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شكر وتقدير
حمد االله تعلى وشكره على جليل نعمه وكرمهبعد  

.إذ وفقنا في إنجاز هذا العمل المتواضع

والصلاة والسلام على نبيه المصطفى

التي  " براجل إحسان"أتوجه بالشكر الجزيل إلى الأستاذة المشرفة  
تفضلت بالإشراف على هذه المذكرة

.التي ساندتنا بكل طيبة

.ساعدتني معنويا ومادياأشكر عائلتي الكريمة التي  

...كما أشكر كلّ من ساعدني سواء كان من قريب أو من بعيد

أحلام

سعاد



:ملخص الدراسة 

هدفت الدراسة الحالیة إلى الكشف عن العلاقة بین الأفكار اللاعقلانیة والضغوط النفسیة لدى الجامعیین 
:الى تحقیق أهداف تتمثل في وتسعى دراستنا الحالیة ،العملالعاطلین عن 

.التعرف على أهم الأفكار اللاعقلانیة السائدة في أواسط الجامعیین العاطلین عن العمل - 

.الكشف  عن مستوى الضغوط النفسیة التي یعاني منها الجامعیون العاطلون عن العمل - 

.دى الجامعیین العاطلین عن العمل الكشف عن العلاقة الموجودة بین الأفكار اللاعقلانیة والضغوط النفسیة ل- 

متغیر السن إلىفروق في الضغوط النفسیة لدى الجامعیین العاطلین عن العمل تعزى الكشف عن وجود - 
.والجنس 

متغیر السن والجنسإلىنیة تعزى الكشف عن فروق في متغیر الأفكار اللاعقلا

على عینة 2021/2022خلال السنة ) الطاهیر –جیجل (تمت الدراسة في وكالات التشغیل لمدینة 
وقد تم باستخدام المنهج الوصفي بشقیه الارتباطي والمقارن ،متخرج عاطل عن العمل جامعي 80قوامها 

مقیاسین تما التأكد من خصائصهما السیكومتریةعلى الاعتماد  في الدراسة

.لأفكار اللاعقلانیة لسلیمان الریحاني مقیاس ا- 

.مقیاس الضغوط النفسیة لأسماء عبد الحسین - 

النسب المئویة لحساب ,لحساب الفروق بین المتغیرات spssمنها وبعد الاعتماد على الأسالیب الإحصائیة
الإحصاء الاستدلالي ,)لحساب المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري (الإحصاء الوصفي ,خصائص العینة

لحساب وألفا كرونباخ لحساب الاتساق الداخلي والعلاقة بین المتغیرات معامل بیرسون,t-testاختبارات (
)ثبات الاختبار

ملخص الدراسة



Study Abstract:

The present study aims to reveal the relationship between irrational ideas and psychological
pressures of unemployed students. Our current study seeks to achieve the objectives of:

- Recognize the most important irrational ideas prevailing in the middle of unemployed students.

- Reveal the level of psychological stress experienced by unemployed students.

- Reveal the relationship between irrational ideas and psychological pressures of unemployed
students.

- Detection of differences in psychological stress among unemployed universities due to changing
age and sex.

Detecting differences in irrational ideas due to varying age and gender.

In 2021/2022, a sample of 80 unemployed university graduates was studied in the city of Tahir-
Jijel, using the descriptive curriculum at the linkage and comparison levels.

- Measure Soleiman Rihani's irrational ideas.

- Measuring the psychological pressures of Abdul Hussein's names.

After relying on statistical methods such as spss to calculate differences between variables,
percentages to calculate sample characteristics, descriptive statistics (Calculation of mean and
standard deviation), evidentiary statistics (t-test tests, Persson coefficient to calculate internal
consistency and relationship between variables and alpha-cronbach to calculate test stability).

بالانجلیزیةملخص 
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مقدمة

أ

:  مقدمة

یعتبر موضوع الأفكار غیر العقلانیة من ابرز المواضیع التي اهتم بدراسته أهم العاملین والمختصین في 
مجال التربیة وعلم النفس ونظرا لحساسیة  الموضوع وما ینتج عنه من اضطرابات نفسیة وجسمیة لدى الأفراد 

بح سلوكهم وتفكیرهم غیر منطقي وتصرفاتهم والتي تؤدي بهم إلى الشعور بالاكتئاب والقلق والانطواء، حیث یص
.              غیر عقلانیة 

إن الأفكار اللاعقلانیة هي مصدر من مصادر عدم التوافق النفسي الذي یجعل الفرد یتخیل أشیاء لا معنى لها 
ك إطلاقا قد تتطور مع مرور الوقت إلى حالات معقدة یصعب إیجاد حلول لها ،فتنعكس خطورتها على سلو 

الفرد من خلال عدم استقراره وشعوره بالنقص ،وتتولد غالبا هده الأفكار لدى فئة الشباب الجامعیین العاطلین عن 
العمل كونهم انقطعوا عن الدراسة وانهوا مسارهم الدراسي وهم حاملین لشهادات جامعیة لكنهم لم یجدوا فرص 

یجعلهم یفكرون  تفكیرا لاعقلانیا قد یكون في شكل عمل أو منصب للعمل وهدا لفترة معینة ،فمكوثهم دون عمل 
إحداث سلبیة تخطر في أدهانهم قد تؤدي إلى ظهور مشاكل حالت دون تحقیقهم لأهداف كانت مسطرة 

.سابقا،كانوا یتمنون إن تتحقق لكن لم توفقوا في تحقیقها

منها اغلب الجامعیین ولاسیما وتعد مشكلة الضغوط النفسیة أیضا واحدة من اخطر المشكلات التي یعاني 
على مسار حیاتهم سواء المهنیة أو الاجتماعیة أو حتى الصحیة ،حیث یتولد من وراءها عدة اضطرابات تتسبب 
في بروز أفكار ومعتقدات خاطئة تعیقهم على وصولهم لأهداف مرجوة مستقبلا نتیجة للضغط الدین هم یعانون 

.  منه 

:دراستنا إلى جانب نظري والدي ینقسم إلى ثلاث فصول تتمثل فيوعلى هدا الأساس تم تقسیم 

تناولنا فیه تحدید الإشكالیة وفرضیات الدراسة وتطرقنا إلى إبراز أهمیة موضوعنا والأهداف وبعها : الفصل الأول
.تم تحدید مصطلحات الدراسة إجرائیا واستعراض الدراسات السابقة التي تناولت موضوعنا

قد خصص لتناول متغیر الأفكار الغیر عقلانیة، فقد تطرقنا فیه إلى مفهوم الأفكار الغیر و: الفصل الثاني
عقلانیة وتبیان سماتها وأنواعها وإعراضها وأسبابها ومصادرها وخطورتها واهم نظریاتها وهي نظریة ألیس من 

خلال إلقاء نظرة على خلفیة النظریة 



مقدمة

ب

كار التي تناولها ألیس في كتابه،كما ذكرنا مسلماتها وأخیرا العلاج وتطورها وافتراضاتها كما تطرقنا إلى الأف
العقلاني الانفعالي 

وذكر أهدافه والعوامل التي ساعدت على ظهوره والتقنیات العلاجیة وتطبیقه كما قدمنا إرشادات للتعرف على 
.الأفكار الغیر عقلانیة

نظمن تعریفها وأنواعها وعلاماتها وكدالك إبراز وخصص لتناول متغیر الضغوط النفسیة حیث :الفصل الثالث
.أسبابها وأثارها وتفسیرها وقیاسها كما ذكرنا نظریاتها المفسرة وأسالیب التعامل معها

:أما الجانب المیداني والدي یتظلمن فصلین

ر لمختلف تناولنا فیه الإجراءات المنهجیة للدراسة مع التطرق إلى المقاییس المستخدمة وذك:الفصل الرابع
.الأسالیب الإحصائیة المستخدمة

عرض نتائج الدراسة المیدانیة وتفسیرها ومناقشتها مع تقدیم تحلیل ومناقشة للنتائج فیهتناولنا: الفصل الخامس
للوصول إلى خلاصة

.المقترحاتمن وفي الختام قدمنا مجموعة
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الإطار العام للدراسة: الفصل الأول

5

:إشكالیة الدراسة-1

سـائر غیـره عـن یعد التفكیر أرقى سمة یتسم بها الإنسان الذي كرمه االله سبحانه وتعالى ومیّـزه علـى 
والتفكیـر مـن الظـواهر الكائنـات الحیـة، وهـي نعمـة إلاهیـة وهبهـا االله لبنـي البشـر دون غیـرهم مـن مخلوقاتـه

)1ص2013/ 2012محبوبي، (. النمائیة التي تتطور عبر مراحل العمر المختلفة

كمـا یجـول فـي الـذهن مـن عملیـات تسـبق القـول أو الفعـل : التفكیر كما عرفه الكثیـر مـن العلمـاء أنـه
)91ص2015مهدي، (.والتي تبدأ بفهم ما نحس به أو ما نتذكره وسینتهي بمحاولة حل أي مشكلة قد تعترضنا

ا للمصطلحات والإسهام في عملیة نوهو عملیة تتضمن التعامل مع المعلومات كما في حالة صیاغت
. واتخاذ القراراتوالاستنتاجحل المشكلات 

للكثیـر مـن المشـكلات التـي یعـاني منهـا الشـباب الجـامعیون –عقلاني یعد نقطة البدایـة اللافالتفكیر 
، الضــغوطات النفســـیة بمختلــف أشـــكالها تر، التـــو الاكتئــابتقـــدیر الــذات، القلـــق، انخفــاض: البطــالون مثـــل

)475ص2018القعدان، (

عن نفسه وعن العالم المحیط به تؤدي والأفكار اللاعقلانیة هي معتقدات فكریة خاطئة یتبناها الفرد
)14ص2018بوضیاف، (. الوجدانیة والسلوكیة لدى الفردالاضطراباتإلى نشوء 

تمیــــز بعــــدم تد عرفهــــا ألــــیس بأنهــــا تلــــك المجموعــــة مــــن الأفكــــار الخاطئــــة والغیــــر منطقیــــة التــــي وقــــ
العـــلاج العقلانـــي وتعمیمـــات خاطئـــة، حیـــث أشـــار ألـــیس فـــي نظریتـــه موضـــوعیتها والمبنیـــة علـــى توقعـــات 

والشخصـیة، الاجتماعیـةتنعكس خطورتهـا علـى السـلوك وعلـى النـواحي -أن الأفكار اللاعقلانیةالانفعالي
)2ص2010/ 2009دخان، (. مما یتولد الشعور بالنقص وعدم الراحة ومشاعر الإحباط

یفكر في أشیاء أو یقوم بها في حیاته، فإن هناك أفكار معیقة تخطـر ببالـه فتعیـق ما والإنسان عادة 
.تفكیره وتمنعه من القیام بمهامه

نــي هنــاك تفكیــر منطقــي عقلانــي وهــو مــن أهــم وفــي مقابــل الأفكــار الغیــر عقلانیــة والتفكیــر اللاعقلا
القویـــة وأن یســـتخدم الأســـلوب انفعالاتـــهالمهـــارات التكیفیـــة حیـــث یســـتطیع الشـــخص مـــن خلالـــه أن یضـــبط 

العلمي في حل المشكلات، كما تبین أن التدریب على التفكیر العقلاني أدى إلى تحسین التفكیر وانخفاض 
اد الهامة في تكوین شخصیة الفرد، فهو یؤثر بدرجة كبیرة في سلوكه التوتر، ویعتبر مفهوم الذات من الأبع
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وتصرفاته، وفهم الفـرد لذاتـه یمثـل محـورا هامـا فـي الشخصـیة السـویة، ویكـون أكثـر واقعیـة مـع الـنفس ومـع 
.الآخرین

التـي الاجتماعیـةمـن البیئـة إحـدى مكونـات الشخصـیة التـي یكتسـبها الفـرد (أما دافعیة الإنجـاز فهـي 
شـــأنها شـــأن غیرهـــا مـــن –ویتفاعـــل معهـــا، كمـــا أنهـــا تعـــد متغیـــرا دینامیـــا فـــي الشخصـــیة ش فیهـــا الفـــرد یعـــی

.الدوافع

فــي مختلــف المجــالات والأنشــطة، كمــا یــؤثر وإنتاجیتــه ویــؤثر الــدافع للإنجــاز فــي مســتوى أداء الفــرد 
)19ص2009الغامدي، (. الدافع للإنجاز طردیا على الثقة بالنفس

ومــن أبــرز الأفكــار الغیــر عقلانیــة الســلبیة التــي تعیــق أداء الفــرد فــي مختلــف المجــالات نجــد القلــق 
حیث یساهمان في إثارة الضغوط النفسیة لدى الفرد مـن خـلال تولـد مجموعـة مـن الأفكـار الغیـر والاكتئاب

. منطقیة تؤدي إلى بروز مشكلات تؤثر على قیام الفرد بمهامه على الوجه الصحیح

المشـكلات المجتمـع فهـو یتعـرض لمسـتویات متباینـة مـن والطالب الجامعي البطال لیس بمعـزل عـن 
من الدراسة، منها ما یتصل بطریقـة التفكیـر والعلاقـات التفاعلیـة بینـه وبـین الانتهاءبعد والانفعالیةالنفسیة 

ف وخبـرات خـلال سـنوات حیاتـه ، ومنها ما یرتبط بالأفكار السلبیة الناتجة، عـن مواقـفیهالواقع الذي یعیش
.الأولى من تشویش مسبق لأفكاره تجعل تفكیره غیر عقلاني ویؤثر على توافقه

ونجــد مشــكلة منتشــرة فــي أواســط الشــباب الجــامعیین المتحصــلین علــى شــهادة جامعیــة وعــاطلین عــن 
ر هؤلاء الشباب مسالخطر المشكلات المعیقة أالعمل وهي مشكلة الضغوط النفسیة، وتعد هذه الأخیرة من 

2015رسـول، جـرجیس، (. نتیجة للآثار السـلبیة التـي تخلفهـا، والتـي تـنعكس سـلبا علـى طموحاتـه وتحقیـق أهدافـه

)109ص 

ناتجــة عــنهــي حالــة تحــدث مــن خــلال عملیــة دینامیــة فیزیولوجیــة وســیكولوجیة والضــغوط النفســیة 
)05ص2011عمر إبراهیم، (. إدراك حوادث خطرة مهددة ومعیقة لإشباع الحاجات وتحقیق الأهداف

إلــى أن الضــغط النفســي عبــارة عــن مجموعــة مــن الأعــراض تتــزامن مــع التعــرض " SELYE"وأشــار 
متطلبــات البیئــة مثــل فقــدان العمــل، الرحیــلدة مــن الجســم نحــومواقــف ضــاغطة وهــو اســتجابة غیــر محــدل

)20ص2008عبید، (. تضع تحت الضغط النفسيوالتي
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لتـؤدي دورهـا فـي مصادرها وآثارها والحـد منهـا وتعـدیلهاكما أن العلماء والباحثین اهتموا بالضغوط و 
DilimakوESKIوORTAR، ودراســـــة )2005(زعبـــــيمـــــن مضـــــاعفاتها مـــــن أمثـــــال دراســـــة الخفیـــــفالت

، والتــي )2008(إلــى التعــرف علــى مصــادر الضــغوط النفســیة ودراســة عبــد الــرزاق ا، حیــث هــدفتAhmetو
)2ص2010/ 2009دخان، (. حاولت التعرف على الضغوط النفسیة والأعراض الجسمیة

ولقــد أكــدت عدیــد الدراســات علــى انتشــار الأفكــار الغیــر عقلانیــة والضــغوط النفســیة بــین الجــامعیین 
والتي هدفت لبناء برنامج إرشـادي لخفـض ) 2013رانیا الصاوي (دراسة بنسب مختلفة بین الجنسین نذكر

.الضغوط النفسیة والأفكار غیر العقلانیة

تحـاول الكشـف عـن العلاقـة بـین الأفكـار الغیـر فـإن دراسـتنا الحالیـة مـا تـم التطـرق إلیـهومن خـلال
علــى التســاؤل لــدى الجــامعیین العــاطلین عــن العمــل وذلــك مــن خــلال الإجابــة والضــغوط النفســیة عقلانیــة 

هــل توجــد علاقــة بــین الأفكــار الغیــر عقلانیــة والضــغوط النفســیة لــدى الجــامعیین العــاطلین : الرئیســي الآتــي
مـــا هـــي الأفكـــار غیـــر العقلانیـــة الســـائدة لـــدى : ومـــن هـــذا التســـاؤل نطـــرح التســـاؤلات الفرعیـــة؟عـــن العمـــل

ل؟ وهـل مـالجامعیین العاطلین عن العمل؟ وما مسـتوى الضـغوط النفسـیة لـدى الجـامعیین العـاطلین عـن الع
وهــل ؟توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائیة فــي متغیــر الأفكــار غیــر عقلانیــة تعــزى إلــى متغیــر الســن والجــنس

.توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في متغیر الضغوط النفسیة تعزى إلى متغیر السن والجنس؟

:أهداف الدراسة/02

:تسعى دراستنا الحالیة إلى تحقیق مجموعة من الأهداف وتتمثل في التالي

.التعرف على أهم الأفكار غیر العقلانیة السائدة في أواسط الجامعیین العاطلین عن العمل-
.الكشف عن مستوى الضغوط النفسیة التي یعاني منها الجامعیون العاطلون عن العمل-
الكشف عن العلاقة الموجودة بـین الأفكـار غیـر العقلانیـة والضـغوط النفسـیة لـدى الجـامعیین العـاطلین -

.عن العمل
غیـر الكشف عن وجود فـروق فـي الضـغوط النفسـیة لـدى الجـامعیین العـاطلین عـن العمـل تعـزى إلـى مت-

.السن والجنس
. الكشف عن فروق في متغیر الأفكار غیر العقلانیة تعزى إلى متغیر السن والجنس-
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: أهمیة الدراسة-3

:لكل دراسة أو موضوع یدرس أهمیة وتكمن أهمیة دراستنا الحالیة في الآتي
.حداثة الموضوع وتناوله ودراسته من قبل الباحثین في مجال علم النفس-
غیــر العقلانیــة والضــغوط النفســیة بكثــرة خصوصــا لــدى فئــة الجــامعیین العــاطلین عــن انتشــار الأفكــار-

.العمل
من نتائج دراستنا ولتوظیفها في مجموعـة مـن المقترحـات التـي مـن شـأنها أن تفیـد العدیـد مـن الاستفادة-

.الدارسین
.عن العملتناول ومعالجة موضوعنا بدراسة شریحة مهمة في المجتمع وهم الجامعیون العاطلون -
.معرفة الضغوط الشائعة في أواسط الجامعیین العاطلین عن العمل-
. إثراء المكتبة الجامعیة بالمزید عن موضوع الأفكار غیر العقلانیة وموضوع الضغوط النفسیة-

: الدراسات السابقة/04

: الدراسات العربیة- 1
عند طلبـة الجامعـة الأردنیـة وعلاقتـه الأفكار اللاعقلانیة(بعنوان : في الأردن1987دراسة الریحاني -

).بالجنس والتخصص في التفكیر اللاعقلاني

هدفت الدراسة إلى التعرف على مدى انتشار الأفكـار اللاعقلانیـة بـین طلبـة الجامعـة الأردنیـة، وأثـر 
عامـل الجــنس والتخصــص فــي التفكیـر اللاعقلانــي كمــا هــدفت إلــى التعـرف علــى الأفكــار اللاعقلانیــة التــي 

.الذكور والإناث من طلبة الجامعةتمیز بین

.طالب وطالبة) 400(تكونت عینة الدراسة من -

للأفكـــار العقلانیـــة واللاعقلانیـــة، ومـــن أهـــم النتـــائج التـــي توصـــلت إلیهـــا هـــذه ) الریحـــاني(اســـتخدام اختبـــار 
: الدراسة

.انتشار الأفكار اللاعقلانیة بنسب عالیة بین الأردنیین والأمریكیین-
.دنیین هم الأكثر تقبلا لتلك الأفكار من الأمریكیین بغض النظر عن الجنسالأر -



الإطار العام للدراسة: الفصل الأول

9

2014/ 2013بغـورة، (.الاختبارالأردنیون یتمیزون عن الأمریكیین بمعظم الأفكار اللاعقلانیة التي شملها -

)23-22ص

):2004(دراسة عبد االله البكر -

هدفت الدراسة إلى تحلیل وتقییم واقع عینـة مـن العـاطلین عـن العمـل بالمملكـة العربیـة السـعودیة مـن 
، عینـــة الاجتمـــاعيخـــلال تحدیـــد وتحلیـــل المتغیـــرات الشخصـــیة وعلاقتهـــا بحالـــة التعطـــل ومســـتوى التكیـــف 

لأول یحتــوي عاطــل عــن العمــل، تــم تطبیــق إســتبانة تقســم إلــى قســمین، القســم ا) 400(الدراســة تكونــت مــن 
، أشـــارت نتـــائج الدراســـة إلـــى أن الاجتمـــاعيبیانـــات شخصـــیة والقســـم الآخـــر یحتـــوي فقـــرات تقســـیم التكیـــف 

للأنظمــــة والمبــــادئ والقواعــــد الامتثــــالالبطالــــة تــــؤثر علــــى إیمــــان وقناعــــة العــــاطلین عــــن العمــــل بشــــرعیة 
هیـل العلمـي یبـرز كأحـد الأسـباب التأانخفاضوانتهاك الأنظمة كما أن الانحرافالسلوكیة، مما یؤدي إلى 

من أفراد العینة یعانون مـن سـوء التكیـف النفسـي %57الرئیسیة لحالة التعطل وأشارت الدراسة إلى النسبة 
عبــد (. ، كمــا ظهــرت الدراســة إلــى أن البطالــة تعــد مــن أبــرز الضــغوط التــي یعــاني منهــا الأفــرادوالاجتمــاعي

)338ص 2016محمد، ینالحس

):2011/ 2010(ادل فاضل البیرقدار دراسة تنهید ع-

هــدفت هـــذه : الضــغط النفســي وعلاقتـــه بالصــلابة النفســـیة لــدى طلبـــة كلیــة التربیـــة جامعــة الموصـــل
الدراسة إلى التعـرف علـى مسـتوى الضـغط النفسـي ومصـادرها لـدى طلبـة كلیـة التربیـة فـي جامعـة الموصـل 

بــبعض المتغیــرات علــى الضــغط النفســي لــدى وعلاقتــه بمســتوى الصــلابة النفســیة لــدیهم فضــلا عــن علاقتــه
ـــة الدراســـة  ـــة المـــنهج الوصـــفي التحلیلـــي وبلغـــت عین ـــة، اســـتخدمت الباحث ـــة وقـــد) 843(الطلب ـــا وطالب طالب

استخدمت الباحثة مقیاسین، الأول لقیاس الضغط النفسي والثاني لقیاس الصلابة النفسیة توصلت الدراسة (
:إلى النتائج الآتیة

وهـــذا یشـــیر إلـــى أن هـــذه النســـبة منخفضـــة ) 79، 85(النفســـي لـــدى الطلبـــة كـــان أن مســـتوى الضـــغط -
وهي نسبة منخفضة تدل على عدم تمتع العینـة بالصـلابة النفسـیة ) 81، 41(مقارنة مع الوسط لدیهم 

.لدیهم مقارنة مع الوسط الفرضي
والصـــلابة بینـــت الدراســـة وجـــود فـــروق ذي دلالـــة إحصـــائیة بـــین الطلبـــة فـــي مســـتوى الضـــغط النفســـي-

ـــر الجـــنس لصـــالح الـــذكور أي مســـتوى الضـــغط النفســـي والصـــلابة النفســـیة لـــدى  النفســـیة تعـــزى لمتغی
.الطالباتالطلاب أعلى منه لدى
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بینت الدراسة وجود فروق ذي دلالـة إحصـائیة فـي مسـتوى الضـغط النفسـي والصـلابة النفسـیة ولصـالح -
.التخصص العلمي

حصـــائیة فـــي مســـتوى الضـــغط النفســـي والصـــلابة النفســـیة تبعـــا بینـــت الدراســـة وجـــود فـــروق ذي دلالـــة إ-
)28ص 2011/ 2010البیرقدار(. لمتغیر الصف الدراسي ولصالح الرابح

):2013(دراسة رانیا الصاوي عبد القوي -

لخفـــض الضـــغوط النفســـیة والأفكـــار اللاعقلانیـــة وتحســـین انفعـــاليفاعلیـــة برنـــامج إرشـــادي عقلانـــي 
هـــدفت الدراســـة لبنـــاء برنـــامج إرشـــادي جمعـــي لخفـــض : مســتوى الرضـــا عـــن الحیـــاة لطالبـــات جامعـــة تبـــوك

الضــغوط النفســیة والأفكــار اللاعقلانیــة وتحســین مســتوى الرضــا عــن الحیــاة لطالبــات جامعــة تبــوك اســتنادا 
اسـتخدمت الدراسـة المـنهج التجریبـي علـى عینـة بلغـت عینـة البحـث فعـاليالانعلى فنیات العلاج العقلانـي 

).ضابطة–تجریبیة (طالبة من جامعة تبوك قسمت إلى مجموعتین ) 30(

سنة، طبق علیهم مقیاس مواقف الحیاة الضاغطة، مقیاس تحسین ) 21-18(تراوحت أعمارهم بین 
اعتمد على فنیات العلاج (لبرنامج الإرشادي الذي مستوى الرضا عن الحیاة، وخلصت النتائج إلى فاعلیة ا

العقلانــي الانفعــالي فــي خفــض الضــغوط النفســیة والأفكــار اللاعقلانیــة وتحســین مســتوى الرضــا عــن الحیــاة 
لطالبات جامعة تبوك، كما امتد أثر البرنامج لبعد تطبیقه بشهرین، حیث لم توجد فروق دالة إحصائیا بـین 

التتبعــي، وتمــت مناقشــة النتـــائج وســرد عــدد مــن التوصــیات فــي ضــوء الإطـــار التطبیــق البعــدي والتطبیــق
)2013عبد القوي، (. النظري للدراسة

: سنة/كاري نصیرة دتدراسة -

هـــدفت الدراســـة إلـــى محاولـــة الكشـــف عمـــا إذا كانـــت البطالـــة لهـــا تـــأثیر فـــي زیـــادة شـــدة القلـــق لـــدى 
الناجمة عنها والتي تخلفها على الآثارة للبطالة، وأهم المتخرجین الجامعیین، وكذلك معرفة العوامل المسبب

52إنـاث و68بطـال جـامعي مـن الجنسـین بواقـع) 120(المتخرج الجامعي، ولقد تألفت عینة البحث مـن 
، ولقد تم تطبیق مقیاس )ذكور ذوي مستوى تعلیمي تقني سامي، لیسانس، ماستر، ماجستیر، مهندس دولة

وكذلك استبیان للبطالین الجامعیین ومن خلال هذه الدراسة توصلت نتائجهـا إلـى أن أفـراد لسبیلبرجرالقلق 
وأن درجـــة القلـــق لـــدى البطـــالین الجـــامعیین لا تختلـــف %50.8العینـــة یمتـــازون بقلـــق شـــدید بنســـبة بلغـــت 

)سنة/كاري نصیرة، دت(. باختلاف السن وكذلك لا تختلف باختلاف الجنس
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:الدراسات الأجنبیة- 2
):Maris)1998اسة در -

العصـابي، هـدفت والاضـطرابوعلاقتهـا بالأفكـار اللاعقلانیـة ) الكمالیة، الكمال: (في أمریكا بعنوان
طالبـا وطالبـة ) 198(الدراسة إلى التعرف علـى كیفیـة بنـاء الأفكـار اللاعقلانیـة، تكونـت عینـة الدراسـة مـن 

، )اختبــارا متعــدد الأبعــاد الكمالیــة واختبــار المعتقــدات الشخصــیة(مــن جامعــة كمیــونتي واســتخدمت الدراســة 
لهــا علاقــة ضــعیفة مــع الأفكــار اللاعقلانیــة لكــلا توصــلت الدراســة إلــى أن الأبعــاد الثلاثیــة للكمالیــة فكــان

للكمالیــة فكــان ذا علاقــة وطیــدة مــع العصــابیة للــذكور والبعــدین الآخــرین، الاجتمــاعيالجنســین، أمــا البعــد 
بینما كان كل من البعد الذاتي والغیري ذا علاقة أوثق مع معطیات الإناث حیث تبین أن البنات مغـرورات 

)215/216ص 2011مجلي، (. وقت نفسه لم یكن هناك ترابط بین الكمالیة والعصابیةأكثر من الذكور وفي ال

COCCFOMANDONA(دراسة - ETAL ،2003:(

والضغوط والثقة بالنفس وعلاقته بالرضا عن الحیاة لدى طلبة الجامعة، الاجتماعیةبدراسة المساندة 
الاجتماعیــةســفرت علــى مقیــاس المســاندة ن طــلاب الســنة الأولــى الجامعیــة، وأمــ) 94(تكونــت العینــة مــن 

كانوا یتمتعوا بقوة الشخصیة والثقة بالنفس والقدرة على مواجهة الضغوط وذوي مستوى عال من الرضا عن 
)12ص 2013عبد القوي، (. الحیاة

):HORI) "2007 ،Hori"دراسة -

"برنامج إدارة الضغوط لطلاب الجامعة: "في الیابان بعنوان

تـــأثیرات برنـــامج إدارة الضـــغوط لطـــلاب الجامعـــة بمـــا یتصـــل بمســـببات اختبـــارهـــدفت الدراســـة إلـــى 
معرفـــة –الســـیطرة الذاتیـــة –الاقتـــرانالضـــغط لـــدیهم علـــى قـــدراتهم علـــى حـــل المشـــكلات وأســـلوب تجنـــب 

.اللاحقةالاختباراتالتي تمت في الاختباراتاستجابات الضغط في –الضغط 

.طالب من جامعة هیروشیما في الیابان) 27(الدراسة من تكونت عینة 

.برنامج إدارة الضغوط لطلاب الجامعةاستخدام: أداة الدراسة-
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ــــة الضــــغط - ــــة لمعرف ــــأثیرات التــــداخل الإیجابی ــــى ت ــــى حــــل المشــــكلات –توصــــلت الدراســــة إل القــــدرة عل
الاختبـاراتالتي تمت فیها بعد، بینما لم تظهر تأثیرات التداخل في الاختباراتواستجابات الضغط في 

)216ص 2011مجلي، (. اللاحقة

):Ervest)2012دراسة -

هدفت إلى معرفة الحیاة الهانئة للأفراد العاطلین ومقارنتها بـالأفراد العـاملین، وتـم مسـح البیانـات مـن 
دولـــة أوروبیـــة، وتـــم إخضـــاع العینـــة إلـــى ثلاثـــة مقـــاییس، المقیـــاس الأول یســـند إلـــى نظریـــة الحرمـــان ) 21(

ة أمـا المقیـاس الثـاني یسـتند التقلیدیة والتي تؤكد علـى أن البطالـة هـي مـن أكبـر المشـاكل النفسـیة الضـاغط
إلى نظریة التحفیز التي ترى أن أهداف الحیاة ومستوى الرضا لدى العاطلین دون المستوى المطلوب لـدفع 

إلى آثار الضغوط المالیة أثبتت في أنها مفصل حاسم یستندالعاطلین للبحث عن العمل، والمقیاس الثالث 
)335ص 2016محمد، عبد الحسین(. لعدم الشعور بالحیاة الهانئة

:Sharms(2012)دراسة -

هــدفت الدراســة إلــى دراســة ومقارنــة مســتوى الحیــاة الهانئــة لــدى الشــباب العــاملین مــع العــاطلین عــن 
العمــل ولكــلا الجنســین، هــذه الدراســة بإشــراف الأمــم المتحــدة، ثــم تقســیم العینــة إلــى مجمــوعتین، مجموعــة 

مــن الإنــاث ونفــس العــدد بالنســبة للعــاطلین عــن العمــل، ) 100(مــن الــذكور و) 100(العــاملین تتــألف مــن 
، 5.38سـنة حیـث بلـغ متوسـط العمـر ) 45-21(فردا تتـراوح أعـدادهم بـین ) 400(وبذلك أصبحت العینة 

أظهـــرت النتـــائج أن البطالـــة تعـــد مـــن أكبـــر الضـــغوط النفســـیة التـــي یعانیهـــا الأفـــراد مرتفـــع مقارنـــة بـــالأفراد 
)336ص 2016عبد الحسین محمد، (. النظر عن الجنسالعاطلین عن العمل وبغض

:التعقیب على الدراسات السابقة*

:یتضح من خلال استعراض الدراسات السابقة

الدراسات التي تتعلق بالأفكار الغیر عقلانیـة هـدفت إلـى التعـرف علـى مـدى انتشـار : من حیث الهدف-
الریحــاني "التفكیــر اللاعقلانــي مثــل دراســة الأفكــار الغیــر عقلانیــة وأثــر عامــل الجــنس والتخصــص فــي 

لخفــض الضــغوط والأفكــار الغیــر ، ودراســة رانیــة الصــاوي التــي هــدفت لبنــاء برنــامج إرشــادي "1987
" تنهیـــد عـــادل"فهـــدفت إلـــى كیفیـــة بنـــاء الأفكـــار الغیـــر عقلانیـــة، أمـــا دراســـة " Maris"عقلانیـــة، ودراســـة 
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" Hori"دى طلبة الجامعة، فـي حـین هـدفت دراسـة فهدفت إلى التعرف على مستوى الضغط ومصادره ل
COCCFOMANDONA"إلــى تقصــي فاعلیــة برنــامج إدارة الضــغوط لطــلاب الجامعــة، أمــا دراســة 

ETAL " فهدفت إلى التعرف على المسـاندة والضـغوط والثقـة بـالنفس وعلاقتـه بالرضـا عـن الحیـاة لـدى
.طلبة الجامعة

.على طلبة الجامعات، كما لاحظنا تنوع العینة إناثا وذكوراجمیع الدراسات أجریت : من حیث العینة-
جمیـع الدراسـات اسـتخدمت المـنهج الوصـفي إلا دراسـة رانیـا الصـاوي التـي اعتمـدت : من حیث المنهج-

.المنهج التجریبي في دراستها
فلقــــد تعــــددت وتنوعــــت الأدوات المســــتخدمة فــــي الدراســــات الســــابقة فنجــــد دراســــة : مــــن حیــــث الأدوات-

التــــي " تنهیــــد"اختبــــار الریحــــاني للأفكــــار العقلانیــــة والغیــــر عقلانیــــة، ودراســــة الریحــــاني اســــتخدم فیهــــا
" رانیا الصاوي"الأول لقیاس الضغوط، والثاني لقیاس الصلابة النفسیة، أما دراسة : استخدمت مقیاسین

رضـا عـن الحیــاة، فقـد طبقـت مواقـف الحیــاة الضـاغطة ومقیـاس الأفكــار اللاعقلانیـة ومقیـاس تحســین ال
إلــــى اســــتخدام برنـــامج إدارة الضــــغوط لــــدى طــــلاب الجامعــــة، ودراســــة " Hori"فـــي حــــین تشــــیر دراســــة 

"Maris "فاستخدم اختبار متعدد الأبعاد للكمالیة واختبار المعتقدات الشخصیة.
ات مـن خـلال نتـائج الدراسـات فلاحظنـا أنهـا تباینـت فیمـا بینهـا، فعلـى مسـتوى دراسـ: من حیـث النتـائج-

بنسـب عالیـة بـین الأفكار الغیر عقلانیـة انتشاردراسات أثبتت نلاحظ أن هناك الأفكار الغیر عقلانیة 
التـي خلصـت نتائجهـا إلـى " رانیـا"ودراسـة " 1987الریحـاني "الأردنیین والأمریكیین كما جاء في دراسـة 

بین التطبیق البعدي والتتبعي، ودراسة تنهید التي فاعلیة البرنامج، ولم یوجد هناك فروق دالة إحصائیا 
–الجــنس (فــي مســتوى الضــغط والصــلابة لمتغیــرات مختلفــة توصــلت إلــى وجــود فــروق دالــة إحصــائیا 

التــــداخل الإیجابیــــة إلــــى تــــأثیرات" Hori"، فــــي حــــین توصــــلت دراســــة )الصــــف الدراســــي-التخصــــص
.التي تمتالاختباراتالضغط في لمعرفة الضغط والقدرة على حل المشكلات واستجابات 

ــــــــــــــــم تظهــــــــــــــــر تــــــــــــــــأثیرات التــــــــــــــــداخل فــــــــــــــــي  اللاحقــــــــــــــــة، أمــــــــــــــــا دراســــــــــــــــة  الاختبــــــــــــــــاراتفیمــــــــــــــــا ل
"COCCFOMANDONAETAL " فأسفرت نتائجها علـى أن الطلبـة الـذین تحصـلوا علـى درجـات مرتفعـة

واجهــــة كـــانوا یتمتعــــون بقـــوة الشخصــــیة والثقـــة بــــالنفس والقـــدرة علــــى مالاجتماعیــــةعلـــى مقیــــاس المســـاندة 
فتوصــلت إلـى أن البنــات مغـرورات أكثــر مـن الـذكور وفــي نفـس الوقــت لـم یكــن " Maris"الضـغوط، ودراسـة 

.هناك ترابط بین الكمالیة والعصابیة
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: فرضیات الدراسة/ 05

.ذات دلالة إحصائیة بین العاطلین عن العملارتباطیةتوجد علاقة -
.النفسیةیظهر العاطلون عن العمل مستوى مرتفع من الضغوط -
.تنتشر الأفكار اللاعقلانیة أكثر من الأفكار العقلانیة لدى العاطلین عن العمل-
.توجد فروق  ذات دلالة إحصائیة في متغیر الضغوط النفسیة تعزى لمتغیري السن والجنس-
.توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في متغیر الأفكار اللاعقلانیة تعزى لمتغیري السن والجنس-

:الدراسةمصطلحات/ 6

: الأفكار الغیر عقلانیة-

هــي مجموعــة مــن الأفكــار الخاطئــة وغیــر المنطقیــة ): 1994(یعرفهــا عبــد الرحمــان وعبــد االله : اصــطلاحا
عبــد االله، ،عبــد الرحمــان(. وتعتمــد علــى توقعــات وتنبــؤات وتعمیمــات خاطئــة–والتــي تتصــف بعــدم الموضــوعیة 

1994(

ت الخاطئة التي یتبناهـا الشـباب الجـامعي العاطـل عـن العمـل والتـي مـن تقداهي تلك الأفكار والمع: إجرائیا
.شأنها أن تعیق الفرد عن التكیف السوي

: الضغوط النفسیة-

الضغط النفسي باعتبـاره أي خبـرة یختبرهـا الفـرد بتفاعلـه " GilbertوMorawski"یعرفها كل من : اصطلاحا
من –والتي یدرك من خلالها وجود فجوة بین ما یتطلبه الموقف من قدرات توافقیة -المحیطة–مع البیئة 

أرشــید (. ومــا یملكــه مــن قــدرات توافقیــة یمكــن أن یــتم اســتخدامها فــي ذلــك الموقــف مــن جهــة أخــرى–جهــة 

)10ص 2011الخالدي، 

الحیـاة بشـكل سـلبي بحیـث یـؤثر ذلـك بالسـلب علـى حیاتـه هي مجموع استجابات الفـرد مـع أحـداث: إجرائیا
.ویظهر بشكل جلي في شتى المجالات الحیاتیة للفرد

ومـــن خـــلال ماســـبق تســـتنتج الطالبتـــان أن الضـــغوط النفســـیة هـــي الدرجـــة المتحصـــل علیهـــا علـــى مقیـــاس 
.الضغوط النفسیة 
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: تمهید

الإنســــان هــــو الكــــائن الوحیــــد الــــذي وهبــــه االله ســــبحانه وتعــــالى میــــزة العقــــل، لكــــي یمیــــزه عــــن ســــائر 
لــك القــدرة علــى التفكیــر فلابــد أن یســتغلها فــي التفكیــر، تالمخلوقــات الموجــودة علــى وجــه الأرض، وكونــه یم

لتحقیق مختلف الأهداف المرجوة التي یهدف إلیها مستقبلا، وربمـا یمـر الإنسـان بأحـداث قـد تكـون والسعي 
.سببا في عجزه عن الوصول إلى طموحات قد یرغب فیها

وســنحاول فــي هــذا الفصــل التطــرق إلــى الأفكــار الغیــر عقلانیــة وتبیــان ســماتها وأســبابها وخطورتهــا، 
للتعرف وإرشادات الانفعالياضات وأفكار وأهداف العلاج العقلاني وكذلك التعمق في نظریة ألیس من افتر 

.على هذه الأفكار
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:مفهوم الأفكار الغیر عقلانیة- 1

والمعتقـدات التـي یتبناهـا المفـاهیم :هـي) Patterson ،1980(كما عرّفها الأفكار الغیر عقلانیة : إصطلاحا
2013النعیمـي، (. نشـأتها إلـى الـتعلم المبكـر غیـر المنطقـيترجع عن الأحداث والظروف الخارجیة والتي الفرد 

)17ص 

ویكتسـبها الانفعالیـةبنـى علیهـا ردود الأفعـال عقلانیة على أنها المیول التـي تلاالأفكار الوینظر إلى 
وعنـــدما تـــزداد الطفـــل ویـــتم تعزیزهـــا مـــن قبـــل الأســـرة، الأصـــدقاء، المدرســـة، ومؤسســـات المجتمـــع الأخـــرى، 

في التوافق مما یؤهـل إلـى ظهـور الأعـراض النفسـیة لدى الفرد فإنها تؤدي إلى صعوبة عقلانیة لاالالأفكار
)5ص2016اللامي، (. المرضیة لدى الفرد

غیــر العقلانیــة لتفســیر المثیــرات اتهــو اســتخدام الفــرد لمجموعــة مــن المعتقــد:عقلانــيلاوالتفكیــر ال
)28، ص1437القحطاني، (. بةآأو الكیتلقاها، مما یؤدي إلى شعوره بالحزن أو القلق أو التوتر والخبرات التي 

هي مجموعة المعتقدات والأفكار الخاطئة یتبنها الفرد وترجع في نشأتها إلى :فكار الغیر عقلانیةالأ
مــن البیئــة التــي یعــیش فیهــا تــؤدي إلــى صــعوبة فــي التوافــق أوالــتعلم المبكــر الــذي یتلقــاه الطفــل مــن والدیــه 

.وظهور بعض الأعراض المرضیة

ترى الطالبتین أن الأفكار الغیـر عقلانیـة هـي الدرجـة التـي یتحصـل علیهـا العـاطلون عـن العمـل فـي 
.مقیاس الأفكار اللاعقلانیة

: سمات الأفكار الغیر عقلانیة- 2

:وهيعقلانیة البعض السمات التي تتسم بها الأفكار غیر "Ellis"عرض ألیس 

: المطالبة-أ

، الانفعــاليرتباطیــة بــین رغبــات الفــرد ومطالبــه الدائمــة واضــطرابه إوجــود علاقــة " Ellis"ألــیس یــرى 
الاضــطرابكــأن یصــر علــى إشــباع تلــك المطالــب وأن یــنجح دائمــا فــي عمــل مــادون أي إخفــاق، ویحــدث 

لا تتحقـــق یحـــدث لدیـــه اضـــطراب علـــى نفســـه وعنـــدماعنـــدما یحـــدث الفـــرد نفســـه بتلـــك المطالـــب ویفرضـــها
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أنه ینبغي التقلیل من تردید تلك الكلمات وخفض مستوى أنه فاشل، ویقرر ألیس انفعالي ویحكم على نفسه 
)95ص2014/ 2013ورة بغ(. المطالب غیر العقلانیة

: التعمیم الزائد- ب

أن الفـــرد یعمـــم الأحـــداث بطریقـــة لا تخضـــع للمنطـــق كـــأن یقـــول الفـــرد جمیـــع البشـــر جیـــدون أو أي
)303ص2018عبد الرحمان، ،لشواشرةا(. سیؤون

:عدم التجریب- ت

الشخصـیة للفـرد لا تكون مسـتمدة مـن خـلال الخبـرة أو التجربـة لب اإن الأفكار الغیر عقلانیة في الغ
أن یعلــم العمیــل أن یســتمد أفكــاره مــن تجاربــه الانفعــاليمــن خــلال العــلاج العقلانــي " Ellis"ألــیس ویحــاول 

للفـــرد لا تســـتند إلـــى خبـــرة منطقیـــة تســـبب الســـلوك المضـــطرب الدقیقـــة ورؤیتـــه المنطقیـــة وأن الأفكـــار التـــي 
الفـردمجربـة، كـأن یـدرك باستنتاجات اعتمادا علـى أدلـة غیـر كافیـة وغیـر ویتمثل اللا تجریب بخروج الفرد 

)97ص2014/ 2013بغورة، (. أن الموقف ینطوي على تهدید وخطر دون أن تكون أدلة على ذلك

: أخطاء التفسیر أو الغزو- ث

الفــرد إلــى أن ینســب أفعالــه الخاطئــة إلــى أفــراد آخــرین وهــذا یــؤثر علــى إدراكــه للأحــداث حیــث یمیــل 
)13ص2013الغافري، (.والآخرینالخارجیة، وانفعالاته وسلوكه وإلى اللّوم المستمر للذات

: الفظاعة-ج

أي أنهــا الفظاعــةمــن غالبــا مــا یرغــب فــي تحقیقهــا بشــيء الغیــر منطقیــةمــن المعــروف أن المطالــب 
. بشـكل عقلانـيالزائـدة وعـدم القـدرة علـى حـل أي مشـكلة الانفعالیـةتكون رغبة ملحة لدیه، وهذا یؤدي إلى 

)60ص2013أحمد البرواري، (

: التقدیر الذاتي-ح

یــؤثر التفكیـر الخـاطئ أن التقـدیر الـذاتي یعــد مـن أشـكال التعمـیم الزائــد وأن نمـط " Ellis"ألـیس یقـرر 
: في تقدیر الشخص لذاته ویتأثر بثلاث عوامل هي

.المیل إلى التركیبات الخاطئة- 3
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.غیر واقعیةالالمطالبة- 4
)29ص2012جحجوح، أبو(.التعارض مع الأداء- 5

نحو مشكلة الشخصـیة مـن خـلال تقبـل الـذات بـدلا مـن تقسـیم تهللفرد أن یعدل من فلسفلذلك ینبغي 
.)96ص2014/ 2013بغورة، (. الأخطاء

هـــو مـــن لا یســـتطیع الـــتخلص مـــن أحـــزان الماضـــي ومحـــور آثارهـــا وجعلهـــا فـــي طـــي العجـــز: العجـــز-خ
.النسیان

حیث یعتمد الإتكالي على الآخرین وخاصـة الأقویـاء لأن هـذا مـا یحلـب لـه الراحـة فـي أمـور :الإتكالیة-د
)33ص 2009الغامدي، (. حیاته

:أنواع الأفكار الغیر عقلانیة- 3

ت طـابع ذأخالأفكار غیر العقلانیة هي في الأصل رغبات وأشیاء یحبها الإنسان ویفضلها، إلا أنها 
:اللازمة التي لا یمكن التنازل علیها وهناك ثلاث أنواع من هذه الأفكارالمطالب المطلقة والشروط 

مثل یجب أن أتقن كل شيء وإذا لم أفعـل ذلـك فإنـه أمـر فضـیع لا یمكـن أن : معتقدات تتعلق بالذات- 1
)34ص 2009الغامدي، (.والشعور بالذنبوالاكتئابأتحمله ومثل هذه المعتقدات تؤدي إلى الخوف 

یجـــب أن یتصـــف الآخـــرون بالعدالـــة تحـــت كـــل الظـــروف والأحـــوال وأن : معتقـــدات تتعلـــق بـــالآخرین- 2
یكونوا ودودین في تعاملهم معي مراعین لشـعوري، وإلا فهـم یسـتحقون العقـاب، ومـن المتوقـع أن تـؤدي 

)5ص 2013مسعود، شفیق(. والانطواءهذه الفكرة إلى مشاعر الغضب والعدوان 

مثل یجب أن تكون الحیاة بالشكل الذي أریده، وإذا لم تكن كذلك فإنه : حیاةبظروف المعتقدات تتعلق - 3
)34ص 2009الغامدي، (. وتؤدي هذه الأفكار إلى الشعور بالأسى والألم النفسيأمر فضیع لا أتحمله 

:إلىایغقسمها الصولقد 

الأساســیة خاصــة الأهــداف التــي والأهــدافتـؤثر علــى الرغبــات : عقلانیــة تــدعوا إلــى الإنهــزامأفكــار لا- 1
.تتعلق بالسعادة مثل فكرة ابتغاء الكمال الشخصي

.تعمل على تدمیر المجموعة التي ینتسب إلیها الفرد: الاجتماعيعقلانیة ضد النظام أفكار لا- 2
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على كثیـر مـن المبالغـة وهـي أوامـر وحاجـات غیـر مشـروطة تنطوي : عقلانیة شدیدة الصلابةأفكار لا- 3
.النفس والغیرتسیطر على 

.وصف مبالغ فیهوهي تصف الحقائق : عقلانیة تتعارض مع بدیهیات الحیاةلاأفكار - 4
أن لا یكرهني أحـد وأن لا شيء بشكل رائع، یجب كلمثل یجب أن أؤدي : عقلانیة متناقضةأفكار لا- 5

)76ص 2014/ 2013بغورة، (. الجیدوأدائيیحسدني على إنجازاتي 

:عقلانیةأعراض الأفكار الغیر - 4

: العدید من أعراض للأفكار الغیر عقلانیة ویمكن تقسیمها على النحو التاليیوجد 

، الهـلاوس، الأوهــام، الانتحاریـةالتركیـز، الأفكـار الســلبیة، الأفكـار وتتمثــل بصـعوبة : أعـراض معرفیـة- 1
.ونظرة سلبیة للنفس

مـــن الانســـحابفـــي تـــأخر ردود الأفعـــال الســـیكولوجیة أو زیادتهـــا، البكـــاء، وتتمثـــل :أعـــراض ســـلوكیة- 2
)30ص 1437القحطاني، (. الانتحارعلى الغیر، الاعتماد، الاجتماعیةالمواقف 

، وفقــد المتعــة الاســتثارةحــزین، مكتئــب، غیــر ســعید، مــنخفض المعنویــة، قلــق، ســهل :أعــراض مزاجیــة- 3
.الحیاةوالبهجة والرضا عن

زیــادة أو نقــص الــوزن، الألــم، كاضــطرابات النــوم، الإرهــاق، زیــادة أو نقــص الشــهیة،: أعــراض بدنیــة- 4
)38ص2013علي حجازي، (.المعویة، نقص الرغبة الجنسیةالاضطرابات

: التفكیر اللاعقلانيأسباب- 5

سـعیهم بشـكل شـعوري أو لا شـعوري وراء تلـك أشار ألیس إلى أن الناس یزعجون أنفسهم مـن خـلال 
والإبقــاء علیهــا والتصــعید مــن حــدتها وهــذا اضــطراباتهمالأفكــار الأمــر الــذي یــؤدي إلــى عــدم التخلــي عــن 

:السعي یرجع إلى عدة أسباب منها

.ویعتقدون أنها طبیعیة وحتمیةاضطراباتهمفكثیر من الناس أو الأفراد یجهلون سبب : الجهل- 1
هـم الـذین یسـببون یـدركون أنهـمفهـم لاالأفـراد یتصـرفون بغبـائهم حیـث أن كثیـرا مـن: اءالتصرف بغب- 2

)83ص 2006شحاته، (. اضطراباتهم

فالمعـــارك تكـــون موجـــودة فـــي عقـــل الأفـــراد لكـــنهم لا یـــدركون أنهـــا الســـبب فـــي : عـــدم الإدراك والعتـــة- 3
)106ص 2013/2014، بغورة(. إضطراباتهم
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عقلانیــة المتعلقــة بالاستحســان والتحمــل وحتــى عنــدما لامــن النــاس بأفكــارهمفیتمســك كثیــر : التصــلب- 4
)83ص 2006شحاته، (. یعرفون أن تلك الأفكار انهزامیة یظلون على تصلبهم

فقـد یتفـاقم بسـبب فعندما یتعرض الناس للقلق الحـاد نتیجـة معانـاتهم مـن مـرض جسـمي : الاكتراثعدم - 5
)107ص 2014/ 2013بغورة، (. قلقهم

بعـض الأفـراد الأذكیـاء مـع مشـكلاتهم فهـم یلجئـون إلـى حینمـا یتعامـل : تغییر المواقف لا تغییر الذات- 6
)83ص 2006شحاته، (. حلول وقتیة

أفكــار الفــرد ومعتقداتــه بــین الأســباب التــي قــد تــؤدي إلــى ســیادة الأفكــار اللاعقلانیــة، أن كــذلك مــن
أو نتیجــة الفــرد ممــن حولــه، كالأســرة والمجتمــع الخــارجي، لیســت موروثــة، ولكنهــا مكتســبة، حیــث یكتســبها 

وتـــرى الباحثـــة أن مـــن بـــین هـــذه الأســـباب التـــي قـــد تـــؤدي إلـــى ســـیادة الأفكـــار ،لتعاملـــه العقـــیم مـــع البیئـــة
)349ص 2013عبد االله، (.، الجمود الفكري، وثقافة المجتمعالاجتماعیةالعزلة : لدى الفرد هياللاعقلانیة 

:الأسباب التي تؤدي إلى ظهور الأفكار الغیر عقلانیة نجدكذلك من بین 

عقلانیــة مــن حیــث الأفكــار اللاالمعاملــة الوالدیــة دور فــي نشــأة فلأســالیب :أســالیب المعاملــة الوالدیــة- 6
المتبــادل فهنــا یشــعر الطفــل بــانهزام والاحتــرامبــین الوالــدین والطفــل للتفاعــل الإیجــابي العلاقــة افتقــار

.مشكلاتهعلى مواجهة الذات وغیر قادر
فـــالمجتمع یعـــد أحـــد العوامـــل الأساســـیة المســـاهمة فـــي نشـــوء ونمـــو :والثقـــافيالاجتمـــاعيالمســـتوى - 7

والثقافیة متوسطة فإنها تستسهمالاقتصادیةالأفكار اللاعقلانیة فإذا كانت مستویات المجتمع وتطور 
الاقتصـــادقلانیـــة، أمـــا إذا كـــان المجتمـــع ذا مســـتوى عـــال فـــي بشـــكل كبیـــر فـــي ظهـــور الأفكـــار اللاع

2013الغـافري، (. والثقافة فإنه سیكون لدیه أفراد واعین ومدركین للأحـداث الحیاتیـة بشـكل أكثـر عقلانیـة

)11ص 

: الأفكار الغیر عقلانیةمصادر - 6

حیـث غیر العقلانیة تنشأ من خلال الـتعلم المبكـر غیـر المنطقـي، أن الأفكار ) 1990ستري، (یرى 
علـي (. التـي یعـیش فیهـالاكتساب الأفكار الغیـر عقلانیـة مـن خـلال الأسـرة والبیئـة یكون الفرد مستعدا نفسیا 

)24ص 2015عیسى، 
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وتــتحكم مــا تتشــكل عــادةة یــأن الأفكــار اللاعقلان) Robb) (1990 ،308وWarren(كمــا أوضــح 
لـدى ومفروضـات فهـي ینبغیـاتو وجوبیـات ویتحـدثون بهـا علـى هیئـة في تفكیر الكثیر من الذكور والإنـاث 

)88ص 2006، هشحات(. فئة دون أخرىولا تظهر لدى في كل المجتمعات الأفراد نسبة كبیرة من 

إغفـــال مســـؤولیة الآبـــاء عـــن نوعیـــة الأفكـــار یمكـــن بأنـــه لا) 2007:2الأنصـــاري ومرســـي، (ویـــرى 
.وما یترتب عنها من آثار سلبیةوالمعتقدات التي یغرسونها في الأبناء 

على التدمیر الذاتي إلى التفكیر غیر العقلاني والتعودأن میل الناس )335، 1998الزیود، (ویرى 
عــــائلاتهم والتفكیــــر غیــــر المرغــــوب فیــــه وعــــدم المســــامحة غالبــــا مــــا یتفــــاقم بســــبب مســــتوى ثقــــافتهم وفئــــة 

) 25ص 2015علي عیسى، (. الاجتماعیة

یكمــن ورائهــا عقلانیــة العقلانیــة واللاإلــى أن هــذه الأفكــار ) 535، 2005زكریــاء الشــربیني، (ویــرى 
وربمـــا والهیئـــات التعلیمیـــة مثـــل المـــدارس أو الجامعـــات، وســـائل الإعـــلام أیضـــا تـــذكیهاو أو العائلـــة الأســـرة 

)  88ص 2006شحاتة، (. الجیران والأصدقاء وزملاء العمل أیضا

ونستنتج من خلال هـذا أن مصـادر الأفكـار الغیـر عقلانیـة تكمـن وراء الأسـرة وتنبـع مـن البیئـة التـي 
.المدارس أو الجامعات وغیرها من المصادریعیش فیها كما أنها تتشكل من وراء 

":Ellis"ة عن حیاة ألبرت ألیس نبذ- 7

، وقـــد 1913الأمریكیــة عــام رج بولایــة بینســیلفانیا بالولایـــات المتحــدة ألــیس ولــد بمدینـــة بیتســبألبــرت 
ـــنفس الإكلینیكـــي مـــن جامعـــة حصـــل علـــى درجـــة الماجســـتیر  ، وحصـــل علـــى 1943كولومبیـــا فـــي علـــم ال

بــدأت قناعــة ألــیس اتوفــي بدایــة الخمســینحیــث قــرر أن یعمــل فــي التحلیــل النفســي، 1947الــدكتوراه علــم 
Newالحدیثـة وثقته في التحلیل النفسي بالهبوط مما دفعه إلى البحث عن طریق له في المدرسة الفرودیة 

Freudianه لم یشعر بالرضـا عـن هـذه المـدارس بالتحلیل، إلا أنفي العلاج النفسي الموجه ومنها بدأ بحثه
العلاجیة وأصبح أكثر میلا لكل حركة علاجیة جدیة في مجال العلاج النفسي، فزاد اهتمامه بنظریة التعلم 

.والاشتراط
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ــتعلم الأمــر الــذي جعلــه أكثــر فعالیــة ونشــاط، واكتشــف أن ســلوكیات مرضــاه  لیســت نتیجــة مطلقــة لل
البیولوجیــة للإبقـاء علــى أفكــار أو الاجتماعیـةللاســتعداداتأن سـلوكهم هــو نتیجـة ، وإنمــا بـدا لــه والاشـتراط

)  10ص 2012، أبو جحجوح(. اتجاهات غیر منطقیة

":Ellis"ألیس نظریة - 8

ألیس عمله في مجال الإرشاد المتعلق بالحیاة الزوجیة، حیث كان یعتقد أن بدأ:خلفیة النظریة وتطورها
هي نتیجة لعدم توافر المعلومات والمعرفة المناسـبة، ولكنـه تنبّـه فیمـا المشكلات التي یعاني منها الأزواج 

من التي یعاني منها مرضاه لیست فقط لنقص المعرفة لدیهم ولكنهم أیضا یعانون بعد إلى أن المشكلات 
.الجدیدةثم تحول إلى الفرودیة اضطرابات عاطفیة، وبعد ذلك لجأ إلى التحلیل النفسي 

التـي إرشـاد الحـالاتنظریة الـتعلم الشـرطیة، وقـد حـاول اسـتخدامها فـيإلىبعد ذلكومن تم تحول
مـن العـلاج، في أنشطة مناسبة، إلا أنـه لـم یقتنـع بهـذا الأسـلوب الانغماسعالجها ووجهها نحو العدید من 

العاطفي وبدا مقتنعا أن السلوك اللامنطقي والعصبي المـتعلم فـي إلى الأسلوب العقلي 1954وتحول سنة 
في تعزیز أنفسهم عـن طریـق وقت مبكر یستمر في الظهور حتى إذا لم یعزز، وذلك لأن الأفراد یستمرون 

وب لیتفـــق مـــع الأســـلون تفكیـــرهم كیـــف یغیـــر إقنـــاع أنفســـهم ومقـــومتهم للعـــلاج، لـــذا فقـــد كـــان یعلـــم مرضـــاه 
أظهــروا تحســنا ملموســا مــن الــذین عولجــوا بهــذه الطریقــة %90بــأن حــوالي العقلانــي فــي حــل المشــكلات و 

.خلال عشرین جلسة

مسـئولةالفـرد وتفسـیره للأحـداث والخبـرات التـي یمـر بهـا هـي الفي هذه النظریـة أن نظـام ویرى ألیس 
)9ص 2007أبو شعر، (. ولیس الحوادث ذاتها أو الخبرات ذاتهاالانفعاليعن اضطرابه 

ـــیس  ـــة الأساســـي مـــن النظریـــة أن الهـــدف ) Ellis، 1987(ویـــرى أل ـــة واقعی هـــوان یفكـــر الفـــرد بطریق
Ellisیف ألـیس ضـالتي یعیشها من خلال خفض مستوى الإنهزام النفسي أو هدم الذات، ویوایجابیة للحیاة 

:ثلاثة أهداف هيإلى ذلك 

.التقلیل من الإكتئاب- 8
.العدوانالتقلیل من - 9

)54ص 2018نایت عثمان، (.هامتعلیم الفرد طریقة تساعده على فهم الذات وتقسی-10
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الأساسیة المتعلقـة بطبیعـة الافتراضاتنظریة ألیس في العلاج العقلي العاطفي على عدد من وتقوم 
تـرى بـأن النـاس یولـدون ولـدیهم الافتراضـاتالتي یعاني منها وهذه العاطفیة الاضطراباتالإنسان وطبیعة 

لدیهم أیضا نزعة ولدیهم نزعة أو میل للحفاظ على الذات، كما إمكانیة في أن یكونوا عقلانیین ولاعقلانیین 
.أو میل لهدم الذات

فهمالبنـاء للـذات،بشكل أسهل من تعلم السلوك ویبدوا أن لدى الناس میل لتعلم السلوك الهادم للذات 
ن یلحـوا بـدلا لـى إثبـات وجـودهم علـى الآخـرین، ولأوغیر مفیدة وهم بحاجـة إیتمسكون بمعتقدات لاعقلانیة 

ولأن یكونــــوا مبــــالغین فــــي حــــذرهم، ولأن یكونــــوا كســــالى وغیــــر فــــي الحصــــول علــــى شــــيء مــــن أن یرغبــــوا 
)92ص 2013الشریف، (. والاكتئابوغیر قادرین على تحمل الإحباط منضبطین

:في العلاج النفسيوالانفصالإحدى عشر فكرة لا عقلانیة في كتابه العقل Ellisولقد قدم 

مـن كــل المحیطـین بـه، هــذه مـن المفـروض أن یكــون الشـخص محبوبـا أو مرضــیا عنـه : الفكـرة الأولــى-
.الفكرة غیر منطقیة لأنها هدف یصعب تحقیقه

أن یكـون علـى درجـة عالیـة مـن الكفـاءة والمنافسـة وأن ینجـز مـا یمكـن یجب على الفـرد : الفكرة الثانیة-
الفـرد لتحقیـق ذلـك ونضـالمـن الأمـور الصـعبة أن یعتبر نفسه بسببه ذا قیمـة وأهمیـة، إنّ تحقیـق ذلـك 

.فقدان الثقة بالنفسوإلى الشعور بالعجز وإلى الجسمیة قد یؤدي به إلى الأمراض 
والجــبن والنذالــة وهــم یســتحقون وأدى وعلــى درجــة عالیــة مــن الخســة بعــض النــاس شــر:الفكــرة الثالثــة-

بـن عمـر الصـقهان، (. العقاب والتـوبیخ، وهـذه الفكـرة غیـر عقلانیـة لأنـه لـیس معیـار مطلـق للصـواب والخطـأ

)19ص 2005

من أكبر المصائب سیر الأمور بعكس ما یتمنى الإنسان، إذا لم یحدث الأمر بالطریقة : الفكرة الرابعة-
.التي یتوقعها ویتمناها، فلیس هناك أمل قط في أي شيء

2014سـلامة، (.الإنسـان عمـل أي شـيء حیالهـاأسـباب المصـائب خارجیـة ولا یسـتطیع :الفكرة الخامسـة-

)ص/د

والهــم الكبیــر ویجــب أن یكــون نقــد الأشــیاء الخطــرة أو المخیفــة ســببا للإنشــغال الــدائم : الفكــرة السادســة-
.لها، وعلى أهبة الاستعداد لمواجهتها والتعامل معهاالشخص دائم التوقع 

.الأسهل للشخص أن یتفادى المشكلات أو المسؤولیات بدلا من مواجهتها: الفكرة السابعة-
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یجب علـى الشـخص أن یكـون مسـتندا علـى آخـرین وأن یكـون هنـاك شـخص أقـوى منـه: الفكرة الثامنة-
)55-54ص2013البرواري، (). یعتمد علیه(یستند علیه 

.الشعور بأهمیة المستقبل: الفكرة التاسعة-
".ولكن دون أن أتأثر بهایمكنني أن أساعد في حل مشكلات الآخرین: "اللامبالاة: الفكرة العاشرة-
أختــار تــواجهني وأفضــل أن حلــول لكــل مشــكلة هنــاك عــدة بــدائل حــل المشــكلة: الفكــرة الحادیــة عشــر-

. أصلا على أرض الواقـعمشكلة ولا وجود للمثالیة هناك حل مثالي وكامل لأي لیس –المناسب الحل 
)73-72ص 2014/ 2013بغورة، (

:اللاعقلانیة التي حددها ألیس والفكرتین همافكرتین إلى الأفكار ) 1987(أضاف الریحاني وقد

فـي تعاملـه -والجدیـة–أن یتسـم الشـخص بالرسـمیة ینبغـي ): الرسـمیة والجدیـة(:یة عشـرنالفكرة الثا-
.حتى تكون له قیمة أو مكانة محترمة بین الناسمع الآخرین 

في أن مكانة الرجل هي الأهم فیما یتعلق بعلاقتـه لا شك: )العلاقة بین الأزواج(:الفكرة الثالثة عشر-
)78-77ص 2017محمد القحطاني، (. مع المرأة

تكاد تكون عامة وعندما یتم تقبلهـا أو تـدعیمها عـن طریـق ألیس أن مثل هذه الأفكار الخرافیة ویرى 
ولا یمكـــــن العـــــیش بهـــــا بســـــلام، فالشـــــخص النفســـــي أو العصــــاب الاضـــــطرابالتلقــــین الـــــذاتي تـــــؤدي إلـــــى 

)37ص 2015/ 2014رحالي، (. المضطرب غیر سعید

من عدة مسلمات تتعلـق بطبیعـة الإنسـان وتـؤثر فـي اضـطراباته ) نظریة ألیس(وتنطلق هذه النظریة 
:وهيالانفعالیة

وعكســه عنــدما یفكــر بطریقــة غیــر عقلانیــة لإنســان یكــون ســعیدا عنــدما یفكــر بطریقــة عقلانیــة أن ا
ـــر والشـــعور بالتعاســـة والحـــزن، وإن الســـلوك یـــؤدي إلـــى خفـــض الإنتـــاج  المضـــطرب هـــو نتـــاج التفكیـــر غی

لا یكون نتیجة مباشرة للأحداث التي یواجهها وإنما هو نتیجـة لمـا تثیـره عالي فالإنالاضطرابوإن المنطقي 
.أفكارهذه الأحداث لدى الأفراد من 

أن یعرف الأفكار غیر المنطقیة وهذا هـو هـدف الإرشـاد وفقـا لهـذه النظریـة بـأن وترى أن على الفرد 
أنه یمكن أن یتحكم فـي انفعالاتـه له بإظهارالمزعجة الانفعالیةیبدأ المرشد بالعمل على التقلیل من الحالة 
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التفكیـر عـن طریـق الاسـترخاء لزیـادة قدرتـه علـى الـتحكم بانفعالاتـه، وأن یعمـل المرشـد لأنها تـرتبط بطریقـة 
)49سنة ص / الحیاني، د(. تلك الأفكارعلى تحدید الأفكار غیر المنطقیة الموجودة لدى المسترشد ودحض 

فــي ، یشــعر البشــر بالســعادة عنــدما یحققــون أهــداف هامــة الانفعــالينظریــة العــلاج العقلانــي وحســب 
وراء هذه لتحقیق هذه الأهداف وبتحقیقهم وسعیهم المتواصل یجاهدون بنشاط وفعالیة حیاتهم وأیضا عندما 

الشخصـیة، حیـث في عـالم اجتمـاعي واهتمـامهم بالمصـلحة عیشهم یدركون حقیقة الأهداف والغایات فإنهم 
هــذا یتعــارض مــع فلســفة أو فكــرة ع الإنســان نفســه فــي المقدمــة وبــاقي البشــر فــي الدرجــة الثانیــة، لكــن ضــی

)38ص 2015العاسمي، (. الأنانیة

ثلاثـة أشـكال رئیسـیة مـن القلـق النفسـي العائـد إلـى وتؤكد نظریة العلاج العقلـي العـاطفي علـى وجـود 
:اللاعقلانیة وهي

.والمخیف أن لا أعمل ما یجب علي عملهأنه من المرعب - 1
.تحدث ليأنا لا أستطیع فهم ذلك، أنا أستطیع أن أتحمل أمورا حدثت لي، ویجب أن لا- 2
حســن والجمــالي، (.وأكســب استحســان الآخــریناوغیــر مرغــوب فیــه، إذا لــم أعمــل جیــدأنــا شــخص لا قیمــة - 3

)199ص 2003

":Ellis"نظریة ألیس التعلیق على -

بـأن هـذه النظریـة هـي واحـدة مـن النظریـات البـارزة فـي : یمكـن القـول" Ellis"نظریـة ألـیس خـلال مـن 
.لما للمرشد من أهداف یسعى لتحقیقها من خلال تطبیقها على المسترشدالانفعاليالعلاج العقلاني مجال 

سـواءایتـأثرون بأفكـار الآخـرین واستنتجت من خلال إطلاعي على مضمون نظریة ألیس أن الأفراد 
كمــا أن هــذه النظریــة هــدفت إلــى الكشــف عــن الأفكــار والمعتقــدات بدرجــة كبیــرة، عقلانیــة أو خاطئــة كانــت 

.الرئیس لانفعاله واضطرابهالخاطئة التي یتبناها الفرد وهي المصدر 

والتغلب على الأفكـار یستطیع الفرد التخلص من القلق الانفعاليكما أنه من خلال العلاج العقلاني 
كمـا أن هـذه النظریـة ارتكـزت علـى أن الإنسـان لدیـه اسـتعداد فطـري للتفكیـر المنطقـي ولدیـه القـدرة السلبیة، 

.وتحقیق الذات والتوافق النفسيعلى ضبط 
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:خطورة الأفكار الغیر عقلانیة- 9

:من خلال ما یأتيعقلانیة لاالالأفكار خطورة تكمن 

ـــى أن " Ellis"فقـــد أشـــار ألـــیس الانفعـــاليالاضـــطرابباعتبارهـــا مصـــدرا مـــن مصـــادر - 1 الاضـــطرابإل
وغیــر المنطقیــة، وأن واقعیــة باعتنــاق الفــرد لمجموعــة مــن الأفكــار الغیــر ارتباطــا وثیقــا یــرتبط الانفعــالي

هـذه الأفكـار بـل ویسـتبدلها بأفكـار أخـرى واقعیـة مـن یمكن أن یستمر ما لم یغیر الفرد الاضطرابهذا 
)13ص 2013الغافري، (. منطقیة

عــن ظهــور العدیــد مــن المظــاهر الســلوكیة مســئولةباعتبارهــا كمــا تكمــن خطــورة الأفكــار اللاعقلانیــة - 2
التي یتم غرسها في نفوس الأبنـاء إلى أن الأفكار اللاعقلانیة :)Nelson(نیلسون المرفوضة فقد أشار 

والســخریة والنقــد الهــدام، والتمركــز ،والتكبــر واللامبــالاةتــؤدي إلــى مظــاهر ســلوكیة مرفوضــة كالتعــالي 
.حول الذات

وتعتبـــر الأفكـــار اللاعقلانیـــة مؤشـــرات للضـــغوط الحیاتیـــة الناجمـــة عـــن الطـــلاق أو فقـــدان الوظیفـــة أو - 3
)44-43ص 2013حجازي، (. وفات المقربین

، انفعالیــةأو ســواءا ســلوكیة الاضــطراباتالغیــر عقلانیــة تتبــین خطورتهــا مــن خــلال ظهــور والأفكــار 
.حیاته أو معاملاته مع الآخرینوإذا لم یستبدلها الفرد واستمرت فحتما ستشكل ضررا على الفرد سواءا في 

:الانفعاليالعلاج العقلاني -10
:الانفعاليعلاج العقلاني أهداف ال- 1

یكمن في مناهضـة الفـرد الانفعاليالعملیة الإرشادیة في نظریة العلاج اللاعقلاني هدف وجوهر إن 
وبروز فهم معرفـي جدیـد یتبعـه تعـدیل فـي ردود الأفعـال عقلانیة معرفیة لهذه الأفكار الخاطئة وتبني أفكار 

الأحداث والمواقف الحیاتیة، إضافة إلـى العمـل نومتناغمة مبحیث تكون أكثر واقعیة والسلوكیة الانفعالیة
:لدى المسترشد من خلالالاضطراباتإزالة أو خفض النتائج غیر المنطقیة أو على

.تخفیض مشاعر قهر الذات ولوم الآخرین والظروف-
مـن ، لیكـون لدیـه أدنـى مسـتوى للاضـطراباتالمسترشد علـى اسـتخدام أسـلوب التحلیـل المنطقـي تدریب -

.على الآخرینومالمشاعر غیر المناسبة وإلقاء الل
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:الإرشادیةالعلاقة - 2

بــالتركیز علــى أن تكــون العلاقــة دافئــة مــن المسترشــد الانفعــاليفــي العــلاج العقلانــي " ألــیس"لا یهــتم 
الإنســاني، وإنمــا یكتفــي بعلاقــة عادیــة فــي إطــار احتــرام رائــد المدرســة " روجــرز"مــن النــوع الــذي ینــادي بــه 

)30ص 2012أبو جحجوح، (.المسترشدشخصیة 

:الانفعاليالعوامل التي ساعدت على ظهور العلاج العقلاني - 3
درســة فیمــا یتعلــق مالتــي وجهــت إلــى الالانتقــاداتجــاء كــرد فعــل علــى الانفعــاليإن العــلاج العقلانــي - 1

.فقط بتغییر السلوكوالاهتماممباشرة في الناحیة المعرفیة للعمیل بعدم قبولها لضرورة إحداث تغیرات 
فتحــت بعــض بدراســة العملیــات المعرفیــة وعلاقتهــا بالجوانــب والوظــائف النفســیة، حیــث الاهتمــامتزایــد - 2

وأصـبح تفسـیر الـتعلم مـن الاتجـاهفـي هـذا البـاب"بانـدورا"ونظریـة " دولار ومیلـر"النظریات مثـل نظریـة 
رة فــي الحفــظتالمیكانیزمــات المســتخــلال تــدعیم العلاقــة بــین المثیــر والاســتجابة غیــر كــاف فــي معرفــة 

.وقد تفشل دون وجودهتعزیزالمعلومات كما بعض عملیات التعلم قد تحدث بدون ومعالجة 
نمــو تركیبــات معرفیــة عنــد لعبــت جهــود العلمــاء والمفكــرین مثــل بیاجیــه وغیــره دورا أساســیا فــي دراســة - 3

.الطفل وخاصة ربطه بین النمو العقلي والنمو الخلقي
معـا دورا أیضـا حیـث لعبت الثورة العلمیـة الحدیثـة التـي أصـبح الكمبیـوتر فیهـا بمثابـة السـبب والنتیجـة - 4

ي تـــتم فــــي الحاســــب الآلـــي علــــى شــــكل البشـــري بالمعالجــــات التــــه الــــبعض المعالجـــات فــــي المــــخ یشـــب
)32ص2007أبو شعر، (... یة مرتدة، وهكذامخرجات، تغذخلات، عملیات،مد

:الانفعالیةالتقنیات العلاجیة العقلانیة - 4

:هناك سبعة تقنیات بتفرعاتها في الآتي

:في فحواها عدة أصناف فرعیةتعتبر هذه التقنیة من بین أهم التقنیات وتعتمد : التقنیات المعرفیة- 1
تعتمـد هـذه الخطـوة علـى مناهضـة كـل مـا هـو غیـر عقلانـي، كتحقیـر الـذات، :دحض الأفكار الخاطئة-

.إلخ...للیأسالاستسلام
بالأشــــرطة والكتــــب والاســــتعانةتركــــز هــــذه علــــى الاســــتثمار): التعزیــــز الفنــــي(بالاســــتمتاعالعــــلاج -

.والتسجیلات
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رصــد وتســجیل مشــاعره الســلبیة المتعــالج علــى كیفیــة یعمــل المعــالج علــى تــدریب : تســجیل المشــاعر-
.والإیجابیة

أســلوب الاســترخاء الــذي یعمــل علــى تثبــیط النكســة دمج فــي هــذه المرحلــة أو الفنیــة یــ: تشــتیت الفكــر-
.المرضیة

:من بینها: الانفعالیةالتقنیات - 2
.یعمد المتعالج على الكشف عن سلبیاته:الكشف عن الذات-
.وهو عبارة عن تمرین تخیلي: الانفعاليالتخیل العقلاني -
قــد لا أن حــل المشــكلة یمكــنتنطلــق هــذه التقنیــة مــن فكــرة أن المتعــالج، : التــدرب علــى حــل المشــكلة-

.سلیما أو صائبایكون 
یجابي الذي یساعد علـى خفـض سالیب على خلق جو من الإلهاء الإتعمل هذه الأ: الأسلوب الترفیهي-

.التوتر
بغیــة تفعیــل المســاهمة فــي الرفــع مــن تختــتم الجلســات العلاجیــة بالواجبــات المنزلیــة : الواجبــات المنزلیــة-

)66ص 2018بكار، (. بهدف تقویة العلاقة العلاجیةدرجة الألفة القائمة بین المعالج والمتعالج 

: السلوكيالانفعاليتطبیق الإرشاد العقلاني - 5

الســلوكي یــتم فــي أربــع الانفعــاليتطبیــق الإرشــاد العقلانــي أن ) Patterson1992(باترســون یــذكر 
:خطوات أساسیة هي

لمـــاذا هـــو غیـــر یفهـــم أنأن یثبـــت المرشـــد للعمیـــل أنـــه غیـــر منطقـــي، ثـــم یســـاعده علـــى :01الخطـــوة -
.منطقي

العلاقـــة بـــین أفكـــاره غیـــر المنطقیـــة وبـــین مـــا یشـــعر بـــه مـــن تعاســـة للعمیـــلحأن یوضـــ: 02الخطـــوة -
غیــــر فــــي التفكیــــر بصــــورة یســــتمر إذا اســــتمر المسترشــــد الاضــــطرابواضــــطراب مــــع التأكــــد علــــى أن 

.منطقیة
.فهي أن یجعل العمیل یغیر أفكاره ویترك الأفكار غیر المنطقیة: 03الخطوة -
غیـــر المنطقیـــة إلـــى فتـــذهب أبعـــد مـــن مجـــرد التعامـــل مـــع مجموعـــة معینـــة مـــن الأفكـــار : 04الخطـــوة -

.الأكثر عمومیةالتعامل مع الأفكار 
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ومـن السـلوك المهـدد للـذات والمبنـي علـى السـلبیة الانفعـالاتوعندما یتحقق ذلـك فإنـه یـتخلص مـن 
)53ص2018/ 2017عتوتة، (. السلبیة والسلوكیات المدمرةالانفعالاتتلك 

: والانفعاليالعلاج العقلاني أسالیب - 6

والانفعالیــــةمجموعــــة مــــن الأســــالیب المعرفیــــة الانفعــــاليبــــع للعــــلاج العقلانــــي المرشــــد المتیســــتخدم 
:والسلوكیة، من بین هذه الأسالیب والطرق ما یلي

یســتخدم المعــالج العقلانـــي مجموعــة كبیـــرة مــن الطــرق العلاجیـــة المعرفیــة التـــي : الأســالیب المعرفیـــة- 1
الأفكــــار م والتوجیــــه ووقــــف قــــي للأفكــــار غیــــر العقلانیــــة والــــتعلوالمنطتشــــتمل علــــى التحلیــــل الفلســــفي 

.والإیحاءات والتشویه المعرفي
مجموعــة مــن الأســالیب التــي الانفعــاليیســتخدم المرشــد فــي العــلاج العقلانــي : الانفعالیــةالأســالیب - 2

أســلوب التقبــل الغیــر مشــروط، وأســلوب : المسترشــد ومــن هــذه الأســالیبمــع مشــاعر وانفعــالات تتعامــل 
ي والدونیــة وغیرهــا مــن أســالیب ز مهاجمــة الشــعور بــالختمثیــل الأدوار، وكــذلك أســلوب المــرح، وأســلوب 

)93ص 2018المقاطي، (.نفسهإظهارتساعد المسترشد على المواجهة التي 

:على الأفكار غیر العقلانیةالتعرف إرشادات-11

:الإرشادات المساعدة على التعرف على الأفكار غیر العقلانیة ما یليمن بین 

غیـــر العقلانیـــة ومحاولـــة تعـــدیلها وتبـــدیلها للتعـــرف علـــى الأفكـــار إرشـــادات عـــدة 1997بـــیّن زهـــران 
:بأفكار عقلانیة وهذه الطرق هي

.الفرد الغیر عقلانیةالتعرف على أفكار -
.الانفعالياضطرابه یر الفرد بعدم منطقیتها وأنها أدت إلى صمحاولة تب-
.یعتنقهامحاولة تغییر تفكیر الفرد وإلغاء الأفكار الغیر عقلانیة التي -
یتجنــب الفــرد الوقــوع فــي أفكــار لا عقلانیــة دعــائم فلســفة عقلانیــة جدیــدة للحیــاة بحیــث إرســاءمحاولــة -

.أخرى

أن هنــاك ثــلاث إرشــادات یمكــن اســتخدامها بواســطة العــلاج العقلانــي الســلوكي مــن بینمــا یــرى ألــیس 
:أجل دحض الأفكار اللاعقلانیة وهي
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.ما نفشل في إنجاز أهدافناالسقوط والخطأ وغالبا وكثیرونقنع أنفسنا أننا بشر -
غیــر مشــروط فهــم أیضــا المــا یعــرف باســم قبــول الآخــر –كــل الآخــرین –یمكننــا أن نعطــي الآخــرین -

.عرضة للخطأ
نســتطیع أن نعمــل علــى اكتســاب القــدرة علــى احتمــال الإحبــاط العــالي، أو كمــا یطلــق علیــه أنــا مضــاد -

)22-21ص 2015علي عیسى، (.التهویل
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:خلاصة الفصل

إلا معتقـدات وأفكـار خاطئــة ناتجـة عــن عقلانیـة مـا هــي لاأن الأفكــار ال: نسـتنتج مـن خــلال مـا سـبق
هـو الأسـلوب أو الفنیـة التـي یسـتطیع الانفعـاليالعقلاني الفرد یتبناها ویطورها من تلقاء نفسه، وأن العلاج 

أو التغییـر مـن هـذه الأفكـار واسـتبدالها بأفكـار عقلانیـة ومنطقیـة تتوافـق مـع من خلالهـا الفـرد مـن الـتخلص 
مســـلمات الحیـــاة ومبـــادئ وقـــیم المجتمـــع، كمـــا یســـتطیع مـــن خلالهـــا مواجهـــة الأفكـــار الغیـــر عقلانیـــة التـــي 

.ستعترضه مستقبلا
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:تمهید

النفســـیة مـــن بـــین الأحـــداث المهمـــة التـــي تـــؤثر بشـــكل جلـــي وكبیـــر علـــى الصـــحة تعتبـــر الضـــغوط 
النفسیة للأفراد حیث أنها تعـد مـن أبـرز مسـببات التـوتر والقلـق لـدى الشـباب، وقـد بـرزت بكثـرة فـي عصـرنا 
الحــالي ممــا نــتج عنهــا أمــراض صــحیة متعــددة، قــد یعجــزون علــى تجاوزهــا أو التكیــف معهــا لعــدم الــوعي 

.الضغوط ونتائجهابأبعاد تلك

وسوف نتطـرق فـي هـذا الفصـل إلـى الضـغوط النفسـیة  مـن خـلال  التعـرف علـى نبـذة تاریخیـة لهـا 
.مصادر وأعراضها وآثارها ،أنواع ،أسباب وعناصر ،وعن مفهوم الضغوط النفسیة 

.وكذلك  النظریات المفسرة للضغوط النفسیة وأسالیب التعامل معها وطرق قیاسها
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:نبذة تاریخیة عن الضغوط النفسیة)1

لقد خلقنا الإنسان :"لقد لازمت ظاهرة الضغوط الإنسان منذ وجوده على سطح الأرض لقواه تعالى
تطور من خلالها ،ولم یظهر مفهوم الضغط حدیثا حیث عرف مراحل متعددة–سورة البلد –في كبد 

.مضمونه وتنوعت المجالات التي استخدم فیها 

البحث فیه  فیزیولوجیا بدایة القرن الماضي وكانت بدایةولقد بدأ الحدیث عن الضغط النفسي مع 
من خلال ربط استجابة الفرد للمواقف الضاغطة بما یحصل في الجسم  من تغیرات فیزیولوجیة هرمونیة 
وما یسببه ذلك من أمراض جسمیة مع إهمال دور  الفرد في التعامل النفسي معه واختلاف  الأفراد  في 

قد تطور  بمساهمة العدید من الباحثین  الذین  استنتاجاتهم  لتلك  المواقف الضاغطة  إلا أن المفهوم 
راحوا یعتقدون في مختلف جوانبه  إلى أن أصبح الفرد بأبعاده  النفسیة هو المتفاعل الأساسي مع الضغط 

ملحم (فالضغط النفسي  وشخصیة الفرد وأسلوبه في التعامل معه في تفاعل متبادل ،النفسي ومحطاته 

)3ص،2008،

الذي یعني ضیق ضغط Stringerالفعل منSTRESSضغط حدیثا وقد اشتقت كلمة لم یظهر مفهوم ال- 
بمعنى طوقه من ذراعه ضاغطا بقوة على ؟أحاسیس متناقضة  لأنه etreictreومنه أخد الفعل الفرنسي

ویوصلنا فعل خلق فعل ضائق ومنه كلمة ،بالإمكان تطویق شخص ما على قلبه أو صدره وخلقه أیضا 
غیر أنها استعملت  في اللغة الانجلیزیة 20في اللغة الفرنسیة قبل القرن stressدم كلمة شدة ولم تستخ

)8ص،1997،ستورا (على مدى قرون 

فإن ابن سیثاهو أول من تناول مفهوم الإجهاد بالدراسة العلمیة )1991(وحسب النابلسي وآخرون 
)14ص،2008،بن زروالة(التجریبیة 

سلامنة ،عبد العظیم (استخدم مفهوم الضغط  بطریقة أكثر عمومیة لیفسر المشقة أو الشدة 14وفي القرن 

)17ص،2006،

استخدم للتعبیر عن الحرمان والضمیر والعذاب والعداوة والمصائب وهي نتائج لقسوة 17ومنذ القرن
الانفعالیة للإجهاد كمسبب أساسي إلى تطور مرة أخرى للانتقال من النتیجة18وحدث منذ القرن ،الحیاة
وبالمماثلة فإن الضغط على المدى الطویل  یتسبب في ،والضغط الثقل الذي ینتج تشوها أو توترا ،القوة 
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ستورا (أمراض جسدیة ونفسیة مما یفسر الانتقال من المفهوم الطبیعي إلى المفهوم الطبي النفسي 

)8ص،1997

أن التغیرات الخارجیة في البیئة بإمكانها أن تعطل :"كلود برنارد"لفیزیولوجي إذ یقول العالم ا19وفي القرن 
ولكي یحافظ  على نفسه  یجب علیه أن یتكیف بطریقة مناسبة مع هذه التغیرات وأنه ،الكائن العضوي 

)21ص،2010،شتوح (من المهم الحفاظ على اتزان البیئة الداخلیة 

وقد تغیر مفهوم الضغط في بدایة القرن العشرین  إذ أصبح  یعني قوة دافعیة أو قوة مجموعة دوافع 
)9ص،2010،منصوري (محركة للسلوك 

رد " رد فعل الطوارئ :"من أوائل  من استخدموا مفهوم الضغط وعرفه ب" والثر كانون"ویعتبر 
جسم تعمل على الاحتفاظ بالاتزان الحیوي للجسم وكشفت أبحاثه عن وجود میكانیزم في ال" فعل عسكري 

)33ص،2000،عسكر (في حالة تعرضه لمصادر الضغط 

الحدیث لمفهوم الضغط فقد ارتبط بالعلم الفیزیولوجي الكندي  فمن  خلال ملاحظة وأما الاستعمال
ق بارزة هده الأعراض  المصابین بأمراض مختلفة والذین  یظهروا  لدیهم أعراض مشتركة لا تمیزها  فرو 

فقد أجریت مئات الأبحاث لتشق الطریق أمام الدراسات ،التي تظهر أیضا في مختلف العوامل المؤدیة 
فقد تزاید  الاهتمام به  )9ص،1997،ستورا(بین النفس والجسد والتي تأخذ بعین الاعتبار المرض بكل أبعاده 

.لضغط من الناحیة النفسیة والمهنیةفي مجال العلوم السلوكیة  من خلال دراسة مصدر ا
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:الضغوط النفسیةمفهوم)2

وجود عوامل :"یشیر معجم المصطلحات في علم النفس والتحلیل النفسي بأن الضغوط النفسیة تعني
خارجیة ضاغطة على الفرد ككل أو على جزء منه وبدرجة تولد لدیه إحساسا بالتوتر أو تشویها في تكامل 

وحینما تزداد حدتها فقد یفقد الفرد قدرته على التوازن ویغیر نمط سلوكه إلى نمط جدید ولها ،شخصیته 
آثارها على الجهاز  البدني والنفسي فهو مستعار من الفیزیاء یدل على الضغط المفرط الذي  تتحمله مادة 

)371ص،2008،بطرس(.معینة 

"تنشأ من أحداث الحیاة المرضیةهي حالة من التوتر العاطفي: "CANDIERتعریف كاندلر - 
).35ص،1999،الرشیدي(

هي تأثیر  داخلي لدى الفرد ینجم عن التفاعل بین قوى ضاغطة ): "1992(تعریف لطفي محمد - 
تدفعه إلى الانحراف  ،ومكونات الشخصیة وقد یؤدي إلى اضطرابات جسمیة أو نفسیة أو سلوكیة  لدیه 

).91ص،2012،داوود(. تحفیزه  لتحسین الأداء عن الأداء الطبیعي أو یؤدي  إلى 

أن الضغط النفسي یعبر عما ):"1998(ویرى كل من زیدان الشر طاوي وعبد العزیز الشخص 
وبالتالي یتعرض ،یحدث للفرد عندما یتعرض لموقف  تتضمن مؤثرات یصعب علیه مواجهة متطلباتها 

لردود فعل انفعالیة وعضویة وعقلیة تتضمن مشاعر سلبیة وأعراضا فیزیولوجیة على تعرضه للضغوط 
)67ص،2006،بغیجة(

بمعنى أن الضغوط النفسیة هي عبارة عن ردود الفعل الداخلیة بین الشخص والبیئة  یعرف 
.وأنها تفوق إمكانیاته وتهدد سلامته ،الشخص أنها مرهقة له 

الضغوط النفسیة  على أنها  المثیرات أو المتغیرات التي تحدث في ): 2006(ویعرفه عبد المعطي - 
والتي  تسبب للفرد عدم القدرة التكیفیة والتي  تؤدي في ،البیئة الداخلیة والخارجیة  وتكون شدیدة  ودائمة 

لمرض وترتبط  الاستجابات ظروف معینة إلى الاختلال في السلوك أو الاختلال الوظیفي الذي یسبب  ا
).20ص،2018،السید .(الجسمیة والنفسیة غیر الصحیة باستمرار تلك الضغوط 

ونستنتج مما سبق أن الضغوط النفسیة هي جملة من استجابات الفرد مع أحداث الحیاة الضاغطة 
،بشكل سلبي أثر على مسار حیاته سلبا وبشكل واضح في جمیع المجالات
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: مصادر الضغوط النفسیة)3

بأنها  عبارة عن  مثیر له إمكانیة محتملة  في "إلى مصادر  الضغوط )1993(یشیر الأشول 
"أن  یولد استجابة المواجهة أو الهروب منها 

مصادر داخلیة تتمثل في :
عدم القدرة على الاجتماعیة.1
انخفاض المهارات الاجتماعیة.2
الضغوط العاطفیة.3
نالتنافس والعدوا.4
.فقدان الأمن والشعور بالخوف .5
.انخفاض الطموح وغموض الدور.6
الصراع الأخلاقي .7
.عدم القدرة على المواجهة .8
الضغوط الصحیة والأمراض المزمنة .9

الخجل والانطواء.10
والتي تأتي من البیئة الخارجیة مثل الضوضاء والزلازل والأعاصیر وضغوط القیم : مصادر خارجیة

:بین العادات والتقالید وهناك من صنفها إلىوالمعتقدات والصراع 
مثل الفقر وسوء التغذیة والمستوى التعلیمي ومكان الإقامة : مصادر اجتماعیة.1
مع عدم الثقة في نتائجها ،یخصص بعض الأفراد كثیرا من المواقف بأنها هامة: مصادر شخصیة.2

.وهؤلاء یبدون بدرجة من القلق أكثر من الآخرین
.التي تعود إلى أمور عائلیة   فقد تنتج عن واجبات منزلیة تفوق طاقة الفرد: مصادر منزلیة.3
طموح ودافعیة كبیرة أو التفوق على الآخرین : مصادر ذاتیة.4
،2016،شتوان(لتوفیر احتیاجات الأسرة من مسكن وتعلیم الأطفال ونفقات المعیشة: مصادر مادیة.5

)120-119ص
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وحصیلة القول أن جمیع المصادر السابقة تمثل السبب الرئیسي لظهور الضغوط النفسیة  لدى 
الأفراد باختلاف المصدر یختلف النوع  حیث أن  هذه الضغوط تشكل  خطر كبیر یهدد حیاة الأفراد  

لضغوط ومعرفة  كیفیة  ویؤدي بهم إلى التوتر والتأزم والضیق لهذا وجب  على الأفراد الانتباه  لمثل هذه ا
.مواجهتها وتجنبها

:النفسیةأنواع الضغوط )4

:ه بقیة الضغوط الأخرى ونذكر منهاالرئیسي الذي تبنى علیتشكل الضغوط النفسیة الأساس

عادة فإن الناس باستمرار یواجهون ضغوط الحیاة الیومیة والعادیة دون أن یدركوا  :الضغوط الحیاتیة-
تلك الضغوط في الغالب فحیاتهم ملیئة بمصادر الضغوط النفسیة وهم جمیعا یتعرضون لتلك المصادر 
سواء كانت داخلیة من داخل الفرد كالشعور بالإحباط أو خارجیة من البیئة المحیطة كالصراعات مع 

.وضغوطات العملخرینالآ

إن الحیاة العصریة بكل ما فیها من مصاعب وأزمات ناتجة من المشكلات تؤدي إلى تراكم 
المواقف الضاغطة فتصبح استجابة الإنسان حادة إزاء  تلك المواقف فیحتل توافقه النفسي والذاتي ویبدو 

فس بعض الاضطرابات العصابیة الإجهاد واضحا في علاقاته الاجتماعیة بالإضافة قد شخص أطباء الن
والمتراكمة تجعل البعض یستجیب بشكل حاد یعد تعرضه للمواقف الضاغطة وتظهر علیه أعراض 

.ن وقوع الحدث وبدایة هذه الأعراضالضغوط النفسیة علما أنه لا توجد فترة زمنیة مباشرة أو واضحة  بی

یرجع إلى ما تتركه هذه الضغوط من أثار قد " ضغوط العمل "إن الاهتمام بموضوع : الضغوط المهنیة- 
سلبیة على سلوك الأفراد ومواقفهم اتجاه وظائفهم وقد تؤثر هذه الضغوط والتوترات على الأفراد في حیاتهم 

"الضغوط المهنیة"الیومیة وأعمالهم الشخصیة والمهنیة وهذا ما یطلق علیه  في علم النفس 

إذا شعر الإنسان  بضغوط العمل وإذا ما استفحل هذا الإحساس لدیه في عمله فسوف تكون  النتائج 
مما یؤدي إلى تدهور صحته جسدیا ونفسیا ،سلبیة للغایة على كمیة الإنتاج ونوعیته وساعات العمل 

)29- 28ص،2013،النوایسة.(

على رب الأسرة وأثرا على التنشئة الأسریة تشكل بعواملها التربویة ضغطا شدیدا: الضغوط الأسریة- 
فمعظم  الأسر التي یحكمها سلوك تربوي متعلم ینتج عنه التزام وإلا اختل تكوین الأسرة وتفتت معاییر ،
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عبد اللطیف ،أسعد(الضبط ونتج عنه تفكك الأسرة  إذا ما اختل سلوك رب الأسرة أو ربة البیت 
)30ص،2009،

یندرج تحتها الضغوط الشخصیة الذاتیة سواء جسمیة أو عقلیة أو نفسیة والتي : الضغوط الشخصیة - 
أو من القصور في المجالات المعرفیة والإختلالات الوظیفیة ،تنشأ  من اختلالات  في بنیة الجسم 

شتمل أحداث الحیاة كما  ت،العقلیة أو الإختلالات في میكانیزمات الدفاع وإشباع الحاجات وسوء التوافق 
.الرئیسیة مثل وفاة شخص عزیز

واختلاف المیول والتوجهات ،تندرج تحتها العلاقة بین الأصدقاء والزملاء والجیران :الضغوط الاجتماعیة- 
التفاوت في العادات والتقالید والثقافات والطبقات الاجتماعیة وخصوصا ،وصراع الأجیال وصراع القیم 

.الوفاة الطبقات الدنیا وحالات

وتسبب له إعاقة ،كالأمراض العضویة أو التغیرات الفیزیولوجیة التي تحدث للفرد : الضغوط  الصحیة - 
في الوصول إلى الأهداف التي  یسعى إلى تحقیقها إما  على نحو دائم وإما مؤقت كالإعاقات الجسمیة أو 

ض الدورة الدمویة العملیات الجراحیة أو الصداع أو ارتفاع معدل ضربات القلب وأعرا

)17ص،2014،العبد االله (

لها الدور  الأكبر في تشتت جهد الإنسان وإضعاف قدرته على التركیز  والتفكیر : الضغوط الاقتصادیة - 
خاصة عندما تعصف به الأزمات المالیة أوالخسارة فینجم  عن ذلك  عدم قدرته على مباشرة متطلبات 

).65ص،2012.جبالي.(الحیاة

:على النحو التالي) 2010(تصنیفا حدده سلیمان یوسف وهناك 

،وهو یحدث نتیجة موقف معین یمر به الفرد مثل مسابقة أو منافسة: الضغط النفسي الحالي- 

وهو المتوقع حدوثه في المستقبل مثل الاختبارات التي یدخلها الفرد تسبب له : الضغط النفسي المتوقع- 
لتوتر قبل حدوثها ضغوط شدیدة إذا بالغ في القلق وا

وهو استجابة الفرد لتهدید فوري مباشر في حیاته مثل الصدمة أو الطلاق أو : الضغط النفسي الحاد- 
).296ص،2016،الشریدة(الرسوب أو الفشل الدراسي أو الأزمات الاقتصادیة
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التي وهو یحدث نتیجة أحداث متراكمة من الزمن تشكل سلسلة من الضغوط: الضغط النفسي المزمن- 
:إلى)sweaningen)1995یتعرض لها الفرد بصورة مزمنة ومستمرة بینما یصنفها سونا جن

وهي التي تحیط بالفرد لفترة وجیزة ثم تزول بزوال الموقف مثل الاختبار والمقابلات :ضغوط مؤقتة- 
.الشخصیة وغیرها

مثل الآلام المزمنة أو وجود الفرد وهي تلك التي تحیط بالفرد فترات زمنیة طویلة نسبیا :الضغوط المزمنة- 
،2016،الشریدة(في أجواء اجتماعیة واقتصادیة سیئة تشعره دائما بالضغوط والقلق والتوتر وبصفة مستمرة 

)297ص

ومما سبق ذكره من أنواع  الضغوط النفسیة نستنتج أن الضغوط لیست جمیعها سلبیة وأثارها ضارة 
ایجابیة تعود بالمنفعة على الأفراد  سواء في حیاتهم  الیومیة والمهنیة بل  هناك ضغوط ،كما هو شائع 

وحتى العلائقیة وذلك لما تبعثه من مشاعر تحفیزیة تساعد الفرد في تحقیق أهدافه وطموحاته وتصبح 
ضغوط سلبیة هدامة لحیاة معیقة إذا تجاوزت الحدود الطبیعیة فإنها تنقلب من ضغوط ایجابیة إلى

.الأفراد
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:أسباب الضغط النفسي)5

شخص ما قد لا یعاني :الشيء الذي یسبب الضغط النفسي یختلف من شخص لأخر على سبیل المثال 
بینما قد یعاني شخص أخر من الضغط النفسي  بسبب ،من الضغط النفسي بسبب التقاعد عن العمل 

.نتیجة السبب نفسهبینما قد یعاني شخص أخر من الضغط النفسي ،التقاعد من العمل 

ویمكن للعدید من الأحداث الحیاتیة أن تكون مصدرا رئیسیا للتوتر حتى عندما یكون الحدث مفرحا 
،الزواج،الولادة ،الوفاة( الأحداث ،كالزواج أو الانتقال إلى منزل جدید ومن الأخرى للضغط الإثارة القویة

الامتحانات  ،العمل  الدراسة،)الضائقة المادیة ،الفواتیردفع (المسؤولیات ....) الانتقال،الطلاق،الحرب
.........)الخیبات،المشاكل الزوجیة ،مهام المشاریع 

).المراهقة(التغیرات الجسدیة ،قلة النوم،المبالغة في شرب الكحول،التدخین،ازدحام السیر(نمط

بعضها مادي وبعضها الآخر ،والضغط یمثل المؤثرات الأساسیة للسلوك وهي  توجد في بیئة الفرد 
وهذه الضغوط تؤدي ،وتدفع هذه المؤشرات الشخص كي یقترب من أو یبتعد عن هدف خاص به  ،بشري 

الوضع وهذه الضغوط محكومة بالوضع الأسري وب،إما لتحقیق وإشباع الحاجات  أو تجنب هذا الإشباع 
وقد یؤدي إلى التنافر أو ،وقد  یلعب الوضع الاقتصادي للأسرة  دورا في ضغوط من نوع ما ،الاجتماعي 

)66ص،2007،بطرس ( التناغم  بین أفراد الأسرة وأیضا إلى ضغوط من أنواع معینة 

التوتر الزائد :
 المرتفع المزمن  دون وجود ضغط الدم (وهذا هو ،یقود التوتر الزائد لارتفاع فوري في ضغط الدم

ویستمر هذا  الارتفاع طالما لم یجد المریض حلا للمشكلة )الضغط الأساسي(أساس عضوي بارتفاع  
ویولد عبئا ثقیلا  في الأوعیة الدمویة  قد  تصل إلى نزیف في الدماغ أو جهد  زائد فوق طاقة ،الانفعالیة 

.ب وكلاهما مؤشر خطر لقدوم الموتالقل
ارتفاع الضغط دینامیات عدوانیة  وقلق حاد عند المصاب ویزداد قلق المریض من تكمن خلف

:خوفه من التعبیر عن مشاعره وللتوتر أربعة أنواع
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،نقل مكان السكن،خسارة وظیفة،انفصال زوجي،طلاق،وفاة أحد الزوجین: توتر بالغ الشدة.1
.مرض،إصابة

.إصابة أحد أفراد الأسرة بمرض خطیر،وفاة صدیق حمیم،مثل تقاعدا عن العمل: توتر شدید.2
،مثل دیون  كبیرة كالرهن  مشكلة مع الحمو والحماة  بدأ الزوج بعمل أو توقف عنه :  توتر معتدل.3

دعاوي قضائیة  تتعلق بدیون ،مشاكل مع رب العمل
رهن أو دین ،امتغیر عادات تناول الطع،تغیر المدرسة،مثل تغیر في ظروف العمل:توتر خفیف.4

)com،tabib،www( بعض المناسبات العائلیة،بسیط

:ویرى  العالم النفسي ألبرث ألیس  أن سبب اضطراب الإنسان یعود إلى

لابد أن یكون أدائي ممتازا (الشعور بالاكتئاب أو القلق أو الهلع أو الإحباط عندما تقول لنفسك .1
) فأنا شخص غیر مرغوب ...... وإلا ،وأن  یستحسنه الآخرون ........ 

یجب أن یعاملني الآخرون برفق وعدل :(الشعور بالغضب الشدید أو الخنق أو المرارة  عندما تفكر .2
)وإلا فهم سیئون ویستحقون العذاب  خاصة في معاملتهم برفق

ون الظروف خیبة الأمل أو الاكتئاب أو الشعور بالإشفاق على الذات عندما تقول لنفسك لابد أن تك.3
.التي أعیشها  سهلة وممتعة وإلا فإن العمل مكان رهیب  لا أطیق احتماله ولن أعرف السعادة أبدا 

،وهذه العناصر اللاعقلانیة الثلاثة تحدد طریقة تعاملك مع نفسك ومع الآخرین ومع الظروف المحیطة بك
التي یشعرك عدم قدرتك على القیام و .......فأنت تقسو على نفسك حین تلزمها بكثیر من الأوامر الملحة

وتجعل نفسك هنا للآخرین حین تنتظر منهم الثناء وتخدع نفسك حین تظن أن ظروف ،بها بالإحباط
.الحیاة وینبغي أن تكون ملائمة لك وإلا فانك ستنسحب منها

إن الأحداث الضاغطة لا تعني شیئا إن لم تسمح  أنت : ویمكننا بناءا على ماسبق أن نقول
لیس ،فأي  نوع من التغییر یمكن أن یسبب الضغط  النفسي حتى  التغییر للأحسن ،لها أن  تعنیك 

)52ص،2008،عبید.(التغییر أو الحدث  نفسه فقط ولكن  كیفیة التفاعل معه هو المهم
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:آثار الضغوط النفسیة) 7

من تشیر الدراسات النفسیة والطبیة المختلفة إلى أن الضغوط النفسیة آثارا متعددة أشار إلیها الكثیر
)2002(والحربي ) 1998(الباحثین  منهم موسوي 

:ا فیما یليویمكن حصرهcox)1991(،Fergusonوكوكس وفیرجیسون 

وتسمى اضطرابات الجهاز الهضمي والإسهال وارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب : الآثار الفسیولوجیة
.والرئة والصداع النصفي 

 وتشتمل اضطرابات إدراك الفرد  وعدم وضوح مفهوم الذات لدیه وضعف في الذاكرة :  الآثار النفسیة
والشعور بالقلق والعدوانیة واللامبالاة والملل والاكتئاب وانخفاض  المیل إلى العمل والحساسیة والأرق،

،والإحباط وعدم تقدیر الذات والشعور بالوحدة 
وتشتمل توتر أو إنهاء العلاقات الاجتماعیة والعزلة والانسحاب وانعدام  القدرة : الآثار الاجتماعیة

تادة ویمكن للضغوط النفسیة الشدیدة على قبول وتحمل المسؤولیة والفشل في أداء  الواجبات الیومیة المع
.أن تؤدي  إلى اضطرابات في النمو وعدم الثقة بالنفس وكثرة الشكوى من المرضى

مثل الغیاب عن العمل وانخفاض الإنتاجیة والعزلة وعدم الرضا الوظیفي وانخفاض التزام : تنظیمیة
.الموظف وولائه

:النظریات المفسرة للضغوط النفسیة- 8

نظریات حاولت تفسیر الضغوط وقد اختلفت هذه النظریات طبقا لاختلاف الأطر  هناك عدة 
النظریة التي تبنتها وانطلقت منها على أساس اطر فیزیولوجیة أو نفسیة أو اجتماعیة وكذا من حیث 

مسلمات كل نظریة وهذا ما نوضحه في العرض التالي

 النظریة البیولوجیة لكانون)kannon(1932:

نظریة من أوائل النظریات التي اعتمدت على الجوانب الفیزیولوجیة في تفسیر ودراسة تعد هذه ال
للكیفیة التي یستجیب لها كل من الإنسان والحیوان " كانون "الضغط النفسي وذلك من خلال دراسة 
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Walter"(والتر كانون "حیث استخدم ،للتهدیدات الخارجیة   cannon (في بدایة القرن العشرین  مصطلح
التوازن الجسمي  للتدلیل على نزعة الكائن الحي للاستعانة بمصادره للمحافظة على حالة الاتزان أي أن 

. الكائن الحي یدرك الخطر في البیئة ویستجیب له إما بالدفاع أو الهرب

الضغط وعرفه بأنه حالة رد الفعل في حالة الطوارئ أو رد الفعل  العسكري  "ثم استخدم كانون مصطلح - 
سبب ارتباطه  بانفعال القتال أو المواجهة  وتؤكد هذه النظریة  أن الحیاة البشریة تجلب معها العدید من 

یفرض على البشریة مقاومة هذه مما،الأحداث الضاغطة المرغوبة وغیر المرغوبة والتي قد تهدد  الحیاة 
.كلمة الضغوط ورطها بتجاربه المخبریة في الهرب"كانون "الأحداث أو الهروب یعود عنها  فاستخدام 

إذ وصف البشر والحیوانات بأنهم واقعون  تحت وذلك من خلال  ملاحظة ردود فعل الغدة الكظریة - 
.سیة إلى الأكسجین والجهاز العصبي السمبتاوي في مواقف البرد أو الحسا

أما ،ویرى كانون  أن  الكائن الحي یستطیع  مقاومة الضغوط عندما  یتعرض لها المستوى المنخفض 
الضغوط الشدیدة أو طویلة الأمر فیمكن أن تسبب انهیار الأنظمة البیولوجیة التي  یستخدمها  جسم 

نظریة "توازن الجسم وبالتالي تستند الكائن الحي في مواجهة  تلك  الضغوط فالضغط استجابة لإعادة  
إلى مفهوم الاتزان  العامل الأساسي في قدرة الإنسان والحیوان على مقاومة  العوامل " كانون 

).112ص،2019،ایبو (الضاغطة

:أما النتائج التي توصل إلیها والتر كانون  فهي

 هو رد فعل عند الشعور بالخوف : الضغط
 حركیة وتحدید  –ینتج عنها ردود أفعال  عاطفیة توافقها استجابات نفسیة : المخاوف الجسدیة والنفسیة

.إثارة الجهاز السمبتاوي
 لها نفس الأثر  في طبیعة ردود فعل جسدیة لأي خطر أو خوف یتعرض له الفرد: البیئة  .
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"كانون"المراحل الفیزیولوجیة حسب نظریة ): 01(الشكل رقم 

مثیرات 

إفراز الأدرینالین

التكیف

)114ص،2019،ایبو(المرجع

1946:(نظریة ھانز سیليSELYE:(

إلى الضغط في صورة استجابة " SELYE"وینظر  سیلي) GA.S(وتعرف أیضا بنظریة التوافق العام 
لأحداث مثیرة من البیئة وینصب اهتمامه  على الاستجابة التي یمكن النظر إلیها كدلیل على أن الفرد یقع  

.فینظر إلیها على أنها الضغط أو الحدوث المتأني للضغط ،فعلا تحت ضغط من بیئة مضایقة

وهو یرى أن الضغط متغیر غیر مستقل ویصفه على أساس استجابته للبیئة الضاغطة وأن هناك 
وتعتبر ،یمكن الاستدلال منها على الفرد  یقع تحت تأثیر موقف ضاغط ،أنماطا معینة من الاستجابات 

ضطرابات  الاستجابة الفیزیولوجیة للضغوط هدفها المحافظة على هذه الاستجابة ضغطا كما أن ا
)36-35ص،2013،بوناب.(الفرد

حالة عادیة

تنشیط أجھزة الجسم

حالة الضغط

استرجاع التوازن الداخلي 
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أن التعرض المستمر للضغط النفسي یؤدي إلى حدوث اضطرابات في أنحاء "سیلي "فقد بین 
الجسم المختلفة مما یؤدي إلى ظهور الأعراض التي أطلق علیها هاتر سیلي اسم أعراض التكیف العام 

:وهذه الزملة تحدث من خلال ثلاث مراحل وهي 

في هذه المرحلة یستدعي الجسم كل قواه الدفاعیة  لمواجهة :استجابة الإنذار"وتسمىالمرحلة الأولى
وهي عبارة عن ،الخطر الذي یتعرض له فیحدث  نتیجة التعرض المفاجئ لمنبهات لم یكن مهیئا لها

مجموعة من المتغیرات  العضویة الكیمائیة فترتفع نسبة السكر في الدم ویتسارع النبض ویرتفع الضغط 
الشریاني فیكون بالتالي الجسم في حالة استفسار وتأهب من أجل التكیف  مع مصدر الضغط النفسي 

الذي یهدده 
المصدر الضاغط في التأثیر فإن مرحلة الإنذار  فادا استمر": مرحلة المقاومة " المرحلة الثانیة وتسمى

وتشمل هذه المرحلة الأعراض الجسمیة التي ،تتبعها مرحلة أخرى وهي مرحلة المقاومة لهذا المصدر 
یحدثها التعرض  المستمر للمنبهات والمواقف الضاغطة التي یكون الإنسان فیها قد اكتسب القدرة  على 

لة هامة في نشأة أعراض التكیف أو ما یسمى  بالأعراض  السیكوماتیة وتعتبر هذه المرح،التكیف معها 
ویحدث ذلك خاصة عندما تعجز  قدرة الإنسان على مواجهة المواقف عن طریق رد الفعل التكیفي 

ویؤدي التعرض المستمر للضغوط  إلى اضطراب التوازن الداخلي مما یحدث مزیدا من الإفرازات ،
.رابات العضویة والنفسیةالهرمونیة  المسببة للاضط

فادا طال تعرض الفرد لضغوط نفسیة  متعددة ": مرحلة الإنهاك أو الإعیاء " المرحلة الثالثة وتسمى
فانه سوف یصل إلى نقطة یعجز عن الاستمرار في المقاومة ویدخل  في مرحلة ،لفترة أطول 

حیث یصبح عاجزا  عن التكیف  بشكل كامل وفي هذه المرحلة تنهار الدفعات الهرمونیة وتنقص ،الإنهاك
أما إذا كان یتمتع الإنسان بقدرة ،مقاومة الجسم وتصاب الكثیر من أجهزة الجسم وقد یصل إلى حد الموت 

الاستجابات التكیفیة فإنها تساعده على حمایة نفسه كلما تعرض إلى تغیرات ومواقف 
)24-23ص،2013،النوایسة(غطةضا

أن الموقف الضاغط یمثل  متغیر مستقل ینتج عنه ضغوط نفسیة " SELYE"ویفهم من نظریة سیلي - 
أما العوامل الوسیطیة فهي تلك التي  یكون دورها هام  في تقلیل أو زیادة تأثیر الموقف الضاغط  

العوامل الوسطیة وكذلك نوع عملیة ویوضح سیلي  بأن شدة الاستجابة للمواقف الضاغطة تعتمد على
)20-19ص،2010،الخواجة (التكیف التي یلجأ إلیها الفرد 
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ومن الواضح أن هذه النظریة فسرت بشكل واضح الأثر الناتج عن الضغوط التي یتعرض لها الأفراد 
بصورة دائمة  ودرجة مقاومة المواقف المسببة للضغط وإذا استمرت الضغوط بصبح من الصعوبة التكیف 

في تفسیر معها مما ینجم عنها اضطرابات نفسیة متعددة وهذا یعطي انطباع واضح لأهمیة النظریة 
.یوضح المراحل الثلاث لأعراض  التكیف العامة حسب هانز سیلي):07(الضغوط النفسیة   شكل 

یوضح المراحل الثلاثة لأعراض التكیف): 02: (الشكل رقم 

مستوى المقاومة الطبیعي

مرحلة التنبیھAالمقاومة CBكمرحلة الإنھا

)62ص،2013،عفیفي (: المرجع

قدم هذه النظریة لازاروس : نظریة التقدیر المعرفي)LAZARUS1970 ( وقد نشأت هذه النظریة
والتقدیر المعرفي هو مفهوم أساسي یعتمد  ،نتیجة للاهتمام الكبیر بعملیة الإدراك والعلاج الحسي الإدراكي

ولكنه ،على طبیعة الفرد حیث أن تقدیر كم التهدید لیس مجرد  إدراك مبسط للعناصر المكونة للموقف 
رابطة بین البیئة  المحیطة  للفرد وخبراته الشخصیة مع الضغوط  وبذلك یستطیع الفرد  تفسیر الموقف 

العوامل الخارجیة الخاصة بالبیئة ،العوامل الشخصیة : دة عوامل منهاویعتمد تقییم الفرد للموقف على ع،
الضغوط بأنها تنشأ عندما "وتعرف نظریة التقدیر المعرفي ،الاجتماعیة والعوامل المتصلة بالموقف نفسه 

:یوجد  تناقض بین متطلبات  الشخصیة للفرد ویؤدي  ذلك إلى تقییم التهدید  وإدراكه  في مرحلتین
وهي الخاصة بتحدید ومعرفة أن بعض الأحداث هي في حد ذاتها بسبب الضغوط: الأولىالمرحلة
وهي التي تحدد فیها الطرق التي تصلح للتغلب على المشكلات التي في الموقف :  المرحلة الثانیة

:ویمكن رصد هذه النظریة في الشكل التالي



الضغوط النفسیة:                            الفصل الثالث

49

.یوضح ملخص نظریة التقدیر المعرفي للازاروس) : 03(الشكل

)101-100ص،2001،فاروق(: المرجع

في تناول الضغوط قد وضع اعتبارا للبعد ) التقدیر المعرفي (وتستخلص الطالبتان أن المنظور المعرفي
حیث ،النفسي والاجتماعي  وطبیعة الموقف الضاغط  لتتفاعل هذه الأبعاد لتصبح أحداثا  ضاغطة 

موقف لا یصبح وأن الحدث أو ال،اعتبر  تقسیم الفرد للحدث من  خلال تفاعل  إمكاناته مع الموقف 
هنا تبین ان  لازاروس استطاع الدمج بین كل من الاستجابة ،ضاغطا إلا قیمه الفرد بأنه مهدد وضار 

.والمثیر والعوامل الوسطیة المتمثلة في إدراك الفرد للمواقف  الضاغطة 

 نظریة سبیلبیرجر"SPELIRGER  :" د فق،تعد نظریته في القلق مقدمة ضروریة لفهم الضغوط عنده
سمة : ویقول أن للقلق شقین ،أقام  نظریته في القلق على أساس التمییز بین القلق كسمة والقلق كحالة 

القلق أو القلق العصابي أو القلق المزمن وهو استعداد طبیعي أو اتجاهي سلوكي  یجعل القلق یعتمد 
الناتج  ضاغطا مسببا  بصورة أساسیة على الخبرة الماضیة  أما قلق الحالة  فهو قلق ویعتبر الضغط

وفي الإطار ،لحالة القلق یستبعد ذلك عن القلق كسمة حیث یكون من سمات شخصیة الفرد القلق أصلا 
ز بین حالات  المرجعي لهذه النظریة   اهتم بتحدید  طبیعة الظروف المحیطة والتي تكون ضاغطة  ویمی

مھارات الاتصال-

الحالة الاجتماعیة-

التعب,الصحة-

ھویة الذات-

تقدیر الذات-

الخبرة,الشخصیة-

العادات-

العوامل الشخصیة
لتقدیرا

)تقدیر الذات (العوامل الموقفیة

الخبرة,التكرار-

الضغط,التھدید-

التعب-

العوامل الخارجیة

العوامل  الصحیة-

التأیید  الاجتماعي-

المتطلبات المھنیة-

الأمن -

السلامة-
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ك نیزمات الدفاع التي تساعد  على تجنب  تلویفسر العلاقات بینهما وبین میكاالقلق الناتجة عنها،
وتستدعي سلوك التجنب ویمیز سبیلبیرجر  بین مفهوم  الضغط النواحي الضاغطة  كبت، إنكار وإسقاط،

STRESSEومفهوم القلق ANXIETYفالقلق عملیة : ANXIETYومفهوم القلق 

من حیث  أن الضغط  یشیر " THREAT"ویمیز سبیلبیجر  بین مفهوم الضغط  ومفهوم التهدید 
إلى الاختلاف في الظروف  والأحوال البیئیة التي تتسم  بدرجة ما من الخطر  الموضوعي أما كلمة 
تهدید فتشیر إلى تقدیر التفسیر الذاتي  لموقف خاص على أنه  خطیر ومخیف وكان لنظریته قیمة 

ت والتي  تحقق من خلالها  من صدق  خاصة  في فهم  طبیعة القلق  واستفادت منها كثیر من الدراسا
).15ص،2018،العطار،العاني(فروض ومسلمات  نظریته 

فنظریة سبیلبیرجر تركز على طبیعة الضغوط وأهمیتها في المواقف  المختلفة وكذا مستوى  القلق الناتج - 
لمحیطة والتي تكون عنها والفروق الفردیة في المیل إلى القلق واهتم أیضا بتحدید طبیعة الظروف البیئیة ا

.ضاغطة 

نظریة  نسق الفكر لموراي:

إلى أن  هذه النظریة تدعى بالدینامیة  النفسیة  التي قدمها فروید إلا أن ) 1984( یشیر روتر
) 2001عثمان (تركز  نظریته  حسب إذ ،موراي  أحل مفهوم الحاجة  بدل الغرائز  التي قدمها فروید 

حیث یشیر إلى الحاجة  باعتبارها  محددات   جوهریة  ،على مفهومین  أساسیین الحاجة والضغوط 
الضغط  على أنه  " موراي"حیث یعرف ،للسلوك والضغط  باعتباره المحددات المؤثرة  للسلوك في البیئة 

ومن هنا یمكن  " الفرد  للوصول إلى هدف  معینصفة لموضوع بیئي أو لشخص  تسیر أو تعیق  جهود 
القول أن مفهوم الضغط بالنسبة لموراي له  خاصیة  بیئیة تساعده  على تحقیق أهدافه  أو تعیقه وتجدر 

BETAاضغط بیث: لنا الإشارة  حالیا إلى نوعین  من الضغوط حسب موراي كالتالي STRESS : وتعبر
.لبیئیة كما یدركها ویفسرها الفردعن دلالات الأشیاء  والموضوعات  ا

ALPHAضغط ألفا STRESS : یعتمد  ،تشیر إلى دلالات الموضوعات والأشیاء  كما هي في الواقع
BETAموراي في تفسیره للضغوط على النوع  الأول  STRESS والذي یعتمد على الفرد  وطریقة إدراكه
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ستطیع ربط  الموضوعات البیئیة  بحاجته  فهو یوضح  أن الفرد  هو الذي ی،للموضوعات الخارجیة 
ALPHAویطلق على هذا  المفهوم تكامل الحاجة في حین یعتبر  النوع الثاني  STRESS  عند تفاعل

)50-49ص،2016،هدایة (كل من الموقف  الحافز والحاجة الناشطة 

عن الحاجات  ویمكن أن في حین  تتمثل نظریة موراي الدینامیكیة  في أن الضغوط النفسیة تعبر 
یستثار السلوك وفقا لحاجة الفرد أي أن السلوك  ناتج عن تفاعل كل من الحاجات الداخلیة والضغوط 

.الخارجیة

:أسالیب التعامل مع الضغوط النفسیة)9
وقد كان لكل ،تعددت الجهود التي حاولت التعرف على أسالیب التعامل مع الضغوط النفسیة

وقد أشار ،الإسهام  الأكبر في توضیح مفهوم أسالیب التعامل مع الضغط النفسي لازاروس وفو لكمانمن
إلى أن التعامل مع الضغوط النفسیة  یشیر إلى مجموعة من الجهود المعرفیة والسلوكیة الهادفة إلى إدارة 

عبد (الضررالحاجات الداخلیة والخارجیة  وخاصة تلك  الحاجات التي یدركها  الفرد بأنها مهددة أو شدیدة

).47ص،1992،المعطى 

إلى أن أسالیب التعامل  مع الضغط النفسي  یهدف إلى حل ) ANDLER،1999(اندلرویشیر 
المشكلة والتقلیل من أثارها النفسیة والجسدیة وهناك من یشیر إلى أن عملیة مواجهة الضغط النفسي 

فقد تكون  ،جانب سلبي وجانب ایجابي : ،عملیة تنطوي على جانبینالهادفة  إلى التقلیل  من آثاره  
عملیة  المواجهة والتعامل ایجابیة مما ینعكس  على التعامل الایجابي مع الضغط  والتخلص  من أثاره  
وقد تنطوي  عملیة المواجهة على استخدام وتوظیف العدید من الأسالیب السلبیة مما ینعكس  على  تفاقم 

ود إلى ازدیاد مستویات  الضغط النفسي  وطرق الاستجابة متنوعة المشكلة وعدم حلها  للأمر الذي یق
ومتعددة وتختلف الأسالیب والطرق  التي یلجأ  إلیها  الأفراد  للتكیف  مع هذه  الضغوط والتعامل  معها 

فهناك  أفراد یمیلون إلى الثورة ،باختلاف مصدر  الضغط النفسي وطبیعة الفرد وسماته  الشخصیة 
في حین  أن البعض  الآخر یمیل إلى ،ناك  أفراد یمیلون إلى الانسحاب  والانطواء  والعزلةفه،والتمرد  

وذلك لما  تمتاز به  هذه الفترة من انفعالات حادة ،الثورة  والتمرد یبدو  واضحا  في فترة  المراهقة
الأسرة أو سواء كانت  سلطة المدرسة أوعات الاستقلال  والتمرد على مصدر السلطة،وظهور نزا

لذلك  فإن الكثیر  من المراهقین یمیلون إلى إعلان  سخطهم على  ما یتعرضون له ،المجتمع بشكل عام
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المطارنة (فیمیلون إلى  ممارسة سلوكات  تعبر عن الثورة والتمرد والعدوانیة ،من أوامر ومطالب 

).68ص،2000،

وحسین ) 2006(وأبو عمیرةوضمرة )2003(وأشار عدد من الباحثین  من أمثال الشریف
:إلى عدة أسالیب للتعامل مع الضغط النفسي منها ما یأتي) 2008(وعبید) 2006(

حیث یحاول الفرد التعامل مع الموقف الضاغط من خلال جمع : أسلوب البحث عن المعلومات
.المعلومات والبیانات الخاصة قبل القیام برد فعل معین

أسلوب البحث عن الدعم الاجتماعي من أكثر أسالیب التعامل مع یعد : البحث عن الدعم الاجتماعي
وتؤكد دراسات الدعم الاجتماعي على دوره الهام  دعم التكیف ،الضغط النفسي استخداما  من قبل الأفراد 

بل أن ،النفسي للفرد خلال تعرضه للضغط النفسي مما ینعكس إیجابا على التقلیل من الآثار السلبیة له 
ات الدعم الاجتماعي  للفرد یمكن أن تكون مشكلة مستقلة یعاني منها الفرد الأمر الذي قد یتم تدني مستوی

.اعتباره  مصدرا من  مصادر الضغط النفسي 
 وتشیر مهارات واستراتیجیات  التعامل   المرتكزة : مهارات وأسالیب  التعامل المرتكزة على المشكلة

التي یبنیها  الفرد لمحاولة التعامل الفعال مع مواقف  الضغط على المشكلة إلى تلك الطرق والأسالیب 
ویشتمل  على الأسالیب  المعرفیة القائمة على المحاولات المستمرة لتغییر وجهة  النظر المعرفیة  ،النفسي 

والإدراكیة نحو الأحداث الضاغطة  اعتمادا على دور العملیات المعرفیة في اختبار الضغوط  النفسیة 
یب  السلوكیة  القائمة على اكتشاف العلاقات  الوظیفیة بین السلوك والمتغیرات البیئیة  الموجودة والأسال

في البیئة من معززات أو مثیرات معاقبة  وتحدید المثیرات القبلیة والبعدیة المرتبطة بالمشكلة والموقف 
.الضاغط 

یعمل كاستجابة مضادة للقلق یقوم هذا الأسلوب على مسلمة مفادها أن الاسترخاء : الاسترخاء
فالشخص لا یمكن أن یكون مسترخیا واقفا في نفس الوقت بمعنى أن استجابة الاسترخاء تعمل على منع  ،

ظهور استجابة القلق والضغط ومن ثم  فإن تدریب الفرد على الاسترخاء یخفض من الشعور بالقلق ومن 
قلل من درجة التوتر العضلي ویقلل من سرعة  أعراض الاستثارة الفیزیولوجیة الناتجة عن الضغط وی

فعند الاسترخاء  یندفع الدم بسهولة  ویقلل الضغط على ،نبضات القلب ومعدل سرعة التنفس وضغط الدم 
. الأوعیة الدمویة ویقل النبض كما یتم الاحتفاظ  بالطاقة ویقل الإجهاد والإرهاق

:طرق قیاس  الضغط النفسي10/
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یعتبر الضغط النفسي عند الإنسان بعدة وسائل أو أدوات القیاس النفسي المستخدمة لدى 
وتكون تلك الأداة إما مكتوبة أي عن طریق بعض ،المختصین في موضوع القیاس النفسي والإكلینیكي 

واقعة على الفرد أو یقاس  تم تحسب الإجابات لتستخرج  نسبة الإجهاد أو كمیة الضغوط  الالأسئلة
بواسطة أجهزة عملیة تقیس التوازن الحركي العقلي أو قوة الانفعالات وشدتها ومن الأدوات الشائعة 
الاستخدام المقاییس المكتوبة  وأیضا توجد عدة طرق تستخدم في دراسة الضغوط وقیاسها منها الملاحظة 

طرق استخداما  في دراسة  الضغوط بالإضافة إلى والمقابلات والاستبیانات وتعد الاختبارات أكثر ال
.الطرق الفسیولوجیة

وسائل لذلك تختلف،وفي الحقیقة  لا توجد وسیلة قیاس مناسبة لكل المجتمعات لقیاس الضغوط 
فهناك مقاییس ،وطرق  قیاس الضغوط  باختلاف  المجتمعات وباختلاف المجال الذي تعد  له المقاییس 

تستهدف قیاس الضغوط المهنیة ومقاییس  أخرى أعدت لقیاس الضغوط الأكادیمیة لدى الطلاب والى 
كما أن المقاییس المستخدمة في قیاس  ،مقاییس أعدت لقیاس الضغوط الأسریة وضغوط الوالدین 

فال والمراهقین كذلك فهناك مقاییس الضغوط لدى الأط،الضغوط تختلف باختلاف العمر الزمني للأفراد 
).40-39ص،2008،عبید(الراشدین إذن المقاییس المستخدمة في قیاس  الضغوط كثیرة ومتنوعة 
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:خلاصة الفصل

من خلال ما تطرقنا له في هذا الفصل  نستنتج أن الضغوط النفسیة  هي من أكثر العوامل إثارة 
وتعتبر من الأحداث ،للتوتر والصراع الداخلي الذي یظهر في شكل أثار سلبیة تؤثر على حیاة الأفراد 

ط بل تعداه حیث لم یقف الاختلاف في التعاریف فق،الشائعة وهذا ما جعل هناك اختلاف في تعریفها 
فهناك الایجابي ومنها السلبي  ثم  إلى المصادر التي تؤثر ،أیضا إلى تصنیف أنواع  الضغوط  النفسیة 

على حدوث الضغط النفسي وكذلك الأعراض والعلامات بأنواعها والنظریات المفسرة إلى أسالیب 
.مواجهتها والتعامل معها 



الجانب المیداني
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إجراءات الدراسة المیدانیة: الفصل الرابع

:منهج الدراسة- 1

اعتمدنا في دراستنا الحالیة على المنهج الوصفي بشقیه الإرتباطي والمقارن، من أجل الكشـف عـن العلاقـة 
بین الأفكار اللاعقلانیة والضغوط النفسیة لدى الجامعیین العاطلین عن العمل، وأیضا الكشف عن الفروق 

.في المتغیرات بین الجنسین والسن، 

: الدراسة الاستطلاعیة

:بدراسة استطلاعیة على الطلبة الجامعیین العاطلین عن العمل دو شهادات جامعیة وذلك بهدفقمنا 

.التحقق من الخصائص السیكومتریة للأدوات

:إجراءات الدراسة الأساسیة- 2

:من أجل تحقیق أهداف الدراسة والإجابة عن تساؤلاتها واختبار فرضیاتها، اتبعنا الخطوات التالیة

.ع الدراسة وتساؤلاتهااختیار وضبط موضو - أ
جمع المادة النظریة لمتغیرات الدراسة والإطلاع على الدراسات السابقة من أجل الوصـول إلـى صـیاغة - ب

.فرضیات الدراسة
الحصــول علــى أدوات الدراســة والمتمثلــة فــي مقیــاس الأفكــار اللاعقلانیــة للریحــاني ومقیــاس الضــغوط - ج

.النفسیة لأسماء عبد الحسین
فــي وكــالات التشــغیل والاســتعانة بــبعض ) الطــاهیر/ منطقــة جیجــل(المقــاییس علــى أفــراد العینــة توزیــع -د

.الأصدقاء والمعارف
واســــتخدام الأســــالیب spssاســــترجاع النســــخ الموزعــــة وتفریــــغ البیانــــات المتحصــــل علیهــــا فــــي برنــــامج -ه

.الإحصائیة المناسبة للدراسة ثم تفسیر النتائج ومناقشتها
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:                                                                                                                            حدود الدراسة/4

وذلك  من ،ماي 16ماي إلى 5قامت الطالبتان بإجراء الدراسة  المیدانیة خلال الفترة الممتدة من -
حیث ،ییس المستخدمة  في الدراسة  على الشباب الجامعیین  العاطلین عن العمل خلال  توزیع  المقا

/ جیجل (قامت الطالبتان  بتوزیع الاستمارة  في وكالتي التشغیل لمدینة جیجل على أفراد العینة المطلوبة 
80زیع حیث تم تو ،كما استعانت الطالبتان  ببعض  الأصدقاء  والمعارف  والأقرباء كذلك ) الطاهیر

.نسخة من مقیاس الضغوط النفسیة  كعینة استطلاعیة 30نسخة  من المقیاسین  كعینة أساسیة و
:عینة الدراسة/ 5-

وقد تم  اختیار  عینة الدراسة ،یمثل مجتمع الدراسة  في الشباب الجامعیین العاطلین  عن العمل 
من الشباب  الجامعیین  الذین بغرض الوصول إلى  أكبر عدد  ممكن عرضیةالأساسیة  بطریقة

)الطاهیر–جیجل (لایملكون عملا  من مناطق مختلفة 

.110وقد تمثلت  عینة الدراسة في 

: من حیث الجنس

یوضح التكرارات والنسب المئویة حسب الجنس ) : 01(جدول 

النسبة المئویةالتكرارالجنس
%3341.3ذكر
%4758.8أنثى

%80100المجموع
.أن نسبة الإناث أعلى من نسبة الذكور من حیث أفراد العینة): 01(نلاحظ من خلال الجدول 
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:من حیث  السن

.یوضح التكرارات والنسب المئویة حسب متغیر السن): 02(الجدول 

النسبة المئویةالتكرارالسنالسن
5366.3سنة 30إلى  20من 
2733.8سنة فما فوق 30من 

%80100المجموع 
أكبر ) 30-20(نلاحظ أن  النسبة المئویة للشباب العاطلین  عن العمل الدین تتراوح أعمارهم بین -

%66.3وقدرت ب.سنة فما فوق 30من نسبة الشباب العاطلین عن العمل الدین تتراوح أعمارهم من 

:من حیث التخصص

.التخصصیوضح التكرارات والنسب المئویة حسب ): 03(الجدول 

النسبة المئویةمجموع التكراراتالكلیة
%1721.3أدب

%56.3حقوق
17.5%14علوم إنسانیة واجتماعیة

%1620.0تسییر واقتصاد
%2835.0علوم وتكنولوجیا

%80100المجموع 
كانت  للتخصصات الخاصة  )  الكلیات ( نلاحظ من  خلال الجدول  أن أعلى نسبة في التخصصات -

في حین  نلاحظ أن أضعف  نسبة  % 35.0بكلیة العلوم  والتكنولوجیا  حیث  بلغت النسبة  المئویة 
.كانت للتخصصات الخاصة  بكلیة الحقوق %36.مئویة 
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:من حیث الوضعیة الاجتماعیة

یوضح التكرارات والنسب المئویة حسب الوضعیة الاجتماعیة ): 04(لجدول ا

النسبة المئویةالتكراراتالوضعیة الاجتماعیة
6885.0عزباء/ أعزب

1215.0متزوجة/متزوج 
80100المجموع

أن نسبة الغیر متزوجین أعلى من نسبة المتزوجین) 04(نلاحظ من خلال الجدول

:الدراسةأدوات / 6

والإجابة عن تساؤلاتها واختیار فروضها  لابد  من اللجوء  إلى ،من أجل القیام  بالدراسة المیدانیة 
وبالتالي فقد اعتمدت  ،أدوات  منهجیة بهدف الإلمام  بكل جوانب  الإشكالیة  البحثیة  موضوع الدراسة

:الطالبتان  في هذه  الدراسة  على مقیاسین وهما

الریحاني( فكار الغیر عقلانیةمقیاس  الأ.(
 مقیاس الضغوط النفسیة من إعداد سشفیر)schfer (وتم تعریبه من طرف أسماء  عبد الحسین محمد.
مقیاس الضغوط النفسیة:

schfer(1996)قامت الباحثة   بتعریب وتعدیل  مقیاس الضغوط النفسیة المعد  من قبل شفیر

وتم عرض  فقرات المقیاس  على مجموعة من الخبراء في مجال التربیة  وعلم النفس في 
ووفقا  لذلك  ،لبیان مدى صلاحیة  الفقرات  وإبداء  المقترحات المناسبة ،جامعتي  بغداد  والمستنصریة 

كما ،رة فق) 50(وبالتالي  تكون المقیاس من ،تم حذف  فقرتین  كونهما لا تناسبان  مجتمع البحث 
،أعطیت  درجتین :أحیانا ،أعطیت ثلاث  درجات : وضعت ثلاث بدائل  لفقرات  المقیاس وهي دائما 

:وتكون المقیاس  من أربعة أبعاد ،أعطیت  درجة واحدة :وأبدا 

البعد السلوكي ویشمل الفقرات

)4،6،7،8،10،17،20،23،24،25،26،29،36،37،38،42،45،47،48.(
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)1،2،5،12،13،14،15،16،43،46،49(:ویشمل الفقرات البعد الانفعالي 

).9،21،22،27،30،39،41،44(البعد المعرفي ویشمل الفقرات

)3،17،11،19،28،31،32،33،34،35،40،50: (البعد الجسمي ویشتمل الفقرات

)150و50(وتتراوح الدرجة الكلیة على الدرجة  مابین 

:الخصائص السیكومتریة للمقیاس

قامت الباحثة بعرض استبانه الدراسة على مجموعة من المحكمین المختصین  في :المقیاس صدق 
،الإرشاد وعلم النفس  والمقیاس والتقویم  من أعضاء  الهیئة التدریسیة  في جامعتي بغداد والمستنصریة

فقرة واستبعدت الفقرات غیر المناسبة )  50(وبناءا  على رأي المحكمین   ثبتت الفقرات المناسبة وعددها 
.من حیث كونها غیر مناسبة  لأفراد العینة ولا تغطي الهدف المنشود منها) 2(وعددها 

:ثبات الأداة

راجعي  دائرة العمل قامت الباحثة بتطبیق  المقیاس على عینة  من العاطلین عن العمل من م
ونظرا لخصوصیة ،فردا ) 30(والقروض  التابعة لوزارة العمل والشؤون الاجتماعیة  وقد تألفت  العینة من 

طبیعة أفراد العینة  كونهم  من العاطلین عن العمل  والمراجعین للدائرة لمرة واحدة أثناء  تواجد الباحثة 
عوضا عن ،ة  من استخدام  طریقة الاختبار وإعادة الاختبار لم تتمكن الباحث،طیلة أسبوعین في الدائرة 

ذلك استخدمت  معادلة ألفا كرونباخ  في حساب الاتساق الداخلي لمجالات  الدراسة وكذلك  على الأداة 
.ككل

وتراوحت  قیم 0.765إن المقیاس تمتع  بقیم  اتساق  داخلیة  حیث بلغت  للدرجة الكلیة  للضغوط 
للمجال  الجسمي وتعد  جمیع  هذه  القیم مناسبة  0.842للمجال السلوكي و0.724بین الثبات  ما

یوضح ذلك ) 1(الجدول ،وكافیة لأغراض مثل هذه الدراسة 
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یوضح معاملات الاتساق الداخلي لمقیاس الضغوط النفسیة): 5(جدول

معاملات  الاتساق  الداخلي لمقیاس الضغوط النفسیة

ونباخقیمة ألفا كر  عدد الفقرات المجال الرقم

0.724 19 السلوكي 1
0.781 11 الانفعالي 2
0.801 8 المعرفي 3
0.842 12 الجسمي 4
0.765 50 الدرجة الكلیة للضغوط

)353ص،2016،عبد الحسین(

إعداد سلیمان الریحاني: اختبار الأفكار العقلانیة واللاعقلانیة.

كما وضعها ألیس إحدى عشر فكرة وأضاف لها الریحاني فكرتین لیتناسب هذا الأفكار اللاعقلانیة 
المقیاس مـع البیئـة العربیـة وكـل فكـرة مـن هـذه الأفكـار لهـا أربـع فقـرات علـى المقیـاس لیصـبح عـدد الفقـرات 

ي بالإجابــة التــ) 2(وقــد أعطیــت القیمــة " لا"أو " نعــم"فقــرة، تكــون الإجابــة عنهــا بـــ 52علــى الاختبــار ككــل 
للإجابـة التـي تـدل علـى رفـض المفحـوص ) 1(تدل على قبول المفحوص للفكرة التي تقیسها العبارة والقیمة 
فـــي حــدها الأدنـــى وهـــي تعبـــر عـــن رفـــض 52للفكــرة وبـــذلك تتـــراوح الدرجـــة الكلیـــة علــى الاختبـــار مـــا بـــین 

فــي 104كیــر العقلانــي والمفحــوص لجمیــع الأفكــار اللاعقلانیــة التــي یمثلهــا الاختبــار أو درجــة عالیــة للتف
حــدها الأعلــى وهــي درجــة تعبــر عــن قبــول المفحــوص لجمیــع الأفكــار اللاعقلانیــة التــي یمثلهــا الاختبــار أو 

.عن درجة عالیة من التفكیر اللاعقلاني

صدق وثبات اختبار الأفكار العقلانیة واللاعقلانیة:

ن طلبة الجامعة من الجنسین بهدف م) 50(قام الباحث باختبار عینة استطلاعیة عشوائیة قوامها 
: التحقق من صدق وثبات المقاییس المستخدمة في الدراسة الحالیة

:لحساب صدق الاختبار للأفكار اللاعقلانیة تم إتباع الخطوات التالیة: الصدق- 1
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والدرجــة ) فكــرة(قــام الباحــث بحســاب معــاملات الارتبــاط بــین درجــة كــل بعــد : صــدق الاتســاق الــداخلي- أ
. للاختبارالكلیة
، حیـث تـم )الصـدق التمییـزي(كما قام الباحث بإجراء صدق المقارنـة الطرفیـة : صدق المقارنة الطرفیة- ج

ترتیــب أفــراد العینــة الاســتطلاعیة الخمســین ترتیبــا تنازلیــا حســب الدرجــة الكلیــة التــي حققهــا كــل مــنهم فــي 
مـن الـدرجات %27قلانیـة، ثـم اختیـار أعلـى استجابته على الدرجة الكلیة لاختبار الأفكار العقلانیة واللاع

، وأخیـرا تـم المقارنـة بـین درجــات )فـردا14وعـددهم أیضـا (مـن الـدرجات %27وأدنـى ) فـردا14وعـددهم (
فـردا، وهـو 14، وذلـك لكـون الأفـراد فـي كـل مجموعـة یسـاوي Uالمجموعتین باسـتخدام اختبـار مـان ویتنـي 

مصــــمم Uبالإضــــافة لكــــون اختبــــار ) ت(عــــدد قلیــــل لا یجــــوز معــــه اســــتخدام اختبــــار برامتــــري كاختبــــار 
)95-91ص2007أبو شعر، . (للتوزیعات الصغیرة لمجموعتین مستقلتین

ثبات اختبار الأفكار العقلانیة واللاعقلانیة:
26(قـام الباحـث بحسـاب معامـل ارتبـاط بـین مجمـوع درجـات والفقـرات الفردیـة : نصـفیةثبات التجزئة ال

والمكونـــة مـــن اختبـــار الأفكـــار العقلانیـــة اللاعقلانیـــة ) فقـــرة26(ومجمـــوع درجـــات الفقـــرات الزوجیـــة ) فقـــرة
=ر) معامــل ارتبــاط بیرســون بــین النصــفین(قــد بلغــت قیمــة معامــل الثبــات ) فقــرة52= مجمــوع الفقــرات (

ثم استخدم معادلة سبیرمان براون التنبؤیة لتعدیل طول الاختبار بسبب كـون عـدد فقـرات المقیـاس 0.377
وهــي 0.548= وقــد بلغــت قیمــة معامــل الثبــات بعــد التعــدیل بتلــك المعادلــة ر) نصــفین متســاویین(زوجــي 

مــن الثبــات تفــي الأمــر الــذي یــدل علــى درجــة جیــدة0.01قیمــة دالــة إحصــائیا عنــد مســتوى دلالــة أقــل مــن 
.بمتطلبات الدراسة

قـــام الباحـــث كــذلك بتقـــدیر ثبـــات اختبـــار الأفكـــار اللاعقلانیـــة بصـــورته النهائیـــة : طریقـــة ألفـــا كرونبـــاخ
) 0.646(وقــد بلغــت قیمــة ألفــا ) فقــرة52= عــدد الفقــرات (بحســاب معامــل ألفــا كرونبــاخ لفقــرات المقیــاس 

وتفـي بمتطلبـات تطبیـق المقیـاس علـى 0.01دالـة عنـد وهي قیمة تدل على مسـتوى جیـد مـن الثبـات وهـي 
)96ص2007أبو شعر، . (أفراد العینة
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:الخصائص السیكومتریة لمقیاس الضغوط النفسیة-

تم حساب ثبات مقیاس الضغوط النفسیة  بطریقتین: الثبات:
طریقة ألفا كرونباخ:
یوضح معامل ألفا كرونباخ لمقیاس الضغوط النفسیة): 06(جدول -

معامل ألفا كرونباخعدد البنودالعینة

30500.92

وهو معامل  مرتفع وهذا یدل على 0.92: نلاحظ من خلال الجدول أن معامل ألفا كرونباخ یقدر ب
.أن المقیاس یتمتع بثبات عال 

.یوضح معامل الارتباط لمقیاس الضغوط النفسیة ): 07(جدول -

معامل الارتباطعدد البنودالعینة
30500.90
وهو معامل عال یعبر عن ثبات 0.90نلاحظ من خلال الجدول أن معامل الارتباط یقدر ب

. المقیاس
الصدق:
الاتساق الداخلي
.یوضح الاتساق الداخلي لأبعاد مقیاس الضغوط النفسیة ): 08(جدول -

مستوى الدلالةالدرجة الكلیة للأبعادالأبعاد
8.890.01**البعد السلوكي
5.90.01**البعد الانفعالي
4.770.01**البعد المعرفي

6.440.01**البعد الجسمي 
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وهي أعلى درجة 8.89**أن الدرجة الكلیة للبعد السلوكي  قد بلغت ) 08(نلاحظ من خلال الجدول -
0.01وبالتالي نستنتج أنها دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة ،بالنسبة للأبعاد الأخرى 

.یوضح الدرجة الكلیة لأبعاد مقیاس الضغوط النفسیة)  : 09(جدول -

الدرجة الكلیة الأبعادمقیاس الضغوط النفسیة
3.47**البعد السلوكي 
البعد الانفعالي
البعد المعرفي
البعد الجسمي

وهي دالة 3.47**أن الدرجة لأبعاد مقیاس الضغوط النفسیة قد بلغت ) 09(نلاحظ من الجدول _ 
وبالتالي نستنتج وجود علاقة بین أبعاد مقیاس الضغوط النفسیة 0.01إحصائیا عند مستوى الدلالة 

والدرجة الكلیة

:الخصائص السیكومتریة  لمقیاس الأفكار اللاعقلانیة -

:   الثبات

:تم حساب الثبات بطریقتین 

معامل ألفا كرونباخ:
.كرونباخ لمقیاس الأفكار اللاعقلانیةیوضح معامل ألفا ) : 10(جدول -

معامل ألفا كرونباخ عدد العبارات 
520.75

.وهذا یدل على ثبات  المقیاس 0.75أن معامل ألفا كرونباخ قد بلغ )10(نلاحظ من خلال الجدول 
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.یوضح معامل الارتباط لمقیاس الأفكار اللاعقلانیة ) : 11(جدول 

امل الارتباطمععدد العبارات العینة
80520.80

وهو معامل مرتفع وعال یعبر عن ثبات 0.80أن معامل الارتباط یقدر ب) 11(نلاحظ من خلال الجدول
.المقیاس 

 الصدق:
الاتساق الداخلي:
یوضح الاتساق الداخلي لمقیاس الـأفكار اللاعقلانیة): 12(جدول -

مستوى الدلالةمعامل الارتباطرقم العبارة
10.340.01
20.230.01
30.230.01
40.300.01
50.400.01
60.020.01
70.110.01
80.260.01
90.420.01

100.200.01
110.040.01
120.170.01
130.300.01
140.360.01
150.340.01
160.230.01
170.500.01
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180.260.01
190.270.01
200.200.01
210.280.01
220.400.01
230.320.01
240.510.01
250.260.01
260.270.01
270.230.01
280.410.01
290.300.01
300.050.01
310.350.01
320.260.01
330.170.01
340.370.01
350.210.01
360.430.01
370.380.01
380.450.01
390.130.01
400.020.01
410.290.01.
420.230.01
430.220.01
440.290.01
450.310.01
460.040.01
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470.390.01
480.200.01
490.340.01
500.050.01
510.0.210.01
520.250.01
وهي كلهـا دالـة  ) 0.51(و) 0.02(تراوحت بین أن معاملات الارتباط ) 12(نلاحظ من خلال الجدول

).0.01(عند مستوى 

:الأسالیب الإحصائیة/ 7

الحزمة الإحصائیة ومعالجته النتائج استخدمت الطالبتان،من أجل اختبار فرضیات البحث
بغرض حساب الفروق بین متغیرات البحث كما استخدمت الطالبتان الاختبارات وذلك ) spss(الاجتماعیة

:الإحصائیة التالیة

،الجامعيمن أجل حساب خصائص العینة من حیث السن والجنس، التخصص: النسب المئویة-
.والوضعیة الاجتماعیة

بهدف معرفة المتوسطات .استخدم المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري :الإحصاء الوصفي-
لانیة ومقیاس الضغوط النفسیةالحسابیة والانحرافات المعیاریة لعبارات مقیاس الأفكار اللا عق

:تم استخدام الاختبارات التالیة: الإحصاء  الاستدلالي-
 اختبارات)t-text (وذلك بهدف
الجامعیین العاطلین عن العمل( حساب الصدق التمییزي لأدوات البحث والفروق بین أفراد العینة(،

وذلك  في الدرجات  المتحصل علیها  على كل  من  مقیاس الأفكار اللا عقلانیة ومقیاس  الضغوط 
.النفسیة
 معامل الارتباط بیرسون  لحساب الاتساق الداخلي والعلاقة بین المتغیرات.
معامل ألفا كرونباخ لحساب ثبات الاختبار



عرض ومناقشة نتائج : الفصل الخامس
الدراسة

عرض نتائج الدراسة:أولا

عرض نتائج الفرضیة الأولى / 1

الثانیةعرض نتائج الفرضیة / 2

عرض نتائج الفرضیة الثالثة /3

عرض نتائج الفرضیة الرابعة / 4

عرض نتائج الفرضیة الخامسة / 5

مناقشة وتحلیل نتائج الدراسة : ثانیا



مناقشة وتحلیل نتائج الدراسة:                                            الخامسالفصل 

71

عرض النتائج : أولا

توجد علاقة ذات دلالة إحصائیة بین الأفكار اللا عقلانیة والضغوط النفسیة : الفرضیة الأولىعرض - 1
.الجامعیین العاطلین عن العمل لدى 

 عقلانیة والضغوط وى الدلالة لمتغیري الأفكار اللایوضح  معاملات الارتباط ومست): 13(الجدول
.النفسیة

مستوى الدلالةالدلالةالضغوط النفسیةمعامل الارتباط
0.01دال عند 0.330.003**الأفكار اللا عقلانیة

نلاحظ أن معامل  الارتباط  مرتفع وبالتالي  كلما زادت الأفكار )  13(من خلال الجدول 
.اللاعقلانیة  زاد مستوى  الضغوط  لدى الشباب الجامعین العاطلین عن العمل والعكس صحیح

یظهر الجامعیون العاطلون عن العمل مستوى مرتفع من الضغوط :  الفرضیة الثانیةعرض 2- -
.النفسیة
یوضح متوسط الحسابي ومستوى الضغوط النفسیة) : 14(دولالج

المستوىالمتوسط الحسابي
منخفض 1.67أقل من - 1.0

متوسط 2.34أقل  من -1.67
عالي2.34-3.00

مستوى الضغوط النفسیة متوسط : نتائج الفرضیة الثانیة 

الضغوط النفسیةیوضح المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمقیاس ): 15(جدول 

المستوى الانحراف المعیاريالمتوسط الحسابيالعینة
متوسط  مقیاس 

الضغوط النفسیة
متوسط801.77020.28090

أما الانحراف 1.77أن متوسط مقیاس  الضغوط النفسیة قد بلغ ) : 15(نلاحظ  من خلال الجدول - 
.النفسیة متوسطوبذلك نستنتج أن مستوى الضغوط 0.28المعیاري قد بلغ 
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تنتشر الأفكار اللاعقلانیة أكثر من الأفكار العقلانیة لدى الجامعیین :  الفرضیة الثالثةعرض - 3
.العاطلین عن العمل 

 ترتیب الأفكار اللاعقلانیة من حیث المتوسطات الحسابیة والانحرافات : یوضح) 16(الجدول
المعیاریة 

الرتبةالانحرافالمتوسطالفكرة
بعض الناس  سیئون وشریرون وعلى درجة عالیة من : 3الفكرة

الخسة والنذالة ولدى یجب أن  یلاموا ویعاقبوا
7.38750.864101

من الضروري  أن یكون الشخص محبوبا أو مقبولا : الفكرة الأولى
من كل فرد من أفراد بیئته المحلیة 

7.21250.852312

هناك دائما حل مثالي صحیح لكل مشكلة وهذا الحل : 11الفكرة 
لابد من إیجاده وإلا فالنتیجة تكون مفجعة 

7.05000.853343

الأشیاء المخیفة أو الخطرة تستدعي الاهتمام الكبیر : 6الفكرة
والانشغال الدائم في التفكیر بها وبالتالي فان احتمال حدوثها یجب 

ائم أن یشغل الفرد بشكل د

7.05000.793964

تنشأ تعاسة الفرد  من ظروف خارجیة لا یستطیع السیطرة :5الفكرة 
.علیها أو التحكم بها 

6.96250.999295

لاشك في أن مكانة الرجل هي الأهم فیما یتعلق بعلاقته : 13الفكرة
بالمرأة 

6.78750.757976

یتصف بالكمال یجب أن یكون الفرد فعال ومنجزا بشكل : 2الفكرة
حتى تكون له قیمة

6.76251.021837

ینبغي أن یتسم الشخص بالرسمیة والجدیة في تعامله مع : 12الفكرة
الآخرین حتى تكون له قیمة أو مكانة محترمة بین الناس

6.73751.040258

إنه لمن المصیبة الفادحة أن تأتي الأمور على غیر ما : 4الفكرة
یتمنى الفرد 

6.73751.052359
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من السهل أنتجنب بعض الصعوبات والمسؤولیات بدل أن :7الفكرة
. نواجهها

6.66250.8410910

یجب أن یكون الشخص معتمدا على الآخرین ویجب أن :8فكرة
. یكون هناك من هو أقوى منه لكي یعتمد علیه

6.60000.9359211

وأن ،الحاضرإن الخبرات والأحداث الماضیة تقرر السلوك: 9الفكرة
تأثیر الماضي لایمكن تجاهله أو محوه 

6.43751.0043412

ینبغي أن ینزعج الفرد أو یحزن لما یصیب الآخرین من : 10الفكرة
مشكلات أو اضطرابات 

6.175011.0283913

بعض الناس سیئون وشریرون وعلى درجة عالیة من (3أن الفكرة ) 16(یتضح من خلال الجدول-
كانت أكثر الأفكار اللاعقلانیة انتشارا بمتوسط حسابي ) الخسة والنذالة ولدى یجب أن یلاموا ویعاقبوا 

،ن عن العمل من أفراد العینة  من الجامعیین العاطلی0.86410وانحراف معیاري قدره 7.3875: قدره 
من الضروري أن یكون الشخص محبوبا أو مقبولا  من كل فرد من أفراد بیئته (وهي 1وتلیها الفكرة 

في 13بالمرتبة الرابعة  وتلیها الفكرة5بالمرتبة الثالثة  وتلیها الفكرة 11فیما كانت الفكرة ) المحلیة 
في المرتبة 4في المرتبة الثامنة وتلیها  الفكرة 12ة وتلیها الفكر 7في المرتبة2وتلیها الفكرة ،6المرتبة 

في المرتبة 9وتلیها الفكرة 11في المرتبة 8في المرتبة العاشرة  وتلیها الفكرة 7التاسعة  وتلیها الفكرة 
.0،2839: وانحراف قدره 6.1750: بمتوسط حسابي قدره 13في المرتبة 10وأخیرا الفكرة 12

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في متغیر الضغوط النفسیة تعزى إلى :الفرضیة الرابعةعرض- 4
.متغیري السن والجنس

.الفروق في متغیر الجنس لمقیاس الضغوط النفسیة یوضح): 17(الجدول 

مقیاس 
الضغوط 
النفسیة

DdlالقیمةTالمتوسطالتكرارالجنس
درجة 
الحریة

Sig
مستوى 
الدلالة

331.862.48780.15ذكر
471.70أنثى



مناقشة وتحلیل نتائج الدراسة:                                            الخامسالفصل 

74

تعزى إلى 0.05ونستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الضغوط النفسیة دال عند 
.1.86متغیر الجنس  لصالح الذكور   بمتوسط حسابي قدره 

:حسب السن-
یوضح الفروق في متغیر السن لمقیاس الضغوط النفسیة) : 18(جدول -

مقیاس 
الضغوط 
النفسیة

درجة tDdlالقیمة المتوسطالتكرارالسن
الحریة

مستوى الدلالة 
sig إلى 20من 

سنة30
531.77

فما 30من 
فوق

271.750.29780.01

أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة لمتغیر الضغوط النفسیة تعزى ) 18(نلاحظ من خلال الجدول-
0.01إلى السن وهي دالة عند 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في متغیر  الأفكار اللا عقلانیة تعزى  : الفرضیة الخامسةعرض - 5
لمتغیري السن والجنس

یوضح الفروق في متغیر الجنس لمقیاس الأفكار اللاعقلانیة ): 19(جدول 

مقیاس 
الأفكار 

اللاعقلانیة

القیمة Tالمتوسطالتكرارالجنس
المحسوبة

Ddl درجة
الحریة

Sig
مستوى 
الدلالة

331.742.46780.016ذكر
471.67أنثى 

الأفكار اللاعقلانیة حسب متغیر الجنس لصالح نلاحظ أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في -
.1.74الذكور بمتوسط حسابي قدره 
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:حسب السن

یوضح  الفروق في متغیر السن لمقیاس الأفكار اللاعقلانیة) : 20(جدول 

مقیاس 
الأفكار 

اللاعقلانیة

المتوسط التكرارالسن
الحسابي

القیمة 
tالمحسوبة 

Ddl درجة
الحریة

مستوى 
sigالدلالة 
0.32

إلى 20من 
30

531.691.01-78

فما 30من 
فوق 

271.72

أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة لمتغیر الأفكار اللاعقلانیة )20(نلاحظ من خلال الجدول -
1.01بلغت tتعزى إلى السن لأن القیمة المحسوبة 

:مناقشة وتحلیل نتائج الدراسة: ثانیا
:وتحلیل الفرضیة الأولىمناقشة/ 1

توجد علاقة ذات دلالة إحصائیة بین الأفكار اللاعقلانیة والضغوط النفسیة ":التذكیر بالفرضیة الأولى 
."لدى الجامعیین العاطلین عن العمل 

للأفكار اللاعقلانیة والضغوط النفسیة  مرتفع لا 0.33**أن معامل الارتباط)13(یبین الجدول رقم -
كلما  زادت الأفكار اللاعقلانیة  زاد مستوى الضغوط ى النفسیة  لدى الشباب  الجامعیین وبالتالي

حیث أن  الأفكار اللاعقلانیة  تساهم بشكل كبیر  في ظهور  ،العاطلین عن العمل  والعكس صحیح 
حیث أنها تظهر  في شكل ،ضغوطات نفسیة  تؤثر سلبا  على مسار حیاة  الجامعیین العاطلین  العمل 

كما أنه  من  خلال  الأفكار اللاعقلانیة ،تصرفات  وممارسات لاعقلانیة تعیقهم  عن التفكیر السلیم 
.والضغوط النفسیة  تتولد لدى  الجامعیین  العاطلیین  عن العمل انفعالات وصراعات نفسیة 

قد تتطور  إلى اضطرابات نفسیة یصعب  إیجاد حلول لها قد یستمر مالم یقم الفرد یبذل مجهود  
وتتفق هذه النتیجة  مع  مجموعة  .  لتغییر مختلف الأفكار اللاعقلانیة  لدیه إلى لأفكار  عقلانیة منطقیة 

والتي أجرتها ): 2013(قوي دراسة رانیا الصاوي  عبدة عبد ال:  من نتائج  الدراسات السابقة نذكر منها
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تراوحت ) تجریبیة  وضابطة(قسمتها إلى مجموعتین ،طالبة من جامعة تبوك 30على عینة  بحث  
طبق علیهم  مقیاس الحیاة الضاغطة  ومقیاس الأفكار اللاعقلانیة ومقیاس  ) سنة 21- 18(أعمارهم بین 

فاعلیة البرنامج الإرشادي الذي :  ائج  تحسین مستوى الرضا عن الحیاة وخلصت  إلى مجموعة من النت
والأفكار اللاعقلانیة وتحسین ،اعتمد على فنیات العلاج العقلاني الانفعالي في خفض  الضغوط النفسیة 

حیث هدفت إلى معرفة  : ervest (2012(ودراسة ،مستوى  الرضا عن الحیاة  لطالبات جامعة تبوك 
حیث  توصلت  نتائجها  إلى أن ،ن العمل ومقارنتها بالأفراد العاملین الحیاة  الهانئة  للأفراد  العاطلین ع

): 2004(البطالة تشكل  ضغط نفسي كبیر  على الأفراد  الذین یعانون منها  ودراسة عبد االله البكر 
والتي هدفت إلى تحلیل وتقییم واقع  عینة  من العاطلین عن العمل  بالمملكة  العربیة السعودیة من خلال 

مستوى  التكیف الاجتماعي  وتوصلت هذه ،دید وتحلیل المتغیرات الشخصیة  وعلاقتها بحالة التعطل تح
.الدراسة إلى أن البطالة من أبرز الضغوط النفسیة التي یعاني منها الأفراد 

: مناقشة وتحلیل الفرضیة الثانیة/ 2
مل مستوى مرتفع من الضغوط یظهر الجامعیون العاطلون عن الع: "التذكیر بالفرضیة الثانیة-

" النفسیة 
أكدت نتائج هده الفرضیة على أن الجامعیون العاطلون عن العمل یظهرون مستوى مرتفع من -

معناه أن  0.28وانحراف معیاري قدره 1.77الضغوط النفسیة حیث قدر المتوسط الحسابي ب
للمشكلات النفسیة  التي یتعرضون لها  للجامعیین العاطلین مستوى عال من الضغوط النفسیة  نتیجة  

ت  وهم حاصلین على شهادات ویعانون منها طیلة فترة عدم إیجادهم لوظیفة منذ تخرجهم من الجامعا
الضغط (عنوان تحت 2010/2011وتتفق نتیجة دراستنا مع دراسة تنهید عادل فاضل البیرقدار جامعیة،

كلیة التربیة  جامعة الموصل والتي هدفت  إلى  التعرف  النفسي وعلاقته بالصلابة النفسیة  لدى طلبة 
طالب وطالبة وكان من  843على مستوى الضغط النفسي ومصادره  حیث أجرت دراستها على عینة  

وهذا یشیر إلى أن هذه النسبة 79.85أبرز نتائجها  أن مستوى الضغط النفسي لدى الطلبة كان 
كما بینت الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین 120لغ منخفضة مقارنة مع الوسط  الفرضي البا

الطلبة في مستوى الضغط النفسي تعزى لمتغیر الجنس لصالح الذكور ولذلك نستنتج  أن مستویات  
الضغط النفسي تختلف  من الذكور إلى الإناث بنسب متفاوتة وبذلك  نرى أن مستوى الضغوط النفسیة 

:د من المشكلات التي تعترض الشباب الجامعین  العاطلین عن العمل نذكر منهایزداد نتیجة  لتفاقم العدی
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عدم حصولهم على وظیفة حین انتهائهم من الجامعة   وبسبب المسؤولیة التي تقع على أوقات الفراغ،
.عاتقهم من خلال تكوین أسرة والإنفاق علیها والمستقبل المجهول الذي ینتظرهم 

: رضیة الثالثةمناقشة وتحلیل الف/ 3

تنتشر  الأفكار اللاعقلانیة أكثر من الأفكار العقلانیة لدى الجامعیین العاطلین " التذكیر بالفرضیة الثالثة
"عن العمل 

هي الفكرة الأكثر انتشارا بمتوسط حسابي قدر 3أكدت نتائج الفرضیة  الثالثة أن  الفكرة رقم -
في ترتیب الأفكار حیث احتلت المرتبة الأولى) 0.86410(وانحراف معیاري قدره ) 7.3875(ب

هي الأقل انتشارا من بین  الأفكار اللاعقلانیة بمتوسط قدره 10في حین نجد أن الفكرة اللاعقلانیة،
في ترتیب الأفكار اللاعقلانیة وبذلك 13حیث احتلت المرتبة ) 1.02839(وانحراف قدره )6.1750(

،كثر انتشارا من الأفكار العقلانیة لدى الجامعیین العاطلین عن العملنستنتج أن الأفكار اللاعقلانیة  أ
ة جامعفي الأردن بعنوان الأفكار اللاعقلانیة عند طلبة ال1987وتتفق هذه النتیجة مع دراسة الریحاني 

حیث هدفت إلى معرفة مدى انتشار س والتخصص في التفكیر اللاعقلاني،الأردنیة  وعلاقته بالجن
كما هدفت إلى التعرف على الجامعة وأثر عامل الجنس والتخصص،للاعقلانیة بین طلبة الأفكار ا

وكان من أهم النتائج التي توصلت  إلیها انتشار ،الأفكار اللاعقلانیة التي تمیز بین الذكور والإناث
الأفكار اللاعقلانیة بنسب  عالیة بین الأردنیین والأمریكیین  وان الأردنیین هم الأكثر تقدما بتلك الأفكار  

النظر عن الجنس الجامعیین العاطلین عن العمل بغضمعناه أن انتشار الأفكار اللاعقلانیة بین 
القول بأن الأفكار اللاعقلانیة هي الأفكار التي تسیطر على  تفكیر الجامعیین وبذلك یمكن .والتخصص

العاطلین عن العمل منذ مدة دراستهم بالجامعة وتستمر حتى وقت تخرجهم منها لاسیما عندما لا 
یحصلون على وظیفة في فترة تخرجهم ومن بین هذه الأفكار الخوف من المستقبل وقلقهم المتزاید 

.تهم لمسارهم الاجتماعي والمهنيصلبخصوص موا
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:مناقشة وتحلیل الفرضیة الرابعة/ 4
لمتغیري توجد فروق ذات  دلالة إحصائیة في  متغیر الضغوط النفسیة تعزى":التذكیر بالفرضیة-

"    السن والجنس
توصلت نتائج هذه الفرضیة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى الضغوط النفسیة 

كما أنها توصلت إلى أن المتوسط الحسابي ،0.01زى لمتغیر الجنس لصالح الذكور عند مستوى تع
أكبر من متوسط فئة 1.77الذي بلغ ) سنة30إلى 20(لفئة العاطلین عن العمل  المتراوح سنهم بین 

تج  من هده ونستن1.75حیث بلغ ،سنة فما فوق 30الجامعیین العاطلین عن العمل المتراوح سنهم من 
معناه أن الضغوط النفسیة لدى الجامعیین العاطلین عن العمل 0.01النتیجة أنها دالة عند مستوى 

تختلف من حیث السن والجنس  وأن  أغلب الجامعیین المتحصلین على شهادات جامعیة في فترة جدیدة 
.ولا یمتلكون عمل هم الأكثر عرضة للضغوط 

حیث هدفت إلى محاولة ) د س(وهذه النتیجة جاءت مؤیدة  لما توصلت إلیه دراسة تكاري نصیرة 
الكشف عن ما ادا كانت البطالة لها تأثیر في زیادة شدة القلق لدى المتخرجین الجامعیین كذلك  معرفة 

وقد تألفت عینة ،جامعي العوامل المسببة للبطالة واهم الآثار الناتجة   عنها والتي تخلفها على المتخرج ال
كور ذوي مستوى تعلیمي  تقني ذ52إناث و68بطال جامعي من الجنسین بواقع 120البحث من 

حیث توصلت إلى أن أفراد العینة یمتازون بقلق . مهندس دولة ،ماجیسثار،ماستر ،لیسانس ،سامي
،تلف باختلاف السن والجنسوأن درجة القلق لدى البطالین الجامعیین لا تخ50.8شدید بنسبة بلغت 

sharmsودراسة هو یؤثر على الجامعیین المتخرجین،وباعتبار أن القلق جزء من الضغوط النفسیة ف

)2012(:
العاطلین عن حیث هدفت هده الدراسة إلى دراسة مقارنة لمستوى الحیاة الهانئة لدى الشباب العاملین مع 

من الإناث  ونفس العدد 100من الذكورو100اسة من عینة حیث تألفت هذه الدر العمل لكلا الجنسین،
وقد توصلت إلى أن البطالة تعد من أكبر ،400عن العمل وبذلك أصبحت العینة بالنسبة للعاطلین 

الضغوط النفسیة التي یعاني منها الأفراد وأن مستوى الحیاة الهانئة لدى الأفراد العاملین مرتفع مقارنة 
ن العمل بغض النظر عن الجنس ومعناه أن البطالة مصدر من الضغوط النفسیة  بالأفراد العاطلین ع

" الذكور "أن مستوى الضغوط النفسیة عند الشباب الجامعیین العاطلین عن العمل : وحسب رأي الطالبتان 
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ؤولیات التي تقع على عاتق الذكورنظرا للمس" الإناث"یكون أكبر مقارنة بمستوى الضغوط النفسیة لدى 
) .الإنفاق(
:مناقشة وتحلیل الفرضیة الخامسة/ 5
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في متغیر الأفكار اللاعقلانیة تعزى لمتغیري :"التذكیر بالفرضیة -

"السن والجنس 
توصلت نتائج هده الفرضیة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في الأفكار اللاعقلانیة حسب متغیر - 

كما أن متوسط فئة الجامعیین العاطلین عن العمل ) 1.74: (الجنس لصالح الذكور بمتوسط حسابي قدره
لمتراوح سنهم من أكبر من متوسط الجامعیین العاطلین عن العمل ا) فما فوق 30(المتراوح  سنهم من 

- 1.01وحسب القیمة المحسوبة التي بلغت ) 1.72(حیث بلغ متوسط الفئة  الأكبر ) سنة 30الى 20(
وهذه النتیجة تتفق مع دراسة ،التي نفت وجود فروق دالة إحصائیا تعزى إلى السن عكس ما كان متوقعا 

إرشادي جمعي  لخفض الضغوط حیث هدفت إلى بناء برنامج ) 2013(رانیة الصاوي  عبد القوي –
حیث خلصت ،النفسیة والأفكار اللاعقلانیة وتحسین مستوى  الرضا عن  الحیاة لطالبات جامعة  تبوك 

إلى  نتائج فاعلیة البرنامج الإرشادي  الذي اعتمد على فنیات العلاج العقلاني الانفعالي في خفض 
الرضا عن الحیاة حیث لم توجد فروق دالة الضغوط النفسیة والأفكار اللاعقلانیة وتحسین مستوى 

إحصائیا بین التطبیق البعدي والتطبیق التتبعي  معناه أن الأفكار اللاعقلانیة وترى الطالبتان أنه من بین 
أسلوب العلاج العقلاني الانفعالي والذي من "الأسالیب التي تساعد على التخلص من الأفكار اللاعقلانیة 

.ستبدال الأفكار اللاعقلانیة وأفكار عقلانیة  خلاله  یمكن الفرد من ا
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:خلاصة واستنتاجات
الأفكار «ي الأخیر وكحوصلة لما توصلت إلیه نتائج دراستنا وما تناولناه في موضوعنا ف

:یمكن القول ،" اللاعقلانیة وعلاقتها بالضغوط النفسیة لدى الجامعیین العاطلین عن العمل 
 أن الأفكار اللاعقلانیة ما هي إلا معتقدات خاطئة وأفكار غیر منطقیة تنتج عن الفرد
لنفسیة هي من أبرز العوامل التي تتسبب في ظهور أثار سلبیة تأثر على حیاة الأفرادأن الضغوط ا.
 أن أسلوب العلاج العقلاني الانفعالي هو الأسلوب الأنجع والذي یستطیع من خلاله الفرد التغلب على

.الأفكار اللاعقلانیة

وبهذا جاءت دراستنا حول علاقة الأفكار اللاعقلانیة بالضغوط النفسیة للكشف عن طبیعة هذه العلاقة 
لدى الجامعیین العاطلین عن العمل

:وقد خلصت دراستنا إلى

 وجود علاقة ذات دلالة إحصائیة بین الأفكار اللاعقلانیة والضغوط النفسیة لدى الجامعیین العاطلین
.عن العمل

جامعیون العاطلون عن العمل مستوى مرتفع من الضغوط النفسیة یظهر ال
 انتشار الأفكار اللاعقلانیة أكثر من الأفكار العقلانیة لدى الجامعیین العاطلین عن العمل.
 وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في متغیر الضغوط النفسیة  تعزى لمتغیري السن والجنس.
تغیر الأفكار اللاعقلانیة تعزى لمتغیري السن والجنسوجود فروق ذات دلالة إحصائیة في م .

وبذلك نستنتج أن هناك علاقة بین الأفكار اللاعقلانیة والضغوط النفسیة وأنه كلما زادت الأفكار 
.اللاعقلانیة زادت مستویات الضغوط النفسیة لدى الأفراد 

: مقترحات

:ن التوصیات والمقترحات نذكرها كالأتيمن خلال ما تم ذكره یمكن اقتراح مجموعة م
 یجب على الأولیاء وكل العاملین والمربین والمرشدین إعطاء صورة حول الأفكار اللاعقلانیة لتغییرها

إلى أفكار عقلانیة تساعد الأفراد على تحقیق التوافق النفسي 
 توعیة الأفراد بأسباب الضغوط النفسیة التي من شأنها أن تترك مشكلات نفسیة یصعب إیجاد حل لها



خلاصة

82

 توعیة الناس الأفراد بتبني أفكار عقلانیة  وتجنب أسالیب التفكیر اللاعقلانیة التي تساهم بشكل مباشر
ر على صحة الأفراد في توجیه السلوك نحو السلبیة واللاسواء وذلك بظهور اضطرابات ومشكلات  تؤث

. النفسیة والجسمیة 
القیام بحملات تحسیسیة لمساعدة الأفراد على حل مشاكلهم بطرق عقلانیة للحد من تطورها مستقبلا.
القیام بدراسات موسعة ومعمقة حول موضوع الأفكار اللاعقلانیة والضغوط النفسیة.
 رشدین لتعریف الأفراد على الأفكار في الواقع من قبل الأخصائیین والم" ألیس " تطبیق نظریة

اللاعقلانیة واستبدالها بأفكار عقلانیة منطقیة
تقدیم الدعم والإرشاد والتوجیه للطلبة الجامعیین المقبلین على التخرج.
 إنشاء مراكز داخل الجامعات خاصة بالإرشاد للطلبة وتقدیم الخدمات الإرشادیة ومساعدتهم على

.السلبیة والتخفیف من ضغوطاتهمالتخلص على بعض الأفكار 
ضرورة وجود عیادات إرشادیة نفسیة خاصة داخل الجامعات وتفعیل دورها في التوعیة والإرشاد.
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:قائمة المراجع
الأفكار اللاعقلانیة وعلاقتھا ببعض المتغیرات ):2012(دجحجوح ضیاء عثمان خالابو)1

،رسالة ماجستیر في والاضطرابات النفسیة لدى طلبة الجامعات الفلسطینیة في قطاع غزة
.علم النفس،غزة،كلیة التربیة الجامعة الإسلامیة ،قسم علم النفس

اللاعقلانیة لدى طلبة الجامعات الأفكار ):2007(ابو شعر عبد الفتاح عبد القادر)2
.،رسالة ماجستیر في علم النفس،فلسطینالفلسطینیة وعلاقتھا ببعض المتغیرات

.دار  المعرفة  الجامعیة, الإسكندریة  , ) 1ط(الضغوط النفسیة ): 2019(ایبو نایف علي )3

لالتزام بااالأفكار العقلانیة واللاعقلانیة وعلاقتھ):2013(رشید حسین احمديالبر وار)4

والتوزیع ،الأردنر،دار جریر للنش1،ططالدیني وموقع الضب

.دار المسیرة, عمان ,) 1ط(والصحة النفسیة للطفلفالتكی): 2008(بطرسظبطرس حاف)5

الأفكار اللاعقلانیة وعلاقتھا باستخدام الحوار في ):2013/2014(بغوره نور الدین )6
،باتنة،ماجستیر في بینھما تبعا لبعض المتغیراتالوسط الجامعي لدى الطلبة والفروق فیما 

.علوم التربیة،الجزائر
وعلاقتھا  بمستوى " الكوبیین "التعامل مع الضغوط النفسیة استراتیجیات  ): 2006(بغیجة الیاس )7

.الجزائر‘ جامعة  الجزائر , رسالة ماجیسثار ,القلق والاكتئاب لدى المعاقین  حركیا

المبادئ _في العلاج العقلاني الانفعالي لألبرت ألیس قراءة ):2018(بكار بوبكر)8

،الجزائر2جامعة سطیف والفنیات ،قسم علم النفس وعلوم التربیة والارطفونیا،

‘ المصادر  ,أنماط الشخصیة وعلاقتھا بالإجھاد  المستوى والأعراض  ): 2008(بن زروال فتیحة)9
.الجزائر , منتوري قسنطینة جامعة  ,  رسالة  دكتوراه, استراتیجیات المواجھة 

فعالیة برنامج علاجي  معرفي  سلوكي في خفض  حدة الضغوط ): 2016(بن صالح ھدایة )10
,الجزائر, تلمسان, جامعة أبي بكر  بلقاید , رسالة دكتوراه ,النفسیة لدى المراھقین  المتمدرسین 

اجي لدى الأفكار غیر العقلانیة وعلاقتھا بالتوافق الزو):2015(بن عیسى علي)11
،رسالة ماجستیر في علم النفس،قسم معلمي ومعلمات التعلیم الأساسي في مدینة اجدابیا 

.التربیة وعلم النفس
طلاب الأفكار اللاعقلانیة وعلاقتھا بتشكیل ھویة الأنا لدى:)2018(بوضیاف دلیلة )12

.رسالة دكتوراه جامعة مسیلة الجزائر,المرحلة الثانویة
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الضغط النفسي وعلاقتھ بالصلابة ):2010/2011(فاضللالبیرقدار تنھید عاد)13

.1،العدد11جامعة الموصل،مجلة أبحاث،المجلدالنفسیة لدى طلبة كلیة التربیة،
على القلق لدى خریجي الجامعات مشكلة البطالة وأثرھا):سنة/د(تكاري نصیرة)14

.جامعة حسیبة بن بوعلي ،الشلف،الجزائرالجزائریة،
الضغوط  النفسیة واستراتیجیات المواجھة  لدى أمھات  الأطفال  ): 2012(صباح ,جبالي )15

.سطیف  الجزائر,جامعة فرحات عباس , رسالة ماجیسثار , المصابین بمتلازمة داون
الأفكار اللاعقلانیة وعلاقتھا ):2003(الجمالي فوزیة و سعید حسن عبد الحمید)16

.  4،مجلة العلوم التربویة ،العددببعض المتغیرات الانفعالیة لدى عینة من طلبة الجامعة 
الضغوط النفسیة  وعلاقتھا  بأسباب  الغیاب المدرسي  عند ) :2016(حاج شتوان محمد بلقاسم )17

).1(3العدد, مجلة  العلوم النفسیة والتربویة , تلامیذ  الطور  الثانوي 

لدى ھ بالأفكار اللاعقلانیة القلق الاجتماعي وعلاقت):2013(حجازي علاء الدین)18
ماجستیر في علم ،المرحلة الإعدادیة بالمدارس الحكومیة في محافظات غزةطلبة

.النفس،غزة
مجلة الأكادیمیة العربیة في الدانمرك دوریة علمیة متخصصة ):سنة/د(الحیاني ولید)19

.،الدانمركنصف سنویة
مستوى الضغوط النفسیة لدى طلبة الدراسات العلیا ):2011(الخالدي رائدة أرشید)20

م، تخصص إرشاد نفسي وتربوي ،جامعة عمان العربیة ،كلیة العلوالجامعاتيف
.التربویة،عمان

الذكیة المطورة للمرؤوسین والتعامل مع الضغوط  الإدارة ): 2010(الخواجة  عبد الفتاح )21

.دار  البدایة, عمان , )1ط(النفسیة

مذكرة , لدى المعاق  حركیاالضغط النفسي  واستراتیجیات المواجھة  ) :2012(داوود راضیة )22
.سطیف , جامعة  فرحات عباس ,ماجیسثار

كلیة ,جامعة عمان الضغوط،أسالیب التعامل مع ):2009/2010(ن،صھیبدخا)23
في علم النفس التربويماجیسثار,النفسیةالدراسات التربویة

والدافعیة الأفكار اللاعقلانیة وعلاقتها بقلق الامتحان ): 2014/2015(رحالي حمزة)24
،ماجستیر في علوم التربیة،تخصص إرشاد وتوجیه للانجاز لدى الطلبة للسنة الثالثة ثانوي

.
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الأفكار اللاعقلانیة لدى الطلبة جامعة صلاح ):2015(رسول سازة حسین )25

.2،العدد19،المجلدالدین
مكتبة الأنجلو , 1ط, نظریاتھا–طبیعتھا –الضغوط النفسیة ): 1999(الرشیدي  توفیق ھارون )26

.مصریة
الضغط النفسي  لدى عمال قطاع المحروقات وعلاقتھ :) 2013(رضوان إبراھیم بوناب )27

, مذكرة مقدمة لنیل  شھادة ماجیسثار , عمال مركب تكریر البترول  بسكیكدة, بالدافعیة نحو الانجاز 
. جامعة فرحات  عباس سطیف

.لبنان , منشورات بیروت , الإجھاد ): 1997)(جان بنجمان (ستورا )28

الأفكار اللاعقلانیة وعلاقتھا بزملة التعب ):2014(دسلامة محمد سعی)29
.عین شمس،مركز الطب النفسي،جامعة تعز،جامعةالمزمن

دار الفكر , القاھرة, 1ط, القلق  وإدارة الضغوط  النفسیة): 2001(السید فاروق عثمان )30
,العربي

دراسة  الضغوط النفسیة وعلاقتھا  بجودة الحیاة  لدى ): 2018(السید وائل حامد السید )31

) : 1(جامعة  الملك  سعود  العدد , المجلة الدولیة للدراسة التربویة والنفسیة  , أعضاء  ھیئة التدریس 

25-48.

الصلابة النفسیة وعلاقتھا  بضغوط الحیاة  لدى طلبة ): 2010(شتوح ندى  عبد الرحمان )32
.غزة , جامعة الأزھر

الاضطرابات يالأفكار اللاعقلانیة لدى المدیرین ذو):2006(حاتة سماح السیدش)33
.رسالة ماجستیر ،كلیة الآداب،جامعة المنصورة،مصر،ةالنفس جسمی

فاعلیة برنامج  معرفي  انفعالي سلوكي لتخفیف  حدة ): 2016(الشریدة سلیمان أمل صالح )34
العدد الرابع , القصیم ,مجلة العلوم التربویة  ,التربیة الضغوط  النفسیة  لدى  عینة  من طالبات  كلیة 

.1ج: 
فاعلیة برنامج توجیھ جمعي یستند إلى نظریةالیس في ):2013(الشریف بسمة)35

اللاعقلاني في خفض الاكتئاب وتحسین مستوى التكیف لدى الطالبات صف التفكیر
.،في مدینة عمان،جامعة عمان ،الاردنثانوي1
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الأفكار اللاعقلانیة وعلاقتھا بالاكتئاب لدى النساء المعنفات ):2013(مسعودشفیق  )36
.،رسالة ماجستیر ،قسم علم النفس الإرشادي والتربوي ،الأردنفي منطقة المثلث

الانفصال العاطفي وعلاقتھا بالأفكار ):2018(الشواشرةعمروھبة عبد الرحمان)37
.14،المجلد3العلوم التربویة،العدد،المجلة الأردنیة فياللاعقلانیة لدى المتزوجین

تقییم فاعلیة العلاج العقلاني الانفعالي في ):2005(الصھقان  ناصر بن عبد العزیز)38
،جامعة نایف والأفكار اللاعقلانیة لدى مدمني المخدراتقخفض درجة القل

العربیة،ماجستیر في الرعایة والصحة النفسیة، كلیة الدراسات العلیان قسم العلوم 
.تماعیة،السعودیة الاج
العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي بین النظریة ):2015(العاسمي ریاض نایل)39

.                                    ،دار الإعصار العلمي ،عمان ،الأردن1،طوالتطبیق والممارسة

route éducationual and): 2018(العطار أسعد تفي , العاني مھا عبد المجید )40 social
science journal irs issn:2148-55155 voulume)3(febrairey.

الضغوط النفسیة لدى العاطلین عن العمل ):2016(عبد الحسین أسماء محمد)41

.49،كلیة التربیة،العددد،جامعة بغداةبالحیاة الھانئاوعلاقتھ

الضغوط النفسیة استراتجیات  إدارة ): 2006(عبد العظیم  طھ حسین وعبد العظیم سلامنة )42

.دار الفكر , عمان ) 1ط(والتربویة

إرشادي عقلاني انفعالي لخفض جفاعلیة برنام):2013(عبد القوي،رانیا الصاوي)43
الضغوط النفسیة والأفكار اللاعقلانیة وتحسین مستوى الرضا عن الحیاة لطالبات جامعة 

.،مجلة دراسات نفسیة وتربویة،السعودیة،العددتبوك
الدلالات الفلسفیة للافكارالعقلانیة واللاعقلانیة بین ):2013(اھي ھدیلعبد الله  د)44

،مجلة                  طلبة جامعة الموصل الممارسین وغیر الممارسین للنشاط الریاضي
.                                        60،العدد19الرافدین، المجلد

الأطفال المراھقین وعلاقتھا ىلانیة لدالأفكار اللاعق):1994(عبد الله ومعتز السید)45

.3،العدد4،مجلة دراسات نفسیة،المجلدبكل من حالة وسمة القلق ومركز التحكم
ضغوط أحداث الحیاة وعلاقتھا بالصحة النفسیة وبعض ): 1992(عبد المعطى  حسن مصطفى )46

.60-35-)27(19, جامعة الزقازیق , مجلة كلیة التربیة, متغیرات الشخصیة
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مطبوعة مقیاس مدخل إلى التوجیھ والإرشاد النفسي ):2017/2018(ھ صالحعتوت)47
.، جامعة  محمد لمین دباغین سطیف ، كلیھ العلوم الإنسانیة،علم النفس،الجزائروالتربوي

دار , عمان , 1ط, التعامل مع الضغوط ): 2009(العزیز أحمد نائل أبو أسعد عبد اللطیف )48
.الشروق

.دار الكتاب الحدیث, الجزائر ,  1ط, الحیاة  وأسالیب  مواجھتھاضغط ): 2003(عسكر علي )49

علاقة الضغط النفسي بالاغتراب النفسي لدى خریجي الجامعة العاملین ): 2013(عفیفي إیمان )50
.الجزائر, سطیف , جامعة  فرحات عباس , رسالة ماجیسثار , بعقود التشغیل

/ الاثار / نفسیة  القاتل الخفي  الأسباب الضغوط ال): 2012(علي اسماعیل  عبد الرحمان )51

.مصر, دار الیقین ,  2ط, العلاج 

الضغوط النفسیة وعلاقتھا بالأسلوب المعرفي لدى ):2011(عمر إبراھیم موسى)52
وتعلم،جامعة العلوم التربویة و،تخصص نمالطلبة، ماجستیر في علم النفس التربوي

.،الأردننوالنفسیة عما
استراتجیات  التعامل مع الضغوط النفسیة وعلاقتھا بأسالیب ): 2014(غازي  فایزة العبد الله)53

,جامعة دمشق, رسالة دكتوراه , المعاملة الوالدیة  عند الیافعین في مدارس  مدینة دمشق الثانویة 

الأفكار اللاعقلانیة وعلاقتھا بالخوف الاجتماعي ):2013(الغافري نصراء مسلم)54
.،رسالة ماجستیر ،جامعة نزوى،عمانةالعلوم التطبیقیتكلیاطلبةلدى 
التفكیر العقلاني والتفكیر ):2009(الغامدي غرم الله بن عبد الرزاق بن صالح)55

الذات ودافعیة الانجاز لدى عینة من المراھقین المتفوقین دراسیا ماللاعقلاني ومفھو
.علم النفس،السعودیة،دكتوراه تخصص إرشاد وتوجیھ نفسي،قسم جامعة أم القرى

قلق المستقبل وعلاقتھ بالأفكار ):1437(القحطاني  محمد بن آل مترك آل شري)56
الاجتماعیة،قسم علم النفس،مجلة م،كلیة العلوالمتغیراتضغیر العقلانیة في ضوء بع

.41العلوم الإنسانیة والاجتماعیة ،العدد

قلانیة وفق نظریة ألیس الأفكار العقلانیة واللاع): 2018(القعدان فراس یاسین)57
مجلة البحث العلمي ،لھربة النفسیة لدى طلبة الثانویةألبرت وعلاقتھا الكفاءة الذاتیة وا

.18العدد،في التربیة

النفسیة لدى ةالأفكار اللاعقلانیة وعلاقتھا بالصح):2016(اللامي علا عبد الفتاح)58
.،ماجستیر في علم النفس ،الأردنالمتغیراتضطلبة الجامعة الأردنیة في ضوء بع
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الأفكار اللاعقلانیة وعلاقتھا بالضغوط النفسیة لدى ):2011(مجلي عبد الله شایع)59

.27،كلیة صعده،جامعة دمشق،المجلدالطلبة

علاقة إستراتجیة حل المشكلات بتنمیة التفكیر ):2012/2013(محبوبي نسیمه)60
،ماجستیر في نظریة ومنهجیة خلال حصة التربیة البدنیة والریاضیةالمراهقینالإبداعي 

.التربیة البدنیة والریاضیة جامعة باتنة، تخصص النشاط الریاضي والتربوي
التمرد  لدى المراھقین  وأثر كلالعلاقة بین  الضغوط النفسیة  و: )2000(المطارنة  خولة )61

،جامعة مؤتة، غیر منشورة، رسالة ماجیسثار في ذلكوى التعلیمي لوالدیھمصفھم  وحیھم والمست
.الأردن

بة الموهوبین بمنطقة الأفكارالعقلانیة واللاعقلانیة لدى الطل):2018(المقاطي عبید)62
.7المجلد،11العددالمجلة العربیة المتخصصة،،مكة المكرمة

.دار الفكر , عمان ) 1ط(الإرشاد النفسي للأطفال): 2008(ملحم سامي  محمد )63

،وحاجات الإرشادیةالضغوط النفسیة  لدى  المعلمین: )2010(منصوري عبد الفتاح یوسف )64
.مجلة  مركز  البحوث  التربویة

،ارالرضوان للنشروالتوزیع عماند،1ط،المنهج والتفكیر): 2015(مریم خالدمهدي )65
.الأردن

، 58العددالمجلة العربیة الانفعالي،العلاج العقلاني ):2018(عثمان سامیةنایت )66
.الجزائر

كلیة التربیة  ،ي تعدیل الأفكار الغیر عقلانیةبرنامج إرشادي فاثر ): 2013(النعیمي)67
.جامعة كركوك

) 1ط(الضغوط والأزمات النفسیة  وأسالیب  المساندة): 2013(النوایسة  فاطمة عبد الرحیم )68
.عمانفي علم النفس،ماجستیردار المناهج  والنفسیة،،عمان
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اللاعقلانية ار ف :مقياس

لاعمالعبارةم
ن1 خر إرضاء يل س ي برغبا ية الت أبدا أتردد لا
الكمال2 من يمكن ما بأق دافھ أ لتحقيق دائما س أن يجب ص ل بأن أؤمن
م3 ولوم م عقا من بدلا ن ئ المس إصلاح وراء الس أفضل
أتوقع4 ما غ ع ي تأ أعمال نتائج أقبل أن أستطيع لا
بنفسھ5 سعادتھ تحقيق ع قادر ص ل بأن أؤمن
والمخاطر6 وارث ال حدوث انية بإم التفك نفسھ ص ال شغل لا أن يجب
ا7 مواج من بدلا ات الصعو تجنب أفضل
عا8 تا سان ون ي أن المؤسف ممن عل ومعتمد ن للآخر
والمستقبل9 اضر ا سلوكھ يقرر سان ما بأن أؤمن

بالسعادة10 الشعور من تمنعھ أن ن خر لمشكلات ص ال سمح أن يجب
إليھ11 الوصول من لابد لة مش ل ل مثا حل ناك أن أعتقد
عاملھ12 ورسميا جادا ون ي لا الذي ص ال مإن ام اح ستحق لا ن خر مع
المساواة13 أساس ع المرأة مع الرجل يتعامل أن كمة ا من أنھ أعتقد
ن14 خر قبل من مقبول غ يجعل سلوك ع يصدر أن يز
التعاسة15 أو بالسعادة تتصف لم وإن ح أعمال من ينجز ما بمقدار ترتبط الفرد قيمة بأن أؤمن
سبابمتناعأفضل16 ن أتب ح رة الشر عمال مرتك معاقبة عن
د17 أر ما غ ع مور سي من دائما أتخوف
التعاسة18 أو بالسعادة شعوره ا كب دورا تلعب ياة ا وفلسفتھ الفرد ار أف بأن أؤمن
يقلل19 لا مكروه أمر حدوث انية إم من بأن حدوثھأؤمن احتمال من
ات20 الصعو ة ومواج المسؤولية تحمل من تخلوا ال لة الس ياة ا المساعدة أن أعتقد
اعتمادأفضل21 ف الفشل انية إم رغم مور من كث النفس ع
ذلك22 حاول وإن ح الما تأث من يتخلص أن للفرد يمكن لا
ع23 قادر غ بأنھ السعادة من نفسھ الفرد يحرم أن ق ا غ منإسعادمن عانون مما ه غ

الشقاء
مشكلات24 من ھ أواج لما مثاليا حلا ه أعت الذي ل ا إيجاد أفشل ن ح شديد باضطراب أشعر
والمزاح25 المرح من أك إذا لھ الناس ام واح تھ ي الفرد يفقد
ما26 بي تقوم أن يجب ال العلاقة يضر ا عل تفوقھ منطق من المرأة مع الرجل يتعامل أن
تدرك27 لا غاية الناس جميع رضا بأن أؤمن
الظروف28 انت ما م بالكمال يتصف ل ش لة المو عمال أنجز لم إذا قيمة لا بأن أشعر
وا29 شر ال ع مجبولون الناس معض ع بتعاد الواجب ومن والنذالة سة
ه30 غي ع قادرا يكن لم إذا الواقع بالأمر سان يقبل أن يجب
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م31 عاس و الناس مشكلات ا كب دورا يلعب ظ ا بأن أؤمن
المخاطر32 حدوث انية إم مع قضا و حذرا ص ال ون ي أن يجب
ا33 تجن من بدلا أستطيع ما ل ب ات الصعو ة مواج بضرورة بتعادأؤمن او ع
م34 أقوى م من مساعدة دون نف أتصور أن يمكن لا
الما35 لتأث خاضعا ون أ أن أرفض
بالسعادة36 الشعور من وتحرم ن خر مشكلات تؤرق ما غالبا
س37 أن العبث المشكلاتمن من ھ يواج لما المثا ل ا ه عت ما إيجاد ع الفرد
لھ38 الناس ام اح من يقلل والمزاح للمداعبة الفرد ميل إن
المساواة39 أساس ع خر س ا مع التعامل أرفض
ن40 خر رفض با س انت وإن ح صية ال ي ورغبا اري بأف التمسك أفضل
قيمتھ41 من يقلل لا عمل فيما الكمال إ الوصول ع الفرد قدرة عدم أن أؤمن
م42 ل ء و ن خر يؤدي من وعقاب لوم أتردد لا
يدركھ43 الفرد يتم ما ل بأن أؤمن
لسعادتھ44 تحقيقھ ضد تقف ما غالبا سان إرادة عن ارجة ا الظروف بأن أؤمن
وارث45 وال وادث ا وقوع انية بإم التفك مجرد من شديدا خوفا تاب ي
بالتحدي46 ي شعر ال المصاعب عض أواجھ أن ي سر
ي47 مسؤوليا ة مواج وحيدا ون أ حيث بالضيق أشعر
ع48 م قدر ير لت البعض ستخدمھ عذر و بالما التمسك ع اح أن التغيأعتقد
يتعذب49 ه غ يرى و و ص ال سعد أن ق ا غ من
من50 بدلا وممكن عم و بما يقبل وأن لمشكلاتھ حل من أك ص ال يفكر أن المنطقي من

مثاليا حلا ه عت ما عن البحث ع سرار
نفسھ51 يقيد أن من ة بالعفو يتصرف أن يجب المنطقي ص ال بأن ديةأؤمن وا بالرسمية
تبعا52 ون ي أن الرجل ع العيب لامرأةمن
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