20 0.87 0.89 0.69 0.75 0.22 0.30 0.37 0.18 0.17 0.12 

فكرة 

11 

0.082 0.034 0.21 0.14 0.41 0.42 0.30 0.12 0.68 0.13 0.66 0.44 0.11 0.52 0.67 0.14 0.18 0.12 

فكرة 

12 

0.014 0.072 0.43 0.19 0.50 0.63 0.72 0.74 0.75 0.28 0.38 0.68 0.17 0.20 0.9 0.27 0.30 0.13 

فكرة 
13 

0.014 0.086 0.65 0.18 0.57 0.82 0.86 0.95 0.79 0.12 0.80 0.25 0.10 0.13 0.79 0.24 0.95 0.21 
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 1ملحق رقم :

 الأفكارمقياس 

العقلانية 
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واللاعقلانية  

 (1987للريحاني )

 
 

 

 

 

 الاسم واللقب :                              التخصص الدراسي:

 تعليمات :

 أختي الطالبة:–أخي الطالب 

 بادئبين يديك قائمة تحتوي على مجموعة من العبارات والجمل التي تعبر عن افكار وم

 واتجاهات يؤمن بها بعض او يرفضها بشكل مطلق.

بة لإجاأرجو قراءة كل من تلك العبارات ووضع إشارة)( في المكان المناسب في الورقة ا

 الذي يعبر عن موقفك من كل منها .

ن مأكد راجيا التكرم بالإجابة على جميع العبارات بكل الصراحة والصدق الممكنين,والت

رض الإجابة على جميع العبارات .مع ملاحظة ان المعلومات سرية,ولن تستخدم إلا لغ

 البحث العلمي.

 شكرا لتعاونك:
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 لا نعم العبارة الرقم 

لااتردد بالتضحية بمصالحي ورغباتي في سبيل رضاء  1

 وحب الآخرين

  

أؤمن بأن كل شخص يجب أن يسعى دائما لتحقيق أهدافه  2

 بأقصى ما يمكن من الكمال 

  

أفضل السعي وراء إصلاح المسيئين بدلا من معاقبتهم أو  3

 لومهم

  

   لا استطيع إن اقبل نتائج أعمال تأتي على غير ما توقع  4

   بنفسهأؤمن بان كل شخص قادر على تحقيق سعادته  5

   يجب أن لا يشغل الشخص نفسه 6

 ليجب أن لا يشغل الشخص نفسه في التفكير بإمكانية حدوث 7

 الكوارث والمخاطر

  

   أفضل تجنب الصعوبات بدلا من مواجهتها 8

   هم من المؤسف أن يكون الإنسان تابعا للآخرين ومعتمدا علي 9

الحاضر و أؤمن بان ماضي الإنسان يقرر سلوكه في  10

 المستقبل

  

يجب أن لا يسمح الشخص لمشكلات الآخرين لا يستحق  11

 احترامهم

  

اعتقد انه من المحكمة أن يتعامل الرجل مع المرأة على  12

 أساس المساواة 

  

يزعجني بان يصدر عني أي سلوك يجعلني غير مقبول من  13

 قبل الآخرين

  

تى ما ينجز من أعمال حأؤمن بان قيمة الفرد ترتبط بمقدار  14

 وان لم تتصف بالكمال

  

   أفضل الامتناع من أن تسير الأمور غير ما أريد 15



90 
 

 أتخوف الامتناع من معاقبة مرتكبي الأعمال الشريرة حتى 16

 أتبين الأسباب

  

   أتخوف الامتناع من أتسير الأمور غير ما أريد 17

 مكروه لا يقلل منأؤمن بان الخوف من أمكانية حدوث امر  18

 احتمال حدوثه

  

 حملاعتقد أن السعادة هي في الحياة السهلة التي تخلو من ت 19

 المسؤولية ومواجهة الصعوبات

  

ة أفضل الاعتماد على نفسي في كثير من الأمور رغم أمكاني 20

 الفشل فيها

  

 لا يمكن للفرد أن يتخلص من تأثير الماضي حتى وان حاول 21

 ذلك

  

 أنهمن غير الحق أن يحرم الفرد نفسه من السعادة أذا شعر ب 22

 غير قادر على سعاد غيره ممكن الشقاء

  

اشعر باضطراب شديد حين افشل في إيجاد الحل الذي  23

 اعتبره مثاليا لما أوجه من المشكلات

  

 يفقد الفرد هيبته واحترام الناس له أذا أكثر من المرح 24

 والمزاج

  

ي فل  الرجل مع المرأة من منطلق تفوقه عليها يضر أن تعام 25

 العلاقة التي يجب أن تقوم بينهما

  

   أؤمن بان الرضاء جميع الناس غاية لا تدرك 26

كل بش أؤمن بان لا قيمة لي أذا لم أنجز الأعمال الموكلة إلى 27

 يتصف بالكمال مهما كانت الظروف

  

والخسة والنذالة والواجب بعض الناس مجبولون على الشر  28

 الابتعاد عنهم واحتقارهم

  

لى عيجب أن يقبل الإنسان بالأمر الواقع أذا لم يكن قادرا  29

 تغييره
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أؤمن بان الحظ يلعب دورا كبيرا في مشكلات الناس  30

 وتعاستهم

  

أؤمن بان الحظ يلعب دورا كبيرا في مشكلات الناس  31

 وتعاستهم

  

الشخص حذا أو يقظا من أمكانية حدوث يجب أن يكون  32

 المخاطر

  

أؤمن بضرورة مواجهة الصعوبات بكل ما استطيع بدلا من  33

 تجنبها والابتعاد عنها 

  

   لا يمكن أن أتصور نفسي دون مساعدة من أهم أقوى مني 34

   ارفض أن أكون خاضعا لتأثير الماضي 35

وتحرمني من الشعور غالبا ما تؤرقني مشكلات الآخرين  36

 بالسعادة

  

 اليمن العبث أن يصر الفرد على إيجاد ما يعتبره الحل المث 37

 لما يواجهه من مشكلات

  

ام لا اعتقد أن ميل الفرد للمداعبة والمزاح يقلل من احتر 38

 الناس له

  

   ارفض التعامل مع الجنس الأخر على أساس المساواة 39

ورغباتي الشخصية حتى وان كانت أفضل التمسك بأفكاري  40

 سببا في رفض الآخرين لي

  

أؤمن أن عدم قدرة الفرد على الوصول الى الكمال فيما  41

 يعمل لا يقلل من قيمته

  

   لا أتردد في لوم وعقاب من يؤذي الآخرين ويسئ لهم  42

   أؤمن بان ما كل ما يتمنى الفرد يدركه  43

الخارجية عن أرادة الإنسان غالبا ما أؤمن بان الظروف  44

 تقف ضد تحقيق لسعادته

  

  ينتابني خوف شديد من مجرد التفكير بإمكانية وقوع  45
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 الحوادث

يسرني أن أواجه بعض المصاعب والمسؤوليات التي  46

 تشعرني بالتحدي 

  

   اشعر بالضعف حين أكون وحيدا في مواجهة مسؤولياتي 47

الإلحاح على التمسك بالماضي هو عذر يستخدمه اعتقد أن  48

 البعض لتبرير عدم قدرتهم على التغيير

 من

  

   من غير الحق أن يسعد الشخص وهو يرى غيره يتعذب 49

ل من المنطق أن يفكر الفرد أكثر من حل لمشكلاته وان يقب 50

بما هو عملي وممكن بدلا من الإصرار على البحث عما 

 يعتبره حلا مثاليا

  

أؤمن بان الشخص المنطقي يجب أن يتصرف بعقوبة بدلا  51

 من أن يقيد نفسه بالرسمية والجدية

  

   من العيب على الرجل أن يكون تابعا للمرأة 52

 

 

 

 

 

 

 

 2ملحق رقم :
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مقياس أساليب 

مواجهة الضغوط 

 النفسية
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بسم الله الرحمن الرحيم

 مقياس ) أ. م. ض(

 ..............:..........................)اختاري(.     إسم المدرسة: ...........الاسـم 

 الصف: .........................
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 عزيزي الطالب :

 يدنا فيي تفأمامك عدد من العبارات التي تمثل وجهة نظرك التي نعتز بها وتهمنا والت     

 شاكلة حيث إنها تشير إلى بعض المعمل بحث علمي ، ونأمل منك قراءة كل عبارة بعناي

ربع أرات والصعوبات والخبرات المؤلمة التي تواجه كل منا ،وتحت كل عبارة من هذه العبا

لأكثر اللاستجابة ( 1استجابات نرجو منك ترتيبها وفقا لتفضيلك لها بحيث تعطي الرقم )

ل و يساوي أق( وه4للتفضيل الذي يليه، وهكذا حتى الرقم )( 2تفضيلا لها ، ورقم )

 الاختيارات من حيث الأهمية بالنسبة لك.

ي رك أتنأمل منك توخي الدقة والأمانة ، مع رجاء الإجابة عن جميع الفقرات وعدم     

 عبارة دون إجابة .

 

 

 :مثال تجريبي

 ترتيب :عندما تواجهني مشكلة في حياتي فإنني .1

  أستشير أحد أصدقائي  -أ

  أتركها هكذا دون حل  -ب

  أدعو الله أن يخلصني منها  -ت

  أغضب وأنفعل  -ث

 

  عندما تزيد لدي الضغوط والأزمات فإنني: .2

  ألوم نفسي على المواقف التي فشلت فيها -أ

  أكثر من الاستغفار والعيادات ليزول على الكرب والضيق -ب

  أشعر أن البكاء أو الصراخ يخفف من قلقي -ت

  مشكلتي أحاول الاستفادة من خبرات الآخرين لكي أحل -ث
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  عند زيادة الأعباء أو الأزمات فإنني: .3

  اءأدرب نفسي على ضبط النفس وعدم الانفعال تجاه هذه الأعب -أ

  أرى أن هذا هو حال الدنيا يوم لك ويوم عليك -ب

  أِشعر بالضيق أو اليأس من إمكانية حل مشكلتي -ت

  أشعر أنني قد قصرت في أدائي لعملي -ث

  :أواجه الصعوبات من خلال .4

  تركيز كل جهدي على تنفيذ ما أريد عمله -أ

  کتمان مشاكلي عن الآخرين -ب

  لا أسامح نفسي على أخطائي -ت

  طیممارسة الرياضة المفضلة لي أكثر من المعتاد لتحديد نشا -ث

  :عندما أتعرض لمشكلة أو أزمة فأنني .5

  .ألوم نفسي كثيرا على ما يحدث لي من مشاكل -أ

  على حل هذه المشكلةأشعر أن التفكير لن يساعدني  -ب

  أحاول التعرف على أسباب هذه المشكلة -ت

  ألجا إلى الله عز وجل طلبا للعون والهدی -ث

  :أثناء الأزمات والصعوبات فإنني .6

  أشغل نفسي بعمل يخرجني من أزمتي ومشكلتي -أ

  "أضحك للدنيا تضحك لك "أعمل بالمثل القائل  -ب

  الجأ إلى استخدام الأدوية والمهدئات -ت

  أقارن نفسي بمن هم أقل حظا مني -ث

  :عندما أتعرض لمواقف أو مشكلات صعبة فإنني .7
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  أهمل الأنشطة التي تبعدني عن هدفي في حل مشكلاتي -أ

  أتقبل المشكلات والتعايش معها۔ -ب

  أبتعد عن الناس -ت

  أقنع الآخرين بسلامة موقفي -ث

  عندما أتعرض لمواقف ضاغطة وأزمات فإنني: .8

  المسئول عن هذه المواقف التي تحدث ليأشعر أنني  -أ

   "زيادة أحلام اليقظة" أشعر بالسرحان أو شرود الذهن -ب

  أصبح أكثر صلابة وقدرة على مواجهة المشاكل في المستقبل -ت

  أشعر أن المواقف الصعبة تجعلني شخصا أقوى وأفضل -ث

 

  عند حدوث الأزمات : .9

مواجهة  أحصل على إجازة للراحة لأصبح أكثر قدرة على -أ

 الأزمات

 

أشعر أن المشكلات التي تصادفني مجرد أوهام لا ينبغي  -ب

 الاهتمام بها

 

  أشعر أنني أنفعل على من حولي -ت

  "شر البلية ما يضحك"أعمل بالمثل القائل  -ث

  يجب علينا عند مواجهة ضغوط الحياة: .10

  .أن نضع الخطط للخروج من الأزمات -أ

  ما نشعر به من ضغوط أن نتمسك بالدفاع عن حقوقنا لنخفق -ب

  "ليس بالإمكان أفضل من ما كان "تقنع أنفسنا بالقول -ت

 أن تشعر أن هذه المشكلات التي نواجهها أمور تافهة لا ينبغي  -ث
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 الاهتمام بها

  :إن الخبرات المؤلمة أو الحادة تجعلني .11

  ."البعد عن الشر غنيمة"أعمل بالمثل القائل  -أ

  أواجه المواقف الصعبة بشجاعة -ب

  "ما خاب من استشار"أعمل بالمثل القاتل  -ت

  أكثر من العبادات وأذكر الله كثيرا ليطمئن قلبي -ث

  حينما اشعر بالتوتر والإجهاد النفسي فأنني: .12

أصرح باستيائي و عدم رضاي للأشخاص الذين يسببون لی  -أ

 أي مشكلة

 

  أتجنب الانفعال والعصبية -ب

  مشکلاتیأعتقد أنه لا فائدة من محاولة حل  -ت

  أتمنى لو كنت في حلم ينتهي باست ياي -ث

  المشاكل الصعبة تجعلني: .13

أفضل الابتعاد عن المكان الذي تحدث به هذه المشكلات  -أ

 لبعض الوقت 

 

  الأكثر عدوانا وانفعالا. -ب

  أزيد من النكات والسخرية -ت

  امأكثر رغبة في النوم أو مشاهدة التلفزيون أو تناول الطع -ث

  الحل الأمثل لأي مشكلة يبدأ :  .14

  بأن نحاول الاستفادة من مواقف مشابهة لها -أ

بتأجيل التفكير في المواقف الصعبة لأن ذلك يساعد على  -ب

 عملية الحل
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  بالتركيز على أهم جوانب المشكلة ثم ألاقي أهمية وهكذا -ت

  بأن نتعرف على الأسباب التي أدت إلى المشكلة -ث

 

  مشكلة:عندما تواجهني  .15

ي لا أجد حرجا في مواجهة الآخرين بأخطائهم التي أدت لوقوع -أ

 في هذه المشكلة

 

أرى أن السخرية منها ومقابلتها بالدعاية يساعدني على  -ب

 مواجهة هذه المشكلة

 

أغير من أنشطتی و هواياتي لأصبح أكثر قدرة على الخروج  -ت

 من هذه المشكلة

 

  يمكن أن الحق الأذى بنفسي وبالآخرين -ث

  من أهم أساليب مواجهة الأزمات: .16

  طلب النصيحة والمساعدة من أهل الخبرة -أ

  ضبط النفس وعدم التسرع -ب

  الاستعانة بالصلاة للتخفيف من الإحساس بالضغوط -ت

الإيمان بالمثل القائل" من رأى مصائب الناس هانت عليه  -ث

 مصيبته"

 

  كثرة المشكلات التي يقابلها الفرد تجعله: .17

  بالمثل القائل " حيث ما تقف السفينة اربطها"يؤمن  -أ

  يعمل على توفير جهده للأوقات التي تخلو من المشاكل -ب

  يبتعد عن أي فرد ينكره بمشاكله -ت

  يركز كل الجهد على حل المشكلات الأسرية -ث

  يجب على الإنسان عند تعرضه لأزمة: .18
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  عدم الاندفاع حتى لا تتكشف الأمور -أ

  لا تتكرر المشاكلإصلاح أخطاته حتى  -ب

  لا يلتفت للأزمات والمشاكل لأن الحياة مستمرة -ت

  أن ينسي المشكلة لبعض الوقت -ث

 

 

 فهرس المحتويات

 الصفحة المحتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوى رقمالمحتوى

 أ شكر وتقدير  

 ب_ ج (الإنجليزية - ملخص الدراسة  )العربية 

 م-ل -ه_ ط الملاحق( -الأشكال -الجداول -فهرس )المحتويات 

 1 مقدمـــــــــة 

 الجانب النظري

  المشكلة  الفصـل الأول

  شكالية الإ 1

  الفرضيات  2

  أهمية الدراسة 3

  أهداف الدراسة 4

  التحديد الإجرائي لمتغيرات الدراسة  5

  الدراسات السابقة 6

  التفكير العقلاني  الفصل الثاني

  تمهيد 
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  مفهوم التفكير  1

  نظرية البت إليس في العلاج العقلاني 2

  تعريف الأفكار العقلانية  3

  سمات التفكير العقلاني مقابل التفكير اللاعقلاني 4

  أنواع الأفكار العقلانية  5

  مصادر اكتساب الأفكار العقلانية  6

  خلاصة الفصل 

  مواجهة الضغوط النفسيةاستراتيجيات  الفصل الثالث

 

  تمهيد 

  تعريف مواجهة استراتيجيات الضغوط النفسية  1

  النظريات المفسرة لاستراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية  2

  خصائص استراتيجيات الضغوط النفسية  3

  تصنيفات استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية  4

  النفسيةمحددات استراتيجيات مواجهة الضغوط  5

  طرق قياس استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية 6

  خلاصة الفصل 

 الجانب الميداني

  إجراءات الدراسة الميدانية الفصل الرابع

  تمهيد 

  مجالات الدراسة 1

  الدراسة الاستطلاعية 2



101 
 

  أهداف الدراسة الاستطلاعية 3

  وصف أدوات الدراسة 4

  وصف مجتمع الدراسة 5

  المنهج المتبع في الدراسة 6

  الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة  7

  ملخص الدراسة  

  تهاومناقش هاعرض نتائج الدراسة وتحليل الفصلالخامس

  تمهيد 

  الأولى وتحليلها ومناقشتها الجزئية عرض نتائج الفرضية 1

  االثانية وتحليلها  ومناقشته الجزئية عرض نتائج الفرضية 2

  االثالثة وتحليلها  ومناقشته الجزئية عرض نتائج الفرضية 3

  االرابعة وتحليلها  ومناقشتهالجزئية عرض نتائج الفرضية  4

  عرض نتائج الفرضية العامة وتحليلها  ومناقشتها 5

  خلاصة عامة واقتراحات 

  قائمة المراجع 

 الملاحق 
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