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 شكر وتقدير

أفضؿاا انرستـاالأ ؿار رداجفاعجدااللهاعتيااللهأستؽااشرؼأان رداللها انصلبةا انالبـاعتىا
اانصلبةا أ ـاان اتيـا جسد:

اف الباياسميا قد اانراان  اهذل ا ان لديرااام عيتارفاإعداد اانشكرا الا  راـ اج زيؿ اأ لدـ إلااأف
انذءاكافاانداعـا انر   ا انراامدانيا انتدك  راانفاضؿار رداع  ةارشرفياعتىاهذلاانراان ا

انماصحاالأريفأا انر   اجستر ا سجر  ااكاف يثااهذلاانراان أارر ت ارفاررا ؿاإعداداافياكؿ
كرااأ لدـاج زيؿاا ان لديرأكؿاالا  راـا انر ج اايفت ارماأاندقيؽاانذءاي  سىااندق افياكؿاسط ة

ا  ر اندكاسار يا ااكراؿاالبر ارر  ما ااندك  رااانرماقش انشكرا الار مافارفااناادةاأعضاءان م ا
افتعـارمياكؿاالا  راـا ان لدير.ااأإجراهيـاانرصرءارر  ماَاداستيا ا

عداءاأد اتاإنتاادةاالأفاضؿاانر كريفاانذيفاكافان   يعا عـاالأ راانكجيرافياار ص ؿا انشكر
ا ااندراا . ا نرهذل ايطاأ ا رجي  ارديري  انتاادة ايطاأااديرء كذنؾ اشرؽ ارمطل  افي انردارس

اأأيرفازيف انشكرا ان لديرانشليلياانرعمدسااانراان .اهذلاجرمارجافينرااعد عـانيافيا طجيؽاان
ادراا ي.أ ماءاافياعتىادعر ااندائـا  ش يس اني
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اسانداش دةازيف

 



 ح
 

 فيرس المحتويات
اا.................................................................................اإ ازةاانراان 

ااتا....................................................................................االإهداء
ااثا......................................................................................اإقرار:

ااجا................................................................................اشكرا  لدير
ااحا...........................................................................افعرساانر   يات
اادا..............................................................................افعرساان دا ؿ
اارا.............................................................................افعرساانرلب ؽ
اازا.....................................................................جانسرجي ارتسصااندراا 

ااشا.................................................................ارتسصااندراا اجالام تيزي 
 1 .................................................... مشكمة الدراسة وأسئمتيا :الفصل الأول

ا2ا....................................................................................اانرلدر 
ا3ا..............................................................................ارشكت ااندراا 
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ا7ا..............................................................................اأهري ااندراا 
ا8ا.............................................................................اأهداؼااندراا 
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ا9ا...............................................................................ا د دااندراا 

 11 .......................................... الطار النظري والدراسات السابقة :الفصل الثاني
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ا19ا..........................................................ا:انمفاي انمظرياتاانرفارةانتضغط
ا19ا..................................................ا(Hans Selye ايتي:) هامز أ لا:امظري 

ا20ا........................................................اSpilberger :اجيت ر مظري   اميا:
ا20ا......................................................ا:ر ارءا:ؿ انفكرء انماؽ  ان ا:امظري 

ا21ا...............................................................ا:انرسرفي  جيؾ ساراا :امظري 
ا24ا...................................................................اانات كي انرسرفي انسلبج
ا27ا...................................................اانات كي: انرسرفي نتسلبج انمظري  الأطر

ا33ا...............................................ا:انات كي افياانسلبج انرسرفي  فاعتي اانمظري 
ا35ا.....................................................................ا اميا :ااندراااتاانااجل 
ا35ا......................................................................اأ لا:ااندراااتاانسرجي 
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ا43ا.............................................................اان ستيؽاعتىااندراااتاانااجل :

 46 .......................................................... إجراءات الدراسة :الفصل الثالث
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ا61ا..........................................................................اإجراءات الدراسة

ا64ا......................................................................االأساليب الحصائية:
 66 ............................................. تحميل البيانات وعرض النتائج :الفصل الرابع

 
 78 .............................................. مناقشة النتائج والتوصيات :الفصل الخامس
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ا79ا............................................................................انم ائج:رماقش اا

ا86ا................................................................................اان  صيات:
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 فيرس الجداول
47ا......................................ا(اي ضحا  زيعار  رعااندراا ا اباان مسا عدداانطتج ا انصؼااندرااي1 د ؿا)

48ا..............ا(:اانر  اطاان ااجيا الام راؼاانرسيارءانر الاتاانرلياسا نتدر  اانكتي انرلياساانضغ طاانمفاي 2 د ؿا)

48ا.......................................................ا(:ايجيفاملاطاانلطعاان يااع ردهااانجا ثافياهذلااندراا 3 د ؿا)

50ا..........................................ا(:ا  زيعاأفراداانر ر عاتاان  ريجي ا انضاجط ا اباانصؼااندرااي.4 د ؿا)

50ا..............................ا(:اانسصائصااندير غرافي الأفراداانر ر عاتاان لبثا ابا مساانطانبا انصؼ5 د ؿا)

ندلانػػػ اانفػػػر ؽاجػػػيفادر ػػػاتاانر رػػػ ع يفاان  ػػػريجي يفاt)ريػػػ ا قيرػػػ ا)انر  اػػػطاتاان اػػػاجي ا الام رافػػػاتاانرسيا(:ا6 ػػػد ؿا)
 انر ر ع اانضاجط افياانلياساانلجتياعتىارليػاساانضػغ طاانمفاػي أا قيرػ ااس جػارانيفػيفانت جػايفاعتػىاانليػاسا

51ا.....................................................................................................اانلجتي.

52ا..................................................افياان جايماتانراا اةافر ؽاانسطاا(Levene)ااس جارانيفيف(:ا7 د ؿا)

انر  اػطاتاان اػاجي ا(انت سػرؼاعتػىاانفػر ؽافػياOne Way Anova(:ام ػائجااس جػارا  تيػؿاان جػايفاالأ ػادءا)8 ػد ؿا)
جي االأ نىا ان  ريجي اان امي (افياانليػاساانلجتػياعتػىارليػاساندر اتاأفراداانر ر عاتاان لبثا)انضاجط ا ان  ري

53ا...........................................................................................ا.انضغ طاانمفاي 

نجيامػاتاانر ر عػاتاانػ لبثا)انضػاجط أاا(Shapiro Wilk (:ايجيفام ائجااس جاراان  زيػعاانطجيسػيانشػاجير ا يتػؾا)9 د ؿا)
54ا.................................................ايجي االأ نىأاان  ريجي اان امي (اقجؿا جسدا طجيؽاانجرمارجان  را

نرصػف ف اار جػاطاكػؿافلػرةارػفافلػراتاكػؿار ػاؿا (Pearson correlation(:ام ائجارسارؿاالار جاطاجيراػ فا)11 د ؿا)
انكتيػػ انتر ػاؿأاار جػػاطادر ػ اكػؿار ػػاؿارػفار ػالاتاانرليػػاسارػعااندر ػػ اارػفار ػالاتاأداةااندرااػػ ارػعااندر ػ 

56ا.............................................................................................اانكتي انترلياس.

57ا..................ا(:ارصف ف ارسارلبتاار جاطادر  اكؿار اؿارفار الاتاانرلياسارعااندر  اانكتي انترلياس.11 د ؿا)

58ا...........................................................ا(:ام ائجارسارؿاكر امجاخاأنفاان جاتارلياسااندراا 12 د ؿا)

59ا............................................ا(:ام ائجارسارؿاار جاطااجيررافاجرا فاانرص حان جاتاأداةااندراا 13 د ؿا)

60ا....................................ا(:افئاتاانر  اطاتا فئاتااندر اتا ان زفاانماجياندر  اانضغ طاانمفاي 14 د ؿا)

63ا....................ارا ي ي اان  صيفاضداانضغ ط(اي ضحاان تااتاالارشادي ا ردةاان تا ا انعدؼارمعاالاا 15 د ؿا)

64ا....................ا(اي ضحاان تااتاالارشادي ا ردةاان تا ا انعدؼارمعاالاا را ي ي اان  صيفاضداانضغ ط16 د ؿا)

:اي ضحاردىافاعتي اانجرمارجاالإرشادءاان راعيافيان سفيؼاانضغ طاانمفاي انػدىاطتجػ اانرر تػ اان ام يػ افػيا(17 د ؿا)
67ا.............................ا(1.2ردارساانسطاانشرقياان اجس انرديري ا رجي ايطاا ابارسدؿاانكابانجلبؾا)

نكػػؿاا قيرػػ ااندلانػػ ا راػػ  ىااندلانػػ (اPaired- Sample T-Testجػػارا)ت(انتسيمػػاتاانرر جطػػ ا)(:ام ػػائجااس 88 ػػد ؿا)
ر ػػػاؿارػػػفار ػػػالاتارليػػػاساانضػػػغ طاانمفاػػػي انت سػػػرؼاعتػػػىاانفػػػر ؽافػػػيار  اػػػطاتادر ػػػاتاأفػػػػراداانر ر عػػػ ا

68ا...................................................................اان  ريجي االأ نىاقجؿا جسدا طجيؽاانجرمارج

η باننسبة انتأثير حجم مستويات نتحديد انمقترح انمرجعي انجدول(: 19) جدول
69ا...........................................ا2

ηأا""t"(:ايجيفاقير ا20 د ؿا)
69ا........................ا"الأجسادارلياساانضغ طاانمفاي ا در   اانكتي الإي ادا  ـاان ا ير2

نكػػؿاا قيرػػ ااندلانػػ ا راػػ  ىااندلانػػ (اPaired- Sample T-Test(:ام ػػائجااس جػػارا)ت(انتسيمػػاتاانرر جطػػ ا)18 ػػد ؿا)
ر ػػػاؿارػػػفار ػػػالاتارليػػػاساانضػػػغ طاانمفاػػػي انت سػػػرؼاعتػػػىاانفػػػر ؽافػػػيار  اػػػطاتادر ػػػاتاأفػػػػراداانر ر عػػػ ا

70ا....................................................................اريجي اان امي اقجؿا جسدا طجيؽاانجرمارجان  

η(:اان د ؿاانرر سياانرل رحان  ديدارا  ياتا  ـاان ا يراجانماج ا22 د ؿا)
71ا..........................................ا2

ηأا""t"جيفاقير ا(:اي23 د ؿا)
71ا........................ا"الأجسادارلياساانضغ طاانمفاي ا در   اانكتي الإي ادا  ـاان ا ير2



 ذ
 

(:اانر  اػػطاتاان اػػاجي ا الام رافػػاتاانرسياريػػ انػػدر اتاأفػػراداانر ر عػػاتاانػػ لبثا)انضػػاجط ا ان  ريجيػػ االأ نػػىا12 ػػد ؿا)
72ا......................ا ان  ريجي اان امي (افياانلياساانجسدءاعتىارلياساانضغ طاانمفاي اانرا سدـافيااندراا 

انمتوسطاات انحسطابية (انت سػرؼاعتػىاانفػر ؽافػياOne Way Anova(:ام ائجااس جارا  تيؿاان جػايفاالأ ػادءا)12 د ؿا)

ت أفطرا  انمجمواططات انط)ال )انةطاباة وانتجريبيططة الونطي وانتجريبيططة ان)اقيطة( فطي انقيططا  انبعطد  اهططي نطدججا

73ا....................................................................................ا.مقيا  انةغوط اننفسية

أفػراداانر ر عػػاتادر ػػاتار  اػطاتافػػيا( نهمقاجقططات ان)نا يططة انبعديططة نهفطرو  Scheffe(: قتططا ا ابتبططاج هطيفي  )12جطدول )
74ا........ا)انضاجط ا ان  ريجي االأ نىا ان  ريجي اان امي (افياانلياساانجسدءاعتىارلياساانضغ طاانمفاي ان لبثا

فيار  اػطاتاااػ را ي ي ياانجرمػارجاالإرشػادءا(انتفر ؽاIndependent- Sample T-Test(:ام ائجااس جارا)27 د ؿا)
)ان  صػػيفأا ػػؿاانرشػػكلبت(افػػيا سفيػػؼاانضػػغ طاانمفاػػي انػػدىاأفػػراداانر ر عػػ اان  ريجيػػ االأ نػػىا انر ر عػػ ا

75ا.........................................................................اان  ريجي اان امي افياانلياساانجسدء.

نت سػرؼاعتػىاانفػر ؽافػيار  اػػطاتا(اPaired- Sample T-Test جػارا)ت(انتسيمػاتاانرر جطػ ا)(:ام ػائجااس18 ػد ؿا)
اان ػػياسضػػستانترسان ػػ اجااػػ را ي ي اان  صػػيفدر ػػاتاانضػػغ طاانمفاػػي انػػدىاأفػػراداانر ر عػػ اان  ريجيػػ االأ نػػىا

76انلياساانجسدءا ان  جسيفياا أفراداانر ر ع اان  ريجي اان امي اان ياسضستانترسان  اجاا را ي ي ا ؿاانرشكلبتا





 ر
 

 فيرس الملاحق
ا96ا.............................................................ا(:ارلياساانضغ طاانمفاي 1رت ؽا)

ا104ا................................................................ا(:اانجرمارجاالإرشادء2رت ؽا)

ا153ا......................................................ا(:اقائر اأاراءااناادةاانر كريف3رت ؽا)

ا154ا........................................ا(:اك ابا اعيؿارعر ار   انرديري ا رجي ايطا4رت ؽا)

ا155ا.............................ايطاا–(:اك ابا اعيؿارعر ار   انردارساانسطاانشرقيا5رت ؽا)
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 ممخص الدراسة

ا اجرمارجاإرشادءا راعيإنىاان سرؼاهدفتااندراا  انضغ طاانمفاي اا سفيؼافيافاعتي 
ا قداا جعاانجا ثاانرمعجأاان اجس انرديري ايطااانشرقيندىاطتج اانرر ت اان ام ي افياردارساانسطا

(اطانجا ا36ق ارعاا)اعش ائي أا يثاقاـاجاس ياراعيم ار  انعدؼاهذلااندراا نرلبءاان  ريجياانشج 
ا اردارس افي اان ام ي  اانرر ت  اطتج  ارف ايطا. طانج   ارديم  اقارتاشرؽ اجطريل اا يث انسيم 

(اطانجا ا طانج افيا12ج اقعا)ايجي اأ نىا   ريجي ا امي ضاجط ا   رااعش ائي اإنىا لبثار ر عات
را مداإنىاانمظري اانرسرفي اانات كي أا يثا ضرفا طجؽاعتيعـاجرمارجاإرشادءاكؿار ر ع أا

ا اانمفاي أ اانضغ ط اضد اان  صيف ااا را ي ي  ا هرا: ااا را ي ي يف ا ؿاانجرمارج  اا را ي ي 
ان اني :ا قداستصتااندراا اإنىاانم ائجااانرشكلبتأا

اانر جس  انتجرمارجاالإرشادءاانرطجؽاجاا را ي يا   افاعتي   يثا لؽافاعتي ارر فس ااأ   د
افيا سفيؼاانضغ طاانمفاي اندىاطتج اانرر ت اان ام ي افياردارساشرؽارديم ايطا.

اإنىا اإ صائي  أشارتاانم ائج افر ؽاذاتادلان  اانلجتيا انجسدءاعتىاا   د اان طجيؽ جيف
اانمفاي ا يثاكامتاانفر ؽاجيفاان طجيليفانصانحاان طجيؽاانجسدء.رلياساانضغ طا

كرااأظعرتاانم ائجا   دافر ؽاذاتادلان اإ صائي اجيفار  اطاتادر اتاطتج اانرر ت ا
افياانلياسا اانضاجط  اجيفاانر ر ع يفاان  ريجي يفا انر ر ع  ايطا انردارساشرؽارديم  ان ام ي 

ايف.انجسدءا نصانحاانر ر ع يفاان  ريجي 
اأجيفار  اطاتادر اتاانر ر ع يفا   دافر ؽاذاتادلان اإ صائي عدـا أظعرتاانم ائجا

ا اان  صيفاان  ريجي انر ر ع  ااا را ي ي  اجاا سداـ اان دريب ا تلت اان ي  انر ر ع ااالأ نى
اانجسدء.فياانلياسااان  ريجي اان امي اان يا تلتاان دريباجاا سداـااا را ي ي ا ؿاانرشكلبت

ا ا أظعرت اانم ائج اأيضا اانر ر ع يفاعدـ اأفراد ادر ات ار  اطات اجيف افر ؽ    د
 ر  اطادر اتامفساانر ر ع يفافيااأان  ريجي يفاالأ نىا ان امي اجسدا طجيؽاانجرمارجاالإرشادء

االاس جاراان  جسيا)جسداشعر(اعتىارلياساانضغ طاانمفاي .ا
ر ر ع ارفاان  صياتاكافانىاإ ـاان  صؿافياض ءاانم ائجاان يا  صتتاإنيعاااندراا ا ا
اأهرعا:ا



 س
 

ا االإرشادي  ا انفميات االأاانيب ارف االاا فادة اقجؿانضر رة ارف اانات كي  اانرسرفي  تمظري 
رساارشادي ا قائي ا ا عدؼاطتج اردإجرارجانجماءااأسصائييفاانمفاييف الإاانررشديفافياانردارس

ا ايطا ا انستياشرؽ ااندميا االأاااي  اانرر ت  ارمعااانضغ اان سفيؼافي ايسام ف اان ي اانمفاي  ط
    صيمعـاضداهذلاانضغ ط.

 
المفتاحية: برنامج إرشادي، الضغوط النفسية، طمبة المرحمة الثانوية، مدارس الخط الكممات 

 الشرقي/يطا.
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Abstract 

 

The aim of this study was to identify the effectiveness of a group counseling program 

to cope with psychological stress among high school students in the East Line schools 

of the Yatta Directorate, the sample was randomly divided into three groups: control, 

first experimental and second experimental groups with 12 students per group, a 

mentoring program based on behavioral cognitive theory implemented on them. The 

program included two strategies: immunization strategy against stress and problem 

solving strategy. 

The applied guidance program was highly effective for the two experimental groups 

where the calculated gain rate for Blake for the first experimental group that 

underwent the immunization strategy was ( -1.45 ), and for the second group that 

underwent the problem solving strategy was ( -1.21 ), these percentages are negative 

because the goal of the program is to reduce the psychological pressure of students in 

the sense of obtaining low degrees in post-measurement .  

The results also showed that there were statistically significant differences between 

the pre-measurement and post-measurement applications of the psychological stress 

scale, where the differences between the two applications was in favor of the post 

application, that means there is an impact of the applied program in reducing the level 

of psychological stress on the members of the first and the second experimental 

groups .  

The results indicated that there were statistically significant differences at the level of 

significance ( a<0.05 ) between the average scores of secondary school students of the 

East Line schools of Yatta Education Directorate for the first and the second 

experimental groups and the control group in the post-measurement of the 

psychological pressure scale for the first and second experimental groups, Which 

means reducing the psychological pressure of the members of the first and second 

experimental groups after being exposed to sessions of the comparing program to 

members of the control group whom were not exposed to the same sessions of the 

program. 

The results showed no statistically significant differences at the level of ( α< 0.05 ) 

between the average scores of the two groups, the first experimental group that 



 ص
 

received the training using immunization strategy and the second experimental group 

that received the training using problem solving strategy in the post-measurement, this 

means that members of the two experimental groups who have been underwent the 

collective counseling program strategies have decreased their psychological stress and 

this indicates the effectiveness of the counseling program.  

The results also showed no differences between the average scores of the first and 

second experimental groups after the application of the indicative program and the 

average scores of the same groups in the sequential test after one month on the scale 

of psychological stress .  

In light of the results reached in this study, a number of recommendations were 

reached: The need to use the guidance methods of cognitive theory by mentors in 

schools and psychologists, to build preventive guidance programs aimed for students 

in East Yatta schools in the basic and higher stages to face the psychological pressure 

they suffer and immunize them against these pressures. 

 

 Key words: mentoring program, psychological pressure, secondary students, schools 

of Eastern line/Yatta. 
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 المقدمة
ماافاعتىا   اهذلاالارضا ه افيا ان اا فاعؿارا ررارعاانجيئ افا  داالإإرمذااااا

كافاا مفاان قتام ا فياألااإهداف افياان ياةاأاأ ا  ا   ليؽاانر يط اج ارفاا ؿااشجاعا ا
ايريدأ تؾاان ا اتااإشجاع   ؿاد فاار م ع ي ا  ا  دياتا صس جاتا   س داا الأهداؼاكرا

ا تؾ ااأاجاب ا س د اسار ي  اع ارؿ اانى ا انصس جات اع ارؿاإان  ديات اانى اا  امفاعا اانجيئ  نى
ااالإماافاأ(اجدا ياةـافيا)انداستي اانىاانفردامفا اأا نكفارعاان لد كفاءةااأك ري فاعؿاجص رة

رعاانجيئ اررااقتؿارفارا  ىاانصس جاتاان يا  ا ع افياان ياةا زادارفارا  ىا كيف اافاعتي  ا
اانجيئ اانر يط اج ا.اذا  ا رعاارع

 سص صااا    ياعتىاات ؾاالاماافااانمفاي ارفاأك راانس ارؿاانرؤ رةاانضغ طا  سدااا
اإاان اضرأافياان قت اانرسرفياان كم ن  ياإذ ا الامف ار اان ياة اانمر فا ط ر اناكامياا ازدياد

د اراانفرداالا  راعي ا ازدياداانراؤ نياتا ان ا جاتاانرتلاةاعتىاعا ل ازاداأجدر  اكجيرةا  سددا
ا ا ا يررف اارا  ى اانمفاي  اانضغ ط اانا  امبانعتى ارف ا)ر سددة االإمااف. أاانرشيدء ياة

%ارفاالأرراضاان دي  ارمشاهاا80أفاراايلربارفااإنىا(2003قداأشاراانشيساميا) ا(.ا1999
%ا85فا لريراان لاياتاانر  دةاأكداعتىاأفاأاإنىا(2009انضغ طاانمفاي أاكرااأشاراعاكرا)

اجانضغ طاانمفاي . إنىاأفاا(1995)اأشارادا د قداارفاانرشكلبتاانص ي انعااعلبق ارجاشرة
ااانمفاي اانضغ ط ا ا دة ارف ايسامياانظ اهرأهـ افياالإماافاان ي اارمعا ا  ليؽ هداف اأاجيؿ

اا ا ا االأا ا ا  أشجاع اانضغ طا ؤ راعتىا ريع ا را  يا عـا هذل اانسرري  اجرس تؼاررا تعـ فراد
ا الا  راعي  ااالاق صادي  اانضغ ط ا هذل اان غرافي  اذات جيئا عـ ارمعاااانمفاي  ار سددة رصادر

ا. ان ستيريا اناياايالاق صادءا اانمفايأا االا  راعيأاان امبا

نىاإفيا ياةاالاماافا    اجااانرعر رفاانررا ؿاعتىاأمعااارر ت اانرراهل ا يمظراإنىا
ا امفا  ارفاقجؿاانفرد انر يطيفاج الافارفااهـاسصائصاهذلاارفا أدر  ارفاان عيا انفعـ

ا ا د ثانرر ت  ااه  ا ا  راعي  ا مفاي  اجي ن  ي  ا اااريس أ غيرات ايس جرها اجسضاانجا  يفنذا
انرراهؽافيااك فاانمفاي ضغ طااناانضغ طاانمفاي ا ا  دثافيعااك يرارفا ااانرصاعبارر ت 

ا االاد ار ا   ديد اانع ي  اججماء ا  ستؽ ايساميارفاصراعاتاعديدة اانرر ت  ا جماءاهذل الا  راعي 
 لديـايداايرفاان اطاالا  راعاسريفا ان   عاتاانرعمي اانرا لجتي ا هذااي طتبانسلبقاتارعاالآ
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ا انعؤلاء اانرااعدة اانطتج  اعتىانرراهليف عام عـ اانرراهل ااإشجاعا ا  اجرر ت  اانساص  انرطانب
ا اعدـ اعف اانما    اانمفاي  اانضغ ط اانرر ت ا  سفيؼ انعذل اانمر  ارطانب ا  ليؽ اعتى انلدرة

ا(1990) اجراأا ان ص ؿاانىا ان اان كيؼ

اانرسر ؼا ا ا تؾرف ا ؤ راأف اانمفاي  اانرراهليفااعتىار جايفا جرا  ىاانضغ ط انطتج 
ا ارؤ رات اجعا ا  يط ارعرش  افليرة اجيئات افي ايسيش ف ااأر سددةانذيف فيااف اانرراهلافانطتج نذا

رعاذنؾاا زارفيعمدراااساص شدةا  دةا ااأك رمفاي ااا ا ا ع ااضغ طياأفانجيئاتاانفليرةايركفا
ا اجعـا الا  راعياان لافياان عيارا  ى دمي اانر يطيف اانمفاي ااف يم جاعارف اانضغ ط هذل

أااالا  راعي  انسزن االاضطراجاتاالامفساني ا انمفاي اكالاك ئابا انلتؽا ان   رااانرا ررةاجسض
ا ا لييـ افي اانرسرفي اان ش ل اانى انذا  إضاف  ا ناانرراهؽ انت ياةلآسريف امظر   انرا لجتي اا في

ا(اا2008أانايداعجيد)ا را  ىاانطر حاندي 

ان ام ي ا عيشافياانرر ت اافئ اانطتج راانضغ طاانمفاي اعتىارراااجؽاي ضحاردىا ا ي
فيعااردارساشرؽايطاااان يا م شر فياانجيئ ااجيئ ارعرش ااق صادياا ا  راعيااانطتج افياهؤلاء

ا  سرضا ا رعرش  افليرة اجيئات ارضايلاتهي ا  تااانى ا لع ارمطل  اجك معا ااني ري  الا  لبؿ
اجاتات ارف اا  ايطرا ااانرا  طماتاي سؿاجشكؿاكارؿا ر اط  افياا اص أهتعا قطاعاانطتج 

انردارساان اقس افياانسطاانشرقيانرديم ايطاايسام فاي رياارفارضايلاتاالا  لبؿا را  طمي ا
ااانرا  طم ف.لإ جاراأهؿا تؾاانرمطل اعتىاانر يؿا  رؾاأراضيعـانكيايا  نياعتيعاا

 مشكمة الدراسة

انفػػػػردا زيػػػػدارػػػػفاراػػػػ  ىاان فكيػػػػراانلبرمطلػػػػيااإفاازديػػػػاداانضػػػػغ طاانمفاػػػػي اان يا يػػػػ اعتػػػػى
رػػػفاانلتػػػؽا ان ػػػ  را ان اااػػػي اانزائػػػدةا  ػػػالاأءااراػػػ ررايسػػػاميا جشػػػكؿانلبعللبمػػػيا   سػػػؿاانفػػػردا

  لتػػػؿارػػػفاافػػػيا يا ػػػ اكرػػػاايلػػػؿاراػػػ  ىا فاعتػػػ ا علبقا ػػػ ارػػػعاالآسػػػريفا  ا عػػػ ار قػػػؼاأ ارشػػػكت 
ا(.2004أاإاراعيؿ)اجتيا   دةاان ياةاندي را  ىاطر   اانرا ل

إفاسجرةاانجا ثافياانسرؿاكردرساأ لاا ـارديراانردرا افياهذلاانرماطؽا اميااه ااندافعا
ا ست اانذء اي انرجرر ارف  انت سفيؼ ار ا ن  افي اانج  ي  ااندراا  اجعذل اانلياـ افي انضغ طاافكر

فياهذلاانرماطؽاافياانسرؿاسلبؿاسجر  ارفنطتج افيا تؾاانرماطؽاأا اااانمفاي اان يايساميارمعا
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رسرف اجطجيس اانجماءاالا  راعيانلؤفرادافيا تؾاانرماطؽا رسرف اجان امباالاق صادءاافرتان  ا
اانجسدا افع  االا  لبؿ افي اانر ر ؿ اانايااي اان امب اأأرا انلؤار ااندسؿ ارا  ى ا  دمي  انجطان 

ىاأاالأك را ا يرااعتىا ياةاهؤلاءاالأفرادا انطتج الأمعاا ر ؿارساماةاي ري ا  كرراجيفان ظ ا أسرا
انسرتي اان ستيري ااانلبزر ان  ليؽااهداؼار طتجاتان لاامماىاانجيئ اان ستيري اان يا ف لراانىاأدمىا

اجيفا اانرااف  ا جسد اان كم ن  ي  اان ستيري  ا ان لميات اان اائؿ ا   فير اانردراي اانجماء ا يث رف
ا  رساتاهؤلاءاانطتج ا  تؾاانردارسا.

اق ياالافايج ثافياطجيس ا تؾاانضغ طاإفارسايش اانجا ثان تؾاانظر ؼأاكافادا فسا
فيا تؾاانرماطؽا ر ا ن ارااعد عـاافياانرر ت اان ام ي اساص اانمفاي اان ياي سرضانعااانطتج 

ارفا اانضغ ط ا تؾ اعتى اانما ر  ا الاق صادي  االا  راعي  اانمفاي  االإ ارة ا دة ارف اان لتيؿ عتى
اإرشادءا رسيارجمياعتىاأاسا ا  راءاتاع اجرمارج ارا  ىاان كيؼاانذا ياسلبؿ انزيادة تري 

اانطتج ا الا  راعي ااعمداهؤلاء اإذ ارا  ىاان  صيؿااندرااياأ االا  راعي اإ نزيادة فاانراامدة
اانر  اان  ديات ار ا ع  اعتى ا يااعدهـ اانطتج  اهؤلاء اكفاءة ارف ايزيد اانمفاي ان ياا ددة اندعـ

-11انف رةاانرر دةاجيفا)ا(اأفHampet&Kummel)يؿار ايتا كجيرىاهر  ا ععـاي ريا.ا يثا
ارت  ظ19 اجشكؿ اانمفاي  اانضغ ط ارا  يات افيعا ايزداد اام  اصانحأااانرراهليفاعتىا( )جف

اا.(2016

ضػغ طامفاػي اايمػ ايطػاايسػام فارػفرد يثاأفاانطتج اانلاطميفافيارماطؽاانسطاانشرقيان
إضػػاف اانػػىاعػػدـاالأاػػرهـاالأعرػػاؿا ان ا جػػاتاالأاػػري انرفػػعاانراػػ  ىاانرسيشػػيااداستيػػ ا  ر ػػؿافػػي

انػدعـا انراػامدةااإلااانلتيػؿارػفااه راـاالأهؿا ر اجس عـالا  يا اتاأجمػائعـاان ستيريػ اأا لاايلػدر ف
 عتػىااعدـا  ػ داعلبقػ اراػ ررةاجػيفاالأاػرةا انردراػ اأا كذنؾانرادي ا انمفاي الأجمائعـاانطتج اأا

  طمي ار ر تػػػػػ افػػػػػياصػػػػػسيدااانضػػػػػغ طاانسار يػػػػػ افػػػػػافارسامػػػػػا عـارػػػػػفارراراػػػػػاتاالا ػػػػػ لبؿا راػػػػػ
انرضايلاتاانرا ررةانتطتجػ ا   ػرشاانراػ  طميفاجعػـأا ايااػ اهػدـاانرمػازؿا رمػعاانجمػاءا اػتجعـا

عػاأاكػؿاذنػؾائ ري اان  رؾا ان ملؿا انميؿارػفا لعػـافػياان ستػيـارػفاسػلبؿاهػدـاانرػدارسا رمػعاجما
ناػػػؤاؿاانػػػرئيسانػػػذاافػػػافااازادارػػفارسامػػػا عـا رضػػػاعف ا  ػػػـاانضػػػغ طاانمفاػػي اان اقسػػػ اعتػػػيعـ.

ا:ي ر ؿافينتدراا ا
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الضــغوط النفســية لــدى طمبــة المرحمــة  لتخفيـفمـا فاعميــة برنــامج إرشــادي جمــاعي 
 ؟شرق مدينة يطاالثانوية في مدارس 

 أسئمة الدراسة الفرعية:

ا:الآ ي يمدرجا  تااناؤاؿاانرئيساالأائت اانفرعي ا

 طاانمفاػػػي انػػػدىاأفػػػراداذاتادلانػػػ اإ صػػػائي افػػػيار  اػػػطاتاراػػػ  ىاانضػػػغاهػػػؿا   ػػػدافػػػر ؽ -
امفاػعااانر ر ع اان  ريجي االأ نىاقجؿا طجيؽاانجرمارجاالإرشادءا ر  اػطاتاأفػراداانر ر عػ 

 ؟اانضغ طاانمفاي جسدا طجيؽاانجرمارجاعتىارلياسا
افر ؽ - ا   د اأفرادااهؿ اندى اانمفاي  اانضغ ط ار  اطاتارا  ى افي اإ صائي  ادلان  ذات

طجيؽاانجرمارجاالإرشادءا ر  اطاتادر اتاأفراداانر ر ع اانر ر ع اان  ريجي اان امي اقجؿا 
 ؟انضغ طاانمفاي جسدا طجيؽاانجرمارجاعتىارلياسااعامفا

   دافر ؽاذاتادلان اإ صائي اجيفاانر  اطاتاان ااجي اندر اتاانضغ طاانمفاػي اهؿا -
نػػػدىاطتجػػػ اانر ر عػػػ اان  ريجيػػػ ا ان ػػػيا سرضػػػتالااػػػ را ي ي اان  صػػػيفاضػػػداانضػػػغ طا

 ا جػػػػيفاانر  اػػػػطاتاان اػػػػاجي انػػػػدر اتاانضػػػػغ طاانمفاػػػػي انػػػػدىاطتجػػػػ اانر ر عػػػػ اانمفاػػػػي
ا انضػػاجطا ان  ريجيػػ اان اميػػ اان ػػيا سرضػػتالااػػ را ي ي ا ػػؿاانرشػػكلبتا طتجػػ اانر ر عػػ

اا؟ان يانـا  سرضانتجرمارج
هػػػؿا   ػػػدافػػػر ؽاذاتادلانػػػ اإ صػػػائي اجػػػيفار  اػػػطاتاااػػػ را ي ي ياانجرمػػػارجاالإرشػػػادءا -

شكلبت(اافيا سفيؼاانضغ طاانمفاي اندىاأفراداانر ر ع اان  ريجيػ ا)ان  صيفأا ؿاانر
االأ نىا انر ر ع اان  ريجي اان امي افياانلياساانجسدء؟

جػػػػيفاانر  اػػػػطاتاا(α≤0.5.)هػػػػؿا   ػػػػدافػػػػر ؽاذاتادلانػػػػ اإ صػػػػائي اعمػػػػداراػػػػ  ىااندلانػػػػ ا -
ر ر عػػػػػ اان اػػػػاجي انػػػػػدر اتاانضػػػػغ طاانمفاػػػػػي انػػػػدىاأفػػػػػراداانر ر عػػػػ اان  ريجيػػػػػ االأ نػػػػىا ان

 ان  ريجي اان امي افياانلياساانجسدءا ان  جسي؟
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 فرضيات الدراسة

ــــىالفرضــــية  (افػػػػياα≤0.05)ااندلانػػػػ اعمػػػػداراػػػػ  ىذاتادلانػػػػ اإ صػػػػائي اا   ػػػػدافػػػػر ؽالاا:الأول
ر  اػػطاتاراػػ  ىاانضػػغ طاانمفاػػي انػػدىاأفػػراداانر ر عػػ اان  ريجيػػ االأ نػػىاقجػػؿا طجيػػؽاانجرمػػارجا

ا.انضغ طاانمفاي اجسدا طجيؽاانجرمارجاعتىارلياساعامفاا ر ع الإرشادءا ر  اطاتاأفراداانر
(افػػػياα≤0.05)ااندلانػػػ اعمػػػداراػػػ  ىذاتادلانػػػ اإ صػػػائي اا   ػػػدافػػػر ؽالاالفرضـــية الثانيـــة: 

ر  اػػطاتاراػػ  ىاانضػػغ طاانمفاػػي انػػدىاأفػػراداانر ر عػػ اان  ريجيػػ اان اميػػ اقجػػؿا طجيػػؽاانجرمػػارجا
انضػغ طاجسػدا طجيػؽاانجرمػارجاعتػىارليػاسااعامفاػاعػ الإرشادءا ر  اػطاتادر ػاتاأفػراداانر ر ا

ا؟اانمفاي 
جػػيفاانر  اػػطاتاا(α≤0.5.   ػػدافػػر ؽاذاتادلانػػ اإ صػػائي اعمػػداراػػ  ىا)لاا :الثالثــةالفرضــية 

ان اػػاجي انػػدر اتاانضػػغ طاانمفاػػي انػػدىاطتجػػ اانر ر عػػ اان  ريجيػػ ا ان ػػيا سرضػػتالااػػ را ي ي ا
انمفاي ا جيفاانر  اطاتاان اػاجي انػدر اتاانضػغ طاانمفاػي انػدىاطتجػ اان  صيفاضداانضغ طا

ا انضػاجطا انر ر ع اان  ريجي اان امي اان يا سرضتالااػ را ي ي ا ػؿاانرشػكلبتا طتجػ اانر ر عػ
اان يانـا  سرضانتجرمارج.ا

ا
جػػػػيفاا(α≤0.5.)لاا   ػػػػدافػػػػر ؽاذاتادلانػػػػ اإ صػػػػائي اعمػػػػداراػػػػ  ىااندلانػػػػ ا :لرابعــــةاالفرضــــية 

اػػػطاتاااػػػ را ي ي ياانجرمػػػارجاالإرشػػػادءا)ان  صػػػيفأا ػػػؿاانرشػػػكلبت(اافػػػيا سفيػػػؼاانضػػػغ طار  ا
 .انمفاي اندىاأفراداانر ر ع اان  ريجي االأ نىا انر ر ع اان  ريجي اان امي افياانلياساانجسدء

جػػػيفاا(α≤0.5.)   ػػػدافػػػر ؽاذاتادلانػػػ اإ صػػػائي اعمػػػداراػػػ  ىااندلانػػػ االا :الفرضـــية الخامســـة
 ااجي اندر اتاانضغ طاانمفاػي انػدىاأفػراداانر ر عػ اان  ريجيػ االأ نػىا انر ر عػ اانر  اطاتاان

 ان  ريجي اان امي افياانلياساانجسدءا ان  جسي.
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 أىمية الدراسة
 تتحدد أىمية الدراسة في أنيا:

 النظرية الأىمية

انرر تػ اافار  رػعااندرااػ اهػـاطتجػ إ ر ػ ا يػثا ارر ت اعرري ا اّاا ااندراا اا  ما ؿاهذل -
انضػػغ طاانمفاػػي اان سفيػػؼاإرشػػادي ي  ػػا  فاإنػػىاسػػدراتااانرراهلػػ ا هػػـفػػيارر تػػ ااان ام يػػ 

ا.نعـان  افؽاانمفايا الا  راعياا ان ارفانت ص ؿاإنى
ااػ را ي ياتاان  صػيفاارػفاسػلبؿاانجرمػارجاالإرشػادءاعتػىاانطتجػ ادريب سرؿااندراا اعتىا ػ -

انضػػغ طاانمفاػػي اا سفيػؼرعرػػ اناػػ را ي ياتاالاضػداانضػػغ طاانمفاػي ا  ػػؿاانرشػػكلبتا هػذلا
 ان يايسام فارمعاافياانرا لجؿ.اانما ر اعفاانرشكلبتا

الا ػ لبؿاالإاػرائيتياجعػاا  ػدمياااػيطرةهذلااندراا اردارسافيارمطل ارعرشػ اجاػجباا ما نت -
الأهػؿا رػفاان عػاتاانراػري انترػدارساانر ارداالاق صادي ا عدـا   دادعـا رعايػ اكافيػ ارػفا

اندراا ارفااندراااتاالأ نىاان يا ما نتارشكلبتاانطتج افيااكراا سداهذلا. تؾاانرماطؽفيا
اا.عتىا داعتـاانجا ثا تؾاانرماطؽاانرعرش 

 
 التطبيقية الأىمية

اانسػػػػانياانفتاػػػػطيمياان عػػػػاتاانراػػػػري افػػػػيا زارةاان رجيػػػػ ا ان ستػػػػيـا اػػػػاعدام ػػػػائجاهػػػػذلااندرااػػػػ اا-اا
انشػػػػؤ فاالا  راعيػػػػ ا رؤااػػػػاتا لػػػػ ؽاالإماػػػػافاايطػػػػاا  زارةنيا/ا رديريػػػػ اان رجيػػػػ ا ان ستػػػػيـاانسػػػػا

انلبزرػ انراػاعدةاهػؤلاءاانطتجػ اعتػىاان سفيػؼااانراػاعدةفػيا لػديـاانػدعـا ا رؤاااتارعاي اانطفؿا
  يا عـ.رفا تؾاانضغ طاان ياي ا ع معاافيا

فػػػ االآ ػػػاراررا ػػػؿادرااػػػي اأسػػػرىانرسرا فػػػ حاهػػػذلااندرااػػػ اآفاقػػػا الإ ػػػراءادرااػػػاتاج  يػػػ اعتػػػىااا-اا
انما ر اعفاانضغ طاانمفاي اان يايساميارمعااانطتج افياهذلاانرماطؽا جماءاجرارجاارشادي ا قائي ا

اهذلاانضغ ط.ان سفيؼ
يركفاافا طجؽام ائجاهذااانجرمارجاعتىاردارساأسرىافيافتاطيفارشاجع انرمطل اشرؽايطػااا-اا

اأءا سريـاهذااانجرمارجاعتىارماطؽارشاجع .
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  أىداف الدراسة
 :يأتيتيدف ىذه الدراسة إلى ما 

نسفػػػضااناػػػت كيايس رػػػداعتػػػىاالااػػػت باانرسرفػػػياافاعتيػػػ اجرمػػػارجاإرشػػػادا رػػػاعيارػػػفاان  لػػػؽ-1
ايطا.شرؽارديم افياردارساانضغ طاانمفاي اندىاطتج اانرر ت اان ام ي اارا  ى

انرلارمػػػػ اجػػػػػيفاانر رػػػػ ع يفاان  ػػػػػريجي يفا)ان  صػػػػػيفاضػػػػداانضػػػػػغ طأا  ػػػػؿاانرشػػػػػكلبت(افػػػػػيا-2
اشرؽارديم ايطا.اعتي عراافيا  فيؼاانضغ طاانمفاي اندىاطتج اانرر ت اان ام ي افياردارساف
 ردىااا رراري افساني اانجرمارجاالإرشادءاانرطجؽاعتىاالاس جاراان  جسي.اإنىان سرؼاا-3

 مصطمحات الدراسة 
 غيػراتاهياعجارةاعفاردافسؿافاي ن  يارسرفياامفسانياات كياما جاعػفااالضغوط النفسية:-1

فياان  ازفاانمػا ـاعػفاعػدـاقدر ػ ااداستي ا سار ي افياانجيئ اانر يط اجانفردا ان يا اجبان استلب ا
اااااا(2006انرسطيأااعجد)انضاغط ارعاانر اقؼاان كيؼعتىاا

جاندر ػػ اان ػػياي صػػؿاعتيعػػااأفػػراداعيمػػ ااندرااػػ اعتػػىارليػػاساانضػػغطاويعرِّفــو الباحــث إجرائيــاً: ا
افلرةار زع اعتىاأرجس ار الات.اجا يفانجا ثأا  لاساانمفايا انذءاأعدلا

:االإ ػػراءاتاانرمظرػػ اانعادفػػ اانرسططػػ اجصػػ رةاعتريػػ االمعرفــي الســموكي البرنــامج الرشــادي-2
كاػاجعـار ر عػ ارػفاانرعػاراتا نرااعدلاطلبباانرر ت اان ام ي اعتىار ا عػ اانضػغ طاانمفاػي ا ا 

ارجاعتػػػىاااػػػ را ي ي اان  صػػػيفاضػػػداانضػػػغ طانر ا عػػػ ار اقػػػؼاانضػػػغطاانمفاػػػيأا يس رػػػداانجرمػػػ
ان رػدأا ؿاانرشكت ا فميا عرااانرسرفي ا انات كي اج امجيػ اانمظػرءا ان طجيلػيا)ا اا را ي ي انمفاي ا
ا(.2012

(ا تاػ ا14ه اجرمارجاإرشادءاراػ مدانتمظريػ اانرسرفيػ ااناػت كي اي كػ فارػفا)ا:الجرائيالتعريف 
(ا تاػػػػػاتالااػػػػػ را ي ي ا ػػػػػؿا8انضػػػػػغ طا ا)فاضػػػػػداقػػػػػعااػػػػػتا تاػػػػػاتالااػػػػػ را ي ي اان  صػػػػػيج ا

انرشكلبتأا يعدؼاإنىاسفضارا  ىاانضغطاانمفاياندىاعيم ارفاطتج اردارساانسػطاانشػرقيا
انمفاػػػيااانضػػػغطعتػػػىادر ػػػ ارر فسػػػ اعتػػػىارليػػػاساااان اجسػػػ انرديريػػػ ا رجيػػػ ايطػػػاأا انػػػذيفا صػػػت ا

اانرا سدـافياهذلااندراا .
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اأ د  ااستراتيجية التحصين ضد الضغوط: -3 اإنى اانرسرفيااىشير اانسلبج اا را ي يات
ا ا ارعاانات كي اأ اآ ارها ا رع ارسعا ا ان سارؿ اانضاغط  انتر اقؼ انلبا  اج  اانفرد ان ل ي   اسى

اان سرضا اسلبؿ ارف اأ اان  افؽ ارف اأعتى ا را  ى اانرضطرج  االامفسالات ارف اجلتيؿ الا  فاظ
يل ءاانرماع اانمفاي ااندفاعي افياان دري ياانرمظـانر ا ع اانر اقؼا الأ داثاانضاغط اأارراا

ا ا هي اأ ا آ ارها اانضغ ط ارعاراتاااا را ي ي ر ا ع  اعتى ا  ركز اأ ا( ارايمجا ـ اد ماند قدرعا)
 (.2012انضاغط )أج عيش أا عجداللهأاانر ا ع افياان سارؿارعاالأ داثا

ريجي االأ نىا هيااا را ي ي ارسرفي اات كي اطجلتاعتىاأفراداانر ر ع اان  : الجرائيالتعريف 
 ج اقعااتا تاات.

 أ ؿ رفسجرا  ا رعارا  ا انفرد جعا يا سدـ  فكيري ارركج  عرتي استراتيجية حل المشكلات:  -4
 في   ر ؿ إذأا اهز  ؿ ن  ي  د لا هدؼ أ ا  ليؽ رشكت  رسان   أ  ران ف  غير جرعر  انلياـ
 رف انفرد ير تكعا ان ي انرعاراتا ااجل انانسجراتا ريعا درج فيعا ي ـ ان ي انرسرفي  انسرتيات  تؾ
أاارا رشكؿ رسان   أ ؿ ا(.2004)انس  ـ

اانجماءاجرائي: التعريف ال ااعادة اعتى ا ل ـ اانات كي اانرسرفي ااا را ي ياتاانسلبج اا دى  هي
 (ا تاات.8انرسرفيا هياالاا را ي ي اان ياطجلتاعتىاانر ر ع اان  ريجي اان امي اج اقعا)

:ا  شػيراإنػىاانرػدارساان ام يػ اان اقسػ افػيارمطلػ اراػافرايطػااي لمدينـة يطـامدارس الخـط الشـرق
  رسا ااكاميا أا رمعااانفليػرا ط جػاا  مجػاا انرركػزاا ا دا عشريف   ك فارفاا(  امي) كذنؾاقري ا

ردراػػػ ارمعػػااسرػػسارػػػدارسااةعشػػراايراانسجيػػػدا شػػسباانػػجطـأا  ضػػػـا ػػلبث ان ػػلب ةا ان جػػافا رغػػا
ا(.2009ثاان طجيلي أا ام ي ا)رسعداالأج ا

 حدود الدراسة 
ان ػادءااانصػؼ)ان ام يػ اانرر تػ اااق صرتاهذلااندرااػ اعتػىاعيمػ ارػفاطتجػ اانجشري :اان د د-1

يطػػػاأا نلػػػدااس يػػػرتاهػػػذلافػػػيارػػػدارساانسػػػطاانشػػػرقياان اجسػػػ انرديريػػػ ا رجيػػػ ااعشػػػرا ان ػػػامياعشػػػر(
فيارر تػ اانرراهلػ اجرػااي ستتعػاارػفاانرا  ياتااندرااي انراا ر ت ارفارر ت اعرري انتطتج اك معـا

 غيػراتاجي ن  يػػ ا مفاػػي ا ا  راعيػ ااػػريس أا نكػػ فاهػػذلاانفئػ اهػػـاأك ػػرا عيػا ارػػفاانفئػػاتاانسرريػػ ا
االأسرىاجراايد را  نعـارفاأ داثا ررارااتانلب  لبؿ.
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 (.2018-2017نتساـااندراايا)ا اميانفصؿاانافياندراا ااأ ريتاانزرامي :اد د ان-2
 راايجررااس ياراهذلاانرمطل اه ا ق ععااايطا.انركامي :اردارساانسطاانشرقيانرديم اان د دا-3

أا نكػػ فاانرمطلػػ ا سضػػعالإ ػػراءاتا انراػػ  طميففػػيارمطلػػ ا رػػاسارجاشػػرارػػعاقػػ اتاالا ػػ لبؿا
ااشامعااأفا  سؿانعااسص صي ا ريزهااعفاجاقيارماطؽايطا.اقجؿاالا  لبؿا سافي ارف

اطتجػػ انػػدىاانمفاػػي اانضػػغ طانر ا عػػ ا رػػاعياإرشػػادءاجرمػػارجايػػ فاعتان ػػد داانر ضػػ عي :ا)-4
ا(شرؽارديم ايطااردارسافياان ام ي اانرر ت 
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 الفصل الثاني

 الطار النظري 
 ان يػاة   يػرة  اػارع فإ يػثا انرساصػرةأ ان يػاة اػرات أجػرزرػفا انمفاػي  انضػغ ط  س جػر

الإماػافافػياانكػـا انمػ عاندر ػ ا نعػا ي سػرض ان ػي انضػغ ط م عيػ  رسػ  يضػاعؼ يػ ـ ي رػااجسػد
 م ي  انسػدـ رسعا ان كيؼ أ  انرشكلبتا  سؿاالأفرادايس ز فاعفا  ا زاانسديدارفاانصراعاتا

 درلأا كيػؼرصا هي  را أ"انمفاي انضغط" فراذاايسميارصطتح انضغ طاتأ  تؾ جاجساد  عيعـ
 الااػ را ي يات هػي رػا ذنػؾ إنػى إضػاف ؟اج  انرر جط  انفاي ن  ي  الأجساد هي  را  فايرل؟ يركف

 انمفاي؟ انضغط نر ا ع   اناتير  انما   

 النفسية:الضغوط  مفيوم

انرغـارفاجانجا  يفاعتىا  ديدارصطتحا اضحا  اـانتضغطاانمفاياالااي  داا فاؽاجيف
هذاا اق راف رع جا ثأ نكؿ انمظري   الأطر ان   عات اس لبؼ إنى ذنؾ  عيرا  انك يرةأر ا لا عـا
 ى.انرسم مفس عتى نتدلان  اا سدرت انرفاهيـ رف جر ر ع  انرصطتح

   ديد صس ج  أف أكداقد (Rivolier)  رف نير(اأفا2006)ايعجداانرسط قداأ ضحا
اعتي انمفاي انضغط رصطتح ا انرصطت اتااندان  ا ان   را   الا  راؽاانمفايارا س اكالإ عاد

اجر ر ع ارفا   انمفايأ انفاي ن  يأ ان عاز  سيؽ ان ي انراججات أ انر غيراتاانىاار جاطعا
 . انسلتي

ا ااملاـ اا  اها لب  إنى انمفاي انضغط نرفع ـ   ديدهـ فياانجا   ف قد  أاااي ات 
 :كالآ ياانمفايا  اءت انضغط رف رسيف  امب  ركزتاكؿار ر ع اعتى

  أااسا عتى انمفاي انضغط رفع ـ   ديد عتى الا  ال هذا أمصار زركا:الأولاه تجالا
 كؿ  سريؼ مذكر الا  ال هذا ضرف انرلدر  ان سريفات جيف فرف انر يراتاانضاغط أ

 :رف
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 انل ى رف ر ر ع " :كان اني انضغط عرفت ان ي  ا(2012)عل فاأاان اردافياشلير  سريؼ -
 عتى ضسؼاقدر   عمعا  يم ج  يا  أ في انفرد نعا ي سرض يان  انضاغط   انداستي  انسار ي 
  ؤ ر امفساني ا فيزي ن  ي  اضطراجات رف ذنؾ يصا ب  را .نتر قؼ انرمااج  الاا  اج  إ داث
ا الأسرى انشسصي    امب عتى
 عتى انمفاي  انضغ طاا2006)انرسطيأاعجدا)ان اردافيا((Reesريسا يسرؼ اناياؽ مفس  في
  ان دة انشدة رف در   عتى  ك ف انسار ي أ أ  انداستي  انجيئ  في غيراتا أ  ر يراتاأمعا:

 ا.أقصى  د إنى نتفرد ان كيفي  انلدرة ج يثاي لؿ  اند اـأ

 عف عجارة هي انمفاي  انضغ ط أف عتى يركز ف الا  ال هذا أمصار أف ي ضح هما رف
 جاعجائعا انفرد كاهؿ   لؿ) فردإرادةاان عف سار   (سار ي  ق ى عف ما    أء ر يراتاسار ي 

 (2008زر اؿأا اجف)اناتير ا جانطريل  ان كيؼ عتى انلدرة عرض انسدـ    ست 

  االاا  اج اقاـ :الثانيتجاه الا اام  اعتى اانمفاي اانضغط ارفع ـ اج  ديد االا  ال اهذا  أمصار
 هذااالا  ال أمصار أهـ جيف  رف انضاغط أ جانر يرات انرر جط   انمفاي   انسض ي  انجي ن  ي 

 انضغط اع جرا  يثا Hans) (Selye ايتي هامزا (Walter Cannon)  ا كام ف  ن ر" مذكر
 نت اـأ انم عي  غير ايتياالاا  اج  هامز" عرف  فلد انجيئي أ انرطانب ا  ال فسؿ كرد انمفاي
 (1999انرشيدءأا)دافعا طتب لأء

 ما ج  مفاي فاي ن  ي فسؿ رد" :أم  عتى انمفاي انضغط (Dorthy) د ر ياا  يسرؼ
 انل ؿ يركف هما رفا"نكيام   عديدا  ر ؿ أمعا عتى يدركعا ان ي الأ داث عتى انفرد اا  اجات عف
 انفرد م ي  ا سرض فسؿ كرد انمفاي انضغط يس جر الا  ال هذا أص اب مظرة رف امطلبقاإم ا

 .(2006اأ) ادانضاغط ا نتر اقؼ

  إ داث في  الاا  اج  انر ير رفكؿا  الاعتىاانسلبق اجيفاركزارؤيد اهذااالا :الثالث تجاهالا 
مفا انتر قؼا انفرد إدراؾ را لت اجؿاعف جيئي  ر اقؼ عف ما ج غير م إ  يث انمفايأ انضغط
 :رف كؿ  اب انمفاي انضغط رفع ـ إنى م طرؽ هماا

 يلدرها   انجيئ انشسص جيف ساص  علبق جام :ا(ا (Richard Lazarusزار سلا ري شارد عرف ا
ا(2003   كرأا.(البر     عدد إركاميا    ف ؽ أمعا أ  ن أ ررهل  جامعا انشسص
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 انماس جيف ان فاعؿ عف  مشا  ان " :أم  عتى(Teirper & Newman) مي رافا  يرجرأ  عرف 
اأ)انسمزءانطجيسيا أدائعـ الام راؼاعف إنى   دفسعـ داستعـ في  غيرات جا داث    اـ  أعرانعـ
ا.(2004

  فايرل في  ان انث  ان امي الأ ؿ الا  ال جيف درجان ان فاعتي الا  ال أف ي ضح هما فر
 أء يا  مي أف د ف  الاا  اج  انر ير رف كؿ  فاعؿ عف ما    يس جرها  يث نتضغ طاانمفاي أ

 انر ر ت  انداستي  انس ارؿ   دسؿ أف د ف انضغط  شكؿ أف انضاغط  نتر اقؼ فلبايركف ر غير
ا (2008اأنلؤ داثا)اجفازر اؿ إدراؾاانفرد  طريل في

نتضغ طاانمفاي ايسرؼاانجا ثاانضغ طاانمفاي اعتىااانااجل ا جسدااا سراضاان سريفات
أمعا:اعجارةاعفاردافسؿافاي ن  يارسرفياامفسانياات كياما جاعفا غيراتاداستي ا سار ي افيا

رعااان كيؼنما ـاعفاعدـاقدر  اعتىافياان  ازفاااانجيئ اانر يط اجانفردا ان يا اجبان استلب ا
 انضاغط .انر اقؼا

 :النفسي الضغط مصادر

 اػيك ن  ياإطػار مشعدلارػف فرا انمفايأ انسلبج عرتي  فام ددارصادراانضغ طافيأاانعاـرفا
 انمظريػ انت   عػاتا الأطػر  جسػا جانضػغط انساصػ  انرصػادر  صػميفات فػي  اس لبفا  م عا يظعر
 سز رالا كػؿارػف صػمؼ فلد إنيعاأ ان طرؽ عمد عتيعا ان ركيز ي ـ ن يا ان  امب نىا ا ا جا ث نكؿ

اأعجػداانرسطػي)ا فػؽارػاا ردافػيانمفاػيا انضػغط رصػادراLazarus & Cohen) ) كػ هيف
ا:رصادر    لب إنى (2006

 ا.انطجيسي  انك ارث في  انر ر ت  انف ائي أ انظ اهر
 الأفراد. رف قتيت  فئ  تىع  ؤ ر قد  ان ي الأاري  الأزرات :ر ؿ انل ي  الأ داث 
 انسرؿ. ا جاطات ر ؿ الأفراد نعا ي سرض ان ي اني ري  انرشا مات 

 إنى انمفاي انضغط رصادرا 1995 )أدا د (فيان ارداا Chaandler) )شامدنرا صمؼ كرا
ا:هرا ر انيف

 انرراهل  كرشكلبت مرائي  ضغ ط 
 خانا....فان اندي رع ان سارؿ ان  صيؿأ كرشاكؿ اني ري  ان ياة ضغ ط.  
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 (1995) د ادا ا أشارت انرراهليف جفئ  انساص  انمفاي انضغط رصادر إنى جانماج  أرا
 انسلبق ار اؿ ااانصفيأ  ان   انردرا  ر اؿا:أاااي ا هياكالآ يا ر الات  رامي     داإنى

اجانزرلبء انسلبق  ر اؿ ااجانردرايفأ انسلبق  ر اؿ ااأجالأج يف ا الأر ر ر اؿ اأ اؿر ا اانراني أ
انترا لجؿ. ان سطيط ر اؿ اا انرشاعرأ  انرسا ؼ الامفسالات ر اؿ االأسرأا ان مس رع انسلبق 

ا ؤدء ان ي انس ارؿ أهـ إنى (Simuforosa, 2013)  زاراايرفأشارا اناياؽ مفس  في
اانرشاكؿ  ان ا جاتأ ك رة ا الأكاديريأ انضسؼ ا انجت غأ :هي انرراهؽ عمد انمفاي انضغط إنى

اجالأ  الأا اذأ قا ة ا انرستريفأ  لييـ  انردراي أ انضغ ط  الاق رافأ  ان بأ ا ارةأانرر جط 
ا.الام راؼ  انشسصي أ جر ز  انجدميأ انسلاب اان ماي ا الاع داءات ا

اانم  ا انمفاي انضغط رصادر  صميؼ إنى يستصاانجا ث انرلدـ انطرح إنى  اا مادا عتى
ا:الآ ي

  :داخمية مصادر-أ

 أكػدتارسظػـ فلػد انمفاػيأ انضػغط مشػ ء فػيجػارزاا د را انشسصػي  مرػط تسػبي :الشخصـية أنماط 1-
 نلؤ ػداث رلا رػ  رػفاانشسصػي  سصػائص همػاؾ انمفاػي اأف انضػغ ط  ما نػت ان ػي اندرااػات
 الأ ػداث قجػؿ الااػ  ارةارػف اػريع هػ  رػا  رمعػا ي اجيػ  الإ ان فػاؤؿ ا انصػلبج أ رمعػا انضػاغط 
ا(2008ا)اجفازر اؿأ انلتؽ ا  انسصاجي انسدائي كانشسص انضاغط 

 انمفاػي  انضػغ ط رصػادر إنػى نت طػرؽ انجا ػث يل صػر  همػا : العمريـة المرحمـة طبيعـة 2- 
 أف شػامعا رػف ان ػي ان اااػ  انرر ت  جاع جارها -ان اني  اندراا  ر ط اانرراهل  انر ستل اجرر ت 

 ه ؿ"  دد فلد اريس أان انفاي ن  ي  ان غيراتا عف ما    داستي  ضغ طات إنى انرراهؽا سرض
(Hall)يػثااع جػراأهػـاا(اريكاػ ف )ذنػؾ فػي  أيػدل  انس اصػؼ انضػغ ط جرر تػ  انرر تػ  هػذلا 

 آسػر فا كرػاؿ أكػد  قػدا(.2005عارؿايؤدءاانىاضػغ طاتامفاػي اهػ اأزرػ اانع يػ ا)انسرجيػاتاأ
 مػ ج  انرراهػؽ عتػى  طػرأ ان ػي  انمفاػي  انفاػي ن  ي ان غيػراتا أف اناػياؽ مفػس فػي 1976))

 انداستي  انرصادر إطار  فيا.الاا لرار عدـ رف  ان  يسيش   ست  ان ي الامفسالات رف ر ر ع 
 فػي ي رػ لبف فػرعييف اع جارهرػا يركػف رصػدريف (1998) اناػ ار عجػد يضػيؼ انمفاػي نتضػغط
 الأد يػ  ااػ سداـ اػ ء فػي انر ر تػ  :انكيريائيػ  انرصػادر هرػا:ا  انسضػ ي  انكيريائيػ  انرصػادر
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أقتػ ااان اػـأر ػؿاالأرػراضأاإ عػادا :انسضػ ي  انرصػادراأا  انطسػاـ لػاقير انس  انرشػاكؿااانمػ ـ
 اناتجي .انسض ي ا انص ي ا

 :الخارجية المصادر-ب

انجشػرا  ا اترفاا زادت ان انيأ عصرما شعدها انذء اناريس  ان ط رات إف :الحياة أحداث 1-
فػيا لب استػ أ ػدث انػذء الأرػر  قػدرا عـأ ؽي  افػ جرػا ان ا ػات إشػجاع أاػانيب   سلػدت  ر طتجػا عـ

عرضػ ا   ستػ  انضػاغط  الأ ػداث نعػذل ان صػدء فػي رماع ػ   أضػسؼ انفػرد ندى انمفاي ان  ازف
 اناػكرءأ ا كانلتػبأ( ان اػري   الأرػراض ) انلتػؽ كالاك ئػاب( انمفاػي  جالاضػطراجات نلئصػاج 

 قد اتجي  أـ ي اجي إ كامت ا اا اء ان ياة أ داث  زايد انىاأفا انمفس عتراء أشار قد اضغطااندـا ا
 رػف  س ريعػا  رػا ان يػاة أ ػداث أف نمػا ي ضػح همػا انص ي أارف انما ي  رف في  ررغ ج ا ك ف لا

أااناػ ار عجػد ( انمفاػي  نتضػغ ط رصػدرا نػ  انفػردا  شػكؿ عتػى  ػؤ ر قػد اي اجيػ  أ  اػتجي اأ داث
ا(1998

 يمشػاافيعػا ان ػي الا  راعيػ  انرؤااػات أهػـ رػف الأاػرة (2003) انشػيسامي يس جػر :الأسـرة 2-
ا.انمفاي نت   ر رصدر أيضا أمعا إلا  الاا لرارأ  اندعـ نت ماف ااع جارهاارصدرافرعا انفردأ

 فعػذا  انسلبفػاتأ جػان   رات رشػجسا انرمزنػي انرمػاخ كػاف إذا أم إنىا(ا1994)افلداأشاراانطريرء 
 د.انفرا عتى  أعجائ  جكاهت  يتلي إضافيا عارلب ايك ف

 مش ء في  اعـ أاااي  ع ارؿ  (ا لب 2000 انشرجيميا) رمص ر  ضح نترراهؽافلد جانماج  أرا
 أ رتعػا نديػ أ انمفاػي  نتضػغ ط رصػدرا اع جارهػا يركػف  ان ػي الأاػرة فػي انرراهؽ ندى انرشكلبت
س  ػ  ا ن اندي  ملدل فيانرراهؽا رجانغ أاانرراهليف عتى قي د رف الآجاء يفرض  رااا:في انجا  اف  ا 
 .الا  راعي  ان ياة م عي  عف  ا اما يك ف قدأاانسائتي   ن يا  

 أف انمفاي نتضغط انرؤدي  الأاري  انس ارؿ أسطر رف أف2009 ) انجا ءا)  يضيؼ 
 .الإس ة  فاة أ  أ دهرا  فاة إنى إضاف  ان انديفأ امفصاؿ إنى الأارء انصراع ي   ؿ

اأشارا افي الإااءةسجراتا أ ر عتى ان سرؼ إنىا(2012)زرراميا قد  رر ت  ان اندي 
 فر ؽاذات    د عف أافرت  يث انرراهل أ رر ت  في انمفاي انضغط ظع ر عتى انطف ن 
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ا انذيف انرراهليف جيف انمفاي انضغط در ات في إ صائي  دلان  فيا الإااءة نسجرات سرض ا
رر ت ا في ان اندي  الإااءة يفج ار جاطي  علبق  ج   د ءأ نعاأ ي سرض ا نـ  انذيف انطف ن  رر ت 
 .انرراهؽ ندى انمفاي  انضغط انطف ن 

ا رؤ ر الاق صادء انرا  ى أف (1992) انكمدء أكد  قد افساؿ اد ر  ات ؾ عتى ن 
رفا  الات الأفراد ندى  م ج ان ي الأاري  ستؽاانرشاكؿ إنى يؤدياف  انجطان  فانفلر انرراهؽأ

 . انس ؼ انلتؽ

 يركفا انطفؿ جعا يت  ؽ ان ي ان امي  الا  راعي  انرؤاا  نردرا ا  س جرا :ةالمدرس 3- 
 يصجح ج يث فيعااانطفؿأ يرر نكي الا  راعي ان ط ر ستفعا ان ي انصماعي  انجيئ  :جامعاا صفعا

اانذء اند ر يظعر هما رف الا  راعي أ نت ياة صان ا دا اإعدا رسدا ذنؾ جسد   تسج  الأاااي
 أف يركف أمعا إلا ندي أ ان  افؽ إ داث في رااهر عا  ردى نتطفؿ  اناتير ان مشئ  في انردرا 
اكصس جات  انضغط نت   ر رصدرا  ك ف  انسلجات الار  اماتأ رف  انس ؼ ان ستـ انمفاي

اانفضؿ ا.الأقراف رع ان كيؼ رشاكؿ انردرا أ ق اميف رع ان كيؼ صس جات انردرايأ انردراي 
 (2009أا)انجا ء

 :النفسي الضغط أعراض

ا:يا يرا انمفاي  انضغ ط عف انما    الأعراضاانسار  أهـ  رف

ا رمعااعراضاانفاي ن  ي انتضغطاانمفايالأ(ا(2008جطرسا ذكر : ةالفسيولوجي الأعراض- أ

االأطراؼ  جر دة انما جاعفاان   ر  انصداع الار  اؼ ا  انظعرأ انرقج  في انسضلبت اضطراب
 نـ الأ أرااؾلإا ا ااأانشعي  فلداف ا اعاؿألإإ  جأ شمان اطفاأفياانج  أنـ أانجطفاغازات ا غ يافأان  
 عار اأا اارعافياانمجضان اام ظر افياانلتباأانر غير ضرجاتان ااالأامافا انظعرا انك ؼ في

ا.انصدر في نـ الأان مفساأ

 انلدرة انفرد فلداف الآ ي : الأعراضج(ا2006)انرسطيا عجدا قداأ  زها : النفسية الأعراض-ب
اجان يا ر اعالاا  عتى اانمفاي الا  راؽ أ  الامفساني جالاا مزاؼ انشس ر ا ةأ  ان   ر زيادة  أ
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  انشس ر الاك ئاب  أانلعرء ان ا اس رسدؿ زيادة ا أاانسضتي الاا رساء عتى انفرد قدرة  عدـ
ا.انفرد ندى انشسصي  ارات جسض في  غيير أا  الإ جاط جانياس

كرافيذاانمفاي نتضغط انسار  انرسرفي  اضالأعرا  يث رف أرا :المعرفيةالأعراض -ت
ا أانلرارا ا ساذ عتى انلدرة عدـ ا أ الام جال ان ركيز في صس ج  ا أانمايافاراايتي:(ا2009عاكر)
 اMastonbork)ا راا مج رؾ  ر س أكدل انذء الأررارمسفض أ دافسي  أ  الإم ا ي  امسفاض

(Gross &نتضغطاانمفايأ انفرد  سرض جاجب ريظع  الام از انسرؿ  ماقص أف جيما انتذاف ا 
اانرشكلبت. ؿا في انذاكرة فاعتي  إضساؼ إنى يؤدء انلتؽ ماج  ار فاع فإ  يث

 النفسي الضغط أنواع
ا1998 )انا ار)ا عجد ف اب رس تف أ جاشكاؿ انضغ ط رف اني ري   يا ما  ست  لا  كاد
 م سايش أمما را جلدر ررضى أمما جانضر رة يسمي لا طجيسيا أررا أصج ت انضغ طات أفا  ا د

 .انمفاي انضغط  شدة انفردي  نتفر ؽ م ي   ر فا    جدر ات مصيج  رما  ا د رسعاأافتكؿ

اإنىاأفا2010 ايشيرااناعتيا)     لب إنى انمفاي انضغط أم اع صمؼا (Kagan)كا اف(
ارئياي : أم اع

 انزلازؿا انطجيسي  انك ارثك انف ائي  الأ داث في  انر ر ت   :والعنيفة المفاجئة الضغوط -
اا.الأفراد رف ك ير عتى يؤ ررا اعا عمعا انما ج انضغط يس جر  يث  الأعاصيرأ

 يثا  ظيف أ فلداف أ  عزيز شسص ك فاة ان ياة أ داث في  انر ر ت   :الشخصية الضغوط -
ا.نتررض رعددة انما    انضغ ط  س جر

ـافياانرر را الام ظارافياانطاج رارفاراججاتايس جراالازد ا  :والاجتماعية البيئية الضغوط -
ا الا  راعي .انضغ طاانجيئي ا

 :هوتحديد النفسي قياس الضغط أساليب

  اير اع جر  يث انجا  يفأ رف انسديد جاه راـ انمفاي انضغط قياس ر ض ع  ظي
(Thayer)زا ي اانر انصفات طريؽ عف انمفاي أ انضغ ط قياس جاركامي  أقر ا انذيف الأ ائؿ رفا

ا(1999أاانذا يا)انرشيدء  لريرل في انفرد عتى  ظعر ان ي



19 
 

ا2010انغرير)يشيرا ا  اأاانيبإنىا(  مفاي  عرتي  أ عزة رلاييساج ااط  رك  ج  قياس    د
  انرلاجت  كانرلب ظ  أسرى أاانيب إنى إضاف  الامفسالاتا شد عاأ ق ة أ  انسلتي ان ركي نت  ازف

 انمفاي :انضغط قياس جعا يركف ان ي انطرؽ أغتب أف إنى (2007) جيفا رس اا. دراا اان ان 
 :في   ر ؿ

 .انفاي ن  ي  انرلاييس-أ

 .ان ي ي  انكيريائي انرؤشراتاا-ب

  . انرلاجلبت  الاس جاراتأ الاا جاماتالاا:رمعااان ي انمفاي   الاس جارات انرلاييس-ت

 :النفسي لمضغطالمفسرة  النظريات

 مذكرار سدةاا  ز ايا رف ع ن ت فلد انمفاي أ ضغ طنت انرفارة نمظري ا الأطر   سددتااس تفت
ا رمعااعتىااجيؿاانر اؿالااان صراانمظرياتاان اني :

 (Hans Selye )سيمي: ىانز نظرية أولا:
 رفاج ثافياانضغ طا اش عر أ ؿ (Hans Selye) ايتي هامز انكمدء انسانـيس جرا

ا انستري ا نتدراا  سصج  أرضي   لديـ في انفضؿ ن   يس د انمفايأ نتضغط انستري جاندراا 
 انمفاي نتضغط نلبا  اج   سليدا أك ر ن صؼ (كام ف )أفكار رف امطتؽ  قد انمفاي أ نتضغ ط

 انضغ ط رع ان سارؿ رف ان اـ  ركف ان ي انسرتي  عف  سجر ان يجالأعراضا  ان يا صفت
ا.(Herman& et al, 2004)جانطريل اانفسان 

 نسارؿ اا  اج  عف عجارة انمفاي انضغط أف  هي أاااي  فكرة رف ايتي ي مظرا امطتلت
 رارس  ان يانفئرافا عتى أ ريت (اان ي2007فيا رس ا) أج ا   م ائج أظعرت  قداانضغ ط
قشرةا  ردد إنى أدت انضغ ط كؿ  أف انرس تف  انفاي ن  ي الأعراضا رف ر ر ع  ضغطا عتيعا

 .عشر ي الا م انرسدة   لرحاانترفا ي أ  انغدة انصس ري أ انغدة امكراش أ    ردداالأدريمانيفأ
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  Spilberger :سبيمجر نظرية ثانيا:
ا(Spilberger)اجيت را أف إنى الإشارة   در انمفاي انضغط رفع ـ إنى ان طرؽ قجؿ ا

  ض عا كرا مذكرها ك ان   انلتؽ كار  انلتؽ انلتؽأ رف م عيف جيف أ لا ان فريؽ عتىاضر رة أكد
ا:عتىاانم  االآ يا(2001ع رافا)

طجيسيا اا سداد اع جرل  انذء :انرزرف أ  انسصاجي انلتؽ أ  انلتؽ ار  في انر ر ؿ الأ ؿ انم ع-
ا.انراضي  انسجرات عتى يس رد

انر اقؼا عف ما ج انم ع هذا  يك ف :انر قفي أ  انر ض عي انلتؽ ج  يلصد  انذء ان امي انم ع-
ا.نعا انر سرض  نر اقؼا عتى يس رد إذ انضاغط أ

 رجط  في  ر ؿ  انذء انلتؽأ رف م عيف جيف اجيت ر  فريؽ رف ىزاانرغ نما يظعر هما رف
 انلتؽ عرؼ فلد انلتؽأ ن د ث اجب ه  انضغط أف يس جر إذ ك ان أ  انلتؽ انضغط كؿارف جيف
 فسؿ كرد  دث  ان ي  انات كي  انرسرفي  الاا  اجات   اجع إنى  شير امفساني  عرتي :اأم  عتى
(ا(Michel & Bernard فياريشاؿا جرمارد انضغط يسرؼ  يف فيا"رفاانضغ ط را نشكؿ
اان دسلبت" :أم  عتى  جانلتؽ رر جط  انضغ طات في   ك ف  ان ي  جيئ  أ انفرد جيف ر ر ع 

 (.2010اانغريرأ)ا عديد ج   د انردرؾ

 :مواريل :الفكري النسق نظرية ثالثا:

 إلا فر يدأ قدرعا ان ي انمفاي  جانديماري   دعى انمظري  هذل أف ى(اإن1984) ر  ر يشير
 رفع ريف عتى مظري    ر كز إذ فر يدأ قدرعا ان ي انغرائز جدؿ ان ا   رفع ـ أ ؿ ر ارء أف

ا ان ا   إنى يشير  يث  انضغ طأ ان ا   أاااييف  نتات ؾأ   هري  ر دداتجاع جارها
ا .انجيئ  في نتات ؾ انرؤ رة انر ددات جاع جارل  انضغط

  س ؽ أ   يار نشسص أ  جيئي نر ض ع صف " :أم  عتى ر ارءاانضغط يسرؼ  يث
ا(2001)ع رافأا."هدؼارسيف إنى نت ص ؿ انفرد  ع د

 عتى  ااعدل إرا جيئي  ساصي  ن  نر ارء جانماج  انضغط رفع ـإفا انل ؿ يركف هما رف
 قدرعا كرا ر ارء  اب انضغ ط رف م عيف إنى ا اني الإشارة جماا   در  سيل أ  أ   ليؽاأهداف 
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 هي كرا  الأشياء انر ض عات دلان  إنى  شير Alpha Stressأنفاا (أاضغط2001ع رافا)
 كرا انجيئي   انر ض عات الأشياء دلالات عف   سجراBeta Stressجي ااضغطا ا .ان اقع في

ا يفارها يدركعا اأ   انذءاBeta Stress لأ ؿا انم ع عتى نتضغ ط  فايرل في ر ارء يس رد
 يا طيع انذء ه  انفرد أف ي ضح فع  انسار ي أ نتر ض عات طريل اإدراك ا انفرد عتى يس رد
 انم ع يس جر  يف في ان ا  أ  كارؿ انرفع ـ هذا عتى  يطتؽ انجيئي اج ا   أ انر ض عات رجط

ا.انماشط   ان ا    انضغط ان افز انر قؼ رف كؿ عمدلا فاعؿ Alpha Stress ان امي

 :المعرفية بيك نظرية: خامساً 

 في نيس انستؿ أف هي جيؾ نمظري  الأاااي  انرر كزات أف انىا20 )10)اريشيراانغري  
مرا ذا عاا د في انر اقؼ  انمفاي  نتضغ ط  فايرل في يا مد إذ انر اقؼأ جعا مدرؾ ان ي انطريل   ا 
انىاا (2011)انسرافي  أشار انمفايأ انضغط إ داث في  ان فكير انرسرفي أهري اان امب عتى
   ؿ اناتجي   الأفكار انرس لدات عف م ا ج إلا هي را  انضغ ط الامفسالاتتا االاضطراجا أف

  تؾ إنى يؤدء ررا اتجي جشكؿ ان اقع ج ش ي  اناتجي  انرس لدات هذل  اعـ  يث انذاتا انسانـأ
االامفساني   انر اقؼ ن تؾ  ص رهـ في إ  اـ ـنديع يظعر  يث اناتجي   انات كي  الاا  اج 

 أمعا عتى في ددها انر اقؼأ سط رة ردى   دد ان ي هي نديعـ طريل اان فكير إذااف انضاغط اأ
اي ص رلا. ررا سط رة أقؿ  س جر ان ليل  في  يفاأمعا في   عددلأا سطيرة ر اقؼ

 نتر ير جانماج   تلائي   لا رجاشرة اا  اج  نيات الامفساني  أفارد داانفسؿ جيؾ  أ ضح
  قد انداستي) انسلتي (انرسرفي انمظاـ سلبؿ رف نر يراتا  تيؿا عف ما    هي جؿ انسار يأ

ا  م ج اجيف عدـ عف انمفاي الاضطراجات ا انداستي انمظاـ الا فاؽ ) ستيبأااانسار ي  انر يرات
2013.) 

  لا جانفرد ر يطان انر اؿ أ  انااجل انسجراتا عزؿ نما يركف لا جيؾ مظري  رف امطلبقا ا
 في اضطراجا   دث انمفاي  انضغ ط أف إنى إضاف  انمفايأ انضغط إ داث إدراك افي طريل 
اانسلتي  ان مظيـ ا كرا انذكر ان اني  ان ش هات إ داث في   اعـ  ان ظائؼ  )قجلبف ض عا

 (2009سر فأآ ا



22 
 

 فكيرا اءإقص  ـ  يث انفكرة هذل سلبؿ رف انرسرفي ان ش ل يظعر :شيء لا أ  شيء كؿ
 كؿاشيء عتى ان ص ؿ إرا انر طرف أ الا  رالات عتى  اق صارل ان اطي  الا  رالات في انفرد
 شاف رف ان لتيؿ  -ر طرف    سريرات رطتل  أ كاـ إصدار إنى انريؿ أءاان سريـ ااأشيء لا أ 

 انفرد ل ـي ي اجي أا قدالإ الأ داث رف أك ر اناتجي  الأ داث في ان فكير اأاي اجي الإ الأ داث
 رع مفا  انفرد إنى ان  ادث اجب جار اع  ذنؾ انشسصم  ااتجيأا إنى ي اجيالإ ان دث ج   يؿ
اجعا.  رجط  صت  أء    د عدـ

 أساليب مواجية الضغوط النفسية:

اانجا   ف ااه ـ ا الأزراتاان يا اججعااانلد اانر اقؼاانضاغط أ اجدراا  االأسيرة فياالآ م 
(اإنىاRoodolf)افي اان  افؽاانمفايا الا  راعيارسا أا أشارار دنؼأسطاءاان ياةااني ري أا كي

ا ارف ااني ري أااتالاا را ي يام عيف اان ياة ا  ادث ارع انت سارؿ اانفرد اي ظفعرا اان ي الاا يساجي 
ارفاأاانيباان  افؽاانمفايا الا  راعيا نعذلا ارفار ر ع     ك فاالاا را ي ياتاالاا يساجي 

ا(.2001الإقداري ا الإ  اري ا امجافاهرااانرسرفيا انات كي)عتيأاا جيالاا را ي ياتاالاا يسا

 يلصداجاا را ي ي ار ا ع اانضغ طارفاما ي اانفردا تؾاان ع داانصري  اان يايل ـاجعاا
اأ اي دارفاأ ايديراأ اي  رؿاراججاتاانضغ طاان يا ف ؽاطاق  اانشسصي اعتىانكيايايطر
(أار ر ع ارفاالاا را ي ياتا الأاانيبا2006يا)انرسطا يا سرضاعجدا(.2001)رسر ؼأا

اان يا ما نعااعتراءاانمفسانر ا ع اانضغ طاانمفاي اعتىاانم  االآ ي:

اان رريماتاانرياضي أااالأساليب البدنية )النفسجسمية(: ان غذي أا اانمشاطاان ارياانساـأا ا رمعا
اان غذي اانجي ن  ي اانرا س . االاا رساءأا ا

ااالمعرفية السموكية:الأساليب النفسية  االاا  ارةأ افي اان  كـ اانرسرفيأا ا رمعا اان لييـ اعادة
ا ا اانذهميأ ا ان ركيز ا اان ص ر اانذا يأ ا اان  نيد االام لائيأ ا اان عي اانذهمي أ ان طسيـا اانجرر  

االامفساني.

ا ا ساذاانلراراتا  ؿا ادارةاان قتأاا ا:ا يس رداعتىا سطيطاالأهداؼا اتغيير أسموب الحياة ان زـ
ا مري اشجك اان دعيـاالا  راعي. ا مري ارعاراتاانضجطاانذا يأا ارشكلبتأاان
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اان راؾاجانديف. افيارسمىاان ياةأاا:ا رمعااان فكيرالأساليب الوجودية والروحية

(أاجان رييزاجيفا(Lazarus and folkman, 1984 قداقاـاكؿارفالازار سا ف نكرافا
ا اانر ا ع  اانضغ طا هرا اان يا ركزااا را ي ي يفانر ا ع  ا انر ا ع  ان يا ركزاعتىاانرشكت أ

ان ؿا ااضافي  ارست رات اعتى انت ص ؿ اانفرد ار ا ن  اإنى االأ نى ا شير ا يث االامفساؿأ عتى
ساذاانلراراجشكؿارسرفيا جان انيا غييراان دثاانذءايؤدءاانىاانضغطأافيراا ؤكدا انرشكت أا ا

ا انرسرف اانات كي  االأاانيب اعتى اان امي  اان   راالاا را ي ي  افي اان  كـ اانى ا عدؼ ا ان ي ي 
اان فاؤؿأا االامكارأ ار ؿ ادفاعي  اأاانيب اجاا سداـ اانضاغطأ اانر قؼ اعف ايم ـ اانذء الامفساني

االاج ساداعفاان دثأا انج ثاعفاانراامدة.

ا را ي ياتاانرسرفي ار ر ع ارفاالااقدـ Cohen) ك هيفاأفا(2016)اجفاصانح  شيرا
 :انر ا ع اانضغ طا ر تتافي

انفرداإنىاان فكيراانرمطلياج  ااعفارصادرااسلبنعارفااايت ااا را ي ي ا هي :العقلانيالتفكير 
ا.انلتؽا أاجاج اانرر جط اجانضغ ط

 .ي   افيعااانفرداإنىاان فكيرافياانرا لجؿااا را ي ي  :التخيل

 انفرداإنىاإمكاراانضغ طاسلبنعارسرفي اياسىارفااعرتي  :النكار

ارفااطمشا :المشكمةحل  انر ا ع ااسلبن رسرفياي    ا رج كرة اأفكارا ديدة اإنىااا سداـ انفرد
 انضغ طا ه اراايسرؼاجانف حاانذهمي

اا اا را ي يا:(الدعابة)الفكاىة اانضغ ط ارع اان سارؿ ا ر حاا الأر ر  ضرف اججااط  انسطيرة
ا اعتى ا س رد اأمعا اكرا اعتيعاأ ا ان غتب اقعرها ا جان اني ااجي الإي ااالامفسالات فكاه ػ أ ماءافي

ا.انر ا ع 

ا

ا

ا
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 السموكي المعرفي العلاج

 :تمييد

 جمي اع جرل  يث ان دي  أ انسلب ي  الا  اهات جيف رف انات كي انرسرفي انسلبج اع جر
 الام ت ااكا مي أ انجلبد في  م ا ا  ررارا  شعرة انمفاي  انسلب ات أك ر رفا(2008)ي مسا

 نعذا انستري  الأاس  ضست  يث أ1970 ام  إنى انر اؿ هذا فياندراااتا ام شار ير ع إذ
ا.نجامدر ا الا  راعي ان ستـ  مظري  انرسرفي  انمظري  رع ي  افؽ جرا انرم ىاانسلب ي

 نـ  انات كي  انرسرفي  انمظري  رف كؿ جيف ان لارب أف عتى1990) )رتيك  أشار فلد 
ام ي   انصدف  طريؽ عف يم ج مرا  رسرفي  عرتيات رع  سارت في أمعـ انات كييفلاع راؼا  ا 

 . ان ديثاانداستي الإدراؾا الأفكار :ر ؿ داستي 

 طرح انذء ان  يد انرمعج ه  انات كي انرسرفي انسلبج (اأف2007)أشاراغلبديماا  قد
ا.انستري  ان لييـ نترلب ظ  قاجؿ عتري كرذهب مفا 

كزاعتىاأفاالأفرادا(اأفاانمظري اانرسرفي اانات كي ا را2012أ ضحاأج اعيش ا عجدااللها)
اان فكيراغيرا اجمزعاتام   اأيضا  اي ند ف ا نكمعـ اانسللبميأ اان فكير اأ ؿ اجاركامياتارف ي ند ف
انسللبميا يريت فانتال طاكض ايااجاجبارس لدا عـاغيراانسللبمي أاإذا ع ـاهذلاانمظري اجان  امبا

اتاان فكيرا)الإدراؾا الام جالاانسلتي ا انرسرفي أا  سديؿاانات ؾاانظاهرارفاسلبؿاان ا يرافياعرتي
ا ان ركيزا ان سيؿ(اندىاانفرد.

ا اعتىاا(2012اه فرافأ)ا(Hofmann) يشير ا ل ـ اانات كي  اانرسرفي  اانمظري  اأف إنى
اانكيفي ا اان يا  دد اجرسارفما)أفكارما(أ اانات كي ا ان  دامي ا  ا راك يرا  اأفااا  اجا ما  ص رارفادل

ا مدرك االأشياء اجعا اما لجؿ اردركا ماأاان ي ا نكف اذا  أ ا د اانر قؼافي انيس اآسرأ اجرسمى عاأ
ا   قسا ماأا  فايرا ماا)ان لييـاانرسرفي(انتر قؼاهياانراؤ ن اعفا  داميا ما.

ا)اBeakا  شير اان فكيراا(2007جيؾأ ايف رضاأف اانات كي اانرسرفي اانمر ذج اأف إنى
ا ارشاعر اعتى ايؤ ر ا انذء ا اناتجي اانرش ش ااناجا  ات كانفرد اه  انرسظـاأ اانغانب ب

ا انرس لداتا ا الأفكار اانرسرفي  اان ش هات اعف اما ج اه  اانات ؾ اأف اأء اانمفاي . الاضطراجات
اانلبعللبمي .
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اانرسرفيأا اان ظيفي االاس لبؿ ارف امرطيف اعف ا م ج اانسللبمي  اغير ا الأفكار  انرس لدات
ااي ر ؿاانمرطاان اميافياي ر ؿاانمرطاالأ ؿافيااس لبؿاالأداءاانرسرفياأ اانسرتياتاانرسرفي أاجيمر
ا(.2013اس لبؿاانر   ىاانرسرفيا راءاان ش يعاتاانرسرفي ا) اجرأا ج ر افأا

اي ضحا ارفاسلبها ااف راضاتاأاااي  اانات كي اعتىا لب   اانرسرفي  اانمظري   جذنؾا ل ـ
اانرمعجاان فايرءا انسلب يانعذلاانمظري ا هذلاالاف راضاتاهي:

 ات ؾ.الأمشط اانرسرفي ا ؤ رافياان -

 الأمشط اانرسرفي ارفاانرركفارراقج عاا  غييرها. -

ا(.2016ان غييراانررغ بانتات ؾاقداي ـارفاسلبؿاان غييراانرسرفيا)ج ر افأا -

 رف انات كي انرسرفي انسلبج راهي  إنى انفصؿ هذا سلبؿ رف ام طرؽ الأااس هذا  رف
 إنى ان طرؽ رع انرا سدر أ ي انسلب  الأاانيب إنى إضاف  مظري أ  أطر   لميات رفع ـا أهداؼ
 انمفاي   انضغ ط عار  انمفاي الاضطراجاتا رف ان د في انسلبج رف انم ع هذا ردىافاعتي 

ا.ساص جشكؿ

 :السموكي المعرفي العلاج مفيوم

اانسلاد)  ان ا ير ه  انات كي انرسرفي نتسلبج انرئياي انرمطتؽ أف إنى (2001أشار
 جطريل  يك ف انات كات  تؾ  غيير  أف انفردأ ات ؾ عتى تي انداس انرسرفي  نتسرتيات انرجاشر
 إ داث في انر  رء اند ر ير ؿ انذء الامفساني ان امب متغي أف د ف ات كي أ– رسرفي 

ا.انات كاتاانرضطرج 

اانسلبجاانرسرفياانات كيا رمعا:   هماؾاانسديدارفاان سريفاتاان ياأ ض تارفع ـ

 انسلب ي الإ راءاتا رف ر ر ع  عف عجارة ه :اجام  (Richard) ري شارد  يثاعرف 
 جص رة   عدؼ انسرتياتاانرسرفي أ عتى أاااي  أهري    ضع ان غيير  ص راتاعف   اد ان ي

ا2009)أا)انايدا.انرسرفي  انرظاهر ن جديؿ انسلب ي  انرراراات جسض إنىإ رائي ا

 عتى   مط ء  ااسا ر الا شارت ا طرؽ علب ي  طريل  أم  عتى Bellack))لبؾاجا عرف 
 :أاااييفاف راضييفا
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ا) انخ...ان سيلبت انذكرياتأ انذهمي أ انص ر أان فكير (في انر ر ت  انرسرفي  انس ارؿ أف 1-
ا ظيفيا انرس ؿ جانات ؾ انسلبق  أااس  شكؿ

 2001)انسلاداأ.(انات ؾ في ان غيير لإ داث هارا ريكاميزرا يك ف انس ارؿ  تؾ  سديؿ 2-

 :ةالسموكي ةالمعرفي لمنظرية ساسيةالأ المبادئ

 انمظريػ  رػع ي  افػؽ جرػا اناػت كي انرسرفػي انسلب ػي نترم ػى انستريػ  الأاػس  ضػست
 أف إنىا(Vera, 2012) فيرا انصدد هذا في يشير إذاأنجمد رة الا  راعي  مظري اان ستـ انرسرفي 

ان طػ را مفػس  عتـ ان ستـأ سمف عتـ جيف انرركزي  انر  ري  انملط  ير ؿ انرسرفي انسلبجاانات كي
 .انررضي انمفس  عتـ انساطفي ان ط ر مفس  عتـ انرسرفيأ

 انرضػطرب اناػت ؾ أف ىا يثاجػيفانرم  انرجدأاالأااايانعذاا1980 )  ضحاإجراهيـا)
  انات ؾ  ان  داف الأفكار جيف انر جادن  ان لب ي  انسلبق   أف انساطئأ  ان فكير انرسارؼ عف ما ج

 الأسيػرة هػذل  س جػر إذ الأفكػارأ فػي انراػؤ ؿ انر ػرؾ عمصػرها ي ر ػؿ ر  ػدأ ـرك مػاتانمظػا
ا.انات ؾ إم اج عف  انر  كر اانراؤ ن  انر  ع 

مرا  س ريما ان ي انر اقؼ في نيس انستؿ أف الإطار هذا فيا((2007 جيؾ  ضيؼ ا   في  ا 
 .انر اقؼ مفس إزاء سصكؿاش أفساؿ رد د  جايف يجرر انذء الأرر انر اقؼأ ن تؾ   تيتما طريل 

 كرػا اناػت كي انرسرفػي انسػلبج عتيعػا يلػ ـ ان ػي انرجػادئ أهػـ  تسػيص نمػا يركػف همػا رػف
ا:(2000عادؿا) أدر عا

ه اا انرريض إنىاأفا2012 )ه فرافا)ا يثا أشارااانسلب ي أ انسرتي  في انسريؿ اش راؾ - 
 .اي انمف رشكت   في سجرا   ج كـ انسلب ي  انسرتي  في مشط رشارؾ

  ان  داف انرسرف  رف كؿ  رجط ان ي  ان فاعتي  اناججي  انسلبق  -ان ستـ في انرسرف  د را -
 . انات ؾ

 - انرضطرب انات ؾ  فعـ إم اج في انرسرفي   الأمشط  انسز  - ان  قساتا الا  اهات د ر -
ا(.2007جيؾأا)انات كي ا  انمراذج انرسرفي  انمراذج جيف اندرج
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 في   ر ؿ انات كي انرسرفي نتسلبج الأاااي الاف راضاتا أفانىا(ا2009)اانايد  يشير
ا:في  انر ر ت  جيؾ طر عا ان ي انرجادئ  تؾ

  ان غيير نترلب ظ  قاجت   هي انات ؾأ عتى  ؤ ر انرسرفي  الأمشط  أف -

 .انرسرفي ان غيير سلبؿ رف ي ـ قد نتات ؾ انررغ ب ان غيير -

 رر جط انات كي  انرسرفي  نتمظري   فلا انمفاي ضطراجاتاالا اجب أف انل ؿ يركف هما  رف
عتي ا أكد انذء الأرر  س ري أ ان ي انر اقؼ إزاء انفرد طرؼ رف انر جماة ان فكير فياطريل  جستؿ
 (,Neil ميؿأ انر اقؼ.هذلا ج ليل   نيات انر اقؼ   ؿج ص را ماا رر جط ج  مشسر را فإ إذ

ا.(2010

 :لسموكيا المعرفي العلاج أىداف

إنىا انات كي انرسرفي انسلبج إنيعا ياسى ان ي الأهداؼ(اأفاأهـا1996أ ضحاانشما ءا)
اكان اني:  ليلعااهيا

انضغ طاتا رف نت سفيؼ علب ا اطجيسيا ا اع جر إذ نلؤرراضأ انراجب اناتجي ان فكير رف ان د - 
 .انرا ررة الآلاـ عف انما     انساطفي  انمفاي 

ا) انلتؽ أالاك ئاب (ر ؿ انمفاي انضغطأعراضا سفض عتى انات كي رسرفيان انسلبج يااعد - 
 .نلؤفراد ان ياة   دة ن  ايف  كذنؾ انارطاف    ى

 .نديعـ ان سب رف جد رل يلتؿ  انذء أدائعـ را  ى   ايف عتى الأفراد رااعدةا -

 .رشكلب عـ أدارة في سجرة أسد عتى انسريؿ رااعدة - 

 . الأ داث نترست رات انفرد رسان   طريل   سديؿ - 

 .ان  افلي  غير  انات كات الامفسالات رف  ان ستص ان كيؼأ عتى انفرد رااعدة - 

 السموكي: المعرفي لمعلاج النظرية الأطر

 د ماند رف كؿ قدرعا ان ي الأاانيب ن تؾ انات كي انرسرفي نتسلبج انمظري  الأطر   ر ؿ
 انرجادئ  رايخ في الأاااي اند ر ن  كاف الأسيراانذء اهذاأأنيس  أنجرت أجيؾ  ار ف أريكمج ـا
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ا) في يشير كرا انسلب يأ انرم ى نعذا الأاااي  اانسلاد اانصدد اأم 2001هذا  رف جانرغـ (
ا انمفايأ نتسلبج رؤي عـ في انات كي انرسرفي انسلبج ر اد اس لبؼ  ج لميا   رمعـ كؿ امفراد
 إ داث في اد را نترسرف  أف في   ر ؿأاااي ا ط مل في يش رك ف أمعـ إلا انساص أ  أاانيج 
 . الامفساؿ انات ؾ

 ووتكنيكات السموكي المعرفي العلاجاستراتيجيات 

 :المعرفي البناء إعادة استراتيجية 

 انسلتي   انص ر الأفكار  تؾ في   ر ؿ انرسرفي  انجمي  أف إنى 2007)  ايف)يشيرا
ا. ظيفيا انرس ت   انات كيات جالامفسالات   يل  ق علب ذات  هي  انرسامي  ان  قسات  ان سيلبت

  يصسب  اج   أمعا(ا2007  آسر فأ  لبؿ (إنيعا أشار ان ي انرسرفي  انجمي رريزاتا  رف
 انرسرفي  انسرتيات  ريع  شرؿ أان رجي   أمراط ان يا ي انسجراتا سلبؿ رف رك اج  أمعا اأ غيره
دراؾأ   سيلبتأ آني  أفكار رف  طرؽ   ديد ي ـ سلبنعا رف إذ ات كيأ رك ف تىع     ء  ا 

ا.جانفرد انساص انرس لدات مظاـ رع جرااي مااب انرس تف  انر اقؼ في ان صرؼ

 انرسرفيأ جانسلبج انساص  الأاانيب  أهـ أجرز جيف رف  س جر نتفرد انرسرفي انجماء فاعادة
 انذء الأرر أانرسرفي  الاس لبؿ الاضطراب   ديد في  اعـ أمعا (Wendy) أشارا مدء فلد

 جعا  رر انسط اتاان ي إنى ان طرؽ  انيا  اي ـ نت كيؼأ  قاجت  دق  أك ر أفكار نديعـ يشكؿ
ارفاسلبؿاانرسرفي انجماء إعادة عرتي   انساص   انرس لدات الأفكار صلب ي  ردى  لييـ    ـ

 اناتجي  الأ داث لأاجاب انرا رشد عز   لييـ انرا رشدأ   مجؤات   قسات  لييـ را رشدأجان
ا.2013) انديفأ علبء)

االضغوط:ضد  استراتيجية التحصين

افياالإرشاداااا را ي ي  س جرا اانضغ طارفااا را ي ياتاان دسؿاان قائي  ان  صيفاضد
اآ ارهاأ  اسىان ل ي اانفردانلبا  اج انتر اقؼاانضاغط ا ان سارؿارسعاا رعااانات كيأانرسرفيا

االا  فاظاجلتيؿارفاالام ا را  ىاأعتىارفارع اان سرضااان  افؽأفسالاتاانرضطرج  رفاسلبؿ
رراايل ءاانرماع اانمفاي ااندفاعي افيااانضاغط أان دري ياانرمظـانر ا ع اانر اقؼا الأ داثا

ا(.2007جيؾأا) آ ارهاار ا ع اانضغ طا
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رعا(اأا  ركزاعتىارعاراتاانر ا ع افياان سارؿااريكمج ـقدرعا)اد مانداااا را ي ي  هياا
الأ داثاانصادر اأافطريل اإدراؾاانفردانت دثاانصادـا انسجرةاان يارراجعااهياان يا  دداشدةا
اان لييـا اإعادة اسلبؿ ارف اي ـ اانضغ ط اضد اان  صيف اعتى ا ان دريب اأ اجانضغ ط الإ ااس
افيا اانرعاراتاانرسرفي  اان دريباعتى اسلبؿ ا رف اأ االأ داثا انسجراتاانصادر  ان تؾ انرسرفي

ا ا طجيس ار ا ع عا ارمعا ايسامي اانشسصاانرسا ؼاان ي اج يثايفعـ اأ اآ ارها ارع اان سارؿ  في
ان اد  اانصادر أا ي درباعتىارعارةاان غتباعتىاانرسا ؼاأا انمرذ  اان سيتي اج يثاي ص را
انشسصاان اد  اانصادر اررةاأسرىا ي درباعتىاان صدءانعااجم احاأا نسباالأد ارارفاسلبؿا

يا ؤدءانتلتؽاأا  قؼاالأفكاراانرسيف ا اا رساءاانسضلبتا ان مفساانسريؽاان راع انت اد  اان 
اانذا ياانداستياانر   . ا ان  ار اان سيؿاجدلاارفاذنؾأ ارع ا عجدا الاا رساء اللهأاا)أج اعيش أ

ا.(2012

 :المشكلات حلاستراتيجية 

 انفرد اجع يا سدـ  فكيري ارركج  عرتي  :أمعا عتى انرشكلبت (ا ؿ2004)اانس  ـيسرؼا
 ن  ي  د لا هدؼ أ ا  ليؽ رشكت  رسان   أ  ران ف  غير جرعر  انلياـ أ ؿ رفسجرا  ا رعارا  ا

ا اهز  ؿ ا درج فيعا ي ـ ان ي انرسرفي  انسرتيات  تؾ في   ر ؿ إذأ  انااجل انسجراتا ريع
 .را رشكؿ رسان   أ ؿ رف انفرد ير تكعا ان ي انرعاراتا

 ي ا ع  عائؽ عتى نت غتب انفرد يا سدرعا ان ي انطريل  ":أمعا عتى ( (2012 ان رد أيضا  يسرفعا
 تؾا  ي ضح "انر  اني  انسط ات جسض اا سداـ سلبؿ رف انرطت ب ان ؿ إنى نت ص ؿ  ذنؾ

 انرست رات  رع ا أ انرشكت    تيؿ ا أ انرشكت    ديد اأااجانرشكت  انفرد شس ر:ا في انسط ات
 .جاا مفاذ انرل ر   ان ت ؿدراا ا اأا رشكؿنت  ت ؿااق راح ا أجانرشكت  انساص 

 انسلبج ر اؿ فيرشكلبتاانا ؿاا را ي ي اأاHaley) ) هاني اع جر اناياؽ مفس  في
 ان فاعؿ مظاـانرشكت ا  ؿ في الاع جار جسيف  اسذ أف ي ب انمظـاأء   تيؿ رف م عا انمفاي

ااا(.1996اأانشما ء).لبءانزر الأارةأا:ر ؿ ج  انر يطيف الأفرادا انرريض ندى الا  راعي
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  ؿ عتى ان دريب سلبؿ أم  إنى (Wendy & All, 2005)  آسر ف  أمدء يشير كرا
 طريؽ عف انرشكت    ؿ نت ت ؿ  اقسي  أك ر مظرة إنى انرريض  ؤهؿ أف يركف انرشكت 

 إقرار. إنى نت  صؿ  كرارا ر ا ن  انر ا  أا رفالاس ياراتا

 انرشكلبت  ؿ ااا را ي ي  عتى اع ردت ان ي تااندرااا جسض أكدت اناياؽ مفس  في
افي عتى افرف انضغ ط رف  ان د ان سفيؼ فساني عا ا جيف انمفاي أ ا مذكر اندرااات  دراا 

 الاي اجي ان ا ير عتى دراا  ا م ائج أكدت ان ي2003 ) أاانس رء( في ,Horton ا1990ه ر ف
 ) رصتح  دراا ا نطلببأا ندى انمفاي انضغط را  ى سفض فيا انرشكلبت  ؿ لأات ب

 انرشكلبت  ؿ عتى نت دريب مفاي  راعي إرشادء جرمارج أ ر ف ص اا عدفت ان ي(ا (2003
 نت سفيؼ الاي اجي أ رل عتى دراا  ا م ائج أافرت  ان ي طانجاتأان ندى انمفاي ان   ر فياسفض

ميز ا جعا قاـ ان ي ي اندراا اان  تيت م ائج اناياؽ مفس في أافرت كرا نديعـأ ان   راانمفاي رف
 أعراض رف ان سفيؼ عتى انرشكلبت  ؿ رعارة فاعتي  عتىا (2003)انس رء فيا1988 ))

 .انمفاي جانضغط انرر جط  الاك ئاب

 تكنيكات العلاج المعرفي السموكي:

افافاهماؾا رت ارفاان كميكاتاان يا سرؿا اانذكرأ  رفاأ ؿاا راـاالاا را ي ياتااانف 
 هذلاالاا را ي ياتا رمعا:ر  رس اعتىا  ليؽا

 :المشوىة الذاتية الأفكار تحديد

 انسػلبج  تاػات رسظـ   نعا ي ر  ر  ان ي انسلب ي  انسرتي    هر انذا ي  الأفكار  س جر
ا.200) 9اانايدأ) ان امب هذا في انسرؿ  ي ركز انرسرفياانات كي

 أ الامفسػاؿ ان فكيػر رػف كػؿ  ػرجط ان ػي انسلبقػ  إنػى ان سػرؼ رػفاسػلبؿاهػذااان كميػؾايػ ـا
 ف ػص  اأاناػتجي  انذا يػ  الأفكػار   ديػد عتػى انلػدرة ااأ) انداستيػ ) انذا يػ  الأفكػار عػف انكشػؼ ا

 انرسرفي   ان ش هات الأسطاء عتى ان سرؼ ااأ فائد عا دق عا ردى   ديد رف نت ركف انذا ي  الأفكار
ا.(2007)جيؾأاانر اقؼ رع فا كي أك ر جدائؿ  جمي عتى انلدرة  ـاأانر اقؼ م ي    د ت ان ي

ا
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 :الذات مراقبة

 نتات ؾ انذا ي  انرراقج  عتى يس رد الأات ب هذا أف إنىا  (2007)  آسر ف  لبؿأ يشير
ا.جدق اعا ت ا انرست رات   ا يؿ انضاغط  انر اقؼ عف انما    الأفكار  تؾ طريؽ عف

  ريع  ا يؿانرريضا رف ي طتب الأات ب هذا اا سداـ (اأف2009 يضيؼاانايدا) 
 قاـ مشاط نكؿ انرصا ج  الامفسالات  ؿ  ا يؿ رع الأقؿ عتى أاج ع نردة جااع  ااع  أمشط  

 ضغطا   ير ان ي انر اقؼ سلبؿ ام جاه  زيادة انمشاط هذا سلبؿ رف انرريض ي ركف انفردأاإذ ج 
ا1996) أما ءانش ( ددها أغراض   ج لب انسلب ي  ان لمي  هذل اا سداـ ي ـ إني أا يث جانماج 
 انات كات  تؾ رف  ان ستص انررغ ج  اناتير  انات كات نزيادة أانرريض رشكت  ن  ديد جراايتي:
ا .انسلب ي  انسرتي  م ائج قياس أررغ ج  انغير

 :الاسترخاء

 إذ انمفايأ انسلبج ر اؿ في ان دي   ان اائؿ رف الاا رساء 1999) انسراشيا) يس جر
 .ان ياة ضغ ط  اجج  انذء انسصجي ان   ر رف ستصان  عتى انلدرة انفرد يرمح

 جسد أان   رإزان ا علب انفرد في  مشا هد ءأ  ان  :أم  عتىا(2001)اع راف  يسرف  
 نتم ـأ انذهاب عمدإرادءا غير الاا رساء يك ف  قد شاؽأ  عدا ادء أ  شديدةأ امفساني    رج 
إرادءا أ  انم ـ  ان  في دان ا إنى) لاظالاا ي  ان  في (أنفارفا اندراغ كعرجاء     ؿ ج يث
 انسضلبت يرسي أ  عادة انعد ء عتى جاع    ي ص را الات رري ا  ضسا انررء ي سذ عمدرا

 .انمشاط رف رس تف  أم اع في انرشارك 

 انمفاي انعد ء رف  ان  عف  سجر الاا رساء عرتي  أف انااجؽ ان سريؼ رف ي جيف
 أ  شد أء رف انفرد  ستص ان يانرعاراتا رف جر ر ع  لياـان عمدإرادي ا ك فا قد ا  ان اري
 .كانم ـإرادي ا لا  ك ف أ  نتضغ ط عفا سرضما ما ج عضتي املجاض

اا:جالآ ي(ا2002)علب ءااإنيعا أشار كرا الاا رساء عتى ان دريب أهري    ر ؿ كرا

 ان   ر أ  انمشاط را  ى سفض اا انرا رشديفأ ندى  ان   ر انلتؽ را  ى سفض
 رف عاؿ را  ى إنى جانفرد ان ص ؿ عتى انلدرة ا  أاالامفساني الاا  ارة را  ى ضجط اا أانسضتي
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 الاا  اجات في ان  كـ عتى انلدرة اأاي اجي إ امفسالات انفرد اك ااب ا أانمفاي  انرا  ا انطراميم 
ا.مشاطاان اـ أ   رارةا در   ا انلتبأ ضرجات كرسدؿ انجي ن  ي 

  :الراجعة التغذية

  ركف إذ انمفايأ انسلبج في ضر ري    أاااي  أداة انرا س ا ان غذي ااا را ي ي  س جر 
اان سرؼ انرسانج   ستـ رف انرريض  ركف ردى  عتى انسلب ي  انسرتي  م اح ردى إنى رف

اانسلب ي افلد انرعاراتا   ص ؿ ضر رة عتىا1990) ان  ار) أكد انرا عدف اسلبؿاانسرتي 
 انسلبج طريل   غيير رف  ركم   ان ي انرا س اأ ان غذي  عتى انسلب ي  تا ان  معاي  في انرسانج

  رلا را   امفسالا   عف انرريض   دث سلبؿ رف  ذنؾ انرمش دأ إنىاانعدؼ  ص ن  ي ـ نـ ن 
 انسلبج  لدـ ردى إنى جان سرؼ االاا را ي ي  هذل  ارح إذ ان تا اانسلب ي أ سلبؿ ظعرت ان ي

 .انسلب ي    ستؿاانسرتي  أف فيرك ان ي  ان غراتا

 :الدور لعب

ا رف راري  أقؿ  ا ارمع اند ر نسب أات ب (2010) انس ا   ريس ج  أم  إلاانايك درارا
 ج أ نتلياـ انسرلبء شسصيات    دد رسيفدراريا ر قؼ اس يار ي ـ أم  ك ف في يمج ؽارم 
 جانسريؿ انرر جط   انرشاعر انفسؿ رد دإنىا ان سرؼ في (ارفيدا2007) آسر فأا لبؿا  يس جرل
 انرشكت   ر ؿ ان ي انر اقؼ  ر يؿالاا را ي ي ا هذل سلبؿ رف ي ـ إذ .جانات ؾ قيار  أ ماءفيا

اسلبؿ نتسريؿأ جانماج   عمد انما    اتي انات ك الامفسالات  ريع انرسانج رلب ظ  ذنؾ  ي ـ
ا.انر اقؼ  تؾ اا  ارة

 : المنزلي الواجب 

اانااجل أاجانر ض عاتاان  ريجي اانر ر ع اعضاءأارجطاعتىاني انرمزااان ا جاتا سرؿ
اان  امباجسضاكشؼاعتىا ااعدامعاأاكرااان اني أاان تا انر ض عاتاان عيئ اجر اج ا  سد

ا يثاانك اجيأاالامفسانياان مفيسا ا  إاعتىا سرؿا يثاان تااتأافيا ظعرانـاان ياانمفاي 
اانرعاراتاررارا اي ـانـااذااضئيؿأااا ررارلا  راؿااالارشادي اان تااتافياان ادثاان  اف
افرادأايسطىا تا اكؿامعاي اففيانذنؾاان اقسي أاان ياةار اقؼافياعتيعااان دربا ـاان ي
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ا تا أاكؿاداسؿا اك ااجعاا سترعاا ـاان ياانرعاراتاجررارا افي ايل ر فارمزنياا ا جااانر ر ع 
ا.(2006اان جشيأ.)اانغانبافياان امي اان تا ارفاانررارا اجداي ا  ك ف

 الحوار السقراطي:

اساصاجر  ك ؿاا اشكؿاهماؾا نيسااا سداراأاانرسرفيارشادالإا لمياتاك رأارفايسد
اان ياالاائت اصياغ اعتىاانتغ ي ا قدر  اجداع ا ا ااانررشداسجرةاعتىايس ردامراا ا ااالاات بأاجعذا

ا راءايكرفاانذءاانرسرفيار   ىاناا االافكاراانىاان سرؼا:عتىاان راع اعضاءأا ااعد
ا انرس لداتافكارالأاجلاءام ائجا ل يـ اان  ارأااسلبؿارفافكار الأاانر اقؼارسمىا ل يـ اانرشكت أا

افأااك شاؼانتسض اي يحاان  اراسلبؿارفا ديداات بأااك شاؼ اان كيؼأااايئ اانات كياتاا 
ا.(2005اانالاأ.)ي عتااع اداساطئااات باه ااناتجي ا رس لدا  اجافكارلاان راؾ

 :العلاج ة فيالسموكي ةالمعرفي النظرية فاعمية

 ي ضح انات كي انرسرفي جانسلبج انساص نتدراااتا انايك ن  يان راثا إنى جان طرؽ
افلد ردى اهذا (عتى (Keith, 2010كيث أكد فاعتي    رف انسديد رف ان د في انم ع  دارة

 انات كي انرسرفي انسلبج  فرد فيعا أ جت أاااي  ملاط ات الأسير هذا   ددانمفاي أا انرشاكؿ
ا:في  انر ر ت  انمفاي  انسلب ات رف عفاغيرل

 ا.اندرااات في انر لل  انات كي انرسرفي جانسلبج انساص  انرك مات 1-

 ارراقج عا. عدـ أ انرطتل ا انفساني رراقج ا 2-

 .انمفاي  جانسلب ات رلارم  انماجي  انفساني  3-

 .اند ائي جانسلبج رلارم  نماجي ا انفساني  4-

 .اند ائي  انسلبج انات كي انرسرفي انسلبج جيف انردرج جانسلبج رلارم  انماجي  انفساني  5-

 .انجسيد انردى عتى انفاعتي  6-

  سرض عف انما    انرمطلي  غير الأفكار  تؾ عتى انات كي انرسرفي انسلبج ير كز ا
 د ض عتى يسرؿ  جان اني  عديداأ ن   ر ؿ أمعا عتى فارهاي  ان ي انضاغط أ إنىاانر اقؼ انفرد
 انات كي انرسرفي انسلبج اع جر انرمطتؽ هذا رف ا رمطلي أ أك ر جافكار الأفكارا اا جدانعا  تؾ
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االأاانيب جيف رف   دة سفض أ  ان  ايف في  فاعتي عا م ا عا أ ج ت ان ي انسلب ي  أهـ
 دراا  جيمعا رف اندراااتاانمفاي أامذكر رف انسديد  إني أشارت الأرراانذء انمفاي أ انضغ ط
اان يHainsأ1994هامس) سفضا في انات كي انرسرفي انسلبج فاعتي  اا لصاء إنى هدفت (
 اع رادها   ـ رراهؽاأ 19 عتى أ ريت  ان ي نتضغ طأ كاا  اج  اناتجي  الامفساني  الاا  ارة

 م ائج أافرت  يث انضغ طأ ضد صيميان   ان دريب في ي ر ؿ انذء ريكمج ـ عتىامر ذج
ام اح اندراا  ا إكااب في انجرمارج عتى  رسرفي أات ب انرر فس  الاا شارة ذ ء انرراهليف
 الاا شارة را  ى امسفاض إنى أدى انذء الأرر انضاغط أ ان يا ي  رعاانر اقؼ نت سارؿ ات كي

 نديعـ الامفساني 

اعلب   ا اجرمارا(2000) ع ض اس جرت كرا اايا اات ك يا ارفرسيا   رف نت سفيؼنترراهليف
اعتى م ائج  أ ج ت ان ام ي أ انرر ت  رفالا ارراه 40 عتى انمفاي أ انضغ ط  م اح دراا عا
 ان  صيميا  سديؿ ان دريب عتى جالاع راد انمفاي  انضغ ط  دة سفض في انسلب ي انجرمارج
 انرراهليفا عمد رسرفي كاات ب اناتجي 

 في انات كي انرسرفي انسلبج فاعتي  إنى (2000) انكف رءاا ادرا أكدت اناياؽ مفس  في
ا اإدارة ا الاع راد  ـ  يث ان ارس أ طتج  ندى انمفاي انضغ ط  انات ؾ ان اني انرعاراتاعتى

ا ان  كيدءأ دارة ا طرؽ عف  الاا رساء انسضتيأ الاا رساء ا أان قت ا   عتى ان دريب اان سيؿأ
عادة ا الام لائيأ ان عي  انرشكلبتأاكرا  ؿ رعارة ا نتذاتأ ان ستيرات   لديـ سرفيأانر ان لييـ ا 
ا.انمفاي انضغط سفض في انجرمارج فاعتي  عتىاندراا ا م ائج أافرت

 انرسرفي انات كي انسلبج فساني  إ جات اا عدفت ان ي hains) أ1994 فيادراا انعامزا)
 عتى ذنؾ رس رداافي مفاي أان نتضغ ط فسؿ كردنترراهليفا اناتجي  الامفساني  الآ ار  سفيؼ في

ا عتى ان دريب  دراا  اعتى م ائج أافرت  يث انضغ طأ ضد ان دري ي ان  صيفاا را ي ي 
 .انمفاي  انضغ طات رف ان سفيؼ في انمفاي  انضغ ط ضد ان  صيمي ان دريب فساني 

 انات كي انرسرفي انسلبج عمعا أافر ان ي انفاعتي  ردى انااجؽ انطرح رف ما م ج ا
ا.انسلب ي  نتجرارج جمائعـ في  فانجا   عتيعا اع رد ان ي الأطراانمظري  لبؼجاس 
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 انسلب يػ  انرػداسؿ أجػرز جػيف رػفيس جػرا اناػت كي انرسرفي انسلبج مستصاإنىاانل ؿاجافا
 فػي  اػعـ فسانػ   اا را ي ياتا طرؽ عتى لا   ائ  طرؼاانجا  يفأ رف جانغا اه رارا لاقت ان ي
 انسػانـ   ػال أ  انر اقػؼ   ػال انرػريض ي جماهػا اناػتجي اان ػي انرغت طػ  ان فكيػر طريلػ   غييػر

 رػف  ان سفيػؼ انمفاػي  را  ػ  فػي ياعـ انذء عللبمي أاالأرر اي اجي  جافكار  اا جدانعا انسار يأ
 انسلب ػي جػانرم ى انساصػ  انمظريػ  اسػ لبؼاالأطػر عتػى إذ  س ريػ أ ان ي انمفاي  الاضطراجاتا

 هػي انمفاػي  الاضػطراجاتا اػجب    هرهػااأف ارئياػي فكػرة عتى   فؽ أمعا لاإ انات كيأ انرسرفي
 إ ػر انرػريض ي جماهػا سللبميػ اأان ػيان غيػر اناػتجي  الأفكػار   تػؾ انفػردأ نػدى ان فكيػر فػي اسػ لبؿ
 انمعػ ض نمػا  انسجػراتايركػف انرس لػدات  تػؾ  غييػر ااػ طسما  نػ  انر يطػ أ انجيئػ  رػع  فاعتػ 
ا.انمفاي  انص   إنى ص ؿ ان ا انفرد جطاقات

 الدراسات السابقة  ثانياً:
جسضاانج  ثا اندراااتأا ان يا ما نتافساني اانجرارجااان زءيا سرضاانجا ثافياهذاا

اجااانيبا اانر ستل  ا اندرااات اانج  ث اإنى ا جالإضاف  اانمفاي أ اانضغ ط ار ا ع  افي الإرشادي 
 .ان سارؿارعاانضغ طاانمفاي 

 بيةأولا: الدراسات العر 
(أاجسم افا"فساني اانسلبجاانات كياانرسرفيافيا سفيؼاانضغ طا2000)فيادراا اع ضا

انمفاي اندىاانرراهليفارفاان مايف"أا اا عدفتاانكشؼاعفافساني اانسلبجاانات كياانرسرفيافيا
 سفيؼاانضغ طاانمفاي اندىاانرراهليفأافيا رع ري ارصراانسرجي أا قدا انفتاعيم ااندراا ارفا

ا40) ار ر ع يفا( اعتىا لبثار ر عاتأ ا قار ا ارفارر فسياانضغ طاانمفاي أ ا طانج  طانجا 
ا االأد ات ادراا   افي اانجا ث ا اا سدـ اضاجط أ ا ر ر ع  االأات باا:الآ ي   ريجي يف اس جار

انسلب ياانات كياانرسرفي.ا قدااانجرمارج ا-نترراهليفرلياساانضغ طاانمفاي ا ا-انرسرفياانات كي
ا اانسلبجاانرسرفياانات كيافياسفضاانضغ طاانمفاي ا  صتتااندراا  اإنىافساني  فيام ائ عا

 ندىاانسيم اان  ريجي ارفاانرراهليف.

ا) - اانر رمي ادراا  ا علبق عاا2001 في اان ياة انضغ ط اانر ا ع  ااا را ي يات ا" اجسم اف (أ
 ا ع ااا را ي ياتاانرإنىا ان يااا عدفتاان سرؼا"، جانلتؽا الاك ئاباندىاطلبباان ارس 
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اجانلتؽا الاك ئاباندىاطتج اان ارس أا قدا انفتاعيم ااندراا ارفا نضغ طاان ياةا علبق عا
اا230) االأد ات ااندراا  اأهداؼ ان  ليؽ اانجا ث ا اا سدـ ا طانج أ اطانجا  رلياساا:لآ ي (

ارلياساالاك ئاب. ارلياساانلتؽا اانضغ طاانمفاي ا

اإنىاأفاأك رارص ادراانضغ طاانمفاي اهي:اانضغ طا قدا  صتتااندراا افيام ائ عا
ا انضغ طا ا انضغ طاالاق صادي أ ااني ري أ اان يا ي  ا انضغ ط ا انضغ طاالا  راعي أ اندرااي أ

اأفا الاا را ي ياتااا سدارا اهي:اان سطيطا ان ديفأا ان دجراانمشطأا ان لجؿأااأك رالأاري أاكرا
اإي اج اعلبق  اهماؾ اأف ااندراا  ا  دت اكرا اان شكيؿأ عادة ا انلتؽا ا  اانمفاي  اانضغ ط اجيف ي 

ا الاك ئاب.

(اان ياهدفتاإنىاان  لؽارفافساني اجرمارجاإرشادءا راعيا2001 فيادراا االأريرءا)
نت سفيؼارفاانضغ طاانمفاي اندىاطلبباانرر ت االأاااي افياانيرفأا يثا انفتاعيم ااندراا ا

ا) ا  ريجي يف24رف ار ر ع يف ان لبثار ر عاتأ اقاّر ا اطانجا  ا اا سدـاا( اضاجط أ  ر ر ع 
ا ا ضرف اإرشاديا  اجرمار ا  ااندراا  اأهداؼ ان  ليؽ اانضغ طاااا را ي ي انجا ث اضد ان  صيف

 ؿاانرشكلبتأاكراااا سدـارلياساانضغ طاانمفاي أا   صؿاانجا ثافياا اا را ي ي انمفاي ا
فافسّاؿافياسفضام ي  ادراا  اإنىاأفاانجرمارجاالإرشادءاانذءاطجؽاعتىاانسيم يفاان  ريجي ي

اانضغ طاانمفاي اندىاانطتج .

ا) ا ااتيراف اأج  اان ياهدفتا2002دراا  اان دريباعتىاإ( افي اجرمارج افاعتي  نىارسرف 
انضجطاانذا يافياسفضاانضغ طاانمفاي اندىاعيم ارفاطتج اانرر ت اان ام ي ا هدفتااندراا ا

انذا يافياسفضاانضغ طا راجرمارجاإرشادءا رسيافياان دريباعتىاانضجطاأنىاانكشؼاعفاإ
ارفاطتج ا30انمفاي اندىاعيم ارفاطتج اانرر ت اان ام ي اأا ك متاعيم ااندراا ارفا) (اطانجا

اانذيفا ا هـ اأ اانزرقاء ار افظ  افي انتجميف اانشارت  اان ام ي  اانرصيف  اردرا  افي انصؼاانساشر
عرتاانم ائجايسام فارفاضغطامفاياعاؿاجماءاعتىادر ا عـاعتىارلياساانضغطاانمفاياأاأظ

ا) ارا  ى اعمد اإ صائي  ادلان  اذات افر ؽ ا انر ر ع اa-0.5   د اان  ريجي  اانر ر ع  (جيف
انضاجط افيارا  ىاانضغطاانمفاياعتىارا  ىاالأداةا ر الا عاا نصانحاانر ر ع اان  ريجي ا

(افيارا  ىاانضغطاa-0.5.اكرااأظعرتاانم ائجا   دافرؽاذءادلان اإ صائي اعمدارا  ىا)
االاس جاراانمف ا نصانح اانمفاي( ا)انجسد اان انث اانر اؿ ايسص افيرا ا)ت( ااس جار اجاا سداـ اي
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ا)الا  فاظ اا(أانرؤ ؿ اذاتادلان  افر ؽ اي جتا   د انـ اعتىفيا يف اانر الاتااإ صائي  جلي 
ا)انرسرفي ا عتىأ ااانفاي ن  ي( ااندراا  ااككؿ.أداة اانم ائج اهذل اانجرمارجاإ  شير افاعتي  نى

ا اأ رل ا اا رراري  ا  قؼ اجسد ارفااان دريب.  ى ار ر ع  اقدرت ااندراا  ام ائج اعتى  جماء
اان  صيات.

(ا ان ياكامتاجسم افافاعتي اجرمارجاإرشادءاعللبمياامفسانيافيا2002 فيادراا اانعيؿا)
نىاان  لؽارفاردىاإاندراا ااجلطرأاهدفتسفضاانضغ طاانمفاي اندىاطانجاتاانرر ت اان ام ي ا

اانجرمارجاالإرش ارفاطانجاتاانرر ت افاعتي  اندىاعيم  ادءافياسفضارا  ىاانضغ طاانمفاي 
(اطانج ارفاطانجاتاانرر ت اان ام ي اانت ا يا80  ك متاعيم ااندراا ارفا)قطرأاان ام ي اجد ن ا

نىار ر ع يفاإ صتفاعتىاأعتىااندر اتافيارلياساانضغ طاانمفاي ا  ـا لايرعفاجان اا ءا
اان ا اا سدرت اأ ا ضاجط  ا  ريجي  االأد ات ااالآ ي جا    اأ اانمفاي  ارلياساانضغ ط جرمارجا ا)

أفاانجرمارجاانرا سدـاذ افاعتي اإنىاإرشادءانسفضاانضغ طاانمفاي ا(اأا أافرتام ائجااندراا ا
فياسفضاانضغ طاانمفاي اأا د ضاان فكيراانلبعللبمياندىاأفراداانر ر ع اان  ريجي ارلارم ا

ا اا ر اأ اانضاجط  اانر ر ع  اانر ر ع اجافراد اأفراد اندى افياسفضاانضغ ط اانجرمارج اا ر رار
ا. ارلارم اجانر ر ع اانضاجط ان  ريجي

(اأ ان ياهدفتاانىارسرف افاعتي اجرمارجاإرشادءاات كيارسرفيا2003)اانس رءدراا ا
اانصؼاانساشرافيا  رسيافياسفضاانضغ طاانمفاي ا   ايفاان  صيؿااندرااياندىاطتج 

اشسج ااجف اانرغيرة اذ ءاردرا  اانطلبب ا ن  ديد اأ اانزرقاء ارديم  افي انتجميف اانشارت  اان ام ي   
از ا ءا اقجؿ ارف ا انرط ر اانمفاي ارلياساانضغط اج طجيؽ اانجا ث اقاـ اانرر فع اانمفاي انضغط

رفاطلبباانصؼاانساشراأا قدا ـااا ا(اطانج200(اعتىار  رعااندراا ا انرك فارفا)1992)
انمفاياانرر فعا ابام ائجاانرلياساانرا سدـا  ـا(اطانبارفاذ ءاانضغطا20اس ياراأعتىا)

(ا10رصداعلبرا عـافياانشعراالأ ؿاأا  ـا  زيسعـاعش ائيااعتىار ر ع يفا  ريجي ا ضاجط ا)
طلببانكؿار ر ع اأا يثا سرضتاانر ر ع اان  ريجي انجرمارجاإرشادءاات كيارسرفيافيا

ا ؿاانرشكلبتاأا كافاعددا  اان دريباعتىارعارة ا تا ا نردةا11تااتاانجرمارجا)اا سداـ )
(ادقيل ا.ا جسداام عاءاانجرمارجا45سرا ااااججعاجرسدؿا تا يفاأاج عياا كامتاردةاكؿا تا ا)

ا انر ر ع ا اان  ريجي  اانر ر ع  ارف اكؿ اعتى اانمفاي اانضغط ارلياس ا طجيؽ ا ـ الإرشادء
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ا اانشعر اعتى اانطلبب اعلبرات ارصد ا  ـ ا اان انث.انضاجط  ام ائج اأظعرت اان جايفا قد  تيؿ
(اجيفاانر ر ع اان  ريجي ا انر ر ع ا0.5انرش رؾا   دافرؽاداؿاإ صائيااعمدارا  ىااندلان ا)

انضاجط افيرااي ستؽاجر غيراانضغطاانمفاياأاجيمراانـايكفاهماؾافرؽاداؿاجيفاانر ر ع يفافيراا
ااندراا افل ا  صتتاإني اهذل اانىارا داأ صىاانجا ثاي ستؽاجر غيراان  صيؿااندراايا اا مادا

عدادا جالإفادةارفاانجرمارجافياان طجيؽافياانردارساالأسرىا ان يا ش رؿاعتىاانصؼاانساشرا ا 
جرارجاات كي ارسرفي ا  سارؿارعام عي اأسرىارفاانرشاكؿاضرفاررا ؿامرائي ارس تف اأا ا  راءا

اأات ب اعتى ا دريجعـ اجسد ااندرااي اان  صيؿ افي اانرؤ رة اانس ارؿ ا  ؿ اأسرى  ؿاادرااات
 .انرشكلبتا أاانيباسفضاانضغطاانمفايانديعـا

(اان ياهدفتاان سرؼاإنىافاعتي اجرمارجاإرشادءا راعيافيا2004 فيادراا اانسزء)ا
سفضاانضغ طاانمفاي اندىاان تريذاتاانر ف قاتادراايا افياانصؼاان ااعارفاان ستيـاالأااايا

اجيف اانضاجط  اانر ر ع  اأعرار ا را  ت ا يث ا سزأ ارديم  ا اا سدرتا15-13)في اام أ )
ا) ارايفف ا اس جار اانمفاي  اانضغ ط ارلياس ااندراا  اأهداؼ ان  ليؽ (اRaven-Testانجا   

ا اعتى اانلائـ اان رسي االإرشادء ا انجرمارج اانر  اجس  اانرشكلبتأاااا را ي ي نترصف فات  ؿ
جيؽاانرعاراتا   صتتااندراا افيام ائ عااإنىافاعتي اانجرمارجافيا مري اقدرةاان تريذاتاعتىا ط

اان يااك اج عاانر ا ع اانضغ طاانمفاي .

(ا ان ياكامتاجسم افافاعتي اجرمارجاإرشادءامفايان سفيؼا2005 فيادراا اانر دلا ءا)
نىاإاان سرؼانضغ طاانمفاي اانما ر اعفاالا  لبؿاندىاطتج اانردرا اان ام ي اأا هدفتااندراا ا

اان ام ي اانردرا  اطتج  اندى اانمفاي  افاعتي اانضغ ط اردى ارسرف  ا انى االا  لبؿ اظر ؼ افي  
نجرمارجاانرا سدـان سفيؼاانضغ طاانمفاي اندىاطتج اانرر ت اان ام ي اأا  ك متاعيم ااندارا اا

ارفاقري اجيتا38رفا) اان ريد اهايؿاعجد ارفاطلبباانصؼاالأ ؿاان ام ءارفاردرا  اطانجا )
االا ارع اان د دي  اانرمطل  افي ا هي اغزة اقطاع اشراؿ اانىا ام ف اانسيم  ا لايـ ا  ـ اأ   لبؿ

ا) ا)13ر ر ع يفاانر ر ع اان  ريجي ا عددها اأا25(اطانجاأا ر ر ع اضاجط ا عددها (اطانجا
رلياساانضغ طاانمفاي ارفاإعداداانجا ثا رلياساالأرراضااالآ ي  قدااا سدـاانجا ثاالأد اتا

(ا ر ر اع رافام ا يا1970)اانمفا اري اإعداداانجا ثا اس جاراان  افؽاانمفاياإعداداهي ـاجؿ
اانف احاغريبا) اغريباعجد اإعداد ا انار ا1999 رلياساالاك ئابا)د( اان ان  ا رلياساانلتؽ )
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اانلجتيا اانرلياس اجيف افر ؽ ا   د ااندراا  ام ائج ا كشفت اأ اانجا ث اإعداد االإرشادء  انجرمارج
اان  ريج اانر ر ع  اندى اامسفضاانضغط اإذ اانمفاي  اانضغ ط الاس جار اانلياسا انجسدء اجسد ي 

ا الأعراضااانجسدء ا انلتؽ اامسفاضاالاك ئاب ارع اقجؿ اذء ارف ا  افلا اأك ر اأصج  ا اأمعـ كرا
اانمفا اري انديعـا

اانسرجياتا) ادراا  رشادا2005 في ا ا  ا   ي  اجرمارج افاعتي  ارسرف  اانى اهدفتااندراا  )
اميارمعااطلببا ؿاانرشكلبتافيا سفيؼاانضغ طاانمفاي اان يايسااا را ي ي  رسياقائـاعتىا

ر زعيفاعتىا(اطانجاا415انردرا افيارا  ىاانصؼاالأ ؿاان ام ءاأا  انفتاعيم ااندراا ارفا)
اسرساردارسانتذك رااعشر ارف اعش ائيا ااس يارها ا ـ اان ام ء اانصؼاالأ ؿ اشسب شسبارف

اس يرتاجشكؿاقصدءارفاجيفاردارساانذك رافيارديم ااناتطاأاج يثااس يرتاشسج افارفاكؿا
 ـا زع ااعش ائيااانىا  ريجي ا ضاجط اأا طجؽاعتىا ريعاأفرادااندراا ارلياساانضغ طااردرا 

انمفاي اانرسدالأغراضاهذلااندراا ا ـاطجؽاجرمارجاان   ي ا الإرشاداان رسيا  ؿاان دريباعتىا
ارفاااا را ي ي  االام عاء ا جسد اردرا  اكؿ افي اان  ريجي  اانر ر ع  اأفراد اعتى اانرشكلبت  ؿ
ا ـااانجرمارج ا ن  ليؽاأهداؼااندراا  ااندراا  اأفراد اأسرىاعتىا ريع ا طجيؽاانرلياساررة أعيد

اجيفا افر ؽ اهماؾ اكاف اإذا ارا انرسرف  اانرسياري  ا الام رافات اان ااجي  اانر  اطات اا سداـ
فاأر  اطاتاانر ر ع اانضاجط ا ان  ريجي اقجؿا طجيؽاانجرمارجا جسدا طجيل اأا أظعرتاانم ائجا

ا اان  ريجي اأءاأفاهماؾاا راهماؾافر قا ا  تيؿاان غايرااا انصانحاانر ر ع  نتجرمارجاأا ـااا سدـ
(ANCOVAانرسرف ارااإذااكافاهماؾافر ؽافياان غايراذاتادلان اإ صائي اجيفاانلياساانلجتيا)

 انلياساانجسدءانتر ر ع يفاان  ريجي ا انضاجط افياكؿاردرا ارفاانردارساانسرساأا أشارتا
ا اانى اعتىاانم ائج ا انضاجط  اان  ريجي  اانر ر ع يف اجيف اإ صائي  اذاتادلان  افر ؽ ا   د عدـ

ارلياساانضغ طاانمفاي افيا ريعاانردارسا.
هدفتاان سرؼاانىافاعتي اجرمارجاإرشادءافيار ا ع اان يا(ا2012 فيادراا اان ردا)

قدااا سدـاانضغ طاانمفاي اندىاطتج اانصؼاانساشراالأاااياجر افظ اانرفرؽافياالأردفاأا ا
ا ااا را ي ي يفانجا ث اا ا هرا االإرشادء اانجرمارج افي اانرشكلبتاااا را ي ي إرشادي يف  ؿ

(اطانجااأرفاطتج ا24ان  صيفاضداانضغ طاانمفاي اأا  انفتاعيم ااندراا ارفا)ا اا را ي ي 
اانىا ااندراا  اقارتاعيم  ا قد اأ ارر فس  اضغ طامفاي  انديعـ اررف االأاااياأ انصؼاانساشر
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(اطلببا8(اطانجااأا ر ر ع اضاجط ا ضـا)16ر ر عاتاأار ر ع يفا  ريجي يفا ضـا) لبثا
أا   صتتاهذلااندراا اانىافساني اانجرمارجاالإرشادءافيار ا ع اانضغ طاانمفاي اندىاطتج ا

ان  صيفاضداانضغ طاانمفاي اااا را ي ي انر ر ع اان  ريجي االأ نىا ان امي اأا ذنؾاجاا سداـا
ا ؿاانرشكلبتا.ا اا را ي ي 

رسرفياات كيالب ياإنىا لصيافاعتي اجرمارجاعا(ا2016)جفاصانحاا هدفتادراا ا
اهؽاانر ردرسا قياساأ راانجرمارجاعتىارا  ىارارل رحافياسفضا دةاانضغ طاانمفاي اندىاانر

ا ا ان  صيؿ اانردراي ااندراايان  افؽ ا اأ ارف ااندراا  اعيم  اانرر ت اا(22) ك مت ارف  تريذة
اجيفااان ام ي أ ارا ا لايرعـاجان اا ءاإنىار ر ع يفأا ر تتا17-ا15 را  تاأعرارهـ ام أا ـ
فياانر ر ع اان  ريجي أافيا يفاشكتتاانر ر ع اان امي اانر ر ع اانضاجط أا   ليلاااالا نى
عتىاانرمعجاان  ريجيأا اا سدرتارلياساانضغطاانمفاياندىاانجا   ااندراا ااع ردتاانعدؼ

ا ا  اارلياسانرراهؽأ اانردراي اإعداد-ان  افؽ اهارف اقارت اكرا ااانجا   أ اجرمارج اعلب ياججماء
ا.يا مداعتىاانمظري اانرسرفي اانات كي أ

ا اإنى اانم ائج ا   صتت اذات افر ؽ اادلان   د ادر ات ار  اطات اجيف افراداإ صائي 
سدا ر  اطاتادر اتاأفرادامفساانر ر ع اجاانسلب يانر ر ع اان  ريجي اقجؿا طجيؽاانجرمارجا

إ صائي اجيفار  اطاتاادلان فر ؽاذاتاا    دا طجيؽاانجرمارجاعتىارلياساان  افؽاانردراي
اأف ااراددر ات اانجرمارج ا طجيؽ اقجؿ اان  ريجي  اأفرادااانسلب يانر ر ع  ادر ات  ر  اطات
إ صائي اادلان دافر ؽاذاتا ا   ااجسدا طجيؽاانجرمارجاعتىاان  صيؿااندرااياعامفاانر ر ع ا
اانر ر ع اانضاجط ااتادر اتاأفجيفار  اط اان  ريجي ا ر  اطاتادر اتاأفراد اانر ر ع  ارد

إ صائي اجيفاادلان فر ؽاذاتاا    داعتىارلياساانضغطاانمفاياانسلب يجسدا طجيؽاانجرمارجا
اانر ر ع اانضاجط اجسداتاأفر  اطاتادر ا اان  ريجي ا ر  اطاتادر اتاأفراد اانر ر ع  ارد
اا يانسلب طجيؽاانجرمارجا افيا يفانـ ااندعتىارلياساان  افؽاانردرايأ اعفا   دا افر ارا 

ادلان دافر ؽاذاتا ا   اااانزرلبء ااالأا اذفر ؽاجيفاانر ر ع يفافيرااي ستؽاججسداان  افؽارعا
اجيفار  اانر ر ع اارا اطاتادر اتاأفإ صائي  اان  ريجي ا ر  اطاتادر اتاأفراد اانر ر ع  د

ا اانجرمارج ا طجيؽ اجسد ااندرااياانسلب يانضاجط  اان  صيؿ ااعتى ار  اطاتا    د اجيف فر ؽ
ا طجيؽاانجرمارجا اجسد اان  ريجي  اانر ر ع  امفسااانسلب يدر اتاأفراد  ر  اطاتادر اتاأفراد

عتىارلياساانضغطاانمفايا هذاايدؿاعتىام احاا(أشعرا3جسدا)ان  جسياالاس جارانر ر ع افيا
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اانضغ ااانسلب يانجرمارجا طاانمفاي ا انرفعارفاانرا  ىاان  افؽاانردرايافياان سفيؼارفا دة
ا.فيا يفانـايكفانتجرمارجاأ رااي اجياعتىاان  صيؿااندرااياندىاانرراهؽ

 الأجنبية: : الدراساتثانياً 

ا)و  اهامز ادراا  اا Hains,1992في اهدفت ا(ان ي اضداان سرّؼ اان  صيف افساني  إنى
ا ا  انفت اان ام ي أ اانردرا  ار يط افي اانمفاي  ا)انضغ ط ارف ااندراا  ا قدا6عيم  اطلبب )

اا سدرتااندراا ارلياساانلتؽا رلياساالاك ئابا رلياساانغضبا رلياسا لجؿاانذاتا جرمار ا ا
ا اانرسرفيأ اانجماء اان دريباعتىاإعادة اي ك فارفا لبثا تااتا شرؿ  ؿاا اا را ي ي علب يا 

ني اان  صيفاضداانضغ طاانرشكلبتا رعارةاالاا رساءأا   صتتااندراا افيام ائ عااإنىافسا
ا اانرسرفي اانجماء اإعادة اعتى اان دريب ا ضرّمت ا ان ي افياا اا را ي ي انمفاي أ اانرشكلبت  ؿ

تىارلياساالاك ئابا  لجؿاامسفاضاداؿانتلتؽا امسفاضاداؿانتغضبا نـا ظعراانم ائجافر قا اع
اانذات.ا

ت كيافيا سفيؼا(اعتىافساني اانسلبجاانرسرفياانا,Hains 1994دراا اهامزا)ا أكدت
رس رداافياذنؾاعتىااانمفاي أكردافسؿانتضغ طاافياانردارساالآ اراالامفساني ااناتجي انترراهليف

(ا33ان  صيفاان دري ياضداانضغ طا يثا انفتاعيم ااندراا ارفا)ااا را ي ي ان دريباعتىا
ا) ارمعـ ا طانج  اذك19طانجا ا14 )اا ارا( اأم ى اإااار اق( ا  ريجي  ار ر ع يف  قداا أ ضاجطنى

ا ااندراا  اإ  صتت اان دريب افساني  ارفاانى اان سفيؼ افي اانمفاي  اانضغ ط اضد ن  صيمي
  اندراا .انضغ طاتاانمفاي اندىاعيم ا

إنىا  ديدارصادراانضغ طاانمفاي افياا(Sarmany, 1994)اااررميدراا اا هدفت
ا) ارف ااندراا  اعيم  ا  ك مت ار ا ع عاأ ا طرؽ اانطلبب ايدركعا اكرا اانردرا  اطانجا ا53جيئ  )

ا انترراهليفأ اانضغ ط ار ا ع  ارلياس اأهدافعا ان  ليؽ ااندراا  انضغ طاا اا جام  اا سدرت
انردراي أا قدا  صتتااندراا اإنىاأفاانطتج ااا سدر اااا را ي ياتاانج ثاعفاانرااعدةأاأراا

ا ا أظعرتاانم ائجااا را ي ي انطانجاتافاا سدرف اانرااعدةأ ا انج ثاعف اجانسائت  أفااالا صاؿ
اانطتج اأك راقدرةاعتىار ا ع اانضغ طارفاانطانجات.
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ا) ا ن يس افريدمجرج ادراا  ارعاFrydenberg&Lewis,1997 في اان  افؽ اجسم اف )
هدفتااندراا اانىارسرف ارا  ىاان  افؽارعا يثاأاانترراهليفافياانردارسانضغ طاانمفاي اأا

أا   ديداالاا را ي ياتاان يايا سدرعاااانضغ طاانمفاي اأا الاه راـاسلبؿاانرراهل افيااا رانيا
(اطانجاا طانج اا قدااا سدـاانجا  افا168انرراهل فاالاا راني فاأا  ك متاعيم اانج ثارفا)

رلياساان  افؽا أشارتاانم ائجاانىاأفاأفراداان مايفارا لريفاماجياافياع زهـاانصريحانت  افؽا
أفاع زهفاعفاان  افؽارعاانضغ طاا(اام اأا جسداام يفاذكرتاالإماث14-12 هـاجسررا)

اان مايفا اكلب ا اا سدـ اأ اقتيلب ا  اف اان  افؽ اعف اع زهـ اأف اانذك ر اذكر افيا يف اأ ازداد
(اأا ن ـاانذاتاأا انجلاءارعاانذاتاا را ي ياتا)انج ثاعفااندعـاالا  راعياأا  ؿاانرشكلبتا

ا جسدارر راام يفاازدادااا سدارعـانعذلاالاا را ي ياتا.
اان سرّؼاإنىااا را ي ياتاDe-Adage.et al. 1997ديدجا آسر فا)اراا  هدفتاد )

اانرراهليف اندى اجعا ا ان مجؤ اانمفاي  انتضغ ط االاعدادي اانر ا ع  اانرر ت  اعيم افي ا  انفت أ
(اطانجا ا طانج افياانرر ت االإعدادي أا   صتتااندراا افيام ائ عااإنىا   دا54اندراا ارفا)

ا أفاانف ياتاااس لبؼاجيفاان مايفافي را  ىاالإ ااساجانضغ طاانمفاي ا طرؽار ا ع عاأ
افياات كياتاالاا  اجاتاالامفساني ا ااس لبفا  ا   دتااندراا  اجانضغ طاانمفاي أ أك راإ اااا 

ا ان ياكامتاشديدةاندىاانف يات.
ا

(اان يااا عدفتاان سرّؼاإنىافساني اجرمارجانت  كـافياDiana, 1998دياماا) فيادراا ا
(ارراهلا افياانرر ت ا54 انفتاعيم ااندراا ارفا)ا ضغ طاانمفاي اندىاعيم ارفاانرراهليفأاان

اانجا ثافيا ان ام ي أا قداقارتاانسيم اإنىار ر ع يفا  ريجي يفا ر ر ع اضاجط أا اا سدـ
ا رعارةاالاا رساءأا   صتتااندراا اانرسرفي انر ا ع اااا را ي ي دراا  اجرمار ا اإرشاديا ا فؽا

اإنىاامسفاضاانضغ طاانمفاي اندىاطلبباانر ر ع اان  ريجي أا أكدتاعتىاد را فيام ائ عا
ارعارةاالاا رساءا انر ا ع اانرسرفي افيار ا ع ارا  ىاانضغ طاانمفاي .

اا ج  ت اجيك  ا(Pico, 2001)دراا  اأ اانمفاي افي اانضغ ط ار اكاة اجيف انسلبق 
تاإنىاج ثاانسلبق اجيفاأات باانر ا ع انتضغ طاهدفا نترراهليفانترشكلبتا ان ان اانمفاي ا

انمفاي ا انرشكلبتافيارر ت اانرراهل ا جسضار غيراتا ان عـاانص ي أا  انفتاعيم ااندراا ا
ا) اهي:ا1039رف ار غيرات اأرجس  ااندراا  ا ما نت ا قد اان ام ي أ اانرر ت  ارف ا طانج  اطانجا  )
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انرشكلبتأا أاانيباانر ازف أاجالإضاف اإنىاأاانيباانر ا ع اانات كي أا أات باانر ا ع اج ؿا
اأاانيباانج ثاعفاانرااعدة.

ا

اهدفت اهافيرا ا ادراا  اان سرؼا, 2002Hall&Tures)ا   ريسؿ ا( اجرمارجاانى فاعتي 
ا20إرشادءا راعيانت سفيؼارفاانضغ طاانمفاي اندىاانرراهليفا يثا انفتاعيم ااندراا ارفا

ا اجيف اأعرارهـ ا را  ت ارلياسااعاراا20-16رراهؽ اأهدافعا ان  ليؽ ااندراا  ا اا سدرت أ
انضغطاانمفايا رلياساالاك ئابا رلياسا لديراانذاتاكراااا سدرتااندراا اجرمار ااإرشادياا

ا اأ اانسلتي  اعتىاالاا را ي ياتاانرسرفي  افياجمائ  اانرشكلبتاااا را ي ي يس رد ا اا را ي ي  ؿ
اأكدإا اا را ي ي الاا رساءا ا قد اانضغ طاأ اانجرمارجاالإرشادءافيادارة تاانم ائجاعتىافساني 

ا سفيؼاانضغ طا.ا

   صتتاانم ائجاإنىاأفاانر ا عاتااناتجي ا انج ثاعفاطرؽاانرااعدةاأك رااا سداراا
ا اانرشكت  ا  ؿ اكانر ازف  االأسرىأ اانطرؽ اأرا اانرراهلاتأ اندىافندى ااا سدارا  اأك ر كامت

اانرراهليفاانذك ر.

 سابقة:عمى الدراسات ال التعقيب

رفاسلبؿااا سراضاانجا ثانجسضاانج  ثا اندراااتاانااجل أاي ضحاأفاهماؾااه رارا ا
ر زايدا ارفاانجا  يفا انرس صيفاجدراا اانضغ طاانمفاي ا كيفي ار ا ع عاأا جالإضاف اإنىا م عا

نـاإفارسظـاهذلااندراااتا،  الأاانيباانسلب ي اجفميا عااانرس تف افيار ا ع اانضغ طاانمفاي 
ان  صيفاضداانضغ طاانمفاي افياا اا را ي ي  ؿاانرشكلبتاااا را ي ي  ركزاعتىااا سداـا

جرمارجاإرشادءا ا دانرسرف افساني اكؿارمعراأاكرااي ضحاقت اانج  ثا اندراااتاان يا ما نتا
جرارجاإرشادي افيا سفيؼاانضغ طاانمفاي اندىاانرراهليفافيافتاطيفاجشكؿاساصارراادفعا

افيار ا ع اانجا ثالإ ا ردىافساني عا االإرشادي  اانجرارج اأهري  انت سرّؼاإنى ااندراا  اهذل  راء
 انضغ طاانمفاي اان يا  ا  اانطتج .ا
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 كراايلب ظاأفااندراااتاانااجل اقدا سددتا  م عتارفا يثاالأهداؼا انسيم ا الأداةا
اانرا سدر أا أراارفا يثاالأهداؼافيركفا صرهااجالآ ي:

ا اأاااإنىان سرؼ اانمفاي . اانضغ ط ار ا ع  اانضغ طا-نيب اجيف اانسلبق  اعتى ان سرؼ
نىانمفاي ا جسضاانر غيراتاالأسرى.ا ان سرؼاعتىا-أ داثاان ياةاانضاغط اندىاانرراهليف.اا ا 
ا اانات كي. اانرسرفي اانسلبج ا-فساني  اانمفاي . اانضغ ط اضد اان  صيف افساني  -ان سرؼاعتى

  ؿاانرشكلبتا الاا رساء.ااا را ي ي رس رداعتىاان سرؼاعتىافساني االإرشاداان راعياان

ا قدا اانرراهليفأ افئ  اانااجل  ا انج  ث ااندرااات اعيم  اشرتت افلد اانسيم  ا يث ارف  أرا
ا اءتاكراايتي:

 انج  ثا اندراااتاان يا ما نتافساني اجرارجاالإرشاداانمفاياجاا سداـااا را ي ياتار سددة. .1

 طاانمفاي ا أاانيبار ا ع عا.اانج  ثا اندراااتاان يا ما نتاانضغ ا .2

أراارفا يثاأداةاانج ثأافلدا م عتاالأداةاانرا سدر افياانكشؼاعفاانضغ طاانمفاي أا
فيااندراااتا انج  ثاانااجل أافلدا ـااا سداـاالأد اتا انرلاييسا افضلب اعفاأاانيبار ا ع عاأا

ا:الآ ي 

رلياسااندعـاالا  رػاعي.ا-رلياسار ا ع اانضغ طاانمفاي .ا-رلياساانضغ طاانمفاي .ا
اانػػذات.ا ارليػػاساان كيػػؼ.ا- اس جػػارا ارليػػاساانلػػدرةاعتػػىا ػػؿاانرشػػكلبت.ا ارليػػاساانلتػػؽا رفعػػ ـ

 انلدراتاانسلتي .

ا ا ـااا سداـاعددا ارفاالاا را ي ياتانر ا ع اانضغ طاانمفاي اندىاانرراهليفأارمعا:

اااا را ي ي  اانضغ ط اضد اان  صيف اإعادااا را ي ي  اانمفاي أ اانجماء  ؿا ااانرسرفيأة
 الاا رساء. ااانات كيأانسلبجاانرسرفيا اانرشكلبتأا

ا:فيراايا يأرااانج ثاان انيافير ازاعفااندراااتاانااجل اجام ايع ـا

اانرر ت ااانىان سرؼاع -1 اندىاطلبب اانمفاي  اانضغ ط ار ا ع  افي االإرشادء اانجرمارج فساني 
 كلبتأا ان  صيفاضداانضغ طاانمفاي .هرا:ا ؿاانرشااا را ي ي يفان ام ي اجاا سداـا
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ان  صيفاضداانضغ طاا اا را ي ي  ؿاانرشكلبتاااا را ي ي انفر ؽاجيفافساني ااإنىان سرؼا -2
 فيار ا ع اانضغ طاانمفاي .

 رػػػاايريػػػزاهػػػذلااندرااػػػ اعػػػفااندرااػػػاتاالأسػػػرىاأمعػػػااج  ػػػتافػػػياانضػػػغ طاانمفاػػػي اان ػػػيا
انااجل ا ما نتاانضػغ طا اػجؿار ا ع عػاالأفػراداا سصؼاجفئ الاا سيشاظر فااطجيسي أافاندرااات

يسيشػػػ فافػػػياظػػػر ؼااع ياديػػػ أاأرػػػااهػػػذلااندرااػػػ افاه رػػػتاجفئػػػ ا لجػػػعا  ػػػتاغطراػػػ االا ػػػ لبؿا
 رراراا  أافانرمطل اان غرافي اان ياياكمعااأفراداهذلااندراا اهياذاتاطجيس ا سص صػي ا ر ػازا

اعالا ػػػ لبؿاجانعػػػدـا الاع لػػػاؿا قرػػػافيعػػػااعػػػفاغيرهػػػاارػػػفاانرمػػػاطؽارػػػفا يػػػثاااػػػ عدافعاارػػػفاقجػػػؿ
 ان رياتا اتباان ل ؽ.
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 الفصل الثالث
 إجراءات الدراسة
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  :إجراءات الدراسة

  مقدمة:
 يػػػثايشػػػرؿاعتػػػىاادرااػػػ  أي مػػػا ؿاهػػػذااانفصػػػؿاالإ ػػػراءاتاان ػػػياا جسعػػػااانجا ػػػثالإ رػػػاـا

اتاانليػاساان ػياااػ سدرعاا   ضػيحا ػد دااندرااػ ا أد اااندرااػ أانرماهجاان يا ـاإ جاععاافياهػذلا
اانجيامات. عيم ااندراا ا ا  راءاتاان طجيؽا الأاانيباالإ صائي اانرا سدر افيارسان  ااانجا ثأ

 الدراسة:منيج 
رػػدىافاعتيػػ اجرمػػارجااإنػػى ػػؿاان سػػرؼاأرػػفاان  ريجػػيااشػػج اقػػاـاانجا ػػثاجااػػ سداـاانرػػمعجا

شػرؽارر تػ اان ام يػ افػيارػدارسانػدىاطػلبباانانضػغ طاانمفاػي اا سفيػؼإرشادءاات كيارسرفػيان
اا.يطاارديم 

 الدراسة:مجتمع 

 كػػ فار  رػػعااندرااػػ ارػػفاسرػػسارػػدارسارػػفاانرػػدارساان ام يػػ اان اقسػػ افػػياانسػػطاانشػػرقيا
كػػافاعػػدداا طانجػػ أ(اطانجػػاا84نرديريػػ اان رجيػػ ا ان ستػػيـا/يطػػاا جتػػكاانسػػدداانكتػػيانر  رػػعااندرااػػ ا)

ا.اا(اطانج31ك را)(اطانج ا عدداانذ53الإماثارفاانر  رعا)
اردرا :ي ضحاأاراءاانردارسا عدداانطلببافياكؿااالآ ي ان د ؿا

 ( يوضح توزيع مجتمع الدراسة حسب الجنس وعدد الطمبة والصف الدراسي1جدول رقم )

 انرقم

 

 اسم انمدجسة

 

 ان)اقي اشر انحا   اشر

 إقال ذكوج إقال ذكوج

 5 4 3 2 انتواقة ان)اقوية انمختهاة 1

 4 4 7 2 زويدين ان)اقوية انمختهاةان 2

 2 1 3 1 منيزل ان)اقوية انمختهاة 3

 12 6 12 11 انصرايعة ان)اقوية انمختهاة 4

 . . 5 . مسافر ياا 5

 23 15 30 16 انًجًىع

 84 انًجًىع انكهٍ
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اان ااجياا اانر  اط اج ااب اانجا ث اقاـ امفاي  اضغ ط انديعـ اانذيف اانطتج   نرسرف 
ا الام راؼاانر انرلياساانضغ طاانمفاي  اانكتي  اسيارءانتر الاتا نتدر   اعتىا هذا ا طجيل  جسد

اي ضحاذنؾ:االآ ي(اطانجا ا طانج  أا ان د ؿا84أفرادار  رعااندراا اانجانكاعددهـا)

(: المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمجالات المقياس ولمدرجة الكمية لمقياس الضغوط 2جدول )
 النفسية
 المجال

 لعددا
المتوسط 

 الحسابي
 الانحراف المعياري

ا13.7 41.7 84 انضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباالأاري ا الا  راعي 

ا10.6 25.6 84 انضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباالاق صادي 

ا12.7 41.7 84 انضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباان ستيري 

ا12.00 34.00 84 نايااي انضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباا

ا39.70 142.8ا84 الدرجة الكمية لمقياس الضغوط النفسية

اانجا ثاج ااباالام راؼاانرسيارءارفاانر  اطاان ااجيانكؿا2رفاسلبؿاان د ؿارقـ) اقاـ )
انرسرف ا اانلطع املاط ا  ديد اأ ؿ انترلياسارف اانكتي  انتدر   ا كذنؾ ارفار الاتااندراا  ر اؿ

ا:ان انيضغ طامفاي افكامتاانم ي  اكرااهيار ض  افياان د ؿااانطتج اانذيفانديعـ

 (: يبين نقاط القطع التي اعتمدىا الباحث في ىذه الدراسة3جدول )

 انًج ل
 – (انًتىسظ انذس بٍ)

 (اتَذزاف انًؼُ رٌ)

َقطة 

 انقطغ

 28 (1307 – 4107) انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجواقب السرية والاجتمااية

 15 (1.06 – 2506) ننفسية انمتعهقة بانجواقب الاقتصا يةانةغوط ا

 29 (1207 – 4107) انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجواقب انتعهيمية

 22 (12 – 34) انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجواقب انسياسية

 103 (40 – 143) ان رجة انكهُة نهًقُ س

ضغ طامفاي ار ستل اجان  امباارفام فيسا(اي ضحاأفاانطتج اانذيفا3رفاسلبؿاان د ؿارقـا)
(افاعتىافياهذااانر اؿأا28 صت ااعتىار ر عادر اتا)انذيفاهـاانطتج ااالأاري ا الا  راعي 

ادر اتا) اعتىار ر ع اانذيفا صت ا افاعتىا15 انطتج  ار ستل اف( امفاي  اضغ ط اعمدهـ يك ف
اعتىار ر عادر اتا) ا انذيفا صت ا افاعتىا29جان  امباالاق صادي أ يك فاعمدهـاضغ طاف(
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يك فاعمدهـاف(افاعتىا22مفاي ار ستل اجان  امباان ستيري أا انذيفا صت ااعتىار ر عادر اتا)
(ا103ضغ طامفاي ار ستل اجان  امباانايااي أاأرااانطتج اانذيفا صت ااعتىار ر عادر اتا)

ا.كاف ادر  افاعتىافعـاانطتج اانذيفانديعـاضغ طافياانر الات
 عينة الدراسة 

االاستطلاعية:لعينة ا
(اطانجػاا طانجػ ارػفاانصػفيفاان ػادءا50 يثا ـا طجيؽارليػاساانضػغ طاانمفاػي اعتػىا)ا

ااانرلياس.فياانسطاانشرقياجعدؼاان اكدارفاصدؽا  جاتااسرساردارسعشرا ان امياعشرارفا

ا:الدراسةعينة 

(اطانجػػػاا طانجػػػ ارػػػفاطػػػلبباانصػػػفيفاان ػػػادءاعشػػػرا ان ػػػامياعشػػػرارػػػفا36 ػػػـااس يػػػارا)ا
انذيفا صت ااعتىاأعتىاانػدر اتاعتػىارليػاساانضػغ طااانلصدي ردارساانسطاانشرقياجانطريل ا

(ادر ػ ا300(ادر ػ اأدمػىا )60انمفاي اانرسدانعذلااندراا ا يثاجتغػتاانػدر اتاعتػىاانرليػاسا)
أعتىا يثا ـا  زيعاعيمػ ااندرااػ اعشػ ائيااعتػىاانر رػ ع يفاان  ريجيػ االأ نػىا ان  ريجيػ اان اميػ ا

ا:يا ينضاجط اكراا ا

طانجػاا طانجػػ ارػفاطػػلبباانصػفيفاان ػػادءاعشػرا ان ػػامياا12  ك مػتارػػفااضػػاجط .ر ر عػ اا*ا
االإمػاثاارػااعػددا(2) انصؼاان ػامياعشػرا(ا2)افياانصؼاان ادءاعشراعشرا جتكاعدداانذك ر

ا(.4)ان امياعشرا(ا ا4فياانصؼاان ادءاعشرا)

طانجػاا12ان  صػيفاضػداانضػغ طا ك مػتارػفااااػ را ي ي ر ر ع ا  ريجيػ اأ نػىا طجػؽاعتيعػاا*ا
(ا2(ا ػادءاعشػرا )2 طانج ارفاطلبباانصفيفاان ادءاعشرا ان امياعشرا جتكاعػدداانػذك را)

اعشر.(ا اميا4 ادءاعشرا )ا(4 امياعشرا الإماثا)

طانجػػاا طانجػػ ا12 ك مػػتارػػفا ا ػػؿاانرشػػكلبتااااػػ را ي ي ر ر عػػ ا  ريجيػػ ا اميػػ ا طجػػؽاعتيعػػاا*ا
(ا ػػاميا2(ا ػػادءاعشػػرا )2ان ػػادءاعشػػرا ان ػػامياعشػػرا جتػػكاعػػدداانػػذك را)ارػفاطػػلبباانصػػفيف

(اأا ان ػػد ؿا3 يظعػػراذنػػؾافػػياان ػػد ؿارقػػـا)(ا ػػامياعشػػرا3 ػػادءاعشػػرا )ا(5عشػػرا الإمػػاثا)
اي ضحاذنؾ:اان اني
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 الضابطة حسب الصف الدراسي. و (: توزيع أفراد المجموعات التجريبية 4جدول رقم )

 انمجمواة

انصف 

انحا   اشر 

 إقال

انصف 

ان)اقي اشر 

 إقال

انصف 

انحا   اشر 

 ذكوج

انصف 

ان)اقي اشر 

 ذكوج

 انمجموع

 12 2 2 4 4 ضاباة

 12 2 2 4 4 تجريبية أوني

 12 2 2 3 5 تجريبية ثاقية

 36 6 6 11 14 انمجموع

 

 لأفراد المجموعات الثلاث حسب جنس الطالب والصف(: الخصائص الديموغرافية 5جدول )

 لمستوياتا المتغيرات

 المجموعة الضابطة 
(12) 

المجموعة 
الأولى التجريبية 

(12) 

المجموعة 
التجريبية الثانية 

(12) 
 المجموع

النسبة  العدد
النسبة  العدد %المئوية

النسبة  العدد %المئوية
النسبة  العدد %المئوية

 %المئوية

 الجنس
 3303%ا12 3303%ا4 3303% 4 3303% 4 ذكر

 6607%ا24 6607%ا8 6607% 8 6607% 8 أم ى

 100% 36 100% 12 100% 12 100% 12 المجموع

 الصف
 5208%ا19ا5803%ا7 .5.0% 6 .5.0% 6 ان ادءاعشر

 4702%ا17ا4107%ا5 .5.0% 6 .5.0% 6 ان امياعشر

 100% 36 100% 12 100% 12 100% 12 المجموع

 

 :ضبط المتغيرات قبل التجريب
 لبر اانم ػػػػائجأا   مجػػػػاانلآ ػػػػاراان ػػػػياقػػػػدا ػػػػم ـاعػػػػفاجسػػػػضاػػػػاضػػػػراف رصػػػػاارػػػػفاانجا ػػػػثاعتػػػػىا

اانػػػػ لبثاأاانر ر عػػػػ ر ر عػػػػاتاانانجا ػػػػثاطريلػػػػ ااى جمػػػػفلػػػػداانر غيػػػػراتااندسيتػػػػ اعتػػػػىاان  رجػػػػ أا
اتاانر ر عػاهػذل فػياضػ ءااالأ نىأا انر ر ع اان  ريجيػ اان اميػ أاان  ريجي انر ر ع اانضاجط ا ا

ا:عتىاانم  االآ يانر غيراتاا  لؽارفاضجط ـاانا(2أا ان  ريجي 1انضاجط ا ان  ريجي )
ا.انر ر عاتاان لبثلأفراداا مساانطانبأ لا :اضجطا
ا.انر ر عاتاان لبثلأفرادااانصؼااندرااي اميا :اضجطا

  ـــب والصـــف الدراســـي ضـــبط ـــة الأولـــى لأفـــراد جـــنس الطال ـــثلاث )التجريبي المجموعـــات ال
 .والتجريبية الثانية والضابطة(
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لدلالة الفروق بين درجات t))الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  المتوسطات(: 6جدول )
الضغوط النفسية، الضابطة في القياس القبمي عمى مقياس المجموعة و تين لتجريبياالمجموعتين 

 وقيمة اختبار ليفين لمتباين عمى القياس القبمي.

 انجُس انًجًىػة
انًتىسظ 

 انذس بٍ

اتَذزاف 

 انًؼُ رٌ

درج ت 

 انذزَة

 اختب ر )ت( اختب ر نُفٍُ

F 
ان تنة 

 الإدص ئُة
t 

ان تنة 

 الإدص ئُة

 ض بطة
 33.85 236.50 ذكر

1. .0413 0.535 .0297- 0.773 
 35.57 230.25 أق)ي

 1دجزَبُة
 34.94 246.25 ذكر

1. .0.79 0.785 10461 0.175 
 40.77 211.25 أق)ي

 2دجزَبُة
 16.39 234.00 ذكر

1. 10293 0.282 20.24 0.070 
 28.16 202.75 أق)ي

 انصف انًجًىػة
انًتىسظ 

 انذس بٍ

اتَذزاف 

 انًؼُ رٌ

درج ت 

 انذزَة

 اختب ر )ت( اختب ر نُفٍُ

F 
ان تنة 

 الإدص ئُة
t 

ان تنة 

 الإدص ئُة

 ض بطة
 28.55 246.83 انحا   اشر

1. .0287 0.604 10356 0.205 
 34.62 222.00 ان)اقي اشر

 1دجزَبُة
 38.13 222.83 انحا   اشر

1. .0... 0.988 .0..7- 0.995 
 47.53 223.00 ان)اقي اشر

 2دجزَبُة
 35.45 212.14 انحا   اشر

1. 30645 0.085 .014.- 0.891 
 18.73 214.60 ان)اقي اشر

(ا0.05را  ىادلانػ ا)ا(اعدـا   دافر ؽاذاتادلان اإ صائي اعمد6ي ضحارفاان د ؿا)
(افػػيار غيػػراان ػػمسافػػيا2أا ان  ريجيػػ 1جػػيفار  اػػطاتار ر عػػاتااندرااػػ ا)انضػػاجط ا ان  ريجيػػ 

(أا0.535أا يػػثاجتغػػتااندلانػػ االإ صػػائي انتر ر عػػ اانضػػاجط ا)ان  ػػامساس جػػارانيفػػيفانف ػػصا
رػػػػفا(ا هػػػػذلاانلػػػػيـاأكجػػػػرا0.282)ا2(ا جتغػػػػتانت  ريجيػػػػ 0.785)ا1 جتغػػػػتانتر ر عػػػػ اان  ريجيػػػػ 

أاكػػذنؾانػػـا ظعػػرار  اماػػ (أا هػػذاايػػدؿاعتػػىاأفاان جايمػػاتار اػػا ي اجانماػػج انت ػػمسا هػػيا0.05)
(افػيار غيػراان ػمسا2أا ان  ريجيػ 1فر ؽاجيفار  اطاتار ر عاتااندراا ا)انضاجط ا ان  ريجيػ 

(أا جتغػػػػػتا0.773فػػػػػيااس جػػػػػارا)ت(أا يػػػػػثاجتغػػػػػتااندلانػػػػػ االإ صػػػػػائي انتر ر عػػػػػ اانضػػػػػاجط ا)
(أا0.05(ا هػػػذلاانلػػػيـاأكجػػػرارػػػفا)0.070)ا2(ا جتغػػػتانت  ريجيػػػ 0.175)ا1يجيػػػ نتر ر عػػػ اان  را

 هذاايدؿاعتىا كافؤار ر عاتااندراا اان لبثافيار غيراان ػمسأا هػذاايشػيراإنػىاأفاان ػمسالاا
 يؤ راعتىام ائجااندراا .

أرػااجانماػج انر غيػراانصػؼااندرااػػيافلػدا جػيفاعػدـا  ػػ دافػر ؽاذاتادلانػ اإ صػائي اعمػػدا
(ا2أا ان  ريجيػػ 1(اجػػيفار  اػػطاتار ر عػػاتااندرااػػ ا)انضػػاجط ا ان  ريجيػػ 0.05دلانػػ ا)اراػػ  ى

فػػيار غيػػراانصػػؼااندرااػػيافػػيااس جػػارانيفػػيفانف ػػصاان  ػػامسأا يػػثاجتغػػتااندلانػػ االإ صػػائي ا
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ا2(ا جتغػػػػتانت  ريجيػػػػ 0.988)ا1(أا جتغػػػػتانتر ر عػػػػ اان  ريجيػػػػ 0.604نتر ر عػػػػ اانضػػػػاجط ا)
(أا هػػذاايػػدؿاعتػػىاأفاان جايمػػاتار اػػا ي اجانماػػج انتصػػؼا0.05رػػفا)ا(ا هػػذلاانلػػيـاأكجػػر0.085)

اندرااػػػيا هػػػيار  اماػػػ أاكػػػذنؾانػػػـا ظعػػػرافػػػر ؽاجػػػيفار  اػػػطاتار ر عػػػاتااندرااػػػ ا)انضػػػاجط ا
(افػػػيار غيػػػراانصػػػؼااندرااػػػيافػػػيااس جػػػارا)ت(أا يػػػثاجتغػػػتااندلانػػػ ا2أا ان  ريجيػػػ 1 ان  ريجيػػػ 

(ا جتغػػػػتا0.995)ا1نتر ر عػػػػ اان  ريجيػػػػ ا(أا جتغػػػػت0.205الإ صػػػػائي انتر ر عػػػػ اانضػػػػاجط ا)
(أا هػػذاايػػدؿاعتػػىا كػػافؤار ر عػػاتااندرااػػ ا0.05(ا هػػذلاانلػػيـاأكجػػرارػػفا)0.891)ا2نت  ريجيػػ 

انػػػ لبثافػػػيار غيػػػراانصػػػؼااندرااػػػيأا هػػػذاايشػػػيراإنػػػىاأفاانصػػػؼااندرااػػػيالاايػػػؤ راعتػػػىام ػػػائجا
 اندراا .

 قياس القبمي:عمى مقياس الضغوط النفسية في الالثلاث تكافؤ المجموعات 

ا(Levene)نيفػػػيفاااػػػ سرؿااس جػػػاراا قػػداانػػػ لبثااندرااػػػ ىا كػػافؤار ر عػػػاتاتػػػ ػػرصاانجا ػػػثاع
اجان ػػد ؿر ضػػحاهػػ ااكرػػانف ػػصاان  ػػامسافػػيا جايمػػاتاانر ر عػػاتاانػػ لبثافػػياان طجيػػؽاانلجتػػيا

 :ان اني

 في التباينات نراا اةافر ؽاانسطاا(Levene)ااس جارانيفيف(: 7جدول )

 ان تنة الإدص ئُة df1 df2 تب ر نُفٍُقًُة اخ المتغير

 0.774 33 2 0.258 الضغوط النفسية المتعمقة بالجوانب الأسرية والاجتماعية

 0.863 33 2 0.148 الضغوط النفسية المتعمقة بالجوانب الاقتصادية

 0.436 33 2 0.851 الضغوط النفسية المتعمقة بالجوانب التعميمية

 0.089 33 2 2.605 بالجوانب السياسيةالضغوط النفسية المتعمقة 

 0.557 33 2 0.595 الدرجة الكمية لمقياس الضغوط النفسية

انر ػالاتا نتدر ػ اانكتيػ انتضػغ طا ريػعااندلانػ االإ صػائي ان(اأفا7ي ضحارػفاان ػد ؿا)
(أا هػػػذاايشػػيراإنػػػىاعػػدـا  ػػػ دافػػػر ؽاذاتادلانػػ اإ صػػػائي اجػػػيفا0.2.رػػػفا)اأكجػػراانمفاػػي اكامػػػت
 أفػػػرادار ر عػػػاتااندرااػػ افػػياان طجيػػؽاانلجتػػيا  ػػامسأاررػػاايؤكػػداعتػػىاانػػ لبثادرااػػ ر ر عػػاتاان

 نت  لؽارػفا كػافؤاانر ر عػاتاانػ لبثاااػ سدـاانجا ػثااس جػارا  تيػؿا نرلياساانضغ طاانمفاي .
ا(ايجيفاذنؾ:ا8أا ان د ؿا)(One Way Anovaالأ ادءا)التباين 
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لفـروق فـي اإلـى ( لمتعـرف One Way Anova) ادينتـائج اختبـار تحميـل التبـاين الأحـ :(8جـدول )
لدرجات أفراد المجموعات الثلاث )الضابطة والتجريبية الأولى والتجريبيـة الثانيـة( المتوسطات الحسابية 

 .  عمى مقياس الضغوط النفسية القبميفي القياس 

يجًىع  مصدر التباين المتغير

 انًزبؼ ت

درج ت 

 انذزَة

يتىسظ 

 انًزبؼ ت

قًُة ف 

 سىبةانًذ
 ان تنة الإدص ئُة

انضغىط انُفسُة 

انًتؼهقة ب نجىاَب 

 الأسزَة واتجتً ػُة

 144.083 2 288.167 بين المجموعات

 237.533 33 7838.583 داخل المجموعات  انةغير  .551. .607.

 ----- 35 8126.750 المجموع

انضغىط انُفسُة 

انًتؼهقة ب نجىاَب 

 اتقتص دَة

 16.028 2 32.056 عاتبين المجمو 

 56.755 33 1872.917 داخل المجموعات  انةغير  .756. .282.

 ----- 35 1904.972 المجموع

انضغىط انُفسُة 

انًتؼهقة ب نجىاَب 

 انتؼهًُُة

 216.750 2 433.500 بين المجموعات

 136.803 33 4514.500 داخل المجموعات  انةغير  .220. 1.584

 ----- 35 4948.000 عالمجمو 

انضغىط انُفسُة 

انًتؼهقة ب نجىاَب 

 انسُ سُة

 41.028 2 82.056 بين المجموعات

 69.136 33 2281.500 داخل المجموعات  انةغير  .558. .593.

 ----- 35 2363.556 المجموع

ان رجة انكهُة نًقُ س 

 انضغىط انُفسُة

 1357.750 2 2715.500 بين المجموعات

 1195.318 33 39445.500 داخل المجموعات  انةغير  .333. 1.136

 ----- 35 42161.000 المجموع

 (. α≤0.05* دانة َدص ئُ ً ػُ  يستىي دتنة )  (.α≤0.01** دانة َدص ئُ ً ػُ  يستىي دتنة )

اندلانػػػػ اذاتادلانػػػػ اإ صػػػػائي اعمػػػػداراػػػػ  ىا  ػػػػ دافػػػػر ؽاعػػػػدـا(ا8ي ضػػػػحارػػػػفاان ػػػػد ؿا)
(α≤.0.5) أفػػػػراداانر ر عػػػػاتاانػػػػ لبثا)انضػػػػاجط ا ان  ريجيػػػػ االأ نػػػػىا ان  ريجيػػػػ ار  اػػػػطاتاافػػػػي

فااندلانػػػ االإ صػػػائي ان ريػػػعاإ يػػػثااأعتػػػىارليػػػاساانضػػػغ طاانمفاػػػي اانلجتػػػيان اميػػػ (افػػػياانليػػػاسا
عمػػداراػػ  ىادلانػػ ادانػػ اإ صػػائيا اغيػػراانر ػػالاتا نتدر ػػ اانكتيػػ انرليػػاساانضػػغ طاانمفاػػي اكامػػتا

(α≤.0.5.)ا هذاايشيراإنىاأفار ر عاتااندراا اان لبثار كافئ .ا

 اختبار التوزيع الطبيعي:
ااس جاراشاجير ا يتؾا) اانجا ثاجاا سداـ انف صا  زيعاانجياماتاShapiro Wilk قاـ )

اان اني  ااندراا  اعيم  افي ار  فر اه  اكرا اانصغيرةأ اانسيمات ا  ـ ا ان  اأ ؿاافي ارف  ذنؾ
االاس جارات انم عي  ااندراا ااالاا رشاد اأائت  اعف انلئ اج  ااا سدارعا ان  اانرار ح الإ صائي 

ا.ا فرضيا عااان اني 
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لبيانات  (Shapiro Wilk (: يبين نتائج اختبار التوزيع الطبيعي لشابيرو ويمك )9جدول )
 قبل وبعد تطبيق البرنامج الأولى، التجريبية الثانية( التجريبية ،الضابطة) ات الثلاثالمجموع

 انًجًىػة

انضغىط انُفسُة 

انًتؼهقة 

 ب نجىاَب

 ان تنة الإدص ئُة درج ت انذزَة قًُة اتختب ر انقُ س

 انض بطة

اتسزَة 

 واتجتً ػُة

 .066. 12 .235. انقبهٍ

 .483. 12 .939. انبؼ ٌ

 اتقتص دَة
 .440. 12 .935. انقبهٍ

 .936. 12 .973. انبؼ ٌ

 انتؼهًُُة
 .056. 12 .865. انقبهٍ

 .911. 12 .970. انبؼ ٌ

 انسُ سُة
 .565. 12 .945. انقبهٍ

 .729. 12 .956. انبؼ ٌ

 ان رجة انكهُة
 .495. 12 .940. انقبهٍ

 .956. 12 .975. انبؼ ٌ

 انتجزَبُة الأونً

اتسزَة 

 واتجتً ػُة

 0.091 12 0.881 انقبهٍ

 0.146 12 0.211 انبؼ ٌ

 اتقتص دَة
 0.888 12 0.968 انقبهٍ

 0.628 12 0.949 انبؼ ٌ

 انتؼهًُُة
 0.820 12 0.963 انقبهٍ

 0.488 12 0.939 انبؼ ٌ

 انسُ سُة
 0.289 12 0.920 انقبهٍ

 0.263 12 0.917 انبؼ ٌ

 ان رجة انكهُة
 0.587 12 0.947 انقبهٍ

 0.676 12 0.953 انبؼ ٌ

 انتجزَبُة انث َُة

اتسزَة 

 واتجتً ػُة

 .294. 12 .921. قبهٍان

 .719. 12 .956. انبؼ ٌ

 اتقتص دَة
 .812. 12 .962. انقبهٍ

 .400. 12 .770. انبؼ ٌ

 انتؼهًُُة
 .497. 12 .940. انقبهٍ

 .815. 12 .962. انبؼ ٌ

 انسُ سُة
 .085. 12 .879. انقبهٍ

 0.303 12 .842. انبؼ ٌ

 ان رجة انكهُة
 .430. 12 .935. انقبهٍ

 .613. 12 .948. انبؼ ٌ

(اأفاقير ااندلان االإ صائي انتلياساانلجتيا انلياساانجسدءا9ي ضحارفاسلبؿاان د ؿا)
اانرلياسا اأجساد افي ا الا  راعي )كاف  االأاري  اجان  امب اانر ستل  اانمفاي  اانضغ ط انضغ طا اأ

انضغ طا اجان  امباان ستري أااانضغ طاانمفاي اانر ستل  اأاانمفاي اانر ستل اجان  امباالاق صادي 
اانايااي  اجان  امب اانر ستل  ا)انمفاي  ارف اأكجر اكامت انترلياس اانكتي  ا اندر   افي0.05( ا(

 هذاايدؿاعتىاأفاانجياماتااالأ نىأا ان  ريجي اان امي (ا ان  ريجي اأانضاجط انر ر عاتاان لبثا)
اجاراتاانجارار ري ا)انرستري (.ي يحانتجا ثااا سداـاالاس رراا  سذاشكؿاان  زيعاانطجيسيأا
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 الدراسة:أدوات 
  صؼارلياساانضغطاانمفاي:ا -1

)انرراهلػػػ (اانضػػػغ طاانمفاػػػي اي مااػػػبارػػػعاانفئػػػ اانسرريػػػ ج طػػػ يراأداةانليػػػاسااقػػػاـاانجا ػػػثا
عتيعاأاكذنؾا ـااع راداارجس ار الاتافياان ياا ؼاي ـا طجيؽااندراا اا سصائصاهذلاانرر ت 
 يثااا سرضاانجا ثار ر ع ارفاا اانجيئ اان يايسيشعااهؤلاءاانطتج أانرلياسانعااعلبق اجطجيس

رلػػاييساانضػػغطاانمفاػػياان ػػياااػػ سدرتارػػفاقجػػؿاجػػا  يفافػػيامفػػساانر ػػاؿار ػػؿارليػػاساانضػػغطا
انضػػغطاانمفاػػيانتجا ػػثاعجػػداانعػػادءاانلطػػامياارليػػاس اا(أ1995انمفاػػيانترراهػػؽانػػدا داماػػير ا)

(.ا2000عػػػ ضا)ارليػػػاس(ا ا1992رليػػػاساانػػػز ا ءا)(انتطػػػلببافػػػياانرر تػػػ اان ام يػػػ ا ا2012)
ر ػالاتا جسػداعػرضاانرليػاساا (افلرةار زع اعتىاأرجسػ65  ك فاانرلياساجص ر  االأ ني ارفا)

ا(.56أا44أا23أ19أ7(افلراتا هي:ا)5عتىار ر ع ارفاانر كريفا ـا ذؼا)
عتػىاأرجسػ اأا   زعتاجم داانرلياسافلرة(ا60رفا)افياانصيغ اانمعائي ان رلياساان  ك فا

ارئياي ا هيا:اار الات
انضػػػغ طاانمفاػػػي اانر ستلػػػ اجان  امػػػباالأاػػػري ا الا  راعيػػػ ا   ضػػػرفافلرا ػػػ ا صػػػفاانتر ػػػاؿا-اأ

فلػػرةاافلػػرةارػػف(ا20الأاػػرءا انر ػػاؿاالا  رػػاعيافػػياإ ػػداثاانضػػغ طاانمفاػػي انتطتجػػ اجتغػػتا)
 (.اا20ا-1)
نتر اؿاالاق صادءاجر ر ع اانضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباالاق صادي ا   ضرفا صفاا-اب

 ا(.31-ا21فلرةا)افلرةارف(ا11رفافلراتاانرلياساجتغتا)
انضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباان ستيري ا ي ضرفا صػفاانتر ػاؿاان ستيرػياجر ر عػ ارػفا-ات

 .(48-ا32(افلرةارفافلرةا)17انفلراتاجتغتا)
 اؿاانايااػياجر ر عػ ارػفاانضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباانايااي ا ي ضرفا صفاانتر-اث

 (.60-ا49(افلرةارفافلرةا)12انفلراتاجتغتا)
(ادر ػػاتاغانجػػاا5  ػػـاا  اػػاباانػػدر اتانعػػذااانرليػػاسا فػػؽااػػتـانيكػػرتاانسرااػػيادائرػػاا)

أ اأجػػداا)لا(ادر ػػ ا ا ػػدلا عتيػػ افػػافااندر ػػ اااف(ادر  ػػ2(ادر ػػاتامػػادراا)3 يامػػاا)أادر ػػاتا(4)
(ا يثاأفااق رابادر ػ ا ا ػدةانتطانػب/ةارػفاان ػداالأدمػىا300-ا60انكتي انترلياسا  را حاجيفا)

اص يح.يسمياأفاانطانب/ةالاايساميارفادر  اعاني ارفاانضغ طاانمفاي ا انسكسا
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 صدق المقياس:
 . )الصدق الظاىري(: 1

نت  لؽارفاانصدؽاانظاهرءانترلياساقاـاانجا ثاجسرضاانرلياساعتىا رامي ار كريفا
ر افلراتاانرلياسا(ا ذنؾانت اكدارفاردىارلبء3)امظرارت ؽارقـاارفاذ ءاالاس صاصا انسجرة

اانرلياسا افلرات اعتى اانر كريف اجيف االا فاؽ اماج  ا جتغت اعتيعا اانر فؽ اانفلرات ااع راد   ـ
اانفلراتا80) اعتى اان سديلبت ا أ ريت ارلج ؿ اجصدؽ ا  ر ع اانفلرات اأف اانى ايشير ا هذا )%

ا(.1نمعائي افيارت ؽارقـا)انرطت با سديتعاا يظعراانرلياساجص ر  اا
 صدق الاتساق الداخمي: .2

(اPearson correlation ـاان  لؽارفاصدؽاالأداةاج اابارسارػؿاالار جػاطاجيراػ فا)
نفلػػراتاكػػؿار ػػاؿارػػعااندر ػػ اانكتيػػ انتر ػػاؿأا اندر ػػ اانكتيػػ انتر ػػاؿارػػعااندر ػػ اانكتيػػ انترليػػاسأا

 ان اني: ذنؾاكرااه ا اضحافياان د ؿا

لمصفوفة ارتباط كل فقرة  (Pearson correlationالارتباط بيرسون )ائج معامل (: نت11جدول )
من فقرات كل مجال من مجالات أداة الدراسة مع الدرجة الكمية لممجال، ارتباط درجة كل مجال من 

 مجالات المقياس مع الدرجة الكمية لممقياس.

 انزقى انًج ل
يؼ يم اردب ط 

 بُزسىٌ )ر(

انقًُة اتدتً نُة 

(Sig.) 
 انزقى

يؼ يم اردب ط 

 بُزسىٌ )ر(

انقًُة اتدتً نُة 

(Sig.) 

ب 
واق
ج
بان
ة 
هق
تع
نم
 ا
ية
س
نف
 ان
ط
غو
ة
ان

ية
ا
ما
جت
لا
وا
ة 
ري
س
ل
ا

 

10  0.582
**

 0.000 110  0.510
**

 0.000 

20  0.527
**

 0.000 120  0.693
**

 0.000 

30  0.679
**

 0.000 130  0.621
**

 0.000 

40  0.597
**

 0.000 140  0.658
**

 0.000 

50  0.649
**

 0.000 150  0.612
**

 0.000 

60  0.474
**

 0.000 160  0.622
**

 0.000 

70  0.687
**

 0.000 170  0.659
**

 0.000 

80  0.649
**

 0.000 180  0.562
**

 0.000 

90  0.409
**

 0.000 190  0.669
**

 0.000 

1.0  0.356
**

 0.000 2.0  0.344
**

 0.000 

0.810 *ان رجة انكهُة نهًقُ سان رجة انكهُة نهًج ل
**

 .0000 

ة 
سي
نف
 ان
ط
غو
ة
ان

تع
نم
ا

ب 
واق
ج
بان
ة 
هق

ية
ا 
ص
قت
لا
ا

 

210  0.681
**

 0.000 270  0.678
**

 0.000 

220  0.684
**

 0.000 280  0.740
**

 0.000 

230  0.805
**

 0.000 290  0.771
**

 0.000 

240  0.724
**

 0.000 3.0  0.661
**

 0.000 

250  0.694
**

 0.000 310  0.661
**

 0.000 

260  0.768
**

 0.000  

0.898 *ان رجة انكهُة نهًقُ سان رجة انكهُة نهًج ل
**

 .0000 

ة 
سي
نف
 ان
ط
غو
ة
ان

ة 
هق
تع
نم
ا

ب 
اق
جو
بان

ية
يم
عه
انت

 

320  0.487
**

 0.000 410  0.627
**

 0.000 

330  0.740
**

 0.000 420  0.635
**

 0.000 

340  0.616
**

 0.000 430  0.576
**

 0.000 
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 انزقى انًج ل
يؼ يم اردب ط 

 بُزسىٌ )ر(

انقًُة اتدتً نُة 

(Sig.) 
 انزقى

يؼ يم اردب ط 

 بُزسىٌ )ر(

انقًُة اتدتً نُة 

(Sig.) 

350  0.583
**

 0.000 440  0.582
**

 0.000 

360  0.614
**

 0.000 450  0.546
**

 0.000 

370  0.558
**

 0.000 460  0.596
**

 0.000 

380  0.442
**

 0.000 470  0.459
**

 0.000 

390  0.574
**

 0.000 480  0.611
**

 0.000 

4.0  0.641
**

 0.000    

0.833 *ان رجة انكهُة نهًقُ سان رجة انكهُة نهًج ل
**

 .0000 

ة 
سي
نف
 ان
ط
غو
ة
ان

ب 
واق
ج
بان
ة 
هق
تع
نم
ا

ية
س
يا
س
ان

 

490  0.594
**

 0.000 550  0.676
**

 0.000 

5.0  0.729
**

 0.000 560  0.670
**

 0.000 

510  0.749
**

 0.000 570  0.697
**

 0.000 

520  0.728
**

 0.000 580  0.657
**

 0.000 

530  0.807
**

 0.000 590  0.507
**

 0.000 

540  0.760
**

 0.000 6.0  0.551
**

 0.000 

0.727 نهًج ل*ان رجة انكهُة نهًقُ سان رجة انكهُة 
**

 .0000 

 (α≤0.5.(، * دالة إحصائياً عند )α≤0.0.** دالة إحصائياً عند )

نػػىاأفا ريػػعاقػػيـارصػػف ف اار جػػاطاكػػؿافلػػرةارػػفا(اإ11 شػػيراانجيامػػاتاانػػ اردةافػػياان ػػد ؿا)
فلراتاكؿار اؿارعااندر  اانكتي انتر اؿادانػ اإ صػائيا أاكػذنؾا ريػعاقػيـارصػف ف اار جػاطادر ػ ا
كػػؿار ػػاؿارػػفار ػػالاتاانرليػػاسارػػعااندر ػػ اانكتيػػ انترليػػاسادانػػ اإ صػػائيا أاررػػاايشػػيراإنػػىاقػػ ةا

انضػغ طاانمفاػي اا سفيػؼنجرمػارجاإرشػادءاافاعتي الا ااؽاانداستيانفلراتاكؿار اؿارفار الاتا
أا هػذااجان ػانيايسجػراندىاطتج اانرر ت اان ام ي انردارساانسطاانشرقيانرديري اان رجي ا ان ستيـ/ايطا

اعفاصدؽافلراتاكؿار اؿارفار الاتاانرلياسافياقياساراا ضستانلياا .
الار جػػاطااػػػلبتاررسابااػػػج اانجا ػػثاـاػػػقاتصػػدؽاالا اػػاؽاانػػداستيانتر ػػالااػػػفرنت  لػػؽا ا

اي ضحاذنؾ.االآ يجيفادر  اكؿار اؿارفار الاتاانرلياسارعااندر  اانكتي انترلياسا ان د ؿا
ا

مصــفوفة معــاملات ارتبــاط درجــة كــل مجــال مــن مجــالات المقيــاس مــع الدرجــة (: 11جــدول )
 الكمية لممقياس.

 

 انضغىط انُفسُة انًتؼهقة بـ:

ان رجة 

 انكهُة

 نهًقُ س 

انجواقب 

سرية ال

 والاجتمااية

انجواقب 

 الاقتصا ية

انجواقب 

 انتعهيمية

انجواقب 

 انسياسية

انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجواقب السرية 

 والاجتمااية
0.936

**
 1    

0.873 انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجواقب الاقتصا ية
**

 0.883
**

 1   

0.765 انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجواقب انتعهيمية
**

 0.787
**

 0.751
**

 1  

0.964 انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجواقب انسياسية
**

 0.961
**

 0.943
**

 0.870
**

 1 

 (α≤0.5.(، * دالة إحصائياً عند )α≤0.0.** دالة إحصائياً عند )
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ا(اأفا ريعاانر ػالاتا ػر جطاججسضػا11ي ضحارفاسلبؿاانجياماتاان اردةافياان د ؿارقـا)
 يػثاا،(α≤1.15دلان اإ صائي اعمػداراػ  ىادلانػ ا)اانترلياساار جاطا اذانجسضا جاندر  اانكتي ا

فارسارػػؿاار جػػاطاجيراػػ فانتسلبقػػ اجػػيفادر ػػ اكػػؿار ػػاؿا اندر ػػ اانكتيػػ انترليػػاساكػػافاق يػػا أاررػػااأ
فاعتي اجرمارجاإرشػادءايشيراإنىاق ةاالا ااؽاانداستيانفلراتاانرلياسا أمعاا ش رؾارساافياقياسا

فاػػػي انػػػدىاطتجػػػ اانرر تػػػ اان ام يػػػ انرػػػدارساانسػػػطاانشػػػرقيانرديريػػػ اان رجيػػػ اانضػػػغ طاانما سفيػػػؼن
ا. ان ستيـ/ايطا

 ثبات المقياس:
اان جاتاجطريل ارسارؿاأنفااكر مجاخ-اأ

اأنفػاأكر مجاخاارسارؿا ااباان جاتاجطريل االا ااؽاانداستيا ج اابارسادن اان جاتقاـاانجا ثاج
ا: يالآ ذنؾاكرااه ار ضحافياان د ؿا

 دراسةال مقياس خ ألفا لثباتكرو نبا(: نتائج معامل 12جدول )

 كرونباخ ةمقي عدد الفقرات عدد الحالات المجالات
 ألفا

 0.895ا20 84 انضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباالأاري ا الا  راعي 
 0.903ا11ا84 انضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباالاق صادي 

 0.876ا18 84 مباان ستيري انضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  ا
 0.892 12 84 انضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباانايااي 

 0.951 60 84 الدرجة الكمية لممقياس
 ريعاقيـارسارلبتا جاتاأنفػااكر مجػاخان ريػعاا(اأف12 شيراانجياماتاان اردةافياان د ؿا)

ا–ا0.876أنفػػػػااجػػػػيفا)ار ػػػػالاتااندرااػػػػ ارر فسػػػػ أا يػػػػثا را  ػػػػتاقػػػػيـاان جػػػػاتانرسارػػػػؿاكر مجػػػػاخ
(ا هػػػياقيرػػػ ا جػػػاتا0.951(أا جتغػػػتاقيرػػػ ارسارػػػؿا جػػػاتاكر مجػػػاخاأنفػػػاانترليػػػاساككػػػؿا)0.903

أا هػػذاايسطػػياانجا ػػثارؤشػػرا ارػػفاان جػػاتعانيػػ اجدر ػػ ااانرليػػاساي ر ػػعارر فسػػ أاررػػاايشػػيراإنػػىاأف
 .نفتاطيمي عتىاأفاانرلياساي لؽاالأهداؼاان يا ضعارفاأ تعاا أم اصانحانت طجيؽافياانجيئ اا

 ان جاتاجطريل اان  زئ اانمصفي ا-ب
  زئػ اانرليػاساارػفاسػلبؿ اابارسارػؿاالار جػاطاجػيفادر ػاتامصػفياانرليػاسأاا ـ يثا

إي ػػادار رػػ عادر ػػاتاانرج ػػ  يفانكػػؿامصػػؼارػػفاانرليػػاسأا ػػـاا رػػفا ػػـإنػػىامصػػفيفار كػػافئيفأا
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أا رسادنػػ ا  رػػافانت صػػ يح اػػابارسارػػؿاالار جػػاطاجيمعرػػاأا  ػػـاااػػ سداـارسادنػػ ااػػجيررافاجػػرا فا
ا:يا ي قدا  صؿاانجا ثاإنىاراا

 دراسةال أداةلثبات  سبيرمان براون المصحح ارتباط (: نتائج معامل13جدول )

 انًج تت
ػ د 

 انفقزات

يؼ يم 

 اتردب ط

يؼ يم اتردب ط 

انًصذخ 

 نسبُزي ٌ

 بزاوٌ 

يؼ يم 

اتردب ط 

انًصذخ 

 نجتً ٌ

قب السرية انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجوا

 والاجتمااية
2. .0775 **.0873 .087. 

 0889.* 0898. 0815. 11 انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجواقب الاقتصا ية

 0868.* .087. 0769. 17 انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجواقب انتعهيمية

 .078. 0786.** 0648. 12 انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجواقب انسياسية

 0.807 0.807** 0.677 60 هُة نهًقُ سان رجة انك
)*(
// َتى اػتً د يؼ يم جتً ٌ فٍ د ل ػ و دس وٌ َصفٍ انًقُ س 

 )**(
َتى اػتً د يؼ يم سبُزي ٌ بزاوٌ فٍ د ل دس وٌ َصفٍ انًقُ س

 

تااندر ػػػ اانكتيػػػ انكػػػؿارسػػػارلبرسػػػارلبتاالار جػػػاطا كػػػذنؾاأفاا(13)اي ضػػػحارػػػفاان ػػػد ؿ
ا(أاررػػا0.807 يػثاجتغػػتاقيرػػ اان جػاتانتدر ػػ اانكتيػ انترليػػاسا)ار ػالاتااندرااػػ اكامػتارر فسػػ أ

يشػػيراإنػػىاأفاانرليػػاساعتػػىادر ػػ اعانيػػ ارػػفاان جػػاتأا هػػ ايسطػػىادر ػػ ارػػفاان لػػ اعمػػداااػػ سداـا
أا هػػ ايسػػدارؤشػػرا اعتػػىاأفاانرليػػاسايركػػفاأفايسطػػيا ان انيػػااندرااػػ انرليػػاساكػػاداةانتليػػاسافػػيا

اتىاانسيم ا فىاظر ؼاان طجيؽامفاعا.انم ائجامفاعااإذاارااأعيدا طجيل اع
 تصحيح المقياس:

اعتىاعجاراتانطتج ارفاسلبؿااا  اجا عـا يثا ـا لييـاا درجأانسرااياااا سدـارلياس
امادرا أاأ ياما أاغانجا أادائرا (ا5أا4أا3أا2أا1)ا سطىااندر اتاأاج يثانرلياس انتجدائؿا)أجدا أ )

ار ر عااندر اتاأا ـا ـا ااباعتىاان ر يب كؿار اؿارفاافياانرف  صان ياي صؿاعتيعا
اندمياانر اؿاانضغ طاانمفاي اانر ستل ااندر  اار الاتااندراا ا اندر  اانكتي انترلياسأا  ك ف

(أا اندر  اانستياا20=20×1جان  امباالأاري ا الا  راعي اان ياي صؿاعتيعااانرف  صاهيا)
ا(.ا100=20×5ان ياي صؿاعتيعااانرف  صاهيا)

اندمياانر اؿاانضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباالاق صادي اان ياي صؿاعتيعااا اندر  
ا(.55=11×5(أا اندر  اانستيااان ياي صؿاعتيعااانرف  صاهيا)11=11×1عيا)فانرف  صا

 أراااندر  ااندمياانر اؿاانضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباان ستيري اان ياي صؿاعتيعاا
ا(.85=17×5 اندر  اانستيااان ياي صؿاعتيعااانرف  صاهيا)ا(أ17=17×1عيا)فانرف  صا



61 
 

اعتيعاا اان ياي صؿ اجان  امباانايااي  اانر ستل  اانمفاي  اانضغ ط انر اؿ ااندميا  اندر  
ا(.60=12×5(أا اندر  اانستيااان ياي صؿاعتيعااانرف  صاهيا)12=12×1عيا)فانرف  صا

اي اان ي اانكتي  اانمفاي  انتضغ ط ااندميا ااندر   افكامتا أرا اانرف  ص اعتيعا  صؿ
ا(.300=60×5(أا اندر  اانستيااان ياي صؿاعتيعااانرف  صاهيا)60=60×1)

ااندر ا اهذل ااات  م صر اجيف ا ا5-1)را ا(أ اانكتي  ااندر   افيانتطانب/ةنت ص ؿاعتى
 م صرااندر  اانكتي ااانرلياساي ـا رعااندر اتا  تاكؿا دريجانكؿادر  ارسطاةانػ ا رػفا ػـ

 ن  ديداانطتج اانذيفاأا(300ا–ا60)افياانرلياسارػااجػيفاانطانب/ةأفاي صؿاعتيعااان يايركفا
يسام فارفاضغ طامفاي أافلدااع رداانجا ثاعتىاانر  اطاان ااجيا الام راؼاانرسيارءانتدر  ا
االام راؼاانرسيارءارفا ا ذنؾارفاسلبؿاطرح ااندراا  ار  رع اأفراد انتلياساانلجتياعتى انكتي 

(أا2مظرا د ؿا)ااجيانكؿار اؿارفار الاتاانرلياسا اندر  اانكتي انترلياسأاانر  اطاان ا
اكامتا اانذيفانديعـاضغ طامفاي  اانطتج  اندىاانجا ثان  ديد اانرس ردة جان انيافافاملاطاانلطع

ا:كالآ ي
 (28(ا=ا)13.7ا–ا41.7=ا)اتضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباالأاري ا الا  راعي نملط اانلطعا 
 (15(ا=ا)10.6ا–ا25.6=ا)اتضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباالاق صادي ننلطعاملط اا 
 (29(ا=ا)12.7ا–ا41.7=ا)اتضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباان ستيري نملط اانلطعا 
 (22(ا=ا)12ا–ا34=ا)اتضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباانايااي نملط اانلطعا 
 ا(103(ا=ا)40ا–ا143)ملط اانلطعانتدر  اانكتي انترلياسا=ا

اانجا ثافافاانطانب/ة ا/ سامييساميا/ان يانذءا جالاع راداعتىاملاطاانلطعاان يا ددها
ا.(300ا–ا60در  ارفا)عتىاا/  صؿي صؿفاضغ طامفاي ار

اعتىار ر عا) االإ راءافام اكتراا صؿاانطانب/ة (ادر  افاعتىا103جان انيا جسداهذا
اعمدل ايك ف انترلياس اانكتي  ااندر   اعتى ا ان د ؿ ا انسكساص يح. امفاي  اضغ ط كالآ يا/ها

اي ضحافئاتاانر  اطاتا فئاتااندر اتانرلياساانضغ طاانمفاي :
 (: فئات المتوسطات وفئات الدرجات والوزن النسبي لدرجة الضغوط النفسية14جدول )

 مستوى الضغوط النفسية المتوسط الحسابي
ارمسفضا2033-..10
ار  اطا2034-3067
ارر فعا..3068-50
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 إجراءات الدراسة
ارفاانررا ؿا هي:ار ر ع ن  ليؽاأهداؼااندراا ا ـاإ راءااندراا ا فؽا

اانسطا .1 اان ام ي  اانرر ت  ارفاطتج  ااا طلبعي  اعتىاعيم  ا  طجيلعا   عيزارلياسااندراا أ
(اطانجا ا طانج أاجعدؼاا  ااباانصدؽا ان جاتالأد اتا84)انشرقيافيايطاأاجتكاق ارعاا

 اندراا .

اانستيؿانغاياتا .2 اانج ثاانستريافيا ارس  ان ص ؿاعتىاك ابا اعيؿاانرعر ارفاعرادة
ااندراا ا ا طجيؽ اعتى اانر افل  اعتى انت ص ؿ اجاندراا  اانرا عدف  اان ارسات اعتى عرض 

 يطا.ا-عتىاطتج اانرر ت اان ام ي افياانسطاانشرقي

اان  صي .3 ااا را ي ي  ااا را ي ي يف: ارف ارك ف اإرشادء اجرمارج ا)إعداد ارف ارك م  (ا6ف
د(أا اا را ي ي ا ؿاانرشكلبتا ك متارفا61-45 تااتاردةاكؿا تا ا را  تارااجيفا)

 د(.61-45(ا تااتاردةاكؿا تا ا را  تارااجيفا)8)

(اطانجا ا طانج  ا84قاـاانجا ثاج طجيؽاانرلياساعتىاأفراداانر  رعاكارلب ا انجانكاعددهـا) .4
 ضغ طامفاي .ارفاأ ؿا  ديداانطتج اانذيفايسام فارف

اعتىاأعتىار ر عادر اتاعتىارلياساانضغ طا .5 اانذيفا صت ا اانطتج  اانجا ثاجاسذ قاـ
 (اطانجا ا طانج  .36انمفاي ا يثاجتكاعددهـا)

جسداذنؾاقاـاانجا ثاج لايـاانطتج اإنىا لبثار ر عاتاجطريل اعش ائي أا يثا ك متاكؿا .6
 (اطانجا ا طانج  .12ر ر ع ارفا)

اانجا ثاج اري  .7 ار ر ع اضاجط ا هياان يانفاي صؿااقاـ انر ر عاتاان لبثاكان اني:
أفرادهااعتىاأءا دريبأار ر ع ا  ريجي اأ نىا)ان  صيف(ا هياان ياي صؿاأفرادهااعتىا
ا هيا ا) ؿاانرشكلبت(أ ا امي  ا  ريجي  ار ر ع  اان  صيفأ ان دريبارفاسلبؿااا را ي ي 

  ي ا ؿاانرشكلبت.ان ياي صؿاأفرادهااعتىاان دريبارفاسلبؿااا را ي

 قاـاانجا ثاج طجيؽاانلياساانلجتياعتىاأفراداانر ر عاتاان لبث. .8

ا  ؿا .9 ا)ان  صيف اانجرمارج ااا را ي يات اعتى اان  ريجي يف اانر ر ع يف اأفراد اج دريب قاـ
 انرشكلبت(

 قاـاانجا ثاج طجيؽاانلياساانجسدءاعتىاأفراداانر ر عاتاان لبث. .11
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اجياماتاانلياايفا .11 اانجا ثاجادساؿ اانجسدءاقاـ اان دريبا  طجيؽاالاس جار ارر ت  اام عاء جسد
ا اجاا سداـ اان اا ب اعتى اان لبث انتر ر عات ا انجسدء االإانلجتي اانجرارج  صائي ا زر 

ا  الا  راعي :نتست ـ

 .SPSS: (Statistical Package for the Social Sciences), Version (24)ا

(اي رػا ا أسضػعاأفػراداانر رػ ع يفاالأ نػىا ان اميػ الاس جػارا30ام ظراانجا ثاردةا)اجسداذنؾا-12
ا  جسيانت اكدارفااا رراري ا ا يراانجرمارج.

ا
 انجا ث()رفاإعداداالبرنامج الرشادي:  -2

قػاـاانجا ػػثاجاعػداداانجرمػػارجاالإرشػادءارس رػػدااعتػػىاانمظريػ اانرسرفيػػ ااناػت كي ا ذنػػؾاجسػػدا
 كػػذنؾااانمفاػي اأاندرااػػاتااناػاجل ا الأدباانمظػرءافػيار ضػػ عاانضػغ طااالاطػلبعاانر اػعاعتػى

اإنػىجسداانلياـاجسدةازياراتانتردارساان ام ي ا ا  راءانلاءاتا راعي ارعاانطلببارفاا ؿاان سػرؼا
نػىاالا  رػاعاجسػػدداإاجالإضػاف ا ػ ا ععـأ ا ػاتاانطتجػ االإرشػادي ا رػاهياانضػغ طاانمفاػػي اان ػيا

اريفارفاا ؿارسرف اآرائعـا اق را ا عـا  ؿاانجرمارجاالإرشادءارفاانررشديفا انرست
كرػػااقػػاـاانجا ػػثاجػػالاطلبعاعتػػىاعػػددارػػفاانجػػرارجاالإرشػػادي اان ػػياااػػ سدرتافػػيادرااػػاتا

اعاـ.ااجل انلياساانضغ طاانمفاي افياانرر ت اان ام ي اجشكؿا
ا ي ياتاالإرشػػادارػفاااػ رااااػػ را ي ي يف  كػ فاانجرمػارجاالإرشػادءاانػػذءاأعػدلاانجا ػثارػفا

اا هرا:انمفايا
  اانمفاي .ان  صيفاضداانضغ طاااا را ي ي 
  اانرشكلبت. ؿاااا را ي ي 

 ـاعرضاانجرمارجاالإرشادءاعتىار ر ع ارفاانر كريفاانرس صيفافيار ػاؿاالإرشػادا ا
سػذاآرائعػـا رل ر ػا عـا ػ ؿارمااػج اأ ػؿاأانمفايا عتـاانػمفسا ررشػديفايسرتػ فافػياانريػدافارػفا

مارجانترر ت اان ام ي ا أيضااالإ راءاتا الأمشط اانرا سدر افياانجرمارجاالإرشػادءا رػدةاكػؿاانجرا
ا تا ا أءاإضاف اير معاارمااج ا

ان ػػػياا  ػػ ىاعتيعػػػااانجرمػػػارجاكافػػػ ا قػػدا ظػػػياانجرمػػػارجاجر افلػػ اانر كرػػػيفاعتػػػىاان  امػػبا
اااػ را ي ي شادءافػياكػؿاي ضحا صفااكارلبانت تااتاان يا ضرمعااانجرمارجاالإرااالآ ي ان د ؿا

ااانجرمارج.رفاالاا را ي ياتاان ياشرتعاا
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 النفسية:التحصين ضد الضغوط  استراتيجية  
(ا6ان  صػػػيفاضػػػداانضػػػغ طاانمفاػػػي ارػػػفا)اااػػػ را ي ي  كػػػ فاانجرمػػػارجاالإرشػػػادءا اػػػبا

كرػػااهػػيااالآ ػػي(ادقيلػػ ا كامػػتاان تاػػاتاعتػػىاانم ػػ ا90ا-ا60 تاػػاتارػػدةاكػػؿا تاػػ ارػػااجػػيفا)
ا:ان انياان د ؿيار ض  اف

( يوضح الجمسات الارشادية ومدة الجمسة واليدف منيا لاستراتيجية التحصين ضد 15جدول رقم )
 الضغوط

رقـا
اان تا 

اردةاان تا اهدؼاان تا 

ا1
االإرشػػػادءأان سريػػػؼاجانجرمػػػارجااانسلبقػػػ أجمػػػاءااان سػػػارؼأاالاف  ا يػػػ أ

ا  ديدار اعيداان تااتا
ادا60

ا2
اانضػػػػغ طأان  صػػػػيفاضػػػػداارفع رعػػػػاأافاػػػػي أانمان سريػػػؼاجانضػػػػغ طا

ارصادرهاأاآ ارهااررا تعاأ
ادا60

ا3
ان سفيػػػػؼاانلبزرػػػػ رعػػػػاراتاان ػػػػدريباأفػػػػراداانر ر عػػػػ اعتػػػػىااك اػػػػابا

اانرسرفي.انجماءااإعادةانضغ طاانمفاي ارفاسلبؿا
ادا60

ا4
اااػػػػػ را ي ي انفميػػػػاتافػػػػيااى ػػػػداكان ػػػػدريباعتػػػػىارعػػػػارةاالااػػػػػ رساءا

ادا90اان  صيفاضداانضغ ط.

ا5
 دريباانطلبباعتىاكيفيػ االااػ  اج انلؤ ػداثا انر اقػؼاانضػاغط ا

ادا90االأد ار.ان ياي سرضانعااانفردارفاسلبؿافمي انسبا

ا6
رماقش اراا ـافياان تااتاانااجل ا  تسيصعاا ان اكيػداعتيعػاااانس اـأ

ان  صػػيفاضػػداانضػػغ طااااػػ را ي ي رػػفاسػػلبؿاقيػػاـاانطتجػػ اج طجيػػؽا
اانجرمارج.  ل يـااط أضاغعتىار اقؼا يا ي ا

ادا60

 
 المشكلات:حل  استراتيجية 
رػػااارػػدةاكػػؿا تاػػ ا تاػػاتأ(ا8 ػػؿاانرشػػكلبتارػػفا)اااػػ را ي ي ؼاانجرمػػارجاالإرشػػادءا اػػباان ػػ

االإرشادء:يصؼا تااتاانجرمارجااالآ ي(ادقيل ا ان د ؿا90ا-ا60)اجيف
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ستراتيجية التحصين ضد رشادية ومدة الجمسة واليدف منيا لا( يوضح الجمسات ال 16جدول رقم )
 الضغوط

رقم 
 مدة الجمسة ىدف الجمسة الجمسة

ا1
ان سػػػػارؼاأاان سريػػػػؼاجانجرمػػػػارجاالإرشػػػػادءاأاالا فػػػػاؽاعتػػػػىار اعيػػػػدا

ادا60ا ض راان تااتا

ادا90اارصادرها ارهااأاآانسريؼاجانضغ طاانمفاي اأارفع رعااأاأم اععااأا2
ادا60اضغ طاانمفاي ا.انا سفيؼان دريباعتىاانرعاراتاالأكاديري انا3
ادا90اان دريباعتىاكيفي اصياغ اانرشكت ا   ديداأاجاجعاا سصائصعاا.ا4

   نيػػػدااان ػػػدريباعتػػػىاااػػػ سداـاأاػػػانيبا رعػػػاراتا رػػػعاانرست رػػػاتا5
ااانجدائؿاك ت ؿانترشكت 

ادا60

ادا60اان دريباعتىاكيفي ااس ياراانجديؿاانرماابان ؿاانرشكت ا6

ا7
 ؿاانرشػكلبتا  ػدريجعـاعتػىاااا را ي ي يذا دريباانطلبباعتىا مف

ااش لاؽا اائؿافسان انت مفيذا  ضعاسط انت مفيذ
ادا60

ا8
أاااػػ سراضارػػاا ػػـاات ػػؿاانرشػػكلباااػػ را ي ي انس ػػاـاأا لػػ يـام ػػائجا
افياان تااتاانااجل ا

ادا60

 الأساليب الحصائية:
ا:الآ ي الاس جاراتاالإ صائي ااا سدـاانجا ثا

 المئوية لمعرفة خصائص العينة الديموغرافية. التكرارات والنسب - أ

 لفحص صدق وثبات أدوات الدراسة استخدم الباحث الاختبارات التالية: - ب
 .اس جاراكر مجاخاأنفاانرسرف ا جاتافلراتاانرلياس 

 (رسارؿاان جاتاجطريل اان  زئ اانمصفي اSplit half methodsانت اكدارفا)اانرلياس.ا جات
 رسارؿاالار جاطاجيرا فا(Pearson correlation)نرسرف اصدؽافلراتاانرلياس.ا 

 ادلة بلاك لقياس فاعمية البرنامج.معللإجابة عن سؤال الدراسة الرئيس استخدم الباحث  -د
للإجابة عمى سؤال الدراسة الفرعي الأول: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية -ج

 ية لدى أفراد مجتمع الدراسة.والأوزان النسبية، لمعرفة مستوى الضغوط النفس
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 اا سدـاانجا ثا(اس جاراشاجير ا يتؾا Shapiro Wilkانف صاردىاا جاعاانجياماتا)نت  زيعا
 رفاعدر .انطجيسيا
 التالية: المعمميةفرضيات الدراسة تم استخدام الاختبارات أسئمة و للإجابة عمى 

 (ا ا ذPaired Sample T-test) اس جارا)ت( ااندلان انتسيماتاانرر جط ؛ نؾاجعدؼارسرف 
نر  اطاتادر اتاانضغ طاانمفاي االإ صائي انتفر ؽاجيفاانلياساانلجتيأا انلياساانجسدءا
 .عتىارلياساانضغ طاانمفاي اانرطجؽافيااندراا اان اني 

 (اإي ا اأفη2ررجع ارف انت اكد اا( ار غيراتا  ـ اإنى ا س د ا ليلي  افر ؽ اهي اانما    انفر ؽ
 .اندراا 

 ن جايفاالأ ادءاس جارا  تيؿااOne Way Anova) ادر اتانرسرف اانفر ؽافيار  اطات(ا
ا.انضغ طاانمفاي الأفراداانر ر عاتاان لبثعتىارلياسااانضغ طاانمفاي 

 اشيفي اس جارا(Scheffeا)انرسرف ارصدراانفر ؽ.ااان مائي اانجسدي انترلارمات
 

ا
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ا

 

ا

ا

ا

 الفصل الرابع
 تحميل البيانات وعرض النتائج
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 لرابعالفصل ا
 يتضمن ىذا الفصل الجابة عن أسئمة الدراسة وفرضياتيا.

الضـغوط النفسـية لـدى  تخفيـفلما فاعمية برنامج إرشادي جماعي الرئيس:  السؤال
 ؟شرق مدينة يطاطمبة المرحمة الثانوية في مدارس 

االآ ي اا سداـارسدؿاانكابانجلبؾا اباانرسادن ااـ ػاانااجؽاؿاناؤاافنلئ اج اع
ا
ا
ا

ار  اطااندر اتاعتىاانلياساانجسدءاص:ا
اس:ار  اطااندر اتاعتىاانلياساانلجتيا

اد:ااندر  اانسظرىاعتىاانرلياسا
ا:الآ ي ج طجيؽاهذلاانليـافيارسادن اانكابانجلبؾاي ضحاذنؾارفاسلبؿاان د ؿا

الضــغوط النفســية لــدى  تخفيــف(: يوضــح مــدى فاعميــة البرنــامج الرشــادي الجمــاعي فــي 17جــدول )
 (1.2يطا حسب معدل الكسب لبلاك ) شرق مدينةالمرحمة الثانوية في مدارس طمبة 

 المجموعة
الدرجة 
 س-د س-ص ص س العظمى )د(

نسبة 
 الكسب

ا-1.45ا77.08ا-88.84ا134.08ا222.92ا300 1التجريبية
ا-1.21ا86.83ا-81.59ا131.58ا213.17ا300 2التجريبية

أفاا(21أا18مػػاتاانػػ اردةافػػياان ػػد نيفا) جالاع رػػاداعتػػىاانجياا(17)اي ضػػحارػػفاان ػػد ؿ
نتر ر عػػ اان  ريجيػػ االأ نػػىاان ػػياسضػػستالااػػ را ي ي اان  صػػيفاماػػج اانكاػػباانر اػػ ج انػػجلبؾا

 جتغتاماج اانكاباانر ا ج انجلبؾانتر ر ع اان  ريجي اان اميػ اان ػياسضػستاا(أ-1.45جتغتا)
اسفػػػػضأفاهػػػػػدؼاانجرمػػػػارجااانماػػػػبااػػػػػانج اجػػػػػاجبهػػػػذلا اا(-1.21لااػػػػ را ي ي ا ػػػػؿاانرشػػػػكلبتا)

اأانضػػػػغ طاانمفاػػػػي انػػػػدىاانطتجػػػػ اجرسمػػػػىاان صػػػػ ؿاعتػػػػىادر ػػػػاتارمسفضػػػػ افػػػػػياانليػػػػاساانجسػػػػدء
فػافاجااػػ طاع اانجا ػػثا(ا1.2)جان داالأدمػىانتماػج اان ػيااق ر عػااجػلبؾا هػيااهذلاانليـاارلارم ج ا

فػيا سفػيضاانضػغ طاا لػؽافاعتيػ ارر فسػ جااػ را ي يا  اانر جسػ اقػداالإرشػادءااإفاانجرمػارجانل ؿا

ماج اانكابا=
  

 ص

 

 ص
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 يلب ػظا. فػيارػدارساانسػطاانشػرقياان اجسػ انرديريػ ا رجيػ ايطػااانمفاي اندىاطتج اانرر ت اان ام يػ 
 أفااا را ي ي اان  صيفاكامتافاعت اأك رارفااا را ي ي ا ؿاانرشكلبت.

مسـتوى الضـغوط ذات دلالـة إحصـائية فـي متوسـطات  ىـل توجـد فـروق: نتائج الفرضية الأولى
أفراد المجموعة التجريبية الأولى قبل تطبيق البرنامج الرشـادي ومتوسـطات أفـراد  لدىالنفسية 

  ؟الضغوط النفسيةنفس المجموعة بعد تطبيق البرنامج عمى مقياس 
ا اعتى اااناؤاؿنلئ اج  اجاا سداـ اانجا ث اقاـ اانااجؽ اانرر جط ت)اس جار انتسيمات ا(

(Paired-Sample T-Test)را  ىاانضغ طاانمفاي اندىار  اطاتافيانفر ؽاااإنىنت سرؼاا
ا االأ نى اان  ريجي  اانر ر ع  اان  صيفأفراد اجاا را ي ي  انترسان   اسضست ارلياسااان ي عتى

ا:الآ ي د ؿاانانضغ طاانمفاي اقجؿا جسدا طجيؽاانجرمارجاكرااه ار ضحافيا

اندلان اا قير ( Paired- Sample T-Test) )ت( لمعينات المرتبطة (: نتائج اختبار88جدول )
انفر ؽافيااعتىانمفاي انت سرؼااانضغ طرلياساار الاترفاار اؿنكؿا  را  ىااندلان 

 (81)ن=قجؿا جسدا طجيؽاانجرمارجاالأ نىاانر ر ع اان  ريجي ار  اطاتادر اتاأفػراد

انًتىسظ  التطبيق المتغيرات

 انذس بٍ

اتَذزاف 

 انًؼُ رٌ
 قًُة )ت(

قًُة  

 ان تنة
 ان تنة

فسية المتعمقة الضغوط الن
 بالجوانب الأسرية والاجتماعية

 13.87 72.50 قبمي
6.019

**
  انة 0.000 

 6.74 43.50 بعدي

الضغوط النفسية المتعمقة 
 بالجوانب الاقتصادية

 8.52 41.17 قبمي
5.886

**
  انة 0.000 

 3.52 26.67 بعدي

الضغوط النفسية المتعمقة 
 بالجوانب التعميمية

 14.54 61.67 قبمي
6.196

**
  انة 0.000 

 2.96 36.75 بعدي

الضغوط النفسية المتعمقة 
 بالجوانب السياسية

 10.54 47.58 قبمي
6.299

**
  انة 0.000 

 2.59 27.17 بعدي

الدرجة الكمية لمقياس 
 الضغوط النفسية

 41.08 222.92 قبمي
7.144

**
 دانة 0.000 

 12.87 134.08 بعدي

 11(، درج ت انذزَة = 0.05(، * دانة َدص ئُ ً ػُ  يستىي دتنة )0.01ئُ ً ػُ  يستىي دتنة )** دانة َدص 

 3.106( = 0.01، قًُة )ت( انج ونُة ػُ  يستىي دتنة )2.201( = 0.05قًُة )ت( انج ونُة ػُ  يستىي دتنة )

انجسػدءا(ا   دافر ؽاذاتادلانػ اإ صػائي اجػيفاان طجيلػيفاانلجتػيا ا18ي ضحارفاان د ؿا)
(أا0.05نرليػػاساانضػػغ طاانمفاػػي ا أجسػػادلا نلػػداكامػػتاانفػػر ؽادانػػ اإ صػػائيا اعمػػداراػػ  ىادلانػػ ا)

 يػػػػػػػثاأفاقيرػػػػػػػ ا)ت(اانر اػػػػػػػ ج انر ػػػػػػػالاتاانضػػػػػػػغ طاانمفاػػػػػػػي اانر ستلػػػػػػػ اجان  امػػػػػػػبا)الأاػػػػػػػري ا
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أا5.886أا6.019انايااػػػػػي (اجتغػػػػػتاعتػػػػػىاان ر يػػػػػبا) اان ستيريػػػػػ أا االاق صػػػػػادي أا ا الا  راعيػػػػػ أا
(اعمػػػػػداراػػػػػ  ىادلانػػػػػ ا3.106(ا  ريسعػػػػػاااأكجػػػػػرارػػػػػفاقيرػػػػػ ا)ت(اان د نيػػػػػ ا)6.299أا6.196

(أاكػػذنؾاجانماػػج انتدر ػػ اانكتيػػ انرليػػاساانضػػغ طاانمفاػػي افلػػداجتغػػتاقيرػػ ا)ت(اانر اػػ ج ا0.01)
(.ا قػداكامػتا0.01(اعمػداراػ  ىادلانػ ا)3.106(ا هياأكجرارػفاقيرػ ا)ت(اان د نيػ ا)7.144)

 انجسػػدءانصػػػانحاان طجيػػؽاانجسػػدءا أ ػػػراانجرمػػارجاانرطجػػؽا انفميػػػاتاانفػػر ؽاجػػيفاان طجيلػػػيفاانلجتػػيا
انراػػ سدر افػػياانجرمػػارجاانرطجػػؽاعتػػىاأفػػراداانر ر عػػ اان  ريجيػػ االأ نػػىاانػػذيفاسضػػس اانترسان ػػ ا
 ابااا را ي ي اان  صيفأا ن  ديدا  ـاالأ راقاـاانجا ثاج اابا  ـاان ا يراجاا سداـاررجػعا

اإي اا اباانرسادن اان اني :

η
2
 = 

dft

t

2

2

 

ا(:ادر اتاان ري df(:اقير ااس جارا)ت(أا)t يثا)

 η2 ب نُسبة انتأثُز دجى يستىَ ت نتذ َ  انًقتزح انًزجؼٍ انج ول(: 19) ج ول

 الأداة المستخدمة
 حجم التأثير

 كبير متوسط صغير
η

ا0.14ا0.06ا0.01ا2
سػػادارليػػاساانضػػغ طاانمفاػػي ا اندر ػػ اانكتيػػ ا(اي ضػػحا  ػػـاان ػػا يرانكػػؿاجسػػدارػػفاأج20 ان ػػد ؿا)
ا.نترلياس

t"" ،η"(: يبين قيمة 21جدول )
 " لأبعاد مقياس الضغوط النفسية ودرجتو الكمية ليجاد حجم التأثير2

t t أبؼ د انًقُ س
2

 t
2
 + 11 η

2
 

دجى 

 انتأثُز

انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجواقب السرية 

 والاجتمااية
 كبير 0.77 47.23 36.23 60.19

 كبير 0.76 45.64 34.64 50886 انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجواقب الاقتصا ية

 كبير 0.78 49.39 38.39 60196 انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجواقب انتعهيمية

 كبير 0.78 50.68 39.68 60299 انةغوط اننفسية انمتعهقة بانجواقب انسياسية

 كبُز 0.82 62.04 51.04 7.144 ُفسُةان رجة انكهُة نًقُ س انضغىط ان

(اأفا  ػػـاان ػػا يرانتجرمػػارجاالإرشػػادءاكػػافاكجيػػرا اجانماػػج ان ػػا يرلا20ي ضػػحارػػفاان ػػد ؿا)ا
عتػػىاأفػػراداانر ر عػػ اان  ريجيػػ االأ نػػىاان ػػياسضػػستانترسان ػػ اجااػػ سداـاااػػ را ي ي اان  صػػيف.ا
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رػػفاانضػػغ طاانمفاػػي انػػدىاأفػػرادا هػػذاايسمػػياأفاانجرمػػارجاالإرشػػادءاأ ػػراجشػػكؿاكجيػػرافػػياان لتيػػؿا
اانر ر ع اان  ريجي االأ نىاجاا سداـااا را ي ي اان  صيف.

مسـتوى الضـغوط ذات دلالـة إحصـائية فـي متوسـطات  ىـل توجـد فـروق: نتائج الفرضية الثانية
أفــراد المجموعــة التجريبيــة الثانيــة قبــل تطبيــق البرنــامج الرشــادي ومتوســطات  النفســية لــدى
  ؟الضغوط النفسيةفس المجموعة بعد تطبيق البرنامج عمى مقياس درجات أفراد ن

ا اعتى اااناؤاؿنلئ اج  اجاا سداـ اانجا ث اقاـ اانااجؽ اانرر جط ت)اس جار انتسيمات ا(
(Paired-Sample T-Test)ارا  ىاانضغ طاانمفاي اندىفيار  اطاتانفر ؽاااإنىنت سرؼاا

عتىارلياسااان  اجاا را ي ي ا ؿاانرشكلبتان ياسضستانترسأفراداانر ر ع اان  ريجي اان امي ا
ا:الآ ي د ؿاانانضغ طاانمفاي اقجؿا جسدا طجيؽاانجرمارجاكرااه ار ضحافيا

 قير ااندلان ا( Paired- Sample T-Test) )ت( لمعينات المرتبطة (: نتائج اختبار18جدول )
انفر ؽافيااإنىانمفاي انت سرؼااانضغ طرلياساار الاترفاار اؿنكؿا  را  ىااندلان 

 (81)ن=قجؿا جسدا طجيؽاانجرمارجاان امي اانر ر ع اان  ريجي ار  اطاتادر اتاأفػراد

انًتىسظ  التطبيق المتغيرات

 انذس بٍ

اتَذزاف 

 انًؼُ رٌ
 قًُة )ت(

قًُة  

 ان تنة
 ان تنة

الضغوط النفسية المتعمقة 
 بالجوانب الأسرية والاجتماعية

 16.78 68.67 قبمي
 نة ا 0.000 6.382

 5.55 42.58 بعدي

الضغوط النفسية المتعمقة 
 بالجوانب الاقتصادية

 6.95 40.50 قبمي
  انة 0.000 10.698

 3.49 25.25 بعدي

الضغوط النفسية المتعمقة 
 بالجوانب التعميمية

 8.31 57.42 قبمي
  انة 0.000 8.150

 2.81 37.58 بعدي

الضغوط النفسية المتعمقة 
 السياسيةبالجوانب 

 8.12 46.58 قبمي
  انة 0.000 8.860

 2.95 26.17 بعدي

الدرجة الكمية لمقياس 
 الضغوط النفسية

 28.54 213.17 قبمي
 دانة 0.000 12.138

 11.50 131.58 بعدي

 11(، درج ت انذزَة = 0.05(، * دانة َدص ئُ ً ػُ  يستىي دتنة )0.01** دانة َدص ئُ ً ػُ  يستىي دتنة )

 3.106( = 0.01، قًُة )ت( انج ونُة ػُ  يستىي دتنة )2.201( = 0.05قًُة )ت( انج ونُة ػُ  يستىي دتنة )

(ا   دافر ؽاذاتادلانػ اإ صػائي اجػيفاان طجيلػيفاانلجتػيا انجسػدءا21ي ضحارفاان د ؿا)
(أا0.05)انرلياساانضغ طاانمفاػي ا أجسػادلأا نلػداكامػتاانفػر ؽادانػ اإ صػائيا اعمػداراػ  ىادلانػ 

 يػػػػػػػثاأفاقيرػػػػػػػ ا)ت(اانر اػػػػػػػ ج انر ػػػػػػػالاتاانضػػػػػػػغ طاانمفاػػػػػػػي اانر ستلػػػػػػػ اجان  امػػػػػػػبا)الأاػػػػػػػري ا
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أا10.698أا6.382انايااػػػػي (اجتغػػػػتاعتػػػػىاان ر يػػػػبا) اان ستيريػػػػ أا االاق صػػػػادي أا ا الا  راعيػػػػ أا
(اعمػػػػػػداراػػػػػػ  ىادلانػػػػػػ ا3.106(ا  ريسعػػػػػػااأكجػػػػػػرارػػػػػػفاقيرػػػػػػ ا)ت(اان د نيػػػػػػ ا)8.860أا8.150

ج انتدر ػػ اانكتيػػ انرليػػاساانضػػغ طاانمفاػػي افلػػداجتغػػتاقيرػػ ا)ت(اانر اػػ ج ا(أاكػػذنؾاجانماػػ0.01)
(.ا قداكامػتا0.01(اعمدارا  ىادلان ا)3.106(ا هياأكجرارفاقير ا)ت(اان د ني ا)12.138)

انفػػر ؽاجػػيفاان طجيلػػػيفاانلجتػػيا انجسػػدءانصػػػانحاان طجيػػؽاانجسػػدءا أ ػػػراانجرمػػارجاانرطجػػؽا انفميػػػاتا
نرطجػػؽاعتػػىاأفػػراداانر ر عػػ اان  ريجيػػ اان اميػػ اانػػذيفاسضػػس اانترسان ػػ اانراػػ سدر افػػياانجرمػػارجاا

 ابااا را ي ي ا ؿاانرشكلبتأا ن  ديدا  ـاالأ راقاـاانجا ثاج اابا  ػـاان ػا يراجااػ سداـا
اررجعاإي اا اباانرسادن اان اني :

η
2
 = 

dft

t

2

2

 

ا(:ادر اتاان ري df(:اقير ااس جارا)ت(أا)t يثا)
η(: الجدول المرجعي المقترح لتحديد مستويات حجم التأثير بالنسبة 22ل )جدو

2 

 الأداة المستخدمة
 حجم التأثير

 كبير متوسط صغير
η

ا0.14ا0.06ا0.01ا2
(اي ضػػحا  ػػـاان ػػا يرانكػػؿاجسػػدارػػفاأجسػػادارليػػاساانضػػغ طاانمفاػػي ا اندر ػػ اانكتيػػ ا23 ان ػػد ؿا)
ا.نترلياسا

t"" ،η"(: يبين قيمة 23جدول )
 " لأبعاد مقياس الضغوط النفسية ودرجتو الكمية ليجاد حجم التأثير2

t t أبعاد المقياس
2

 t
2
 + 11 η

2
 

حجم 
 التأثير

انضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباالأاري ا
  الا  راعي 

اكجير 0.79 51.73 40.73 6.382

اكجير 0.91 125.44 114.44 10.698 انضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباالاق صادي 
اكجير 0.86 77.43 66.43 8.150 انضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباان ستيري 
اكجير 0.88 89.50 78.50 8.860 انضغ طاانمفاي اانر ستل اجان  امباانايااي 
 كبير 0.93 158.34 147.34 12.138 الدرجة الكمية لمقياس الضغوط النفسية

نتجرمػػارجاالإرشػػادءاكػػافاكجيػػرا اجانماػػج ان ػػا يرلاا(اأفا  ػػـاان ػػا ير23ي ضػػحارػػفاان ػػد ؿا)ا
ان ػػػػػياسضػػػػػستانترسان ػػػػػ اجااػػػػػ سداـاااػػػػػ را ي ي ا ػػػػػؿااان اميػػػػػ عتػػػػػىاأفػػػػػراداانر ر عػػػػػ اان  ريجيػػػػػ ا
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انرشػػكلبت.ا هػػذاايسمػػياأفاانجرمػػارجاالإرشػػادءاأ ػػراجشػػكؿاكجيػػرافػػياان لتيػػؿارػػفاانضػػغ طاانمفاػػي ا
ا را ي ي ا ؿاانرشكلبت.ندىاأفراداانر ر ع اان  ريجي االأ نىاجاا سداـااا

ا
بـــين  (α≤0.05توجـــد فـــروق ذات دلالــة إحصـــائية عنــد مســـتوى )لا :االثالثــةالفرضـــية نتــائج 

المتوسطات الحسابية لدرجات الضغوط النفسية لدى طمبة المجموعـة التجريبيـة والتـي تعرضـت 
ــين المتوســطات الح ــدرجات الضــغوط لاســتراتيجية التحصــين ضــد الضــغوط النفســية وب ســابية ل

النفسية لدى طمبة المجموعة التجريبية الثانية التي تعرضت لاستراتيجية حل المشـكلات وطمبـة 
 التي لم تتعرض لمبرنامج.  ةالضابط ةالمجموع

ندر اتاانر  اطاتاان ااجي ااانفرؽافيا اابجانلئ اج اعفاانفرضي اانااجل اقاـاانجا ث
 أا ان  ريجيػػ االأ نػػىأا ان  ريجيػػ اان اميػػ (افػػياانليػػاساانجسػػدءاأفػػراداانر ر عػػاتاانػػ لبثا)انضػػاجط

ا.يجيفاذنؾاالآ يأا ان د ؿاعتىارلياساانضغ طاانمفاي 

)الضابطة  المجموعات الثلاث(: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لدرجات أفراد 12جدول )
الضغوط النفسية المستخدم في مى مقياس ( في القياس البعدي عالأولى والتجريبية الثانية والتجريبية

 الدراسة

 انًتغُز

 2انًجًىػة انتجزَبُة 1انًجًىػة انتجزَبُة انًجًىػة انض بطة

انًتىسظ 

 انذس بٍ

اتَذزاف 

 انًؼُ رٌ

انًتىسظ 

 انذس بٍ

اتَذزاف 

 انًؼُ رٌ

انًتىسظ 

 انذس بٍ

اتَذزاف 

 انًؼُ رٌ

انةغوط اننفسية انمتعهقة 

بانجواقب السرية 

 الاجتماايةو

75.25 11.23 43.50 6.74 42.58 5.55 

انةغوط اننفسية انمتعهقة 

 بانجواقب الاقتصا ية
43.33 5.35 26.67 3.52 25.25 3.49 

انةغوط اننفسية انمتعهقة 

 بانجواقب انتعهيمية
66.17 8.68 36.75 2.96 37.58 2.81 

انةغوط اننفسية انمتعهقة 

 بانجواقب انسياسية
45.67 6.50 27.17 2.59 26.17 2.95 

ان رجة انكهُة نًقُ س 

 انضغىط انُفسُة
230.42 30.00 134.08 12.87 131.58 11.50 

 

 أفػػرادجػيفااػػطاتاان اػاجي ا اانر افػيادانػػ اإ صػائيا ا(ا  ػ دافػر ؽا25)ي ضػحارػفاان ػػد ؿا
عتػػىاا)انضػػاجط أا ان  ريجيػػ االأ نػػىأا ان  ريجيػػ اان اميػػ (افػػياانليػػاساانجسػػدءااتاانػػ لبثعػػ اانر ر
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تحميـــل أا نت  لػػػؽارػػفادلانػػػ اهػػػذلاانفػػر ؽاقػػػاـاانجا ػػثاجااػػػ سداـااس جػػػارارليػػاساانضػػػغ طاانمفاػػي 

ايجيفاذنؾ:ااالآ يأا ان د ؿا(One Way Anova) التباين الأحادي

لفروق في ا إلى( لمتعرف One Way Anova) نتائج اختبار تحميل التباين الأحادي :(12جدول )
فزاد انًجًىػ ت انثلاث )انض بطة وانتجزَبُة الأونً ن رج ت أانًتىسط ت انذس بُة 

 . وانتجزَبُة انث َُة( فٍ انقُ س انبؼ ٌ ػهً يقُ س انضغىط انُفسُة

 (81(=1/ ن)ت81(= 8/ ن )ت81ن )ض(= 

يجًىع  مصدر التباين المتغير

 انًزبؼ ت

درج ت 

 انذزَة

يتىسظ 

 انًزبؼ ت

قًُة ف 

 انًذسىبة
 ان تنة الإدص ئُة

سُة انضغىط انُف

انًتؼهقة ب نجىاَب 

الأسزَة 

 واتجتً ػُة

 4152.028 2 8304.056 بين المجموعات
61.548

**
 

 

0.000 

 
 67.460 33 2226.167 داخل المجموعات دانة

 ------ 35 10530.222 المجموع

انضغىط انُفسُة 

انًتؼهقة ب نجىاَب 

 اتقتص دَة

 1213.583 2 2427.167 بين المجموعات
68.390

**
 

 

0.000 

 
 17.745 33 585.583 داخل المجموعات دانة

 ------ 35 3012.750 المجموع

انضغىط انُفسُة 

انًتؼهقة ب نجىاَب 

 انتؼهًُُة

 3366.083 2 6732.167 بين المجموعات
109.673

**
 

 

0.000 

 
 30.692 33 1012.833 داخل المجموعات دانة

 ------ 35 7745.000 المجموع

انضغىط انُفسُة 

انًتؼهقة ب نجىاَب 

 انسُ سُة

 1447.000 2 2894.000 بين المجموعات
75.317

**
 

 

0.000 

 
 19.212 33 634.000 داخل المجموعات دانة

 ------ 35 3528.000 المجموع

ان رجة انكهُة 

نًقُ س انضغىط 

 انُفسُة

 38108.778 2 76217.556 بين المجموعات
95.455

**
 

 

0.000 

 
 399.235 33 13174.750 داخل المجموعات دانة

 ------ 35 89392.306 المجموع

 (. α≤0.05* دانة َدص ئُ ً ػُ  يستىي دتنة )  (.α≤0.01** دانة َدص ئُ ً ػُ  يستىي دتنة )

أفػراداانر ر عػاتاانػ لبثا)انضػاجط ا(ا   دافر ؽافيار  اػطاتا25ي ضحارفاان د ؿا)
 يػػػثااألأ نػػىا ان  ريجيػػػ اان اميػػ (افػػياانليػػػاساانجسػػدءاعتػػىارليػػػاساانضػػغ طاانمفاػػي  ان  ريجيػػ اا

فاإظعرتاانفر ؽافيا ريعار الاتااندراا ا فيااندر  اانكتي انرليػاساانضػغ طاانمفاػي أا يػثا
اندلان االإ صائي ان ريعاانر الاتا نتدر  اانكتي انرلياساانضغ طاانمفاػي اكامػتادانػ اإ صػائيا ا

ا(.α≤0.05لان ا)عمدارا  ىاد
اانفر ؽ ارصدر اان لبثاا لإي اد اانر ر عات اأفراد اجيف اانجسدء اانلياس افي اظعرت ان ي

اانجا ث ا)ااا سدـ اشيفي  اScheffeاس جار افي انتفر ؽ اانجسدي  اان مائي  انترلارمات ر  اطاتا(
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ا اان لبث اانر ر عات اأفراد اانلياسدر ات افي اان امي ( ا ان  ريجي  االأ نى ا ان  ريجي  ا)انضاجط 
ا:الآ يأا ذنؾاكرااه ا اضحارفاسلبؿاان د ؿاانجسدءاعتىارلياساانضغ طاانمفاي 

ــي ( نهًق رَاا ت انثُ ئُااة انبؼ َااة نهفاازو  Scheffe(: َتاا ئا اختباا ر هااُفُ  )12جاا ول ) متوســطات ف
)الضـابطة والتجريبيــة الأولـى والتجريبيــة الثانيـة( فــي القيـاس البعــدي أفــراد المجموعـات الــثلاث درجـات 
 .قياس الضغوط النفسيةعمى م

 انًق رَ ت انًتغُز
انًتىسظ 

 انذس بٍ
 انتجزَبُة انث َُة انتجزَبُة الأونً

انضغىط انُفسُة انًتؼهقة 

ب نجىاَب الأسزَة 

 واتجتً ػُة

31.75000 75.25 انةاباة
*

 32.66667
*

 

 -----  43.50 انتجريبية الوني

  ----- 42.58 انتجريبية ان)اقية

ُة انًتؼهقة انضغىط انُفس

 ب نجىاَب اتقتص دَة

16.66667 43.33 انةاباة
*

 18.08333
*

 

 -----  26.67 انتجريبية الوني

  ----- 25.25 انتجريبية ان)اقية

انضغىط انُفسُة انًتؼهقة 

 ب نجىاَب انتؼهًُُة

29.41667 66.17 انةاباة
*

 28.58333
*

 

 -----  36.75 انتجريبية الوني

  ----- 37.58 اقيةانتجريبية ان)

انضغىط انُفسُة انًتؼهقة 

 ب نجىاَب انسُ سُة

18.50000 45.67 انةاباة
*

 19.50000
*

 

 -----  27.17 انتجريبية الوني

  ----- 26.17 انتجريبية ان)اقية

ان رجة انكهُة نًقُ س 

 انضغىط انُفسُة

96.33333 230.42 انةاباة
*

 98.83333
*

 

 -----  134.08 انتجريبية الوني

  ----- 131.58 انتجريبية ان)اقية

 (0.05* الفرق في المتوسطات دال إحصائياً عند مستوى )ا

أفػػراداانر ر عػػاتا در ػػاتر  اػػطاتاأفاانفػػر ؽافػػيااإنػػى شػػيراانرلارمػػاتاان مائيػػ اانجسديػػ ا
انضػغ طا)انضاجط ا ان  ريجي االأ نىا ان  ريجيػ اان اميػ (افػياانليػاساانجسػدءاعتػىارليػاساان لبثا
انر ػالاتاأفراداانر ر ع اانضاجط ا جيفاأفػراداانر ر عػ اان  ريجيػ االأ نػىافػياكامتاجيفااانمفاي 

كافػػػ ا فػػػيااندر ػػػ اانكتيػػػ انرليػػػاساانضػػػغ طاانمفاػػػي أا نصػػػانحاانر ر عػػػ اان  ريجيػػػ االأ نػػػىاان ػػػيا
جػيفااسضعاأفرادهاانت دريباعتىااا را ي ي اان  صيفاضداانضغ طاانمفاي .اكذنؾاظعػرتافػر ؽ

كافػ ا فػيااندر ػ اانر ػالاتاأفراداانر ر عػ اانضػاجط ا جػيفاأفػراداانر ر عػ اان  ريجيػ اان اميػ افػيا
انكتي انرلياساانضغ طاانمفاي أا نصانحاانر ر ع اان  ريجي اان اميػ اان ػياسضػعاأفرادهػاانت ػدريبا

اعتىااا را ي ي ا ؿاانرشكلبتافيار ا ع اانضغ طاانمفاي .
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ــةالفرضــية  ــة  : لاالرابع ــد مســتوى الدلال ــة إحصــائية عن بــين  (α≤0.05)توجــد فــروق ذات دلال
اســتراتيجيتي البرنــامج الرشــادي )التحصــين، حــل المشــكلات(  فــي تخفيــف الضــغوط متوســطات 

 .النفسية لدى أفراد المجموعة التجريبية الأولى والمجموعة التجريبية الثانية في القياس البعدي
ا اانفرضي  ااس جاراا انااجلنت  لؽارفاص   ااا سداـ -Independent-Sample T)ا(ت) ـ

Test)اا را ي ي ياانجرمارجاالإرشادءا)ان  صيفأا ؿاانرشكلبت(افيافيار  اطاتانتفر ؽاا
 سفيؼاانضغ طاانمفاي اندىاأفراداانر ر ع اان  ريجي االأ نىا انر ر ع اان  ريجي اان امي افيا

ا.ي ضحاذنؾالآ ي ان د لااأانلياساانجسدء

ــار )27) جــدول ــائج اختب ــي Independent- Sample T-Test(: نت ــروق ف متوســطات ( لمف
اســتراتيجيتي البرنــامج الرشــادي )التحصــين، حــل المشــكلات( فــي تخفيــف الضــغوط النفســية لــدى أفــراد 

 .  المجموعة التجريبية الأولى والمجموعة التجريبية الثانية في القياس البعدي

 انؼ د اتستزادُجُة انًج ل
تىسظ انً

 انذس بٍ

اتَذزاف 

 انًؼُ رٌ

درج ت 

 انذزَة

قًُة ت 

 انًذسىبة
 ان تنة الإدص ئُة

انةغوط اننفسية 

انمتعهقة بانجواقب 

السرية 

 والاجتمااية

 6.74 43.50 12 انتحصين

22 
0.364 

 

0.719 

 

غير 

  انة
 5.55 42.58 12 حم انمشكات

انةغوط اننفسية 

انمتعهقة بانجواقب 

 الاقتصا ية

 3.52 26.67 12 انتحصين
22 0.989 0.333 

غير 

 3.49 25.25 12 حم انمشكات  انة

انةغوط اننفسية 

انمتعهقة بانجواقب 

 انتعهيمية

 2.96 36.75 12 انتحصين
22 -0.707 0.487 

غير 

 2.81 37.58 12 حم انمشكات  انة

انةغوط اننفسية 

انمتعهقة بانجواقب 

 انسياسية

 2.59 27.17 12 انتحصين
22 0.883 0.387 

غير 

 2.95 26.17 12 حم انمشكات  انة

ان رجة انكهُة 

 نهًقُ س

 12.87 134.08 12 انتذصٍُ
22 0.502 0.621 

غُز 

 11.50 131.58 12 دم انًشكلات دانة

إنػػػػىاعػػػػدـا  ػػػػ دافػػػػر ؽاذاتادلانػػػػ اإ صػػػػائي اعمػػػػداا(27) شػػػػيراانرسطيػػػػاتاانػػػػ اردةافػػػػياان ػػػػد ؿا
اا را ي ي ياانجرمارجاالإرشادءا)ان  صيفأا ؿاانرشػكلبت(اار  اطاتافياا( ≥ 0.5.)ىاانرا  ا

فػػيا سفيػػؼاانضػػغ طاانمفاػػي انػػدىاأفػػراداانر ر عػػ اان  ريجيػػ االأ نػػىا انر ر عػػ اان  ريجيػػ اان اميػػ ا
نرلياساانضغ طاانتدر  اانكتي ن ريعاانر الاتا افااندلان االإ صائي اإأا يثافياانلياساانجسدء

اإ صائيا .ا(ا هياغيرادان 0.05كامتاأكجرارفا)افاي انم
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بــين  (α≤0.5.)توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوى الدلالــة لا : الخامســةالفرضــية 
ـــى  ـــة الأول ـــراد المجموعـــة التجريبي ـــدى أف ـــدرجات الضـــغوط النفســـية ل المتوســـطات الحســـابية ل

 ي.في القياس البعدي والتتبعوالمجموعة التجريبية الثانية 
ا اجاا سداـ اانجا ث اقاـ اانااجل  اانفرضي  اعتى انلئ اج  اانرر جط ت)اس جار انتسيمات ا(

(Paired-Sample T-Test)فيار  اطاتادر اتاانضغ طاانمفاي اندىانفر ؽاااإنىنت سرؼاا
 أفراداانر ر ع ااان ياسضستانترسان  اجاا را ي ي اان  صيفأفراداانر ر ع اان  ريجي االأ نىا

فياانلياساانجسدءا ان  جسيااامي اان ياسضستانترسان  اجاا را ي ي ا ؿاانرشكلبتان  ريجي اان 
ا.الآ ي د ؿاانكرااه ار ضحافيا

 إلــىلمتعــرف ( Paired- Sample T-Test) )ت( لمعينــات المرتبطــة (: نتــائج اختبــار18جــدول )
التـي خضـعت ى فـي متوسـطات درجـات الضـغوط النفسـية لـدى أفـراد المجموعـة التجريبيـة الأولـلفروق ا

ـــة التـــي خضـــعت لممعالجـــة  لممعالجـــة باســـتراتيجية التحصـــين ـــة الثاني ـــراد المجموعـــة التجريبي وأف
 (81)ن= في القياس البعدي والتتبعي باستراتيجية حل المشكلات

 انتطبُق انًجًىػة انًتغُزات
انًتىسظ 

 انذس بٍ

اتَذزاف 

 انًؼُ رٌ
 قًُة )ت(

قًُة  

 ان تنة
 ان تنة

ُة انضغىط انُفس

انًتؼهقة ب نجىاَب 

 الأسزَة واتجتً ػُة

 1دجزَبُة
 6.74 43.50 بؼ ٌ

 غير  انة 0.582 0.567
 3.21 42.17 دتبؼٍ

 2دجزَبُة
 5.55 42.58 بؼ ٌ

 غير  انة 0.669 0.439-
 2.05 43.25 دتبؼٍ

انضغىط انُفسُة 

انًتؼهقة ب نجىاَب 

 اتقتص دَة

 1دجزَبُة
 3.52 26.67 بؼ ٌ

 غير  انة 0.131 1.633
 3.36 24.25 دتبؼٍ

 2دجزَبُة
 3.49 25.25 بؼ ٌ

 غير  انة 0.829 0.221
 2.64 24.92 دتبؼٍ

انضغىط انُفسُة 

انًتؼهقة ب نجىاَب 

 انتؼهًُُة

 1دجزَبُة
 2.96 36.75 بؼ ٌ

 غير  انة 0.795 0.266
 3.63 36.33 دتبؼٍ

 2دجزَبُة
 2.81 37.58 بؼ ٌ

 غير  انة 0.241 1.239
 1.98 36.50 دتبؼٍ

انضغىط انُفسُة 

انًتؼهقة ب نجىاَب 

 انسُ سُة

 1دجزَبُة
 2.59 27.17 بؼ ٌ

 غير  انة 0.124 1.664
 3.19 25.00 دتبؼٍ

 2دجزَبُة
 2.95 26.17 بؼ ٌ

 غير  انة 0.701 0.394-
 1.72 26.67 دتبؼٍ

ان رجة انكهُة نًقُ س 

 سُةانضغىط انُف

 1دجزَبُة
 12.87 134.08 بؼ ٌ

 غير  انة 0.224 1.288
 9.30 127.75 دتبؼٍ

 2دجزَبُة
 11.50 131.58 بؼ ٌ

 غير  انة 0.949 0.065
 3.98 131.33 دتبؼٍ

 11(، درج ت انذزَة = 0.05(، * دانة َدص ئُ ً ػُ  يستىي دتنة )0.01** دانة َدص ئُ ً ػُ  يستىي دتنة )

 3.106( = 0.01، قًُة )ت( انج ونُة ػُ  يستىي دتنة )2.201( = 0.05ت( انج ونُة ػُ  يستىي دتنة )قًُة )
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اعمػػػػداراػػػػ  ىادلانػػػػ ا  ػػػػ دافػػػػر ؽاذاتادلانػػػػ اإ صػػػػائي (اعػػػػدـا28ي ضػػػػحارػػػػفاان ػػػػد ؿا)
(0.05≥αا)نرػدارساانسػطاانشػرقيانرديريػ اان رجيػ اطتجػ اانرر تػ اان ام يػ اجيفار  اػطاتادر ػاتا

انضػػغ طاارليػػاسا ان  جسػػياعتػػىاانجسػػدءايففػػياانليااػػانتر ر عػػ اان  ريجيػػ االأ نػػىاطػػا ان ستػػيـ/اي
ااا رراري ا ا يراانجرمارجاالإرشادءاجانماج الاا را ي ي اان  صيف.أارراايسمىاانمفاي 

جػيفار  اػطاتا(اα≤0.05)اعمػداراػ  ىادلانػ افر ؽاذاتادلان اإ صائي اكذنؾانـا ظعر
نتر ر عػػػ اانرػػػدارساانسػػػطاانشػػػرقيانرديريػػػ اان رجيػػػ ا ان ستػػػيـ/ايطػػػاطتجػػػ اانرر تػػػ اان ام يػػػ ادر ػػػاتا

ااػ رراري اأارراايسمىاانضغ طاانمفاي ارلياسا ان  جسياعتىاانجسدءايففياانلياااان  ريجي اان امي 
ا ا يراانجرمارجاالإرشادءاجانماج الاا را ي ي ا ؿاانرشكلبت.

ا

 
 

ا
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 الفصل الخامس

 مناقشة النتائج:
 نتائج 

ذاتادلانػػ اإ صػػائي افػػيار  اػػطاتادر ػػاتاا   ػػدافػػر ؽالا: ومناقشــتياالأولــى  الفرضــيةنتــائج 
أفػػراداانر ر عػػ اان  ريجيػػ االأ نػػىاقجػػؿا طجيػػؽاانجرمػػارجاالإرشػػادءا ر  اػػطاتادر ػػاتاأفػػرادامفػػسا

ـــرئي الســـؤالانر ر عػػػ اجسػػػدا طجيػػػؽاانجرمػػػارجاعتػػػىا رػػػاافاعتيػػػ اجرمػػػارجاإرشػػػادءاس ومناقشـــتو: ال
ا؟شرؽارديم ايطا راعيافيار ا ع اانضغ طاانمفاي اندىاطتج اانرر ت اان ام ي افياردارسا

نتر ر عػػ اان  ريجيػػ االأ نػػىاان ػػياسضػػستالااػػ را ي ي افاماػػج اانكاػػباانر اػػ ج انػػجلبؾاإ
ان  ريجي اان امي اان ياا جتغتاماج اانكاباانر ا ج انجلبؾانتر ر ع ا(أ-1.45جتغتا)ان  صيفا

انمابااػػانج اجػػاجباأفاهػػدؼاانجرمػارجاهػ اهذلا اا(-1.21سضستالاا را ي ي ا ؿاانرشكلبتا)
 سفػػػيضاانضػػػػغ طاانمفاػػػػي انػػػػدىاانطتجػػػ اجرسمػػػػىاان صػػػػ ؿاعتػػػػىادر ػػػاتارمسفضػػػػ افػػػػػياانليػػػػاسا

مػػاء اعتيػػ ا ج(ا1.2)جان ػػداالأدمػػىانتماػػج اان ػػيااق ر عػػااجػػلبؾا هػػيااهػػذلاانلػػيـاارلارمػػ ج ااأانجسػػدء
 لػػػؽافاعتيػػػ ارر فسػػػ افػػػيا سفػػػيضاجااػػػ را ي يا  اانر جسػػػ اقػػػداالإرشػػػادءااإفاانجرمػػػارجانلػػػ ؿايركػػػفا

 . شرؽارديم ايطاافياردارساانضغ طاانمفاي اندىاطتج اانرر ت اان ام ي 
درااػػػ ا ااأ(2002درااػػػ اانعيػػػؿا)أا ا(2002درااػػػ اأجػػػ ااػػػتيرافا)    فػػػؽاهػػػذلاانم ي ػػػ ارػػػع

 ان ػياا.(,2002Hell&Turesدراا اهيؿا   رايسا)أا ا(2005 ردا)دراا اانأا ا(2004انسزء)
أشػػػػارتا ريسعػػػػااإنػػػػىافسانيػػػػ اانجػػػػرارجاالإرشػػػػادي اانرطجلػػػػ افيعػػػػاا انراػػػػ مدةاإنػػػػىاانمظريػػػػ اانرسرفيػػػػ ا

 ااااااااانات كي .
هػػػذلاانم ي ػػػ اجػػافاعيمػػػ ااندرااػػػ اكامػػػتار  اماػػ افيرػػػااجيمعػػػاأا ج كػػػـاعرػػػؿاا يركػػفا فاػػػير

فػػػراداانر ر عػػػاتاان ػػػيا تلػػػتاأيػػػ ا ان ستػػػيـا الإرشػػػادافامػػػ اكػػػافاقريجػػػا ارػػػفاانجا ػػػثافػػػيار ػػػاؿاان رج
 رسرف اانجا ػثاجانستفيػ اان لافيػ ا الا  راعيػ اانجرمارجاا ان دريجاتافيمشط االأان دريبارفاسلبؿا

 ان ػياأدتاجشػكؿافاعػؿا قػ ءاإنػىاسفػضاالأفراداانر ر عاتاان  ريجيػ ااػاهـافػياإم ػاحاانجرمػارج
 تل ػػػػااان ػػػػدريباعتػػػػىاااػػػػ را ي ياتاايفدىاأفػػػػراداانر رػػػػ ع يفاان  ػػػػريجي يفاانت ػػػػانضػػػػغ طاانمفاػػػػي انػػػػ

اانجرمارجاالإرشادءا)ان  صيفا  ؿاانرشكلبت(أا هذاايس جرام ا ا انتجرمارجاانرا سدـ.
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 هذااجطجيس اان اؿايس داإنىاأفاكلباالاا را ي ي يفايس رػدااع رػادا اكتيػا اعتػىاإعػادةاانجمػاءا
ا يػػثاأشػػاراأجػػػ افيػػ ار ا عػػ اانضػػغ طاانمفاػػػي ا رػػفارس تػػؼارصػػادرهانتطتجػػ ا ػػ ؿاكياانرسرفػػي

رشػػػاداانرسرفػػػيااناػػػت كيا(اإنػػػىاأفاإعػػػادةاانجمػػػاءاانرسرفػػػياهػػػيار ػػػ راالإ2012)اعيشػػػ ا عجػػػداالله
ا  مطتؽاجاقياالاا را ي ياتارفاهذلاالاا را ي ي االأـ.

رشػػادي االإ جػػذنؾاكػػافاانجرمػػارجاالارشػػادءافسػػاؿاجشػػكؿارت ػػ ظا يػػثايلب ػػظاأفاان تاػػاتا
فياكيفيػ اانكلباالاا را ي ي يفاقدااع رد ااجشكؿا  يؽاعتىاإعادةاانجماءاانرسرفيانكلباانر ر ع يف

ا.ار ا ع اانرشكلبتاان يا ي ا ضغ طا عاا ان سارؿارسعا
 
  ؟انضغ طاانمفاي ارلياسا

   دافر ؽاذاتادلان اإ صػائي اجػيفاان طجيلػيفاانلجتػيا انجسػدءانرليػاساانضػغ طاانمفاػي ا
(أا يػػػػثاأفاقيرػػػػ ا)ت(ا0.05 أجسػػػػادلا نلػػػػداكامػػػػتاانفػػػػر ؽادانػػػػ اإ صػػػػائيا اعمػػػػداراػػػػ  ىادلانػػػػ ا)

انر اػػػ ج انر ػػػالاتاانضػػػػغ طاانمفاػػػي اانر ستلػػػػ اجان  امػػػبا)الأاػػػػري ا الا  راعيػػػ أاالاق صػػػػادي أا
(ا  ريسعػاااأكجػرا6.299أا6.196أا5.886أا6.019ان ستيري أاانايااي (اجتغتاعتىاان ر يبا)

(أاكػػػذنؾاجانماػػػج انتدر ػػػ اانكتيػػػ ا0.01(اعمػػػداراػػػ  ىادلانػػػ ا)3.106ان د نيػػػ ا)رػػػفاقيرػػػ ا)ت(ا
(ا هػػياأكجػػرارػػفاقيرػػ ا)ت(ا7.144نرليػػاساانضػػغ طاانمفاػػي افلػػداجتغػػتاقيرػػ ا)ت(اانر اػػ ج ا)

(.ا قداكامتاانفػر ؽاجػيفاان طجيلػيفاانلجتػيا انجسػدءا0.01(اعمدارا  ىادلان ا)3.106ان د ني ا)
انراػ سدر افػياانجرمػارجاانرطجػؽاعتػىاأفػراداا انفميػ راانجرمارجاانرطجؽانصانحاان طجيؽاانجسدءا أ 

ا.ضداانضغ طاانر ر ع اان  ريجي االأ نىاانذيفاسضس اانترسان  ا ابااا را ي ي اان  صيف

أفا  ػػػػـاان ػػػػا يرانتجرمػػػػارجاالإرشػػػػادءاكػػػػافاكجيػػػػرا اجانماػػػػج ان ػػػػا يرلاعتػػػػىاأفػػػػراداانر ر عػػػػ ا
ان ػ اجااػ سداـاااػ را ي ي اان  صػيف.ا هػذاايسمػياأفاانجرمػارجاان  ريجي االأ نىاان ياسضػستانترس

الإرشادءاأ راجشكؿاكجيرافياان لتيؿارفاانضغ طاانمفاػي انػدىاأفػراداانر ر عػ اان  ريجيػ االأ نػىا
اجاا سداـااا را ي ي اان  صيف.

 درااػػػػػ ا، (2002(أا درااػػػػػ اانعيػػػػػؿا)2001درااػػػػػ االأريػػػػػرءا)    فػػػػػؽاهػػػػػذلاانم ي ػػػػػ ارػػػػػع
درااػػػػػػػ ا ريفػػػػػػػتا، و(2005درااػػػػػػػ اان رػػػػػػػدا)، (2005درااػػػػػػػ اانر ػػػػػػػدلا ءا)و (،2004انسػػػػػػػزء)

(Griffith,1992) ،.ان ياأشارتا ريسعااإنىافساني اانجرارجاالإرشادي اانرطجل افيعا  
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 يسز اانجا ثاهذلاانم ي ػ اإنػىاأفاالأمشػط اان ػياااػ سدرعاان ػدعيـاااػ را ي ي اان  صػيفا
جفميا عػاااان يا تلتا ػدريجا اعتػىاااػ را ي ي اان  صػيفاضداانضغ طاندىاأفراداانر ر ع اان  ريجي 

كامػػتافاعتػػ ا رػػؤ رةاجشػػكؿاقػػ ءاررػػااأدىاإنػػىاانسػػباانػػد ر( االااػػ رساءأا ا)إعػػادةاانجمػػاءاانرسرفػػيأا
ا سفيضاانضغ طاانمفاي اندىاأفراداهذلاانر ر ع .

  صيفارشادءافيراايسصااا را ي ي اانانجرمارجاالإا لميات نسؿاذنؾايس داأيضا اإنىاأفا
اعتىاأرضاان اقعاجشكؿاص يحأا رفا امباآسرافافا ا  ر ر عا ضداانضغ طاقدا ـا طجيلعا
ا ا  راعيا ا لافي ااياؽ ارف اجعا اير جط ا را اانديرغرافي  ا سصائصعـ اانرا عدفيف اانطتج  طجيس 

رشادي ا هذااجدر لاااهـاأيضاافيا  ليؽاأا ستعـاأك را فاعلب ارعاان تااتاالإرسيش  غرافيا
اعتىاهذااانم  .اانفساني 
ذاتادلانػ اإ صػػائي افػيار  اػطاتادر ػػاتاا   ػػدافػر ؽالا: ومناقشـتيا الفرضـية الثانيــةنتـائج 

أفػػراداانر ر عػػ اان  ريجيػػ اان اميػػ اقجػػؿا طجيػػؽاانجرمػػارجاالإرشػػادءا ر  اػػطاتادر ػػاتاأفػػرادامفػػسا
اا؟انضغ طاانمفاي انر ر ع اجسدا طجيؽاانجرمارجاعتىارلياسا

 اإ صػائي اجػيفاان طجيلػيفاانلجتػيا انجسػدءانرليػاساانضػغ طاانمفاػي ا   دافر ؽاذاتادلان
(أا يػػػػثاأفاقيرػػػػ ا)ت(ا0.05 أجسػػػػادلأا نلػػػػداكامػػػػتاانفػػػػر ؽادانػػػػ اإ صػػػػائيا اعمػػػػداراػػػػ  ىادلانػػػػ ا)

انر اػػػ ج انر ػػػالاتاانضػػػػغ طاانمفاػػػي اانر ستلػػػػ اجان  امػػػبا)الأاػػػػري ا الا  راعيػػػ أاالاق صػػػػادي أا
(ا  ريسعااأكجرا8.860أا8.150أا10.698أا6.382ن ر يبا)ان ستيري أاانايااي (اجتغتاعتىاا

(أاكػػػذنؾاجانماػػػج انتدر ػػػ اانكتيػػػ ا0.01(اعمػػػداراػػػ  ىادلانػػػ ا)3.106رػػػفاقيرػػػ ا)ت(اان د نيػػػ ا)
(ا هػػياأكجػػرارػػفاقيرػػ ا)ت(ا12.138نرليػػاساانضػػغ طاانمفاػػي افلػػداجتغػػتاقيرػػ ا)ت(اانر اػػ ج ا)

متاانفػر ؽاجػيفاان طجيلػيفاانلجتػيا انجسػدءا(.ا قداكا0.01(اعمدارا  ىادلان ا)3.106ان د ني ا)
نصانحاان طجيؽاانجسدءا أ راانجرمارجاانرطجؽا انفمياتاانرا سدر افياانجرمارجاانرطجؽاعتىاأفرادا

.انر ر ع اان  ريجي اان امي اانذيفاسضس اانترسان  ا ابااا را ي ي ا ؿاانرشكلبت

ن ػػػػا يرلاعتػػػػىاأفػػػػراداانر ر عػػػػ اافا  ػػػػـاان ػػػػا يرانتجرمػػػػارجاالإرشػػػػادءاكػػػػافاكجيػػػػرا اجانماػػػػج إ
ان ػػػياسضػػػستانترسان ػػػ اجااػػػ سداـاااػػػ را ي ي ا ػػػؿاانرشػػػكلبت.ا هػػػذاايسمػػػياأفااان اميػػػ ان  ريجيػػػ ا

انجرمارجاالإرشادءاأ راجشكؿاكجيرافياان لتيؿارفاانضغ طاانمفاي اندىاأفراداانر ر ع اان  ريجي ا
االأ نىاجاا سداـااا را ي ي ا ؿاانرشكلبت.



82 
 

درااػ ا(أا 2005درااػ اانر ػدلا ءا)أا (2002درااػ اانعيػؿا)  ارػعا   فؽاهذلاانم ي
ذاتادلانػػ اإ صػػائي افػػيار  اػػطاتادر ػػاتاافػػر ؽا(أا ان ػػياأشػػارتاإنػػىا  ػػ د2005انسرجيػػاتا)

أفػػػػراداانر ر عػػػػ اان  ريجيػػػػ اااقجػػػػؿا طجيػػػػؽاانجرمػػػػارجاالإرشػػػػادءا ر  اػػػػطاتادر ػػػػاتاأفػػػػرادامفػػػػسا
ا.انر ر ع اجسدا طجيؽاانجرمارج

ساصػػػ اي ا عػػػ فاارػػػمعـا فئػػػ اانرػػػراهليفاعػػػاـاانطتجػػػ اجشػػػكؿثاذنػػػؾاإنػػػىاأفا يسػػػز اانجا ػػػ
أا رػػػػفاسػػػػلبؿا طجيػػػػؽاانجا ػػػػثار سػػػػددةاانرصػػػػادررشػػػػكلبتا رشػػػػاكؿا سرضػػػػعـانضػػػػغ طامفاػػػػي ا

فلػدا ركػفاانجا ػثارػفاا  فسانيا ػلاا را ي ي ا ؿاانرشكلبتارفاسلبؿاأمشػط اانجرمػارجاالإرشػادءا
ان  ريجي اان يا تلتا ػدريجا اعتػىاان كيػؼا ان ػاقتـارػعاسفضاانضغ طاانمفاي اندىاأفراداانر ر ع ا

فضلب اعفا ا  اهؤلاءاانطتجػ ااانرشكت ا طرؽا تعااجشكؿاطجيسيا د فاان صرؼا  تاانضغطأ
إنىارفايااعدهـافيا ط يراقػدر عـاعتػىا ػؿارشػكلب عـا جصػ رةاذا يػ افكامػتاهػذلاالااػ را ي ي ا

 ا الااػ  مائي افػيا تػؾاانرمػاطؽاان ػيايسيشػ فارشجس ان ا  اانطتج افياانظر ؼاانرسيشػي اانصػسج
 هػػذاايؤكػػداعتػػىاأفاانجرمػػارجاانػػذءا ػػـاااػػ سدار اكػػافافػػاعلب ا رػػؤ را افػػياسفػػضاانضػػغ طاا.فيعػػا

اانمفاي اندىاأفراداانر ر ع اان  ريجي اان امي .

رشػػػادي اان ػػػيا ػػػـاااػػػ سدارعاافػػػياانجرمػػػارجا   ديػػػدا انػػػؾارػػػفاسػػػلبؿاان لميػػػاتا انفميػػػاتاالإ ذ
رعػارةاان سارػؿارػعاانرشػكلبتاافاسلبنعاااك اػباانطتجػ اانراػ عدف ف ؿاانرشكلبتأافرا ي ياا را 

ا كيفي اان ساطيارسعا.

ا(α≤0.5.   دافػر ؽاذاتادلانػ اإ صػائي اعمػداراػ  ىا)لاا:اومناقشتيااالثالثةالفرضية نتائج 
انر ر عػػػػ اان  ريجيػػػػ ا ان ػػػػياجػػػػيفاانر  اػػػػطاتاان اػػػػاجي انػػػػدر اتاانضػػػػغ طاانمفاػػػػي انػػػػدىاطتجػػػػ ا

 سرضػػػتالااػػػػ را ي ي اان  صػػػيفاضػػػػداانضػػػػغ طاانمفاػػػي ا جػػػػيفاانر  اػػػطاتاان اػػػػاجي انػػػػدر اتا
انضغ طاانمفاي اندىاطتج اانر ر ع اان  ريجي اان امي اان يا سرضتالاا را ي ي ا ؿاانرشكلبتا

اان يانـا  سرضانتجرمارج.اا انضاجطا  طتج اانر ر ع
أفػػراداانر ر عػػاتاانػػ لبثا)انضػػاجط ا ان  ريجيػػ االأ نػػىاطاتا  ػػ دافػػر ؽافػػيار  اػػ جػػيفا

 يػػثاظعػػرتاانفػػر ؽافػػيااأ ان  ريجيػػ اان اميػػ (افػػياانليػػاساانجسػػدءاعتػػىارليػػاساانضػػغ طاانمفاػػي 
 ريعار الاتااندراا ا فيااندر  اانكتي انرلياساانضػغ طاانمفاػي أا يػثاأفااندلانػ االإ صػائي ا

عمػداراػ  ىادلانػ ااساانضغ طاانمفاي اكامػتادانػ اإ صػائيا ان ريعاانر الاتا نتدر  اانكتي انرلي
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(α≤0.05.)اأفػػػراداانر رػػػ ع يف جػػػيفارػػػفا عػػػ ااأفػػػراداانر ر عػػػ اانضػػػاجط جػػػيفااانفػػػر ؽكامػػػتا اا
 فػيااندر ػ اانكتيػ انرليػاساكافػ افػياانر ػالاتاا ان  ريجي اان امي ارفا ع اأسرىاان  ريجي االأ نى
اارػػان ػػياسضػػعاأفراده ان  ريجيػػ اان اميػػ اان  ريجيػػ االأ نػػىااأا نصػػانحاانر رػػ ع يفانضػػغ طاانمفاػػي 

اانضغ طاانمفاي .ا اا را ي ي ا ؿاانرشكلبتان سفيؼانت دريباعتىااا را ي ي اان  صيفا
درااػػػ ا اأا(2002درااػػػ اانعيػػػؿا) اأا(2002درااػػػ اأجػػػ ااػػػتيرافا)   فػػػؽاهػػػذلاانم ي ػػػ ارػػػعا

درااػػػػػػػ ا ريفػػػػػػػتا ا(أا2005اتا)درااػػػػػػػ اانسرجيػػػػػػػ اأا(2004)انسػػػػػػػزءادرااػػػػػػػ ا اأا(2003)اانسػػػػػػػ رء
(Griffith,1992).ا

 يسػػز اانجا ػػثاهػػذلاانم ي ػػ اإنػػىاأفاأفػػراداانر ر عػػ اان  ريجيػػ االأ نػػىاانػػذيفا تلػػ ااان ػػدريبا
ج ااػػط اأمشػػط اانجرمػػارجاانساصػػ اجااػػ را ي ي اان  صػػيفاأصػػجحانػػديعـاانرماعػػ اانكافيػػ انر ا عػػ ا

نػػذيفانػػـاي تلػػ ااأءا ػػدريباعتػػىاأمشػػط اانضػػغ طاانمفاػػي اعتػػىاعكػػساافػػراداانر ر عػػ اانضػػاجط اا
اانجرمارجا  اائت اانساص اجاا را ي ي اان  صيف.

هػػػذلاانم ي ػػػ اإنػػػىاأفاأفػػػراداانر ر عػػػ اان  ريجيػػػ اان اميػػػ اانػػػذيفا تلػػػ ااان ػػػدريباا يركػػػفاعػػػز 
ج ااػػػػط اأمشػػػػط اانجرمػػػػارجاانساصػػػػ اجااػػػػ را ي ي ا ػػػػؿاانرشػػػػكلبتاأصػػػػجحانػػػػديعـاانرماعػػػػ اانكافيػػػػ ا

انمفاػي اعتػىاعكػػساافػراداانر ر عػ اانضػاجط اانػػذيفانػـاي تلػ ااأءا ػدريباعتػػىانر ا عػ اانضػغ طا
أمشط اانجرمارجا  اائت اانساص اجاا را ي ي ا ؿاانرشكلبتأاكذنؾافافاأفراداانر ر ع اان  ريجي ا

عػااررػاايلتػؿارػفايعـارعاراتانر ا عػ اانرشػكلبتا  تان امي ا)اا را ي ي ا ؿاانرشكلبت(اأصجحاند
انمفاػػػي اان ػػػياي سػػػرضانعػػػااأفػػػراداانر ر عػػػ اانضػػػاجط اانػػػذيفاي ا عػػػ فامفػػػساا سرضػػػعـانتضػػػغ ط

اانرشكلبت.
جيفا(اα≤0.05)اعمدارا  ىادلان ا   دافر ؽاذاتادلان اإ صائي عدـا أظعرتاانم ائجا

الأ نػػػػىاان ػػػػيا تلػػػػتاان ػػػػدريباجااػػػػ سداـااان  ريجيػػػػ انر ر عػػػػ ااأانر رػػػػ ع يفار  اػػػػطاتادر ػػػػات
عػػ اان  ريجيػػ اان اميػػ اان ػػيا تلػػتاان ػػدريباجااػػ سداـاااػػ را ي ي ا ػػؿا انر ر ااااػػ را ي ي اان  صػػيف

أفاأفػػػػراداانر رػػػػ ع يفاأاررػػػػاايسمػػػػىاانضػػػػغ طاانمفاػػػػي افػػػػياانليػػػػاساانجسػػػػدءانرليػػػػاساانرشػػػػكلبت
ان  ػػػػريجي يفاانػػػػذيفاسضػػػػس االااػػػػ را ي ياتاانجرمػػػػارجاالإرشػػػػادءاان رػػػػاعياقػػػػداامسفضػػػػتاعمػػػػدهـا

ارمارجاالإرشادءاان راعي.انضغ طاانمفاي ا هذاايشيراإنىام احاانج
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درااػػػػ اا أ(2001درااػػػ االأريػػػرءا) اأا(2000)عػػػ ضاادرااػػػ    فػػػؽاهػػػذلاانم ي ػػػ ارػػػعا
ا.(2005ان ردا)

هذلاانم ي  اإنىاأفاأفراداانر ر ع يفاقدا تل اا دريجا اعتػىار ا عػ اانضػغ طاا يركفا فاير
فااس تفػػػتاالااػػػ را ي ياتاان ػػػياا جسعػػػااانج ا ػػػثافػػػيا ػػػدريباأفػػػراداانمفاػػػي ا ان سفيػػػؼارػػػفا ػػػد عاا ا 

انر ر ع يفأانذاافافااأفراداانر ر عػ اانػذيفا تلػ ااان ػدريباجااػ سداـاااػ را ي ي اان  صػيفاأصػجحا
انضػػػغ طااانمفاػػػي اان ػػػياي سرضػػػ فانعػػػاأاكػػػذنؾافػػػافاأفػػػراداا عػػػياجكػػػؿارػػػااي ستػػػؽاجرفعػػػ ـعمػػػدهـا

انرشػكلبتاأصػجحاعمػدهـااانر ر ع اان  ريجي اان امي اانذيفا تل ااان دريباجاا سداـااا را ي ي ا ؿ
 جان ػػانياامسفضػػتاانضػػغ طااجطريلػػ اعتريػػ اانرعػػاراتاانكافيػػ انر ا عػػ اانرشػػكلبتاان ػػيا س رضػػعـ

فاكافاجاا را ي ي يفارس تف ػيفاعتػىا اانمفاي انديعـأا رفاهماافافااأفراداانر ر ع يفا تل اا دريجا ا ا 
الإرشػػػادءافػػػيا سفػػػيضااكيفيػػػ اان  صػػػفا  ػػػؿاانرشػػػكلبتا هػػػذااجػػػد رلاأدىاإنػػػىام ػػػاحاانجرمػػػارج

اانضغ طاانمفاي اندىاأفراداانر ر ع يفاان  ريجي يف.
فػػػػػر ؽاذاتادلانػػػػػ اإ صػػػػػائي اعمػػػػػداانراػػػػػ  ىاالاا   ػػػػػدومناقشـــــتيا:  الرابعـــــةنتـــــائج الفرضـــــية 

(.0.5≤)ااػػػػ را ي ي ياانجرمػػػػارجاالإرشػػػػادءا)ان  صػػػػيفأا ػػػػؿاانرشػػػػكلبت(افػػػػيار  اػػػػطاتافػػػػياا
 عػ اان  ريجيػ االأ نػىا انر ر عػ اان  ريجيػ اان اميػ افػيا سفيؼاانضغ طاانمفاػي انػدىاأفػراداانر ر

ا.انلياساانجسدء
ر  اػػػطاتافػػػياا(≥0.5.)عػػػدـا  ػػػ دافػػػر ؽاذاتادلانػػػ اإ صػػػائي اعمػػػداانراػػػ  ىا جػػػيفا ا

فػػيا سفيػػؼاانضػػغ طاانمفاػػي انػػدىالإرشػػادءا)ان  صػػيفأا ػػؿاانرشػػكلبت(اااػػ را ي ي ياانجرمػػارجاا
 يلب ػػػظاأفاا. عػػػ اان  ريجيػػ اان اميػػػ افػػػياانليػػاساانجسػػػدءأفػػراداانر ر عػػػ اان  ريجيػػ االأ نػػػىا انر ر

ااا را ي ي اان  صيفاكامتافاعت اأك رارفااا را ي ي ا ؿاانرشكلبت.
ا(.2012(أا دراا اان ردا)2002 ا فلتاهذلاانم ي  ارعادراا اأج ااتيرافا)

سدر اقػدا فايراهذلاانم ي  اإنىاأفااا را ي ي ياانجرمارجاالإرشادءاجفميا عرااانراػ  يركفا
عرتػػتاعتػػػىا سفيػػػؼاانضػػػغ طاانمفاػػي انػػػدىاانطتجػػػ اانرػػػراهليفاجػػدر اتار لارجػػػ ا ذنػػػؾاعائػػػداإنػػػىا

أفاأفػػػػراداهػػػػػذلاااصػػػػػ طجيسػػػػ اافػػػػراداانر ر عػػػػػاتاان ػػػػيا ػػػػػـا طجيػػػػؽاانجرمػػػػارجاالإرشػػػػػادءاعتيعػػػػاا س
انر ر عػػاتا مج ػػؽارػػفار  رػػعاريفػػيار ػػافظأا عمػػدرااطجػػؽاانجا ػػثاااػػ را ي ياتاانجرمػػارجاعرػػؿا
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نذك را الإماثافيامفساانلاع ارراااػاهـافػياإم ػاحاانجرمػارجاالإرشػادءاجااػ را ي يا  اعتىادرجاا
اانرطجل ا)ان  صيفأا ؿاانرشكلبت(.ا

لا   ػػدافػػر ؽاذاتادلانػػ اإ صػػائي اعمػػداراػػ  ىااندلانػػ ا: ومناقشــتيا الخامســةاالفرضــية نتــائج 
(.0.5≥α)انر ر عػ اان  ريجيػ ااجيفاانر  اػطاتاان اػاجي انػدر اتاانضػغ طاانمفاػي انػدىاأفػرادا

ا.الأ نىا انر ر ع اان  ريجي اان امي افياانلياساانجسدءا ان  جسي
جػػػػيفا(اα≤0.05)اعمػػػػداراػػػ  ىادلانػػػػ ا  ػػػ دافػػػػر ؽاذاتادلانػػػػ اإ صػػػائي عػػػػدـا جػػػيفاا اا

انرػػػدارساانسػػػطاانشػػػرقيانرديريػػػ اان رجيػػػ ا ان ستػػػيـ/ايطػػػاطتجػػػ اانرر تػػػ اان ام يػػػ ار  اػػػطاتادر ػػػاتا
أاررػػااانضػػغ طاانمفاػػي ارليػػاسا ان  جسػػياعتػػىاانجسػػدءايففػػياانليااػػاالأ نػػىنتر ر عػػ اان  ريجيػػ ا

ااا رراري ا ا يراانجرمارجاالإرشادءاجانماج الاا را ي ي اان  صيف.يسمىا
جيفار  اطاتا(اα≤0.05)اعمدارا  ىادلان افر ؽاذاتادلان اإ صائي اكذنؾانـا ظعر ا
نتر ر عػػػ ااديريػػػ اان رجيػػػ ا ان ستػػػيـ/ايطػػػانرػػػدارساانسػػػطاانشػػػرقيانرطتجػػػ اانرر تػػػ اان ام يػػػ ادر ػػػاتا

ااػ رراري اأارراايسمىاانضغ طاانمفاي ارلياسا ان  جسياعتىاانجسدءايففياانلياااان  ريجي اان امي 
ا ا يراانجرمارجاالإرشادءاجانماج الاا را ي ي ا ؿاانرشكلبت.

اا
 ادرااػػػ اأا(2005درااػػػ اان رػػػدا) أا(2001درااػػػ االأريػػػرءا)   فػػػؽاهػػػذلاانم ي ػػػ ارػػػعا

ا.(,Hains 1994هامزا)
هػػػذلاانم ي ػػػ اإنػػػىاأفاااػػػ را ي ي اان  صػػػيفاضػػػداانضػػػغ طاأظعػػػرتا جا ػػػا اا يركػػػفا فاػػػير

 اا رراري  اندىاأفراداانر ر ع اان  ريجي اان ياسضستانت دريباعتىاهذلاالاا را ي ي أارراايؤكػدا
ارػػفاانسػػلبجأا هػػذاايسطػػيارؤشػػرا اإي اجيػػا اعتػػىاأفاان  صػػيف ضػػداانضػػغ طااإنػػىاأفاان قايػػ اسيػػر 

اانمفاي اقجؿا سرضاانفردانعااأفضؿارفار ا ن ا سفيفعااجسدا سرض انعا.
 هذااجطجيسػ اان ػاؿاير ػعاأاااػا اإنػىا ركػفاانجا ػثارػفاسػلبؿاااػ را ي ي اان  صػيفاضػدا
انضغ طارفا ركػيفاانطتجػ ارػفافعػـارػدن ؿاالأ ػداثاانضػاغط ا كيفيػ اان صػرؼا يػاؿاانضػغ طا

اأاررػػااكػػافانػػ االأ ػػرافػػيااكاػػاجعـارعػػاراتاان سارػػؿارػػعاانضػػغ طا طػػرؽاالااػػ رساءا ػػاؿار ا ع عػػ
.ا يسػػػزىا جػػػػاتاالأ ػػػػرافػػػياالاس جػػػػاراان  جسػػػػياأيضػػػا اإنػػػػىاأفا  ػػػػـاالأ ػػػػراكافػػػػ اام اععػػػػاجان يا يػػػ ا

الاا را ي ي اان  صيفاضداانضغ طاكافاأعتىارفااا را ي ي ا ؿاانرشكلبت.



86 
 

 سفيػػؼاانضػػغ طاانمفاػػي اجسػػدا يلب ػػظاأفاااػػ را ي ي ا ػػؿاانرشػػكلبتاااػػ ررا ا يرهػػاافػػيا
ي رػػا ارػػفاإمعػػاءا تاػػاتاانجرمػػارجاالإرشػػادءأا هػػذاايؤكػػداأفاااػػ را ي ي ا ػػؿاايفاملضػػاءارػػدةا لب ػػ

انرشكلبتاهيافاعت اأيضا ا رؤ رةا نكفاجدر  اأقؿارفااا را ي ي اان  صيفأانذااملب ظاأفاأفرادا
را ي ي ا ػػؿاانرشػػكلبتاااػػ رراانر ر عػػ اان  ريجيػػ اان اميػػ اان ػػيااسضػػستانت ػػدريباجااػػ سداـاااػػ 

عمدهـا سفيؼاانضغ طاعفاطريػؽاااػ را ي ي ا ػؿاانرشػكلبتاان ػيااك اػج هاارػفاسػلبؿا تاػاتا
انجرمػػارجأا نسػػؿاذنػػؾايسػػ داإنػػىاأفاطجيسػػ اانرشػػكلبتاان ػػياطر ػػتافػػياانجرمػػارجاالارشػػادءا اػػجؿا

راداانر ر عػػ اكافػ اان ػػياقػػداي سػرضانعػػااأفػػانرشػػكلبتار ا ع عػاالاايركػػفاجػػاءا ػاؿاأفا سجػػراعػػفا
فاان سارؿارػعاانرشػكلبتا اػجؿاان صػرؼا يانعػااعرتيػ ارسلػدةاإجسدااملضاءا تااتاانجرمارجأاإذا

ج ا  اإنىا دريبارا ررايف ؽاردةاجرمارجاإرشادءاسصصالأهداؼاأكاديري أا رفا امػباآسػرا
ىافػػافاعرتيػػ ا ػػؿاانرشػػكت اعرتيػػ اج ا ػػ افػػياأ ػػدىاررا تعػػااإنػػىارعػػارةاأسػػرىا ػػر جطاجانلػػدرةاعتػػ

ا ساذاانلرارأاكا ساذاانلرارا  الاأءاجديؿايركفا طجيل .ا
 

 التوصيات:
ا: صياجرااه اآتيفياض ءاانم ائجاان يا  صتتاإنيعااهذلااندراا افافاانجا ثا

)إعػػادةاانجمػػاءاانرسرفػػيأاالااػػ رساءأانسػػبااضػػر رةاالااػػ فادةارػػفاالأاػػانيبا انفميػػاتاالإرشػػادي  .1
اػػػػ مدةانتمظريػػػػ اانرسرفيػػػػ ااناػػػػت كي ارػػػػفاقجػػػػؿاانررشػػػػديفاانرطجلػػػػ اجعػػػػذلاانمظريػػػػ أا انراانػػػػد ر(

سصػػػائييفافػػػياانرػػػدارسأافػػػياسفػػػضاراػػػ  ىاانضػػػغ طاانمفاػػػي اان ػػػياي سػػػرضانعػػػااطتجػػػ ا الأ
 انردارس.

فياانررا ؿاالأاااي اضر رةا طجيؽاجرارجاإرشادي ارك ف انطتج اردارساشرؽايطا)انراافر(أا .2
 .يساميارمعااهؤلاءاانطتج اانستياا اندمياانت سفيؼارفاانضغ طاانمفاي اان ي

هػػداؼا قائيػػ ا س رػداعتػػىاااػػ را ي ي اان  صػػيفاأذاتاا راعيػػ جػػرارجاارشػادي ااإطػػلبؽضػر رةا .3
 .يل ـاجعااانررشد فاان رجي فضداانضغ طاضرفاالأمشط االارشادي اان يا

ضػػر رةا ضػػريفاان صػػصااندرااػػي انطتجػػ ارػػدارساشػػرؽايطػػاامشػػاطاتارمع يػػ ا لاارمع يػػ ا .4
 عاراتا ؿاانرشكلبتاندىاانطتج . ا عدؼا رمي ار

نت ػدارػفااعتىا دةضر رةا طجيؽاجرارجاإرشادي ا قائي انكؿارفاانرستريفا أ نياءاالأر راكؿا .5
اانضغ طاانمفاي اعتىاانطتج افيا تؾاانرماطؽ.
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بنــاء برنـامج إرشــادي معرفــي سـموكي لتخفيــف الضـغط النفســي لــدى (.ا2016ج ر ػافأاماديػ .ا) -
 أاراان ادك  راةاغيرارمش رةأا ارس ار رداسيضراجاكرةأاان زائر.الأستاذة الجامعية المتزوجة

أاانرركػػػزا) ر رػػػ اطتسػػػتارطػػػر(المعرفـــيلأ الأســـس والأبعـــاد، العـــلاج (.ا2007جيػػػؾأا  ديػػػث.ا) -
اانل ريانت ر ر :اانلاهرة.

أاالاضــطرابات النفســية والضــغوط وعلاقتيــا بحيــاة المســن(.ا2013 ستيػػبأاا رػػداعجػػداان ػػ اد.ا) -
ارصر:اداراانستـا الإيرافانتمشرا ان  زيع.

 انمعض اانسرجي .انلاهرة:ادارااأنظريات الشخصية(.ا1990 اجرأا اجراعجداان ريد.ا) -
، الإ  اهاتاانرائدةافياالإرشػاداانرسرفػيااناػت كي ،(2013جابر، نصر الدين وبومجان، نادية. ) -

 .234-205(، ص ص6مجمة عموم النسان والمجتمع، ع)

السـموك التوكيـدي كمتغيـر وسـيط فـي علاقـة الضـغوط النفسـية (.ا2006 ادأاعجدااللهار ر د.ا) -
ان ستػيـاانمػ عيا د رلا“رقػ اعتريػ ارلدرػ اانػىاانرػؤ رراانسترػياالأ ؿا ااأبكل من الاكتئاب والعـدوان

ا.469-397فياان مري اانجشري افياعصراانس نر ا"ا ارس اانرمص رة.اصاصا

عرػػاف:اداراصػػفاءااأتعــديل الســموكاأ(2007.ا)عريػػرةأاعريػػبا عشػػاأاام صػػارا أجػػ ا ػػلبؿأاكايػػد -
انتمشرا ان  زيع.

ا ط يرااندراااتاانستياا انج  ثأا ارس اانلاهرة.ارركزاأالضغوطإدارة (.ا2007 رس أاي اؼ.ا) -

ــي تحســين  أثــر(.ا2006ان جشػػيأار رػػدا) - ــي ف ــات العــلاج الســموكي المعرف اســتخدام بعــض فني
ا.رصراأاراان ادك  رالاغيرارمش رةأالكفاءة الذاتية لدى تلاميذ المرحمة الثانوية

نجمػػاف:اداراانستػػـانترلبيػػيفاا،يفــن العــلاج فــي الطــب النفســي الســموك(.ا1990ان  ػػارأار رػػد.ا) -
انتمشرا ان  زيع.ا

الإاػػكمدري :اداراان فػػاءااأالعــلاج النفســي مفــاىيم وتطبيقــات(.ا2007 اػػيفأاطػػ اعجػػداانسظػػيـ.ا) -
اندميااانطجاع ا انمشر.ا
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(.افاعتيػػ اجرمػػارجاإرشػػادءا رػػاعيافػػيار ا عػػ اانضػػغ طا2012ان رػػدأامػػايؼافػػدع ساعتػػ اف.ا) -
مجمــة جامعــة القــدس راالأاااػػياجر افظػػ اانرفػػرؽافػػياالأردف.اانمفاػػي انػػدىاطتجػػ اانصػػؼاانساشػػ

ا.188-ا149(اصاصا2)(أارج26ع).المبحوث والدراسات

انلػػاهرة:ادارااأ3طاأثــر القــران الكــريم فــي الأمــن النفســيأ(.ا1999انسراشػػيأاماهػػداعجػػداانسػػاؿ.ا) -
اانك اباان ديث.

عرػػاف:اداراانجدايػػ انتمشػػراي، . برنــامج الرشــاد والعــلاج الجمــاع(2010انس ا ػػ أاعجػػداانف ػػاح.ا) -
ا ان  زيع.

فيااانساشرااناادسا  ىانضغ طاانمفاي اان يايساميارمعااطتج اانصؼا (.1995دا دأاماير .ا) -
ــــوم  أانرػػػػدارساالأردميػػػػ ا علبق عػػػػااجر غيػػػػراتاان  صػػػػيؿاالأكػػػػاديريا ان ػػػػمسا انصػػػػؼ ــــة العم مجم

ا.3685-3671أاصاصا22أارج(6)اعالنسانية 

ــامج لمســاعدة االضــغوط(.ا1999يػػؽ.ا)انرشػػيدءأاهػػار فا  ف - ــا نظرياتيــا " برن النفســية: طبيعتي
ا".اانلاهرة:ارك ج االام ت اانرصري انتمشر.االذات في علاجيا

.ادارا2أا) ر رػػػ :اهمػػػػااعطيػػػ ار رػػػػ د(.اطعمــــم الـــنفس الكمينيكــــي(.ا1984ر  ػػػرأا  نيػػػاف.ا) -
اانشر ؽ.

مرحمـة الطفولـة عمـى ظيـور الضـغط أثـر خبـرات السـاءة الوالديـة فـي (.ا2012زرراميأا داد.ا) -
دراســة ميدانيــة عمــى عينــة مــن المــراىقين والمراىقــات بمدينــة :االنفســي فــي مرحمــة المراىقــة

ا ارس افر اتاعجاسأااطيؼ.اغيرارمش رةأاأاراان ارا ا يرسطيف

اأادرشؽ:ا ارس ادرشؽ.العلاج النفسي(.ا2005).اانالاأاصجاح -
ليب مواجيـــة الضـــغط لـــدى الشـــباب مـــن المرضـــى أســـا(.ا2010اناػػػعتيأاعجػػػدااللهاجػػػفا ريػػػد.ا) -

راػػان ادك ػػ راةاغيػػرااأالمتــرددين عمــى مستشــفى الطــب النفســي بالمدينــة المنــورة وغيــر المرضــى
اأـاانلرىأاانررتك اانسرجي ااناس دي .ارمش رةأا ارس 

داراصفاءااأالضغط النفسي ومشكلاتو وأثره عمى الصحة النفسية(.ا2008انايداعجيدأارا دة.ا) -
 را ان  زيع:اعراف.نتمش
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(.ارراراػػػ اانسػػػلبجاانرسرفػػػيااناػػػت كيافػػػياسدرػػػ اانفػػػردا2009اناػػػيدأامفػػػيفاصػػػاجراعجػػػداانكػػػريـ.ا) -
أاعامجمــة كميــة ا داب جامعــة حمــواناأن سػػديؿااناػػت ؾاانلب ػػ افليانلؤطفػػاؿاانرسرضػػيفانلبم ػػراؼ

ا.748-695صاصاا(أ26)

:اداراغريػػػبانتطجاعػػػ ا انمشػػػػراانلػػػاهرةاأالعمميـــة الرشــــادية(.ا1996انشػػػما ءأار ػػػر سا رػػػد.ا) -
ا ان  زيع.

ــة، المــداواة(.ا2003انشػػيساميأااػػرير.ا) - ــو، اســبابو، المســاعدة الذاتي .االضــغط النفســي: طبيعت
اجير ت:اداراانفكراانسرجي.

الضـــغط النفســـي: مفيومـــو، تشخيصـــو، طـــرق (.ا1994انطريػػػرءأاعجػػػداانػػػر رفاجػػػفااػػػتيراف.ا) -
ااتاانذهجي .ا.اانرياض:ارطاجعاشرك اانصف علاجو ومقاومتو

انلػاهرة:اداراانرشػادااأالعلاج المعرفي السموكي أسس وتطبيقات(.ا2000عادؿأاعجدااللهار رد.ا) -
اانلاهرة.

عتـااأ(.االاك ئاب:ااضطراباانسصراان ديثأافعر ا أاانيباعلب  1998عجداانا ارأاإجراهيـ.ا) -
ا.239أاانسدداةسمسمة عالم المعرفانرسرف .ا

ــاة وأســاليب مواجيتيــا(.ا2006)عجػػداانرسطػػيأا اػػيفارصػػطفى.ا - انلػػاهرة:اركميػػ ااأضــغوط الحي
ازهراءاانشرؽانتمشر.ا

أاعػدمافاي اػػؼ.ا) - الأردف:اداراانراػػيرةااأعمـم الــنفس المعرفــي النظريـة والتطبيــق(.ا2004انس ػ ـ
انتمشرا ان  زيع.

دارة الضغوط النفسية(.ا2001ع رافأافار ؽاانايد.ا) - اانلاهرة:اداراانفكراانسرجي.اأالقمق وا 

أسـاليب مواجيـة الضـغوط وعلاقتيـا بتأكيـد الـذات )لـدى طـلاب (.ا2011انسرافيأاا رػدار رػد.ا) -
ــذىب( ــي محافظــة ميــد ال ــة ف ــة الثانوي  ارسػػ اأـاانلػػرىأااغيػػرارمشػػ رةأا.اراػػان ارا اػػ يرالمرحم

اانررتك اانسرجي ااناس دي .
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اػػػػ را ي ي ا ػػػػػؿا(.افسانيػػػػ اجرمػػػػارجاإرشػػػػادءاياػػػػػ مداانػػػػىاا2005انسرجيػػػػاتأاا رػػػػداعجػػػػداانرػػػػػمسـ.ا) -
مجمــة جامعــة أم القــرى انرشػػكلبتافػػيا سفيػػؼاانضػػغ طاانمفاػػي انػػدىاطػػلبباانرر تػػ اان ام يػػ .ا

ا.290-246صاصاأا17أارج(2)اع.المعموم التربوية والاجتماعية والنسانية

فاعميــة برنــامج إرشــادي جمــاعي فــي خفــض الضــغوط النفســية لــدى (.ا2004انسػػزءأاريرفػػتا) -
راػػان اســياً فــي الصــف التاســع مــن التعمــيم الأساســي فــي مدينــة تعــز، التمميــذات المتفوقــات درا

 را ا يراغيرارمش رةأا ارس اصمساءأاانيرف.
ضغوط الحياة وأساليب مواجيتيا، الصحة النفسية والبدنية فـي عصـر (.ا2009عاكرأاعتػي.ا) -

اانلاهرة:اداراانك اباان ديث.اأالتوتر والقمق

كولوجية العدوانية وترويضـيا: منحـى علاجـي معرفـي سي(.ا2001انسلادأاعصاـاعجداانتطيػؼ.ا) -
اأاانلاهرة:اداراغريبانتطجاع ا انمشرا ان  زيع.جديد

الضغط النفسي والمينـي وعلاقتـو باسـتجابة القمـق لـدى معممـي التربيـة (.ا2012عل فأاآايا.ا) -
ا ارس افر اتاعجاسأااطيؼ.غيرارمش رةأاا.اراان ارا ا يرالخاصة

:اار فاجيػػؾأانظريــات الرشـاد النفســي المعرفــي النسـاني(.ا2013.ا)عػلبءاانػديفأا عػػادار رػ د -
 أنجرتاانسا  نياـا لبارأا كارؿار  رزأا فيك  رافرامكؿأا فريدريؾاجيرنػز.اعرػاف:اداراالأهتيػ ا

انتمشرا ان  زيع.

ــدريب والمنافســة الرياضــية(.ا2002عػػلب ءأار رػػدا اػػيف.ا) - ــم نفــس الت أاانلػػاهرة:ادارا2أاطعم
ااانفكراانسرجي.

(.اأاػػػانيباان  افػػػؽاانمفاػػػيا الا  رػػػاعيارػػػعاأسطػػػاءاان يػػػاةااني ريػػػ ا2001اناػػػلبـ.ا)اعتػػػيأاعجػػػد -
ا.59-43صاصأ1أارج(3أاعا)مجمة عمم النفس علبق عااجانرضااعفاانسرؿأا

أســــاليب مواجيــــة الضــــغوط عنــــد الصــــحيحات والمصــــابات (.ا2004انسمػػػزءأا ركػػػػيااػػػػتيراف.ا) -
اغيػػػرارمشػػػ رةأا"ادرااػػػ ارلارمػػػ .اراػػػان ارا اػػػ يرايةبالاضـــطرابات النفسجســـمية " السيكوســـومات

ا ارس اانرتؾااس دأااناس دي .
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فعاليـــة برنـــامج إرشـــادي ســـموكي معرفـــي جمعـــي فـــي خفـــض (.ا2003انسػػػ رءأاأيرػػػفاي يػػػى.ا) -
غيػرااأاراػان ارا اػ يرالضغوط النفسـية وتحسـين التحصـيل الدراسـي لـدى طمبـة الصـف العاشـر

اان ارس اانعاشري .االأردف.ارمش رةأ

فعاليـة العـلاج السـموكي المعرفـي فـي تخفـيض الضـغوط النفسـية (.ا2000)ر ػباع ضأارئيف ا -
اغيرارمش رةأاكفراانشيخ:ا ارس اطمطا.اراان ادك  رالأاوالسمبية لدى المراىقين من الجنسين

.اعرػاف:اداراانشػر ؽابرنامج إرشادي نموذج في التربيـة الخاصـة(.ا2010انغريرأاا ردامايػؿ.ا) -
ازيع.نتمشرا ان  ا

.ا) ر رػ :اأيرػفالا قمق بعد اليوم، عالج نفسك وتخمص مـن القمـق(.ا2007غلبديماأاركرع ف.ا) -
اانسجيكاف:انمشراالأج اثاانستري .اأالاررمازء(

(.اأ ػػراجرمػػارجا2009قػػجلبفأاصػػج ياا رػػد؛اعزيػػزاانسيػػادء؛ارجػػااعجػػاسا مضػػاؿاا رػػداانغفػػرء.ا) -
طفػػاؿاانرصػػاجيفاجانشػػتؿاانػػدراغيافػػياإرشػادءارسرفػػياعتػػىاسفػػضاانضػػغ طاانمفاػػي انػدىاااػػراالأ

ا.98-79أاصاصا43اأارج(80)اعاأمجمة بحوث التربية الرياضيةر افظ ا رش.ا

اانلاهرة:اانرك ج االام ت اانرصري .المدرسة والمجتمع. (.ا1976كراؿأاا ردا اسر ف.ا) -

انك يػػػػت:ارك جػػػػ اانفػػػػلبحانتمشػػػػرااأ2ط ،عمــــم الــــنفس الأســــري(.ا1992انكمػػػػدءأار رػػػػدارجػػػػارؾ.ا) -
اان  زيع. ا

برنامج ارشادي نفسـي لتخفيـف الضـغوط النفسـية الناجمـة (.ا2005انر دلا ءأاراهراي اػؼ.ا) -
اأا ارس اانلاهرة.اغيرارمش رة.اراان ادك  رالاعن الاحتلال لدى طمبة المدرسة الثانوية

برنامج ارشادي نفسي جماعي في خفض مستوى التوتر النفسي  أثر(.ا2003رصتحأاعائش .ا) -
راػػان ارا اػػ يراغيػػراالمرحمــة الأساســية العميــا بمــدارس وكالــة الغــوث الدوليــة،  لــدى طالبــات

اغزةاأان ارس االإالبري اأرمش رة
أارك جػ اميارات مواجية الضـغوط فـي الأسـرة والعمـل وفـي المجتمـع(.ا2001رسر ؼأااع داؿ.ا) -

اانشلرءأاانرياض.
قاعػدةاجيامػاتاي ومسـافر يطـا، دليـل قريـة تـوان (.2009)ارسعداالأج اثاان طجيليػ أاانلػدسأاأريػج -

اأاجيتان ـأافتاطيف. ان غرافيمظـاانرست راتا
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ـــديل الســـموك(.ا1990رتيكػػػ أانػػػ يساكارػػػؿ.ا) - انك يػػػت:اداراانلتػػػـانتمشػػػرااأالعـــلاج الســـموكي وتع
ا ان  زيع.اا

: 21السـيرة عمــى مشــارف القــرن (.ا2000رمصػ رأاعجػداان ريػػدااػيدا انشػػرجيميأازكريػااا رػػد.ا) -
ا.اانلاهرة:اداراانفكراانسرجيانتطجاع ا انمشر.المسؤوليات-لنفسيالمرض ا-الأدوار

ـــا بـــالقمق (.ا2001انرػػػ رميأافػػػلبحاطػػػاهر.ا) - اســـتراتيجيات المواجيـــة لضـــغوط الحيـــاة وعلاقتي
اأاراان ارا ا يراغيرارمش رة:اان ارس االأردمي أاالأردف.اوالاكتئاب لدى طلاب الجامعة

ا(أرػػراداعتػػىاعياػػى).ا ر رػػ :االســموكي المعاصــرالعــلاج المعرفــي (.ا2012ه فرػػافأاأاػػ ي.ا) -
اانلاهرة:اداراانف رانتمشرا ان  زيع.

العقلانــي الانفعــالي فــي  للإرشــاددراســة فعاليــة برنــامج (.ا2002انعيػػؿأااريمػػ اإجػػراهيـاان اػػف.ا) -
.اراػان ادك ػ رالاغيػراخفض الضغوط النفسية لدى عينة من طالبات المرحمة الثانوية بدولة قطر

اانلاهرةاأرس اعيفاشرسرمش رة:ا ا
تعمـــم أن تســـترخي، أســـاليب مجربـــة لخفـــض الضـــغط النفســـي، (.ا2003  كػػرأااػػػياايػػػ  يف.ا) -

.اانريػػاض:ا2طا) رػػاؿاانسطيػػب(أ.ا ر رػػ :اوتســيير الوصــول الــى أقصــى أداء-والتــوتر، والقمــق
 رك ج اانسجيكاف.

ا

ا

ا

ا

ا
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 بصورته الأولية: (: مقياس الضغوط النفسية0ملحق رقم )



 
مقياس الضغط النفسي لدى طمبة المرحمة الثانوية في مدارس الخط الشرقي 

 لمديرية التربية والتعميم /يطا

 أخي الطالب أختي الطالبة:
فٌماٌلًمجموعةمنالفقراتالتًتصفأنواعالضغوطالنفسٌةالتًٌعانًمنهاالطلبةفً

فًالعمودالمقابللهالبٌانمدى(xالمرحلةالثانوٌةٌرجىقراءةكلفقرةووضعإشارة)

وضعك.انطباقتلكالفقرةعلى

والموضوعٌةالتامةعلمابانأيمعلوماتستدلًبهابالدقة،والصراحة،أرجوأنتتسمإجابتك

 فقط.ضمنسٌاقهذاالاستبٌانستعاملبسرٌةتامةوسٌتماستخدامهالأغراضالبحثالعلمً

اشاكريفانكـا افا سا مكـ

 الباحث : خالد شحدة زين                                                    

ا.

ا

 القسم الأول : المعمومات الأولية

                   ذكراا)اا(اااااااااااااااااااااااااااااااااااأم ىا)اا(الجنس :         

    ياعشر)اا(ان ادءاعشر)اا(ااااااااااااااااااااااااااان امالمستوى الدراسي : 

 

 

 

 اا
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 القسم الثاني :

 والاجتماعية.            الأسرية أولا : الضغوط 

 
 الرقم
 

 نادرا أحيانا غالبا دائما الفقرة
أبدا 
 )لا(

      اشسراجان ررافانرفضا انداءا تجي ا ا ا ياانر م ع  1

      أفراداالأارةارصدراضغطاجانماج انيجسدداكجيرارفااازد اـاانجيتا 2

      اشسراج دميا لديراانذاتان اميباان انديفانياجاا ررارا 3

      اشسراجانس زاجاجبا  قساتاالأارةاانساني اررااه ارطت بارميا 4

      قجؿاأفراداأار يانىااندعـاانمفايارفاا لراف 5

      ا ي لجؿاأفكارءا ساطؼارسيأفراداأار يارفايارفلااأ دا 6

     ا انديفافياانر ض عاتاانشسصي ا الااري صس ج اان فاهـارعاانا7

      نياقتؽاجانماج الأارةاارصدراأفراداجيفااانر كررةاانمزاعاتا 8

      ان فرق افياانرسارت اجيفاالأس ةارفاقجؿاان انديفاأعاميارفا 9

      أ ياما لتلمياانسلبقاتاانر ازر ارعاجسضاالأصدقاءا 11

       الأقاربعاتاانرا ررةارعاجسضاان يرافاانرشاكؿا انمزاأعاميارفا 11

اججسضاانساداتا 12       ا ان لانيداجانرغـارفاعدـاإيرامياجعااان زـ

      قجؿاالآسريفاانر يطيفاجي ان لديراانكافيارفاااف لراانىاالا  راـ 13

      عتىا ري يا أفكارءالا  راعي اانلي داأعاميارفاك رةا 14

      انشسصي  ؿارشكلب ياايااعدمياعتىااي ادارفاأأ داصس ج افياا 15

      أ انـاك يراارفاعدـا سا فاأفراداأار يارسيا 16

      ااشسراجانضيؽانرمسيارفااصط اباأصدقائيانترمزؿا 17

       أ اايايا جلبارجرررشاعرءااالآسر فك يراارااي رحا 18

     ايلبزرمياشس راجسدـاالار ياحاجاجباضغ طاالاسريفا19

     ااشسراجالإ جاطام ي  اإهراؿا انداءالام ازا ياانردراي ا21

يم اجمياانغضبا يفالاايارحانياجاجداءارأيياجاجبامرطاان مشئ اا21
اان اتطي

     

اج ا جا ياانردراي اا22      ايسارتمياأهتياجلا ةاعمدراالااأق ـ

ا
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ا اميا:اانضغ طاالاق صادي :

 الرقم
 

 أبدا)لا( نادرا أحيانا اغالب دائما الفقرة

      الاق صادءالأار يايزيدارفا   رءان ضعا 23

انضغ طاانمفاي اان ضعاالاق صادءالأار يارفارا  ىا دميايزيدا 24
 عتي

     

أشسراجالأنـانسدـاقدر ياعتىاانرااعدةافيا ؿاانرشاكؿاالاق صادي اا25
الأار ي

     

الأاااي اا  يا اتك يرارفاالاان ص ؿاعتىافياصس ج اأ دا 26
 انساص اجي

     

      رزيداارفاانلتؽا ان   رانياانر زايدةاالأاري اندي فا اجبا 27

      لااأشارؾازرلبئيافياانرمااجاتاجاجبا دميااندسؿاالأارءاا 28

      انر دميالاايكفياناداالا  يا اتاانر زايدةالأفرادهاادسؿاالأارةا 29

      سرؿاانرا ررارعاأفراداالأارةااشسراجالإرهاؽاجاجباان 31

      اشسراجالأنـاجاجباعدـاقدرةاالأهؿاعتىا غطي امفلاتاانسلبجاانطجيا 31

      اانرا لجتي ارفاطر  ا ياان ضعاالاق صادءاي دصس ج ا 32

     اأفكراك يراافياكيفي ا  ايفاانظر ؼاانرسيشي الأار يااا33

     ارا  ىاأدائياان ستيريااانظر ؼاانرادي انلؤارةا لتؿارفا34

اان ستيري . ان ا:اانضغ طا

 الرقم
 

 أبدا)لا( نادرا أحيانا غالبا دائما الفقرة

      أعاميارفاانضغطاانمفاياانرا رراجاجباك رةاان ا جاتاانردراي ا 35

      اشسراجسدـاالأرافارفاانرا لجؿانك رةاانضغ طاتاان ياأ سرضانعاا 36

      س زءاعفا  ليؽاطر  ا ياانرعمي اانرا لجتي اشسراجانذمبان 37

      أ داصس ج افياجماءاصداقاتارعاانطتج افياانردرا  38

 اقؼاان ستيري ااشسراجسدـاانلدرةاعتىاان ركيزا انر اجس اأ ماءاانر 39
 ان ستيري 

     

      نيساندءاانلدرةاعتىاان  فيؽاجيفاان امباالأكاديريا ان يا ي 41

      فياالار  اماتانفشؿارفاا س ؼلتؽاراجاشس 41

      ك يراارااأ رجارفاانرستريفاجاجباعدـاانلياـاجرااه ارطت بارميا 42

      أعاميارفا دميااندافسي انت ستـاجاجبا سدداراؤ نيا ياالأاري  43
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      ضسؼاان راجطاجيفاانر ادااندرااي  44

      ست راتاان ياأ سترعاانمايافانترعاراتا انرك رةاأعاميارفا 45

       لييـاانطتج يزع مياعدـار ض عي اجسضاانرستريفافيا 46

نتسرؿافيااعتىاضغطاالأارةاانرا رريلؿا  صيتياانردراياجاجباا47
اانرمزؿ

     

      اشسراجلتؽا  ؿاإركامي اقج نيافياان ارس افياانرا لجؿ 48

      قتاانرمااباأعاميارفاعدـاان ص ؿاانىاانردرا افياان ا 49

      جانساداتااندرااي اانص ي  اأعاميارفاعدـارسرف ي 51

     اام ظراام عاءااند اـاانردراياجفارغاانصجرا51

     ااشسراج دميا لديرءانذا يارلارم ارعازرلبئيا52

اانايااي .راجسا:اانضغ طا

 
 الرقم
 

 
 أبدا)لا( نادرا أحيانا غالبا دائما الفقرة

      رضايلاتاالا  لبؿانماارساماةاي ري ارا ررة  اجبا 53

الا  لبؿان ط يراانردارسا   فيرارا تزرا عاايزيدارفا دمياارمع 54
 دافسي يانت ستـ

     

  ستميافيا ان ارفاافيارمطل ياإسطاراتاانعدـانتردارسا انرمازؿ 55
 ااانلتؽااندائـ

     

      جبارضايلاتاالا  لبؿصس ج اان ص ؿاانىاانردرا ا انس دةارمعااجا 56

غلبقعاايزيدارف 57 ليا عدـاالا زافاانمفاياقتااق  اـاانردارسا ا 
  الامفسانيا

     

      اراعياعفاررارااتاالا  لبؿاضداانرمطل اانر ا رةايزيداانلتؽاندء 58

      زيدارفارسا فيرمطل يايفياردارسااناع لاؿاانطتج ارفا 59

     اؿارفادافسي يانت ستـررارااتاالا  لبؿا لتا61

      اشسراجانس ؼاجاجباان دريجاتاانساكري انلب  لبؿافيارمطل يااا 61

      فيارمطل ااكمياان  اعاالاا يطاميارفا ري اان رك ا ان ملؿي دا 62

اضايلات دميارا  ىاانراامدةاالإعلبري ا انايااي ايزيدارفارا 63
 كميضدماا اع داءا  افيارمطل اااالا  لبؿ

     

      جشكؿادائـاعددارا لجتمااياايايان ؿاأفؽاغياب 64

      عرجدةاانرا  طميفاعتىاانطرؽا  ستميااشسراجانلتؽاعتىاأهتيا 65
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 :لنهائية(: مقياس الضغوط النفسية بصورته ا2ملحق رقم )



 

 

 

لدى طمبة المرحمة الثانوية في مدارس الخط الشرقي  مقياس الضغوط النفسية
 يرية التربية والتعميم /يطالمد

 أخي الطالب أختي الطالبة:
فيراايتيار ر ع ارفاانفلراتاان يا صؼاأم اعاانضغ طاانمفاي اان يايساميارمعااانطتج افيا

(افياانسر داانرلاجؿانعاانجيافاردىاامطجاؽاxانرر ت اان ام ي اير ىاقراءةاكؿافلرةا  ضعاإشارةا)
ا تؾاانفلرةاعتىا ضسؾا.

 انر ض عي اان ار اعترااجافاأءارست راتاا دنياجعاااجاندق أا انصرا  أ اـاإ اج ؾاأر  اأفا 
 فلط.ضرفااياؽاهذااالاا جيافاا سارؿاجاري ا ار ا اي ـااا سدارعاالأغراضاانج ثاانستريا

اشاكريفانكـا افا سا مكـ

 خالد شحدة زين الباحث:

 إشراف: الدكتور محمد عجوة

 

 وليةالقسم الأول : المعمومات الأ 

 (ااااأم ىا)اااااا(اااااااااااااااااااااااااااااااااااذكراا)ااالجنس :         

 (اااان امياعشر)اااااااا(ااااااااااااااااااااااااااااان ادءاعشر)االدراسي :  الصف
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 القسم الثاني :

 والاجتماعية.            النفسية المتعمقة بالجوانب الأسرية أولا : الضغوط 

 
 رقمال

 

 نادرا أحيانا غالبا دائما الفقرة
أبدا 
 )لا(

      اشسراجان ررافانرفضا انداءا تجي ا ا ا ياانر م ع  1

      أفراداالأارةارصدراضغطاجانماج انيجسدداكجيرارفااازد اـاانجيتا 2

      اشسراج دميا لديراانذاتان اميباان انديفانياجاا ررارا 3

      تاالأارةاانساني اررااه ارطت بارميااشسراجانس زاجاجبا  قسا 4

      قجؿاأفراداأار يانىااندعـاانمفايارفاا لراف 5

      ا ي لجؿاأفكارءا ساطؼارسيأفراداأار يارفايارفلااأ دا 6

      نياقتؽاجانماج الأارةاارصدراأفراداجيفااانر كررةاانمزاعاتا 7

      رفاقجؿاان انديفااان فرق افياانرسارت اجيفاالأس ةأعاميارفا 8

      أ ياما لتلمياانسلبقاتاانر ازر ارعاجسضاالأصدقاءا 9

       الأقاربانرشاكؿا انمزاعاتاانرا ررةارعاجسضاان يرافاأعاميارفا 11

اججسضاانساداتا 11       ا ان لانيداجانرغـارفاعدـاإيرامياجعااان زـ

      جؿاالآسريفاانر يطيفاجيق ان لديراانكافيارفاااف لراانىاالا  راـ 12

      عتىا ري يا أفكارءالا  راعي اانلي داأعاميارفاك رةا 13

      انشسصي  ؿارشكلب ياايااعدمياعتىااي ادارفأاأ داصس ج افياا 14

      أ انـاك يراارفاعدـا سا فاأفراداأار يارسيا 15

      ااشسراجانضيؽانرمسيارفااصط اباأصدقائيانترمزؿا 16

      رجررا أ اايايا جلبرشاعرءااالآسر فك يراارااي رحا 17

     ااشسراجالإ جاطام ي  اإهراؿا انداءالام ازا ياانردراي اا18

جاجداءارأيياجاجبامرطاان مشئ اايارحانييم اجمياانغضبا يفالااا19
اان اتطي

     

اج ا جا ياانردراي اا21      ايسارتمياأهتياجلا ةاعمدراالااأق ـ

ا
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االاق صادي :انمفاي اانر ستل اجان  امبا اميا:اانضغ طا

 الرقم
 

 أبدا)لا( نادرا أحيانا غالبا دائما الفقرة

انضغ طاانمفاي اان ضعاالاق صادءالأار يارفارا  ىا دميايزيدا 21
 عتي

     

أشسراجالأنـانسدـاقدر ياعتىاانرااعدةافيا ؿاانرشاكؿاالاق صادي ا 22
 لأار ي

     

الأاااي اارفاالا  يا اتك يراان ص ؿاعتىافياصس ج اداأ  23
 انساص اجي

     

      رزيداارفاانلتؽا ان   رانياانر زايدةاالأاري اندي فا اجبا 24

      لااأشارؾازرلبئيافياانرمااجاتاجاجبا دميااندسؿاالأارءاا 25

      ااانر دميالاايكفياناداالا  يا اتاانر زايدةالأفرادهدسؿاالأارةا 26

      اشسراجالإرهاؽاجاجباانسرؿاانرا ررارعاأفراداالأارةا 27

      اشسراجالأنـاجاجباعدـاقدرةاالأهؿاعتىا غطي امفلاتاانسلبجاانطجيا 28

      اانرا لجتي ارفاطر  ا ياان ضعاالاق صادءاي دصس ج ا 29

     اك يراافياكيفي ا  ايفاانظر ؼاانرسيشي الأار ياااأفكرا31

     اانظر ؼاانرادي انلؤارةا لتؿارفارا  ىاأدائياان ستيرياا31

اان ستيري .مفاي اانر ستل اجان  امبا ان ا:اانضغ طاان

 الرقم
 

 أبدا)لا( نادرا أحيانا غالبا دائما الفقرة

      أعاميارفاانضغطاانمفاياانرا رراجاجباك رةاان ا جاتاانردراي ا 32

      ا لجؿانك رةاانضغ طاتاان ياأ سرضانعاااشسراجسدـاالأرافارفاانر 33

      اشسراجانذمبانس زءاعفا  ليؽاطر  ا ياانرعمي اانرا لجتي  34

      رعاانطتج افياانردرا اجماءاصداقاتأ داصس ج افيا 35

 اقؼاان ستيري ااشسراجسدـاانلدرةاعتىاان ركيزا انر اجس اأ ماءاانر 36
 ان ستيري 

     

      لدرةاعتىاان  فيؽاجيفاان امباالأكاديريا ان يا ينيساندءاان 37

      فياالار  اماتانفشؿارفاا س ؼلتؽااشسراج 38

      ك يراارااأ رجارفاانرستريفاجاجباعدـاانلياـاجرااه ارطت بارميا 39

      أعاميارفا دميااندافسي انت ستـاجاجبا سدداراؤ نيا ياالأاري  41

      ايافانترعاراتا انرست راتاان ياأ سترعاانمك رةاأعاميارفا 41
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      ا لييـاانطتج يزع مياعدـار ض عي اجسضاانرستريفافيا 42

نتسرؿافيااعتىاضغطاالأارةاانرا رريلؿا  صيتياانردراياجاجبا 43
 انرمزؿا

     

      اشسراجلتؽا  ؿاإركامي اقج نيافياان ارس افياانرا لجؿ 44

      ؿاانىاانردرا افياان قتاانرمااباأعاميارفاعدـاان ص ا 45

      جانساداتااندرااي اانص ي  اأعاميارفاعدـارسرف ي 46

     اام ظراام عاءااند اـاانردراياجفارغاانصجرا47

     ااشسراج دميا لديرءانذا يارلارم ارعازرلبئيا48

اانايااي .انمفاي اانر ستل اجان  امباراجسا:اانضغ طا

 
 الرقم
 

 
 أبدا)لا( نادرا أحيانا غالبا دائما ةالفقر 

        اجبارضايلاتاالا  لبؿانماارساماةاي ري ارا ررة 49

الا  لبؿان ط يراانردارسا   فيرارا تزرا عاايزيدارفا دمياارمع 51
 دافسي يانت ستـ

     

  ستميافيا ان ارفاافيارمطل ياإسطاراتاانعدـانتردارسا انرمازؿ 51
 ااانلتؽااندائـ

     

غلبقعاايزيدارف 52 ليا عدـاالا زافاانمفاياقتااق  اـاانردارسا ا 
  الامفسانيانيا

     

اانر ا رةايزيداراعياعفاررارااتاالا  لبؿاضداأهانياانرمطل ا 53
  دةاانلتؽاندء

     

      زيدارفارسا فيرمطل يايفياردارسااناع لاؿاانطتج ارفا 54

       يانت ستـاررارااتاالا  لبؿا لتؿارفادافسي 55

      اشسراجانس ؼاجاجباان دريجاتاانساكري انلب  لبؿافيارمطل يااا 56

      فيارمطل ااكمياان  اعاالاا يطاميارفا ري اان رك ا ان ملؿي دا 57

اضايلات دميارا  ىاانراامدةاالإعلبري ا انايااي ايزيدارفارا 58
 ضدماا اع داءا  افيارمطل ااكمياالا  لبؿ

     

      جشكؿادائـاعددارا لجتمااياايايان ؿاأفؽاغياب 59

61 
 

      عرجدةاانرا  طميفاعتىاانطرؽا  ستميااشسراجانلتؽاعتىاأهتيا
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 (: البرنامج الإرشادي3ملحق )

الضغوط النفسية لدى طمبة المرحمة  تخفيففاعميّة برنامج إرشادي جماعي ل
 الثانوية في مدارس الخط الشرقي لتربية يطا

 البرنامج الرشادي

 التحصين ضد الضغوط النفسية استراتيجية

 دقيقة  60الزمن:       الجمسة الأولى: الافتتاحية 

بناء العلاقة ، التعريف بالبرنامج الارشادي ، تحديد مواعيد التعارف ، عنوانيا: 
 الجمسات.

 أىداف الجمسة:

 أفراداانر ر ع .اجا ثان سارؼاجيفاان  

 نر دةا ان لجؿاجيفاانررشدا أفراداانر ر ع .ردا ا راان ل ا ا 

 .ديدار اعيداعلداان تااتاالإرشادي ا أراكمعا   

 افيارسان  اانضغ طا افكرةاعفاأهداؼاان تااتا الأاانيباان يااي ـااا سدارعا  لديـ
 انمفاي .

 .ان سريؼاجانجرمارجاالارشادءا 

 الأساليب الرشادية المستخدمة في ىذه الجمسة:

اانجا ثا اان راعي أا ان سزيزاالا  راعيأايل ـ اجالإضاف اانىاانرماقش  اان ستيراتاانلبزر أ ج لديـ
ا ان ا جاتاانرمزني .
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جراءاتيا:  كيفية إدارة الجمسة وا 

ا ـااس يارهـا انعـاطجيس اعرت ا انرعر اان يارفاا تعا اانجا ثامفا الأفراداانر ر ع ارجيما  يلدـ
اأف اان سا فارع اهدفعا اعتري  ارعر  اججسضاانمصائحا  ؿاقضاياا أمعا ا  ز يدهـ اانر ر ع أ راد

ا عرعـا ريسا أا رااعد عـافياأفايك م ااررشديفاساصيفالأمفاعـا أفراداأار عـ.

يعيئاانجا ثالأفراداانر ر ع اانفرص انيسرؼاكؿارمعـامفا ا ج ري ا ار أاالااـأاه ايا  أاركافا
اضعـاانجسضا ـايشكرهـ.الإقار أا يارحانعـاجان ااؤلاتا الاا فااراتاجيفاجس

شسارهـاجان راسأا الامدراجا يظعراانجا ثاأ ماءاايراان تا اان مافأا ان دأا الإصغاءانتر كتـأا ا 
ظعاراالاج اار ا رساطج عـاجاارائعـ. ا ا  ا انرشارك افيارشكلب عـأا أفاآرائعـاا ؼا   رـ

عتىاأفاي ا ع اارشاكتعـايماقشاانجا ثارعاأفراداانر ر ع اهدؼاالإرشادا ه :ا"رااعدةاالأفرادا
اجطريل ارمطلي ا عللبمي اجسيدا اعفاالا كاني ا انعر ب".

ا اجام  االارشادء اانجرمارج اانجا ث اعتري ايسرؼ اجص رة اانرسطط  اانعادف  اانرمظر  الإ راءات
كااجعـار ر ع ارفاانرعاراتا نرااعدلاطلبباانرر ت اان ام ي اعتىار ا ع اانضغ طاانمفاي ا ا 

اا ار اقؼ اانضغ طانر ا ع  اضد اان  صيف ااا را ي ي  اعتى اانجرمارج ا يس رد اانمفايأ نضغط
ا. فميا عرااانرسرفي ا انات كي اات ؿاانرشكلبا اا را ي ي انمفاي ا

اي باعتىا اان تااتا انذء اهذل ار ؿ افي ااناري  ارجدأ اعتى اانر ر ع  اأفراد اانجا ثارع ي فؽ
اج أا ي  قعارم اعـاان فاظاعتىاأارارا ريعاان تاات.ان ريعاالان زاـاج أا أم اأ ؿارفاايت زـ

يجيفاانجا ثالأفراداانر ر ع اأفاانرشارك افيا تااتاانجرمارجاط عي أا يسجراعفاأرت افياأفا
اساصانت تااتا ادف ر اإعداد اانر ر ع  اأفراد ايطتبارف اكرا اجانرشارك أ ارل مع افرد اكؿ يك ف

ار ض ا انعـار اصفاتااندف ر.

ا اأف اانر ر ع  اانجا ثالأفراد اان تااتا)ي ضح اكؿا6عدد ا أف اشعريف اسلبؿ ا   ـ ا تااتأ )
ا(ادقيل .60-45 تا ا ا غرؽارفا)

الااي سارضارعا ا جرا اان تااتا أماباانر اعيد ا د ؿ ا  ؿ اانر ر ع  اأفراد اانجا ثارع ي فؽ
ادر اعـا ان زارعـ.
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ن يذكر الباحث أفراد المجموعة بموعد الجمسة القادمة ويكمفيم بالواجب المنزلي الذي يجب أ
 ينجزوه حتى الجمسة القادمة وىو:

 .إعداد الدفتر الخاص، لتدوين الملاحظات اليامة 

 سجل الأنشطة والأحداث السارة التي تعرضت ليا خلال الأسبوع التالي لمجمسة؟ 
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 دقيقة 60الزمن:        الثانية: الجمسة 

ضد  درىا، التحصينمصا، ومراحميا، مفيوميا، وآثارىاعنوانيا: التعريف بالضغوط النفسية، 
 الضغوط.

 أىداف الجمسة:

 اانضغ طا  انمفاي . سريؼاأفراداانر ر ع ارفع ـ

 .سريؼاأفراداانر ر ع اأجرزاالآ اراان يام ركعاانتضغ طاانمفاي اعتىاانفرد  

 . ضيحاررا ؿار ا ع اانضغ طاانمفاي   

 . ضيحارسمىاان  صيفاضداانضغ طاانمفاي   

جراءاتيا:  كيفية إدارة الجمسة وا 

االاج اار ا ظعار ا ا  ا ان د اانر ر ع  اجافراد االاه راـ اانجا ث ايظعر اان تا  ااير اعرتي  أ ماء
ا الامدراجأا اجالإ ااس شسارهـ ا ا  اجانلج ؿأ شسارهـ ا ا  اآرائعـأ ا ا  راـ اجاارائعـأ  رساطج عـ
ا انرشارك افيارشكلب عـأا الإصغاءاإنيعـاأ ماءا دي عـأا رماقش عـاجان ا باانرمزنيأا يشكرهـ.

اماقشاانجا ثارعاأفراداانر ر ع اعددا ارفا سريفاتاانضغ طاانمفاي أا رفاهذلاان سريفات:ي

اا اءاكامتااجباأ ام ي  ا اذنؾأ اأءا ظيف ا  طتبارم  ا  ال انت اـ "الاا  اج اغيراانر ددة
انظر ؼارؤنر اأ اغيرااارة".

ارم ارطانج ا ك يفي اقدا ك فاف ؽا"ر ر ع ارفاانس ائؽا انصس جاتاان يا س رضاانفرجا  ا تزـ
اقدرةا  رت ".

"ان  قعاانذءاي  داندىاالأفرادا ياؿاعدـاانلدرةاعتىاالاا  اج اانرمااج انرااقداي سرض فان ارفا
اأر راأ اع ارضاقدا ك فام ائجااا  اج ماانعااغيرار فل ا غيرارمااج ".

انت راي ارمعا".ا" ان ا ك فافيعااان ان اانسار اانشسصي ارسرض انتسطرا يكرساانفرداكؿاطاق  
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ا ظيتاجاه راـا اقد ا أمعا ارعر  اانضغ طاانمفاي  اأفاظاهرة اانر ر ع  اأفراد يماقشاانجا ثارع
ار زايدارفاانستراء.

ا"اكؿاان ع داانات كي ا انرسرفي انتايطرةا   رؿاانرطانب".االضغوط فيقصد بيا: تخفيفأما 

ااناا ثار التي تتركيا الضغوط النفسية: اي اكد اأف انرسمىاراجا ثجسد اانر ر ع  اأفراد افعـ ف
اان ايجدأ انعاأ اانرفارة ا انمظريات اانمفاي أ ا هذلااجا ثانضغ ط اانمفاي  اانضغ ط اآ ار ج  ضيح

االآ اراهي:

 أا قتؽأا س ؼ(.) زف  جد اعتىاشكؿااانفعالية:.اأ

ا    راا)زيادة  جد اعتىاشكؿاافسيولوجية:.اب ا  لتصاتافياانسضلبتأ ضرجاتاانلتبأ
 فياان اـاجشكؿاعاـ(.

ااقمية معرفية:ع.ات اشكؿ اعتى ا عدـاا)صس ج   جد  االأفكار ا اضطراب اان ركيزأ في
  مظيرعاأا صس ج اا ساذاانلرارات(.

اانلتجي ا ضغطاا) تط   جد اعتىاشكؿااصحية:.اث ا ان تط  ا انلر  أ اندراغأا انارطافأ
 اندـ(.

ا أفار ا ان ؤ رافياانر  رعاانذءايسيشافي أ اأفاانضغ طاانمفاي ا   ا زاانفرد  ع اآ ارا كرا
ا  ـا اانرسرفي  االآ ار اأف افيا يف االاا رساءأ اعرتي  ارفاسلبؿ ا  ـ ا انمفاي  اان اري  انضغ ط

ار ا ع عاارفاسلبؿاانسرتياتاانرسرفي .

ا ار ا ع امراحل مواجية الضغوط النفسيةأرا اعرتي  اأف اانر ر ع  الأفراد اانجا ث اي ضح :
لدرةاانكافي انر ا ع عاأا هماؾاجسضاانضغ طاانمفاي انياتاجالأرراانصسبأا أفاندىاكؿافرداان

اانررا ؿاقدا ااعداعتىا تؾاانر ا ع ا هي:

اناالمرحمة الأولى: اانذات اإعداد اانرر ت : اهذل ا هدؼ ا د ثأ اقجؿ انتر قؼ ا سفيؼالاا سداد
اانضغ طاانمفاي .

ا فياهذلاانرر ت ااااؿامفاؾارااانذءاي باأفا فست ااا سدادا انتر قؼا  شرؿ:
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 ناتجي .رعا ر االأفكاراا -

 الإن احاعتىاان سطيطا ان  ضير. -

 بعض الجراءات المقترحة:

 . قدايك فاذنؾاانر قؼاقاايا 

 .أا طيعاأفاأم زارسططا انت صرؼافياانر قؼ 

 . عتيّاأفاأق ـاجرااأا طيعاعرت 

 رااالأشياءاانرفيدةاان ياأا طيعاأفاأفستعااكجديؿ؟ 

ا هاالمرحمة الثانية: اان   رأ ا ان صرؼاإزاء ا انايطرةاانر ا ع  اان   ر اضجط اانرر ت  دؼاهذل
اعتي .

 وفي ىذه المرحمة يقوم الطالب/ة بما يمي:

 . أعدا فايراان   راجام اشيءايركفااا سدار ااا سدارا اجماءا 

 .ركزاام جاهؾاعتىاانسرؿاأ اانر قؼ 

 . ركزاعتىااا سداـاالاا  اجاتاان فاعتي اانرمااج 

 انضاغط .اطرئفاأفاجرلد رؾاان صرؼاأراـاانر اقؼاا

 بعض الجراءات المقترحة ليذه المرحمة:

 .زءا ف تاان   رانيك فا  داتاقاجت انر ا ع عا  

 . لاا فكراج   رؾا نكفاجانشيءاان ا باأفا فست 

 . اا سدـااا را ي ي اانر ا ع اانرمااج 

 .فكراجرااي باأفا سرت افلط 

 .ا تسا أمظراإنىاانر قؼا ان دثاجعد ءا اـ 
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 عار ا ع اهذااان  دء.اقمعامفاؾاأمؾا ا طي 

 .أمظراانىاان  امباالإي اجي افياكؿا دثاأ ار قؼاضاغط 

 . فيا  ز ؾاانسديدارفاانرعاراتانر ا ع اانر اقؼا الأ داثاانضاغط 

 .الأر رانياتاسطيرةا جانا ءاكراا  ص رها 

 ا ع اان فاعؿارعاانرشاعراانلاهرةأا هدؼاهذلاانرر ت :اإعداداانذاتان لجؿا راالمرحمة الثالثة:
اانر اقؼا الأ داثاانلاهرة.

 وفي ىذه المرحمة يقوم الطالب/ة بما يمي:

o .يضعاسططا انلب  رالاتا أعداذا ؾان ك فافياأقصىادر  ارفاان   ر 

o . يش عاذا  اأفا جلىار ا عا انتر اقؼا الأ داثاانضاغط 

o .يركزاذهم اعتىاان اضرا انراهف 

o . ي لجؿارشاعرلا أ اايا 

o ا اعتىاذا  ا  ىافياأا أاانر اقؼ.ي ستـاأفايك فارايطرا 

 إجراءات مقترحة ليذه المرحمة:

 .قعاأفا   رؾاقداير فعا ي زايد   

 . لاا  ا ؿاأفا زيؿا   رؾاجكارت 

 .اا رخا  رعؿافيا فكيرؾانلؤ داثاانر  اني افياذهمؾ 

 . ركزاام جاهؾاعتىاان اضرأا فكرافيرااي باعتيؾافست 

سارتي ا الإ جا اتاانذا ي أا  عدؼاإنى:ا لييـاانر ا ن أاراذااقدرتاانرر ت اانراجس :ا لييـاان ع داان 
ارفاع فا راانـا لدر .

 



111 
 

 وفي ىذه المرحمة يقوم الطالب/ة بالأعمال التالية:

 . أمظرانت راءا أمظراإنىاراا ـاعرت 

 .أردحاذا ؾأالأمعاا ا نت 

 .قدراالأرجاحاانصغيرةا لاا صغيرارفاأهري اان لدـاان دري ي 

 ر ا ن ؾا لاا   قعاانكراؿا الإ لاف.ااا ررافي 

 . إفاراا فست ايس تؼاعفاغيرلا أ افارم 

 إجراءات مقترحة ليذه المرحمة:

 .فياكؿاررةاي  افاالأداءا يصجحاأفضؿارفاااجل اعمدااا سداـاهذااالأات ب 

 لااجاس.االأات ب.نـاأم حافيا طجيؽاهذاا 

 .رااانذءاأا طيعاأفاأ ستر ارفار ا ن ي 

 راجانا ءاانذءا  قس  .نـايكفاالأر 

 . كافاانداءا يدا نكفاايك فاانداءاأفضؿافياانررةاان امي 

 .  أماارار رارفاان لدـاانذءاا رز 

 :ةالنفسيالتحصين ضد الضغوط 

اأات با ا" اانضغ طاانمفاي اعتىاأم : ارسمىاان  صيفاضد اانر ر ع  اأفراد يماقشاانجا ثارع
اات كي ا رسرفي ا انتفرد".اشارؿايا سدـارعاراتار سددة  ؤدءاإنىا  ايفارا  ىاان كيؼاانساـ

اطجيس ا ا فعـ انعاأ اي سرض اان ي اانضاغط  ا الأ داث اانر اقؼ ا لييـ اعتى اانفرد اي درب  في 
ااا  اجاتاان   راانما   اعفاانضغ طاانمفاي ارفاسلباراايتي:

 اانرا رشد فاجطجيس اانضغ طاانمفاي أا ان ص راانسلتي:ا هيارر ت ا ستيري ايز دافيعا
 الآ اراان يا  ركعاأافضلب اعفامظرياتا أاانيبار ا ع اانضغ طاانمفاي . ا
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 اك اابارعاراتا   رج عا:ا هيارر ت ا عدؼاإنىاإكااباانرا رشديفارعاراتاانر ا ع ا
 انرس تف أا اري ا رسرفي أاجعدؼاان غتباعتىاآ اراانضغ طاانمفاي .

  ا اانى ا عدؼ ارر ت  ا هي االإم از: ا  ى ا انر اصت  اعتىاان طجيؽ اانرا رشديف ش يع
  طجيؽارعاراتاانر ا ع اانرس تف اان يااجؽاأفا ستر ها.

يذكر الباحث أفراد المجموعة بموعد الجمسة القادمة ويكمفيم بالواجب المنزلي الذي يجب أن 
 ينجزوه حتى الجمسة القادمة وىو:

 عرف مفيوم الضغوط النفسية؟ 

 أذكر مراحل عممية التقويم المعرفي؟ 

 التي تتركيا الضغوط النفسية عمى الفرد؟ ما ا ثار 

ا

ا
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 دقيقة  60الزمن:        الثالثة: الجمسة 

الضغوط  تخفيفعنوانيا: تدريب أفراد المجوعة عمى اكتساب الميارات اللازمة ل
 النفسية من خلال إعادة البناء المعرفي.

 أىداف الجمسة:

 اقؼاانضاغط .أفاي سرؼاأفراداانر ر ع اعتىاطرؽا رعارست راتاعفاانر ا 

 . أفاي سرؼاانطانب/ةاعتىاعددارفاأاانيبا  مباانر اقؼاانضاغط 

جراءاتيا:  كيفية إدارة الجمسة وا 

ارماقش ا ا   ـ اجان ا باانرمزنيأ اقيارعـ اعتى ا يشكرهـ اانر ر ع أ اانجا ثاجان ر يباجافراد يل ـ
اان ا باانرمزنيأا يشكرهـاعتىا سا معـ.

ثاانضاغط أا يثايماقشاانجا ثاأفراداانر ر ع اجاناؤاؿا رعارست راتا  ؿاانر اقؼا الأ دا
اان اني:

ارااالأاانيبا انرعاراتاان يا ا سدر معااعادةاعمدراا  ا عكـاأ داثا ر اقؼاضاغط ؟

ا يماقشعـاجعاأا ـا ؤكدانعـاأم ارفاسلبؿا يا رعاانجا ثاانىاإ اجاتاأفراداانر ر ع ا يا تعا
انر ا ع االأ داثا انر اقؼاانضاغط اه :اإ اجا عـا ـاان  صؿاإنىاأفاأهـاأات ب

 القيام بجمع معمومات حول الأحداث والمواقف الضاغطة، وتشمل:

 . ديداان دثا انر قؼاانضاغط اجدق   

 .ديداشدةاان دثأا انر قؼاانضاغط   

 .عر ري اان دثأا انر قؼاانضاغطا ام شارل 

 .انردةاانزرمي اان يارضتاعتىاان دثأا انر قؼاانضاغط 

اداانرردارفافعـاأفراداانر ر ع انراااجؽأا ـاي   ااؤالا اآسر: ي اك
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 ما أىم مصادر جمع المعمومات؟

يا رعاانجا ثاانىاإ اجا عـا يا تعاأا يماقشعـاجعاأا يؤكدانعـاأم ا  صؿارفاسلبؿاإ اجا عـا
اإنىاأفاأهـارصادرا رعاانرست راتاهي:

 . انرلاجت 
 . الاس جاراتاانمفاي 
 . رؤ رراان ان 
  ان ان .ادراا 
 . انايراانشسصي 
 . انرلب ظاتاانات كي 
 . انجطاق اانر رس 
 .رصادراانر  رع 

 أساليب تجنب المواقف والأحداث الضاغطة:

ي ضحاانجا ثالأفراداانر ر ع اأفاكؿافرداير تؾاعددا ارفاالأاانيبانر ا ع اانر اقؼا الأ داثا
اانضاغط أا أفارمعااراايركزاعتى:

 .انرشارا انس اطؼ 

 نضغ طاانمفاي .أاجاباا 

 .شسصي اانفرد 

 .جيئ اانفرد 

ايماقشاانجا ثارعاأفراداانر ر ع اعددا ارفاالأاانيبانر ا ع اانضغطاانمفاي ا رمعا:

  :اآسراتخيل مواقف أخرى تبعث عمى اليدوء اأات جا  اانر ر ع  اانجا ثالأفراد ي ضح
ا اعتىاانطجيس  االام جال ا ركيز ا ه  اانر اقؼا الأ داثاانضاغط أ ارفانر ا ع  افيعا جرا

رماظرا ريت ا جسثاعتىاانعد ءا انرا  أافلدا ك فا تؾاانرماظراأر اجاانج رأاأ اأشس ا
 انشرساعمداانغر بأاأ ا دي  ارتيئ اجانزه رأا...إنخ.
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  :اانر اقؼاإرخاء العضلات ار ا ع  افي اآسر اأات جا  اانر ر ع  الأفراد اانجا ث ي ضح
ا أ ا)الاا رساء( اعرتي  ا ه  اانضاغط أ الأفا الأ داث افسالا أ ايسد االأات ب اهذا ف

لاايركفاأفا  د اااانسرتي يفعضلبتاان اـا    را ارةا  ا رسيا ارةاأسرىأا أفاها يفا
 رسا أا أفا ستـارعارةاالاا رساءايااعداعتىاالاا رساءارسظـاان قت.

  :اررااتشتيت الانتباه بالتركيز عمى شيء آخر اأف اانر ر ع  الأفراد اانجا ث ي ضح
  مباالأ داؽا انر اقؼاانضاغط أاه األاايا ررافياان ركيزاعتيعااجؿايااعدهـاعتىا

 ي ا ؿاان ركيزاعتىاأ داثا ر اقؼاأسرىالاا اجباضغطا امفايا .

  :ي ضحاانجا ثالأفراداانر ر ع اأات جا اآسرارفاأاانيبا  مباانر اقؼاالتنفس العميق
ذنؾاي باانج ثاعفا الأ داثاانضاغط أا ه اأات باان مفساانسريؽافيل ؿ:ان  ليؽا

 ركافاهادئا رريحا ـااجدأاعرتي اان مفسا لا ظاأمعااعرتي ا  ـارفاسلبؿاعرتي ي:

ادس ؿاانع اءاإنىاانرئ يفا رضاعف ا  ـاانلفصاانصدرء.االشييق:

اسر جاانع اءارفاانرئ يفا يمسفضاانلفصاانصدرء.االزفير:

  :اداانر ر ع اأفاكؿار قؼاي ضحاانجا ثالأفراالتفكير بالجوانب اليجابية في المواقف
اأ دا اه  افيعا اان فكير ا أف االإي اجي  اانر اقؼ ارف اعدد اعتى اي  ء اضاغط ا دث ا 

 الأاانيباان يا ااعداعتىار ا ع اانر اقؼا الأ داثاانضاغط .

  :ي ضحاانجا ثالأفراداانر ر ع اأات جا اآسرارفاأاانيباطمب المساعدة من ا خرين
ا اانضاغط أ اانر اقؼا الأ داث ا أفا  مب ايسيشا  يدا أ الا اأم  اانفرد ايشسر اأف  ه 

اجل ةا ا ي ز د اجانضيؽأ اذنؾاد فاشس رل اني  ؿ االا  راعي  اأفايا  رراعلبقا   جاركام 
 إضافي انرلا ر اأ راانضغ طاانمفاي .

يذكر الباحث أفراد المجموعة بموعد الجمسة القادمة ويكمفيم بالواجب المنزلي الذي يجب أن 
 القادمة وىو:ينجزوه حتى الجمسة 

 ما الأساليب التي يمكن استخداميا لمواجية المواقف والأحداث الضاغطة؟ 
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 دقيقة 90الزمن:         الجمسة الرابعة

كاحدى الفنيات في استراتيجية التحصين عنوانيا: التدريب عمى ميارة الاسترخاء 
 ضد الضغوط.

 أىداف الجمسة:

 .سريؼاانطانب/ةارسمىاالاا رساء  

 انطانب/ةاعتىاأهري االاا رساء.أفاي سرؼا 

 .أفايطجؽاانطانب/ةاعرتي االاا رساءاسلبؿاان تا اجسدا تلياان ستيراتاكاف ارفاانررشد 

 . أفايا ؿاانطانب/ةارااي دثان اأ ارااي ساج اأ ماءاعرتي االاا رساءاجسماي 

جراءاتيا:  كيفية إدارة الجمسة وا 

عتىا ض رهـأا ـايجدأاجرماقش اان ا باانرمزنيأايجدأاانجا ثاجان ر يباجافراداانر ر ع ا شكرهـا
ا يا ؿاإ اجا عـا يسدؿارااي  اجاإنىا سديؿأا ـاي   اانجا ثاانىاأفراداانر ر ع ااناؤاؿاان اني:

اراذاا فسؿاعمدراا شسراجانضيؽ؟

ا ـاان  صؿاإنىاكؿافردان اطرق ا يا رعاانجا ثالإ اجا عـا يشكرهـاعتيعاأا جسدارماقش عـاجعا
اانساص أا رفاهذلاالأاانيب:ا أاانيج 

 .الاا تلاءاعتىاانظعر 

 .الاا رساء 

 .رؾاانر قؼا الامصراؼ  

 . دس ؿاانغرف ا ان ت سا  يدا 

 .ان فكيرافياأءاشيءاآسر 

 .عدـاان ديثارعاا د 
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يماقشاانجا ثارعاأفراداانر  ع ارعارةاالاا رساءأا يسرؼاانررشدارسمىاالاا رساءأاجام :"اعرتي ا
ءا انسلتيا انمفاي"أا الاا رساء:ا"اعرتي اإزان اان   رارفاانسضلبت"أا يسداطرداان   راان اد

الاا رساءاطريل ارفاان سفيؼارفاان   راتاانمفاي أا ي ضحاانررشداأفا ريعاانماسايا  يج فا
اان غيراتافياانرقج أا نلبضطراجاتاالامفساني اج غيراتا زيادةافياالأمشط اانسضتي أا   ركزاهذل

ا رفا ا انلفصا ان جع أ انترسدة اانداستي  ا انسضلبت ا انسضلبتأ ا انركج يفأ اانذراعيفأ صؿ
اانصدرءأا أفاالاا رساءايسرؿاعتىا  قؼاالاملجاضاتا ان لتصاتاانسضتي اانرصا ج انت   ر.

ا يركفاإ راؿاأهري االاا رساءاجراايتي:

 ا انصدا ااندـأ اضغط اار فاع ار ؿ اانمفايأ اجان   ر اانرر جط  اانرشكلبت عاان ستصارف
 إنخ.ا الأرؽ.انمصفيأا

 .ان سارؿارعاان ا يراتاانسار انتضغ طاانمفاي اجفاعتي اأك ر 

 االاضطراجاتا ا د ث اا  راني  اسفض اانى ايؤدء افع  ا قائيا أ اأات جا  اج صف  انسرؿ
 انرر جط اجان   ر.

 .ان ستصارفاان سبا الإرهاؽاانما جاعفاانمشاطاانسلتيا ان ادءاانرا رر 

 الا  راعي ا انرعمي (.ا)ان اري عاراتا  ايفاكتيافياأداءاانر  

 طريقة الاسترخاء:

اج  عيزاانركافاانرماابانسرتي االاا رساءأا يلدـاان ستيراتا يلدـاانجا ثاان ستيراتانلبزر أا يل ـ
اانلبزر .

  جدأاعرتي االاا رساءاجافايطتباانجا ثارفاأ داأفراداانر ر ع اأفاي جرعان  رءاعتي اعرتي ا
اجلي اأفراداانر ر ع ارشاهدةاذنؾ.االاا رساءا عتى

 بدء عممية الاسترخاء:

 اا تلياعتىاركافارريحا فيا ضعارريحان ارؾ. .1

 اا رعا يدا انرااااقدر انؾارفا ستيراتأاإمعااا زيدارفاقدر ؾاعتىاالاا رساء. .2
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 عيميؾا  مفساجسرؽ.اأغرض .3

أم اأصكاإنيّااامجعؾاإنىاجسضاالا ااااتا ان   راتافيا ارؾا ا ؼاأ ضحانؾا .4
 جاركامؾاان لتيؿارمعاا أفا   كـافيعا.

   افاصرت(.ا10ررات(ا)ا3أغرضاعيميؾا  مفساجسرؽا) .5
اقجضارا  ايدؾاانيارىاجل ةا ركزاام جاهؾاعتيعاأالا ظاأفاعضلبتايدؾاانيارىاقدا .6

ا) ا ملجضا     رأ ا)ا5جدأت ا اا رخ اانيارى ايدؾ ااف ح االآف اصرت(أ ص افاا5  اف
 صرت(.

  افاصرت(أاا5جل ةاررةاأسرىأالا ظاان   راانذءا شسراج أا)ااقجضارا  ايدؾاانيارى .7
   افاصرت(.ا10الآفااا رخا فكراجز اؿاان   رارفاعضلبتايدؾا)

اقجضارا  ايدؾاانيرمىاجكؿاق ةارركم ا ركزاام جاهؾاعتيعاأالا ظاكيؼا    راأصاجسؾا .8
كامتاعتي ا  افاصرت(أاالآفااف حايدؾاانيرمىالا ظاانفرؽاجيفارااا5 يدؾا ذراعؾأا)

   افاصرت(.ا5رفا   را رااعتي االآفارفااا رساءأا)
  افاا5اقجضارا  ايدؾاانيرمىاررةاأسرىاجا كاـأالا ظارااهياعتي االآفارفا   ر.ا)ا .9

   افاصرت(.ا5صرت(أاررةاأسرىااف حايدؾا اا ررأا)
اذراعؾاجل ةأا  ىا    راانسضت اذاتاانرأايف .10 ااقجضارا  ايدؾاانيارىاجا كاـأا ا فِ

ا) اهي. ايدؾاكرا ااجؽِ ااا رخاالآفاجشكؿاكارؿأاا5فياأعتىاذراعيؾأ ص افاصرت(أ
   افاصرت(.ا10لا ظااندفيءاانذءايم شرافياذراعيؾا يدؾا أصاجسؾا)

اكيا    راانسضت اذاتاانرأايفافياأعتىا .11 اذراعيؾاجل ة اقجضارا  ايدؾاانيرمىا ا فِ
ا10انذءايم شرافياذراعؾ.ا)ا  افاصرت(أاالآفااا رخا رارا الا ظااندفيءا5ذراعيؾا)

   افاصرت(.
ااجؽا .12 اأيضا أ اذراعيؾاجل ة اا فِ ارركم أ اق ة ايدؾاانيارىا انيرمىاجكؿ ااقجضارا   الآف

ا) االآفأ اهذاأالا ظاان   راانذءا شسراج  االآفاا5ذراعيؾافيا ضسعرا   افاصرت(أ
   افاصرت(.ا10اا رخا اشسراجاندفيءايم شرافيايدؾا ذراعيؾأا)

ىا جيمؾا عيميؾااغرضاعيميؾاجل ةأا لا ظاان   رافيارلدر ارأاؾا فياالآفاام لؿاان .13
   افاصرت(.ا10عيميؾأاالآفااا رخالا ظاراا شسراج ارفااا رساءأا)
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اإنىاالأعتىاكيا    راعضلبتا .14 اذقمؾاجل ة اارفع اجل ةأ اانىافكيؾاأطجلعرا اام لؿ الآف
فكيؾا ارفعاذقمؾاإنىاارقج ؾأااجؽاكرااكمتاالآفااضغطاإنىاالأافؿاجل ةا رارا ا أطجؽ

الأعتىاجل ةااغتؽاشف يؾأااجؽاكرااكمتأالا ظاان   رافيا جيمؾا عيميؾا فكيؾا شف ؾا
  امي اصرت(.ا015 رقج ؾأاالآفااا رخاكارلب ا اا ر عاجالاا رساءاانذءا شسراج .ا

اإنىاأفا شسراج   رافياعضلبتاان زءاالأعتىافيا .15 اإنىاالأراـ الآفاادفعاكفيؾاجل ة
   افاصرت(.ا10طاجل ةأااجؽاكرااكمتاالآفااا رخ.ا)ظعرؾأااضغ

جطمؾااعضلبتاعتىاركزامفا اان قتا فياأسرىأاررةاالأراـاإنىاجل ةاك فيؾاادفع .16
اأمتاكرااأجؽ.اانرسدةارمطل افياان   رالا ظارركم أادر  اأقصىاإنىاانداسؿاإنىاشدها

 (.صرتا  افا10)ااا رخاالآف(اصرتا  افا5)

اأسرىاإاك فيؾاادفع .17 اان زءافياجان   رااشسراجطمؾأاعضلبتا شداجل ةاالأراـانىررة
 (.صرتا  افا10)ااا رخ.االآفا ارؾارفاانست ء

اأ(صرتا  افا10)ارراتا لبثاجسرؽا مفساانااجل أاانسضلبتاإنىاأسرىاررةاالآفاعد .18
اأطجؽاجشدةأاعيميؾاأغرضاذراعيؾا ا فاِاانيرمىأايدؾا را  اانيارىايدؾارا  اأغتؽ
اكؿافياان   رالا ظ.اجل ةاشف يؾا أغتؽاذقمؾاارفعاالأافؿأاإنىاجل ةااجعرا ادفعافكيؾ
 . ارؾارفا زء

اعضلب ؾاكؿافياانساـاجالاا رساءافكراان   راجز اؿااا ر عاجسرؽا مفسااا رخاالآف .19
ا  افا10)االاا رساءاه االآفاعرت اعتيؾارااكؿاأ جطمؾاأ ك فيؾا رااؾأاذراعيؾأافي

 (.صرت

ا شسرا  ىار تؾاأصاجعا ارفعاجل ةأاالأياراكسجؾاعتىااضغطار تيؾاإنىاالآفاام لؿ .20
 .(صرتا  افا5)ار تؾافياشديداج   ر

ا(.صرتا  افا10)ااا رخ.االآف .21

اشديداج   را شسرا  ىار تؾاأصاجعا ارفعاجل ةأاالأافؿاإنىاالأياراكسجؾاعتىااضغط .22
 فيار تيؾ.
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ا  افاصرت(ا10)ا.اا رخاالآف .23

 شديد.اج   را شسرا  ىار تؾااصاجعا ارفعاجل ةأاالأيرفاكسجؾاعتىاالآفااضغط .24

 (.صرتا  افا10)اا رخ.االآفا .25

اإنىار تيؾاأصاجعا ارفػعاجل ةأاالأافػؿاإنىاكسجيؾاعتىااضغطاالآفاام لؿاانىاانر تيػفأ .26
 .(صرتا  افا5)اأمتانردةاكراااجػؽارركم أادر  اأقصى

ا(.صرتا  افا10)ااا ػرخانردةاالآف .27

اانيارىاانيدارا  :االآ ي اانسضلبتاشداأ(صرتااف  اا5)اررات(انردةا3)اجسرؽا مفس .28
ا انشف يػفا انرقج ا انفكيفا انسيميفا ان جيفاالأيرفأاذراعؾافياانرأايفاذاتا عضت 
 .(صرتا  افا5)اأمتانردةاكراااجػؽاانيرمىأا انر ؿاانيارىا انر ػؿا انجطػفا انك فيػف

 (.اصرتا  افا10)ااا رخانردةاالآف .29

 ررات.ا لبثاجسرؽا مفس .30

اأسرى .31 ااان   را راريفارارساررة ا  افا5)االاا رساءا  راريفاأ(صرتا  افا5)نردة
 .(صرت

 .(صرتا امي ا30)ا ارؾافياانساـاجالاا رساءا اا ر عا مفساجسرؽأ .32

ي ضحاانجا ثالأفراداانر ر ع اأفاررارا افمي االاا رساءا ك فاصسج ا    اجاانىاان ركيزأا
اتاطيج افياان ياةاأ ماءاعرتي االاا رساء. أم اي با ص رارماظرا ريت أاأ اأ قا

يذكر الباحث أفراد المجموعة بموعد الجمسة القادمة، ويكمفيم بالواجب المنزلي الذي يجب أن 
 ينجزوه حتى الجمسة القادمة، وىو:

 ما أىمية الاسترخاء؟ 

 طبق عممية الاسترخاء؟ 

 سجل ما تحس بو في أثناء عممية الاسترخاء؟ 
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 دقيقة  90الزمن:        الجمسة الخامسة

عنوانيا: تدريب الطلاب عمى كيفية الاستجابة للأحداث والمواقف الضاغطة التي 
 يتعرض ليا من خلال فنية لعب الأدوار.

 أىداف الجمسة:

 ضاغط.أفاي ظؼاانطانبافمي انسبااند رافيار ا ع اأءار قؼاا 

 . أفاير ؿاانطانباانر اقؼاانضاغط افيااد ارا ر يتي 

 انطانباانر قؼاانضاغطاأ ماءا ر يت .آفايسانجاا

  ر يؿاالأد ارا"انسبااند را"افمي 

اف راضاأفانتطانباد رااي باأفايل ـاج ارسجرااعفااعتىا”انسبااند را"االأد ارا ر يؿافمي ا ل ـ
ار قؼا افي اآسر اأ د اعف اأ  افيعااار ددأمفا  ا ظر ؼايك ف اآرم  اجيئ  افي اذنؾ اي ـ ج يث

اانتسب. ريانيفاإنىاانطلببار سا ميفا ر اار يفا

اانمشاطارفاقدرا عـا  مري ااالآسريفأان سجيرا ان فاعؿارعااعتى يط راانطلببافياررارا اهذا
اانرس تف .  ط يراشسصيا عـاجاجسادهااافيعاأات كياتاررغ با

ا أص ؿارسر ف  فؽاق اعداار دديفأ يلصداجتسبااند را"امشاطاإرادءايؤدءافيازرافا ركافا
رفاان   را ان رددااءشي يرافؽاانررارا ااج ادي عا.ك فاالأد اراان يايل ر فا يس ارافيعااانرشارا

اان اقع.جاس لبفعااعفاا ان عيأ

اانفمي ؟كيؼاي ـا مفيذاهذلا

االإ راءات:ي ـاذنؾارفاسلبؿاعددارفا

ااند ر.  ديداانرجررارفااا سداـانسباا•

االأد ار.  ديداانعدؼارفاررارا انسباا•

اج .انرطت ا  ديداانرعاـاا•
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اج .  فيراان قتاانكافيانتر درجيفانلراءةااند راانرطت باانلياـاا•

اانرطت ج .الام لاؿاإنىا مفيذاالأمشط اا•

ااا سران .قراءةاان ستيراتا   ديداأءاأات بارفاأاانيبانسبااند راا ؼاي ـاا•

اانجيت.  ديداالأمشط اان ياا ؼايراراعااانطلببافياا•

اأمراطانسبااند ر

اان تلائي:ند رانسباااأ لا :

 في ايرارساالأفراداالأد ارافيامشاطاتا رةاغيرارسططانعاايل ـاانطلببافيعااجتسبااند راد فا
اراجؽ.إعدادا

ان :اند راانرسططاانسبا اميا :

الأداءج   ي اانطلببااجا ث هماايركفاأفايك فاان  اراقدا ـاإعدادلارفارصادراأسرىا يل ـاان
اي.ان ستيرهذلاالأد ارافياانر قؼا

اسط اتانسبااند ر

ا هي:ي ك فامشاطانسبااند رارفاعدةاسط اتا

اانر ر ع . عيئ اا•

اانرشاركيف.اس ياراا•

اانركاف. عيئ اا•

االأداء.ان ر يؿاأ اا•

ا ان ل يـ.انرماقش اا•

اان ر يؿ.إعادةاا•

اأسرى.انرماقش ا ان ل يـاررةاا•
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ا ان سريـ.انرشارك افياانسجراتاا•

اان ستيري.انمشاطااعتىج افياالإ راءاأ اان ركيزاا كؿاسط لانعااهدؼا اعـا•

اان اني:عمدااا سداـاأات با ر يؿاالأد اراي باعتىاانرستـارراعاةا

اا• اأفاأات با ر يؿاالأد اراه  افياايل ـاأات باعتـ انعـ اانرشارك فاج ر يؿاأد ارار ددة في 
اان اقع.شكؿا ان اأ اايماري ا ذنؾاكر ا ن انر اكاةا

 رااه اانر ض عاانذءااالأات ب؟ه اانعدؼاانذءا ريداان ص ؿاإني اجاا سداـاهذاا دداأ لاارااا•
ا أهداف . جرسمىاآسرايمجغياأفا ك فاان ان اان ر يتي ارر جط اجر ض عااندرسااعتي ؟  داان ركيزا

ا ر يتعا.اك باانايماري ا  دداالأد اراان يااي ـاا•

ا.انايماري يركمؾاالاا سام اجانرشاركيفانك اج اا•

يركمؾاعدـاك اج اانايماري ا الاك فاءاجا ا  اانفرص انترشاركيفاكياي  عد اافياان ر يؿاجد فاا•
ارك  ب.ان زاـادقيؽاجمصا

انترشاركيف.يمجغياأفا ك فاان ان اان ر يتي ا اض  ا رفع ر اا•

ا عادةايك فاهؤلاءارفاالأفراداانرشاركيفاأمفاعـ.اجان ر يؿأاس راالأفراداانذيفاايل ر فاا•

ارم ؟ رااه اانرطت باافردأ دداد راكؿاا•

اجعا.اشرحاجاي ازانترشاركيفار ض عاانرشعدا الأد اراان يااي ـاانلياـاا•

هؿا ريداالإ اج اعفااان ر يتيأاذكرانترشاركيفاراذاا ريدارمعـاعمداالام عاءارفارؤي اانرشعداا•
ارسيم .أائت ارسيم اأ اإي ادا ت ؿارسيم اأ االام جالانررارااتا

اانرشعد. كذنؾازرفاالإ اج اعفاالأائت اأ اان  اراانذءاي جعاذنؾااان ر يتيأ ددازرفاانرشعداا•

 نكفاي افااا سداـاأاراءارا سارةااسيانيا أا رصاأفاي اداانرشعداان ر يتيا اقسا ا ليليا الااا•
اان ليلي .نترر تيفاجدلا ارفاأارائعـا
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اج ا• اانركتؼ اي لرصااند ر اأف ارر ؿ اكؿ ارف اااطتب اركافاا ا  لافأجصدؽ امفا  ايضع  أف
اانطريل . أفاي صرؼاجمفسااجسرؽأانشسصي اان ياير تعاا أفاي سيتعاا

ا الإ ارة.ي افا طسيـاانرشعداجشيءارفاانفكاه اا•

عطاءا ا بارمزنيا ا.ا لييـاان تا ا ا 
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 دقيقة 60الزمن:       الجمسة السادسة: الختامية

لسابقة والتأكيد عمييا من خلال قيام الطمبة ما تم في الجمسات اعنوانيا: مناقشة 
 .بتطبيق استراتيجية التحصين ضد الضغوط عمى مواقف حياتية ضاغطة

 أىداف الجمسة:

 . أفايتسصاأفراداانر ر ع اراا ستر لافياان تااتاانااجل 

 أفايسرؼاانجا ثاأفا ستـا اك ااباأي ارعارةاي  اجاإنىا دريبا ررارا ا سجرةالااايراا
 انرعاراتاان ديدة.اعمدا ستـ

 أفايس اراانجا ثافلرةارفارلياساانضغ طاانمفاي أا يشرحاكيؼاي ـارسان  اانر قؼا
 فيعا.ا

 أفايدرؾاانجا ثاأفاانرعاراتاان يا ستر هاا سداطرقا انر ا ع اأ داثاان ياةاانضاغط أا
  يركفا ستيـا تؾاانرعاراتانغيرهـ.

جراءاتيا:  كيفية إدارة الجمسة وا 

ا اان تا  اانرمزنيأا جدأ اان ا ب ا رماقش  ا ض رهـ اعتى ا شكرهـ اانر ر ع  اجافراد جان ر يب
ا الاا راعالإ اجا عـا شكرهـاعتيعا.

ا تسيصاراا ـا ستر افياان تااتاانااجل :

 يوجو الباحث أسئمة إلى أفراد المجموعة مثل:

 عرؼاانضغ طاانمفاي ؟ -

 أذكراالآ اراان يا  ركعااانضغ طاانمفاي اعتىاانفرد؟ -

 انررا ؿانر ا ع اانضغ طاانمفاي ؟ارااهي -

 راارسمىاان  صيفاضداانضغ طاانمفاي ؟ -

 رااهيارصادرا رعاانرست رات؟ -
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 عرؼاالاا رساء. -

 رااأهري االاا رساء؟ -

ا ـا اانلبعللبمي  االأفكار ارف ار ر ع  انعا ا ضع اانمفاي  افلراتارلياساانضغ ط ارف افلرة اس ر
ااا جدنعااجاسرىاعللبمي ؟

ر ر ع اأهري اان  تياجانصجرأا أفاأي ارعر ايلدـاعتيعااانشسصا   اجايؤكداانجا ثالأفراداان
اإنىاصجرا عدـاانضيؽا انض رالااايرااعمدا ستـارعاراتا ديدة.

االأ داثا افيار ا ع  ارفيدة ا أمعا ا ستر ها اانرعاراتاان ي اأهري  اانر ر ع  اانجا ثالأفراد يؤكد
افراداأار عـا أصدقائعـ.انضاغط أا أفاهذلاانرعاراتارفااناع ن اأفايستر هاالأ

يماقشاانجا ثاأفراداانر ر ع اجافاأءاعرؿاجشرءايجلىاعرلب اقاصراأا ي رؿارس اع ارؿاانفشؿأا
ا أفار ا ع اهذااانفشؿاه اجزيادةا كراراانات ؾ.

ارفاانرصادفاتا اأفاان   راتا الأ داثا انرضايلاتاهيا زء اانر ر ع  ي ضحاانجا ثالأفراد
ا ا ا ررا  ىاجسداإمعاءاان دريباانما ح.اني ري أا أمعاارا ررةا

ي ضحاانجا ثاأفاهدؼاان دريبانيساإزان اان   راجؿا ستـاأفا ك فاالاا  اج ا كيفي اعمداجر زا
اانر اقؼاانراجج انت   ر.

ايؤكداانجا ثالأفراداانر ر ع ااا سدادلاان اـانت سا فارسعـافياانرا لجؿأاذاكرا انعـاعم ام ااندائـ.

 نياء البرنامج الرشادي.يعمن الباحث إ
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الضغوط النفسية لدى طمبة المرحمة  تخفيففاعميّة برنامج إرشادي جماعي ل
 الثانوية في مدارس الخط الشرقي لتربية يطا

 

 حل المشكمة استراتيجية

 دقيقة  60الزمن:     الجمسة الأولى: الافتتاحية

 جريبية، التعريفالتعلاقة بين الباحث والمجموعة  بناء ،التعارفعنوانيا: 
 الاتفاق عمى حضور الجمسات. الرشادي،بالبرنامج 

 أىداف الجمسة:

 . ردا ا راان ل ا انر دةا ان لجؿاجيفاانجا ثا أفراداانر ر ع 

 . ان سارؼاجيفاانجا ثا أفراداانر ر ع 

 .ديدار اعيداعلداان تااتاالإرشادي ا أراكمعا   

  افكرةاعفاأهداؼاان تااتا الأاانيباان افيارسان  اانضغ طا لديـ يااي ـااا سدارعا
 انمفاي .

 الأساليب المستخدمة في ىذه الجمسة:

 لديـاان ستيراتاانلبزر الأفراداانر ر ع أاجالإضاف اإنىاان سزيزاالا  راعيأا انرماقش ا 
 ان راعي .

 . ان ا جاتاانرمزني 
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جراءاتيا:  كيفية إدارة الجمسة وا 

رجيما انعـاطجيس اعرت أا انرعر اان يارفاا تعاا ـااس يارهـايسرؼاانجا ثامفا الأفراداانر ر ع ا
اججسضاانمصائحا  ؿاقضاياا ا  ز يدهـ اانر ر ع أ اأفراد اان سا فارع اهدفعا اعتري  ارعر   أمعا

ا عرعـا ريسا أا رااعد عـافياأفايك م ااررشديفاساصيفالأمفاعـا أفراداأار عـ.

رمعـامفي ا ج ري ا ار أاالااـأاه ايا  أاركافاي يحاانجا ثالأفراداانر ر ع اانفرص انيسرؼاكؿا
االإقار أا يارحانعـاجان ااؤلاتا الاا فااراتاجيفاجسضعـاانجسضا ـايشكرهـ.

شسارهـاجان راسأا الامدراجا يظعراانجا ثاأ ماءاايراان تااتأاان مافا ان دا الإصغاءانتر كتـا ا 
ظعاراالا ا ا  اج اار ا رساطج عـاجاارائعـ. انرشارك افيارشكلب عـأا أفاآرائعـاا ؼا   رـ

اي ا ع اا اعتىاأف االأفراد ا"رااعدة اأم : اعتى اهدؼاالإرشاد اانر ر ع  اأفراد يماقشاانجا ثارع
ارشاكتعـاجطريل ارمطلي ا عللبمي اجسيدا اعفاالا كاني ا انعر ب".

يؤكداانجا ثالأفراداانر ر ع اعتىارجدأااناري افيار ؿاهذلاان تااتا انذءاي باعتىاان ريعا
اج أا ي  قعارمعـاان فاظاعتىاأارارا ريعاان تاات. االان زاـاج أا أم اأ ؿارفاايت زـ

يؤكداانجا ثالأفراداانر ر ع اأفاانرشارك افيا تااتاانجرمارجاط عي أا يسجراعفاأرت افياأفا
ايك فاكؿافردارل معاجانرشارك .

ار اصفا انعـ ار ض ا  اساصانت تاات ادف ر اإعداد اانر ر ع  اأفراد ارف اكراايطتب ااندف رأ ت
(ا تااتأا   ـاسلبؿاشعريفا أفاكؿا تا ا8هيا)ي ضحالأفراداانر ر ع اأفاعدداان تااتا

ا(ادقيل .90-60 ا غرؽارفا)

الااي سارضارعا ا جرا اان تااتا أماباانر اعيد ا د ؿ ا  ؿ اانر ر ع  اأفراد اانجا ثارع ي فؽ
ادر اعـا ان زارعـ.

لقادمة ويكمفيم بالواجب المنزلي الذي يجب أن يذكر الباحث أفراد المجموعة بموعد الجمسة ا
 ينجزوه حتى الجمسة القادمة وىو:

 .إعداد الدفتر الخاص، لتدوين الملاحظات اليامة 

 سجل الأنشطة والأحداث السارة التي تعرضت ليا خلال الأسبوع التالي لمجمسة؟ 
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 دقيقة 90الزمن:        الجمسة الثانية:

 فسية، مصادرىا، آثارىا، انواعيا.عنوانيا: التعريف بالضغوط الن

 أىداف الجمسة:

 .سريؼاأفراداانر ر ع ارسمىاانضغ طاانمفاي ا رصادرها  

 اعتىا ريعا  امبا انتضغ طاانمفاي  اان يام ركعا اجسضاالآ ار اانر ر ع   سريؼاأفراد
 انشسصي .

 ؿاانرشكلبت.ا اا را ي ي سريؼاأفراداانر ر ع اسط اتا  

  قسا عـا  ؿاهذلاانجرمارجاالإرشادء.يذكراأفراداانر ر ع اجسضا  

 الأساليب المستخدمة في ىذه الجمسة:

اانرماقش اان راعي أا ان سزيزاالا  راعيأاجالإضاف اإنىاان ا باانرمزني.

جراءاتيا:  كيفية إدارة الجمسة وا 

اان ا با ا رماقش  ا ض رهـأ اعتى ا يشكرهـ اانر ر ع  اجافراد اجان ر يب اان تا  اانجا ث يجدأ
 ـاشكرهـاعتىا مفيذلأا رماقش اأفراداانر ر ع افيا ليل اان ياةاالإماامي أا يثاأمعاالااانرمزنيأا

ا ايراعتىا  يرةا ا دةأاكرااأمعاالاا ست ارفاانرمغصاتأا أم الاايم  اارمعااا د.

يماقشاانجا ثارعاأفراداانر ر ع اجسضاالأ داؽاانرؤنر اان يا سرضانعااكؿارمعـأا ـاي  عـا
انتر  اشر عا اانعتى ايجدأ اانر ر ع أ اأفراد اي  دث اأف اجسد اانضغ طااجا ثر ع أ ان ديثاعف

اانمفاي ارا علب ا دي  اج سريؼاانضغ طاانمفاي :

"م عا ارفاالامزعاجا الأنـاأ اانشس راجالاضطرابايمجعارفارصادراعاطفي أاا  راعي أا اري أا
اعاجاأ اانضيؽاأ االأنـ".أاري أادرااي أا يم جاعمعااان ا  اإنىاان  رراأ اان ستصارفاالامزا

اا اءاكامتااجباأ ام ي  ا اذنؾأ اأءا ظيف ا  طتبارم  ا  ال انت اـ "الاا  اج اغيراانر ددة
انظر ؼارؤنر اأ اغيرااارة".
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"ر ر ع ارفاالاضطراجاتاانجي ن  ي ا انمفاي اان ياياججعااعد افارااعتىا عازاعض ءا رد دا
اهذااان عاز".

ارم ارطانج ا كيفي اقدا ك فاف ؽا"ر ر ع ارفاانس ائؽا انصس جاتا ان يا س رضاانفرجا  ا تزـ
اا  ران ".

"ان  قعاانذءاي  داندىاالأفرادا ياؿاعدـاانلدرةاعتىاالاا  اج اانرمااج انرااقداي سرض فان ارفا
اأر راأ اع ارضاقدا ك فام ائجااا  اج ماانعااغيرار فل ا غيرارمااج ".

اي ارسرض انتسطرا يكرساانفرداكؿاطاق  انت راي ارمعا"." ان ا ك فافيعااان ان اانسار اانشسص

 يناقش الباحث مع أفراد المجموعة مصادر الضغوط النفسية ا تية:

 :ر ؿ:اا ءاانسلبقاتاالأاري أاانرماقش ارعاانزرلبءافياانردرا أااالمصادر الاجتماعية
 الاف لاراإنىا با  لديراانزرلبءا انردرايف.

 :ااناالمصادر الشخصية اانلتؽا  ؿار ؿ: اإنىاأفايك فار ج جا أ اان ا   شس راجانذمبأ
 انرا لجؿااندرااي.

 :ر ؿ:اانض ضاءأاانغجارأاار فاعادر  اان رارةأاا ءاالإضاءة.االمصادر البيئية 

 :ر ؿ:اصس ج اجسضاانر ادااندرااي أازيادةاعدداانطتج افياانفصؿااالمصادر الدراسية
 اندرااي.

 :انرصر ؼااني ريأاضسؼاانلدرةاعتىاشراءاان ا اتار ؿ:اقت ااالمصادر الاقتصادية
 انضر ري .

اانم ائجا اهي ا را اان يا ا ع هاأ االأ داثاانرؤنر  اأهـ اذكر اانر ر ع  اأفراد يطتباانجا ثارف
ا م ا  عاا االأ داث اانجا ث ايا ؿ اانمفاي ؟ اجانضغ ط اعلبق عا ا را انعاأ ا سرض ا اان ي انمفاي 

اانمفاي ا رااعلبق عااجانضغ طاانمفاي ؟

يناقش الباحث أفراد المجموعة بأن الضغوط النفسية تترك آثارىا عمى جوانب الشخصية 
 المختمفة موضحاً ا ثار ا تية:
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 :ان  ازفاانعرر ميأاار فاعاضغطااندـ(.ا)اس لبؿر ؿااآثار فسيولوجية 

 :ر ؿاضسؼارلا ر اان اـانلؤرراضأا رفا ـاالإصاج اجارراضاك يرةاعتىااآثار صحية
 انرسدةأاأرراضاانلتبأاانارطافأاالأرراضاانمفاي (.ارأاعااقر  

 :انرا ررأاانلتؽأاالإ جاطأاالاما ابأاانعر بأاالإ ااساا)ان   رر ؿااا ثار النفسية
 جان سبا الإمعاؾ(.

ايطرحاانجا ثاعتىاأفراداانر ر ع ااناؤاؿاالآ ي:

انر ا ع اآ ارها؟  رؾاانضغ طاانمفاي اآ ارا اعتىا ريعا  امباانشسصي أافرااانسرؿاانلب ازـ

انر ا ع ا تؾا يا رعاانجا ثاانىااا  اجاتاأفراداانر ر ع أا أ ماءاذنؾايا ؿام عاانسرؿاانلبزـ
االآ ارأا يص حارااي  اجاانىا ص يحا يشكرهـاعتىاإ اجا عـ.

اعدـا ا أف انتضغ طأ ااناتجي  االآ ار انر ا ع  اان دسؿ اضر رة اانر ر ع  الأفراد اانجا ث ي ضح
نىا راكرعاأا عدـاانلدرةاعتىا تعاأافكـارفاانضغ طاانمفاي ا جدأاصغيرةا اعت أاانرجادرةايؤدءاإ

انكفاعدـاانرجادرةاإنىا تعاافياان قتاانرماابايؤدءاانىا فاقرعا.

ا ا هي اانمفاي  اانضغ ط ااا را ي ياتار ا ع  اانرشكلبتأاااا را ي ي يماقشاانجا ثاإ دى  ؿ
اي ارسرفي اعتري اأات ب اجامعا:" اانجا ث اعفا يسرفعا اعار  ا ق اميف ا ستيري  اج لميات اانفرد ز د

انرشكت أا عدؼافياانم ي  اإنىا ت ؿا  ـا فؽاإ راءاتارمظر "أا ان يا ركفاالأفرادارفااك اابا
يمجغيااالاا را ي ي رعاراتا طرؽان ؿاانرشكلبتاان ياي ا ع معاا انيا اأ ارا لجلب أا ن مفيذا تؾا

ازر االآ ي :عتىاأفراداانر ر ع ا ستـاانرعاراتاانلب

   ديداانرشكت . .1

  رعاانجيامات. .2

  ضعا  لييـاانجدائؿ. .3

 اس ياراأ داانجدائؿ. .4
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ارماقش ا ا جسد االإرشادء اانجرمارج اعف ااا سراضا  قسا عـ اانر ر ع  اأفراد ارف اانجا ث يطتب
ا  قسا عـا ص حاان  قساتاانساطئ .

يكمفيم بالقيام بالواجب يوجو الباحث الشكر لأفراد المجموعة عمى حضورىم لمجمسة وتفاعميم و 
 المنزلي ا تي:

سجل بعض المثيرات والأحداث خلال أسبوع والتي أدت إلى ضغوط نفسية لديك وكيف تمت 
 مواجيتيا؟



133 
 

 دقيقة  60الزمن:        الجمسة الثالثة:  

 عنوانيا: التدريب عمى الميارات اللازمة لمواجية الضغوط النفسية.

 أىداف الجمسة:

 اان اإنىاشسصايسايشاي  صؿاأفراد ر ر ع اإنىاجسضاانرل ر اتاان يايركفاأفا لدـ
 ا داثا سجراتاضاغط .

 االأ داثاأ ا ارف اي سرضانسدد اأف ايركف افرد اأفاكؿ اانر ر ع  اانجا ثالأفراد ي ضح
 انر اقؼاان ياقدا اجبان ام عا ارفاانضغطاانمفاي.

 ضغ طاانمفاي اهياي ضحاانجا ثالأفراداانر ر ع اجافاأا أااا  اج ارركم انر ا ع اان
 ان ق ؼاأرارعااجس زأا انلياـاجاعراؿا ا ساذاقراراتاد فاان فكيرافيعااجانلدراانكافي.

 أفايسرؼاأفراداانر ر ع اأفاان  دثارعاالآسريفأا ان ص ؿاعتىاانرست راتاانرمااج ا
 رمعـايااعداعتىار ا ع اانضغ طاانمفاي .

 انر ر ع أا  ـار ا ع عاا ذنؾاجعدؼااان سرؼاعتىاالأ داثا انر اقؼاان يارراجعااأفراد
ارعاراتا ا أف اانمفاي أ اانضغ ط ار ا ع  اعتى اانرلدرة اير تؾ افرد اكؿ اأف اإنى ان  صؿ

 ر ا ع عاا   دانديعـ.

 ا اعتى اانر ر ع  اأفراد اي درب ا  تيؿاااا را ي ي أف اسلبؿ ارف ا ذنؾ اانرشكلبتأ  ؿ
راالأ كاـاعتىا تؾار اقؼاضاغط ا رسرف اكيفي اان ستصارمعاأا عدـاان ارعافياإصدا

 انرشكت .

 الأساليب المستخدمة في ىذه الجمسة:

اان سزيزاالا  راعيا/اانرماقش اان راعي ا/اان ا باانرمزني.

ا

ا
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جراءاتيا:  كيفية إدارة الجمسة وا 

ا الباحث بأفراد المجموعة ويشكرىم عمى حضورىم، والتزاميم بالمواعيد المحددة، ير ب
 انصس جاتاان يا ا ع عـاأ ماءا مفيذلأا أ ماءاانرماقش ايا ؿا باانرمزنيأاويناقشيم حول الوا

ا تؾاانصس جات.اجا ثان

يماقشاانجا ثاأفراداانر ر ع اعتىاأفاكؿافرداي ا  اأ دا ا ا ر اقؼا رشاكؿاضاغط أا يؤكدا
لأفراداانر ر ع اأم انيساجالإركافارم اانر اقؼاانضاغط أاأ اانظر ؼاان يا ؤدءاإنىا د ثا

يادةا دلاانضغ طاانمفاي أاكرااأم انيساجرلد راالإماافاأفايايطراعتىاانر اقؼاانرشكلبتا زا
ا الأ داثأا ي ااءؿاانررشدارااانذءايركفاعرت ؟ا ـاي   الأفراداانر ر ع ااناؤاؿاالآ ي:

 ما ىي النصيحة التي يمكن أن تقدموىا لشخص يواجو خبرات وأحداث ضاغطة؟

اانجا ثاإنىاانمصائحاان يايلدرع انتشسصاانذءاعاشاسجراتا أ داثايا رع اانر ر ع  اأفراد ا
اضاغط ا يا تعاا يماقشعـافيعاا ـايتسصعاا يشكرهـاعتيعا.

يؤكداانجا ثالأفراداانر ر ع اأفاان ق ؼاجس زاأراـاانرشكلبتا الأ داثاانضاغط ايؤدءاانىا
ازياد عاا  سليدهااشيئا افشيئا اإنىاأفايصسباانايطرةاعتيعا.

انر ر ع اأم ارفاسلبؿااراع الإ اجا عـا مصائ عـاقدا  صؿاإنىاأفانديعـاايؤكداانجا ثالأفراد
اانضغ طا ار ا ع  اجاركامعـ ا أم  اانمفاي أ اانضغ ط ار ا ع  اأاانيب اإنى اان ص ؿ اعتى انلدرة
انمفاي اقجؿاأفا شكؿانعـا عديدا اشسصيا أا أفارراايااعدهـاعتىاذنؾاه اان  اصؿارعاالآسريفا

انضر ري .نت ص ؿاعتىاانرست راتاا

ي ضحاانجا ثالأفراداانر ر ع اأفاأءاقص رار  رؿاأ اسيج اأرؿأالاايسمياجانضر رةاانفشؿأا
مرااي  اجاانىاان غذي اانرا س أانكيايجدأاج ؿاانرشكت ارفا ديدأاكراايؤكدانعـاأفاانفشؿاجر ؿا  ا 

ان ان اسط ةام  اانم احأا هذاايسمياأفاجسضاان ت ؿاقدا   اجاانىارساطرةا يمجغيافياهذلا
اعدـاانس ؼارفاانرساطرة.

يؤكداانجا ثالأفراداانر ر ع اأفانكؿارشكت ا ؿا أفاجرلد راالإماافاان  صؿاإنىاذنؾاان ؿأا
ا نضرافاان  صؿاإنىاان ؿاانرماابايمجغيا مري اانرعاراتاانلبزر ان  ليؽاالآ ي:
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 .ديداانرشكت ا صياغ عاا   تيتعااإنىاعماصرار ددة   

  يانيسانعااعلبق اجانرشكت .اا جساداالأفكاراان 

 . عدـاان ارعافياإصداراالأ كاـاعفاانرشكت 

يشكراانجا ثاأفراداانر ر ع اعتىا ض رهـاان تا ا  فاعتعـأا يذكرهـاجالأهداؼاان يا لل عاا
اان تا ا ي يباعفا ااؤلا عـ.

ب أن يذكر الباحث أفراد المجموعة بموعد الجمسة القادمة ويكمفيم بالواجب المنزلي الذي يج
 ينجزوه .

ا

ا

ا
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 الجمسة الرابعة 

 

توضيح ميارة المراقبة الذاتية وتدريب الأفراد عمييا وتوضيح تأثير الضغط 
 دقيقة  90مدة الجمسة  الطلاب.النفسي عمى 

اانجي ي.جان ر يباجالأعضاءا رماقش اان ا بااانجا ثيجدأاا

اان اجدااج افياان تا اانااجل ا يثااا ماداجا ثيجدأ اانىاد راانسجاراتاجر اجس ارا ا
اانذا ي اكرعارةا اانرراقج  اانىارعارة ايم لؿاانررشد انذا ي افياان ا يراعتىارزاجاانفرد
اانرا سدر ا اانسجاراتاانذا ي  اجعدؼا رعاانرست راتاعفاطجيس  ا ؼايا سافاجعا
اانضر رةا ا ان  افي ا سديلبت ا عرؿ اانمفاي اانضغط ان ان  اانراجب اانر قؼ جسد

اجل ن :نرراقج اانذا ي ا يسرؼاانررشدارعارةاا

   امباانرلب ظ اهذلااانفردأانرراقج اانذا ي اهيا صؼادقيؽا   ديدا ذرانات ؾا
اعتى: ش رؿا

 جسدل.انسجاراتاأ االأنفاظاانذا ي اان يايرددهااانفرداا اءاقجؿاانات ؾاأ اان دثاأـا 
 يايدركعااالأفكاراالآني اان يا م جاعفاهذلاانسجاراتا يلصداجالأفكاراالآني ا تؾاان 

اعتيعا.انفردام ي  ا رديدلانسجاراتارسيم ا هيا ا ياجشكؿا تلائياد فاايطرةاانفردا

اانرراقج ا افيا  ضيحاعرتي  اانااجل  اجانر اؿاانرسر ضافياان تا  يا سيفاانررشد
انف ائدا اشر ا اانررشد ا يلدـ ا ديدة اأر ت  اإعطاء االأعضاء ارف ايطتب اكرا انذا ي 

اجالآ ي:يداف ائداانرراقج اانذا ي اانرراقج اانذا ي ا يركفا  د

 إفاانرراقج اانذا ي ا ااعداانفردافيارسرف اانسجاراتااناتجي اان يايا سدرعاا الأفكارا
اعتىاأاجاباانضغ طا ايدي  اأفايضع ا جان انيايركف اعمعا اانما    اانرش ه  الآني 

 رمعا.انمفاي اان يايساميا



137 
 

 دق اعفا ضس ا عفاان لدـاانذءاكرااأفاانرراقج اانذا ي ا سطياانرا رشدافكرةاصا
ا االأفكار اهذل ا قؼ ار اؿ افي ااناتجي ي رزل ااي اجي اا انسجارات اجاسرى  اا جدانعا
 انمفاي. جان انياان ستصارفا ان اانضغطا

 إفاانرراقج اانذا ي ا ااعداانفرداعتىاضجطاانذاتا رمسعاارفاالاماياؽا راءاالأفكارا
  طاانمفاي . انسجاراتااناتجي ا جان انياانشس راجانضغ

 البيتي:الواجب 

اقجؿا يطتبارفاالأعضاءارراقج اذا ي انم عاانسجاراتاانذا ي ا الأنفاظاان يايردد معا
 أ ماءا جسداانمشاطاتاان يايرارا معااأ اانر قؼاان يايرر فاجعاا ان يا اجبانعـا
ضغ طاامفاي ا افايسرت ااعتىا صميؼاهذلاانسجاراتاجماءاعتىام ي  عااأ اطجيس ا

اعجاراتاانر اأ  اانمفاي  اانضغ ط ا اجب ااتجي  اعجارات اانى اعتيعا اانر ر ج  شاعر
اانسجاراتا ام ع اجيف اانسلبق  ايلب ظ ا ا اف اانمفاي  اانضغ ط ا اجب الا اي اجي 

اانر ر ج .انرا سدر ا انرشاعراانما   اأ ا

 كراااانساماتأ قداأعطىاالأعضاءاقائر انترراقج اانذا ي ا ش رؿاعتىار ر ع ارفا
ا(.3فيامر ذجارقـ)اه ار ضح

 (3نموذج رقم)

اأ ااان قت انمشاط
اانر قؼ.

اقجؿا اانرا سدر  انسجارات
اانر قؼ

انسجاراتا
انرا سدر ا

أ ماءا
اانر قؼ

انسجاراتا
انرا سدر ا
اجسداانر قؼ

اانسجاراتا  صميؼ
ااي اجي ا اأـ اتجي 
اانضغط(ا ) اجب
ا اجبا )لا

اانضغط(

اانر ر ج ا انرشاعر
ا10-0ردر  ارفا

ا

ا
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ا ا ذنؾاعتىااانجا ثا يلدـ اانذا ي  اانرراقج  اقائر  ااا سداـ اكيفي  اان انيا  ؿ نشرح
اانم  اان انيا:

هذلاانلائر اعجارةاعفاقائر انرراقج االأنفاظا انسجاراتاانذا ي اان يا رددهاافيااياؽا
انر قؼا انمشاطاتاان يا رراجؾاأاا ان يا ؤدءاانىا د ثاأ اعدـا د ثا ان ا

امرا اكرا اانمفايا هيا ش رؿ ان  ديداانضغط اانساماتاالأ نى ارف ىاعتىار ر ع 
ان قتاأ اانزرفاانذءا دثافي اانمشاطاأ اانر قؼاأاأرااانسام اان امي افعيانك اج ا
اانسجارةا انك اج  اان اني ارسصص  افيا يفاأفاانساماتاان لب   اانمشاطاأ انر قؼاأ 

انك  افعيارسصص  ااناادا  اانسام  اأرا اانر قؼاأ ا جسد ا أ ماء اقجؿ اج اانرا سدر 
ا(.جياأ اجباانضغطاأ الاا اجباانضغط صميفؾانعذلاانسجاراتا)إراااتجياأ ااي ا

 يس ردا صميؼاانسجارةاعتىاانم ائجاأ اانرشاعراانر ر ج اعتيعاافافاكامتارشاعرؾا
اكذنؾا انسكساص يحاأا ا شسراجسارضاانضغطاانمفايا ك فاانسجارة ا نـ اي اجي 

اسصصتان ص اقد االأسيرة اانسام  افاف ا انرطت بارمؾا أسيرا اانما    ؼاانرشاعر
ا.اا10 اا0 ن صؼاهذلاانرشاعراأفا ك با لريراارقريااي را حاجيفا

اانضغطا ادر ات اأقصى اعمعا ام ج اقد اانسجارات اأف اانى ا شير اصفر اعلبر  إف
اأقصىادر اتااانمفايأ فيا يفا شيرادر  اعشرةاانىاأفاانسجاراتاقدام جاعمعا

ر يفا سجراعفا   دارا  ىااناسادةا كتراازادتاانررحا اناسادةا اندر اتاجيفاانسلب
اانمفاي.اندر  ازادتاانرشاعراالاي اجي ا قؿاانشس راجاعراضاانضغطا

رلب ظ :ايطتبارفاالأعضاءاعرؿارراقج اذا ي اجاا سداـاانل ائـاانااجل ا ذنؾانردةا
اأاج عا افاي ضر ااهذلاانل ائـافياانررةاانلادر .

عتىادر اتا يدةافياانر اداانستري أاا رداي ر عاجارس اطيج اافياانر اداالأدجي اجيمرااي صؿ
ا  رجط اجزرلبئ اعلبق ا يدةافع اا  راعيا مشيط.

اي   اانررشدالأفراداانر ر ع ااناؤاؿاالآ ي:

اكيؼايركفا  ديدارشكت اأ رداجدق ا ار ؟
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ار افياأف ا يتسصاإ اجا عـ اعتيعاأ ا يشكرهـ اانر ر ع  اإنىاإ اجاتاأفراد اانررشد شكت ايصغي
اأ رداهيا ص ن اعتىادر اتار دمي افياانر اداالأدجي اررااياجبان اضغطا امفايا .

اي   اانررشدالأفراداانر ر ع ااؤالا اآسرا ه :ارااهياأاجاباانرشكت اان يا سرضانعااأ رد؟

ارفاسلبؿا ا  صؿ اأم  انعـ ا يؤكد اعتيعاأ ا يشكرهـ اانر ر ع  اإ اجاتاأفراد اإنى اانررشد يا رع
اىاأفاأهـاأاجاباانرشكت اعمداا رداهي:إ اجا عـاإن

 . رمعجاانفرعاالأدجياغيرارماابان 

 .انلبا ذكار  قت اان قتاانلبزـ

 .عت اجطرؽاالاا ذكار  

 . يصرؼا ق ا اكجيرا ارفاي ر افياعلبقا  االا  راعي 

 .الاع راداعتىاآرائ اعتىاالآسريف 

اان ص ا اه  اجدق  اانرشكت  اأفا  ديد اانر ر ع  الأفراد اانررشد ا  اضحايؤكد ؿاإنىا سريؼار دد
نترشكت ايك فاالأرؽانت اقعا أفاانرشكت ا ظعراعمدرااي داانماساأمفاعـافيار اقؼا يريد فاأفا

ايك م اافياغيرهاأانكمعـالاايسرف فاكيؼايصت فاإنىاذنؾ.

ايماقشاانررشدارعاأفراداانر ر ع اسصائصاكؿارشكت ا هي:

  رسا ؼانـايا طيعاان ستصارمعاااشس راصا باانرشكت اجسدـاار ياحأاأ اامشغاؿأاأ
 د فارااعدة.

 اكافايمسرطاجشكؿارجانكافي اجمشاطاتا سطؿا اات كيا  اعيجا  أفايظعراصا باانرشكت 
 جسضاالأد اراانعار ا   سارضارعارفا  ن .

 .أفايظعراصا باانرشكت اام رافاتاات كي ايساقباعتيعااانلام ف 

انرشكت اجدق ا ار اه ارسرف ازرافا ركافايؤكداانررشدالأفراداانر ر ع اأفارفاشر طاصياغ ا
ا د ثاانرشكت ا ردىا كرارها.

يشكراانررشداأفراداانر ر ع اعتىا ض رهـاان تااتا  فاعتعـا يطتبارأيعـافياهذلاان تا أا
افضلَباعفاان تااتاانااجل .
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 يذكر المرشد أفراد المجموعة بموعد الجمسة القادمة ويكمفيم بالواجب المنزلي الذي يجب أن
 ينجزوه حتى الجمسة القادمة وىو:

ا؟سجل أىم مشكمة واجيتيا خلال الأسبوع وأذكر أسبابيا

 

 



141 
 

 دقيقة  60الزمن:        الجمسة الخامسة

المعمومات وتوليد البدائل  وميارات جمععنوانيا: التدريب عمى استخدام أساليب 
 لممشكمة.كحمول 

 أىداف الجمسة:

 رات.أفاي ضحاانجا ثاأهري ا رعاانرست ا 

 .أفايذكراأفراداانر ر ع اأهري ا رعاانرست رات 

 .أفايذكراأفراداانر ر ع ارصادرا رعاانرست رات 

 ارفا ارركف اعدد اأكجر الإي اد اانر  فرة اانرست رات ا  ظيؼ ارعارات اانررشد اي ضح أف
 ان ت ؿانترشكت اأ اان دثاانضاغط.

 س ياراان ؿاالأفضؿاأفاي  صؿاأفراداانر ر ع اإنىاأفاا ساذاقراران ؿاانرشكت ايسمياا
 جماء اعتىارسرف اإي اجياتا اتجياتاكؿا ؿ.

 ارفا اجاكجراعدد اانذءاي ر ع اان ؿ اان ؿاالأفضؿاه  اأف اانر ر ع  أفايا ستصاأفراد
 انرريزاتا أقؿاعددارفاانسي بأاأ اأ   اانملص.

 أفاي ضحاانجا ثاجسضاالأر راان ياي بارراعا  اقجؿااس ياراان ؿاانرماابانرشكت ا
 را.

 ا ذنؾارفاسلبؿا كتيفعـاأفاي اانر ر ع ارفارسظـارعاراتا ؿاانرشكلبتأ  ركفاأفراد
جاش لاؽا ت ؿانترشكلبتاان يايسرضعااانجا ثاعتيعـأا  كراراذنؾارعارشكلبتاأسرىا

 يذكرهااأفراداانر ر ع .

ا

ا
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 الأساليب المستخدمة في الجمسة:

اانرماقش اان راعي /اان سزيزاالا  راعيا/اان ا باانرمزني.

جراءاتيا:كي  فية إدارة الجمسة وا 

اانجا ثاجان ر يباجافراداانر ر ع أا يشكرهـاعتىاالاا رراراجان ض رأا يماقشعـاجان ا با يجدأ
انرمزنيأا أ ماءاانرماقش ايا ؿاانجا ثا تؾاانرشكلبتا أاجاجعاأا يطتبارفاكؿافردارفاأفرادا

جداءاانرلب ظاتا  ؿاالأسطاءاانشائس اف اياإ اجا عـ.انر ر ع ارماقش عاا ا 

ازادتا اكترا ا أم  اانرست رات اأهري  اعف افضلَب اانرست راتأ ا رع ارعارة اجرماقش  اانجا ث يل ـ
انرست راتازاداا  راؿاان ص ؿاإنىا ؿاأفضؿأاذنؾاأفاانكـاانعائؿارفاانرست راتايااعداعتىا
اان  صؿاإنىاعدداكجيرارفاانجدائؿأا أفاعرتي ا رعاانرست راتاهياعرتي اف صا  صؼانتجيئ 

اان يامسيشافيعا.

 يذكر الباحث لأفراد المجموعة أىمية جمع المعمومات وىي:

 .س جراانرست راتاضر ري اعمدراالاايسرؼاالأفراداانفرصا الاس جاراتاانر ا  اأرارعـ  

 .عمدراايك فاالأفراداغيرا اعيفاجانم ائجاانرركم الاس يارهـاأءا ؿ 

 .ااعداانرست راتاعتىاف صاانرشكلبت  

 ت راتاعتىا ص يحاانرست راتاغيراانصادق . ااعداانرس 

اي   اانجا ثااؤالا اإنىاأفراداانر ر ع ا ه :

اأذكراأهري ا رعاانرست رات؟

ايا رعاانجا ثاإنىاإ اجا عـا يص  عاا يشكرهـاعتيعا.

اجان ا باانرمزنياانذءاي باأفا ا يكتفعـ اانلادر أ اان تا  اجر عد اانر ر ع  اانجا ثاأفراد يذكر
اتا اانلادر أا ه :يم ز لا  ىاان 

 أذكراأهري ا رعاانرست رات. -
 رااهيارصادرا رعاانرست رات؟ -
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يشرحاانجا ثاأهري ا  ظيؼاانرست راتا الاا فادةارمعاافيا ضعاأكجراعددارفاان ت ؿانترشكت ا
اان ا دة.

ي ضحاانجا ثاأهري ارعاراتاان  صؿاإنىاعدداأكجرارفاان ت ؿاأ اانجدائؿا  ؿارشكت ا ا دةأا
االأهري افيااس ياراأفضؿاان ت ؿان ؿاانرشكت اجماء اعتىاأم اأك راإي اجي ارفاغيرل.ا  كرفا تؾ

يل رحاانجا ثارشكت ا يطتبارفاأفراداانر ر ع ا  ضيحاأاجاجعاأا اا مجاطاان ؿاانرماابانعاأا
ا نكفاانرشكت ا"ا   داسلبؼاجيفاانفردا عائت  ".

فيعاأا يؤكدانعـاردىاقدر عـاعتىاان سرؼاايا رعاانجا ثاإنىاإ اجاتاأفراداانر ر ع ا يماقشعـ
عتىاأاجاباانرشكت أا أفاان سرؼاعتىاأاجاباانرشكت اه اانسط ةاالأ نىاعتىاطريؽاان ؿأا

ا يؤكداعتىاالأاجاباالآ ي :

 .ك رةاملداأفراداانسائت انتفرد 

 .اس لبؼار اعيداالأكؿ 

 .ك رةاانسر جارفاانرمزؿ 

 تاانشسصي .انسلبفاتارعاان انديفاجاجباجسضاان صرفا 

 .ك رةاانر طتجاتاالأاري اان ا باانلياـاجعا 

يماقشاانجا ثاأفراداانر ر ع اجافا سدداأاجاباانرشكت اظاهرةاإي اجي أانكفاهماؾااجبارئيايا
ارجاشرانكؿارشكت اندىاكؿاشسصا ن  ضيحاذنؾايااؿاانررشداأفراداانر ر ع ااناؤاؿاالآ ي:

ات اان يااجؽاأفاذكرماها؟رفا  ع امظرؾارااه ااناجباانرئيايانترشك

يا رعاانجا ثاإنىااا  اجاتاأفراداانر ر ع ا يا ؿاااـاانفردا اناجباانذءا ضس أا يا ستصا
رسعـاإنىاأمعـانـاي فل ااعتىااجبا ا دارراايسمياأفاهماؾارساييراي بارراعا عااقجؿااس يارا

ااناجباانرئيسا هذلاانرساييراهي:

 الاق ماعاجافانكؿارشكت ا ؿ. -

 اداعفااس ياراأ ؿااجباقجؿادراا ا ريعاالأاجاب.الاج س -
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 عدـاان شجثاجالأفكارأا كفارا سدا انتمظرافياأفكارا ديدة. -

 عدـاان  يزالأءااجب. -

 الاج ساداعفاان سريـا عدـاقج ؿاالآراءاد فادنيؿاكافي. -

 إفااس لبؼاالآراءارعاالآسريفا ليل اقائر . -

اجاجعاأافضلب اعفااس ياراأماباهذلاالأاجاب.يطتباانجا ثارفاأفراداانر ر ع اذكرارشكت ا أا

اانجا ثاإنىااا  اجاتاالا اإ لافايا رع ا  ىايطرئفاأفاجرلدر عـ افيعا ا يماقشعـ اانر ر ع  فراد
ارعاراتا  نيداانجدائؿ.

يذكر الباحث أفراد المجموعة بموعد الجمسة القادمة ويكمفيم بالواجب المنزلي الذي يجب أن 
 ة وىو:ينجزوه حتى الجمسة القادم

 أذكر أىم مشكمة واجيتك خلال الأسبوع، وأذكر أسبابيا وما الحمول المناسبة ليا؟
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 دقيقة 60الزمن:        الجمسة السادسة:

 عنوانيا: التدريب عمى كيفية اختيار البدائل المناسبة لحل المشكمة.

 أىداف الجمسة:

 ؿاانرشكت اانرطر   ارستلب اأفاي ركفاأفراداانر ر ع ارفااس ياراانجديؿاالأك رافائدةان 
 اجبااس يارلانعذااان ؿ.

 .أفايماقشاأفراداانر ر ع ارشكت اراأا ـااق راحار ر ع اان ؿانعا 

 . أفاي ضحاانررشدامر ذجار ازم اانجدائؿأا يماقش ارعاأفراداانر ر ع 

 .أفايسرؼاأفراداانر ر ع اانشر طاان ا با  فرهااعمدااس ياراانجديؿاالأماب 

 مستخدمة خلال الجمسة:الأساليب ال

اانرماقش اان راعي ا/اان غذي اانرا س ا/اان سزيزاالا  راعيا/اان ا باانرمزني.

جراءاتيا:  كيفية إدارة الجمسة وا 

يجدأاانررشداجان ر يباجافراداانر ر ع أا شكرهـاعتىا ض رهـأا رماقش اان ا باانرمزنيا يا ؿا
ارفاأسطاءأا يشكرهـاعتىاإ اج عـ.اا  اجا عـا يماقشعـاجعاأا يص حاراا قس اافي ا

اأراـا اانرل ر   اان ت ؿ ا ك اج  ارشكت أ اذكر ا ا دا  ا ا دا  اانر ر ع  اأفراد ارف اانررشد يطتب
اانرشكت أا يطتبارفاكؿافرداإضاف اراايرالارمااجا ارفاان ت ؿا شكرهـاعتىاذنؾ.

  جعاااس ياراذنؾايطتباانررشدارفاأفراداانر ر ع ااس ياراانجديؿاانرماابا الأاساان يا ـاجر
اانجديؿ.

يا رعاانررشداإنىااا  اجاتاأفراداانر ر ع ا يشكرهـاعتيعاأا يماقشارسعـاعددا ارفاانشر طا
اي با  افرهااعمدااس ياراانجديؿاالأمابا هذلاانشر طاهياكالآ ي:

 انم ائجاالإي اجي انكؿاجديؿ. .1

 انم ائجااناتجي انكؿاجديؿ. .2
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 ماج ام احاكؿاجديؿ. .3

 نلبزريفان مفيذاكؿاجديؿ.ان عدا ان قتاا .4

 انريؿاانشسصيام  اانجديؿ. .5

اأفراداانر ر ع اجمر ذجار ازم اانجدائؿاعتىاانشكؿاان اني:اجا ث يماقشاان

ا

ا

رقـا
اانجديؿ

ا

اانجديؿ

افرصاانم احاانريؿاانشسصياانم ا جااناتجي اانم ا جاالإي اجي 

ا10-1 لديرارفاا10-1 لديرارفااانجسيدةاانلريج اانجسيدةاانلريج 

اأفراداانر ر ع اجانر اؿاالآ ي:اجا ثي ا را يماقشاانا

اانرشكت :ا"اساندايساميارفاضسؼاان  صيؿااندرااي".

اانجدائؿاانرل ر  انعذلاانرشكت :

 زيادةاااعاتاانرذاكرة. -

 ررا س ا  امباانضسؼا انسرؿاعتىا ل ي عا. -

  رؾاانردرا . -

  . ط يرار طتجاتااندراا ان  ماابارعاري ن ا اه رارا  -

 الاا سام اجردرساسص صي. -

فاذااآسذماازيادةاااعاتاانرذاكرةافافام ا  عااالإي اجي اانلريج ا  افاان  صيؿاككؿأاأرااانم ا جا
ااناتجي اانلريج افعياامسفاضاعلبق  اجزرلبئ .

اانذاتأا اامسفاضارفع ـ ا رفا ـ ا ؤدءاإنىاانشس راجالإ جاطأ افرجرا اانجسيدة اانم ا جااناتجي  أرا
اراايفشؿاج  ايفا  صيت ااندرااي. ذنؾاعمد
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(أاكراايلدرا10-1يلدراسانداريت اإنىاأءاان ت ؿأا ذنؾاعتىااتـار درجارلدارلارفا)ا .1
 (.10-1فرصاانم احاعتىااتـار درجارفا)

 ي سذاسانداقرارلا  ؿاان ؿاانرمااب. .2

ا يشكرهـ افي  ايماقشعـ ا ـ اانجدائؿأ اعرؿامر ذجار ازم  اانر ر ع  اأفراد ارف عتىاايطتباانررشد
ا سا معـ.

أفراد المجموعة بموعد الجمسة القادمة ويكمفيم بالواجب المنزلي الذي يجب أن  باحثيذكر ال
 ينجزوه حتى الجمسة القادمة وىو:

أذكر احد الحوادث الضاغطة التي تعرض ليا ثم اجري عممية استنباط البدائل وفق نموذج 
 موازنة البدائل؟
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 دقيقة( 60: )الزمن          الجمسة السابعة:

تنقيذ استراتيجية حل المشكلات وتدريبيم عنوانيا: تدريب أفراد المجموعة عمى 
 .عمى اشتقاق وسائل فعالة لمتنفيذ 

 أىداف الجمسة:

 ارفا اانر ر ع  اأفراد اي ركف اانرشكلبتأف ا ؿ ااا را ي ي  ااجباا مليذ ارستلب  انرطر   
 اس يارلانعذااان ؿ.

  راأا ـااق راحار ر ع اان ؿانعا.اأفايماقشاأفراداانر ر ع ارشكت 

 مر ذجار ازم اانجدائؿأا يماقش ارعاأفراداانر ر ع .اجا ثأفاي ضحاان 

 .أفايسرؼاأفراداانر ر ع اانشر طاان ا با  فرهااعمدااس ياراانجديؿاالأماب 

 الأساليب المستخدمة خلال الجمسة:

اان ا باانرمزني.انرماقش اان راعي ا/اان غذي اانرا س ا/اان سزيزاالا  راعيا/ا

جراءاتيا:  كيفية إدارة الجمسة وا 

اان اانرمزنيااجا ثيجدأ اان ا ب ا رماقش  ا ض رهـأ اعتى ا شكرهـ اانر ر ع أ اجافراد جان ر يب
ا يا ؿااا  اجا عـا يماقشعـاجعاأا يص حاراا قس اافي ارفاأسطاءأا يشكرهـاعتىاإ اج عـ.

اان ااجا ثيطتب اذكر ا ا دا  ا ا دا  اانر ر ع  اأفراد اأراـارف اانرل ر   اان ت ؿ ا ك اج  رشكت أ
اانرشكت أا يطتبارفاكؿافرداإضاف اراايرالارمااجا ارفاان ت ؿا شكرهـاعتىاذنؾ.

رفاأفراداانر ر ع ااس ياراانجديؿاانرماابا الأاساان يا ـاجر  جعاااس ياراذنؾااجا ثيطتباان
اانجديؿ.

أا يماقشارسعـاعددا ارفاانشر طاإنىااا  اجاتاأفراداانر ر ع ا يشكرهـاعتيعااجا ثيا رعاان
اي با  افرهااعمدااس ياراانجديؿاالأمابا هذلاانشر طاهياكالآ ي:

 انم ائجاالإي اجي انكؿاجديؿ. .6
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 انم ائجااناتجي انكؿاجديؿ. .7

 ماج ام احاكؿاجديؿ. .8

 ان عدا ان قتاانلبزريفان مفيذاكؿاجديؿ. .9

 انريؿاانشسصيام  اانجديؿ. .10

امر ذجار ازم اانجدائؿاعتىاانشكؿاان اني:أفراداانر ر ع اجاجا ث يماقشاان

ا

ا

رقـا
اانجديؿ

ا

اانجديؿ

افرصاانم احاانريؿاانشسصياانم ا جااناتجي اانم ا جاالإي اجي 

ا10-1 لديرارفاا10-1 لديرارفااانجسيدةاانلريج اانجسيدةاانلريج 

اأفراداانر ر ع اجانر اؿاالآ ي:اجا ثي ا را يماقشاانا

افاضسؼاان  صيؿااندرااي".انرشكت :ا"اساندايساميار

اانجدائؿاانرل ر  انعذلاانرشكت :

 زيادةاااعاتاانرذاكرة. -

 ررا س ا  امباانضسؼا انسرؿاعتىا ل ي عا. -

  رؾاانردرا . -

  ط يرار طتجاتااندراا ان  ماابارعاري ن ا اه رارا  . -

 الاا سام اجردرساسص صي. -

انلريج ا  افاان  صيؿاككؿأاأرااانم ا جاافاذااآسذماازيادةاااعاتاانرذاكرةافافام ا  عااالإي اجي 
ااناتجي اانلريج افعياامسفاضاعلبق  اجزرلبئ .

اانذاتأا اامسفاضارفع ـ ا رفا ـ ا ؤدءاإنىاانشس راجالإ جاطأ افرجرا اانجسيدة اانم ا جااناتجي  أرا
ا ذنؾاعمدراايفشؿاج  ايفا  صيت ااندرااي.
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(أاكراايلدرا10-1رلدارلارفا)اايلدراسانداريت اإنىاأءاان ت ؿأا ذنؾاعتىااتـار درج .3
 (.10-1فرصاانم احاعتىااتـار درجارفا)

 ي سذاسانداقرارلا  ؿاان ؿاانرمااب. .4

اعتىااجا ثيطتباان افي ا يشكرهـ ايماقشعـ ا ـ اانجدائؿأ اانر ر ع اعرؿامر ذجار ازم  رفاأفراد
ا سا معـ.

لمنزلي الذي يجب أن أفراد المجموعة بموعد الجمسة القادمة ويكمفيم بالواجب ا باحثيذكر ال
 ينجزوه حتى الجمسة القادمة وىو:

أذكر احد الحوادث الضاغطة التي تعرض ليا ثم اجري عممية استنباط البدائل وفق نموذج 
 موازنة البدائل؟
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 دقيقة( 60الزمن: )         الجمسة الثامنة: الختامية

الجمسات  واستعراض ما تم في عنوانيا: تقويم خطوات ونتائج حل المشكلات
 .السابقة

 أىداف الجمسة:

 ؿاانرشكلبتاعتىاالأ داثاااا را ي ي أفاي ركفاأفراداانر ر ع ارفا طجيؽاسط اتا 
 انضاغط اان يا  ا ععـ.

 ؿاانرشكلبت.الاا را ي ي أفايلدـاأفراداانر ر ع ارتسصا ا  

 لأفراداانر ر ع ارساييراان ؿاالأر ؿا انرماابانكؿا دثاضاغط.اجا ثأفاي دداان 

 . أفايذكراأفراداانر ر ع اراا ـااك ااج اسلبؿاان تااتاانااجل 

 الأساليب المستخدمة خلال الجمسة:

ارراقج اانذاتا/اانرماقش اان راعي ا/اان سزيزاالا  راعي/اان ا باانرمزني.

جراءاتيا:  كيفية إدارة الجمسة وا 

 ض رأا ـايجدأاجرماقش عـاجان ر يباجافراداانر ر ع أا شكرهـاعتىاالاا ررارافيااناجا ثيجدأاان
ا اجسط ات اانر ر ع  اأفراد ا يماقش ا مفيذلأ اعتى ا يشكرهـ اانرمزنيأ  ؿاااا را ي ي جان ا ب

اانرشكلبتأا يشكرهـا ي مياعتيعـ.

ا أفااجا ثيطتباان اانمفاي أ اإ دىافلراتارلياساانضغ ط ااس يار اانر ر ع  افي افرد رفاكؿ
ا اعتيعا ارسراااا را ي ي يطجؽ اجعدؼ اانرشكلبتأ ا ؿ اردى ا ؿاااك اابف  انرعارات ارمعـ كؿ

اانرشكلبتا امسفاضارا  ىاانضغ طاانمفاي انديعـ.

الأفراداانر ر ع اأفاان ؿاانذءاي ـاان  صؿاإني ايؤدءاإنىاالأر راان اني :اجا ثيؤكداان

 ز اؿاانرشكت ..اأ

 امسفاضا ا يراانرشكت ا رسدؿاظع رها..اب
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اؿا تااتاانجرمارج:يؤكداانررشدالأفراداانر ر ع اأفاراا ـااك ااج اسلب

 . انسلبق اجيفاأفراداانر ر ع 

 . ان سارؼاجيفاأفراداانر ر ع 

 .انسلبق اجيمعـا جيفاانررشد 

اعتىاأفراداانر ر ع ااناؤاؿاان اني:اجا ثيطرحاان

اانجرمارجأا رااهياأهـاالإي اجياتا كذنؾا رااهياانف ائداان يااا فد ر هاارفاسلبؿا طجيؽاهذا
ارج؟اناتجياتافياهذااانجرما

اإنىااا  اجاتاأفراداانر ر ع ا يماقشعـاجعاا يشكرهـاعتيعا.اجا ثيا رعاان

لأفراداانر ر ع اعم ام ااندائـارسجرا اعفااا سدادان لديـاأءاسدر ا ه فا عتيعـاألاااجا ثيا ؿاان
اي ردد اافياطتبااا شارةارعرااكافام ععا.

ا ذكاري الأفراداانر ر ع ارعاانررشد.اي ـاإقار ا فؿاصغيرا  زعافي اهداياا ذكاري أا  ؤسذاص رة

 ويعمن المرشد انتياء جمسات البرنامج الرشادي.
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 قائمة أسماء السادة المحكمين(: 4ملحق رقم )



 مكان العمل الاسم م
ا ارس اانلدساانرف    /انستيؿاد.ار رداعجدانف احاشاهيف.اأ 1
ا ارس اجيتان ـاد.اأ ردافايزاأ رداانفاف س 2
ا ارس اانلدساجاحد.ااعيراانصاّ 3
ا ارس اانلدساانرف    /انستيؿاد.اعادؿاعطي ارياف 4
ا ارس اانلدساانرف    /اانستيؿاد.اسانداك ت  5
ا ارس اجيتان ـاد.افرد ساانسيا  6
ا ارس اانستيؿاد.اسانداقط ؼ 7
ا ارس اانلدساانرف    /انستيؿاررادارشدءا راداان مدء.اأ 8
ا
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 مة موجه لمديرية تربية يطا(: كتاب تسهيل مه5ملحق رقم )
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 يطا –(: كتاب تسهيل مهمة موجه لمدارس الخط الشرقي 6ملحق رقم )



اا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا
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 من مدرسة الزويدين الثانوية.(: كتاب 7ملحق رقم )
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 من مدرسة التوانه الثانوية. (: كتاب 8ملحق رقم )

 
 


