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  -: مستخمص الدراسة 
ىدفت الدراسة الى التحقؽ مف فعالية برنامج سموكي معرفي لخفض الضغوط النفسية، 
ولتحقيؽ ىذا اليدؼ تـ اتباع المنيج شبو التجريبي بتصميمو القائـ عمى وجود مجموعتيف 

يـ في )تجريبية وضابطة ( واختبار قبمي وبعدي، حيث تـ اختيار عينة الدراسة ممف تقع درجات
الإرباعي الأدنى في مقياس الضغوط النفسية )إعداد: الباحث ( الذي تـ بناؤه لأغراض الدراسة 

( طالباً بالمرحمة الثانوية بمحافظة الطائؼ، كما تـ توزيعيـ عشوائياً عمى ٖٓ،وبمغ عددىـ )
عة ( طالباً في المجمو ٘ٔ( طالباً في المجموعة التجريبية و)٘ٔمجموعتي الدراسة بواقع )

الضابطة، بحيث تتعرض المجموعة التجريبية لمبرنامج السموكي المعرفي )إعداد: الباحث ( بينما 
لا تتعرض المجموعة الضابطة لأي معالجة تجريبية. وبتطبيؽ مقياس الضغوط النفسية عمى 
مجموعتي الدراسة قبمياً وبعدياً توصمت الدراسة الى: وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 

تي الدراسة التجريبية، والضابطة في القياس البعدي لمقياس الضغوط النفسية لصالح مجموع
الإحباط( كذلؾ -التوتر -القمؽ -المجموعة التجريبية وذلؾ في أبعاد المقياس الأربعة )الخوؼ

تبيف النتائج وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 
اس الضغوط النفسية لصالح القياس البعدي، وعمى ضوء النتائج التي تـ التوصؿ إلييا عمى مقي

تكثيؼ البرامج السموكية المعرفية التي تيدؼ لخفض فقد تـ تقديـ مجموعة مف التوصيات ومنيا، 
الضغوط النفسية لدى الطلبب ولتوعية أسر الطلبب لمقياـ بدورىـ في تخفيؼ الضغوط النفسية 

 منيا أبنائيـ. التي يعاني
 -التوتر -القمؽ  -الضغوط النفسية ) الخوؼ  -: برنامج سموكي معرفي  الكممات المفتاحية

 الاحباط (.
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Abstract 
The study aimed to identify effectiveness of a cognitive behavioral 

counseling program to reduce psychological stress. To achieve this 
goal, the quasi-experimental approach was followed by its design based 
on the existence of two groups (experimental and control). The study 
sample was chosen in the lowest quadrant in the psychological stress 
scale (30) students in the experimental group and (15) students in the 
control group, so that the experimental group of the behavioral cognitive 
program Numbers: Researcher (P. What the control group not exposed 
to any experimental treatment. The study showed that there were 
statistically significant differences between the experimental and control 
groups in the measurement of psychological pressure for the 
experimental group in the dimensions of the four dimensions (fear, 
anxiety, tension, frustration), as well as the results The existence of 
statistically significant differences between the tribal and post-
experimental parameters of the experimental group on the psychological 
stress scale in favor of the post-scale. In the light of the results 
reached, a number of recommendations were presented, including 
intensifying behavioral cognitive programs aimed at raising awareness T 
students to do their part in reducing the psychological stress suffered by 
their children. 
Keywords: cognitive behavioral program - psychological 
stress (fear - anxiety - tension - frustration).
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 مقدمة:
وازدادت تبعاً .النفسية ملبزمة للئنساف منذ وجوده عمى الأرض، .كانت الضغوط 

ىذا العصر، الأمر الذي أدى إلى .التي ميزت .لاقتصادية او .لمتعقيدات الاجتماعية والبيئية 
لدى كثير مف .مصطمح الضغط النفسي يستخدـ .أف .وعمى الرغـ مف  تسميتو بعصر الضغوط

والخوؼ، إلا أف .لمعنى القمؽ والإحباط والصراع وبعض الانفعالات كالضبط  كمرادؼ.العمماء 
( أصبح مألوفاً وأصبح جزءاً مف مصطمحات ىذا العصر ولو Stressesالمصطمح ).ىذا 

 (.ٕ: ٕٕٔٓمعناه الخاص. )الخياط؛ والسميحات، .
مرحمة .في خاصة وأنيـ .النػاس عامػة والطلبب .ميمة في حياة .وتعتبر الصحة النفسية 
تحقيؽ طموحاتيـ لاحقا .وىي مرحمة انتقالية ذات أثر فعاؿ في .بناء شخصياتيـ ومستقبميـ، 

بتحقيؽ ما لـ يتـ إنجػازه إلي الآف وعمى سلبمة صحتيـ النفسية والجسمية .فيـ الجيؿ الواعد 
في جوانب  والازدىػار في المجتمػع، فالصحة النفسية ضرورة لابد مف تحققيا.يتوقؼ مدى التقدـ 

تركيػز انتباىػو .عػمى شكؿ مشػكلبت سػموكية تتمثػؿ في صػعوبة .حيػاة الطالػب، ويػبرز أثػر ىػذا .
اليقظة والإسراؼ فييا .مػف جػراء أعػراض جسػمية أو نفسية، والممؿ والقمؽ والاكتئاب وأحلبـ 

 (.ٕ٘ٔٓ)الحمد والرشيدي، 
المعرفي في تحقيؽ التوافؽ والصحة ويؤكد الباحث عمى أىمية الإرشاد السموكي . .

حيث يتيح الفرصة ليـ لتشكيؿ قيـ التوافؽ والاندماج السوي مع الكياف .النفسية لمطلبب، 
إلى الإرشاد وصػولا إلى تكػويف الشخصػية .، والمساىمة الفاعمة مف خلبؿ حاجتو .الاجتماعي

مثؿ .لحاجػات لػدى الفػرد، مثميػا إلى التوجيو والإرشاد النفسي تعد مف أىػـ ا.السوية، والحاجة 
 والنجاح..الحاجة إلى الأمف، والحب والانجاز، 

عمى الضغوط النفسية لعينة مف .يحاوؿ الباحث مف خلبؿ ىذا البحث أف يمقي الضوء و 
خضاعيـ  إرشادي سموكي معرفي لمتعامؿ مع تمؾ .لبرنامج .طلبب ثانويات مدينة الطائؼ وا 

كسابيـ القدرة .الضغوط بحثاً تجريبياً .، وتعتبر ىذه الدراسة الأولى التي طبقت .عمي تجاوزىا، وا 
النظاـ الفصمي، وىي الضغوط التي قد تتسبب .بسبب .تحدث .لخفض الضغوط النفسية التي 

التعميـ أو .نظاـ .في عدـ استفادة الطالب مف .المتمثؿ .والتعميمي .التربوي .الجيد .تبديد .في 
 صعوبات التوافؽ النفسي والاجتماعي والدراسي..لى إ.تكرار الرسوب، إضافة 
ما فعالية برنامج ارشادي .تحديد مشكمة الدراسة في السؤاؿ التالي: .يمكف  -مشكمة الدراسة:

 الفصمي في ثانويات الطائؼ؟. .معرفي في خفض الضغوط النفسية لدى طلبب النظاـ .سموكي 
 الرئيس التالي:.ال تتمثل أسئمة الدراسة في السؤ  -:.أسئمة الدراسة

خفض الضغوط النفسية لدى طلبب .ما درجة فعالية برنامج ارشادي سموكي معرفي في .
 الأسئمة التالية:.وتتفرع منو    ثانويات مدينة الطائؼ؟.النظاـ الفصمي في 
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التجريبية .ما درجة وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف متوسط درجات المجموعة . .ٔ
 النفسية؟..تبار البعدي عمى مقياس الضغوط الاخ.في .والضابطة .

التجريبية في .وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف متوسط درجات المجموعة .ما درجة  .ٕ
 النفسية..عمى مقياس الضغوط .والبعدي .الاختباريف القبمي 

في الاختبار .أفراد العينة .درجات .متوسط .بيف .إحصائياً .وجود فروؽ دالة .ما درجة  .ٖ
 ..ي ومتوسط درجاتيـ في الاختبار التتبعيالبعد

 :.ىدؼ الدراسة إلى الآتي: أىداف الدراسة
طلبب النظاـ الفصمي .الضغوط النفسية لدى .لخفض .معرفي .إعداد برنامج سموكي  .ٔ

 ..بمحافظة الطائؼ يمكف الاستفادة منو في المجاؿ الإرشادي.بالمرحمة الثانوية 
ي المعرفي في تخفيؼ الضغوط النفسية لدى طلبب تأثير الارشاد السموك.التعرؼ عمى  .ٕ

 الفصمي..النظاـ 
الضغوط النفسية لدى .الباحث في خفض .فعالية البرنامج الارشادي الذي أعده .معرفة  .ٖ

 ..بثانويات الطائؼ.طلبب النظاـ الفصمي 
 الأنشطة والبرامج.في اختيار بعض .والتربوييف .والمعمميف .مساعدة الميتميف والمسئوليف  .ٗ

 الثانوية..لخفض الضغوط النفسية لدى طلبب المرحمة .التربوية والنفسية المناسبة 
: الأىمية النظرية .جانبيف رئيسييف ىما.تتشكؿ أىمية الدراسة الحالية في  أىمية الدراسة:

 والأىمية التطبيقية:.
 النظرية:.: الأىمية .أولً 
الضغوط النفسية لدى .في خفض معرفي قد يسيـ .فعالية برنامج سموكي .درجة .معرفة  .ٔ

النفسي .، بما يحقؽ ليـ الاستقرار .الفصمي في ثانويات محافظة الطائؼ.طلبب النظاـ 
وذلؾ مف خلبؿ .مجموعة مف الميارات، .وتزداد الحاجة ليذا البرنامج مع .ازدياد الضغوط 

ية ميمة وىي النفسية التي يتعرض .ليا طلبب المرحمة الثانوية كونيـ .يمروف بمرحمة دراس
المرحمة .الثانوية والتي تقابؿ مرحمة المراىقة والتي يكوف الطالب .فييا في حاجة إلى إشباع 

 حاجاتو النفسية..
يمثؿ البحث الحالي إضافة .إلى المعرفة التراكمية في ىذا .الميداف الميـ، وكذلؾ كوف .ىذا  .ٕ

ميمة مف .شرائح المجتمع  البحث في دراسة .الضغوط النفسية ومدى انتشارىا .بيف شريحة
ىي فئة .الطلبب والعوامؿ المؤثرة والأساليب الإرشادية المختمفة .لمتعامؿ معيا؛ إذ يحاوؿ 

 .البحث المساىمة في خفض الضغوط النفسية لدى .طلبب ثانويات محافظة الطائؼ.
 سي.إلقاء .الضوء عمى الضغوط النفسية .التي تنشأ مف النظاـ الفصمي في .المجاؿ المدر  .ٖ
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ارتباطيا بمرحمة دراسية .ميمة وىي المرحمة .الثانوية والتي تقابؿ مرحمة المراىقة .والتي  .ٗ
يكوف الطالب فييا .الطالب بحاجة إلى .مساعدة لمتعامؿ مع مجمؿ .الضغوط النفسية مف 
خلبؿ تػدريبيـ .عمػى ميارات حؿ المشكلبت استنادا .إلى جمسات البرنامج السموكي المعرفي 

؛  د مف قبػؿ الباحث .والذي يفترض أنو يسيـ .في التقميؿ مف شعوره بالضيؽ والتوتر.والمع
 ويزيد مف قدرتو عمػى .القياـ بوظائفو بفاعمية؛ مما ينعكس .إيجابا عمى مستقبمو الحياتي. 

 ثانياً: الأىمية التطبيقية: 
.فنيات سموكية  البرنامج السموكي المعرفي .ذو أثر تطبيقي .ميـ حيث يتضمف التدريب عمي .ٔ

معرفية للبستفادة منو في .التعامؿ مع الضغوط النفسية، .سواء في المجتمع السعودي .أو 
في غيره لمف سيستفيد مف .برامج ارشادية مماثمة وتطبيقيا عمى .فئة الطلبب الذيف ىـ في 

 .حاجة ممحة لمثؿ ىذه البرامج. .
ذيف يعانوف مف الضغوط .النفسية المساعدة في وضع .برامج سموكية معرفية لمطلبب .ال .ٕ

 المدرسية والتي يمكف تطبيقيا .لخفض تمؾ الضغوط.
 توصيات . .ىذه الدراسة قد تفيد في تحسيف .البيئة المدرسية. .ٖ
.استفادة بعض الجيات المعنية .مف ىذه البرامج خصوصا الجيات .التربوية والتي تيتـ  .ٗ

 تيـ الخارجية..بإعداد متعمميف .أصحاء نفسياً ومتوافقيف مع بيئ
 مصطمحات الدراسة:

               ( "الفعالية عمى أنيا تمؾBartoli.Mعرّؼ بارتولي ) -:  Effectivityالفعالية:  .ٔ
العلبقة بيف النتػائج المحققػة فعػلب والنتائج المقدرة وذلؾ مف خلبؿ قياس الانحراؼ". 

(Roubah, 2000, 59 ) ،( الفاعميةٜٜٙٔوعرّفيا الشبانات ).  عمى .أنيا: القدرة .عمى
تحقيؽ النتيجة الإيجابية المقصودة .حسب المعايير المحددة مسبقاً، .حيث ترتفع درجة 

 (.٘ٔ، ص ٜٜٜٔالكفاية .عندما يتـ تحقيؽ النتيجة بشكؿ كامؿ. )الرشيدي،
كما .عُرفت عمى أنيا: "الأثر .الذي يمكف أف يحدثو .البرنامج المقترح في التعامؿ .مع 

ت النفسية، ويتـ تحديد ىذا .الأثر إحصائيا مف خلبؿ اختبار إحصائي مستخدـ .في المشكلب
 (ٕ، صٕٙٓٓالتحقؽ مف تأثير البرنامج.. )الدريني و كامؿ، 

: الأثر الذي يمكف أف يحدثو البرنامج .السموكي المعرفي في الباحث عمى أنيا.ويعرفيا 
 صمي بثانويات الطائؼ. .خفض الضغوط النفسية .لدى عينة مف طلبب النظاـ الف

جرائياً: الأثر الذي يتركو البرنامج الإرشادي .المصمـ .مف .قبؿ الباحث وذلؾ بتحقيؽ  -وا 
درجة أفضؿ في القياس البعدي .مف تمؾ الدرجة التي حققيا المفحوص نفسو في .القياس القبمي 

 عمى مقياس الضغوط النفسية بعد .تطبيؽ البرنامج الإرشادي بالمقترح.



 اسيوط جامعة – التربية لكمية العممية المجمة
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

   2910س طأغس -  جزء ثاني -الثامن  العدد   -  33  لمجلدا 010
 

 

                  -:  behavioral – Cognitive Trainingالسموكي المعرفي: .برنامج ال .ٕ
بأنو: ""مجموعة الإجراءات العلبجية التي تجسد تصورات عف  Richard ٜٜٚٔيعرفو ريتشارد 

التغير وتضع أىمية أساسية عمى العممية المعرفية، وتيدؼ بصورة إجرائية إلى بعض الممارسات 
 (ٛ، ٖٕٔٓديؿ المظاىر المعرفية". )في المنعمي، العلبجية لتب

ويعرفو الباحث إجرائياً بأنو: برنامج يعمؿ .عمى دمج فنيات .سموكية ومعرفية مف خلبؿ 
عدد مف الجمسات.، بيدؼ إحداث التغييرات المطموبة في السموؾ، لمتحقؽ مف .فعاليتو في 

 ره بالمقاييس المستخدمة في البحث.خفض الضغوط النفسية لدى أفراد العينة.، والذي يقاس أث
( الضػػغوط ٕٕٔٓعرّؼ عبد الرحمف ) -:  psychological Stressالضغوط النفسية:  .ٖ

اسػػتجابة الفػػرد للؤحػػداث أو المتغػػيرات البيئيػػة في حياتػػو .إلى درجػػة .مفيػػوـ يشػػير 
الفسيولوجية، والتأثيرات .ر ، وىذه المتغيرات ربما تكوف مؤلمة تحدث بعض الآثػا.اليوميػػة

لتكويف شخصيتو وخصائصو النفسية التي تميزه عف .تختمؼ مف شخص إلى آخر تبعا 
 ..، وىي فروؽ فردية بيف الأفراد.الآخريف

والشدة .بالتوتر .( إلى الضغوط بأنيا تمؾ الظروؼ المرتبطة ٕٔٓٓ.ويشير عثماف )
ادة التوافؽ عند الفرد وما ينتج عف ذلؾ مف إع.الناجمة عف المتطمبات التي تستمزـ نوعاً مف 

 ..، وقد تنتج الضغوط كذلؾ مف الصراع والإحباط والحرماف والقمؽ.آثار جسمية ونفسية
مقياس الضغط .الدرجة التي يحصؿ عمييا الطالب عمى .الباحث إجرائياً بأنيا: .ويعرفيا 

 النفسي المستخدـ فييا.
 صحة الفروض التالية: لاختبار تسعى الدراسة فروض الدراسة:.
درجات .بيف متوسط  (a ≤ 0.5.)لا يوجد فرؽ ذو دلالة احصائية عند مستوى دلالة . .ٔ

وتتفرع  مقياس الضغوط النفسية.عمى .المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي 
 : .منو الفروض التالية.

متوسطي رتب .ف بي (a ≤ 0.5)إحصائية عند مستوى دلالة .توجد فروؽ ذات دلالة  .أ 
 الخوؼ..درجات المجموعتيف التجريبية والضابطة لمقياس 

بيف متوسطي رتب . (a ≤ 0.5)ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة .فروؽ .توجد  .ب 
 درجات المجموعتيف التجريبية والضابطة لمقياس القمؽ.

تب متوسطي ر .بيف  (a ≤ 0.5)مستوى دلالة .ذات دلالة إحصائية عند .توجد فروؽ  .ج 
 والضابطة لمقياس التوتر..درجات المجموعتيف التجريبية 

بيف متوسطي رتب . (a ≤ 0.5)ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة .فروؽ .توجد  .د 
 المجموعتيف التجريبية والضابطة لمقياس الاحباط..درجات 



عبد الله قبيل قابل الثبيتي/  أ    فعالية برنامج سموكي معرفي لخفض الضغوط النفسية  
 سعيد بن أحمد بن سعيد آل شويلد /                                           
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بيف متوسط درجات . (a ≤ 0.5)ذو دلالة احصائية عند مستوى دلالة .لا يوجد فرؽ  .ٕ
 النفسية..والبعدي عمى مقياس الضغوط .جموعة التجريبية في الاختباريف القبمي الم

 تتمثؿ حدود الدراسة في الآتي:  : حدود الدراسة
ليذه الدراسة في فعالية برنامج إرشادي .تتمثؿ الحدود الموضوعية .: الحدود الموضوعية .ٔ

الفصمي بثانويات طلبب النظاـ .لخفض الضغوط النفسية لدى عينة مف .سموكي معرفي 
 . محافظة الطائؼ.

النظاـ الفصمي بالمرحمة الثانوية .طلبب .يشتمؿ مجتمع البحث عمى .: الحدود البشرية .ٕ
 بمحافظة الطائؼ.

بسيطة متكافئة تـ توزيعيا .: اقتصر التطبيؽ الميداني عمى عينة قصدية الحدود المكانية .ٖ
طالباً في مدارس البنيف .( ٖٓ) بطريقة عشوائية حجميا.إلى مجمعتيف تجريبية وضابطة 

 بمدينة الطائؼ التعميمية..الثانوية الحكومية 
 ىػ.ٜٖٗٔ. /.ٖٛٗٔالدراسة خلبؿ الفصؿ الدراسي الثاني .: طبقت .الحدود الزمانية .ٗ

شبو التجريبي القائـ عمى اختبار .في ىذه الدراسة عمى المنيج .اعتمد الباحث : منيج الدراسة
مف طلبب النظاـ الفصمي .عرفي لخفض الضغوط النفسية لدى عينة فاعمية برنامج سموكي م.

الباحث عمى التصميـ التجريبي ذي .الطائؼ، ومف أجؿ تصميـ منيج الدراسة اعتمد .بمدينة 
 تجريبية ومجموعة ضابطة(..المجموعتيف )مجموعة 

  أداة الدراسة:
       لممرحمة الثانوية  الفصمي.مقياس الضغوط النفسية لدى طلبب النظاـ  الأداة الأولى:
 )مف إعداد الباحث(.
النفسية لدى طلبب .: تصميـ برنامج سموكي معرفي لخفض الضغوط الأداة الثانية

 الفصمي بمدينة الطائؼ )مف إعداد الباحث(..النظاـ 
 أدبيـــات الدراسة 

  -:  Cognitive Behavioral Program  أولً: البرنامج السموكي المعرفي
السموكي .الفصؿ عف أحد أىـ متغيرات الدراسة ألا وىو البرنامج .باحث في ىذا تحدث ال

العلبج النفسي في السنوات الأخيرة، إذ يعتبر مف أنجح .المعرفي الذي بدأ يييمف عمى ساحة 
 المعرفي؟..طرؽ العلبج النفسي الحديث، فما ىو العلبج السموكي .

( إلى مفيوـ العلبج ٜٕٓٓالسيد ).اسة اشارت در  - :مفيوم العلاج السموكي المعرفي
لتصحيح أخطاء العملبء المعرفية بالنسبة .السموكي المعرفي باعتباره مدرسة علبجية مصممة 

في العلبج السموكي .محاولة تعديؿ السموؾ )كما ىو الحاؿ .لعالميـ ولأنفسيـ بالإضافة إلى 
 في التفكير..ـ الفرد تعم.التقميدي( والمعالج السموكي المعرفي يسعى إلى تغيير 
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تتـ عف طريؽ المعرفة، وأف  Kendallفمعظـ عمميات التعمـ البشري كما أشار كندؿ 
متشابكاف، والاتجاىات والتوقعات والأنشطة الإدراكية الأخرى ىي أساس .المعرفة والسموؾ 

بالحقائؽ  المعالج السموكي.ومف خلبليا يمكف فيميا وتوقعيا والتنبؤ بيا، لذا يسترشد .السموؾ، 
بشكؿ خاص عمى نظريات التعمـ التي تعتبر .العممية والتجريبية في العموـ السموكية، مع التركيز 

             يمكف الحصوؿ عمييا عف طريؽ تجارب خاطئة. .أف الاستجابة المرضية وغير الطبيعية 
 (.ٕٕٔٓقماف، .)بف عثماف؛ 

فيي عمى ىدؼ مشترؾ ىو .نوع والثراء، وعميو، نجد أف أساليب العلبج السموكي برغـ الت
أو الاستعاضة عنو بسموؾ أو استجابات أخرى .أف ما يمكف الحصوؿ عميو يمكف التوقؼ عنو، 

يطبؽ نفس القواعد العممية في تشجيع الطفؿ عمى وقؼ .وبعبارة أخرى، فإف المعالج السموكي 
اتو وحياتو المحيطيف بو المرض( وتشجيعو عمى اكتساب سموؾ صحي بديؿ يجعؿ حي.المشكمة )

 . (.ٕٕٔٓأكثر فعالية وأكثر إيجابية. )بف عثماف؛ قماف، .
العلبج السموكي المعرفي مف أشكاؿ العلبج .يعد  -التجاه السموكي المعرفي في العلاج:

عطاء .ىالنفسي الحديث نسبياً، ويركز عم كيفية إدراؾ الفرد لممثيرات المختمفة وتفسيراتو ليا، وا 
ىذا النـ العلبجي عمى نموذج التشغيؿ المعرفي لممعمومات .. ويستند  خبراتو المتعددةالمعاني ل

خلبؿ فترات التوتر النفسي يصبح تفكير الفرد أكثر جموداً .)العمميات العقمية( الذي يرى أنو 
التعميـ الزائد، كما تصبح المعتقدات .وأكثر تشوىاً، وتصبح أحكامو مطمقة ويسيطر عمييا 

 (.ٕٔ، ٕٓٓٓمحددة بدرجة كبيرة. )محمد، .لمفرد حوؿ نفسو والعالـ مف حولو  الأساسية
 Behavioral and cognitive theoryالنظريات السموكية المعرفية 

        Ellis  وىناؾ ثلبث مدارس رائدة في العلبج السموكي المعرفي وىي طريقة اليس.
في إرشاد الذات، وطريقة  Meichenbaumالعقلبني الانفعالي، وطريقة ميكنبوـ .في العلبج 

 :.في العلبج المعرفي، وىي عمى النحو التالي Beck بيؾ 
 :Albert Ellisالنظرية العقمية النفعالية العاطفية  -2

أليس نظرية العلبج العقلبني مشتممة عمى الجانبيف الأساسييف في الشخصية، وىو .قدـ 
عف الجانب الانفعالي أي أف الاضطرابات الانفعالية المسئوؿ .الجانب العقلبني الذي اعتبره ىو 
غير المنطقي وغير العقلبني و يرى أف تعاسة الفرد .التفكير .و النفسية ترجع بدرجة كبيرة إلى 

إلى إدراكو المشوه وتفكيره اللبمنطقي، حيث يعتبر أف التفكير و الانفعاؿ عمميتاف .ترجع .وتوتره 
  متكاممتاف و أساسيتاف .

والانفعاؿ، فيما عادة ما .كد إليس أف ىناؾ علبقة وثيقة متبادلة بيف التفكير ويؤ . 
بطريقة دائرية. فالتفكير يصير انفعالًا والانفعاؿ يصير .يعملبف بشكؿ مصاحب، ويتـ ذلؾ 

الذاتي ) الذي يجمع .ىذا التفكير والانفعاؿ شكؿ التحدث الذاتي، ،ىذا التحدث .تفكيرا، ويأخذ 
                                إيجابية .المشاعر والسموؾ(، ويوجو الفرد إما إلى وجية سمبية أو وجية بيف التفكير و 

 (.ٕٛ، ٕٗٓٓ) حسيف، 



عبد الله قبيل قابل الثبيتي/  أ    فعالية برنامج سموكي معرفي لخفض الضغوط النفسية  
 سعيد بن أحمد بن سعيد آل شويلد /                                           

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

   2910س طأغس -  جزء ثاني -الثامن العدد   -  33  لمجلدا      015
  

الداخمي في تعديؿ السموؾ، واعتبر أف نتائج السموؾ .ركز إليس عمى أىمية الحديث 
جاء .ف النتائج. ثـ مثير واستجابة، بؿ أف ىذه الأفكار ىي المسؤولة ع.ليست نتيجة تفاعؿ 

عممية التعمـ لا يمكف أف تقتصر عمى كما .ميكنبوـ لمتأكيد عمى نفس الاتجاه، مشيرا إلى أف 
تشمؿ معتقداتو .ولكف يرى أنو إذا أردنا تغيير سموؾ الفرد، يجب أف .ترى النظرية السموكية، 

ميز إليس و  ( ٓٙ، ٕٗٔٓ) صالح،  .ومشاعره وأفكاره. الأفكار ىي تمؾ التي تدفع الفرد لمعمؿ. 
 بيف نوعيف مف الأفكار والمعتقدات:

حالات  -في الغالب -: تصاحبياRational Beliefsأفكار ( منطقية وعقلبنية .اعتقادات ) - أ
 دافعة لمزيد مف النضوج والانفتاح..وجدانية سميمة 

 Irrational Beliefsمنطقية ولا عقلبنية .اعتقادات ) أفكار ( لا  - ب
 :Meichenbaumلميكنبوم .وكية المعرفية النظرية السم -1

أف السموؾ الملبحظ الظاىري الموضوعي فقط ىو الذي يوضع في .يرى دونالد ميكنبوـ 
و مسممات النظرية السموكية المعرفية أف جزءاً مف اضطراب سموكنا يتـ .الاعتبار مف ناحية 

الفكرة الأساسية في .ير، وأف بفعؿ تفكيرنا الخاطئ، لأننا لا نعرؼ الطريقة الصحيحة في التفك.
فإف أثر المرشد يكمف في تدريب .النظرية ىي أف المسترشد يسمؾ سموكو بحسب ما يفكر، لذا 

محتوى أفكارىـ ) أي ما يقولونو لأنفسيـ( .المسترشديف عمى الطريقة الصحيحة لمتفكير، لتعديؿ 
ي بعممية إعادة لمتنظيـ عند يقوـ المرشد السموكي المعرف.في مواقؼ الحياة المختمفة، ولذلؾ 
عند الإنساف وكيؼ يمكف  self-talkأىمية الحوار الداخمي .المسترشد مف خلبؿ التركيز عمى 

 (. 51,2002، .والمشاعر لديو ليتـ تعديؿ السموؾ في النياية ) الدراجي.تغييره وتغيير التفكير 
التكيفية و إنتاج تعميـ العملبء عمى إعاقة سموكياتيـ غير .يقوـ ميكنبوـ عمى و 

متناسبة مع الموقؼ و الميمة المتطمبة منو، ويتضمف مجموعة مف .استراتيجيات و سموكيات 
المتدرجة، تمرينات .السموكي مثؿ النمذجة المعرفية )التي يقوـ بيا المعالج(،المياـ .العلبج 

ـ الذاتي أو التغذية الاستظيار الظاىري و التدعي.محددة عمى مياـ تدريبية يتـ اختيارىا بعناية، 
 (.ٕٕٔٓعثماف؛ قماف، .الراجعة للؤداء. )بف 

الداخمي لدى الفرد ىو .فرض أساسي يرى أف الحديث .كما تقوـ نظرية ميكنبوـ عمى  
وردود الفعؿ الذاتية الوجدانية، والمعارؼ .الذي يحدد كلًب مف: الاستجابة الفسيولوجية، 

بثلبثة مجالات أساسية )الغامدي، .بوـ الحديث الداخمي والتفاعلبت الاجتماعية، حيث يرتبط ميكن
ٕٓٔٙ ،ٕٔ:) 

 الشخصية..التوجيات الخاصة بالعلبقات  - أ
 العوامؿ المعرفية في الإجياد. - ب
 ردود الفعؿ الفسيولوجية..تأثير التعميمات الذاتية عمى  - ت



 اسيوط جامعة – التربية لكمية العممية المجمة
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

   2910س طأغس -  جزء ثاني -الثامن  العدد   -  33  لمجلدا 011
 

 

ية أىم.وعف دور العوامؿ المعرفية في الإرشاد السموكي فقد ركز الإرشاد السموكي عمى 
دور البيئة، وتقميؿ أىمية العوامؿ المعرفية، حيث يؤكد ميكينيوـ عمى أف الأحداث التي تقع في 

البيئة قبؿ السموؾ لا تأتي بالمرتبة الأولى، وأف الإرشاد الذي يؤثر في سموؾ المسترشد ىو ما .
لحديث حوؿ ىذه الأحداث، ويشير ميكنبوـ بأنو يمكف استخداـ أسموب تعديؿ ا.يحدث بو نفسو 

الأساليب السموكية المعروفة أكثر .الذاتي لممسترشد عند إضافة أساليب التوجيو الذاتي إلى 
 (.ٕٜٕ، ٕٔٔٓفاعمية ) الحياني، 

 :Bock theoryنظرية بيك  -.3
، وىو الذي وضع المبنة الأولى .المنظر الأساسي ليذه النظرية Beckيعد آروف بيؾ  

في أف المعارؼ الخاطئة أو .كز بيؾ عمى مبدأ ىاـ يتمثؿ والحجر الأساس لمعلبج المعرفي، ور 
المعرفي .المشوىة ىي التي تسبب الاضطرابات الانفعالية والسموكية، ويتسـ الإرشاد السموكي 

بالتعاوف الإمبريقي بيف المرشد والمسترشد في سبيؿ دراسة معتقدات المسترشد المرتبطة بسوء 
 (.ٕٕ -ٕٔ، ٕٓٓٓحمد، التكيؼ والتوافؽ ونماذج تخيلبتو )م.

وجية نظر "بيؾ" ىي تصحيح نمط التفكير .إذف أىـ أىداؼ العلبج السموكي المعرفي مف 
مع عممية تحريؼ الواقع و الحقائؽ .لدى المريض بالتعامؿ مع التفكير غير المنطقي و التعامؿ 

مشاركة معتمدا عمى عدة أسس أىميا: ال.و التعامؿ مع المشكلبت و المشاركة في تخفيفيا 
اختزاؿ المشكمة التي يعاني منيا المريض، ومعرفة .العلبجية، توطيد المصداقية مع المريض، 

ومف ثـ فإف فنيات العلبج المعرفي عند .كيفية التعمـ في حؿ المشكمة التي يعاني تواجو المريض 
ير تجريبي و ثالث سموكي مف خلبؿ صد عمميات التفك.بيؾ تعتمد عمى اتجاه عقلبني، وآخر 

عثماف؛ .ممئ الفراغ المعرفي، وصولا إلى رؤية الواقع بصورة إيجابية. )بف .غير )السوي و 
 (.ٔٗ، ٕٕٔٓقماف، 

 أىداف الإرشاد السموكي المعرفي:
لمعلبج السموكي المعرفي ىو مساعدة المسترشد .أف اليدؼ الرئيس  Butlerيرى بوتمر 

اتو، لذا يعتمد الإرشاد عمى إتاحة الفرصة في حي.وحممو عمى أحداث التغيرات التي يرغب فييا 
، كما يعتبر جزءاً مكملًب في الإرشاد، لذا يعمؿ المرشد مع .لممسترشد، ليتعمـ طريقا جديدة لمتأقمـ

 جنبا إلى جنب لكي يتوصلب إلى معرفة الصعوبات، وبالتالي إيجاد الحموؿ..المسترشد 
الإرشاد السموكي المعرفي ( أن Boyle(، وبويل )dupperويتفق كل من دوبر ) .

 يركز عمى الأىداف الآتية:.
 واضحة..تحديد المشكلبت في صورة اصطلبحية  -ٔ
 السموؾ..مساعدة العملبء عمى إدراؾ دور الأحداث السابقة ونتائجيا وتأثيرىا عمى  -ٕ
 المختمفة..تدريب العملبء عمى تعديؿ سموكيـ مف خلبؿ أساليب التدخؿ  -ٖ
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 السموكية والمعرفية.العمؿ عمى تقييـ التغييرات  -ٗ
كما أنو مف خلبؿ الإرشاد السموكي المعرفي يتـ تحديد التشوىات والاضطرابات المعرفية . -٘

التي ينتج عنيا السموؾ، والتركيز عمى مساعدة الأفراد لمتعامؿ مع المشكلبت بطريقة .
 (.ٜٕٓٓ. )أبو زعيزع، .عقلبنية

 لمعرفي:المفاىيم والفتراضات الأساسية للاتجاه السموكي ا
يولد الناس منطقييف بنائيف لذواتيـ، ويسعوف إلى تحقيؽ السعادة والتوازف في حياتيـ. إلا انو  .ٔ

ىناؾ بعض الظروؼ تجعؿ منيـ اناسا  غير عقلب نييف وىازميف لذواتيـ مثؿ أساليب 
التنشئة الوالدية الخاطئة في مرحمة الطفولة، وتورط الفرد في انحرافات خطيرة مثؿ 

 الكحولية، السرقة، أو التدخيف في مراحؿ مبكرة مف العمر و انحراؼ الاحداث. المشروبات
أف افكار ومعتقدات الفرد ليا معاف شخصية عالية لديو ويمكف اكتشاؼ ىذه المعاني مف قبؿ  .ٕ

 المرشد.
( والتي تتمثؿ في الاستدلالات او Cognitive Disruptionsأف التشوييات المعرفية ) .ٖ

ة عمى معمومات خاطئة تؤدي إلى التفكير الخاطئ، والذي يقود بدوره إلى الاستنتاجات المبني
المشكلبت النفسية. ومف الامثمة عمى ىذه الاستدلالات التعميـ المبالغ فيو، والتفكير ذو 

 القطب الواحد، والربط بيف الحوادث والموقؼ عمى غير اساس منطقي.
فكار والتعميمات الذاتية التي يكررىا الفرد ( الذي يتمثؿ بالأSelf – talkأف الحديث الذاتي ) .ٗ

بشاف موقؼ أو خبرة أو حدث أو شخص معيف يمعب دورا ميما في تشكيؿ  -داخؿ نفسو  
 مشاعره و سموكو نحو ىذه المواقؼ أو الأشخاص.
إف العلبج السموكي المعرفي يتميز  الأساليب العلاجية لمعلاج السموكي المعرفي:

اليب المعرفية مف ناحية وأساليب العلبج السموكي مف ناحية أخري، كما المزج بيف الأس.بمحاولة 
مف الأساليب الانتقائية التي يصعب حصرىا نظرا لتعددىا وتنوعيا كي تلبئـ .أنو يتضمف العديد 

بعض طبقا لما تمميو الظروؼ الخاصة لمموقؼ وسوؼ نحاوؿ عرض .كؿ عممية تدخؿ علبجي 
 ىذه الأساليب كما يمي:

الاستعراض المعرفي يعتبر أحد الاستراتيجيات الأساسية لمعلبج  :المعرفي.راض الستع -ٔ
أسباب المشكمة أو الاضطراب .السموكي المعرفي وىو يتضمف )التقدير المعرفي( لتحديد 

 ويمكف أيضا الاعتماد عمى التقارير الذاتية اليومية التي توضح أسباب السموؾ اللبعقلبني.
إف جوىر عممية العلبج السموكي المعرفي ىو مساعدة العميؿ عمى  :إعادة البناء المعرفي. -ٕ

البناء المعرفي بشكؿ سميـ، واليدؼ مف ىذا الأسموب ىو أف يقوـ .أف يتمكف مف إعادة 
المعالج بمساعدة العميؿ عمى اكتساب جوانب معرفية جديدة ترتبط بمشكمتو لتحؿ محؿ .

ظؼ ىذه الأفكار الجديدة في ممارستو أف يو .الأفكار والمعارؼ الخاطئة حتي يستطيع 
 (.ٗٔٚ، ٜٕٓٓاليومية. )السيد، 
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السموكي المعرفي يتـ في كؿ مرة يؤدى فيو .وىو أسموب في العلبج  التدعيم الإيجابي: -ٖ
عمى النجاح الكمي بؿ عمى الجزئي أيضا، .السموؾ المرغوب ويكوف التأكيد ليس فقط 

احتمالية حدوث السموؾ مرة .مدح( حيث يزيد مف فالشخص يريد التدعيـ الإيجابي )الثناء وال
 أخري وىنا يعمؿ المعالج عمى خمؽ الفرص لمعمؿ ليتمقى مكافأة عمى سموكو الجديد.

  -:  تعريف الضغوط النفسية
الضغوط النفسية بأنيا "وجود عوامؿ خارجية .يُعرَّؼ معجـ عمـ النفس والتحميؿ النفسي 

بالتوتر، وحينما .جزء منو وبدرجة توجد لديو إحساساً .عمى  ضاغطة عمى الفرد سواء بكُمّيتو أو
وليا آثار عمى .تزداد حدتيا قد يفقد الفرد قدرتو عمى التوازف ويغير نمط سموكو إلى نمط جديد 

 (.ٖ.ـ، ٜٜٛٔالجياز البدني والنفسي لمفرد". )شقير، 
أف الضغط النفسي "حالة مف  Levin & Scotch)ويوضح ليفيف وسكوتش )  

وعدـ كفاية الوظائؼ المعرفية لمفرد التي تتضمف مواقؼ يدرؾ الفرد فييا بأف ىناؾ .الاضطراب 
 (Cofer & Appley)ما يُطمب منو وقدرتو عمى الاستجابة ليا"، ويذكر كوفر وأبلبي .فرقاً بيف 

حيويتو .حالة تكوف فييا الحالة العامة والشخصية معرضة لمخطر ويكرس الفرد كؿ .أف الضغط "
أو .( الضغط بأنو "نظاـ استجابات لحالات ضاغطة Rabkinلمحماية منيا"، ويُعرَّؼ رابكف )

فو كوكس .لضواغط تتكوف مف نظاـ تفاعلبت فسيولوجية ونفسية سواء مباشرة أو مرجأة "، ويُعرَّ
ظاىرة تنشأ مف مقارنة الفرد لممتطمبات التي تطمب منو .بأنو " Mackay & (Koxوماكاي )
مواجيتيا، وعندما يحدث عدـ توازف في الآليات الدفاعية اليامة لدى الفرد أي .ى وقدرتو عم

               الاستجابات الخاصة، وتدؿ محاولات .الاستسلبـ للؤمر الواقع يُحدْث ضغطاً وتظير 
الضغط". في .الشخص النفسية والفسيولوجية المتضمنة حيؿ سيكولوجية ووجدانية عمى حدوث 

 (.ٕٓـ، ٜٜٜٔ)الرشيدي، 
العقؿ والجسـ، فإذا كانت .والضغط عبارة عف العنصر المجدد لمطاقة التكيفية لكؿ مف 

ىذه الطاقة يمكنيا إجراء المتطمبات والاستمتاع بالإثارة المتضمنة فييا فإف الضغط يكوف مقبولًا، 
وضاراً. )أبو  الضغط لا يكوف مقبولًا بؿ.أما إذا كانت لا تستطيع ووجود الاستثارة يضعفيا فإف 

 (.ٖٔ، ٜٕٓٓزعيزع، 
يوضح ىذا التعريؼ أف تأثير الضغط النفسي لا يقتصر عمى الناحية السمبية فقط ولكف 

عندما تستطيع طاقة الجسـ أف تستمتع بالإثارة المتضمنة فييا، .لو تأثير إيجابي أيضاً، وذلؾ 
 أي تكوف متطمبات الفرد في حدود إمكاناتو وقدراتو.

عندما يتعرض الفرد لعوائؽ تستمزـ منو مطالب تكيفية قد تكوف فوؽ  ويحدث الضغط 
 (.ٜٖٖـ، ٖٜٜٔاحتمالو. )يونس، 
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وقد أشار البعض الآخر بأف الضغط النفسي ىو "التغيرات التي تحدث عف أحداث الحياة 
عمى الصحة النفسية لمفرد مثؿ فقداف العمؿ أو الضيؽ المادي". .والتي يكوف ليا تأثير واضح 

(:1977 , 115 Gorge) 
وينشأ الضغط مف خلبؿ تعامؿ الفرد مع البيئة التي تتمثؿ في أعباء العمؿ وصراع  

 .(ٖٕٓٓوالأقارب وأفراد الأسرة.  )الصباف، .الأدوار وشبكة علبقاتو مع الآخريف كالأصدقاء 
التي تجعؿ نظرة الفرد تشاؤمية .وتؤدي الضغوط النفسية إلى العديد مف المشكلبت  

 (.ٕٕٗـ، ٜٜٔٔر بالقمؽ والتوتر، ورفض النظـ وقواعد البيئة. )أبو حطب، وصادؽ، ويشع
 النظريات المفسرة لمضغوط النفسية:

عمى أسس بيولوجية .تعتبر الضغوط النفسية مف الظواىر الإنسانية المعقدة التي تفسر 
لتي كشفت عف مف المبادئ النظرية ا.وعقمية، ونفسية واجتماعية، وقد قدمت في مجاليا كثير 

( وسوؼ يتـ تناوؿ ٓ٘، ٜٜٜٔ.، .طبيعتيا وديناميكيتيا والنتائج التي تنتج عف آثارىا. )الرشيدي
 بعض مف وجيات النظر التي فسرت الضغوط النفسية عمى النحو الآتي:

 .(Cannon)_ أعراض المواجية أو اليروب لكانون 2
الموقؼ .عؿ الفرد إما أف يواجو يطمؽ عمى النموذج ىذا الاسـ لأف ىذه الاستجابة تج  .

وضع .أوؿ مف  (Cannon( ويعتبر كانوف )ٚٔـ، ٕٓٓٓأو أف يتجنبو وييرب منو. )الطلبع، 
ـ( في دراستو عف كيفية ٕٜٓٔالتوصيؼ العممي للبستجابات الجسمية لمضغط الفسيولوجي )
د والأعصاب لتييئ تستثير الغد.استجابة الفرد لتيديد خارجي، وقد وجد أف ىناؾ أنشطة متتابعة 

الجسـ لأف يُجابو الخطر أو أف ييرب منو، وقد أطمؽ عمى تمؾ الاستجابة المزدوجة اسـ 
(، وىو يرى أف المياد Fight Or Fight Syndromeاليروب ).أعراض المواجية أو 

(Hypothalamus ىو المركز الأصمي لتمؾ الاستجابة ). الخاصة بالضغوط ولو وظيفة
ت الطارئة، وىي التحكـ في الجياز العصبي المستقؿ وتنشيط الغدة النخامية مزدوجة في الحالا

مركز الضغوط، والجياز العصبي المستقؿ ىو المسئوؿ عف تنظيـ .ولذلؾ يطمؽ عمى المياد 
عند .وحدوث الاستجابات الفسيولوجية عف طريؽ مجموعة مف الوظائؼ اليامة التي يقوـ بيا 

النفسية، وىي قياـ الجياز العصبي المستقؿ بعممية تنظيـ فاعمية وقوع الفرد تحت وطأة الضغوط 
فراز مادة الأندروفيف ) إفراز مادة الأدريناليف .( ثـ Endorphinأعضاء الجسـ وا 

(Adrenaline.) 
 ((Selye_ أعراض التوافق العام لسيمي 1

 وأنو استجابة لعامؿ.وتنطمؽ نظرية ىانز سيمي مف أف الضغط متغير غير مستقؿ، 
وأف ىناؾ .يميز الشخص، ويضعو عمى أساس استجابتو لمبيئة الضاغطة،  Stressorضاغط 

ا معينة مف الاستجابات يمكف الاستدلاؿ منيا عمى أف الشخص يقع تحت    استجابة أو أنماط
أف أعراض الاستجابة الفسيولوجية لمضغط عالمية، وىدفيا « سيمي»تأثير بيئي مزعج، ويعتبر .

 (.ٕٗٔٓ)العتيبي،  .كياف والحياة. المحافظة عمى ال



 اسيوط جامعة – التربية لكمية العممية المجمة
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 ( Leavy)نموذج ليفي ._ 3 
والاجتماعية تمعب دوراً وسيطاً في العلبقة .( أف العوامؿ النفسية Leavyيفترض ليفي ) 

يمكف أف تعمؿ كمصدر .مع المرض العضوي حيث يرى أف أي تغيرات نفسية اجتماعية 
مع البرنامج .ة، وتصطدـ ىذه المثيرات لمفرد لمتوتر أو كمثيرات لاستجابات بيولوجية غير محدد

النفسي الفسيولوجي )العوامؿ الوراثية، المؤثرات البيئية( وفقاً لنمط معيف، وتييئ ىذه الاستجابة 
الفرد لبعض أنماط النشاط الجسمي كالمواجية أو اليروب في المواقؼ المختمفة، ومف ثـ .

رض الذي يُعرؼ بأنو عجز أو فشؿ في النظاـ نذير لمم.تعتبر استجابة التوتر غير المحددة 
 . (.ٖٗٓـ، ٜٜٜٔالنفسي الفسيولوجي عمى القياـ بمياـ ضرورية. )عبد الرحمف: 

 ( Spielberger_ النسق النظري لسبيمبيرجر )4
بالضغط باعتباره مثير يتعامؿ معو في شكؿ  (Spielbergerييتـ سبيمبيرجر )

بشكؿ ما، وىو نموذج ذو .مى أنيا مسببة للبضطرابات الخصائص المنبية لمبيئات التي تدرؾ ع
داخؿ الفرد، كما أنو يدخؿ .طابع ىندسي تؤدي الضغوط الخارجية فيو إلى رد فعؿ الانضغاط 

عمي(، وىو يتعامؿ مع الضغط .في لغة الحياة اليومية )لا أستطيع أف أتحمؿ الضغط الواقع 
مقدمة ضرورية لفيـ نظريتو في .قمؽ عمى أنو متغير مستقؿ، ويعتبر فيـ نظريتو في ال

مف القمؽ ىما قمؽ الحالة .الضغوط، فقد أقاـ نظريتو في القمؽ عمى أساس التمييز بيف نوعيف 
(State Anxiety وقمؽ السمة ،)( أو )القمؽ الموضوعي أو قمؽ الموقؼ. (Anxiety Trait )

اتجاه سموكي يجعؿ القمؽ .عي أو أو )القمؽ العصابي أو القمؽ المزمف(، وسمة القمؽ استعداد طبي
الضاغطة، وىو .يعتمد عمى الخبرات الماضية بينما حالة القمؽ موقفية تعتمد عمى الظروؼ 

القمؽ .يربط بيف قمؽ الحالة والضغط ويعتبر أف الضغط الناتج عف ضاغط معيف مسبباً لحالة 
ة أو القمؽ العصابي وما يثبتو في علبقة قمؽ الحالة بالضغط يستبعده عف علبقة قمؽ السم

. .الناتج عف الخبرة السابقة بالضغط حيث إف الفرد يكوف مف سماتو الشخصية القمؽ أصلبً .
 (ٖ٘ـ،  ٜٜٜٔ)الرشيدي: 

 أنواع الضغوط النفسية:
المعاش، ونجد .نرى في كثير مف الأحياف حالات تعاني مف عدـ القدرة عمى قبوؿ الواقع 

، وفي المقابؿ قد نجد شخصا آخر يأتي إلى الحياة مع كؿ كثيراً مف الأفراد يعانوف مف التش اؤـ
 الضغط النفسي:.ما فييا أفراح، وىذا ما سنتناولو في أنواع 

قد تكوف الضغوط النفسية ذات تأثير ايجابي كذلؾ. فمف الضروري في الحث  الضغط الإيجابي:
دراؾ التحفيز الإثارة التي يمس إلييا الاضطرار وال.عمى  كفاح عمى قدـ المساواة أو التحريض وا 

مظاىر الحياة ومف .بنجاح حياؿ الحالات المتحدية، فالتوتر والتنبو ضرورياف لمتمتع بكثير مف 
دونيما سوؼ تكوف الحياة )الوجود(، والضغط يوفر أيضاً حس الإلحاحية والتيقظ الذي نحتاج 

أو قيادة السيارة في أحواؿ حالات ميددة مثؿ، اجتياز طريؽ مزدحـ، .إليو لمحياة عندما نواجو 
في مثؿ ىذه الحالات تكوف ميمكة. .فالمراقبة المسترخية عمى نحو مفرط .» جوية رديئة، 

 (.ٗٔ، ٖٕٓٓ)شيخاني، 
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، وذلؾ مف خلبؿ .إف تعرض الفرد لأنواع الضغوطات يجعؿ منو، أما إنساناً رافضاً لمحياة
مع معطياتو .بيا، أي أنو يكوف متوافؽ  تعرضو لعدة أمراض. أو يجعمو فرداً متمسكاً ومتفائلبً 

 الواقعية.
المفرج تأثير مؤذ في الصحة العقمية، .قد يكوف لمضغط المفرط، والممتد، وغير  :الضغط السمبي

ذا ما تركت مشاعر الغضب والإحباط والخوؼ، والاكتئاب المتولدة مف  والجسدية والروحية، وا 
يمة مف الأعراض، ويقدر أف الضغط إنما ىو الضغط دوف حؿ، فإنيا تستطيع أف تطمؽ تشك.

، في أساس ما .السبب الأعـ لمصحة السقيمة في المجتمع الحديث، وىو عمى وجو الاحتماؿ
% مف جميع الزيارات التي يقوـ بيا الناس إلى عيادات أطباء العائمة. والضغط ىو  ٓٛيقارب 

عات، والاضطرابات اليضمية، مف مثؿ الصدا.عامؿ مساعد عمى إحداث حالات ثانوية نسبياً 
والاضطرابات الجمدية، والأرؽ والقروح، ولكنو يمثؿ كذلؾ دورًا ميماً في الأسباب الرئيسية لمموت 
في العالـ الغربي، كالسرطاف والأمراض القمبية الشريانية، واضطرابات التنفس والإصابات 

 (ٛٙٔ، ٕٛٓٓالكبد والانتحار. )حمادات، .الطارئة بسبب الحوادث، وتشمع 
لمضغوط النفسية بعض .يرى بعض عمماء النفس أن  : مؤشرات الضغوط النفسية

 المؤشرات التي يمكن إيجازىا عمى النحو التالي:
عف الشعور بالتعب والإجياد، وتشنج العضلبت والشعور .وىي عبارة المؤشرات الجسمية:  .2

 .والميدئات الأدوية.بالآلاـ الجسمية، وارتفاع ضغط الدـ مع زيادة تناوؿ 
، والنسياف وصعوبة اتخاذ .وىي عبارة عف ضعؼ القدرة عمى التركيزالمؤشرات العقمية:  .ٕ

 القرار.
الغضب والاكتئاب، واللبمبالاة النظرة  .وىي عبارة عف المؤشرات النفسية العاطفية :  .ٖ

 ..السمبية لمذات مع كثرة التبرير والإنكار 
الأسرية .زلة الاجتماعية، واضطراب العلبقات وىي عبارة عف العالمؤشرات الجتماعية:  .ٗ

 (ٖٕٓٓ. )الصباف، .نتيجة الاىتماـ بالعمؿ عمى حساب الذات والأسرة
لمعديد مف الضغوط .نرى أف ىذه المؤشرات تعتبر علبمات عمى التعرض الفردي  . 

بالتشاؤـ .والاجتماعية، وكذلؾ العقمية، وىذا ىو ما يشعر الفرد .الجسدية، بما في ذلؾ النفسية 
 ومحيطو..ورفض الحياة، فيشعره بسوء التوافؽ مع نفسو 

  -: العوامل النفسية الجتماعية المسببة لمضغوط
)البيئية( مف المسؤوليات الحياتية اليومية إلى  فاوت العوامؿ النفسية الاجتماعيةتت 

دراؾ وعمميات الإ.الأحداث والتغيرات ببعدييا السمبي والإيجابي، وىي تنشأ مف التفاعؿ بيف 
ومف ،  التأىيؿ الاجتماعي أي تفسير الفرد للؤحداث التي تقع ضمف مجالو النفسي والاجتماعي

 (.ٖٕٓٓضمف إطار الأسباب النفسية الاجتماعية لمضغوط ما يمي: )الصباف، 
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بيف الجانب  تعتمد صحة الفرد العامة عمى الاحتفاظ بالتوازف( Adaptation_ التوافق )2
التي مف شأنيا إحداث .بدني، وتكمف الخطورة في التغيرات التي يواجييا الجسـ وال.العقمي 

 خمؿ في التوازف الكيميائي.
تحقيؽ ىدفو .يشعر الفرد بالإحباط عند وجود عائؽ يمنعو مف  (Frustrationالإحباط )._ 1

أو في حالة شعوره بالعجز لتغيير الموقؼ غير المرغوب فيو، وفي الغالب يتجسد رد 
لفعؿ في انفعاؿ الغضب، ومف الطبيعي أف يصحب ذلؾ إفراز لميرمونات التي ترتبط ا.
 بالمواقؼ الضاغطة..

تزيد المتطمبات عمى قدرات الفرد .ويحدث ذلؾ عندما  (Overload_ زيادة الحمل )3
المتطمبات وزيادة المسؤولية وعدـ وجود .لمواجيتيا مثؿ عدـ وجود وقت كافي لإنجاز 

 ية.مساندة اجتماع
التي تتمثؿ في المياـ .مثؿ قمة الإثارة  (Sensory Deprivation_ الحرمان الحسي ).4

إذ إف الفرد يجد نفسو يزاوؿ عملًب خاؿ .الروتينية التي لا تتطمب مجيود فكري أو بدني 
أنو منيكاً ويؤدي عملًب أقؿ مف .مف الإثارة يفقده الرغبة في الأنشطة اليومية ويشعر 

 (.ٚٙـ، ٜٜٛٔ، قدراتو. )عسكر
الذي سببتو .ويُعد التغير الاجتماعي السريع مصدراً آخر مف مصادر الضغوط  

والعزلة والعمؿ بطريقة .التكنولوجيا الحديثة التي أدت إلى حرماف الفرد مف الشعور بالتعاطؼ 
آلية رغـ وجود الآخريف حولو، مما يسبب الإحساس بالممؿ والإحباط، والشعور بالضغوط. 

(Caplan: 1981 , 415.) 
نستنتج مف ذلؾ أف الفرد يتمتع بصحة سميمة إذا استطاع أف يحتفظ بالتوازف بيف الجانب  

لجسمي، وفسر الأحداث والتغيرات التي تقع ضمف مجالو النفسي والاجتماعي بطريقة النفسي وا
سميمة، أما إذا لـ يستطيع مواجية ىذه الأحداث والتغيرات وشعر بالإحباط وزادت المتطمبات 
عمى قدراتو أو فقد المساندة الاجتماعية والرغبة في ممارسة أنشطتو اليومية حدث خمؿ في ىذا 

 الفرد توافقو النفسي والاجتماعي. التوازف وفقد
قد تؤدي إلى التعرض للئصابة بالاضطرابات  المستمرة لذلؾ نتوقع أف الضغوط 

            السيكوسوماتية التي مف أمثمتيا ما يتعرض لو مدير شركة أو مؤسسة يقضي أسابيع طويمة
مف .نفعاؿ الخوؼ التي تعاني مف ا.أو شيور كاممة في حالة طوارئ في مؤسستو، والزوجة 

المطولة تؤدي إلى تغيرات فسيولوجية طويمة والتي تؤدي .الفشؿ لمدة طويمة، وىذه الانفعالات 
لى الاضطرابات السيكوسوماتية. )العيسوي،  ، ٜٜٚٔىذه بدورىا إلى تحطيـ أعضاء الجسـ وا 

ٕٛ٘.) 
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 :(Coping)أساليب مواجية الضغوط 
في الأحداث والطريقة التي .ة التي نفكر بيا تُعَبر أساليب مواجية الضغوط عف الكيفي

( بيف نوعيف أساسيف مف Lazarus.نستجيب بيا للؤحداث المسببة لمتوتر، ويميز لازاروس )
 أساليب مواجية الضغوط ىما:

يسعى الفرد فييا إلى تغيير الموقؼ  النشطة أو المتمركزة حول المشكمة:._ المواجية 2
مصدر الضغط والتعامؿ مع الآثار الممموسة لممشكمة،  مباشرة بغرض تعديؿ أو استبعاد.

سموؾ زميمو غير المبالي يتحدث إليو ويشرح لو .إذ إف الفرد الذي يصيبو الانزعاج بسبب 
 (ٖٕٓٓىذا النوع مف المواجية ما يمي: )الصباف، .موقفو، ومف الأساليب المتبعة في 

تطوير مكافآت أو  - و حؿ لممشكمةاتخاذ إجراء أ - البحث عف معمومات أو طمب النصيحة) 
 .(  إثابات بديمة

 _ المواجية السمبية أو المتمركزة عمى النفعال المصاحب:1
مف مصادر الضغوط والاحتفاظ باتزاف وجداني .وتعني التعامؿ مع الانفعالات الناتجة 

بطيا والتحكـ وتقبؿ الفرد لمشاعره، وىذا النوع مفيد في المواقؼ التي تتجاوز قدرة الفرد عمى ض
يمكف تغييرىا مف خلبؿ أساليب مناسبة لحؿ المشكمة )مواجية مرض مفضي .فييا، ومف ثـ لا 

 إلى الموت(، ومف الأساليب المتبعة في ىذا النوع مف المواجية ما يمي:
التقبؿ المذعف ،  التنظيـ الانفعالي كضبط الانفعالات وعدـ الانشغاؿ بالانفعالات المتصارعة) 

التفريغ ،  مع توقع الأسوأ وتقبؿ الموقؼ كما ىو.ر بعض الوقت لمتخمص مف المشكمة كالانتظا
)الشناوي وعبد الرحمف:  ( الانفعالي مثؿ البكاء والانغماس في أنشطة كلبمية موجيو إلى الخارج

 (.ٜٕ، .ـٜٜٗٔ
ى يشمؿ ىذا النوع مف التعاملبت مع مواقؼ الضغط وعم التعامل المتمركز حول التقدير: -3

عادة .محاولات تحديد معنى الموقؼ ويشتمؿ عمى  استراتيجيات فعؿ التحميؿ المنطقي، وا 
 التحديد المعرفي، والتجنب المعرفي.

تشمؿ الأساليب المستخدمة في ىذه المجموعة محاولة التعرؼ عمى  التحميل المنطقي: - أ
برات الماضي سبب المشكمة مع الاىتماـ بجانب واحد في الوقت الواحد، والاستفادة مف خ

 "الخبرات السابقة لمفرد" والاستعراض العقمي لمتصرفات الممكنة ولنتائج ىذه التصرفات.
تشمؿ ىذه المجموعة أساليب معرفية يمكف لمفرد عف طريقيا أف  إعادة التحديد المعرفي:. - ب

 يتقبؿ الواقع الخاص بالموقؼ، ولكنو يعيد بناءه ليجد شيئا مرغوباً في إطاره، وتتضمف مثؿ
يفكر في .ىذه الأساليب تذكير الفرد لنفسو بأف الأمور كاف مف الممكف أف تكوف أسوا واف 

نفسو كما يفكر بالنسبة للآخريف وأف يركز عمى شيء جيد يمكف أف ينشا عف الموقؼ، 
 وكذلؾ يركز عمى تغيير القيـ والأولويات بحيث تتسؽ مع الواقع المتغير.
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الخوؼ أو القمؽ تحت .جموعة أساليب مثؿ أفكار يدخؿ في ىذه الم التجنب المعرفي: - ت
الضغط ومحاولة نسياف الموقؼ بأكممو، ورفض الاعتقاد في وجود المشكمة فعلًب، 

 ىػ(.ٖٗٗٔوالانشغاؿ في التخيلبت المؤلمة بدلًا مف التفكير الواقعي في المشكمة. )عرافي، 
خداـ العقؿ والمنطؽ في ونظراً لأىمية العلبج السموكي المعرفي، والذي يعتمد عمى است

الإرشاد؛ وبما أف المنطؽ والعقؿ مف أىـ أدوات التفاىـ مع الطلبب، جاءت الدراسة الحالية 
تسعى لخفض الضغوط النفسية لدى طلبب النظاـ الفصمي لممرحة الثانوية وىـ في أمس الحاجة 

مة تؤىميـ لمتوافؽ لدحض أفكارىـ ومناقشتيا مع مف يثقوا بو، حتى يصموا إلى بنية معرفية سمي
 مع الحياة وأحداثيا المتلبحقة والمستمرة.

 ثالثا: الدراسات السابقة
 تناولت فعالية البرنامج السموكي المعرفي:.المحور الأول: الدارسات التي 

التعرؼ عمى فاعمية برنامج علبجي في .سعت الدراسة إلى  (:1028دراسة الخوالدة )
جامعة فيلبدلفيا. تكوف مجتمع الدراسة .الذات لدى طمبة  خفض الضغوط النفسية وتحسيف مفيوـ

، حيث تـ ٕٙٔٓ/ٕ٘ٔٓوالفنوف في جامعة فيلبدلفيا لمعاـ الدراسي .مف جميع طمبة كمية الآداب 
قبمي عمى الطمبة الذيف أبدوا .، ومفيوـ الذات( كاختبار .تطبيؽ مقياسي )الضغوط النفسية

( طالباً، ثـ تـ اختيار عينة الدراسة مف ٘ٗ) .عددىـ .رغبتيـ بالاشتراؾ بالبرنامج، وقد بمغ 
درجات مرتفعة عمى مقياس الضغوط النفسية، والطمبة الذيف حصموا . .الطمبة الذيف حصموا عمى 

( طالباً، وتـ توزيعيـ بطريقة ٖٓ) . .عمى درجات منخفضة عمى مقياس مفيوـ الذات وعددىـ 
، .( طالباً والذيف تمقوا برنامج علبجي٘ٔرادىا )تجريبية وعدد أف.عشوائية إلى مجموعتيف: 

تحميؿ .( طالباً والذيف لـ يتمقوا البرنامج العلبجي. وقد تـ استخداـ ٘ٔوعدد أفرادىا ).والضابطة 
( T) .للئجابة عف السؤاؿ الأوؿ والثالث، واختبار  (ANCOVAالتبايف المتعدد المصاحب).

السؤاؿ الثاني والرابع. .عف .بيف المجموعات وللئجابة  لمعينات المرتبطة الاختبار دلالو الفروؽ
الدالة .أشارت نتائج التحميؿ الإحصائي إلى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى 

(0.05 ≥α بيف المجموعة التجريبية والضابطة عمى الاختبار البعدي لكؿ مف مقياسي )
رنامج العلبجي الذي تـ تطبيقو عمى فاعمية الب.إلى .الضغوط النفسية ومفيوـ الذات تعزى 

 المجموعة التجريبية.
قائـ عمى .ىدفت ىذه الدراسة إلى بناء برنامج إرشاد جمعي  (:1024دراسة ىيجانة )

السموكي، وتقصي فاعميتو في خفض الضغوط النفسية لدى طلبب مرحمة .التعديؿ المعرفي 
 في سمطنة عماف. .التعميـ ما بعد الأساسي 

( طالبا ممف حصموا عمى أعمى الدرجات عمى مقياس ٕٕالدراسة مف )تألفت عينة 
تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف متكافئتيف .النفسية المستخدـ في ىذه الدراسة وقد .الضغوط 

( جمسة إرشادية بواقع ٗٔمتساويتيف: تجريبية تمقى أفرادىا برنامج إرشاد جمعي مكوف مف )
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( دقيقة، ٘ٚ-ٓٙ) .مدة الزمنية لمجمسة الواحدة ما بيف جمستيف إرشاديتيف كؿ أسبوع وتراوحت ال
 Mann-Whitneyوقد أظيرت نتائج اختبار " ".ومجموعة ضابطة لـ يتمؽ أفرادىا أية معالجة. 

النفسية بيف أفراد المجموعتيف التجريبية .وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في درجات الضغوط 
تابعة لصالح المجموعة التجريبية، مما يشير إلى والضابطة عمى كؿ مف القياسيف البعدي والم

برنامج الإرشاد الجمعي المستخدـ في ىذه الدراسة في خفض الضغوط النفسية لدى أفراد .فاعمية 
العينة. وأوصت الدراسة الأخصائييف الاجتماعييف والمرشديف النفسييف العامميف في مدارس 

في خفض .امج الإرشادي المطبؽ في ىذه الدراسة بعد الأساسي بالاستفادة مف البرن.التعميـ ما 
 الضغوط النفسية لدى طلبب مرحمة التعميـ ما بعد الأساسي.

ىدؼ البحث إلى تقديـ برنامج إرشادي مصغر لمتعامؿ مع  - (:1024دراسة سخسوخ )
بعض المشكلبت النفسية لدى طلبب وطالبات الجامعة، يعمؿ عمي تدريب أفراد المجموعات .

ة عمي بعض الفنيات المعرفية والسموكية بيدؼ حؿ وتجاوز المشكلبت النفسية، ومف ثـ التجريبي
تألفت عينة .اختبار مدى فعالية برنامج الإرشاد المصغر، حيث تـ اتباع المنيج التجريبي، 

( إناث ممف كشفت المقاييس النفسية أنيـ يعانوف ٖٓ( ذكور و)ٖٓ( فردا بواقع )ٓٙالبحث مف )
في الاكتئاب، القمؽ العاـ، تدني الدافع .النفسية موضوع البحث والمتمثمة مف المشكلبت 

للئنجاز، تـ تقسيميـ إلى ست مجموعات ثلبثة تجريبية وثلبثة ضابطة، متجانسة في العمر 
الأدوات المستخدمة ىي: استمارة .الزمني وفي المستوي الاجتماعي والاقتصادي، وشممت 

إعداد محمود السيد أبو النيؿ، مقياس بيؾ للبكتئاب، مقياس  المستوي الاجتماعي والاقتصادي،
حالة القمؽ لكاتؿ، استمارة الدافع للئنجاز لفورمر ترجمة الباحث، المقابمة الجماعية، وبرنامج 

 إعداد الباحث..إرشاد مصغر، 
وتمثمت الأدوات الاحصائية المستخدمة في المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري 

 .واختبار "ت"
المصغر في التعامؿ مع المشكلبت النفسية .أسفرت النتائج عف فعالية برنامج الإرشاد 

بيف متوسطات . ٔٓ.ٓلدى طلبب وطالبات الجامعة، حيث وجدت فروؽ دالة عند مستوي 
درجات المجموعات التجريبية في القياسيف القبمي والبعدي، وبيف متوسطات درجات المجموعات 

ي القياس البعدي، ولـ توجد فروؽ دالة بيف متوسطات درجات التجريبية والضابطة ف
المجموعات الضابطة في القياسيف القبمي والبعدي، كما لـ توجد فروؽ دالة بيف متوسطات .

 . درجات المجموعات التجريبية في القياسيف البعدي والتتبعي.
 الدراسات التي تناولت خفض الضغوط النفسية:

ىدفت الدراسة لتقييـ الفوائد المعرفية لعلبج  (:1025رون )وآخ Takechiدراسة ومنيا 
 مف الضغوط النفسية بيف الموظفيف..)الكبت( القائـ عمى برنامج سموكي في الحد 
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أسابيع مع الموظفيف الذيف تتراوح أعمارىـ  ٓٔوأجريت الدراسة عمى مجموعة واحدة لمدة 
شخصا  ٔٛخطير أو سابؽ. وشارؾ  أي مرض طبي.عاما الذيف لـ يكف لدييـ  ٘ٙ.و  ٕٓبيف 
دقيقة ودرجة التثقيؼ الصحي التي يرشدىا معمـ ممارسة الصحة وعمـ النفس، وبعد ذلؾ  ٖٓفي 

كبت الذي وضعو الباحثيف. بعد التدخؿ وتحسيف الضغط .أكمؿ برنامج التدريب القائـ عمى 
تشير إلى تحسف  ( كانت النتيجة الأوليةK6مقياس كيسمر لمضغوط النفسية ).النفسي عمى 

ٝ( كما تشير إلى انخفاض الضغوط النفسية لأفراد العينة ٖ..ٗ٘العينة المبحوثة بنسبة )
 المبحوثة.

الدراسة إلى بناء برنامج إرشادي سموكي .ىدفت  :(1023دراسة العدوان، وجبريل )
ى معرفي لمعالجة الضغوط النفسية والاكتئاب لدى عينة مف المصابيف بالسكري والتعرؼ عم

( شخصاً، وقُسِّمَتْ العينة إلى مجموعتيف: تجريبية .ٖٓتكونت عينة الدراسة مف ).فاعميتو. 
وضابطة. استخدمت الدراسة مقياسي الضغوط النفسية، ورودلؼ للبكتئاب المذيف طُبِّقَا عمى 

( جمسة ٕٓ: التجريبية والضابطة قبؿ وبعد تطبيؽ برنامج إرشادي تألؼ مف ).المجموعتيف
المجموعة .، وبُنِيَ استناداً إلى النظرية المعرفية السموكية. طُبِّؽَ البرنامج الإرشادي عمى إرشادية

( دقيقة. أظيرت النتائج وجود فروؽ ذات ٓٙالتجريبية بمعدؿ جمستيف أسبوعياً، مدة كؿ جمسة )
دلالة إحصائية بيف المجموعتيف: التجريبية والضابطة إذ انخفض مستوى كؿ مف الضغوط 

مع المجموعة الضابطة. .سية، وأعراض الاكتئاب لدى أفراد عينة الدراسة التجريبية بالمقارنة النف
وخمصت الدراسة إلى استنتاج مفاده أف البرنامج الإرشادي ذو فعالية في خفض الضغوط النفسية 
والاكتئاب لدى المجموعة التجريبية مقابؿ المجموعة الضابطة. وأوصت الدراسة بإجراء المزيد 

 العمرية..مف الدراسات التي تيتـ بالبرامج الإرشادية لمرضى السكري في مختمؼ المستويات 
ىدفت الدراسة الحالية إلى التأكد مف فعالية  (:1021دراسة الخياط، والسميحات، )

برنامج سموكي معرفي في خفض الضغوط النفسية؛ وتحسيف التحصيؿ الدراسي لدى عينة مف 
( ٓٗمة الجامعية/ جامعة البمقاء التطبيقية، تكونت عينة الدراسة مف )الأميرة رح.طمبة كمية 

( طالباً لكؿ مجموعة، وقد ٕٓطالباً؛ تـ توزيعيـ عشوائياً عمى مجموعتيف تجريبية وضابطة، )
أظيرت نتائج تحميؿ التبايف المشترؾ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 

ة والمجموعة الضابطة فيما يتعمؽ بمتغير الضغط النفسي، بينما ( بيف المجموعة التجريبي٘ٓ.ٓ)
لـ يكف ىناؾ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتيف فيما يتعمؽ بمتغير التحصيؿ 

العوامؿ المؤثرة في التحصيؿ الدراسي .الدراسي. وأوصى الباحثاف بإجراء دراسات أخرى حوؿ 
 كلبت وأساليب خفض الضغط النفسي.بعد تدريب الطمبة عمى أسموب حؿ المش
 التعميق عمى الدراسات السابقة:

الدراسات الخاصة بفعالية البرنامج السموكي المعرفي إلى .ىدفت جؿ  من حيث اليدف:
ما لكف ىنالؾ بعضيا التي ىدفت لخفض .بناء برنامج إرشادي سموكي معرفي لمعالجة نفسية 

ىدفت إلى تقديـ برنامج إرشادي مصغر . ( التيٕٗٔٓالضغوط النفسية كدراسة سخسوخ )
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( التي ىدفت إلى التعرؼ عمى ٕٓٔٓلمتعامؿ مع بعض المشكلبت النفسية، ودراسة الزغبي )
فعالية برنامج سموكي معرفي في تعديؿ بعض سمات الشخصية المرتبطة بالسموؾ .مدى 

( فقد ٕٓٔٓسة الريامي )المسئولية الاجتماعية(، أما  در . –السموؾ العدواني  –الاجرامي )القمؽ 
فعاليتو في .ىدفت إلى بناء برنامج إرشاد جمعي قائـ عمى العلبج السموكي المعرفي، وتقصي 

 خفض القمؽ الاجتماعي. 
ما ىدفت إليو .أما الدراسات التي تعمقت بالضغوط النفسية فقد اتفقت الدراسة الحالية مع 

النفسية مثؿ .ية السموكية وخفض الضغوط بقية الدراسات في بحث العلبقة بيف البرامج العرف
(، ودراسة الخياط، ٖٕٔٓ(، ودراسة العدواف، وجبريؿ )ٕ٘ٔٓوآخروف ) Takechiدراسة 

(، ودراسة غيث، والمصري، وميزاغوابياف، ٕٔٔٓ(، دراسة الخواجة )ٕٕٔٓوالسميحات، ).
 (.Holly, 2008(، ودراسة )ٕٛٓٓ(، ودراسة عربيات، والزيودي )ٕٔٔٓ)

متغيرات البحث بينما اقتصرت دراستنا عمى .فقد تنوعت العينة باختلبؼ ث العينة: من حي
 . .طلبب النظاـ الفصمي بالمرحمة الثانوية بمدينة الطائؼ

بحسب الغرض المراد الوصوؿ إليو، أما بخصوص .فقد تنوعت من حيث أدوات الدراسة: 
مف إعداد الباحث ومقياس الضغوط السموكي المعرفي .الدراسة الحالية تـ استخداـ البرنامج 

 النفسية مف إعداد الباحث.
فيي تنوعت حسب الأىداؼ وطبيعة العينة. وتختمؼ دراستنا من حيث الأساليب الإحصائية: .

معاً و تبحث في إيجاد العلبقة الارتباطية بينيما .عف باقي الدراسات كونيا تجمع المتغيريف 
 وكذلؾ في تناوليا عينة مختمفة. 

 و الستفادة من الدراسات السابقة: أوج.
في .بعد الاطلبع عمى أدب الدراسات السابقة فقد استفاد الباحث مف ىذه الدراسات 

صياغة مشكمة الدراسة ووضع تساؤلاتيا، كما وفرت ىذه الدراسات لمباحث فرص اختيار عينة 
 ات المناسبة لإجرائيا. التي لـ تتعرض ليا الدراسات السابقة بالإضافة لاختيار الأدو .الدراسة 

الأولى الي تبحث متغيري الدراسة .ما يميز الدراسة الحالية عف الدراسات السابقة أنيا 
الفصمي في ثانويات .برنامج سموكي معرفي لخفض الضغوط النفسية لدى طلبب النظاـ .فعالية 

 مدينة الطائؼ. 
جراءاتيا  منيجية الدراسة وا 

المجموعتيف .المنيج شبو التجريبي ذي .ي ىذه الدراسة عمى ف.اعتمد الباحث  منيج الدراسة:
التجريبية والضابطة وذي القياسات القبمية والبعدية والتتبعية، والقائـ عمى اختبار فاعمية برنامج 

 طلبب النظاـ الفصمي بمدينة الطائؼ..معرفي لخفض الضغوط النفسية لدى عينة مف .سموكي 
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راسة طلبب مدرستي )السريج( و)حمزة( بالمرحمة الثانوية مجتمع الد.شمؿ  مجتمع الدراسة:
والبالغ عددىـ .ىػ، ٜٖٗٔ-ٖٛٗٔبمحافظة الطائؼ لمفصؿ الدراسي الثاني لمعاـ الدراسي 

 . ( طالباً ٕٚٙ)
وقع اختيار الباحث عمى طلبب النظاـ الفصمي في ثانويات مدينة الطائؼ  عينة الدراسة:
 . كعينة لمدراسة 

  الباحث ببناء أداتيف ىما:.لتحقيؽ أىداؼ الدراسة، قاـ  أدوات الدراسة:
 ، والبرنامج الإرشادي.مقياس الضغوط النفسية
 الخطوات الإجرائية التالية:.تـ بناء المقياس وفؽ عمى  أولً: مقياس الضغوط النفسية:

الضغوط النفسية لطلبب المرحمة الثانوية .ييدؼ ىذا المقياس إلى قياس  ىدف المقياس: -
 لمقابمة لمرحمة المراىقة(.)ا

( فقرة في ٓٗ.( فقرة، صيغت )ٓٗتكوف مقياس الضغوط النفسية مف ) :.مكونات المقياس -
( ٘، ٗ، ٖ، ٕ، ٔتُعطى الدرجات الموزونة التالية ).الاتجاىيف الايجابي والسمبي بحيث 

لموجبة، ويتـ عكس ا.للبستجابات عمى التوالي )أبداً، نادراً، أحياناً، غالباً، دائماً( لمفقرات 
عمى التوالي )أبداً، نادراً، .( للبستجابات ٔ، ٕ، ٖ، ٗ.، ٘المقياس لمفقرات السالبة )

 ىي :.وقد تـ توزيع فقرات القياس عمى أربعة محاور رئيسية  (.أحياناً، غالباً، دائماً 
 فقرات.. ٓٔويقيس ىذا البعد ./ الخوؼ ٔ
 فقرات. ٓٔالبعد ./ القمؽ ويقيس ىذا ٕ
 فقرات ٓٔالتوتر ويقيس ىذا البعد / .ٖ
 فقرات. ٓٔ./ الاحباط ويقيس ىذا البعد ٗ.
استجابات .لمتحقؽ مف صدؽ وثبات المقياس، تمت الاستفادة مف . صدق وثبات المقياس: -

الأساسية أو التجريبية وينتموف لممجتمع الأصمي .( طالباً مف خارج عينة الدراسة ٓٗ)
   .  لمدراسة

 بطريقتيف، وىما :.ـ حساب صدؽ المقياس ت / صدق المقياس:2 -
حيث تـ عرض القياس في صورتو الأولية عمى  (:.أ/ الصدق الظاىري )صدق المحكمين

( ٜ.مف المحكميف المتخصصيف في مجاؿ عمـ النفس وعمـ الاجتماع بمغ عددىـ ).مجموعة 
               المقياس مف حيث: مدى وضوح فقراتو، ومدى انتماء .محكماً، بغرض الحكـ عمى 

، ومف أمثمة .، وقد تـ التعديؿ في صياغة بعض الفقرات.التي تنطوي تحتو.لمسموؾ .فقراتو 
 ذلؾ ما يمي:
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 بعض عبارات المقياس.( تعديل صياغة 4جدول رقم )

رقم 
 الفقرة

 بعد التحكيم قبل التحكيم

ب ودوف أنا كثير الخروج مف الصؼ بدوف سب أنا كثير الخروج مف الصؼ بدوف سبب ٔ
 خوؼ مف أحد.

 في الفشؿ.أخشى الوقوع  أتفاءؿ بالنجاح ٘
 أتجنب استفزاز الآخريف. لا أحب استفزاز الاخريف ٖٕ

، وقد تـ حسابو .وىو ما يعرؼ بصدؽ البناء الداخمي لممقياس. ب/ صدق التساق الداخمي:
 عمى ثلبث مراحؿ كما يمي :

 . باط بيف الفقرات والدرجة الكمية لممقياس.حساب دلالة معاملبت الارت.المرحمة الأولى: 
 التوصؿ إلييا مف خلبؿ ىذا الإجراء..( بيف النتائج التي تـ ٘والجدوؿ رقـ )
 بين فقرات مقياس الضغوط النفسية والدرجة الكمية لو.( معاملات الرتباط 5جدول رقم )

رقم .
 الفقرة

قيمة معامل 
 الرتباط

رقم 
 الفقرة.

قيمة معامل 
 الرتباط

رقم 
 الفقرة

قيمة معامل 
 الرتباط

رقم 
 الفقرة

قيمة معامل 
 الرتباط

ٔ ٓ.ٜٗ** ٔٔ ٓ.ٜٖ** ٕٔ ٓ.ٜٛ** ٖٔ ٓ.ٜٗ** 
ٕ ٓ.ٖٚ** ٕٔ ٓ.ٛٔ** ٕٕ ٓ.ٕٚ** ٖٕ ٓ.ٖٛ** 
ٖ ٓ.ٜٕ** ٖٔ ٓ.ٜ٘** ٕٖ ٓ.ٛٚ** ٖٖ ٓ.ٛٗ** 
ٗ ٓ.ٛ٘** ٔٗ ٓ.ٜٖ** ٕٗ ٓ.ٜٖ** ٖٗ ٓ.ٛ٘** 
٘ ٓ.ٜٗ** ٔ٘ ٓ.ٛ٘** ٕ٘ ٓ.ٜٖ** ٖ٘ ٓ.ٛٛ** 
ٙ ٓ.ٛٛ** ٔٙ ٓ.ٜٙ** ٕٙ ٓ.ٜٗ** ٖٙ ٓ.ٛٙ** 
ٚ ٓ.ٛٛ** ٔٚ ٓ.ٛٙ** ٕٚ ٓ.ٜٖ** ٖٚ ٓ.ٜٔ** 
ٛ ٓ.ٜٖ** ٔٛ ٓ.ٛٚ** ٕٛ ٓ.ٜٙ** ٖٛ ٓ.ٚٗ** 
ٜ ٓ.ٛ٘** ٜٔ ٓ.ٕٛ** ٕٜ ٓ.ٜٗ** ٖٜ ٓ.ٜٚ** 
ٔٓ ٓ.ٛٗ** ٕٓ ٓ.ٜٓ** ٖٓ ٓ.ٜٖ** ٗٓ ٓ.ٛٙ** 

بيف الفقرات جاءت جميعيا دالة  يتبيف مف الجدوؿ السابؽ أف جميع معاملبت الارتباط
 (. ٔٓ.ٓإحصائية عند مستوى دلالة )

لو مؤشرات قوية في .يتبيف أف مقياس الضغوط النفسية تتوفر .ومف خلبؿ الإجراء السابؽ 
 في الدراسة الحالية..عمى صدقو بما يسمح باستخدامو .الدلالة 

 :.تـ حساب ثبات المقياس بطريقتيف، وىما ثبات المقياس./ 1
 ألفا. –كرونباخ .أ/ حساب معامؿ ألفا لمثبات باستخداـ معادلة 
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)كوف فقرات  .براوف  -التجزئة النصفية باستخداـ معادلة التصحيح لسيبرماف.ب/ حساب معامؿ 
 الأبعاد ذات عدد زوجي(.

 ( يبيف نتائج ىذيف الإجراءيف. ٙوالجدوؿ ) 
 ( معاملات ثبات مقياس الضغوط النفسية 6جدول ) 

 معامل التجزئة النصفية معامل ألفا عدد الفقرات ر مقياس الضغوط النفسيةمحاو 

 ٚٛ.ٓ ٘ٛ.ٓ ٓٔ الخوؼ
 ٛٚ.ٓ ٛٙ.ٓ ٓٔ القمؽ
 ٜٓ.ٓ ٜٛ.ٓ ٓٔ التوتر
 ٜٚ.ٓ ٘ٛ.ٓ ٓٔ الإحباط

 –أف جميع معاملبت الثبات باستخداـ معادلتي كرونباخ .مف الجدوؿ السابؽ .يتبيف . 
بالنسبة  ٜٛ.ٓإلى  ٛٙ.ٓجميعيا مرتفعة حيث تراوحت ما بيف  برواف جاءت –ألفا، وسيبرماف 

 بالنسبة لمعامؿ التجزئة النصفية. ٜٓ.ٓإلى  ٜٚ.ٓلمعامؿ ألفا، وما بيف 
ومف خلبؿ الإجراءات السابقة يتبيف أف مقياس الضغوط النفسية تتوفر لو مؤشرات قوية 

 لحالية.باستخدامو في الدراسة ا.يسمح .بما .في الدلالة عمى ثباتو، 
 معامل الرتباط بين المحاور

 / علاقة محور الخوف بالمحاور الأخرى2
 ( يوضح نتائج معامل ارتباط محور الخوف بالمحاور الأخرى7جدول رقم )

 الاحباط التوتر القمؽ 

 ٜٔ.ٓ ٘ٛ.ٓ ٓٚ.ٓ الخوؼ

 / علاقة محور القمق بالمحاور الأخرى1
 ر القمق بالمحاور الأخرى( يوضح نتائج معامل ارتباط محو 8جدول رقم )

 الاحباط التوتر الخوؼ 

 ٕٛ.ٓ ٔٛ.ٓ ٓٚ.ٓ القمؽ
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 / علاقة محور التوتر بالمحاور الأخرى3
 ( يوضح نتائج معامل ارتباط محور التوتر بالمحاور الأخرى9جدول رقم )

 الاحباط القمؽ الخوؼ 

 ٛٛ.ٓ ٔٛ.ٓ ٘ٛ.ٓ التوتر

 / علاقة محور الإحباط بالمحاور الأخرى4
 ( يوضح نتائج معامل ارتباط محور الإحباط  بالمحاور الأخرى20ول رقم )جد

 التوتر القمؽ الخوؼ 

 ٛٛ.ٓ ٕٛ.ٓ ٜٔ.ٓ الاحباط

قاـ الباحث بإعداد برنامج سموكي معرفي لخفض الضغوط  - : ثانياً: البرنامج الإرشادي
مجموعة مف النفسية لدى طلبب النظاـ الفصمي في ثانويات مدينة الطائؼ، يحتوي عمى 

 ( جمسة، عمى النحو التالي:ٕٔالجمسات الشاممة البالغ عددىا )
قاـ الباحث بإعداد برنامج إرشادي سموكي  :.البرنامج الإرشادي في صورتو الأولية

الطائؼ بعد الاطلبع .لتخفيؼ الضغوط النفسية لدى طلبب النظاـ الفصمي بثانويات .معرفي 
جمسات البرنامج بما .ىذا الموضوع، ومف ثـ قاـ بتصميـ .ي عمى البرامج الإرشادية والقراءة ف

أعده الباحث، وقد تكوف البرنامج في صورتو .يتوافؽ مع أبعاد مقياس الضغوط النفسية الذي 
، لكؿ جمسة أىداؼ محددة وزمف محدد يعكس بدقة .( جمسة إرشاديو جماعيةٕٔالأولية مف).

كؿ جمسة، وقاـ .جيات والفنيات المستخدمة في الأىداؼ، وتضمف البرنامج الاستراتي.تحديد 
، وقد قاـ المحكموف ف بتحكيـ جمسات البرنامج .الباحث بتصميـ استمارة تحكيـ لمحكمي البرنامج

( ٜعمى ).بإعداد الصورة الأولية لمبرنامج، وتـ توزيعو .أىدافو ومحتواه، حيث قاـ الباحث .وفؽ 
معة الباحة، وجامعة نايؼ العربية لمعموـ جا.محكميف مختصيف في مجاؿ عمـ النفس مف 

عيف شمس، وذلؾ لمحكـ عمى .وجامعة الطائؼ، وجامعة الممؾ عبد العزيز، وجامعة .الأمنية، 
بداء الملبحظات،   (.ٕموضحة أسماؤىـ كما في )الممحؽ رقـ.البرنامج بشكؿ عاـ وا 
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التعديلات، . عمى ما أبداه المحكمون من ملاحظات قام الباحث بإجراء بعض.وبناءً 
 ومنيا: 

وىي التحكـ في الانفعالات واستبداليا بجمسة التعريؼ  بالضغوط .حذؼ إحدى الجمسات  -
 ..النفسية

 جمسات البرنامج بما يحقؽ أىداؼ البرنامج ..وكذلؾ ترتيب  -
جمسة لمجمسة التي سبقتيا ولمواجب  .التأكيد عمى ترابط الجمسات بحيث يشار في بداية كؿ . -

 نيايتيا .المطموب في 
الفصمي في .النظام .البرنامج السموكي المعرفي لخفض الضغوط النفسية لدى طلاب .

قاـ الباحث بإعداد البرنامج الذي تـ تصميمو  النيائية:.ثانويات مدينة الطائف في صورتو 
بالمرحمة الثانوية مف مجموعة مف .لتخفيؼ الضغوط النفسية لدى طلبب النظاـ الفصمي .
الاستفادة مف ملبحظات وتوجييات .طمؽ مف نظريات الإرشاد السموكي المعرفي مع الفنيات تن.

جمسة عمى عدد .تكوف البرنامج مف اثنتي عشرة جمسة، اشتممت كؿ .الأساتذة المحكميف. وقد 
التعرؼ عمى الأفكار الخاطئة التي توجو .مف الأىداؼ والإجراءات، والفنيات التي ركزت عمى 

النفسي مع ذاتو ومع .عؿ خفض كفاءتو النفسية، ما يؤدي لعدـ توافقو . سموؾ الطلبب، وتعمؿ
إعادة .قدرتو عؿ مواجية الضغوط، ومف ثـ العمؿ عمى .بيئتو المحيطة بو، ى وتضعؼ مف 

تعديؿ سموكو إضافة .التفكير فييا وتصحيحيا ى وعبور تمؾ الضغوط، وتجاوزىا، ما يسيـ في 
الباحث وأفراد العينة. واحتوى .عمى بناء علبقة مينية بيف  إلى الجمسات التمييدية التي ركزت

تصميـ البرنامج الإرشادي عؿ عدد مف الأنشطة، كالمحاضرات، والنقاشات ى الجماعية، 
والحوار، وتمثيؿ الدور، وعرض المواد الإعلبمية عف طريؽ شاشات العرض، بيدؼ المساعدة .

 ـ في تعديؿ سموكو. في تخفيؼ الضغوط النفسية لدى الطلبب، ما يسي
 الجراءات والفنيات التي طبقت في البرنامج:

وتحيمو إلى فريسة سيمة .تحديد الأفكار السمبية التي تؤثر عؿ نفس الطالب ومستقبمو،  .ٔ
 لمضغوط  للبضطرابات النفسية والجسمية.

تنظيـ الأفكار، والمعاني، والإدراكات لمطلبب بما يضمف التخمص مف الأفكار .إعادة  .ٕ
بداليا بالأفكار الجيدة ال  التي تساعد في تخفيؼ الضغوط النفسية لدى الطلبب..خاطئة، وا 

مساعدة الطلبب لمتغمب عمى المشاكؿ التي تواجييـ وتدريبيـ  .اتباع أساليب مختمفة في  .ٖ
 عمى مواجية الضغوط مف خلبؿ:

عدتيـ في  الأفكار الخاطئة وتبسيطيا لجعميا في مستوى إدراكاتيـ وفيميـ ومسا.تحميؿ  . أ
 فيـ الجوانب غير المنطقية منيا. 
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، ومعرفة الأىداؼ الواقعية، والفرؽ بينيا وبيف .تدريبيـ عؿ كيفية صياغة الأىداؼ . ب
 الخيالات.

 الضاغطة. .تعريفيـ بالسموكيات البديمة وميارة التعامؿ مع الأحداث  . ت
 إعطاء بعض الواجبات. . ث

الأفكار غير المنطقية. و توضيح أف .حؿ تكرار الأفكار الذاتية الإيجابية، بحيث تحؿ م.
 الذي  يشعر بو..الاستجابات الضعيفة الميزوزة، قد تكوف سبباً للبضطراب الانفعالي 

استخدـ الباحث أسموب الإرشاد الجمعي في جمسات .الأسموب الإرشادي المستخدم: 
ف يحسف أف تتشابو مف العملبء الذي.الإرشادي، والإرشاد  الجمعي ىو : )إرشاد عدد .البرنامج 

في .جماعات صغيرة، كما يحدث في جماعة إرشادية أو .مشكلبتيـ واضطراباتيـ معاً في 
 لعدة أسباب منيا: .فصؿ(، ويعد الإرشاد الجمعي مف أفضؿ الأساليب الإرشادية 

الإرشاد الجمعي يساعد الأفراد عمى تجريب سموكيات جديدة لتحسيف ميارات التواصؿ .أف  -ٔ
لدى .عمى مقترحات وأفكار مف المجموعة الإرشادية التي يكوف .حصوؿ الجماعي وال

 أعضائيا اىتمامات ومشكلبت مماثمة. 
أعضاء المجموعة الإرشادية مف .أنو يوفر مناخا يتصؼ بالثقة والسرية بحيث يتمكف . -ٕ

 تشغميـ وتقديـ مقترحات لمتغمب عمى ىذه المشكلبت . .مناقشة صعوباتيـ والمشكلبت التي 
أفراد .الإرشادية الأفراد عمى الشعور بالارتياح، وذلؾ عند معرفة .المجموعة .عد تسا -ٖ

يتضح .يعانوف مف صعوبات وىموـ مماثمة. وبذلؾ .المجموعة أف ىناؾ الكثير مف الأفراد 
تفاعؿ بيف العميؿ )الطلبب( والمرشد .أف الإرشاد الجمعي ىو المناسب لما يييئو مف 

 (.ٕٓٔٓأعضاء الجماعة معاً )زىراف، العميؿ و .)الباحث(، وبيف 
البرنامج الإرشادي النفسي لتخفيؼ .عدد جمسات البرنامج حدد الباحث عدد جمسات . -

جمسة .(، وتتراوح مدة كؿ ٔٔكما في الجدوؿ رقـ ).الضغوط النفسية باثنتي عشرة جمسة، 
جمستيف استغرؽ البرنامج ستة أسابيع، بمعدؿ .( دقيقة . مدة البرنامج ٓٙ – ٘ٗمف )

 أسبوعياً. 
مدى نجاح خطوات البرنامج، وأنيا سارت كما .تقييـ البرنامج وييدؼ التقييـ إلى التحقؽ مف  -

التغيرات التي تحدث نتيجة الإجراء .متوقع ليا، ويعد التقييـ إجراء فنياً يعتمد عمى قياس .ىو 
 فيو يتـ وفؽ أربع خطوات ىي:.العممي المحدد، وبناء عمى ذلؾ 

 أف تحدث ..غيرات التي يمكف قياس الت -
 حدثت فعلًب ..قياس التغيرات التي  -
 التغيرات أو الرغبة في حدوثيا، أو كمييما معاً ..تقدير مدى فاعمية ىذه  -
 اقتراح إجراءات عممية جديدة لتصويب الوضع .. -
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مع .التقييـ لابد مف استمراره منذ البدء حتى نياية التنفيذ وفترة المتابعة .ولضماف فاعمية 
عف تنفيذ البرنامج بالاشتراؾ مع .العمـ أف التقييـ عممية جماعية تعاونية يشترؾ فييا المسئولوف 

في ىذا البرنامج كاف في كؿ جمسة مف جمسات البرنامج لا .الفئة المستيدفة، عممًا أف التقييـ 
 الجمسة. .يستفيد المرشد مف ملبحظات المشاركيف حوؿ ما تـ تقديمو ليـ في .

 التفصيمي لجمسات البرنامج الإرشادي السموكي المعرفي: الوصف
 ( جمسات البرنامج الإرشادي22) .جدول 

 موضوع الجمسة ترتيب الجمسة
 والتعريؼ بالبرنامج.التمييد والتعارؼ و بناء العلبقة الإرشادية  الجمسة الأولى.

 .تعريؼ المشاركيف بمفيوـ السموؾ الجمسة الثانية
 النفسية لدى الفرد.عريؼ المشاركيف بمفيوـ الضغوط النفسية وأسباب الضغوط ت الجمسة الثالثة
 الثقة بالله عز وجؿ والتوكؿ عميو والأخذ بالأسباب الجمسة الرابعة

 استخداـ أسموب الاسترخاء الجمسة الخامسة
 التفريغ الانفعالي الجمسة السادسة
 .المسؤولية التدريب عمى ميارة المواجية وتحمؿ الجمسة السابعة
 القدرة عمى تحمؿ الضغط الجمسة الثامنة

 طريؽ التفكير الإيجابي.إعادة البناء المعرفي عف  التاسعة.الجمسة .
 المشكلبت وكيفية التعايش معيا.حؿ  الجمسة العاشرة

 تعزيز التفاؤؿ ومقاومة الإحباط واليأس الجمسة الحادية عشر

 نتائج الدراسة وتفسيرىا ومناقشتيا
يمكف تمخيص النتائج التي توصمت إلييا الدراسة     :ممخص نتائج الدراسة -ولً : ا

 الحالية عمى النحو التالي:
( بيف متوسط درجات α ≤ 0.05فروؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى دالة )توجد  .ٔ

المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي عمى مقياس الضغوط النفسية )الدرجة 
 ية والأبعاد الفرعية( لصالح المجموعة التجريبية.الكم

( بيف متوسط رتب درجات α ≤ 0.05فروؽ ذات دلالة احصائية عند مستوى دالة )توجد  .ٕ
المجموعة التجريبية في الاختباريف القبمي والبعدي عمى مقياس الضغوط النفسية )الدرجة 

 الكمية والأبعاد الفرعية( لصالح القياس البعدي.
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، فإف الباحث  عمى ضوء ما خمصت إليو الدراسة مف نتائج  توصيات الدراسة: - ثانياً :
يقدـ عددا مف التوصيات يُرجى أف تسيـ في تنمية المتغيرات موضع الدراسة، وتتمثؿ 

 في الآتي:
العمؿ عمى تعميـ البرنامج الإرشادي المقدـ عبر الدراسة الحالية عمى إدارة التعميـ بمنطقة  .ٔ

وسيع نطاؽ الاستفادة منو في تخفيؼ الضغوط النفسية لدى طلبب المرحمة الطائؼ، بغض ت
 الثانوية.

ضرورة الاىتماـ بطلبب المرحمة الثانوية، والعمؿ عمى تنمية القدرات النفسية والسموكية لدييـ  .ٕ
 حتى يتحقؽ ليـ مرور آمف لمستقبؿ حياتيـ.

وعية أسر الطلبب لمقياـ بدورىـ في تكثيؼ البرامج الإرشادية المعرفية السموكية التي تيدؼ لت .ٖ
 تخفيؼ الضغوط النفسية التي يعاني منيا أبنائيـ.

توجيو نظر المعمميف والعامميف في مجاؿ التعميـ بتدريب الطلبب عمى كيفية العامؿ مع  .ٗ
الضغوط النفسية داخؿ المدرسة وخارجيا، لأف ذلؾ يسيـ في تحقيؽ توازنيـ النفسي ويقمؿ 

 بة المراىقيف.مف الضغوط لدى الطم
الاستفادة مف الأساليب الإرشادية والفنيات المستخدمة في برنامج الإرشاد السموكي المعرفي  .٘

المطبؽ في ىذه الدراسة مف قبؿ المرشديف النفسييف والأخصائييف الاجتماعييف في عممية 
نفسية الإرشاد الفردي لممسترشديف مف طلبب مرحمة التعميـ الثانوي الذيف يعانوف مف ضغوط 

 مرتفعة.
تطوير البرنامج السموكي المعرفي الحالي وتقصي فاعميتو في خفض الضغوط النفسية لدى  .ٙ

عينات أخرى مف الطلبب والطالبات الدارسيف بمختمؼ المراحؿ التعميمية بالمممكة العربية 
 السعودية.

خفض العمؿ عمى بناء برامج إرشادية تستند إلى أطر نظرية أخرى وتقصي فاعميتيا في  .ٚ
 الضغوط النفسية لدى طلبب النظاـ الفصمي بالمرحمة الثانوية.

 يقترح الباحث القياـ بالبحوث التالية:  : مقترحات الدراسة -ثالثاً : 
فعالية برنامج سموكي معرفي لخفض الضغوط النفسية لدى طلبب المرحمة المتوسطة بمدينة  .ٔ

 الطائؼ.
الضغوط النفسية لدى طلبب المرحمتيف الثانوية دراسة العوامؿ الأسرية والمدرسية المنبئة ب .ٕ

 والمتوسطة.
دراسة دور المرشديف الطلببييف في التحصيف الفكري لطلبب المرحمة الثانوية والمتوسطة  .ٖ

 ضد الضغوط النفسية.



 اسيوط جامعة – التربية لكمية العممية المجمة
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

   2910س طأغس -  جزء ثاني -الثامن  العدد   -  33  لمجلدا 051
 

 

 المراجع
 المراجع العربية:

.  ٔ. طمناىج البحث وطرق التحميل النفسيـ( ٜٜٔٔأبو حطب، فؤاد وصادؽ، أماؿ ) .ٔ
 ة : مكتبة الأنجمو المصرية .القاىر 

فاعمية برنامج سموكي معرفي في تنمية (. ٕٕٔٓبف عثماف، حفيظة ؛ وقماف، فطيمة. ) .1
، دراسة تأكيد الذات وخفض متوسط الإدمان لدى المدمنين عمى التدخين

ميدانية تجريبية عمى عينة مف طمبة جامعة ورقمة، رسالة ماجستير 
 منشورة، الجزائر.

السموك التنظيمي والتحديات المستقبمية في (، ٕٛٓٓحسف محمد )حمادات، محمد  .ٖ
 ، دار الحامد لمنشر والتوزيع، عماف.ٔ، ط المؤسسات التربوية

(. "فاعمية الإرشاد ٕ٘ٔٓالحمد، نايؼ فدعوس عمواف و الرشيدي، حمود أحمد لزاـ ) .ٗ
والعلبج بالمعنى في التخفيؼ مف ضغوط ومشكلبت الحياة النفسية لدى 

 – ٕ٘ٔ، ص ص ٕٗ، عٚ. مجمجمة الطفولة و التربيةلجامعة"، طمبة ا
ٔٙٗ. 

فاعمية برنامج إرشاد جمعي في خفض الضغوط النفسية (. ٕٔٔٓالخواجة، عبد الفتاح ) .٘
التي تواجو طلاب الملاحظة الأكاديمية الذكور في جامعة السمطان 

ص (، ٛ)ٕ، مجمة جامعة الشارقة لمعموـ الإنسانية و الاجتماعية. قابوس
 .ٖٕٔ – ٕٔٔص 

(. فاعمية برنامج علبجي في خفض الضغوط ٕٛٔٓالخوالدة، سناء ناصر عبد الكريـ ) .ٙ
مجمة الدراسات النفسية وتحسيف مفيوـ الذات لدى طمبة جامعة فيلبدلفيا، 

 .ٛ٘ٙ – ٕٗٙ، ص ص ٖ، عٕٔ، مجالتربوية والنفسية
نامج تدريبي سموكي فعالية بر (. ٕٕٔٓالخياط، ماجد محمد؛ والسميحات، مموح مفضي ) .ٚ

معرفي في خفض الضغوط النفسية لدى طمبة كمية الأميرة رحمة  –
. مجمة الجامعة الإسلبمية لمدراسات التربوية والنفسية، المجمد الجامعية

 .ٕٕٔٓالعشروف، العدد الثاني، يونيو 
معايير تقويم جودة تصميم برامج التدخل (: ٕٙٓٓالدريني، حسيف وكامؿ، محمد ) .ٛ

، ٕ٘، العدد ٙٔ، المجمد المجمة المصرية لمدراسات النفسية، وجيالسيكول
 يوليو.
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الضغوط النفسية طبيعتيا _ نظرياتيا _ برنامج لمساعدة ـ( ٜٜٜٔالرشيدي، ىاروف ) .ٜ
 . القاىرة : مكتبة الأنجمو المصرية .الذات في علاجيا 

 اىرة: عالـ الكتب.، القٙ. ط التوجيو والإرشاد النفسي(. ٕٓٔٓزىراف، حامد عبد السلبـ ) .ٓٔ
(، فعالية برنامج إرشادي مصغر لمتعامل مع بعض المشكلات ٕٗٔٓسخسوخ، حساف ) .ٔٔ

، رسالة دكتوراه منشورة، جامعة النفسية لدى طلاب وطالبات الجامعة
 : الجزائر. )ص ؼ(.ٕسطيؼ 

(. ممارسة العلبج السموكي في خدمة الفرد ٜٕٓٓالسيد، نيفيف صابر عبد الحكيـ. ) .ٕٔ
مجمة كمية لسموؾ اللب توافقي للؤطفاؿ المعرضيف للبنحراؼ، لتعديؿ ا

 .ٔٔٚ، ص ٜٕٓٓ، يوليو ٕٙ، عالآداب بحموان
، مقياس مواقف الحياة الضاغطة في البيئة العربية(. ٜٜٛٔشقير، زينب محمود ) .ٖٔ

 سعودية(، مكتبة النيضة الصرية: القاىرة. -)مصرية 
المساندة الجتماعية والصحة النفسية ـ(. ٜٜٗٔالشناوي، محمد؛ وعبد الرحمف، ومحمد ) .ٗٔ

. القاىرة : مكتبة الأنجمو  ٔ. ط مراجعة نظرية ودراسات تطبيقية
 المصرية . 

 ، دار الفكر، بيروت: لبناف.ٖ، طالضغط النفسي(. ٖٕٓٓشيخاني، سميرة ) .٘ٔ
تأثير برنامج ارشادي سموكي معرفي في تنمية الطمأنينة (. ٕٗٔٓصالح، نجاة عمي ) .ٙٔ

، رسالة ماجستير لفاقدي الأب من تمميذات المرحمة البتدائيةالنفعالية 
 منشورة، جامعة ديالي، العراؽ.

المساندة الجتماعية وعلاقتيا بالضغوط (. ٖٕٓٓالصباف، عبير بنت محمد حسف ) .ٚٔ
النفسية والضطرابات السيكوسوماتية لدى عينة من النساء السعوديات 

، رسالة دكتوراه كرمة وجدةالمتزوجات العاملات في مدينتي مكة الم
 منشورة، جامعة أـ القرى _ مكة المكرمة.

الضغوط النفسية وعلاقتيا بالأمراض السيكوسوماتية ـ(. ٕٓٓٓالطلبع، عبد الرؤوؼ ) .ٛٔ
. رسالة  لدى الأسرى الفمسطينيين المحررين من السجون الإسرائيمية

حة ماجستير )غير منشورة( . القاىرة : جامعة عيف شمس . قسـ الص
 النفسية .  

الضغوط النفسية : القاتل الخفي : الأسباب ، (. ٕٕٔٓعبد الرحمف، عمي إسماعيؿ ) .ٜٔ
 . دار اليقيف لمنشر والتوزيع.الآثار ، العلاج



 اسيوط جامعة – التربية لكمية العممية المجمة
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

   2910س طأغس -  جزء ثاني -الثامن  العدد   -  33  لمجلدا 051
 

 

فعالية برنامج إرشادي سموكي معرفي لتخفي (. ٕٗٔٓالعتيبي، ضيؼ الله حمداف. ) .ٕٓ
عمى نزلء . دراسة شبو تجريبية الضغوط النفسية لدى نزلء السجون

. رسالة دكتوراه، الرياض: جامعة نايؼ سجن الممز بمدينة الرياض
 العربية لمعموـ الأمنية.

 . دار الفكر العربي: القاىرة.القمق وادارة الضغوط النفسية(. ٕٔٓٓعثماف، فاروؽ السيد ) .ٕٔ
فعالية برنامج إرشادي (: ٖٕٔٓالعدواف، فاطمة عيد؛ وجبريؿ، موسى عبد الخالؽ ) .ٕٕ

، الضغوط النفسية والكتئاب لدى عينة من المصابين بالسكري لمعالجة
الأردف، مجمة جامعة  –الجامعة الأردنية عماف  -كمية العموـ التربوية 

 .ٕٗٔٓ، يونيو ٔ، العددٔٔالشارقة لمعموـ الإنسانية والاجتماعية، المجمد 
فض الضغوط معرفة فعالية برنامج إرشادي لخ(: ٕٛٓٓعربيات، أحمد والزيودي، محمد ) .ٖٕ

. كمية العموـ لدى أسر الأطفال ضعاف السمع وأثره في تكييف أطفاليم
 ٕٗالمجمد  –التربوية، جامعة مؤتة، دراسة منشورة بمجمة جامعة دمشؽ 

 العدد الأوؿ. –
. الكويت، القاىرة، الجزائر :  ضغوط الحياة وأساليب مواجيتياـ( ٜٜٛٔعسكر، عمي ) .ٕٗ

 دار الكتاب الحديث . 
، دار الراتب الجامعية، سيكولوجية الجسم والنفسـ(. ٜٜٚٔ، عبد الرحمف )العيسوي .ٕ٘

 بيروت: لبناف.
أثر برنامج ارشادي سموكي معرفي في تنمية (. ٕٙٔٓالغامدي، سالـ حامد عمي. ) .ٕٙ

، رسالة السموك الجتماعي اليجابي لدى طلاب المرحمة المتوسطة
 حة.جامعة البا -ماجستير غير منشورة، كمية التربية 

(: ٕٔٔٓغيث، سعاد منصور؛ المصري، أناس رمضاف؛ وميزاغوابياف، آني أبو حنا ) .ٕٚ
سموكي في خفض الضغوط النفسية  –فعالية برنامج تدريبي معرفي 

، المجمة الأردنية في لدى أميات الأطفال المصابين بالقيمة السحائية
 .ٗ، عدد ٚالعموـ التربوية، مجمد 

، دار أسس وتطبيقات –العلاج السموكي المعرفي  (.ٕٓٓٓمحمد، عادؿ عبد الله. ) .ٕٛ
 الرشاد لمطباعة والنشر، القاىرة: مصر.

(. فاعميو برنامج إرشاد جمعي معرفي سموكي في ٕٗٔٓىيجانة، أمجد محمد سميماف ) .ٜٕ
خفض الضغوط النفسية لدي طلبب مرحمو التعميـ ما بعد الأساسي، 

 نسانية والدارية،العموم ال  -المجمة العممية لجامعة الممك فيصل 
 .ٔٔٔ – ٔٛ. ص ص ٕ، ع٘ٔمج



عبد الله قبيل قابل الثبيتي/  أ    فعالية برنامج سموكي معرفي لخفض الضغوط النفسية  
 سعيد بن أحمد بن سعيد آل شويلد /                                           

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

   2910س طأغس -  جزء ثاني -الثامن العدد   -  33  لمجلدا      055
  

 المراجع الأجنبية:
1. Abdelaziz Roubah, (2000). compétitivité des banques 

luxembourgeois Monnaie Unique et Prospectives 
Stratégiques, Thèse de doctorat en sciences de 
gestion, université Nancy II, France ; p : 57-60. 

2. Caplan G. (1981) mastery of stress : psychosocial aspects . 
American journal of psychiatry (138) pp 413 _420 .                    

3. Gorge K. (1977) The disorganized personality third edition . 
McGraw hill company publisher . U.S.A .    

4. Holly R. Wethington, (2008), The Effectiveness of Interventions 
to Reduce Psychological Harm from Traumatic 
Events Among Children and Adolescents, American 
Journal of Preventive Medicine. 

5. Sayuri Takechi, Toshiaki Kikuchi, Shiori Horisawa, Atsuo Nakagawa, 
Kimio Yoshimura, Masaru Mimura. (2015). 
Effectiveness of a Cognitive Behavioral Therapy-
Based Exercise Program for Healthy Employees. 
Scientific Research Publishing Inc. 

 


