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  شكر وتقدیر

 بالصحة والتوفیق إلى طریق العلم والمعرفة أنعم علینا وهو الذينحمد االله ونشكره 

والصلاة والسلام على أشرف خلق االله نبینا وحبیبنا محمد وعلى آله وصحبه الكرام إلى 

  .یوم الدین

االله الذي سخر لنا من عباده من ساندنا وأخذ بأیدینا للقیام بهذا العمل المتواضع  نشكر

  :ر إلىكعي سرورنا أن نتقدم بالتحیة والشولمن دوا

  "بكیري نجیبة"الأستاذة المشرفة الدكتورة 

  .یمةیالتي أشرفت على هذه الدراسة ومنحتنا من وقتها الضیق وعلمها وتوجیهاتها الق

  :نتقدم بجزیل الشكر كما

هاین یاسین  والأستاذقرفي محمد  الأستاذمن ساعدنا في إتمام هدا العمل خاصة  إلى كل

وعلى رأسهم قسم علم النفس  ,العاملین بكلیة العلوم الإنسانیة والإجتماعیة و إلى كل

لى جمیع جابة عوالأرطوفونیا وعلوم التربیة الذي لم یبخل بتقدیم المعلومات التي تهمنا والإ

  .الدراسة آدتيبتحكیم  اللأساتذة الذین قامو  تقدم بعظیم الشكرنإستفساراتنا، كما 

 و والشكر موصول إلى التلامیذ المشاركین في البرنامج فلهم منا كل التقدیر والمحبة

وذلك على مدهم ید العون لنا والوقوف بجانبنا " حماش یوسف"لجمیع العاملین بمدرسة 

  .الإرشادي البرنامجتطبیق فترة خلال 

وفي الأخیر لا یسعنا إلا أن نقدم جزیل الشكر والعرفان لكل من ساهم في إنجاز هذه 

  .إتمام هذا العملأبدوا كل تعاون ومساعدة من أجل  والذین الدراسة من قریب أو من بعید

 حنان                                                       شهرزاد       
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    :ملخص الدراسة

المستخدمة حدیثا لفاعلیته في حلّ العدید من المشكلات عرفي السلوكي من الأسالیب الم الإرشادیعتبر 

خاصة المیدان التربوي الذي یكون فیه التلمیذ معرض لمختلف المواقف التي تسبب له , النفسیة المختلفة

  .                                                                            ما یعرف بالضغط النفسي

ي لدى عینة من النفس معرفي سلوكي لخفض الضغط إرشادي لدراسة إلى وضع برنامجوتهدف هذه ا

وقمنا بتطبیق دراستنا  )بعدي- قبلي(المنهج التجریبي  حیث قمنا بإستخدامالسنة الخامسة إبتدائي،  تلامیذ

- 10(تلامیذ تتراوح أعمارهم بین  10 حیث إشتملت على هي المجموعة التجریبیةمجموعة واحدة و  على

  .بجیجل" حماش یوسف"سنة بمدرسة ) 16

  :إشتملت الدراسة على فرضیتین

=∝)توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة  -1 متوسطات درجات أفراد بین  (0,05

  .العینة على القیاسین القبلي والبعدي راجعة إلى تطبیق البرنامج

=∝)توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة  -2 بین متوسطات درجات أفراد  (0,05

مجال المجال المناهج الدراسیة، (العینة على القیاسین القبلي والبعدي في كل مجال من مجالات المقیاس 

  ).النفسي ومجال العلاقات الإجتماعیة

  :ستخدمت الطالبتان أدوات الدراسة تتمثل فيإوقد  - 

مجال النفسي الالمناهج الدراسیة، مجال ( مقیاس الضغط النفسي الذي یشتمل على ثلاث مجالات - 

  ).العلاقات الإجتماعیةمجال و 

  .البرنامج الإرشادي المقترح - 

تم حساب المتوسطات الحسابیة ) SPSS(بعد تطبیق البیانات الإحصائیة باستخدام برنامج  - 

  :أظهرت الدراسة النتائج التالیة و) T-test(والإنحرافات المعیاریة 

بین متوسطات درجات أفراد  )∝=0,05( فروق ذات دلالة إحصائیة على مستوى الدلالةأنه توجد  -1

  .اجعة إلى تطبیق البرنامج لصالح القیاس البعدير القیاس القبلي والبعدي العینة على 



 ب  

بین متوسطات درجات أفراد العینة على   أنه توجد  فروق ذات دلالة إحصائیة على مستوى الدلالة -2

لي والبعدي في كل من المناهج الدراسیة والمجال النفسي لصالح القیاس البعدي بإستثناء القیاسین القب

 مجال العلاقات الإجتماعیة
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Study summary : 

The Cognitive behavioral guidance is one of the most recently used methods 

for its effectiveness in solving the varios psychological problems, especially in 

the educational field where the student is exposed to different situations which 

couse him psychological pressure. 

       this study aimed at implementing a cognitive behavioral guidance program 

precisely to reduce the stress factor in a sample group of fifth year primary 

school pupils. we used the axprimental methoth (pre-measuring,post-

measuring) we applied this study to one group, that of the experimental 

method.  The study covered 10 to 16 years at Hemache yucef primary school 

in jijel. 

The study included two hypothesis : 

1- There are statistically significant differences in the (∝= 0,05) level between         

the average drgrees for the members of the simple group on the pre- 

measuring in relation to the program appliance.  

2-There are statistically significant differences at the (∝= 0,05) level  of 

significance between the everage degrees of the sample group members on 

both pre- and post  - measuring leval in all the field of the scale( curricula. 

Psychological and social relations).  

The students used tow study scales: 

The psychometric scale that included three field(curricula, psychology and 

social relation)  

Suggested guidance program   :  
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Aftar appling the statistical datum using the spss program the arethmetical 

averages and standared deviations were calculatd (T- Test) 

The study showed the following results: 

That were are statistically significant differences at the (∝= 0,05) level 

between the everage degrees  of the members of the sample group on the pre 

and post- measurement due to the appliance of program favor of telemetry. 

That there are differences with statistical references at the (∝= 0,05) level of 

significance bet ween the average scoves of the sample group on the pré  and 

post  measuring in the both school carricula and psychological area in favor of 

the post measuring except the field of social  relations .     
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   :مقدمة

شكال مختلفة وعلى مكوناته أقة التي تحدث في المجتمع الیوم بالتطورات السریعة والمتلاح نعكستإ

ة سببمواقف مالأخیر وسرعان ما خلق هذا , ین بهذا التغیرثر أكثر المتأ نالفرد م ویعتبربشكل خاص 

ن التعامل معه أضغط كبیر و لمن المجتمع ل فرد حتمال تعرض كلإیبقي و   للضغط النفسي لدى الفرد

ألا جتماعیة ر بأهم مجال من مجالات الحیاة الإا تعلق الأمإذحسب كل فئة عمریة خاصة ما  یختلف

  التعلیم وهو

ضغوط الحیاة خبرات لا یمكن لأي فرد أن یتجنبها وهي تصیب الكبار والصغار على حد سواء تعد 

خاصة في مرحلة , ة خبراتهم في التصدي لهاعرضة للضغط النفسي وذلك لقلّ  ویعتبر الأطفال أشدّ 

لة في جتماعیة والمتمثففي غیاب المساندة الإ, سط تربوي مندمج في و  الطفل خرة حیث یكونأالطفولة المت

قویة مع جتماعیة إالوسط التربوي من تكوین علاقات  معاملة الوالدیة وعدم تمكن التلمیذ فيالسوء 

   .تعلیمیةال هكادمیة في مراحلأذا واجه هذا المتعلم صعوبات إ  اكثر تعقیدً أمر یزداد الأو , المحیطین به 

 مواجهة الضغط النفسيل مكانیاتهإ امل تكون مختلفة حسب قدراته و العو ته لهستجابة التلمیذ فإولهذا 

مما ینتج عنها تدهور في الصحة النفسیة والجسمیة  ,فوق طاقته أعباءل التلمیذ وزیادة هذا الضغط یحمّ 

والعمل على إیجاد  ,للمتعلمهذا مادفع بالباحثین في علم النفس إلى الإهتمام بمشكلة الضغط النفسي لدیه 

العدید من المؤسسات الإجتماعیة إلى أهمیة الإستعانة  دعتلهذا , ة لهالمناسب یةالإرشادالحلول 

إذ أن الإرشاد لم یعد مجرد خدمة یقدمها شخص لآخر بل , بالمتخصصین لتلبیة هذا المطلب الإجتماعي

إتخد شكلا منهجیا منظما من خلال إعتماده كبرنامج تعلیمي في العدید من الجامعات التي حرصت على 

                    .رات الحاصلة في المجتمعمواكبة التغیرات والتطو 

نه إلم تتحقق حاجاته ورغباته ف إذاو التلمیذ في الوسط المدرسي أسري الطفل في الوسط الأإن 

ذا تعلق إكادمیة خاصة ما أسریة وكذلك أ, جتماعیةإ ,فقد یواجه مشكلات علائقیة, جراء ذلك نفسیا  یتأثر

لهذا فالتلمیذ  ,كثر صعوبةأنتقال لمرحلة للإهله أوالذي ی الدراسیة خر السنةآمتحان مصیري في إب مرالأ

معرض بنسبة كبیرة للمشاكل النفسیة  هیجعلو  ,ته الصعوباتل وجود هظجتماعي في لى الدعم الإإیفتقر 

 ن لنا بیهذا یو  ,مجتمعال و الكبیرأسرة لمستمر سواء من مجتمعه الصغیر الأوالسلوكیة كنتیجة للضغط ا

الخدمات التي یقدمها البرنامج الإرشاد النفسي وهي خدمات  من خلال التدخل وتقدیم المساعدةهمیة أ
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 رورة یجب توفیرها للمتعلم نمائیة وعلاجیة متنوعة حیث لم تعد مثل تلك الخدمات ترفا تربویا بل ض, وقائیة

 المعتمد علیها في لحدیثةم الأسالیب اویعد الإرشاد المعرفي السلوكي من أه ,لدراسیةا همراحلمختلف في 

بدورها التي و  هوأسالیب هفنیات وعلى معرفي سلوكي برنامج إرشاديذلك بالإعتماد على , متعلمفي خدمة ال

ي تحقیق التوافق النفسوهو  ,ف المطلوبدلى الهإالوصول به و التغیرات المحیطة به جهة تساعده في موا

  .تكیف مع الوسط الذي یعیش فیهوال

معرفي  إرشادي من هذا المنطلق إعتمدت الطالبتان في دراستهما هذه على تصمیم برنامج   

ولقد تضمنت الدراسة , سلوكي في خفض الضغط النفسي لدى عینة من تلامیذ السنة لخامسة إبتدائي

  .جانبین نظري ومیداني

  :فصول  ثلاثةالجانب النظري تطرقت فیه الطالبتان إلى 

  :الفصل الأول

إختیار أسباب ,ثل في الخلفیة النظریة للدراسة وفیه تم تحدید إشكالیة الدراسة وفرضیاتهاویتم

   .ختاما بالتعقیب علیها,أهدافها وأهمیتها والتطرق لأهم الدراست التي تناولت موضوع الدراسة  ,الدراسة

  :الفصل الثاني

 تقسیمه إلىمن خلال المعرفي السلوكي  ن بتخصیص هذا الفصل للبرنامج الإرشادياقامت الطالبت

من حیث التعریف والأهمیة والأهداف التعریف بالبرنامج الإرشادي بصفة عامة یتضمن  الأول :قسمین

القسم أما , جانب التربويوأهمیته في ال ,بالإضافة إلى الأسس التي یقوم علیهاالتي یسعى إلى تحقیقها 

التي یعتمد علیها أهدافه وأهمیة الفنیات  من حیث المعرفي السلوكي التعریف بالإرشادالثاني منه فیتناول 

   .في تقدیم الخدمة الإرشادیة

  :لثالثالفصل ا

ذ یتمثل مضمون هذا الفصل في التعریف بالضغط النفسي وأهم أسباب حدوثه خاصة لدى التلمی

وآثره على التلمیذ  ,المفسرة لهومراحل حدوثه مع ذكر أهم النظریات  ,وأهم المفاهیم المرتبطة بالضغط

  .ختاما بإستراتیجیات مواجهة الضغط النفسي



 مقدمة                                                                                             

 

 ل  

 :إلى فصلینالجانب التطبیقي تطرقت فیه الطالبتان 

  :الفصل الأول

یشتمل هذا الفصل على الإطار المنهجي للدراسة من خلال ذكر حدود الدراسة البشریة والزمنیة 

هم الأسالیب الإحصائیة والعینة وأهم الأدوات المستخدمة ختاما بذكر أ ,وكذلك المنهج المستخدم

  .المستخدمة

  :  الفصل الثاني

 .ومناقشتها ختاما بمقترحات الدراسة, ن إلى تفسیر وتحلیل نتائج الدراسةاتطرقت فیه الطالبت
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  : شكالیةالإ

تكوین الأفراد وتنشئتهم   ىإلالتربیة التي بدورها تهدف أولى خطوات نجاح المجتمع وتطوره من 

 إكسابا تعمل المؤسسات التربویة على لذ ,مستقبلالو  لمواجهة هذه الحیاة وتحدیاتها في الحاضر موإعداده

نفعالاتهم وتهذیب إوجدانهم التلمیذ المعلومات والمعارف الأساسیة وطرق التفكیر، وتسعى لصیاغة 

ة خاصة في مرحلة الطفولة المتأخرة من یوالمعرف جتماعیةالإالمختلفة، كما تهدف إلى تطویر مهاراتهم 

جهوذاته وإمكانیاته من أجل مف سعي التلمیذ إلى تكثیی بتدائي إذات في مرحلة التعلیم الإالدراسة، بالذّ 

  .هته المرحلة منسنوات الأولى اله في والتفوق الدراسي كنتیجة لما بذل النجاح

ثر إمتحان یؤهله للإنتقال إلى مرحلة أكباحل التعلیم یجتاز فیها التلمیذ مرحلة من مر كل وفي نهایة 

أهدافه  یمكنه من تحقیق رغباته و تلمیذ السنة الخامسة إبتدائي والذيصعوبة، وهو حدث مهم بالنسبة ل

العملیة التعلیمیة  لسیر الجو المناسب والملائم ر یته المعرفیة والنفسیة، ولهذا دعت الضرورة إلى توفاوحاج

 )25ص, 2015, شبلي( .بالظروف المختلفة المحیطة بهدون تأثره 

والأسري والدراسي ازن النفسي ختلالات في التو إالمجتمع وأصبح التلمیذ یواجه  فقد تغیر

 )5ص , 2010, الخطیب ( اقف أفرزت ما یعرف بالضغط النفسيكل هذه المو  , جتماعي لدیهوالإ

ة لمواجهة مختلف التغیرات تاأسالیب المواجهة حسب طریقة كل متعلم ووفق إمكانیوتختلف 

عتیادیة الحیاة الیومیة الإیرتبط بظروف  بإختلاف مصادره فبعضه ختلفالضغط یالمحیطة به، و 

عملیة دینامكیة مستمرة بین المتغیرات  يأن الضغط النفس نفسیة، إذأخرى مطالب و  ةكالمطالب الإجتماعی

 .الضاغطة الموجودة في البیئة من ناحیة و الفرد من ناحیة أخرى

وإذا كان المجتمع المدرسي صورة مصغرة عن المجتمع الإنساني فإن التلمیذ بالإضافة إلى 

وتواصله مع الآخرین  لدیه مشكلة خاصة بطبیعة دراسته ,منها والإجتماعیة التي یعانيیة مشكلات النفسال

  )180ص  2012عیساوي،  و المیلي ( .يمسببة له الضغط النفس

النفسیة الضغوط فقد أوضحت الدراسات أن  ,يفالتلمیذ لیس بمنأى عن التعرض للضغط النفس

 قفرابات النفسیة والمواطوالخبرات المؤلمة التي یتعرض لها الفرد تقوده إلى العدید من الإض قفوالموا

   .والخبرات المؤلمة
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یصبح الفرد غیر قادر على حیث عدم التوازن النفسي من إن الضغط النفسي یتسبب في حالة 

بات اللإصابة بكثیر من الإضطر  دیمهّ  ضإن الضغط مر « "إبراهیم عبد الستار"خاذ القرارات وقد ذكر تّ إ

 فاقمدورا أساسیا في إحداثها وت الضغوط النفسیة وأن هناك طائفة من الأمراض النفسیة تلعب فیها

 )54ص  ,2010 ,مسعودي ( .أعراضها

أدرك  مابیئة فإذا الو الفرد  بینظاهرة خاصة  ين الضغط النفسأ" Lazarus " لازاروسكما یرى 

  )88ص, 2001, السید عثمان (لها  یستجیب نهفإ ترهقه وتفوق قدراته وتهدد توازنهنها أعلى الفرد هذه البیئة 

یستخدم عدة أسالیب تختلف حسب قدرته على مواجهة  فإن الفرد يوفي سبیل مواجهة الضغط النفس

ض مصادر الضغوط تلك التي لم في خف هالموقف الضاغط وتتعدد الأسالیب التي یمكن أن تساعد

 )130ص  ,2015,شبلي (معها  تكیفالو ع التغلب علیها یستط

مه في الضغط، ذلك النموذج الذي قدّ لمواجهة أسلوب " Meichenbaum" قترح مایكنومإوقد 

ستراتیجیات التدریب على نه من برامج عملیة وهو ما یعرف بإبكندا وما یتضم "وترلو ویناریو"جامعة 

الضاغطة على نحو  قفمن خلاله كیفیة مواجهة الموا تمیالضغوط وتقوم على برنامج  ضدالتحصین 

 .متدرج

معرفي سلوكي ففیه یتدرب الأفراد على تقییم الموقف الضاغط الذي  إرشاديویعد أسلوب 

إذ  ,المختلفة تعلیمي یقوم بحل المشكلات النفسیة سلوبأفهو المعرفي السلوكي  رشادالإا مّ أیتعرضون له 

الفرد یعتمد على معطیات الثقافة السائدة في تصحیح المواقف الذهنیة والأفكار الخاطئة  التي یكونها نه أ

  .اتهعن ذ

المعرفي السلوكي هو أحد التیارات العلاجیة رشاد ن الإأ 1986 "ابجلاش وشی "كل من یرىو 

ویهدف إلى تعدیل أفكار الفرد  ,النفسیةضطرابات للإبالمدخل المعرفي  سیةالحدیثة والتي تهتم بصفة أسا

  )18-17ص ص , 2013, الغامدي( .أكثر ملائمة للتفكیرطرق المشوهة ویعمل على أن یحل محلها 

ع رابات النفسیة شجّ المعرفي السلوكي في علاج العدید من الإضط رشادالذي حققه الإفالنجاح 

لجانب التربوي الذي یعد فیه التلمیذ خاصة في ا ,ستخدامه لعلاج مختلف الأمراض النفسیةالباحثین على إ

  .محور العملیة التربویة

تلامیذ السنة الخامسة إبتدائي عینة من الضغط النفسي لدى  خفضنطلاقا مما سبق ومن أجل وإ 

  :فإن دراستنا الحالیة تتمحور حول التساؤل التالي
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عینة من لدى  الضغط النفسي خفضسلوكي في المعرفي الرشادي الإبرنامج ال إستخدام ما أثر

  تلامیذ السنة الخامسة إبتدائي ؟

  : التساؤل الفرعيومنه نطرح 

مجال (على كل مجالیسلوكي في خفض الضغط النفسالمعرفي الرشادي الإبرنامج ال إستخدام أثرما 

الضغوط  ، مجالالداتیة الضغوط في ظل التصوراتمجال ، الضغوط الناتجة عن تطبیق المناهج الدراسیة

  ؟ إبتدائي تلامیذ السنة الخامسة عینة من ، لدى)العلاقات الإجتماعیة في ظل 

  :فرضیات الدراسة :ثانیا

  :الأولىالفرضیة 

بین متوسطات درجات عینة  )∝= 0،05( توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة 

الإرشادي المعرفي ستخدام البرنامج إإلى  عزىالقبلي والبعدي ت يقیاس الضغط النفسمالدراسة في 

 .السلوكي

  : الثانیةالفرضیة 

أفراد بین متوسطات درجات   )∝= 0،05( فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة  توجد

الضغوط الناتجة عن  مجال" على كل مجال القبلي والبعدي الضغط النفسي في مقیاسعینة الدراسة 

 في ظل الضغوط  جال، مالضغوط الناتجة عن التصورات الداتیة ، مجالتطبیق المناهج الدراسیة 

  .السلوكي المعرفي ستخدام البرنامج الإرشاديإ إلى تعزى" جتماعیةالعلاقات الإ

  : ختیار الدراسةأسباب إ: ثالثا

إختیار أي باحث لموضوع دراسته راجع إلى مجموعة من الأسباب والعوامل التي جعلته یختار إن 

  : هذا الموضوع بالتحدید دون سواه من بقیة المواضیع والتي یمكن إیجازها فیما یلي

 :  أسباب ذاتیة  - أ

 .الشخصیة في دراسة هذا الموضوعالرغبة  - 

ل علیها طیلة سنوات دراستنا من خلال إنجاز متحصّ الأكادیمیة الو  محاولة ترجمة مجهوداتنا العلمیة - 

 .هذا البحث المتواضع
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محاولتنا في هذه الدراسة المیدانیة معرفة أهم أسباب الضغط النفسي كوننا مستشارات في المستقبل 

ا التدخل الإرشادي لمساعدة التلامیذ على التخلص أو التخفیف من ویمكن أن تصادفنا حالات تتطلب منّ 

  .النفسيالضغط 

 : أسباب موضوعیة  -  ب

 .لمیذقلة الإهتمام بالمشكلات النفسیة في مجتمعنا باعتباره عامل أساسي في تدهور الصحة النفسیة للتّ  _

 .نقص الدراسات حول موضوع الضغط النفسي في المیدان التربوي - 

خاصة ظاهرة راسة العلمیة باعتبار الضغط النفسي عموما والضغط لدى التلامیذ قابلیة الموضوع للدّ  - 

 .موجودة في المجتمع

همیة القطاع التربوي كونه یتضمن عملیة مهمة وهي إعداد أجیال وتطویر مجتمعات في مجالات أ - 

مختلفة وهذا ما یتطلب الإهتمام بالجانب النفسي من إرشاد، توجیه، تدریب، لضمان الصحة النفسیة 

  .تلمیذ للوصول به إلى الأهداف المنشودة وتحقیق الأفضللل

  :أهمیة الدراسة: رابعا

شكل بة ولو تنحصر في مدى قابلیته للدراسة والرغبة في توضیح إشكالیتإن أهمیة أي بحث علمي 

برنامج إرشادي أثر سته وهو الكشف عن افي الجانب المراد در  تتحدد أهمیتها وفي دراستنا هذه ,بسیط

 نمن خلال جانبیالخامسة إبتدائي  ةتلامیذ السنعینة من معرفي سلوكي في خفض الضغط النفسي لدى 

 :ین همامهم

تهتم دراستنا بموضوع له أهمیة من الوجهة النظریة حیث أنها تلقي الضوء على : الأهمیة النظریة -أ

رابات النفسیة، فعلى الرغم من تنوع حركة البحث العلمي والتجریبي في مجال الضغط ططبیعة الإض

المعرفي  الإرشاد"موضوع عربیة نادرة في تناولها لأن البحوث والدراسات في المجتمعات ال إلآالنفسي 

 ."السلوكي في خفض الضغط النفسي لدى المتعلم

في نهایة السنة  تعلمین وخاصة المقبلین على شهادةفي توجیه الأنظار نحو الم أهمیتهز تبر كما 

 .الإنتقال إلى مرحلة تعلیمیة أخرىیستطیع التلمیذ الدراسیة والتي بدورها 

ي التعرف أكثر على ماهیة الضغط النفسي وعلاقته بالمشكلات النفسیة الأخرى هل هو فالرغبة 

 .سبب أم نتیجة
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بع الأهمیة التطبیقیة لهذه الدراسة من أهمیة البرنامج الإرشادي المعرفي تن :الأهمیة التطبیقیة - ب

بتدائي، كون هذه الفئة أكثر عینة من تلامیذ السنة الخامسة إالسلوكي في خفض الضغط النفسي لدى 

وتقیس  كونها تقدم برنامجا إرشادي نفسي ض للضغط النفسي حسب ما جاء في الدراسات، وفيتعرّ 

  .تلامیذ السنة الخامسة إبتدائيمن عینة خفض الضغط النفسي لدى  ية فإنه یمكن الإستفادة منه فتفاعلی

  :أهداف الدراسة: خامسا

  :دراستنا إلى تهدف

تلامیذ السنة عینة من لدى  يالإرشادي المعرفي السلوكي في خفض النفس ثر البرنامجأالتعرف على  - 

 .الخامسة إبتدائي 

 .يعلى مواجهة الضغط النفسومدى قدرتهم عینة من تلامیذ لدى  يالكشف على مستوى الضغط النفس - 

 .القدرة على مواجهة الضغط النفسي التلمیذكساب إرشاد المعرفي السلوكي في لإافنیات  معرفة كفاءة  - 

  :لدراسة ا مفاهیم :سادسا

, المنیف( النظر عن التكلفة بغضستخدام الموارد المتاحة لتحقیق الأهداف المطلوبة هي عملیة إ :الفاعلیة 

 )350 ص, 1983

ین وذلك تیتركه البرنامج الإرشادي المصمم من قبل الباحث الذي هي الأثر :لفاعلیةالتعریف الإجرائي ل

القبلي في  سعن طریق تحقیق درجة أفضل في القیاس البعدي من تلك الدرجة التي تحققت في القیا

  .مقیاس الضغط النفسي

تقدیم مج مخطط ومنظم في ضوء أسس علمیة لبأنه برنا )1988( "زهرانال" یعرفه :الإرشاديبرنامج ال

 ) 126، ص 2015 ,عبد االله الشریفینعلي سعد و (الخدمات الإرشادیة المباشرة والغیر المباشرة 

في مجموعة من الجلسات الإرشادیة  یتمثل :المعرفي السلوكي يلإرشادللبرنامج ا التعریف الإجرائي

  .السلوكیة المعرفیةعتمد فیها على مبادئ النظریة لاج المناسب وذلك وفق أسس علمیة نلإیجاد الع

يء من شأنه أن یؤدي في أبسط معانیه على أنه أي ش يیر مصطلح الضغط النفسیش :يالضغط النفس

  )17ص  ,2015, ليشب( نفعالیة مستمرة إلى إستجابة إ

تي حالة نفسیة ناتجة عن تعرض الفرد لمجموعة من المواقف ال هو: التعریف الإجرائي للضغط النفسي

ضعف في حدوث الإستجابة مع  هستطیع التوافق معها مما ینتج عنفي شخصیة لا یتترك تأثیر سلبي 

  .تلك المواقف
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المرحلة التعلیمیة الأولى التي یتلقى  السنة الأخیرة من هي :لسنة الخامسة إبتدائيالتعریف الإجرائي ل

  .عملیة التعلمفي ساسیة فیها التلمیذ أهم المفاهیم الا

   :الدراسات السابقة :سابعا

 :المعرفي السلوكي الإرشاد الدراسات التي تناولت -1

 :الدراسات العربیة  - أ

فاعلیة برنامج معرفي سلوكي في تخفیف " بعنوان )1993(مد متولي عمردراسة أح: الدراسة الأولى

   "الفوبیا الإجتماعیة لدى عینة من طلاب الجامعة

الفوبیا الإجتماعیة  تخفیفمدى فاعلیة العلاج المعرفي السلوكي في هدفت هذه الدراسة إلى معرفة .

 .طلاب الجامعةعینة من لدى 

وقد قام الباحث في " 16 - 18"طالبا حیث تراوحت أعمارهم ما بین  )36(تكونت عینة الدراسة من 

 :س وهياییستخدام عدد من المقبإ هذه دراسته

 .مقیاس الخجل الإجتماعي -

 .مقیاس تقدیر الذات -

  .ستخدام قائمة الملاحظة السلوكیةوكذلك إ السلبي قییممقیاس الخوف من الت - 

یات نستخدم مجموعة من الفوإ . جلسة بواقع جلستین في الأسبوع )12(وتضمن البرنامج العلاجي 

 :منها

 .فنیة المناقشة -

 .التدریب على مهارة الإدراك الإجتماعي -

 .من القلق الشدید في محیط العلاجي الجماعي مصطنعة التعریض لمواقف -

من الفوبیا  التخفیفإلى فاعلیة فنیات العلاج المعرفي السلوكي في  شارت نتائج هذه الدراسةوأ -

  )235، ص 2013الغامدي ( .نیمن الطلبة الجامعیالإجتماعیة لدى عینة 

سلوكي لتعدیل صورة الجسم فاعلیة برنامج معرفي " عنوانب )2004(ة یحالسط :الثانیة الدراسة - 

 ".والإكتئاب والوزن لدى عینة من دوات فقدان الشهیة العصبي من الطالبات الجامعیات 

تعدیل صورة الجسم والإكتئاب  في إلى معرفة فاعلیة العلاج المعرفي السلوكي الدراسة دفت هذههو  - 

 .تالجامعیا دوات فقدان الشهیة العصبي من الطالبات من عینة والوزن لدى
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باحثة السنة، حیث قامت  21و 19ما بین  طالبة تتراوح أعمارهن )20(دراسة من تكونت عینة ال

 :يباستخدام كل من مقیاس

 .فقدان الشهیة العصبیة - 

 .كتئابمقیاس الإ - 

 :قامت الباحثة باستخدام فنیات العلاج المعرفي السلوكي منها كما

 .فنیة المراقبة الذاتیة - 

 .فنیة التخیل - 

المدى الطویل على الا هذه الدراسة إلى أن العلاج المعرفي السلوكي یعد علاجا فعّ  وأشارت نتائج

برنامج علاجي معرفي سلوكي لعلاج سوء التوافق لالجسم وتقترح الدراسة نموذجا صورة الوزن و في تعدیل 

   )09، ص 2012الوكیل، ( .لدى الإناث یبدأ بتعدیل صورة الجسم ومن ثم بتحسین مستوى التغذیة لدیهم

  "المتغیر المستقبل: " الدراسات الأجنبیة  -  ب

 :الأولى الدراسة -

فاعلیة برنامج معرفي سلوكي في  "بعنوان  Linden ;M. et. Al  )2005(دراسة لندن وآخرون   -

 "علاج مرضى إضطراب القلق

ى مرض السلوكي في علاج دفت هذه الدراسة إلى التعرف على مدى فاعلیة العلاج المعرفيه

 .القلق إضطراب

شخصوا باضطراب القلق حسب دلیل تشخیص الإضطرابات مریضا  )72(تكونت عینة الدراسة من 

النفسیة وقسمت هذه العینة إلى مجموعتین تجریبیة والتي تلقت العلاج المعرفي السلوكي وكان عدد أفرادها 

 .مریضا أما المجموعة الثانیة لم یتلقوا العلاج وهي المجموعة الضابطة) 36(

 :ستخدامقام الباحث بإ  ةدراسالفي هذه و 

 .مقیاس هامیلتون للقلق -

 .جلسة) 25( هعدد جلسات رشاديمد الباحث في دراسته على برنامج إعتإ
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لعینة الدراسة التجریبیة  تحسنا ملحوظا بعد الإنتهاء من البرنامج العلاجي دراسته أوضحت نتائج

ستمرت لمدة ثمانیة إمقارنة بالعینة الضابطة، كما أوضحت نتائج الدراسة تحسنا خلال فترة المتابعة التي 

  )214، ص 2013الغامدي،  (.أشهر

  :الدراسة الثانیة -

فاعلیة العلاج المعرفي السلوكي في  "بعنوان Albano. M.et.al    )1995(دراسة البانو وآخرون  -

  "علاج الرهاب الإجتماعي لدى المراهقین

هدفت هذه الدراسة إلى الكشف عن فاعلیة فنیات العلاج المعرفي السلوكي في التخلص من الرهاب 

  .الإجتماعي لدى عینة من المراهقین

أعمارهم ما بین جتماعي وتتراوح یعانون من الرهاب الإممن من خمسة مراهقین تكونت عینة الدراسة 

 .راك أبائهم في جلسات محددةإش مع" 16 - 13"

  :كل من مقیاسيستخدمت الباحثة في هذه الدراسة إ

 .مقیاس التقدیر الذاتي للقلق - 

 .مقیاس الإكتئاب - 

جیة التدریب على بعض جلسة وتضمنت الجلسات العلا) 16(وكانت مدة البرنامج العلاجي 

 .وإعادة البناء المعرفي، والتعریف السلوكيجتماعیة ومهارات حل المشاكل وتدریبات توكیدیة، المهارات الإ

 على مقیاس التقدیر الذاتي للقلق و الإكتئابدال إحصائیا  نأوضحت نتائج الدراسة إلى حدوث تحس

ساعد مقیاس تقدیر السلوك إلى ستمر التحسن الدال على مدى فترة المتابعة التي كان مدتها عام كما إ و 

ت الشخصیة بلاستمرت أیضا فترة المتابعة كما أن المقالاج والتي إلأفراد العینة بعد العالقلق نخفاض إ

. أظهرت بعد سنة من العلاج إنتهاء الرهاب الإجتماعي لأربعة من أفراد العینة وواحد منهم بصورة جزئیة

   )235ص  ,2003الغامدي، (

 :يالدراسات التي تناولت الضغط النفس - 2

بعنوان واقع الضغوط النفسیة والمشكلات التي یعاني منها  )1962 (انالدراسة الأولى لخالد الطحّ 

  "المراهقین

التعرف على واقع الضغوط النفسیة والمشكلات التي یعاني منها المراهقین  هدفت هذه الدراسة إلى

 .في المجال التعلیمي
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 .ة مختلفةیمراهقا یدرسون في مستویات دراس) 60(الدراسة عینة تكونت 

 :مقیاسقام الباحث باستخدام 

 .الضغط النفسي - 

مشكلات في هي وبعد إجراء الدراسة توصلت النتائج إلى أن أهم المشكلات في كل المراحل التعلیمیة  - 

   )85 - 84ص , 2014, عبد الكریم(والإجتماعي، ومشكلة الإنفعال  يالتكیف الشخص

  : الدراسة الثانیة - 

 "لدى أسر المعاق وأهم مصادرها بعنوان الضغوط النفسیة ) "2003( "خالد محمد الجیش"دراسة  - 

الذي تتعرض له أسرة الطفل  يهدفت هذه الدراسة  إلى التعرف على أهم مصادر الضغط النفس

  .المعاق

 .باء وأمهات الأطفال معاقین ذهنیاآ 4ة الدراسة من تكونت عین - 

 :قام الباحث باستخدام - 

 .عدادهمن إ مقیاس الضغوط النفسیة وأسالیب مواجهتها - 

 .حالةدراسة  - 

أمهات الأطفال المعاقین أكثر تعرض للضغط النفسي مقارنة  نمن خلال الدراسة أظهرت نتائجها أ

 .بالآباء حول مستقبل الطفل والمشكلات الصحیة للطفل وكذلك القدرة على تحمل أعباء الطفل المعاق

  :الدراسات الأجنبیة - ب

الضغط النفسي لدى أمهات  "بعنوان  Olley et willm  )1997( "ویلیام و ليو أ "ولىالأ اسة الدر  -

 أطفال المعاقین ذهنیا وأسالیب مواجهتها

من طرف أمهات الأطفال  النفسیةدراسة إلى التعرف على أسالیب التعامل مع الضغوط هذه ال فتهد

 .المعاقین ذهنیا

 .أم لأطفال معاقین ذهنیا )200(تكونت عینة الدراسة من 

 :م الباحثان كل مقیاسإستخد

 )1997(مقیاس الضغوط  - 

 .مقیاس أسالیب التعامل مع الضغوط - 
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نفسیة شدیدة أهم مصادرها رعایة وط وتوصلت نتائج الدراسة إلى أنه تعاني الأمهات من ضغ

  .الطفل، الضغوط المالیة، العنایة الطبیة بالطفل، الضغوط الأسریة

ل إلى أسالیب بقوأسالیب الت ,لف من أسالیب الهروبسالیب التي تعتمد علیها الأمهات تختالأ أما

السید (لضغوط مقارنة بالأعلى تعلیمیا من مستوى أعلى ل نلأقل تعلیما تعانیالتدبر والشكوى، والأمهات ا

  )306_290 ص ص, خلیفة وسعد

أعراض الضغوط الأكادیمیة "بعنوان   verma et joyeeta  "فیرما وجویتا:" الثانیةالدراسة  -

 بعنوان  "المدارسوالدراسیة لدى أطفال 

راض التي تمیز مجموعة من أطفال المدارس والمسببة عكشف عن أهم الأالهدفت هذه الدراسة إلى 

 .لدیهم الضغط النفسي

 .سنة  12و 8مراهق تتراوح أعمارهم ما بین  )80(تكونت عینة الدراسة من 

مستویات الضغط  ان باستخدام مقیاس الضغط النفسي المدرسي، من أجل الكشف عنتالباحث قامت

 .لدى عینة من هؤلاء المراهقین يالنفس

ان إلى أن العلامات والمؤشرات الدالة على الضغط النفسي ذات تمن خلال هذه الدراسة توصل الباحث

    »27ص  ,1993 ,العرایري«طابع فسیولوجي ونفسي وسلوكي 

  "المسببة للضغط النفسيالمشكلات المدرسیة  " بعنوان Samith" ثسمی": الثالثةالدراسة  - 

  .لكشف عن أهم المشكلات الأخرى المسببة للضغط النفسي لدى المتعلمینالدراسة إلى ا هذه هدفت

 .تكونت عینة الدراسة من مجموعة من طلاب المدرسة في مراحل تعلیمیة مختلفة

المدرسة التي ستبیان یحتوي على أهم العوامل المسببة للضغط النفسي داخل قام الباحث باستخدام إ

 .یزاول المتعلم تعلیمه بها

ه وأنها محبطة ومسببة للضغط د مشكلات تؤثر على المتعلم في تعلموأثبت نتائج الدراسة فعلیة وجو 

، ص 2014عطا كریم، (بعض المتعلمین وسوء العلاقات الإجتماعیة المحیطة بالمتعلمین  ةمن خلال ممارس

91(    
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  :التعقیب على الدراسات السابقة -

  : ستعراضنا للدراسات السابقة نستخلص ما یليإعد ب

لقد بنیت الدراسات السابقة توفرها على عینات متوسطة في الدراسة حیث أن بعض الدراسات 

 80رابمقد جویتاوكذلك دراسة فیرما و . فرد )200(راوولیام بمقد استخدمت عینة كبیرة منها دراسة أولى

أما دراسة أحمد متولي  )1992(فرد منها دراسة الطحان  )60(أما باقي الدراسات فتراوحت ما بین . فرد

فرد أما  )20(فكانت دراستها حول )2004(ة یحفرد في حین أن دراسة السط )36(فكانت  )1993(عمر 

حیث تكونت  )2003(عتمدت على عینات صغیرة نجد منها دراسة خالد محمد الجیش إالدراسات التي 

فعالیتها في  ةوبغض النظر عن حجم العینة فقد أثبتت هته الدراسات السابق. أمهات وآباء )04(من

  .التخفیف أو علاج مشكلات مختلفة

حة یالسط ةفي الدراسة فنجد أن الباحث أدوات مختلفة ستخدامها إالدراسات السابقة في  تختلفوإ 

ومقیاس الإكتئاب في حین نجد  العصبيفقدان الشهیة . ستخدمت في دراستها كل من مقیاسإ) 2004(

دراسة حالة في  )2003(قیاس الضغوط النفسیة وكذلك استخدام خالد محمد الجیشماستخدم  1997ولیام 

) 2005(باستخدام مقیاس الضغوط النفسیة وأسالیب مواجهتها أما دراسة لندن وآخرین  قامدراسة 

    .  للقلق هاملتونفاعتمدت على مقیاس 

عتمدت أغلب الدراسات السابقة على المنهج التجریبي ماعدا دراسة فیرما وجویتا فقد اعتمدت إلقد 

ودراسة خالد  )1997( ودراسة أولى وولیام )1962(المنهج الوصفي بالإضافة إلى دراسة خالد الطحان 

 .)2003(محمد الجیش 

بع وهو المنهج التجریبي من حیث المنهج المتّ تتفق الدراسة الحالیة  :أوجه الإتفاق مع الدراسة الحالیة - 

  .وكذلك الأداة المستخدمة وهو مقیاس الضغط النفسي

  :ختلاف عن الدراسات السابقةأوجه الإ -

تختلف الدراسة الحالیة عن الدراسات السابقة في تنوع فئة أفراد الدراسة والمشكلات التي تهدف 

العینة والسن وعدد جلسات البرنامج الإرشادي ومدته الدراسة في إیجاد حل لها وكذلك تختلف في حجم 

 .الزمنیة

عینة  لدى يفي خفض الضغط النفس معرفي سلوكيستهدفت دراستنا فاعلیة برنامج إرشادي كذلك إ

إبتدائي في حین توجد أغلب الدراسات مشكلات أخرى نجد منها مثلا دراسة من تلامیذ السنة الخامسة ا
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حول فاعلیة برنامج معرفي سلوكي في تخفیف الفوبیا الاجتماعیة مدى طلاب  )1993( أحمد متولي

التي تناول المشكلات المدرسة المسببة للضغط النفسي )1992(وكذلك الدراسة الوصفیة لسمیث . الجامعة

 .في المدرسة

  :السابقة ما یليادت الطالبتان من تلك الدراسات ستفوقد إ -

هجیة في الدراسة خاصة المدة الزمنیة في كل برنامج إرشادي وعدد أفادتنا من خلال الإجراءات المن - 

 .الجلسات الإرشادیة

 .كذلك الإستفادة من أهم المشكلات التي یمكن علاجها بواسطة العلاج المعرفي السلوكي - 

     .     ستفدنا من الدراسات السابقة في وضع التصمیم التجریبي للبحثكما إ -
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 :تمهید

س في كثیر من لقد تطور الإرشاد النفسي بتطور علم النفس وتطبیقاته  وأصبح تخصصا علمیا یدرّ 

 .مهنة لها أخلاقیاتها ومبادئها و  جامعات العالم 

والذي یمكن إستخدامه , فسي الحدیثالإرشاد النویعتبر الإرشاد المعرفي السلوكي وسیلة من وسائل 

الضغط النفسي من خلال إستخدام إستراتیجیات معرفیة وسلوكیة وإنفعالیة من أجل إحداث  خفضفي 

ومن ثم فإن النمودج المعرفي السلوكي یتضمن علاقة المعرفة والسلوك بالحالة الوجدانیة , التغیر المطلوب

كر على وجه الخصوص أهمیته في المیدان التعلیمي  ذیعیش فیه ون لذيللفرد في السیاق الإجتماعي ا

  .العدید من المشكلات النفسیة  حلل

 من الخدمات التي یقدمها التوجیه والإرشادو مخططة منظمة  خدمةإن البرنامج الإرشادي هو 

حل المشكلات  علىبهدف مساعدتهم   ,فئة معینة داخل الوسط التربوي أو یكون موجه لشخص حیث 

المختلفة سواء الشخصیة أو التربویة أو الأخلاقیة وذلك من أجل تحقیق التوافق، لذلك سنتطرق في هذا 

الأول یتمثل :قسمین إعطاء مفهوم شامل حول البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي من خلال الفصل إلى

إلى الأهداف التي یسعى إلى تحقیقها التعریف بالبرنامج الإرشادي من وجهات نظر متعددة بالإضافة في 

عند تصمیم البرنامج الإرشادي وأیضا الخدمات التي یجب أن  ,مع تناول الأسس التي یجب مراعاتها

فیشتمل التعریف بالإرشاد المعرفي السلوكي مع التطرق إلى أهمیته منه  الثاني قسمأما ال,لمستفیدینلیقدمها 

   .الإرشاد عملیة فيختاما بالفنیات التي یعتمد علیها , الخدمة الإرشادیة والمبادئ التي یستند إلیها في تقدیم
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  :البرنامج الإرشادي: 01

  :البرنامج الإرشادي مفهوم :أولا

 الخدماتبرنامج مخطط ومنظم في ضوء أسس علمیة لتقدیم « :یعرف البرنامج الإرشادي بأنه

بهدف ) كالمدرسة مثلا(مباشرة، فردیا وجماعیا لجمیع من تضمهم المؤسسة الوغیر الإرشادیة المباشرة 

 .»تحقیق النمو السوي والقیام بالإختیار الواعي المتعقل وتحقیق التوافق النفسي المؤسسة  علىمساعدتهم 

  )165ص ، 2008ملحم، (

یستطیع حل خدمة مخططة تهدف إلى تقدیم المساعدة الشاملة للفرد حتى «: ویعرف أیضا بأنه

أو الصحیة أو الأخلاقیة التي یقابلها في حیاته أو التوافق  ,المشكلات الشخصیة أو التربویة أو المهنیة

  )26، ص 2009الهجین، و الحمادي ( .»معها

للقیام بعمل إرشادي معین أو هو  تخاذهاإالتي تقرر  البیان الكلي لأنواع الأنشطة«:ویعرف بأنه

وضع خطة عمل یمكن من  بیان عن الموقف وتحدید المشكلات النفسیة وتحدید الأهداف المنشودة ، و

. »ممكنةفي أقصر وقت وبأقل جهد وتكالیف على هذه المشاكل وتحقیق الأهداف خلالها تنفیذها للتغلب 

  )149، ص 2007العزة، و عبد الهادي (

  :رنامج الإرشاديبأهمیة ال:ثانیا

  :یمكن إیجازها فیما یليو للبرنامج الإرشادي العدید من الفوائد التي یسعى إلى تحقیقها  

إذ یتطلب الإرشاد الوقت  متعلمینن المرشد من تخصیص وقت كاف لإرشاد الالبرامج المنظمة تمكّ        

میة والعمل على مساعدة في مختلف المجالات، وبطرق عل تهمهم تي و الّ  عنهم الكافي لجمع المعلومات 

 متعلمینتصال مفتوحة بین المهتمین بأمور الوإبقاء قنوات الإ لمتعلمینمعلومات لتقدیم السین على المدرّ 

زدواجیة في أداء المهام الإرشادیة تقل ونتیجة للتخطیط والتنظیم فإن الإ سین وإداریین،من مرشدین ومدرّ 

  .إن لم تكن معدومةإلى حد كبیر 

من تلقي برنامجا متوازنا في عملیة الإرشاد، دون أن  المتعلمین نیمكّ  الإرشادي المنظم  البرنامج      

  .ىیغطي نشاط من النشاطات أو مجالا من المجالات الأخر 

بإشراكهم فیه  مختلفةفي البرنامج الإرشادي المنظم، یعي القائمون على عملیة الإرشاد الفوائد ال      

 )292، ص2008مشاقبة، ( .ستمرارامج بإنلآزم لتطویر البر كمجموعة متعاونة، مستعدة للقیام بالتخطیط ال
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  :أهداف البرنامج الإرشادي :ثالثا

تحقیق التوافق والصحة النفسیة  من خلال في المدرسة إلى تحقیق الذات يبرنامج الإرشادالیهدف 

  :في المدرسة فیما یلي يویمكن تلخیص أهداف البرنامج الإرشاد ,وتحسین العملیة التربویة

 .من إجراءات إرشادیة لتنفیذها سیتخذودراسة ما   العدول عن الإرتجال -1

 .إتاحة الفرصة لوجود بیان مكتوب یحدد الهدف والوسیلة الإرشادیة لتنفیذها -2

 .طارها النوعیة الإرشادیةتعیین الحدود التي تعمل في إ   

 .طار الذي یمكن على أساسه الحكم على الإتجاهات الجیدة وقیاس النجاح أو الفشلوجود الإ -3

 )149، ص 2007، والعزة  جودت(.ضمان عدم إنتكاس البرامج عند تغییر القائمین على الإرشاد -4

شامل في توافق  ف المدرسة الممارسات التي تؤدي إلى تحقیقبأن توظّ : تحسین العملیة التربویة -5

في العملیة  الفعّ بشكل  متعلمینثات التربویة وإشراك الاوإلى الإستفادة من الإستحد متعلمشخصیة ال

 .الإرشادیة

في تحلیل المواقف الحیاتیة التي  ستخدامهاإ و ة رؤیته الخاصّ القدرة على تشكیل  متعلمإكتساب ال -6

 .یواجهها وبالتالي إیجاد حلول للمشكلات التي تعترض طریقه

بفرص للتدریب على العمل مع الآخرین بشكل جماعي وتعاوني، في مشاریع هادفة  تزوید المتعلم -7

 .ومهمة

 في وتشجیعه على تحقیق میوله وإظهار مواهبه، ومساعدته  الفردیة للمتعلم الخصوصیةمراعاة  -8

 .نقاط الضعف لمعالجتهاعلى تعرف النقاط القوة لدیه وتعزیزها، و على تعرف ال

انة وهدوء یف مع المتغیرات غیر المتوقعة برز ر نحو الأفضل والتكیّ القدرة على التغ إكساب المتعلم -9

 )213، ص 2013رشدي، (.تزان، دون تسرع أو تهوروإ 

  :مراحل إعداد البرنامج الإرشادي :رابعا

 :إختیار موضوع البرنامج - 1- 4

 .وبیئاتهم المتعلمینبواقع ظروف المدرسة والمرحلة وخصائص  یساعد على ذلك وعي الأخصائي

خرین أو ما تقدمه وسائل كما تلعب ثقافة الأخصائي وخبراته وقراءاته ومدى إطلاعه على خبرات الآ - 

 .الإعلام أهمیة في إختیار موضوع البرنامج
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معنى المفاهیم الأساسیة لأي برنامج، ، الأسباب، النتائج، : تحدید العناصر الأساسیة الهامة مثل - 

 .ادة بصفة عامةفالتعدیل أو الإست، أو  وسائلال

 .لأهداف البرنامج الإرشاديالبحث عن المراجع المناسبة  - 

تمثل المصدر العلمي الذي یستقي منه الأخصائي لتسجیل المادة العلمیة الخاصة بموضوع البرنامج  - 

رش الإذاعة، الصحافة، جلسات الإرشاد النفسي الجماعي أو الفردي، و : النفسي تنفیذ أدواته مثل

 .العمل، المناظرات، السیكودراما، الندوات

 :تحدید الأهداف - 2- 4

النفسي لمرشدسؤال لماذا هذا البرنامج؟ أي ما الذي یسعى االوهو الإجابة على  :الهدف العام- 1- 2- 4

 ؟بصفة عامة  متعلمینتحقیقه لدى ال

 ،ویقصد بها الأهداف الجزئیة الصغیرة التي تتم في الواقع ویمكن قیاسها :الأهداف الإجرائیة - 2- 2- 4

 خلال ویمكن أن یدركها أو یشعر بها أو یلاحظها أي فرد في الواقع منأي أنها أهداف تطبیقیة ملموسة 

 .متعلمینتغیر سلوك ال

التي یراد  ,لمتعلمومما یساعد الأخصائي النفسي على صیاغتها هو وعیه وإدراكه لجوانب شخصیة ا

  :التأثیر علیها أو تغییرها أو تنمیتها أو تعدیلها مثل

  .الجوانب المعرفیة وخاصة في البرامج الإرشادیة ومثل أن یتعرف أو یدرك أو یعي أو یكتسب 

أو تنمى لدیه إتجاهات , ل أو یقدر أو یتبنى القیمأن یشعر أو یؤید أو یمی: الجوانب الوجدانیة مثل

 .الصداقة: لدیه دوافع معینة مثل تنمىأو قیم أو 

تحقیقها  الإرشادي والعمل علىالبرنامج في  إلى جلساتهذه الأهداف الإجرائیة هي التي تتحول 

 .المقترح ا تبعا لطبیعة البرنامجكل على حدى أو معً 

    :إعداد القیاس القبلي والبعدي لتقویم البرنامج3-4-

النفسي على قیمة أو نتیجة أثر البرنامج على  الباحث  وقوفهو القیاس القبلي والبعدي الهدف من 

  .الإستفادة من البرنامج فیما بعد ومدىالتلامیذ 
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حدود  المقیاس بالطریقة المناسبة وأن تكون بنوده ملائمة لمحتوى البرنامج الإرشادي وفيأن یصاغ  - 

 .لمررشد النفسيالإمكانات المتوفرة ل

 :إختیار الأدوات المناسبة4-4-

لیس هناك أدوات محددة ثابتة تصلح لجمیع البرامج بل موضوع وطبیعة كل برنامج هو الذي 

  :یساعد على إختیار الأدوات، فما یصلح لبرنامج قد لا یصلح لآخر، ومن تلك الأدوات هي

فیها  ,والحوار معهم تلامیذالجماعي والفردي و التي یتم فیها مناقشة ال: النفسي الإرشادجلسات  -4-1

بل عن  فقط  التلقین لمكونات موضوع البرنامج لیس عن طریق المحاضرة أو الأساسیةیتعلق بالعناصر 

  . جمیع الأنشطةشتراك في طریق التفاعل والإ

ما توصلوا  فیذتنشتراكهم الفعلي في تطبیق و التي یتم فیها تدریب التلامیذ وإ  وهي: ورش العمل -4-2

 تتراوح مجموعاتى إلالجمعي من خلال تقسیمهم داخل الفصل  الإرشادبه من جلسات  ألموا أو إلیه

  .د أو مسؤول یقود عملیة التدریب أو المناقشةتلامیذ لكل مجموعة قائ) 10- 5(بین

لتطبیق التدریب  الأولى، الأقلورشات على  6و یحتاج البرنامج الذي تنفذ فیه أداة الورش إلى عدد 

  .توصلت إلیه من نتائج إیجابیة أو سلبیة والثانیة لمتابعة كل مجموعة وما

  .وقد یحتاج البرنامج إلى عدة جلسات أو قد یحتاج إلى عدة ورش - 

  .أهم عناصر الموضوع بصورة جذابة فیها عرضتم یو : الإذاعة -4-3

  :وتنقسم إلى: الصحافة -4-4

  .لوحة توضع علیها جمیع عناصر موضوع البرنامج بطریقة جذابة - 

  .إرشادیة صغیرة متفرقةلوحات  - 

مجلة حائطیة تضم أجزاء من عناصر عدة برامج معا بالإضافة إلى الحكمة، الآیة، الكاریكاتیر،  - 

  .الفكاهة

  .الحائطیة: المجلة الورقیة مثل - 

  :تنقسم إلى :الزیارات - 
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الأیتام أو مستشفى لعلاج الأطفال أو دور  كن أثریة أو دورمیدانیة إلى أماكن قد تكون متحف أو أما - 

  .المسنین أو مراكز علمیة

  .المناظرة: تبادلیة لمدرسة مماثلة قریبة لتبادل الخیرات أو عمل نشاط مثلالقیام ب - 

  :وهي لقاء یتم بین طرفین: الندوة -4-5

  .المرشد- 

متخصصین في مجالات مختلفة ركة لمناقشة موضوع ما تتكون هذه المجموعة من أفراد تمجموعة مش - 

  .جتماعيمدیر المدرسة، وكیل النشاط، الأخصائي الإ: لهم علاقة بموضوع المناقشة مثل

الصداقة : وهي لقاء بین طرفین مؤید ومعارض لموضوع یحتمل التأیید والمعارضة مثل :المناظرة- 4-6

، فكل منهم له مبرراته والمبادئ أو والأدبيختبار بین العلمي الإ بین الفتى والفتاة، الدروس الخصوصیة،

النفسي  مرشدالالخیارات التي یستند إلیها في تأییده أو معارضته، وینتهي هذا العمل بتعقیب جید من 

ار مما یدعم البعد عن التي یجب أن یضعها فیه الاعتب مخاطرهوعیوبه أو مزایاه  شيءیوضح فیه أن لكل 

  .التوازنتجاه إلى الوسطیة أو التطرق والإ

  :وضع الخطة المقترحة والفعلیة لتنفیذ البرنامج - 5-4

هي عبارة عن برنامج زمني لتحقیق الهدف من خلال أدوات محددة مذكورة لشهر أو : الخطة المقترحة -

  ) 21-1ص ص  ،2013 ,حمدي(ر تبعا للبرنامج لعدة أشه

  :تي یقوم علیها البرنامج الإرشاديالأسس ال :خامسا

  :التوجیه والإرشاد النفسي على أسس عدیدة یمكن تلخیصها في ما یلي یقوم برنامج

ن السلوك التنبؤ به ومرونته وأ یةوإمكان نسبیا الإنسانيوتشمل ثبات السلوك : الأسس العامة-5-1

صیره ومبدأ تقبل المسترشد ستعداد الفرد للتوجیه والإرشاد وحقه في تقریر مالإنساني فردي، جماعي وإ 

  .في العملیة الإرشادیة ةأساسی ركیزة ستمرار عملیة الإرشاد وأن الدین ومبدأ إ

نسان وأخلاقیات الإرشاد النفسي وأسس فلسفیة الإوهي مراعاة طبیعیة : الأسس الفلسفیة -5-2

  .الكینونة والصیرورة والجمالیات والمنطق: أخرى مثل
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ستفادة من كل مصادر والإوهي الإهتمام بالفرد كعضو في جماعة : جتماعیةالإ الأسس-5-3

  .المجتمع

 ،2007 ،جودت والعزة(الجهاز العصبي خاصة و  ككل الجسم وهي :الأسس العصبیة والفسیولوجیة-5-4

  .)150ص 

  .وتشمل الفروق الفردیة ومطالب النمو والفروق بین الجنسین: الأسس التربویة والنفسیة-5-5

 ، ص2013رشدي، ( البرنامج والإشراف والحوافز وتنفیذتشمل التخطیط والتحویل : الأسس الإداریة 5-6

214(.  

هناك بعض الأسس ومبادئ مشتقة من طبیعة عملیة التوجیه : الأسس الفنیة والأخلاقیة -5-7

  :والإرشاد ومن المجال الذي یعمل فیه المرشد النفسي تشتمل على الآتي

مشكلة الفرد من جمیع زوایاها وأن یستخدم كل ما لدیه من وسائل  في حثیب أنعلى المرشد النفسي  - 

  .وإمكانیات لمساعدته على حلها

على المرشد النفسي أن یكون مرنا في إتباع الوسیلة التي تتفق مع حاجات الفرد وصفاته وطبیعة  - 

  .المشكلات التي تواجهه

ولا یفشي  أمینه و تقاریره في مكان مهنته وأن یضع سجلات یحافظ على سرّ  أنعلى المرشد النفسي  - 

جتماعات المهنیة مع الإ في إطار إلآ یقدم لهم الخدمة الإرشادیة  ة معلومات تتعلق بالأفراد الذینأیّ 

جتماعیة أو نة، یحتاجون إلیها كالمساعدات الإفراد على مساعدات معیالأالأخصائیین حتى یحصل 

  .الطبیة أو النفسیة

  .ل كل جهده لكي یزید من فهم العمیل لنفسه وللعالم الذي یعیش فیهیبد على المرشد النفسي أن - 

  .هاتحقیقعلى ویعمل  رشد النفسي أن یساعد العمیل على أن یتقبل ذاته كما هيمعلى ال - 

  .)170، ص2008ملحم، ( 

  :الخدمات التي یقدمها البرنامج الإرشادي :سادسا

  :الخدمات الأساسیة التالیةیراعي المرشد وهو یخطط البرنامج تقدیم 
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دمها أي برنامج إرشادي تربوي أو وهي من أهم الخدمات التي یق: الخدمات الإرشادیة-6-1

وتتضمن دراسة الحالات الفردیة وتقدیم الخدمات  ,سريعي أو مهني أو علاجي أو نفسي أو أجتماإ

  .بشكل فردي أو جماعي كعملیة وقائیة علاجیة

عرف على المشكلات النفسیة التي تتضمن التشخیص النفسي المبكر للتّ و :  الخدمات النفسیة-6-2

یعاني منها الشخص، لتقدیم برامج التدخل المبكر، یتضمن خدمات نفسیة في الإرشاد النفسي والتربوي 

  .لأسري والزراعي والمهنياو 

التي تتضمن  وتهدف إلى تقدیم الخدمات المرتبطة بالعملیة التربویة،: الخدمات التربویة-6-3

التي تتلاءم مع هذه القدرات  وتقدیم البرامج التربویة وإستعداداتهم، متعلمینالتعرف على قدرات ال

ر الدراسي أوصعوبات التعلم التأخ حالات: مثللدیهم ستعدادات وتحدید نواحي القوة والضعف والإ

ختیار نوع لمین إلى إمتعاتهم وتوجیه وإرشاد الیستغلال إمكانكتشاف الموهوبین وتوجیههم لإإ و 

  )26ص  ،2009 ,الحمادي والهجیني( تهمقدراتهم ومیولا وفقالتخصص الدراسي الذي یتناسب 

 أثناء و خلال الجلسات الأولى لمتعلمینتتمثل في تدعیم العلاقات بین ا :جتماعیةالخدمات الإ-6-4

بینهم خلال كل جلسة  فیما جتماعي المستمرلبرنامج وذلك من خلال التفاعل الإتدریبهم على فنیات ا

هتمام بالمناسبات الخاصة بالوالدین والأطفال كالنجاح في علاقات بین المرشد والوالدین والإوتدعیم ال

   )160 ص ،2010 بطرس،( الهدایا والبطاقات لهم ولأولادهم وتقدیم الأسریةالدراسة والمناسبات 

 أوتهتم بشكل العلاقات الأسریة بین الوالدین والأبناء،  التي وهذه الخدمات :الخدمات الأسریة-6-5

بین الأبناء وبعضهم البعض وضرورة أن تكون هذه العلاقة قائمة على الحب والمودة، وبعیدة عن 

الذي تعكسه على نفسیة الأطفال، وما یتمتعون به من صحة نفسیة  السیئالخلافات ، نظرا للأثر 

، ص 2009الهجني، الحمادي و ( الزوجة وتربیة الأبناء والمشكلات الأسریةختیار إ وكذلك الإرشاد الزواجي و 

266(  

  :الإرشاد المعرفي السلوكي: 02

  :تعریف النظریة المعرفیة :أولا

تعتبر النظریة المعرفیة من أهم النظریات في علم النفس عموما والإرشاد النفسي خصوصا حیث   

 وتقوم على فكرة أنفهو المؤسس والمنظر لهذه النظریة  »جان بیاجیه« النظریة لصاحبهاهذه  تنسب
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فالأفكار السلبیة تؤدي إلى سوء التكیف لذلك  ,سلوك الفرد توجیه الأفكار والمعتقدات لها دور مهم في

یؤدي إلى القضاء على المشكلات ویصبح الفرد أكثر  ,فتغییر الأفكار السلبیة سواء عن الذات أو الآخرین

  .تكیف

التفكیر والإدراك : یجب على علماء السلوك دراسة العملیات العقلیة مثل هنظریة بأنتؤمن هذه ال

ویجب تطبیق العملیات العقلیة مع الحیاة الیومیة ویجب تنمیة  ,والذاكرة والإنتباه واللغة وحل المشاكل

  )113، ص2012ولمین،  يیدز (. الشعور وإستعمال الطرق الموضوعیة لتأكید مثل هذا الشعور

في النظریة المعرفیة على أهمیة الأفكار والمعتقدات ودورها في السلوك السوي  ویرتكز الإرشاد

فمن الأفكار ما هو سلبي یؤدي إلى سوء التكیف، كمن یرى النصف الفارغ من الكوب لذلك  ,وغیر السوي

ن أنفسهم وعن ف، بتغییر أفكارهم السلبیة عبطرق أكثر تكی كز على ضرورة تعلیم الناس أن یفكروایرت

  )46ص، 2015، محمد( .العالم

تفترض النظریة المعرفیة أنه من الممكن إحداث تغییرات إنفعالیة وجسمیة من خلال إحداث 

  .مسترشدتغییرات في أفكار ومعتقدات ال

إلى إكتشاف عالمه الذهني  العمیل المعرفي تتجلى في دفع أن مهمة الإرشاد "Beck بیك" یرى

  )54، ص2009علوي و زغبوش، ( .ةیمة السلیوتحویل مركز إنتباهه إلى العلاقات المنطق

  :ف النظریة السلوكیة یتعر  :ثانیا

على التعلیم وأهمل الوراثة  زالسلوكیة فقد ركّ عن میلاد الحركة  "واطسون"أعلن  )1913(في سنة 

  )113، ص2009,وعریبات أبو سعد (. وضبطه به  وأما الهدف الرئیسي في علم السلوك هو التنبؤ

النظریة السلوكیة تقوم على مبدأ أساسي مفاده أن أن : ف المعجم التربوي وعلم النفسویعرّ 

یمكن التخلص من المشكلات السلوكیة  هتم تغییرها فإن إذا و  ,السلوكات الغیر مرغوبة تعتبر عادات سیئة

التي یعاني منها الفرد لأنه یكون قد تعلم الكف عن ممارسة هذه السلوكیات أو یكون قد تعلم سلوكیات 

  )55، ص2010القیسي، (. أخرى مرغوبة بدلا منها

في مجال الإرشاد فإن النظریة السلوكیة تسعى إلى مساعدة المسترشدین على تعلم إستجابات ف

بالإضافة إلى مساعدة المسترشدین في طرق التوجیه الذاتي  سلوكهلمسترشد لتغییر اوزیادة دافعیة  ,دةجدی

   )125، ص2014، منسي ومنسي (. وضبط النفس
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أن هناك إفترضات أساسیة هي أن الفرد  »دولار میلر «أكد أصحاب النظریة السلوكیة ومنهم 

اب ة موضحا أسباب القلق والإضطر توأن هناك مؤشرات لشخصی) التعلیم( ,حیادي ویعزى إلى البیئة

وتطرقت النظریة إلى  ,هداف الإرشاد وتعلم سلوكیات غیر مرغوبةالنفسي كما أكدت النظریة على أ

   )537ص ، 2011الداهري،  (.أسالیب عدیدة من أجل ذلك

  :المعرفي السلوكي مفهوم الإرشاد :ثاثا

، حیث یندرج تحته أسلوب فعال في علاج مختلف الإضطرابات المعرفي السلوكي  رشادإن الإ

تحدید المعارف التي تؤثر بشكل سببي وقوي في مع عائلة من التدخلات تتقاسم نفس الأفكار الرئیسیة، 

  )7، ص2012، إس جي( .الوجدانیات والسلوكیات النفسیة

من أشكال العلاج النفسي  المعرفي السلوكي شكل  ن الإرشادإ: تعریف المعجم الموسوعي لعلم النفس

إستبعاد الأفكار یقوم بتصحیح التصورات الخاطئة و حیث "أرون بیك  "م إستخدامه من قبلالحدیث ت

السلبیة الناتجة عن التعلم الخاطئ ویرتكز هذا العلاج على المحتوى الفكري للمریض، ویكون الهدف 

ار ورات والإدراكات الخاطئة وإستبدال الأفكار التلقائیة السلبیة بأفكصحیح التصتالمعرفي  للإرشادالرئیسي 

  )143، ص 2013الغامدي، ( . ط في توعیة العمیلنش رشدإیجابیة ویكون دور الم

السلوكي المعرفي هو شكل من أشكال الإرشاد ویهدف إلى  الإرشاد: إبراهیم عبد الستار هیعرف

  )35، ص1994عبد الستار، (.تحقیق تغیرات في سلوك الفرد تجعل حیاته وحیاة المحیطین به أفضل

ؤدي معرفة كیف تأن الإرشاد السلوكي المعرفي یتمثل في مساعدة المسترشدین في : ویعرف أیضا

. التنمیة الإیجابیةو تهم بالتدخلات اللازمة في تعزیز النمو ومساعد الات سلبیةأفكارهم وسلوكاتهم إلى إنفع

  ).293، ص2015نیستول، (

  :نشأة العلاج المعرفي السلوكي :رابعا

یمكن العثور على الجذور الأولیة للعلاج المعرفي السلوكي في الفلسفیات الكلاسیكیة فقد مارس 

نفعالاتهم ومارسوا تمارین مكتوبة واقیون التحكم في إوتعلم الر  ,الإفیثاغوریون تمارین عقلانیة لضبط النفس

یة التي أسهمت في بروز ، وبعد ذلك طرح دیكارت مذهبي الثنائوملفوظة في عملیات التركیز والتأمل

جتاحت حركة ایة القرن العشرین إظاهرة فصل العقل عن الجسم، وفي أول القرن الثامن عشر وبد
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، والتي أكدت على قدرة التفكیر على تحسین صحة الناس  اء باستخدام العقلاء أي تحقیق الشفلإستشفا

  .وأحوالهم

نفسه، ثم القیام  وأشار الغزالي إلى أن بلوغ الأخلاق الجمیلة یتطلب أولا تغییر أفكار الفرد عن

 إلى الإشارةیة للأخلاق المراد إكتسابها حتى تصبح عادیة، ولا یخلو التراث الإسلامي إلى بالممارسة العمل

لا تتمارضوا فتمرضوا (توجیه سلوك الفرد وفي الحالة الصحیة للناس للقول المأثور  أثر التفكیر على

  .)24، ص2011دبابش، (). فتموتوا

حیث یذكر على كمال " beckبیك "المعرفي السلوكي إرتبط بإسم  ویرى بعض العلماء أن الإرشاد

ة الأولى لهذا الأسلوب نیبإسم بیك، ومع أن بیك وضع الب بصورة غالبة أن هذا الأخیر إرتبط )1994(

 السلوكي، وذلك أن محاولة تحویل العلاجي، إلا أنه لم یكن الأول الذي أسهم في أسلوب العلاج المعرفي

أخرى عبر العصور وقد ظهر الإهتمام بالعلوم المعرفیة في الفترة ما بالفكر الخاظئ قد جرت بصورة أو 

م النفس لم یتم إلا في السبعینیات فقد كانت أفكار ولكن التسلیم بها كتطورها في عل 1965 -1955بین 

فقد كان لكیلي أثرا كبیرا  ، المعرفي صیة مصدرا هاما في العلاجحول التصورات الشخ "kelly "كیلي

یدور ز على أهمیة الطرق الذاتیة التي ینظر ویفسر من خلالها الفرد ما ، لأنه ركّ على حركة العلاج 

إلى ما  )1955(فقد توصل سنة  "ellis ألبرت ألیس "السلوك أما عالم النفس الشهیر في حوله من تغییر

إلى العلاج العقلاني الإنفعالي فقد دمج في  )1961(ولكنه غیر إسمه في عام  ,اه بالعلاج العقلانيسمّ 

وقد إقترح عددا من الأفكار التي یعتقد أنها المسؤولة  ,نظریته جوانب من العلاجات الإنسانیة والسلوكیة

مصطلح  أُضیف )1993(وفي عام  ,التطورعن الإضطرابات العصابیة وقد إستمر هذا العلاج في 

ر ویشعر ویتصرف في السلوكي ویرى ألیس أن الفرد یفكّ  المعرفيالسلوكي لیصبح بعد ذلك بإسم العلاج 

تسبب الإضطرابات المختلفة  أحد عشرة فكرة لاعقلانیة هي التيذات الوقت وعلى ذلك قام بتقدیم 

  )140-139ص ، ص 2013الغامدي، (.عقلانيفي تعدیل هذا التفكیر ألآ یكمنفالتخلص من هذه الإضطرابات 

    :المعرفي السلوكي مبادئ الإرشاد :خامسا

مرشد المعرفي السلوكي في علاج تتضمن ال وعة من المبادئ تمثل أساس الإرشادهناك مجم

  :وما یرتبط بكل منها من جمیع الجوانب وتتمثل تلك المبادئ فیما یلي والمسترشد 

 .یعملان معا في تقییم المشكلات والتوصل إلى الحلول إن المسترشد والمرشد -1
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 .نسانيأن المعرفة لها دور أساسیا في معظم التعلم الإ -2

 .والسلوك تربطهم علاقة متبادلة على نحو سببيأن المعرفة والوجدان  -3

الأخرى لها دورا أساسیا في إنتاج وفهم كل من السلوك ات والتوقعات والأنشطة المعرفیة أن الإتجاه -4

 .وتأثیرات العلاج والتنبؤ بهما

  )23س، ص عبد االله محمد، د(.نماذج سلوكیة و معاني عملیات المعرفیة تتضمنالأن  -5

 حلّ  مشارك نشط ویعتبر خبیر في ز على الوقت الراهن، فالعمیللسلوكي یركّ المعرفي ا الإرشاد -6

 .مشكلاته النفسیة

 .الإحترام متبادلونقیة كما أن التواصل مباشر و  علاقة ودودة المرشد والمسترشدالعلاقة بین  -7

لیة ستقلاوأكثر إ یصبح العملاء أكثر نشاط في الإرشاد توقع ممن ال كلما تقدمت الخدمة الإرشادیة -8

 )34، ص2012، إس جي(  .وأكثر تأثیرا في الوصول للهدف

ما أنه  یهتم كثیرا ، كمعالجا لنفسه یهدف إلى جعل العمیلتعلیمي  عرفي السلوكي أسلوب مالإرشاد ال -9

 .نبعد التحس المشكلة ات اللازمة لمنع عودةبالمهمّ  بتزوید المسترشد

إرشاد المشاكل النفسیة الأقل حدة مثل الخوف أو في السلوكي  قصیر المدي یتم فیه المعر  الإرشاد - 10

 )25ص ،2011دبابش، ( .القلق المدرسي أو الضغط النفسي

    :المعرفي السلوكي رشادأهداف الإ :سادسا

  : المعرفي السلوكي إلى تحقیق العدید من الأهداف من بینها ما یلي یسعى الإرشاد  

 .مشكلتهر جدید لفهم و ل إلى منظصّ للتو  مساعدة العمیل - 1

الإنفعالیة  إستجاباتهفي تفسیر أسباب ونشوء  هكیف أن معارفه یمكن أن تساعد تعلیم العمیل - 2

 .والسلوكیة التي تتسم بسوء التكیف

 .لمعرفي له أهمیة رئیسیة في الإرشادر االمرشد أن التغییشرح له  - 3

بشكل مستمر ) الغیر سویة(بتنفیذ وتحلیل النتائج المعرفیة والسلوكیة  المرشد والمسترشد یقوم كل من  - 4

فیها ویتم أیضا  كما یتم تحدید إحتمالات حدوث التدعیم الذي یحافظ على وجود السلوكیات غیر المرغوبة

 .من أجل تغییر تلك الإحتمالات تطبیق أسالیب الإرشاد

 :الطرق التعلیمیة مثل شملالمعرفیة السلوكیة نشطة وقائمة على الوصول للأهداف وت رشاداتإن الإ - 5

 .وضع جدول الأعمال وإعادة البناء والتوضیح وردود الفعل والإنعكاسات والتمرین والواجبات المنزلیة
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تجریب على ما تعلموه المرشد والمسترشد ویتم تشجیع العملاء على إنشاء علاقة تعاونیة تجربیة بین  - 6

یر إذ ما تراحات التغكونون أقل معارضة لإقحدیثا من سلوكیات في حیاتهم الیومیة على أساس أنهم سی

  .فائدةجدیدة یكون لها نتائج أكثر جلب  و أمكن حثهم على تجربة سلوكیات 

  :المعرفي السلوكي فنیات الإرشاد :سابعا

  :التي تستخدم خلال الإتجاه المعرفي السلوكي منها توجد العدید من الأسالیب الإرشادیةو  

  :تصحیحهافنیة تحدید الأفكار التلقائیة والعمل على - 1- 7

الأفكار التي تسبق مباشرة أي إنفعال غیر سار، وهذه الأفكار تأتي  هي تلكیقصد بالأفكار التلقائیة 

، وهي أفكار غیر معقولة، وتكون السبب في ائیة وأحیانا بدون أي ملاحظة بسرعة كبیرة وبصورة تلق

حدث أو و تكون ذات صفة سلبیة أ والأفكار التلقائیة هذه دائما ما  الإنفعال الغیر الصحیح لحدث معین،

ف وتهدف هذه التقنیة إلى محاولة التعرّ  ,نهایةالحالة معینة وبالتالي تؤدي إلى توقع نتیجة غیر سارة في 

ولذلك یطلب من المریض أن یسجل  جیدة بأفكار إیجابیة تؤدي إلى نهایة ستبدالهاإثم  على تلك الأفكار 

عتبر ها كل الأفكار التلقائیة التي مرت بدهنه في كل یوم یمر به وتجبات الیومیة على ورقة ویدون فیاالو 

  .هذه الواجبات جزء من عملیة الإرشاد

  :ومن أشهر التقنیات التي تساعد المرضى على تحدید أفكارهم التلقائیة السلبیة هي

أو  خر حدثآفي هذه الطریقة یطلب من المریض تذكر : مناقشة أحداث الخبرات الإنفعالیة - 1- 1- 7

المرتبطة بالموضع الإنفعالي لدیه على أن یكون من الحوادث أو  ,موقف من الحوادث أو المواقف

   .االمواقف التي یتذكرها جیدً 

ذكر الأفكار تیل ویحاول المعالج جعل المریض ییصف المریض الحادثة بشيء من التفصبحیث 

الأسئلة، فعندما یكون المریض هادئ یكون الفعل الإنفعالي بإستخدام بعض  المرتبطة بظهور وإستمرار ردّ 

  .بإمكانه أحیانا إدراك عدم معقولیة أفكاره ومن ثم  محاولة تجاهلها

عندما لا یستطیع المعالج إستخدام الأسئلة البسیطة  :ل لإعادة الخبرة الإنفعالیةإستخدام التخیّ  - 2- 1- 7

ل الموقف أو تمثیله المباشرة لإثارة الأفكار التلقائیة، فمن الممكن أن یطلب المعالج من المریض تخیّ 

ناس للعب الإستعانة بعدد مناسب من ال  یمكنوفي حالة كون الموقف عبارة عن تفاعل مع الآخرین 

 .الأدوار إلى جانب العمیل
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  :فنیة المراقبة الذاتیة- 2- 7

ة  أو بملاحظة وتسجیل ما یقوم به في مفكر  ویقصد بها في الإرشاد المعرفي السلوكي قیام العمیل

بدء في إستخدام العلى  لطبیعة مشكلة المسترشد، ویحرص المرشد اوفق نماذج معدة مسبقا في الإرشاد

 یتمكن من التعرف على مشكلة المسترشدخلال عملیة التقویم لكي  ,المراقبة الذاتیة بأسرع وقت ممكن

عملیة العلاجیة وبالإضافة والإستمرار في إستخدامها لمتابعة ال مح له بإعداد صیاغة لمشكلته بشكل یس

لدى  ,كیات غیر المرغوب فیهافالمراقبة الذاتیة تؤدي في الغالب إلى إنخفاض معدل تكرار السلو  إلى ذلك

  .من میل المریض إلى تذكر فشله بدلا من تذكر نجاحاته تقدم أدلة تحدّ و  العمیل

ویطلب المعالج من المریض تعبئة هذه الإستمارة بتسجیل وقت ومصدر المواقف التي تسبب القلق 

كما تساعد مراقبة الذات المریض على رؤیة متابعة  ,والخوف والأعراض الجسدیة والأفكار التي صاحبته

بشكل مختلف فتشجعه على المحاولة وأن یكون موضوعیا مع نفسه مما یساعده على تحدید مشكلته 

سلوب سلوكي معرفي متعلم، ومن تم تستخدم المعلومات من قوائم مراقبة الذات في الجلسة الموالیة أب

بولة تماما، فتتزاید السلوكیات المرغوب فیها وتتناقص السلوكیات كالنقاش، وتعد هذه الوسیلة وسیلة مق

  .غیر المقبولة عندما یتم مراقبتها

  :فنیة المتصل المعرفي- 3- 7

، على سبیل أن یوضح كیف یرى نفسه مقارنة مع الآخرین وفي هذه الفنیة یطلب من المسترشد

بعدیم  أن یعرف المقصود)  مثال أن شخص عدیم الفائدة( المثال یطلب من المریض الذي لدیه الإعتقاد 

یر أین سیكون بعض الناس الذین یعرفهم على معیار متدرج لهذه الصفة یبدأ  الفائدة ثم یطلب منه أن یش

  ).فعال جدا( %100و) عدیم الفائدة تماما(بصفر 

وتقید في التعامل مع التفكیر  وهي فنیة مفیدة لإستبدال الأفكار التلقائیة وكذلك الإعتقادات الأساسیة

  .الثنائي كل شيء أو لا شيء

  :دل المباشرفنیة الج- 4- 7 

التوجیه نحو الإكتشاف  یدیؤ  السلوكي المعرفي الفنیات المعرفیة، فرغم أن الإرشادوهده الفنیة إحدى 

أنه في بعض الأحیان لابد للمعالج من المواجهة  إلآ, اء المسترشدجه أكثر من المواجهة المباشرة لأر المو 

أن یعمل  فبالتالي یجب على المرشد, شعور بالإنتحار عمیلة ویظهر هذا الأسلوب عندما یكون للالمباشر 
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عة في المواقف بسرعة وبشكل مباشر على مواجهة هذا الشعور بالیأس، كما تكون المواجهة المباشرة ناف

الرغبة   سترشدفي الوقت الذي لا یكون للمو بشكل سریع  دیم الخدمة الإرشادیةالتي یتدخل المرشد فیها لتق

من الأدوات الخطیرة وذلك یذ والنقاش الحاد یعتبر التنف المشاركة الفعالة في عملیة الإرشادأو المقدرة على 

كما أنها  عا دون أن تسبب للمریض نوعا من الدونیة والهزیمة والضیق،جدلا مقنلأنه من الصعب أن تقدم 

ومات بأكبر قدر ممكن لبلا نقاش سوف تتحول ببساطة إلى نزاع معرفي وبشكل عام فإن فكرة تأكید المع

تحول إلى أسلوب اللك یتم بعد ذ من التعاون أفضل من مجرد إرسال مبادئ منطقیة مجردة أو فلسفیة ثم

  .التوجیه نحو الإكتشاف بمجرد أن یكون هذا ممكن

  :فنیة التعریض- 5- 7

وهو یتضمن تعریض الفرد  السلوكي لإضطرابات القلق مثلا هو مكون رئیسي في الإرشاد المعرفي

ا المجال، أن التعریض المستمر للموقف أو المواقف التي تسبب له القلق، فقد وجد الباحثون في هذ

فالتعریض له مثیرات التي تسبب القلق ینتج عنه تشتت إستجابة القلق لدى الفرد الذي یعاني من القلق لل

وهذا النوع ) الواقع(التعریض التخیلي والتعریض المتدرج والتعریض في الحي : عدة أشكال یتخذها منها

كما  ن التعریض من أهمها موافقة العمیلمن التعریض یكون بدون تدرج ولابد من توفر شروط لهذا النوع م

  .موقف الذي یسبب القلق بطریقة مباشرةلل ریض منها التعریض بمساعدة المرشدیوجد أنواع أخرى من التع

على الأعراض السلبیة للقلق بإطفائها وذلك بمواجهة المثیرات من ناحیة الهدف من الفنیة التأثیر 

ض بإختلاف مكان ب الذي هو معزز للقلق من ناحیة أخرى وتختلف طریقة التعرّ ومواجهة سلوك التجنّ 

  .المواجهة وأسلوب المواجهة

  : التعریض المیداني- 1- 5- 7

ر الموقف التخیلي بدلا من مواجهته واقعیا والإبقاء علیه حتى وفي هذا النوع من التخیل یتم تصو 

في الجلسات  التعود علیه وإضعاف القلق، وفي حالة إستخدام التعرض المیداني والتعرض التخیلي معا

ناحیة أخرى لا یفضل إستخدام  العلاجیة یفضل البدء بالتعرض التخیلي ثم التعرض المیداني ومن

  .التعرض التخیلي في حالة خاصة

  :التعریض من حیث أسلوب المواجهة - 2- 5- 7

  :ویوجد أسلوب التعرض سواء كان التعرض المیداني أو تخیلهما
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ق حیث یتم مواجهة المثیرات دفعة واحدة بدون تدرج  وتوجد شروط قبل تطبی : التعریض دفعة واحدة -أ

سلوب لا یفضل إستخدامه مع طبیعة المثیر، كما أن هذا الأببه و  أهمها إقناع العمیلهذا الأسلوب 

الذین لدیهم إستثارة عصبیة شدیدة، لأن هذا الأسلوب یعرض مثل هؤلاء  إلى أزمات شدیدة أقوى  العملاء

  .من الإثارة السلبیة للمرض نفسه

للمثیرات على مراحل متدرجة والذي یتكون من  حیث یتم تعریض المسترشد: ض المندرجیالتعر  - ب

كثر شدة ویمكن إستخدام الأة إلى أن نصل إلى المثیر خطوات تبدأ من مواجهة المثیر الأقل شدّ 

تقدیم المثیر الواحد أكثر من مرة، ویفضل عدم الإنتقال إلى مواجهة  الإسترخاء من هذا النوع، كما یمكن

  . للمثیر المواجه ة المسترشدمعایشمثیر آخر إلآ بعد التأكد من 

  :فنیة التخیل - 6- 7

لقد بدأت تظهر هذه الطریقة في المجال العیادي في بدایة الستینیات من القرن العشرین وكان أول 

، والتي تقوم "لمورو"تطویره لهذا الإجراء نظریة العاملین  عتمد فيوقد إ، "توماس ستامفیل"من وصفها 

  :أساسیتین همافتراضیتین هذه الفنیة على إ

 .وفق قوانین الإشتراط الكلاسیكي تكتسب المشكلة  -1

 .بدوره عن طریق تقلیل مستوى الإضطراب السلوك التجنبي والذي یتعزز تولد المشكلة -2

التفكیر والعواطف، فیطلب  إلى أن فنیة التخیل تستخدم لتوضیح العلاقة بین "beckبیك "وأشار 

أن یتخیل مشهدا أو منظرا غیر سار ویلاحظ إستجاباته فإن أظهر المریض  المرشد من المسترشد

أن  عن محتوى أفكاره، ثم یطلب المرشد من المسترشدإستجابات إنفعالیة وعاطفیة سالبة عندئذ یبحث 

محتوى أفكاره أن یدرك عن طریق التغییر في  حتى یستطیع  العمیلیتخیل مشهدا سار یوصف مشاعره 

من أفضل ر أفكاره، وتعتبر فنیة التخیل غیّ  اتغیر مشاعره إذمشاعره، وبالتالي یمكن أن ترت في التي أث

أن یغلق عینیه ویخبره عن  السلوكي، فیطلب المرشد من المسترشد المعرفي الفنیات المساعدة في الإرشاد

إضطرابه وذلك أن له علاقة  تخیل صورة موقف معین یرى المرشد التخیلات التي تأتي بخیاله تلقائیا أو

بالإستعانة بالمعارف التي سبق جمعها عن المریض وتسمى هذه الفنیة في بعض الأحیان إعادة التخیل 

  . أو التصور
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سم الأسالیب العلاجیة الداخلیة أو الأسالیب یر الأسالیب العلاجیة المعروفة بإد تم حدیثا تطو وق       

هذه الأسالیب على إستخدام مبادئ الإشتراط الإجرائي على مستوى الفردي  لمتالعلاجیة الخفیة وتش

  :بالتخیل ومن هذه الأسالیب

  :التعزیز الخفي - 1- 6- 7

أو التعزیز الذاتي ویشمل هذا الأسلوب على أن یتخیل الفرد المعززات التي یرغب فیها بعد تأدیته       

  .الإیجابیةللسلوك والتحدث الذاتي الإیجابي وتخیل المشاهد 

  :العقاب الخفي - 2- 6- 7

تخیل الفرد حدوث العقاب بعد تأدیته للسلوك أو ذات ویشتمل هذا الأسلوب على أن یأو عقاب ال      

  .بمعاقبة الذات خفیة قیامه

  :الخفیة الممارسة - 3- 6- 7

ویشتمل هذا الأسلوب على أن یتخیل الفرد نفسه وهو یقوم بتأدیة الإستجابة المطلوبة في أوضاع        

   )182-158، ص ص 2013الغامدي، (. مختلفة فهي ممارسة سلوكیة ولكن بالتخیل

  :فنیة الواجب المنزلي - 7- 7

العلاجیة ولكي  في الجلسات لكي یتمكن العمیل من تدعیم التغییرات الإیجابیة التي یكون قد أنجزتها      

اقف الحیاة، ولكي یقوى ویدعم أفكاره ومعتقداته الصحیحة مو قل خبراته الجدیدة إلى تساعده على أن ین

وتشجیعه على تنفیذ بعض الواجبات المنزلیة التي تتمثل في مجموعة السلوكیات  هالجدیدة یتم توجی

بما یتناسب مع  ولابد من إختیار نوع الواجبات المنزلیة التي یتعین أداؤها من قبل المسترشد والمهارات

  )128-117 ص ، ص2013بظاظو، .(هدف العلاج

نطلب من الطفل أن یدخل في سلسلة من  كأن وقد تكون الواجبات المنزلیة معرفیة أو سلوكیة 

تكون معرفیة المواقف ثم یوجه إلى أن یتصرف نحوها بطریقة مغایرة لطرقه السلوكیة السابقة، ویمكن أن 

ممارسة الإصغاء الإیجابي و إستخدام عبارات : كأن نطلب منه أن یمارس بعض المهارات المعرفیة مثل

وجبات من نتقاء هذه التحسن أن یتم إسل مع الآخرین، وكذلك یذات محتویات إنفعالیة متنوعة عن التفاع

  )128- 117ص ص, 2013، بظاظو(.حتى تكون مناسبة لعلاج المشكلة موضوعات الجلسة الإرشادیة
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        :نفعاليالتفریغ الإ  - 8- 7

التنفیس عن المشاعر بأنها عملیة قویة من التعبیر عن المشاعر  )1986( "نیكول وباولینو "یعرف

ومواد الصراع في وجود شخص لیس له علاقة بأصل هذه المشاعر وهي بالتالي عملیة معرفیة وعضویة 

بنفس الوقت حیث تشمل استرجاع واستدراك المادة المكبوتة مع ترافق التعبیر العضوي عن ذلك بالضحك 

  .أو الصراخ أو الدموع

وجود : فوجود الأفكار التلقائیة المتفتحة یعكس وجود تشویه في البنیة المعرفیة عند الشخص مثل

الأفكار السلبیة، أو العلاقة السببیة التي تثیر الشعور بالذنب، فالشكوك و التساؤلات حول الحدث 

بالتالي تبقى دون  الضاغط یمكن أن تقسم وتشارك من خلال  عملیة التفریغ، بدلا من أن تكبت داخلیا و

  .أجوبة

نفعالي یهدف إلى توضیح حقیقة ما حدث وبالتالي یسمح بإعادة تفسیر فالتفریغ أو التنفیس الإ      

  .العلاقة السببیة

  .خاصة فیما یتعلق بالشعور بالذنب، ولوم الذات و تحمل مسؤولیة ما جرىو 

تفریغ النفسي، حیث یمكن أن وبالتالي فإن هذه الإیضاحات الخارجیة التي تأتي عن طریق ال

  .تخفض من الحاجة إلى التشویه المعرفي، وبالتالي تخفض من هجوم الأفكار التلقائیة السلبیة

بوضع نموذج الضغوط المتعددة في التفریغ  )1991("أرمسترونغ وكلاهان ومرمر"من  قام كل

  : الانفعالي و یشمل على أربعة مراحل أساسیة

و ذلك یتم إتاحة الفرصة للمشاركة  یتم فیها التقدیم ووضع الخطوط العریضة، ثم بعد :المرحلة الأولى

 غطاالضالموقف سرد ما جرى أثناء و بعد 

 .لحدث الضاغطا  ستجابات التي وردت بعد وقوعلإوتشمل الحدیث عن المشاعر وا :المرحلة الثانیة

ستراتیجیات المقاومة الصحیة والمرضیة، ویتم فیها أیضا التركیز إوتشمل الحدیث عن  :المرحلة الثالثة

لأحداث سابقة وأیضا التركیز على ستجابة بالإعلى وسائل التكیف التي قام بها الشخص نفسه 

 .المجموعة باستخدامها أفراد ستراتیجیات المقاومة الصحیة التي یقومإ
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تحت في النقاش، والتحضیر إلى مرحلة العودة إلى ویتم فیها إغلاق المواضیع التي ف :المرحلة الرابعة

 ،2010مسعودي، ( .ض العملاءعماقبل الحدث الضاغط، للخروج من الحالة السلبیة التي قد یبقى فیها ب

 )137ص 

 :فنیة إدارة الوقت - 9- 7

ستخدام الوقت وتوظیفه إإن التدریب على  إدارة الوقت یهدف إلى زیادة الكفاءة لدى الأفراد في 

مستوى من ین یعانون ذفاظ على الوقت حیث أن الأفراد الستثماره في كل ما هو مفید وبالتالي یتم الحإ و 

 )1999(" لوري میشل "ولقد حدد. مرتفع من الضغط لا تكون لدیهم الكفاءة في إدارة الوقت وتوظیفه

  : ستراتیجیات فعالة في إدارة الوقت هيإعدة مبادئ أو "

  .الوعي بالذات -

 .الوقت بشكل ملائمستخدام إ -

 .تحدید الهدف -

 .زیادة الكفاءة الشخصیة -

 .جدولة أوقات النشاط -

 .سترخاءجدولة أوقات الإ -

ستخدام أوقاتهم عندما یعرفون بشكل واضح ما یریدون إویرى أن الأفراد یصبحون أكثر فاعلیة في 

ولیات، وتتحدد مهارات القیام به من مهام و أنشطة و ما یحتاجون أن یفعلوه لأداء تلك المهام والمسؤ 

  :التدریب على إدارة الوقت فیما یلي

الة في التدریب على إدارة الوقت وهذا یعني أن یكون وهو یعتبر أول خطوة فعّ  :تحدید الوقت - 1- 9- 7

ستثماره و یتطلب ذلك تدوین الأنشطة التي یقوم بها إ ستخدامه و إ الفرد على وعي بأهمیة الوقت وكیفیة

ه القیام بها ویساعدهم ذلك في تقویم نكممحددة مع تحدید وقت كل نشاط أو مهمة یخلال فترة زمنیة 

 . ستخدامهم للوقتإ

وهي ثاني خطوة فعالة في إدارة الوقت، و یتضمن ذلك أن یقوم الفرد بتحدید : تحدید الهدف - 2- 9- 7

ي یتعین علیه أن والت ,أو مهنیة أو روحیة  أو سریة أو إجتماعیة  ,أهدافه سواء كانت أهداف شخصیة

 .یحققها عبر أوقات زمنیة محددة
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وهي تشیر إلى ضرورة ترتیب الأهداف وكذلك المهام والأنشطة التي یتعین  :تحدید الأولویات - 3- 9- 7

علي الفرد القیام بها و ذلك طبقا لأهمیتها، ویمكن تحدید المهام والأنشطة حسب أولویتها وأهمیتها إلى 

 ....مهام ذات أهمیة على المدى الطویل ومهام ذات المدى القصیر

ر هذه المهارة من المهارات الأكثر أهمیة في إدارة الوقت، وتعتب :جدول الأنشطة و المهام- 4- 9- 7

وتتمثل في أن یستخدم الفرد جدول أو مفكرة یدون فیها إنجازها على أن تكون هذه المهام التي یقوم بها 

والأوقات التي یتم فیها إنجازها مرتبة ومنظمة وتضم جمیع المسؤولیات والمهام التي یتعین على الفرد 

م الیوم إلى ثلاثة أجزاء وقت الصباح ووقت بعد الظهر ووقت المساء یجب على الفرد أن یقسّ  القیام بها و

 .ویحاول أن یوزع الأنشطة الهامة في الفترات المناسبة

لاشك أن معظم الأفراد یتعاملون مع الوقت بحكم العادة، ومن  :بناء عادات جدیدة من الوقت- 5- 9- 7

 .ثم یتعین علیهم التخلي عن العادات السیئة وتبني عادات جدیدة من الوقت 

في دراسة قام بها إلى أن التدریب على إدارة الوقت یؤدي إلى زیادة إدراك  )1994( "ماكن"ویشیر 

  .نخفاض التوتر وزیارة الرضا عن ذاته وتحسن أداءهإالفرد عن التحكم في الوقت وهذا یؤدي بدوره إلى 

 :سترخاء  فنیة الإ -10

للقلق، فالشخص لا ستجابة مضادة إسترخاء یعمل كه الفنیة على مسلمة مفادها أن الإوتقوم هذ

سترخاء تعمل ستجابة الإإأن  ىفالنقیضان لا یجتمعان بمعن ,الوقتفي نفس  ایمكن أن یكون مسترخیا وقلق

  )166-150صص  ،2006سلامة، ( .ستجابة القلق والضغطإعلى منع ظهور 

 سترخاء تقعوكانت تدریبات الإسترخاء ختصار عملیة الإإ بصقل و  "وسار لاز و  لیهو"وقام كل من 

فخاد سترخاء الذراعین، الصدر والبطن وأسفل الظهر، الأوراك والأإ: في أربع مناطق أو أربعة أجزاء

تم فقط في الفقرة سترخاء كامل للجسم ولأن الأسلوب متكرر و یتطلب وقت فراغ له سیوالأرجل ویتبع ذلك إ

  .سترخاء التصاعدي لذراعین فقطالتالیة وصف الإ

 .استطاعتكاحا قدر أجلس وظهرك مرت -

 .دع نفسك مسترخیا بأفضل ما لدیك من قدرة -

یدك أكثر وأكثر قبضة یدك الیسرى، فقط ضم قبضة  سترخاء ضمّ والآن في وضعك الحالي من الإ

  .أثناء ذلك لاحظ التوتر والشدّ 
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سترخ ودع أصابعك یدك الیسرى ومقدمة الذراع والآن إدعها مضمومة وأشعر بالشدة في قبضة 

سترخاء بشكل عام مرة لآن دع نفسك تحاول أن تصبح أكثر إا ,حظ العكس في مشاعركیدك متفرقة ولا

أصابعك تها على هذا الوضع لاحظ العكس مرة أخرى، الآن دعها قبضة یدك الیسرى بقوة ثبّ  أخرى ضمّ 

  . تسترخي

  : بالقواعد الآتیة الا یجب التقیدسترخاء فعّ ولكي یكون الإ

 .جلس بهدوءجد وضعا مریحا، إ -

 .مض عینیكأغ -

 .سفل نحو أصابع قدمكلأوجهك ثم تقدم لعضلاتك إبدأ ب رخيإ -

 تعني )واحد( ز على تنفسك، تنفس بعمق عن طریق الأنف وفي عقلك ردد وكرر الرقمالآن ركّ  -

 .أثناء الزفیر) سترخيإ(

تدفع تحاول أن لا ) واحد(لو ظهرت أي أفكار سلبیة أو مشتتة دعها فقط تمر في عقلك ثم قم بإعادة  -

 .سترخاء، فقط دعه یظهر في وقتهنفسك للإ

 .قیقةد  20-10ستمر في هذا التدریب على الأقل لمدة إ -

 -190، ص ص2008كوروین و آخرون، (. جلس بهدوءدقائق وإ  3دع عینیك مغمضتین لمدة بعد أن تنتهي  -

193( 
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  خلاصة الفصل

عتباره علاج بسیط وواضح وقصیر المدى وله إنتشار كبیر بإالمعرفي السلوكي  للبرنامج الإرشادي

ستخدام الفنیات المناسبة للمشكلة التي عالج بمبادئه وأهدافه الحقیقیة وإ نتائج جیدة خاصة إذا تقیم الم

  . یعالجها فبذلك یكون العلاج المعرفي السلوكي أكثر فعالیة ونجاعة
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  :تمهید

ا في نمط العیش، وقد فرض ذلك رً المعاصرة الیوم إستلزم تغیّ إن التطور السریع الذي شهدته حیاتنا 

, مزیدا من الجهد والإهتمام من أجل تحقیق الصحة النفسیة وتحقیق الأفضل في مجالات الحیاة المختلفة

ة ناتجة عن حالة فسیي ونشرت بین المجتمعات مشاكل نوهذه النمطیة أثرت على الفرد وعلى توازنه النفس

التوتر والضغط النفسي، لذا یعد هذا الأخیر مصدرا للوقوع في المشكلات النفسیة الصعبة، والأكثر حدة 

  .على مختلف الأفراد وفي مراحل عمریة مختلفة
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  :مفهوم الضغط النفسي: أولا

ازت على إهتمام كبیر من قبل العلماء والمفكرین الضغط النفسي من المفاهیم التي ح یعتبر مفهوم

في أصلة الإنجلیزي الذي أستعمل أول مرة في الفیزیاء إلى مفهوم الجهد  ,ویشیر هذا المصطلح

effort»« والتوتر «tension» یف وقدرتها على التحول والتك,لمعادن وإلى الضغط الذي تتعرض له ا

عدد من التجارب المثیرة  لیدل على" عالم الفیسیولوجیا" ر سیليهان"یرجع فضل إستخدامه إلى العالم و 

  )63 ، ص2014عطا كریم، (. والإستجابات الخاصة بالفرد

ضغطه ضغطا عصره "یشیر المعجم الوجیز إلى أن الأصل اللغوي لكلمة الضغط النفسي  :لغة -أ

  )16 ، ص2006طه، ( .وضغط م بالغ في المجاز، وعلیه شدّ وزحمه، والكلا

كلمة تستخدم للدلالة على إضطراب في  :ف في معجم مصطلحات الطب النفسيیعرّ : إصطلاحا - ب

, الشربیني(. صورة ردود أفعال أو رصدها لكن آثارها تظهر في الصحة النفسیة والضغوط لا یمكن رؤیتها

  ) 189ص ،2002

في مجالات مختلفة ومن بین ف كذلك الضغط النفسي لدى العدید من العلماء والباحثین عرّ       

  :التي تناولت موضوع الضغط النفسي نجد التعاریف

بأنها مرهقة وأنها  مها الفردیوبیئته یقی بأنه علاقة بین الفرد": lazarus") 1981(س ارو تعریف لاز  - 1

  . تعرض وجوده للخطرفوق قدراته و 

بأنه إستجابة العضویة لتهدید فسیولوجي : "Dominique servent"تعریف دومینیك سورفانت  -2

 (WWW U ,LUM,NL). یفي للإنفعالات التي تتطلب التكونفس

بأنه عبارة عن مجوعة من الأغراض  تتزامن مع  التعرض  :)selye" )1971":تعریف سیلي - 3

أو  ,التغیر في الأسرة: وهو إستجابة غیر محددة من الجسم نحو المتطلبات البیئیة مثل ,غطالموقف ض

  )20 ، ص2008ین، بهاء الد( .فقدان عمل أو رحیل

متطلبات التي تستلزم ال منة الناتجة أنه تلك الظروف المرتبطة بالضبط والتوتر والشدّ على ف كذلك یعرّ 

آثار جسمیة ونفسیة وقد تنتج كذلك الضغوط من  منوما ینتج عن ذلك  ,نوعا من إعادة التوافق عند الفرد

  )104 ، ص2001، عثمانالسید ( .الإحباط والحرمان
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التوتر النفسي الشدید على أنه حالة من  :"psychological stress" یعرف الضغط النفسي

التوازن في تضغط على الفرد وتخلق عنده حالة من الإختلال  ,سبب عوامل خارجیةبحدث والإنعصاب ی

  )371 ، ص2008بطرس، ( .وإضطراب في السلوك

  :تعریف الضغط كمثیر -ج

  : تركز هذه التعاریف على البیئة المحیطة بالفرد ومن بین التعاریف نجد 

 هحكم الخبرة والتي تنجم عن إدراكالكائن البشري با تعرض لهتلك الصعوبات التي ی: "تایلور "تعریف - 1

   .أو أي تغیر یلقي علینا عبئا وعلى القدرات التكیفیة,للتهدیدات التي تواجهه

رد فعل لمثیر  لآهو إ عتبرت هذه التعاریف أن الضغط النفسي ماإ: ستجابةتعریف الضغط النفسي كإ -د

  : ومن بین التعاریف نجد

الضغط حالة تنتج عندما تزید المطالب الخارجیة عن القدرات  :"Fontana" تعریف فونتانا - 1

  )10 ، ص2005عبد العزیز المجید ، ( .والإمكانیات الشخصیة للكائن الحي

ستجابات ناتج عن إ ,كولوجي وعقليالضغط رد فعل فسیولوجي وسی ": grenberg"تعریف جرنبیرج - 2

  )19 ، ص2008بن زروال، (. الضاغطةللتوترات البیئیة والصراعات والأحداث  الأفراد

  :مفاهیم مرتبطة  بالضغط النفسي: ثانیا

وهو یمثل أحد  ,بزیادة متطلبات العملأنه طاقة الفرد على العمل والأداء والأحاسیس  :هادالإج - 1

  )45 ، ص2007، ونشوة  دردیر( .تراق النفسينات الإحمكوّ 

 الیة الناتجة عن تعرض طویل الأمدالإستجابات الجسمیة والإنفعیشیر إلى  :النفسيتراق الإح - 2

. الإنسانیة خدماتت المهن التي تقدم الاالدافیها عال، وب توقعات العامل فیها التي تكون ,ضغوط العملل

  )133 ص, 2009,جمیل ویلجون(

إرضاء دافعین معا أو نوعین من یعرف الصراع بأنه حالة یمر بها الفرد حیث لا یستطیع : الصراع - 2

 )171ص , 2008,عبید والسید(. وهذه الحالة ممكن أن تؤدي إلى القلق والإضطراب ,الدوافع
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  :النفسيأنواع الضغط : ثالثا

سبب تغیرا من مؤثرات داخلیة وخارجیة تصفه إستجابة داخلیة لما یدركه الفرد بینظر إلى الضغط 

  : الي وهناك نوعان من الضغوطحفي توازنه ال

ویتمثل في مستوى الإستجابة الداخلیة التي تحرك أداء  "Eustress"أو منتج  أو مفید: ضغط إیجابي  - أ

 .ویوجد هذا النوع من الضغوط في جمیع أشكال النشاط البیولوجي  ,الشخص السلیم لوظائفه

أقل قدرة على أداء  ویتمثل في مستوى الإستجابة الداخلیة التي تجعل الفرد : distress "ضغط سلبي  -  ب

 .ائفهوظ

شيء ما في البیئة فالإنسان یتغیر لالتعریفات هو أن الضغط إستجابة والعنصر المشترك بین هذه 

  )75 ، ص2012عیساوي، (. عندما تتغیر البیئة من حوله

  :وینظر كذلك إلى الضغط على أنه 

لتأثیر هذه  تهلك الضغط الذي ینشأ من داخل الشخص نفسه ومقدار مقاومهو ذ: ضغط داخلي -1

  .الضغوط علیه

 الضغط

 الفرد

 

 الصراع الإجهاد

  ربطة بالضغط النفسيالمفاهیم المت بعنوان 01رقم  شكل"

 الإحتراق
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محیط الإجتماعي وعدم القدرة على مواجهة وهو یتمثل في صعوبة في التعامل مع ال: ضغط خارجي -2

  )20 ص, 2008شیلي، (.المشكلات وتحمل الصدمات مثل الخسائر المادیة

الضغوط الحیاتیة في مجالات حیاة الفرد وهي ممثلة في  "2001"عبد  العزیز وهمي النوحي "ویصنف 

  "من إعداد الطالبتین": الشكل التالي

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  بعنوان أنواع الضغوط 02مخطط رقم 

    :راض الضغط النفسيأع: رابعا

ویظهر ذلك في   ,الفرد في حیاته الیومیة فسي من المشاكل النفسیة التي تعیقغط النضیعد ال

  : أشكال مختلفة منها

مما یؤدي  ,یظهر ذلك من خلال إفراز كمیة كبیرة من الأدرینالین في الدم: یولوجیةأعراض فس- 1- 4

 .ضطرابات الأوعیة الدمویةإ و  ,ة السكر فیهنسبرتفاع ضغط الدم وزیادة إلى سرعة ضربات القلب وإ 

  )45 ص ،2005عسكر،(

  

  

  

ضغوط متعلقة 

 بالمدرسة 

ضغوط 

 مرتبطة بالعمل

ضغوط متعلقة 

 بالصحة النفسیة 

ضغوط متعلقة 

 بالأسرة 

ضغوط متعلقة 

 أنواع الضغوط بالبیئة الإجتماعیة
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  : ي من خلال هذا الشكل التوضیحيلضغط النفسي في الجانب الفسیولوجتوضیح تأثیر ا

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  . )38، ص1993,ریريالط(   بعنوان تأثیر الضغط النفسي على الجانب الفسیولوجي 03رقم  مخطط

والصداع بمختلف أنواعه مع  ,ویظهر ذلك في التعرق الزائد وكذلك التوتر العالي :راض جسدیةأع - 2- 4

  . وجود آلام في العضلات وخاصة في الرقبة والأكتاف

سرعة الغضب، واللجوء إلى العنف  تتمثل في تقلب المزاج و العصبیة الزائدة مع:أعراض إنفعالیة - 3- 4

  .والإكتئاب

إستحواد ة في التذكر وكذلك إضطراب في التفكیر، ونجد منها النسیان، صعوب: أعراض معرفیة - 4- 4

  .)45 ، ص2003عسكر، (. كیر الفرد مع إنخفاض الدافعیةفكرة واحدة على تف

ر بین الأفراد وتشیر إلى الخصائص التي یتمیز بها الفرد المضغوط خاصة وهذه الأعراض تنتش

علم، إذ تعتبر معظم علامات الضغط وأعراضه إستجابات عادیة لظروف غیر عادیة وتشیر تالتلمیذ أو الم

وهي لیست ضعفا أو إضطرابا عقلیا أو عدم كفاءة، ولكنها مجرد  ,وجود حالة من حالات الضغطإلى 

علامات تبین للأخصائي الإجتماعي إحتمال وجود حاجة للتدخل إذا أراد أن یمنع حدوث نتائج لها تأثیر 

  : ةسلبي على التلمیذ، ویمكن ملاحظة التغییر في الطالب أو المتعلم في أربعة مناطق رئیسی

تنبیه الجهاز 

 العصبي

 هرمونيإفراز 

 ممارسات صحیة

 تكیف إجتماعي

التغییر في جهاز 

 المناعة

التعرض لمرض 

 كامن

 التعرض لمرض كامن

أحداث 

  ضاغطة

  

آلام في 

  الرأس

  أمراض

  

  

  معدیة
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 .في جسمه أو صحته العامة - 

 في طریقة تفكیره  - 

 في طریقة شعوره - 

 .)87، ص 2012عیساوي، المیلي و ( .فعالآدائه للأقة یفي طر  - 

  :أسباب الضغط النفسي: خامسا

النفسي لدى  جتماعیة دورا كبیرا في حدوث الضغطتلعب العوامل الإ : الإجتماعیة الأسباب - 1- 5

كالفقر  ,الأفراد وقد یختلف الضغط من حیث شدته ومصدره طبقا للوسط الإجتماعي الذي ینشأ فیه الفرد

مشوارهم الدراسي من خلال الضغط  تؤثر على الأبناء خاصة المشاكل الأسریة التي مثلا بالإضافة إلى 

  .)33 ، ص2009عزیز، ال( .مع قلة الرفاهیة وقلة الخدمات الإجتماعیة ,المتواصل علیهم

ن أن وجود الإمكانیة لإقامة علاقات إجتماعیة مشبعة في مجال العمل أو الدراسة یرتبط ما تبیك

النفسیة في الدراسة أو العمل، وعلى العكس من ذلك فإذا توفرت المساندة الإجتماعیة  بالضغط والمعاناة

 ، ص2008یلي، ش(. بوضعه الصحي والنفسي في الإرتقاء ذلك ساعدهى الفرد في مكان دراسته أو عمله یلد

398(.  

 یعبئو  الخطرحمي الإنسان من الإنفعالات في درجات معقولة ت: الأسباب الإنفعالیة النفسیة - 2- 5

لحیاة النفسیة قد تتحول إلى مصدر من مصادر الإضطرابات في ا ,حالات كثیرةفي طاقته للعمل لكن 

  .)34ص,2002,الحداد.(البدنیة وما یرتبط بها من صحة أو مرضىما فیها وظائفه ب .والإجتماعیة للفرد

المواد الكمیائیة بما فیها المواد المخدرة والتي لها دخل في إصابة الشخص : الأسباب الكمیائیة- 3- 5

را فإن المادة المخدرة تؤدي إلى تغیرات في المزاج فیصبح الفرد متوتّ  ,بالضغط النفسي

  )34ص,2009,العزیز(.وقلقا

  :الضغط النفسي مراحل: سادسا

  :ثلاث مراحل وهيبالإنسان عند تعرضه للضغط  یمر

الغدد و  السمبثاويیقوم الجهاز العصبي ها عوامل الضغوط حیث وهي التي تسبب: مرحلة رد الفعل -أ

 إذ یزداد إنتاج الطاقة إلى أقصاه لمواجهة الحالة الطارئة,بتعبئة أجهزة الدفاع في الجسم الأدرینالیة 

  : ستمر الضغط والتوتر ینتقل الجسم إلى مرحلة أخرى وهياا م اذومقاومة الضغوط وإ 
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مه یكون في حالة تیقظ تام وهنا رض الكائن للضغوط یبدأ بالمقاومة وجستعفعندما ی: مرحلة المقاومة - ب

  .ویقل أداء الأجهزة المسؤولة عن النم

علامات الإعیاء فتبدأ   بالمقاومة إلى مالا نهایة  مرارفجسم الإنسان لا یمكنه الإست: مرحلة الإعیاء -ج

ثاوي تتباطأ أنشطة الجسم وقد اج الطاقة في الجهاز العصبي السمبقل إنتوبعد أن ی ,تدریجیابالظهور 

ف معها لتؤدي إلى إضطرابات نفسیة تتوقف تماما، وإذا ما إستمرت الضغوط یصبح من الصعوبة التكیّ 

  )28 ص, 2008شیلي، (. الموت إلى حدّ الإكتئاب أو أمراض جسمیة تصل : مثل

  

  

  

  

  

  

  

، 1993 ،الطریري( جموعة العناصر الداخلة في تكوینهمراحل تكون الضغط مع م بعنوان 04رقم  مخطط"

  ).19 ص

  :مصادر الضغط النفسي: سابعا

ولكنه في الوقت نفسه یجمع معظم  ,یرى البعض أنه ینبغي أن نستخدم تصنیف یتسم بالبساطة

  : النفسي وذلك بتصنیفها إلىمصادر الضغوط أو الضغط 

  .مثل وفاة أحد الأقارب الصادمةحداث الأوهي تتراوح بین  :أحداث الحیاة الشاقة -

یظل كثیر من الناس یظهرون علامات الضغوط كالإستجابة للشدائد المزمنة القیاسیة  :الشدائد المزمنة -

  .تبقى آثارها مع الفرد لسنة أو سنواتث ضاغطة أو صادمة اوقد تنتج عن هذه الشدائد أحد ,في حیاتهم

ثار النتائج والآ

 الصحیة

الإستجابات 

قصیرة المدى 

 المثیرة للمدركات

التي یدرك  الكیفیة

 بها الفرد الضغط

الظروف المادیة 

 والإجتماعیة

  در الإجتماعیة                                                     المصادر الشخصیة  صاالم

   قدرات التكیف                       الدعم الإجتماعي                        الوسائط 

  عوامل الشخصیة و  خصائص                                               التأثر في إتخاد القرار 
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مثل التكدس في إشارة المرور والوقوف في طابور للوصول إلى خدمة معینة أو  :الحیاة الیومیة أحداث -

  .)16 ، ص2004جمعة ، (. بقرار صع إنهاءمحاولة 

  :مصادر الضغط تتمثل في مجموعة من المشكلات أهمها أن )1993( "الطریري "ویوضح

  

  المشكلة

  "المصدر"

  أثارها على الفرد

 )1980( "ساندلر"وكذلك نتائج دراسة  )1973( "لهاربورغ"في دراسة   مشكلات عائلیة أو الأسریة 

عن حدوث ضغوط إجتماعیة ومشكلات أسریة تنتج عن أسباب متعددة 

المرض وغیاب أحد الوالدین عن أسرة والطلاق فكلها  :مثل ,داخل الأسرة

   .سبب في ظهور إضطراب نفسي لدى الفردتمصادر للضغوط النفسیة ت

  .والمتمثلة في سوء العلاقة مع الآخرین وصعوبة في تكوین صداقات  المشكلات الإجتماعیة

لزملاء والمعلمین والمتعلقة بظروف الدراسة مثل صعوبة التعامل مع ا  المشكلات الدراسیة

التركیز وعدم القدرة  وضعف القدرة على ,التحصیل الدراسي وصعوبة 

  .داء الواجبات المنزلیة والفشل في الإمتحاناتآ على

معدل ضربات  رتفاعوإ كالصداع سیولوجیة الفو المرتبطة بالصحة الجسدیة   المشكلات الصحیة

  الخ....القلب والغثیان والرعشة 

مع عدم القدرة . عة التصورسر والإثارة و والفتور ب ئاكالثورة والغضب والإكت  "النفسیة"الإنفعالیةالمشكلات 

ضطرابا في أي هذه التراكمات سوف تحدث إ, سترجاع وعدم الراحةعلى الإ

  .فرد

  .)53 ، ص1993، الطریري(بعنوان مصادر الضغط النفسي 01جدول رقم  

  :الضغط النفسي نظریات: منااث

مستقل وهو  تنطلق نظریة هانز سیلي من مسلمة ترى أن الضغط متغیر غیر: هانز سیلينظریة  - 1

وأن هناك إستجابة أو أنماط معینة من الإستجابات یمكن  "stressor  "ستجابة لعوامل ضاغطة إ
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أثیر شيء مزعج، ویعتبر سیلي أن أعراض الإستجابة على أن الشخص یقع تحت تالإستدلال منها 

للضغط عالمیة وهدفها المحافظة على الكیان والحیاة وقد حدد سیلي ثلاث مراحل سیولوجیة الف

 : للضغط وأنها تمثل مراحل التكیف العام وهي

  "مراحل التكیف مع الضغطشكل یوضح "

  

  

  

  

  

  

  " سیلي"بعنوان مراحل تكون الضغط  05مخطط رقم 

تي عن خلالها یتم یرى السلوكیون أن الضغوط النفسیة تنطلق من عملیة التحكم ال: النظریة السلوكیة - 2

هذه المثیرات مرتبطة  ة للضغط وتكونوالمثیر  ,واقف التي یتعرض لها الفردملمعالجة معلومات ا

حیث یصنفها الفرد على أنها مخیفة ومقلقة ویرى ,سابقة  شرطیا مع مثیرات مرتبطة بخبرة ما

أن التفاعلات المتبادلة بین الإنسان وواقعه أوضح للبیئة التي یعیش فیها، یعتبر  ,السلوكیون كذلك

ى متطلبات المواقف المحدد یكون بصورة ذات معنحسب أن التكیف  اورأو .متنبأ للسلوك قبل وقوعه

ر تفاعلات الجسم إلى أن یتكیف ولا یفسّ  یسعىبل هو فعال  ومغزى وأن جسم الإنسان لیس سلبیا

  .ل في جسم الإنسان ومحیطه الإجتماعي یفسران معا ما یعانیه الفرد من إضطراباتوحدها ب

وحسب السلوكیون فإن النتائج النفسیة والسلوكیة التي تحدثها الضغوط تحدث من السلوك ومدى 

عملیا لأنه یؤدي  ؤدي إلى القلق ولكنه أحیانا ناجحوفي نظرهم الضغط ی ,تأثیره على سلوك الفرد المعتاد

 .إراداته التي تمكنه من مواجهة الفشل والنجاح في المستقبل سان إلى إتخاد قرارات حاسمة ویقويبالإن

  ).21 ، ص2013، النواسیة(

  ).06 ص, 2001، فاروق السید(

فیها یظاهر الجسم تغیرات واستجابات ونتیجة لذلك 

 .ثقل مقاومة الجسم

یحدث عند تلازم الضغط مع التكیف 

فتختفي تغیرات سابقة وتظهر تغییرات 

          الجسم یكون    

مع استجابة  قد تكیف

عنها مرض  ینتجمستمرة 

 المقاومة

 الإجھاد

 الفزع
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وقد نشأت هذه " زاروسلا "م هذه النظریة قدّ : "نظریة التقدیر المعرفي: "زاروس وفولكماننظریة لا  - 3

بعملیة الإدراك والعلاج الحسي الإدراكي والتقدیر المعرفي، وهو مفهوم  النظریة نتیجة الإهتمام الكبیر

أن الشعور بالضغط نتاج التفاعل بین  )1984( "لازاروس "أساسي یعتمد على تقییم الموقف ویرى

الفرد، وآلیات الدفاع فتقییم الفرد للموقف ودور كل من الصراع والإحباط  وخصائصخصائص البیئة 

  ).100 ، ص2001، فاروق السید( .الضغط النفسيد لدى الفرد یولّ  والتهدید هو الذي

 فهوم الحاجة ومفهوم الضغط مفهومان أساسیان ومتكافئانأن م "موراي"یعتبر : نظریة هنري موراي - 4

كل من الضغط والحاجة  قيضا خطرا كما یلتما یعد تعریوالفصل بینه ,سیر السلوك الإنسانيفي تف

الذي یعني به موراي وحدة سلوكیة كلیة  "thema"میكي یظهر في مفهوم الثیما افي حوار دین

والحاجة كما یربط الضغوط بالأشخاص أو الموضوعات التي لها " الضغط"تفاعلیة تتضمن الحافز 

التمیز بین نوعین من  مورايوإستطاع  ,دلالات مباشرة بمحاولات الفرد لإشباع متطلبات حاجاته

  :هماو   الضغوط

  .وهي دلالات الموضوعات البیئیة كما یدركها الأفراد :ضغط بیتا -أ

  ).69، ص1999الرشیدي، .(وهي خصائص الموضوعات البیئیة كما توجد في الواقع :ضغط ألفا - ب

  :الضغط النفسي عند التلمیذ: تاسعا

خاصة طأ في أحد عناصر العلمیة التعلیمیة یعد المتعلم محور العملیة التعلیمیة فأي خلل أو خ

یكون لها أثر كبیر على هؤلاء المتعلمین وفي هذه الحالة فالأثر كبیر ومباشر على المتعلم، وفي  ,التلمیذ

اء متمیزا وتصرفات وسلوكیات ذات مستویات عالیة من الدقة، ینسى العادة یتوقع الأهل من أبنائهم أد

ن بین المراحل العمریة الحرجة للتلمیذ في مستوى عمري معین له حاجاته ومتطلباته ومأنهم الآباء أبنائهم 

خاصة ما إذا تعلق الأمر بوجود إمتحان في نهائیة السنة قصد الإنتقال من  ,هي السنوات العشر الأولى

والمرحلة الإبتدائیة هي سنوات دراسیة یتلقى فیها التلمیذ المعلومات  ,مرحلة إلى مرحلة أكثر صعوبة

  ).49 ص ,2013النواسیة، . (إلى غایة إكتساب المعارف الأساسیة سابوالمعارف الأساسیة كالحروف والح

على الطفل  أثاره ,هناك دراسات حولإستجاباته المرضیة للضغط ففإذا كانت الدراسات على الراشد و 

  .الولایات المتحدة الأمریكیة ومن كندا والیابان منحدیثة بفرنسا وأن  أهم الدراسات تأتي 
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بین الضغط وإضطرابات  علاقة بإیجاد "boulangerبولنجي "ة حیث قامت الطبیبة الكندی

 .سنوات وجود قرحة في المعدة وسكتات قلبیة  8و 7الأطفال  ولاحظت عند ,سیكوماتیة عند الطفل

  .)117 ص ،2005ي، میمون(

یمكن أن تجعل  ,كذلك الطفل أو التلمیذ وحتى المراهق أیضا ضغوطات من نوع خاص صادفوی

الحیاة المنزلیة إلى مصدر ضغط كبیر ففي إحدى الدراسات تم التوصل إلى أن الفشل الإجتماعي 

والمراهقون في المدرسة كالتعرض للرفض من قبل زمیل أو مواجهة  ,والأكادیمي الذي یواجهه الأطفال

وسلوكه المزعج في البیت  سیؤدي إلى زیادة ذات دلالة في مطالب الطفل ,یلوالتحص صعوبة في الدراسة

الأبناء بعمل  ة للإنتباه، ومن غیر المدهش تأثرالقیام بالسلوكات الإستعراضیة وإظهار الحاجة الملح :مثل

ق لدى التلمیذ مشاكل نفسیة جراء مختلف الضغوطات التي یعیش ي تخلوبالمشاكل الأسریة الت ,الآباء

   ).406 ، ص2008شیلي، ( .فیها

ودوره أن  ,یة عن رسالة الطبیبریس فإن دور المعلم هي رسالة لا تقل أهممهنة التدوإذا ما رأینا 

یؤدي صحة الذي  ,على حیاة الطالب ولا یعیق تعلمه من خلال الإبتعاد عن التهدید والعقاب یحرص

 عیدا عن أحسن خدمة للمتعلم بالجسدیة والنفسیة، ولهذا على القائمین بالعملیة التعلیمیة أن یقدموا  المتعلم

یستند إلى معاییر تربویة جدیدة سبب الضغط النفسي  والإلتزام بمنهج دراسي ملائم ی ,نظام تربوي متسلط

فالتلمیذ الذي یقع تحت الضغط النفسي یستطیع ترك  ,ووفق میول التلامیذ وقدراتهم المعرفیة والعقلیة

  ).43 ، ص2013النواسیة، . (المدرسة نهائیا

فإن الضغط النفسي یكون نتیجة لعوامل مختلفة وتأثیرها على التلمیذ متفاوت  وفي الجانب التعلیمي

  :حسب شخصیة التلمیذ وقدرته على مواجهة تلك المشكلات من بینها

مشكلات النفسیة الشائعة لدى المتعلمین جراء الإحساس الیعتبر قلق الإمتحان من  :قلق الإمتحان - 1

ادات في أواخر السنوات الدراسیة ویكون التلمیذ أشد عرضة بالفشل وخاصة المتعلمین المقبلین على شه

 .ور إلى مرحلة أخرىإمتحان یؤهله للمر یمر فیها ببة ر لهته المشكلة كونه سیلقى أول تج

في التحدث مع الآخرین  قة نتیجة الضعف المتواصل مع الآخرین وضعف الث: العلاقات الإجتماعیة - 2

جهة والدخول في علاقات إجتماعیة مع الآخرین، بالإضافة إلى مما یسبب له الإحراج، والخوف من الموا

و التفاهم الإیجابي یخلق نوعا من التباعد الأسري اء ضعف التواصل بین الأبناء والآباء وقلة الحوار البنّ 

 .س بالوحدةیح بنجعل التلمیذ أو الإیمما 
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ویمثل في مختلف التوقعات السلبیة والأفكار الخاطئة التي یكونها التلمیذ عن نفسه : التفكیر السلبي - 3

فهذه العبارات " الخ....أخفقت  أنا فاشل، لا یمكنني النجاح، "وعن ما یحدث من حوله كأن یردد بقوله 

 ).153 ، ص2012عیساوي،  المیلي و.(تزید من تحطیم شخصیته وتضعف ثقته بنفسه

  :الضغط النفسي على التلمیذتأثیر : عاشرا

ومواصفات وهناك ى التلمیذ ضغوطا مختلفة ومتعددة الأشكال والأنواع ولكل منها خصائص یتلقّ 

یجابي وما هو سلبي، أما الضغط الإیجابي فهو ضغط لازم تستلزمه خصائص من الضغوط ما هو إ

لضغط السلبي فهو انشاط المدرسي ویحتاج له التلمیذ من أجل الوصول إلى الهدف المرغوب فیه أما ال

د منه مجموعة من الإضطربات أو المشاكل النفسیة كالهروب من ضغط یؤثر على سلوك التلمیذ ویتولّ 

 ملیجي وآخرون،ال(من النتائج المترتبة عن الضغط السلبي في الجانب التعلیمي  رهاالمدرسة والتعب وغی

  ).164 ص ،2005

تجاه أن الضغوط من الأمور المهمة التي تؤثر على صحة أكد العدید من الباحثین في هذا الإوقد 

 internalللضغوط من البیئة الداخلیة  فردأن حالة تعرض ال "sutterly" ليوتر سالتلمیذ وقد وضع 

Enviromment  والبیئة الخارجیةexternal Enviromment  الإعیاءمع فشل التكامل معها قد یسبب 

 ،2014الدوري، (ختلال في التوازن  النفسي والصحي للفرد العصبي والتعب الشدید ویحدث ذلك إ الإجهادثم 

  .)132 ص

 : ویظهر تأثیر الضغط عند التلمیذ فیما یلي

  .اللجلجة وغیرهاختلاج العین أو هز الرأس أو إهي إظهار جسدي للتوتر مثل  :العادات العصبیة - 1

 .لنوم والأحلام والكوابیس المزعجةستیقاظ المتكرر من امثل صعوبة الدخول في النوم والإ :الأرق - 2

 .هتمامات والأحداثهي عبارة عن رد فعل معالج فیه للإو : نفعالیةالإ  - 3

 .نخفاض مستوى الطاقةیتمثل في الإنهاك الشدید وإ  :التعب - 4

 .في المعدة أو الأمعاء أو الصداع وما إلى ذلكم كالشعور بآلا :الاعتلالات الجسدیة - 5

 .مشاهدة الأفلام واللعب بكثرة والإستماع إلى الموسیقىمثل المبالغة في  :السلوك الهروبي - 6

 ص، 2012عیساوي، المیلي و ( المساندة إلىلتصاق بالوالدین والحاجة المستمرة كزیادة الإ :كالیةتالإّ  - 7

161(. 
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  :الضغط النفسيإستراتیجیة مواجهة : إحدى عشر

التي یتعرض لها ولكنها  ثار الضغط النفسيجأ إلیها الإنسان لیحمي نفسه من آهناك وسائل قد یل

قد یصاب بإضرابات بالغة الخطورة مثل إدمان  الإنسان إذا تعرض للضغطف ووسائل سلبیة في طبیعتها

أو الإفراط في التدخین أو فقدان الشهیة العصبیة وینتهج الإنسان هته الأسالیب  ,المخدرات أو الخمور

عاني منه وتلك أسالیب سلبیة تؤدي إلى تخفیض الضغط الذي ی, سائل للهروب من مواجهة الضغطكو 

  )36 ص، 2001ي، العیسو ( .لكن سرعان ما تؤثر على الصحة الجسمیة له

لیة وخارجیة فالعوامل الخارجیة تعتمد على الظروف الطبیعیة إن الضغوط النفسیة ترتبط بعوامل داخ

أما العوامل الداخلیة فهي التي  .واجهها كل یوموجمیع التوقعات التي ن ,مع الآخرینالمحیطة كالعلاقات 

تغلب ولكي ن ,لتي أنتجت الضغوط الخارجیةستجابة والتعامل مع العوامل انا الجسدیة على الإتحدد قدرت

واجهها ویكون التغلب ییرات في العوامل الخارجیة التي نالقیام بتغ ناا علینالضغوطات التي تواجهعلى 

 )156 ص، 2007بقیون، ( .الضغط ة بزیادة الجاهزیة للتعامل مع هذاعلى العوامل الداخلی

الذاتیة للأفراد  وتتعدد الأسالیب التي یمكن بواسطتها تخفیض الضغوط النفسیة وتحقیق الصحة

  :الآتـيمن الضغط النفسي وهي ك وذلك بإستخدام إستراتیجیات للتخفیف

حكام إإن تحقیق أهداف هذا النموذج مرهون بقدرة الفرد على :  الاجتماعیة التنشئة-11-1

وأغلب الظن أن من ,ولكن الأهم من ذلك الآلیات التي یستخدمها للتحكم في الواقع  ,سیطرته على الواقع

جتماعیة السلیمة للفرد والأسالیب تنشئة الإهم وأخطر الآلیات التي تحدث التأثیر المباشر والفعلي هي الأ

بعیدا عن مختلف  ,التي یتعلمها منذ الصغر في كیفیة السیطرة والحفاظ على بقاء العلاقات الاجتماعیة

احة حیث فترات للرّ شعور بالضغط والتعود على أخد الملائمة تسبب له  غیر المشاكل أو حدوث أمور

 .سترخاء من حین لآخریجب على الفرد إستقطاع بعض الوقت للإ

عتبار أن جهة المشكلات الفردیة والأسریة بإتتحدد موا: مواجهة المشكلات الفردیة والأسریة-11-2

تغلب على معوقات الهدف ولكن في الإمكان تحقیقه حیث تكون وسائل ال ,المشكلة هنا هدف لم یتحقق

مشكلات الفردیة والأسریة على قدر كبیر من الأهمیة حیث تتضمن هذه وتعتبر مواجهة ال, ممكنة

ها أن تكسب الفرد خبرات معرفیة والتي من شأن ,الإستراتیجیة تعلم الفرد أو الأسرة مهارات الحیاة الیومیة

   .حل المشكلات التي تواجه الفرد وتجنبه الضغط الحادل
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جل أن تساعد في خفض مصادر الضغط من أتتعدد الأسالیب التي یمكن  :مواجهة الضغوط -11-3

التواصل مع ,خذ قرارات صائبة، الأكل جیدا وأتحقیق التكیف والتي تتضمن تحدید الأولویات والتخطیط 

  .الآخرین القدرة على الصبر والترویح عن النفس

  : على الفرد إتباع مجموعة من الخطوات الإجرائیة وهي كالأتي ,لتخفیف من حدة الضغوطلو عموما 

على الفرد أن یقوم بإعداد قائمة للأولویات ولا یترك عمل دون أن ینتهي منه بمعنى التركیز على عمل  -

 .واحد حتى ینتهي منه مع طلب المساعدة في حالة الفشل

 .یعمل أكثر من طاقته  یجب على  الفرد ألآ -

ا من أسباب المعاناة من الضغط النفسي ولمواجهة ذلك ارن نفسه مع الآخرین، فهذول أن یقیحا ألآ -

 .صفات تتمتع بها 10كتب على الأقل أ

وبعمق وهي أن یصبح  ببطءز على التنفس ركّ مثلى في التنفس حین تشعر بالضغط تبع الطریقة الإ -

نفك التنفس ضع یدك على أأحسست بسرعة  نفسا في الدقیقة وإذا" 12 -10"معدل التنفس هو ما بین 

 .وفمك وأبطئ تنفسك

ضغط الدم : ن الحالات الصحیة والتنفسیة مثلحیث یفید في تحس Meditation تبع أسلوب التأملإ -

 .والأرق والسیطرة على الضغط

 .علم الصبر فإن حقوق الحیاة تتطلب من الإنسان أن یكون صبورات -

 .التغییر لكسر الروتین والرتابة ادا في أسلوب حیاتك فإن الحیاة تتطلب منكن مجد -

تتضمن  جتماعیة إذ أنهااندة ضرورة لدعم شبكة العلاقات الإوتعتبر المس: جتماعیةندة الإالمسا-11-4

جتماعي والثقة المتبادلة بین الفرد والآخرین، كما ترتبط المساندة بمقدار المودة والصداقة  والتكامل الإ

مواجهة الضغط النفسي الذي یتعرض له في  یساعدوذلك ما  ,والأزماتالدعم العاطفي خاصة وقت الشدة 

اسة جتماعیة ونذكر على سبیل المثال مساندة الوالدین للأبناء أوقات الدر ة إي فرد في حالة وجود مساندأ

  )97-92ص,2015شبلي، (. وخاصة الدعم المقدم منهما للإبن في فترة الإمتحانات

هتمام به وإیجاد الوسائل المختلفة لتحقیق أهم عنصر في البیئة التربویة ولذا یجب الإ إن التلمیذ هو

 : الضغط النفسي لدیه وذلك

 .ستراتیجیات التدخل المناسبة ولمساعدة التلمیذ على التصدي للأحداث التي تواجههبتطبق إ -
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وإمدادهم بالطرق  سلوك أبنائهمعقد اللقاءات مع أولیاء الأمور المتأثرین بالضغط بمساعدتهم على فهم  -

وتقدیم المساندة وذلك بإعتبار الأسرة هي  ,سلوكالهذا مكن من خلالها التعامل مع والوسائل التي ی

  .الضغط عاملتقدیم الخدمة للتلمیذ المتأثر بالنسق الرئیسي ل

لمزید من المساعدة ین یعانون من الضغط النفسي والذین یحتاجون د المقابلات الفردیة للتلامیذ الذعق -

 )120 ص,2012 ،المیلي وعیساوي(. وفق حاجاتهم ةكنمالحلول الم إیجادف على مشكلتهم و قصد التعرّ 
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 )120ص, 2012, المیلي وعیساوي(    بعنوان إستراتیجیة مواجهة التلمید للضغط النفسي 06مخطط رقم 

مساعدة التلمیذ على فهم  -

  .وتقبل الواقع المشكلة

دعم أدوات التصدي للأزمة  -

  .حل المشكلةومتابعة 

 حدث ضاغط

 زیادة مستوى القلق

 ستعداء مهارات التصدي المعروقةإ

 النتیجة

 في التصدي النجاح

 الفشل في التصدي

 السابق ستئناف المستوىإ

 محاولة التحرر من الضغط

 الأزمةالدخول في 

 النتائج

 السعي للحصول على المساندة

 مستمر رفض المساعدة تدهور إستراتیجیة خدمة الفرد المدرسیة

 التدخل

 التقدیر تدخل علاجي المساندة

  المشكلةالتعرف على مظاهر  -

  المشكلةالتعرف على مرحلة  -

 تقدیر فعالیة جهود التلمیذ للضغط -

 التعرف على كیفیة استجابته للضغط  -

 الإصغاء -

تشجیع الطالب على  -

 التعبیر عن مشاعر 

 المتعلمفهم مشاعر  -

 النتائج

  السابق  مستوىستئناف الإ

  المستقبلتقویة الاستجابة للأزمات في 

   لتحقیق النمو

  عدم حل الأزمة 

 التحویل لمستوى علاجي أعمق 
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  : خلاصة الفصل

من الضروري أن یكون الإنسان على وعي بما یدور حوله في حیاته الیومیة، حتى یستطیع 

التكیف مع أحداث الحیاة لأن هته الأخیرة كلها عبارة عن عملیات التوافق مع الضغوط بعضها یكون 

عن  جز فیه قوى الفردخر یكون شدید إلى المدى الذي تعوبعضها الآ, بسیط إلى درجة أننا نشعر به

ا على صحة الفرد ویهدد توازنه بصفة عامة یمثل خطرً  يأن الضغط النفس مواجهته والتوافق معه، إلآ

ویكون أكثر تأثیرا على التلمیذ بصفة خاصة كونه نشأ صغیر فیجب تدریبه على مواجهة المواقف الصعبة 

   .حدث له ضغط النفسيوالتي تُ 

  

  

  

  

  

  

  

    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 الجانب المیداني

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  الإطار المنهجي للدراسة :رابعالفصل ال

 تمهید

  الدراسةحدود :أولا

  .في الدراسة المنهج المستخدم: ثانیا

  .راسةعینة الد: ثالثا

  إجراءات الدراسة: رابعا

  .الأدوات المستخدمة في الدراسة: خامسا

  .أسالیب المعالجة الإحصائیة: اسادس

.خلاصة الفصل  
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 : تمهید

راسة العلمیة والذي من خلاله تتحدد طبیعة وقیمة كل د الإطار المنهجي من أهم أسس الدإن تحدی

كما , حیث أن الضبط السلیم لمنهجیة البحث یضمن الدقة والتسلسل المنطقي لمراحل الدراسة, بحث

على الخطوات وعلى هذا الأساس نتعرف في هذا الفصل . یضمن كذلك مصداقیة النتائج المتحصل علیها

منهج البحث والعینة التي من حیث ذكر , لمیداني من هذه الدراسةفي الجانب ا الإجرائیة التي إتبعت

إبراز المجال المكاني والزماني والأدوات المستخدمة مع إختبار صدقها وثباتها , طبقت علیها الدراسة

   والمعالجة الإحصائیة التي أستخدمت في تحلیل البیانات 
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  :حدود الدراسة: أولا

بتدائي قوامها ى عینة من تلامیذ السنة الخامسة إبتطبیق دراستنا الحالیة عل قمنا :الحدود البشریة  - أ

 .تلامیذ )10(

 .بجیجلبتدائي حماش یوسف قمنا بإجراء دراستنا في مؤسسة التعلیم الإ : الحدود المكانیة  -  ب

یتم إجراء الجانب العملي من هذه الدراسة وتطبیق البرنامج الإرشادي على  :الحدود الزمنیة  -  ت

 إلى غایة 2017 /0404/ بتداء منشهر، وذلك إ تقریبامجموعة التجریبیة على مدى ال

/0905/2017. 

  :المنهج المستخدم في الدراسة: ثانیا

لدراسة هي التي ة دراسة لا بد أن تنطلق أو تتم على أسس المنهج العلمي، وطبیعة موضوع اإن أیّ 

حقق من صدق فرضیات  الدراسة ولهذا ولتّ , خرض على الباحث إستخدام منهج معین دون منهج آتفر 

 المنهج التجریبيف لدارسة وهو المنهج التجریبي ویعرّ ل طالبتان إلى إستخدام المنهج المناسبرتأت الإ

في كافة . خل فیها الباحث بشكل متعمد ومقصودافة الخطوات والإجراءات التي یتدیحتوي ك "على أنه

ثم  العامل المستقل على المتغیر التابع ثیرها بغیة معرفة تأفیحكم والت ,الظروف المتعلقة بظاهرة معینة

 )153، ص 2011 بوعافیة(."تقاس التأثیرات ومدى تداخلها، إن أمكن ذلك

والیقینیة في البحث عن الحقیقة الطریقة العلمیة الصحیحة والموضوعیة «ذلك على أنه كویعرف 

   )120، ص 2007زروقي، (. اوالتحكم فیهبطها التنبؤ بها وضكتشافها وتفسیرها و وإ 

هدفها التعرف على فاعلیة البرنامج  ,وتعتمد الدراسة الحالیة على المنهج التجریبي، باعتبارها تجربة

بتدائي عینة من تلامیذ السنة الخامسة إ لدى يالإرشادي المعرفي السلوكي في خفض الضغط النفس

 : ویتضمن ذلك المتغیرات التالیة

 رشادي معرفي سلوكيوهو عبارة عن برنامج إ Independent Variable: لمستقبلالمتغیر ا - 

السنة  تلمیذد وهو یتمثل في مشكلة الضغط النفسي عن  dépendent Variable :المتغیر التابع - 

 .الخامسة إبتدائي
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  : عینة الدارسة -ثالثا

الإجتماعیة وهي تتطلب من عتبر تحدید مجتمع البحث من أهم الخطوات المنهجیة في البحوث ی

أنه في كثیر من الأحیان یصعب القیام  یتوقف علیها إجراء البحث وتصمیمه إلآحیث  ,الباحث دقة بالغة

ستخدام أسلوب العینة لذلك یلجأ الباحث إلى إو  ,بدراسة شاملة لجمیع عناصر أو مفردات المجتمع الأصلي

 .اسبا لدراستهن الباحث أن یختار النوع الذي یراه منومنه یمكّ 

فالعینة تعرف على أنها جزء من مجتمع الدراسة الذي یجمع منه البیانات المیدانیة وهي تعتبر جزء 

 .لمجتمع البحثالمجتمع على أن تكون ممثلة من الكل بمعنى أنه تؤخذ مجموعة من أفراد 

الدارسة على  م نتائجفالعینة إذن هي جزء معین ونسبة معینة من أفراد المجتمع الأصلي ثم تعم

، 2007زروقي،  ( .غیر ذلك مدنا أو أو أشیاءتكون قد ووحدات العینة قد تكون أشخاصا كما  المجتمع كله

  )334ص 

وقد بلغ  يین یعانون من الضغط النفستلامیذ السنة الخامسة إبتدائي الذمن  فهي عینة الدراسةأما 

   .تلامیذ 10عددهم 

  :إجراءات الدراسة: رابعا

  نتقاء عینة الدراسةمن أجل إ ,الإرشادي من الإجراءات قبل تطبیق البرنامج قد قمنا بمجموعة ل

قمنا بالتوجه إلى قسم علم النفس  هاؤسسة التي قمنا بإجراء الدراسة بعد حصولنا على موافقة مدیر المفب

بعد ذلك توجهنا إلى  ,والأرطفونیا من أجل الحصول على تصریح من أجل البدء في الجانب المیداني

المؤسسة التعلیمیة من أجل الإتفاق مع مدیر المؤسسة حول مختلف الإجراءات العملیة أثناء القیام 

بالبرنامج الإرشادي بشرح كیفیة التطبیق من ناحیة الوقت وكیفیة إختیار العینة والمدة الزمنیة المستغرقة 

  .لتطبیق البرنامج الإرشادي 

میدان البحث أكثر قمنا بإجراء دراسة إستطلاعیة من أجل التحقق من  التعرّف علىومن أجل  

بالإنتقال إلى قبل تطبیق الدراسة الأساسیة  "مقیاس الضغط النفسي"ر العینة وأدوات البحث المستخدمة توفّ 

  .مؤسسة تعلیمیة أخرى

ضیع الجدیرة مجموعة الإجراءات البحثیة الهادفة إلى معرفة وتقدیم الموا" حیث تعرّف على أنها

بالبحث في مجال معیّن لتحدید المشكلات البحثیة كما أنها خطوة مبدئیة لعملیة البحث وتتوقف نتائج 

  )278ص, 2006, شحاتة( "البحث النهائیة على مدى سلامة وخطأ هذه البدایة
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  :وكان الهدف من هذه الدراسة الإستطلاعیة مایلي

المؤسسات التعلیمیة من أجل التعرّف على أهم الظروف الإتصال بمیدان البحث والمتمثل في  - 

  .یطة بالتلامید والصعوبات التي یواجهونهاالمح

  .جمع المعلومات الأولیة التي تمكن من التأكد من وجود الإشكالیة المطروحة للدّراسة - 

كامل تهدف إلى إكتشاف الطریق وإستطلاع معالمه أمام الطالبتان قبل البدء بالتطبیق الحقیقي وال - 

  .للخطوات التنفیدیة

  .تسمح هذه الدراسة بمعرفة إمكانیة وجود العینة المراد دراستها - 

كما كان الهدف كذلك الكشف عن الصعوبات التي قد تحدث أثناء إجرائها وبالتالي محاولة  - 

  .ها أثناء تطبیق الدراسة الأساسیةضبطه وتجاوز 

  :أما خطوات الدراسة الإستطلاعیة فكانت كالآتي

  :وة الأولىالخط

ناقشة الدراسة الإستطلاعیة بها وذلك لم مقابلة مدیر المؤسسة التي قمنا بإجراء إجراء ت فيتمثل 

  .موضوع الدراسة 

  :الخطوة الثانیة

تمثلت في لقاء مع التلامیذ الذي كان منحصرا حول الظروف المحیطة بهم وأهم الصعوبات التي  

عیة ومدى إستعدادهم لمواجهة الإختبار في نهایة السنة تواجههم كطرق التدریس والعلاقات الإجتما

  .الدراسیة والذي یؤهلهم للإنتقال لمرحلة أخرى

     : الخطوة الثالثة

توصلنا , تلمیذ وتلمیذة  54على مجتمع الدراسة والمكون من  يالقیام بتوزیع مقیاس الضغط النفس 

الضغط مشكلة یعانون من  نالعینة المستهدفة وهم مجموعة من تلامیذ هذه المرحلة والذی ه إلىمن خلال

حساب ثبات مقیاس الضغط  من خلال نتائج المقیاس عتمدناوإ , تلامیذ) 08( حیث كان عددهم يالنفس

  . النفسي

  12/03/2017إلى  07/03/2017 مدة زمنیة ما بینإستغرقت الدراسة الإستطلاعیة 

حییث قمنا بالقیاس القبلي ثم قمنا بتطبیق البرنامج الإرشادي أما الدراسة الأساسیة إستغرقت حوالي شهر 

وبعدها أعدنا نفس المقیاس من أجل التحصل على نتائج الدراسة وإیجاد فروقدالة إحصائیا بین القیاس 

  .القبلي والبعدي
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  :الدراسة الأساسیة اتإجراءیوضح  02رقم  جدول

  تطبیق البرنامج الإرشاد  القیاس القبلي  الدراسةعینة 

  

  القیاس البعدي

  06/04/2017  04/04/2017  تلامیذ 10

09/05/2017  

15/05/2017 

  :المستخدمة في الدراسةالأدوات : خامسا

  :عتمدنا على الأدوات التالیةلتحقیق أهداف البحث وإختیار فرضیاته إ

  :يمقیاس الضغط النفس - 1

  :المقیاس قسمینتضمن : وصف المقیاس - 1- 1

 یةالتعلیمات ومعلومات شخصیة عن التلمیذ مع التأكید على سر  ویشمل صفحة: القسم الأول - 

 .لمعلوماتا

والتي " مجالات"أبعاد  3عة على عبارة موز  30ضم عبارات المقیاس التي بلغ عددها وی: القسم الثاني -

أو متطلبات تفوق قدراتهم  شكل مواقفوقد صیغت البنود على , عند التلمیذ يمثل مصادر الضغط النفست

مرتبطة بالمجالات  وعدم الإرتیاح وهذه المواقف ,هم مما یسبب لهم الإزعاجوإمكانیتهم التوافقیة وتهدد راحت

 :التالیة

وهي مجموع الأحداث الضاغطة التي یتعرض : المناهج الدراسة الضغوط الناتجة عن تطبیق مجال - 1

 9ویتكون من  ,التلمیذ من قبل المؤسسة التعلیمیة من حیث المنهج المعتمد في عملیة التعلیم  لها

 .عبارات

لدى  يهي مجموع من الأحداث المسببة للضغط النفس :جتماعیةالعلاقات الإ الضغوط في ظل مجال - 2

المدرسة أو المجتمع جتماعي الذي یعیش فیه سواء الأسرة أو لمیذ من خلال علاقته مع الوسط الإالت

 .عبارة 12ككل، ویتكون هذا البعد من 

هي مختلف التوقعات والأفكار السلبیة التي یكونها  :الضغوط الناتجة عن التصورات الداتیة مجال - 3

عبارات وقد تم توزیع البنود بطریقة عشوائیة والجدول  9هذا المجال من  عن داته ویتكون التلمیذ

 .في صورته النهائیة يعلى محاور مقیاس الضغط النفسالتالي یوضح توزیع البنود 

  



 الإطار المنھجي للدراسة                                                                    رابعالفصل ال
 

 64 

  

  أرقام البنود  عدد البنود  يمحاور مقیاس الضغط النفس

الضغوط الناتجة عن  مجال- 

  المناهج الدراسة تطبیق

09  1 ،4 ،7 ،10 ،13 ،10 ،19 ،22 ،

25  

مجال الضغوط الناتجة عن 

  التصورات الداتیة

09  2 ،5 ،8 ،11 ،14 ،17 ،20 ،23 ،

27  

 الضغوط في ظل  مجال- 

  العلاقات الاجتماعیة

12  3 ،6 ،9 ،12 ،15 ،18 ،21 ،24 ،

26 ،28 ،29 ،30  

 : یتم تصحیح المقیاس كما یلي: طریقة تصحیح المقیاس - 2- 1

وضع بوذلك  ص قراءة كل فقرة من المقیاس وتحدید إلى أي درجة تنطبق علیهیطلب من المفحو 

  :ختیارات هيإ 3من  1في الخانة المناسبة أمام ) ×(علامة 

 درجات   03                    دائما - 

 أحیانا                   درجتین  - 

 أبدا                     درجة واحدة - 

   .فیكون العكس أما إذا كانت العبارة إیجابیةسلبیة وهذا في حالة العبارة كانت 

 درجة واحدة                   دائما - 

 درجتین                  أحیانا - 

 درجات 3                   أبدا - 

درجة حیث  90                   30درجة المفحوص على المقیاس نظري ما بین  تتراوحوبذلك 

درجة ونمثل ذلك في  60یتم تحدید ما إذا كان التلمیذ لدیه ضغط من خلال ارتفاع درجة المفحوص فوق 

  :الأتي

    

لبناء الأدوات،  العلمیةالأسالیب  ي وفققامت الطالبة بإعداد مقیاس الضغط النفس: طریقة بناء المقیاس

قتباس اجع والإطار النظري للضغط النفسي، وقد تم إعتماد على مجموعة من المر وذلك من خلال الإ

30 90 60 

 یوجد ضغط لا یوجد ضغط
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 )1991 إسماعیل عمر( درسيالم النفسيس أخرى منها مقیاس الضغط عبارات المقیاس من مقاییبعض 

وفي ضوء ذلك قامت الباحثتان بتحدید أبعاد أو مجالات المقیاس  )1995داود ( ومقیاس الضغط النفي

 .يعلى التلمیذ لتسبب له الضغط النفس تؤثروتضمنت مجموعة العوامل التي 

مل على أبعاد مختلفة تعبارة ویش 30ن من تكوّ : عدت الباحثتان المقیاس في صورته الأولیةوأ

وبناءاً على أرائهم تم  وعلوم التربیة علم النفسمتعددة وبعد عرضه للمحكمین، وهم من المختصین في 

عبارة، وبذلك أصبح المقیاس في صورته  30یحتوي على  هو العبارات وبقي المقیاس كما بعض عدیلت

  .  النهائیة

 :لتأكد من الخصائص السیكومتریة قامت الطالبتان بحساب صدق وثبات المقیاس ول

جد لقیاس ما وضع لقیاسه وتو ختبار مدى صلاحیة الإختبار یقصد بصدق الإ :صدق المقیاس - 3- 1

وهو صدق والمحتوى  )1966(تصنیف الجمعیة الأمریكیة لعلم النفس ثلاث أنواع رئیسیة لصدق حسب 

 )146ص  ،2003مقدم ( .الصدق المرتبط بالمحك والصدق التكویني

یحققه أو مدى قیامه أن لفرض الذي یجب بأنه مدة تأدیة الإختبار ل "دوثري" ویعرف كذلك حسب 

  )109ص  ,2006 ,كوافحة( .بها عندما یطبق على فئة وضع لها الوظیفة المفترض قیامهب

 :من خلال نا بحساب صدق مقیاس الضغط النفسيولقد قم

 :الصدق الظاهري  - أ

 جیجلوذلك بعرض المقیاس في صورته الأولیة على مجموعة من الأساتذة بجامعة : صدق المحكمین -

من أجل الكشف عن مدى "06"وكان عددهم  وعلوم التربیة والمتخصصین في علم النفس وسكیكدة

 :صدق فقرات المقیاس وملائمته لقیاس ما وضع لقیاسه من حیث

 .مدى مناسبة العبارة للمحور الذي تقیسه - 

 .مدى وضوح العبارة - 

 .  قتراحات یرون بأنها مناسبةملاحظات وإ  - 

 .المقیاسالأخطاء الموجودة في  - 
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وبعد الإطلاع على ملاحظات المحكمین ومختلف الملاحظات المدونة حول صدق المقیاس ومدى  - 

ن في یكو  حتىثم إدخال بعض التعدیلات على عبارات المقیاس   ,يقیاس الضغط النفسمملائمتها ل

 .طبیق ویقیس ما وضع لقیاسهتّ الأخیر مقیاس جاهز وملائم لل

 :معامل الثبات بتطبیق المعادلة التالیةبحسب قمنا : الصدق الذاتي _ب

  معاملالثبات�= الصدق الذاتي 

0.64√ :بالتعویض = 0.80  

ستقرار نتائجه یقصد بثبات الإختبار مدى الدقة أو الإتساق أو إ: يثبات مقیاس الضغط النفس5-1- 

   )152، ص 2003مقدم  ( .فیما لو طبق على عینة من الأفراد في مناسبتین مختلفین

على الأفراد نفسهم وفي  هإعادة تطبیق عندویعتبر المقیاس ثابتا إذا حصلنا منه على النتائج نفسها 

   )28، ص 2011,الخطیب ( معرفة ثبات الإختبارف نفسها وهذه الطریقة یعتمد علیها لالظرو 

، حیث تم تطبیق المقیاس من "مباخألفا كرو  "ختباراب ثبات الإحسلالمستعملة  الطرقومن بین 

وهي عینة الدراسة الإستطلاعیة وهم مجموعة من التلامیذ ممن یعانون من  08أجل حساب ثباته على 

، مجال العلاقات الاجتماعیة، وبعد تفریغ يفي مجال المناهج الدراسیة، المجال النفس الضغط النفسي

فقد حصلنا على   « spss 19 » انیة والإجتماعیةرزم الإحصائیة للعلوم الإنسالبیانات بواسطة برنامج ال

  :بطریقتینثبات المقیاس 

  0.64  :ألفا كرومباخ:الأولى الطریقة 

   0.59 :التجزئة النصفیة:الطریقة الثانیة 

وهذا ما یدل على ثبات العبارات، وعلیه  مقبول يمن خلال ذلك نلاحظ أن ثبات مقیاس الضغط النفس

 .وضع لقیاسه یس مافهو یق

 :البرنامج الإرشادي المقترح- 2

خطوة هامة من خطوات العملیة الإرشادیة   "Counselin program"یعتبر البرنامج الإرشادي 

 :وهو مزیج من الجوانب التالیة

 .الأهداف الخاصة والفرعیة المطلوب تحقیقها -
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 .الإرشادیة التي تقوم علیها والفنیاتالإرشادیة  الإستراتیجیات -

الملائم لتحقیق الأهداف، ویتم التخطیط في ضوء طبیعة المشكلة وخصائص  يالبحث صمیمالت -

 .والأهداف المطلوب تحقیقها المسترشد

 "المعارف، العملیات التعلیمیة الأنشطة والمهارات"محتوى البرنامج الإرشادي  -

لمشاركون، ، انالمكاجدول الزمن،امج الإرشادي مراحل البرنامج، الالإجراءات التعلیمیة لتنفیذ البرن -

 .النتائج

 .تنفیذ البرنامج الإرشادي -

 .تقویم البرنامج الإرشادي -

 .النهائي للبرنامج الإرشادي التقریر -

  :أهمیة البرنامج الإرشادي - 1- 2

ط الضوء تظهر أهمیة البرنامج من خلال الفئة المستهدفة من الدراسة وفي دراستنا هذه أردنا أن نسلّ 

على المجال التربوي كون التلمیذ أهم عنصر في العملیة التعلیمیة وتعرضه لمختلف المشكلات النفسیة 

تلال في الصحة النفسیة لدیه ولهذا دعت الضرورة یسبب له إخو  ,عن التقدم في المسار التعلیمي یعیقه

ین یعانون من الضغط دائي والذى عینة من تلامیذ السنة الخامسة إبتإلى تطبیق البرنامج الإرشادي عل

ومساعدتهم على التخلص  ,هم وتحقیق الذات الإیجابیة لدیهممن أجل مساعدتهم على تعدیل أفكار  ,يالنفس

  .من الضغط الذي یكمن أن یتسبب لهم في مشاكل أكثرة حدة

  :أهداف البرنامج الإرشادي - 2- 2

لدى عینة من تلامیذ  يالضغط النفسفظ شدة خخفیف أو تإلى  و یسعى على نحو عام: هدف عام  - أ

سابهم كیفیة كوإ , يضغط النفسالعلى فنیات التحصین ضد  ریبهمالسنة الخامسة وذلك من خلال تد

 الفسیولوجیة"أنها أن تخفف الآثار ومواجهتها بفعالیة والتي من ش ,التعامل مع المواقف الضاغطة

 .ين الضغط النفسالسلبیة الناتجة ع" والإنفعالیة والمعرفیة والسلوكیة

  :أهداف فرعیة  -  ب

راضه وتوعیتهم بمختلف الضغوط التي مصادره أع, لتلامیذ بمعلومات عن الضغط النفسيتزوید ا - 

 .یتعرض لها التلامیذ

 .للنتائج السلبیة ةكي یصبح أكثر وعیا وإدار  إنفعلاتهتعمیق معرفة التلمیذ بذاته وخبراته و  - 

 .لضغط النفسيالحدیث الذاتي السلبي وإستجابته لعلاقة من مساعدة التلامیذ في فهم وإدراك ال - 
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 .التنفس العمیقعلى  و بهم علیهایتثقیف التلامیذ بأهمیة مهارة الإسترخاء وتدر  - 

توعیة التلامیذ بأهمیة طلب المساعدة والمساندة من جانب الآخرین وتشجیهم على إقامة علاقة  - 

 .إجتماعیة مع الآخرین

 .ستغلاله كونهم مقبلین على شهادة التعلیم الأساسيرات إدارة الوقت وإ تلامیذ على مهاتدریب ال - 

مساعدة التلامیذ في تبني أسلوب حل المشكلات بشكل منطقي وإیجابي كطریقة التعامل مع - 

 .لهان یتعرضو التي  الضغوط النفسیة

جبات اخلال الو ممارسة المهارات التي تم التدریب علیها في مواقف خارج الجلسات الإرشادیة، من  - 

  . في الجلسةلها ة م التغدیة الراجعیدالمنزلیة وهي عبارة عن وظائف عملیة یمارسها التلامیذ وتق

 أن یحقق الأهداف لأي برنامج إرشاديلا یمكن :  الفنیات والأسالیب المستخدمة في البرنامج 3- 2

في تنفیذ البرنامج الإرشادي  ,والملائمة التي تسهم إلى حد كبیر الاّزمةما لم یستخدم الفنیات والأسالیب 

مجموعة من الأسالیب والفنیات الإرشادیة  ,الحالیةویتضمن البرنامج الإرشادي المستخدم في الدراسة 

  :ي لهاالسلوكیة والمعرفیة لخدمة أهداف البرنامج ، وسوف نقوم بتوضیح المضمون التطبیق

اء المجموعة الإرشادیة یم معلومات إلى أعضتقد ن التطبیقي لهذه الفنیة المضمو  یتضمن :المحاضرة -

ومسبباته لدى التلامیذ  ي، من حیث المفهوم، الأنواع ومراحل تكون الضغط النفسيعن الضغط النفس

نمط رهم بمصادر الضغط كبین الأشخاص في تأثوتوضیح الفروق الفردیة  إستجاباتهمبالإضافة إلى 

 .لدیهم يالمعرفي السلوكي في تخفیف الضغط النفس ور الإرشادالشخصیة وكذلك د

تبادل الرأي والتحاور حول في ویتمثل المضمون التطبیقي لهذه الفنیة  :المناقشة الجماعیةو  رالحوا -

وتعدیل . موضوع المحاضرة وتوضیح النقاط الغامضة، والرد على الأسئلة بهدف تعلم تحدید المشكلة

وتشجعیهم على المشاركة والتفاعل الإیجابي في المناقشة إضافة إلى تعزیز التواصل الأفكار الخاطئة 

 .بین الباحثین والتلامیذ وبین التلامیذ بعضهم البعض ,والتفاعل

 ى الإجابات الصحیحة والهدف منه حثمدح عل و ، تشجیعثناء ,تقدیم مدعمات :التعزیز الإیجابي -

ي إلى تقویة الإستجابة وتكرار السلوك حیث یصبح جزء من ما یؤد ,التلامیذ على التفكیر الصحیح

 .حیاتهم الیومیة

ات في في تكلیف التلامیذ ببعض الواجب الفنیةویتضمن المضمون التطبیقي لهذه  :الواجب المنزلي -

علیه خارج الجماعة الإرشادیة وفي المواقف الحیاتیة الواقعیة  بوادرّ نهایة كل جلسة وممارسة ما ت

 .هذه الواجبات في بدایة كل جلسة لتحقیق التقدم في العملیة الإرشادیة ناقشةما تتم مالمنوعة، ك
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سترخاء والتشجیع على المجموعة الإرشادیة على عملیة الإالفنیة تدریب هذه تضمن وت: سترخاءالإ -

 .ممارستها یومیا

والمهارات التي یمكن ف الأسالیب ء المجموعة الإرشادیة على مختلتتضمن تدریب أعضا :إدارة الوقت -

 .إلخ...الأعمال وتنفیذها وجدولةالأولویات  رتیبكت ,ة الوقتستخدامها لإدار إ

ة في تشجیع التلامیذ المشاركین في البرنامج فنیمضمون التطبیقي لهذه الالویتضمن  :أحادیث الذات -

لموقف ضاغط التي یتحدث بها أنفسهم عند تعرضهم  ,الإرشادي من التعرف على العبارات الذاتیة

ثقتهم ستبدالها بعبارات ذاتیة إیجابیه والتي تكون لها فائدة في بناء العبارات السلبیة منها وإ  تحدیدو 

 بأنفسهم في مواجهة الضغط النفسي

  : حدود البرنامج - 4- 2

  :في ضوء الأهداف الإرشادیة التي یسعى البرنامج إلى تحقیقها تم تنفیذ البرنامج ضمن الحدود التالیة

ستغرقت وإ . جلسات في الأسبوع 2حد، بمعدل البرنامج مدة تقدیرها شهر وا ستغرقإ: الحدود الزمنیة  - أ

 .د 45د إلى  30الجلسة الواحدة حوالي 

تم تطبیق البرنامج الإرشادي في مؤسسة التعلیم الإبتدائي حماش یوسف في القسم  :الحدود المكانیة  -  ب

 .بعیدا عن كل مثیرات التشتت

جلوا مستوى تلامیذ ممن س 10بلغ عدد المشاركین في البرنامج : عدد المشاركین في البرنامج - 5- 2

  .وكذلك اللذین أبدوا الموافقة على المشاركة في البرنامج الإرشادي معین من الضغط النفسي

  : الأسلوب الإرشادي المستخدم - 6- 2

 :لأسباب التالیةوذلك ل قة الإرشاد النفسي الجماعيلقد تم تنفیذ البرنامج بطری

 .من الدعابة والمرح أن الجماعة تسمح بالتفاعل المتبادل بین التلامیذ وسیادة جوّ  - 

 إن الجماعة تساعد في تحقیق التواصل بین التلامیذ ببعضهم خارج جلسات البرنامج الإرشادي - 

 .إن مناقشة المشكلات مع وجود الآخرین یشجعهم على الإفصاح عن مشاعرهم وأفكارهم - 

في كیفیة حل مشاكلهم  ,خرین بالإستماع إلى أفكار الآخرینالمناقشة الجماعیة تسمح للآإن  - 

 .والإستفاذة من تجاربهم

  :مصادر محتوى البرنامج - 7- 2

  :عتمدنا في بناء محتوى البرنامج الإرشادي على مصادر عدیدة منهاإ       
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المعرفي السلوكي ومشكلة الضغط  الإرشادالذي یلقي الضوء على كل من الإطار النظري للدراسة  و  -

 .النفسي

المعرفي  من خلال الإرشاد يالنفس خفض الضغطالدراسات والبحوث السابقة التي تناولت برامج  -

 .السلوكي لدى فئات مختلفة من المجتمع

قمنا بإعداد هذا البرنامج وتقنیاته من أسالیب وفنیات الإرشاد المعرفي السلوكي بالإضافة إلى  -

 .حوث والدراسات التي أجریت في مجال التوجیه والإرشاد المعرفي السلوكيالب

 .ها البرنامجیتحلیل محتوى البرامج الإرشادیة المتاحة والإستفاذة منها في عمل الجلسات التي یحتو  -

   :صدق البرنامج - 8- 2

قه وذلك بعرضه بصورته الأولیة على مجموعة یبرنامج قبل تطبلتم التحقق من الصدق الظاهري ل

البرنامج حیث طلبنا منهم تحكیم  ,التربة وعلم النفسعلوم من المحكمین دوي الخبرة والاختصاص في 

رائهم حول كیفیة بناء البرنامج وتنفیذه وملائمة عدد وتسلسل الإرشادي من أجل إبداء ملاحظاتهم وآ

مدى مناسبة الأسالیب والأدوات المستخدمة في كل جلسة وإضافة أیة و  ,الجلسات الإرشادیة والمدة الزمنیة

 05ملاحظات أو افتراضات أو تعدیلات یرونها مناسبة، وقد بلغ عدد المحكمین للبرنامج الإرشادي 

قمنا بوضع برنامج إرشادي معرفي سلوكي یهدف إلى خفض الضغط  ملاحظاتهممحكمین، وبناء على 

  .  الخامسة إبتدائيالنفسي لدى تلامیذ السنة 

رشد من أجل كل جلسة موضوعا وأهداف وفنیات یستخدمها الملإن : جلسات البرنامج الإرشادي - 9- 2

تتراوح ما بین  جلسات مدة الجلسة الواحدة) 08( البرنامج الحالي یحتوي علىتحقیق نجاح كل جلسة، و 

وكذلك الخطوات الإجرائیة دقیقة وتشتمل كل جلسة عنوان بالإضافة إلى أهداف الجلسة  45و 30

واحدة منها نقوم بتوزیع المهارة المخصصة لكل جلسة  وفي نهایة كل  على لتدرباومناقشة التلامیذ فیها و 

ة في الحصة المقبلة وتقدیم التغذیة الراجعة ومناقشة إیجابیات وسلبیات كل جلسة تلمناقش الواجب البیتي

ة البرنامج الإرشادي فیما یلي جدول یوضح محتوى البرنامج وكذا معرفة ما تم تحقیقه من أهداف في نهای

  .والجلسات الإرشادیة المكونة له

  :جدول یوضح التعریف بالرنامج الإرشادي المطبق في الدراسة

عدد   عنوان البرنامج الإرشادي

  المشاركین

  عدد الجلسات  مدة الجلسة  المدة الزمنیة

  جلسات 08  د 45إلى  20  06/04/2017  تلامیذ 10برنامج إرشادي معرفي 
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  09/04/2017  سلوكي

  

  جدول یوضح محتوى البرنامج الإرشادي

رقم 

  الجلسة
  أهداف الجلسة  الأسالیب الفنیة  عنوان الجلسة

01  
ف وبناء العلاقة تعار 

  الإرشادیة

  المناقشة

  الحوار

والمشاركین في  طالبتانالتعارف بین ال- 

  .البرنامج الإرشادي

  الإرشادي ح أهداف البرنامجیتوض- 

  الإتفاق على قوانین الجلسات الإرشادیة- 

 ي بین الطالبتانكسر الحاجز النفس- 

  .والمشاركین في البرنامج الإرشادي

02  

مفهوم الضغط النفسي 

أعراضه أسبابه "

  "نتائجه

  المناقشة المحاضرة

  الحوار

إعطاء تصور واضح وشامل عن مفهوم - 

  الضغط النفسي

الضغط الحدیث عن أنواع ومصادر - 

  .النفسي لدى التلامیذ

مناقشة الأعراض الناتجة عن الضغط  - 

  .النفسي

03  
التدریب على أسلوب 

  الإسترخاء

  الاسترخاء

  النمدجة

  

إعداد الطالب نفسیا وانفعالیا وجسمیا - 

یخوض الامتحانات بكفاءة عالیة من ل

  .الثقة بالنفس

و لمهارة الإسترخاء والهدوء  تلمیذتقان الإ- 

  .نفعالي في المستقبلالإتزان الإ

في روح الطمأنینة والأمن النفسي  بث- 

  نفوس التلامیذ وخاصة المواقف الصعبة

إبعاد التلامیذ عن جو التوتر والقلق - 
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  .ختیاریةا في المواقف الإوخصوص

  

04  
فكار السلبیة الأ معرفة

  وكیفیة مواجهتها

التعزیز المحاضرة المناقشة 

  بیتيالالإیجابي الواجب 

  نفعاليالإ التنفیس

یحدد التلامیذ أهمیة التعبیر عن أفكارهم - 

  السلبیة لحل مشاكلهم

یذكر التلامیذ مزایا وفوائد التخلص من  - 

  .الأفكار السلبیة

یعبر التلامیذ عن مشاعرهم خلال  - 

  .رهم بالحدثو مر 

  

05  

تعزیز التوافق 

الإجتماعي لدى 

  التلمیذ

  الحوار

  المناقشة

الواجب  و لعب الأدوار

  البیتي

  

  تكوین التلمیذ علاقات جیدة مع الآخرین 

شعور التلمیذ بوجود الدعم والإسناد 

  . الإجتماعي

تنمیة أسلوب التوافق الإجتماعي لدى 

وتشجیعه على التحاور مع , التلمیذ

  .الآخرین

06  

إبطال الأفكار الغیر 

عقلانیة وإستبدالها 

  .بأفكار عقلانیة

  مناقشةاال

  الحوار

  الراجعة التغذیة

  الواجب البیتي

لأفكار العقلانیة التي التعرف على ا - 

  يط النفستسبب الضغ

إقناع نفسه بنفسه بأفكار  تلمیذمحاولة ال- 

  .غیر عقلانیةالفكار الأعقلانیة وإبطال 

مشاركین بإیجابیات تنظیم تمیز ال - 

نتظام والمحافظة على مواعید الوقت بإ

  .الدراسة

07  
مهارة التدریب في 

  إدارة الوقت

  النمدجة

الحوار والنقاش التعزیز 

التحدث عن كیفیة تنظیم الوقت  - 

  .واستغلاله بالشكل الأمثل

تدریب الطلاب على إتقان مهارة تنظیم  - 
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  .الوقت وملئ وقت الفراغ  الإیجابي المنزلي

  

08  
برنامج إنهاء ال

  وتقویمه
  المناقشةو  الحوار

والوقوف تقویم جلسات برنامج الإرشادي 

  على نقاط القوة والضعف

معرفة النتائج التي توصل إلیها - 

مشاركین من خلال التدریبات التي ال

  ستخدمت من خلال جلسات البرنامجإ

معرفة مدى التحسن الذي شعر به  - 

  المشاركین بعد الإنتهاء من الجلسات

إرشاد المشاركین إلى ضرورة الإستمرار  - 

وتوظیفه في كتسابه في تنفیذ ما تم إ

  .حیاته الدراسیة

  :تتكون كل جلسة من خطوات التالیة: لجلسات الإرشادیةا مخطط -10- 2 

 .عنوان الجلسة ومدتها - 

 .الأهداف المراد تحقیقها في الجلسة - 

 .مدة كل جلسة - 

 .المستخدمة الجلسة الفنیة الأسالیب - 

 .إجراءات تطبیق الجلسة - 

 .الواجب المنزلي - 

 .م الجلسةیتقی - 

في كل جلسة من جلسات البرنامج الإرشادیة توجد : إجراءات تنفیذ الجلسة الإرشادیة -11- 2

   :مجموعة من الخطوات الإجرائیة المساعدة في تطبیق البرنامج الإرشادي وذلك من خلال

 .نطباعاتهم حول دراستهم الیومیةومعرفة إالبدء بالترحیب بالتلامیذ  - 

 .يمناقشة الواجب البیت - 

 .مناقشة موضوع الجلسة ومحاولة الوصول إلى أهداف الجلسة  - 
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 .يوإعطائهم الواجب البیت ةإنهاء الجلسة الإرشادی - 

 .تقیم الجلسة - 

 

  :وسائل التقییم -12- 2

   .ستخدام الوسائل في معظم الجلساتتم إ - 

 الواجب المنزلي في نهایة كل جلسة إرشادیة  - 

ستجابة التلامیذ خلال البرنامج طالبتان لمدى إال تضمنت الملاحظة الذاتیة من قبل :الملاحظة - 

  .والإعتماد على ملاحظات المعلمین الإرشادي وما مدى تحقیق الأهداف المرسومة في كل جلسة

أسلوب إعادة تقییم الجلسة في تنفیذها من أجل التعرف على إیجابیات كل جلسة والسلبیات من  - 

 .هایأجل تفاد

  : أسالیب المعالجة الإحصائیة: سادسا

  :لتحقیق أهداف الدراسة قمنا باستخدام الأسالیب الإحصائیة التالیة

 والانحراف المعیاري المتوسط الحسابي -1

 .T-Testار إختب -2

 ة للعلوم الإنسانیة والإجتماعیةالإحصائیالرزم برنامج ت المعالجة الإحصائیة باستخدام تم -3

« spss 19 » 
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  :الفصلخلاصة 

 الضبط السلیم، حیث أن للدراسةمن خلال هذا الفصل قمنا بالتعرف على الخطوات الإجرائیة 

التسلسل المنطقي لمراحل الدراسة، كما یضمن كذلك مصداقیة و لمنهجیة البحث العلمي یضمن الدقة 

 .النتائج المتحصل علیها

  

  

  

  

  

    

                     

  

  



 

  عرض وتحلیل نتائج الدراسة ومناقشتها:الخامس الفصل

 تمهید

  .عرض وتحلیل نتائج الدراسة: أولا

  . مناقشة نتائج الدراسة: ثانیا

  .المناقشة العامة لنتائج الدراسة: ثالثا

.مقترحات الدراسة: رابعا  

 خاتمة
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  :تمهید

بعد الحصول على نتائج المعلومات الإحصائیة للبیانات التي تم جمعها عن طریق أدوات الدراسة 

تتناول الطالبتان في هذا الفصل عرض النتائج  ,ج الإرشادي ومقیاس الضغط النفسيوالمتمثلة في البرنام

والتأكد من صحة فرضیات الدراسة وإستعراض , المتحصل علیها في هذه الدراسة ومناقشتها وتحلیلها

 . مقترحات الدراسة 
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  :عرض وتحلیل نتائج الدراسة: أولا

 :ـالموسومة ب الأولى عرض وتحلیل نتائج الفرضیة -1

بین متوسطات درجات أفراد ) ∝=0,05(  عند مستوى الدلالةتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة 

  .العینة على القیاس القبلي والبعدي راجعة إلى تطبیق البرنامج

والإنحرافات المعیاریة لأفراد المجموعة التجریبیة في  ,قامت الطالبتان بحساب المتوسطات الحسابیة

  )1(وهذا ما یوضحه الجدول رقم القیاس القبلي والبعدي 

المعیاریة للمجموعة التجریبیة في القیاس القبلي  اتنحرافیوضح المتوسطات الحسابیة والإ: )1( رقم جدول

  .البعدي و 

  الإنحراف المعیاري  المتوسط الحسابي  العینة  المجموعة التجریبیة

   3,92  65,60  10  قیاس قبلي

   5,20  49,80  10  قیاس بعدي

نحرافات المعیاریة للمجموعة الحسابیة والإالذي یمثل المتوسطات ) 1(نلاحظ من خلال الجدول 

لعینة على القیاس التجریبیة في القیاس القبلي والبعدي وجود فروق ظاهریة في متوسطات درجات أفراد ا

وبإنحراف ) 65,60(في القیاس القبلي  بلغ المتوسط الحسابي للمجموعة التجریبیةحیث  ,القبلي والبعدي

نحراف معیاري بلغ وبإ) 49,80(، في حین جاء القیاس البعدي بمتوسط حسابي قدره )3,92(معیاري قدره 

)5,20(.  
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لأفراد المجموعة   التائیةلقیمة نحراف المعیاري لالحسابي والإ طالمتوس یوضح :)2(رقم جدول 

  .التجریبیة

الدرجات في القیاس القبلي الفروق بین  

  والبعدي

  

  

  � قیمة

  

  

  درجة الحریة

  

  

مستوى الدلالة 

  الإحصائیة

المتوسط 

  الحسابي

الانحراف 

  المعیاري

الخطأ 

  المعیاري

15,80  6,42  2,03  7,77  9  0,001  

وبمستوى دلالة  )7(بدرجة حریة  )7,77(أن القیمة التائیة بلغ قدرها  )2(نلاحظ من خلال الجدول 

مقارنة  لصالح المجموعة التجریبیة في القیاس البعدي , وهذا یعبر عن فروق دالة إحصائیا) 0,001(

یة الفرض توبالتالي تحقق, بین متوسطات درجات أفراد العینةبالمجموعة التجریبیة في القیاس القبلي 

 :أنه على التي تنص ىالأول

بین متوسطات درجات الأفراد  )∝= 0،05( لالة إحصائیة عند مستوى الدلالة د ذاتتوجد فروق 

الذي أعدته وطبقته وهذا مایؤكد فاعلیته , الإرشادي في القیاس القبلي والبعدي راجعة إلى تطبیق البرنامج

 .الطالبتان

 :الموسومة ب الثانیة عرض وتحلیل نتائج الفرضیة -2

بین متوسطات درجات أفراد ) ∝= 0،05( مستوى الدلالة  دتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة عن

الضغوط الناتجة عن  مجال(مجالات المقیاس ین القبلي والبعدي في كل مجال من العینة على القیاس

العلاقات  الضغوط في ظل ، مجالمجال الضغوط الناتجة عن التصورات الداتیةالمناهج الدراسیة،  تطبیق

 ).جتماعیةالإ

نحراف المعیاري لأفراد العینة على القیاسین لبتین بحساب المتوسط الحسابي والإحیث قامت الطا

  .)3(القبلي و البعدي في كل مجال من مجالات المقیاس وهذا ما یوضحه الجدول قم 

یوضح نتائج متوسطات الحسابیة والإنحرافات المعیاریة لدرجة أفراد المجموعة التجریبیة : )3(رقم جدول 

  .القبلي والبعدي على المقیاس موضوع الدراسةفي القیاس 
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المجموعة   الالمج

  التجریبیة

المتوسط 

  الحسابي 

الانحراف 

  المیعاري

  العینة

  القبلي  هج الدراسیةاالمن

  البعدي

  المجموع

21،00  

15،90  

5،10  

2،40  

2،72  

2،85  

10  

10  

20  

  القبلي  النفسيالمجال 

  البعدي

  المجموع 

21،40  

14،40  

7  

1،71  

2،87  

3،432  

10  

10  

20  

المجال 

  جتماعي الإ

  القبلي 

  البعدي

  المجموع 

23،10  

19 ،50  

3،60  

2،51  

2،55  

3،23  

10  

10  

20  

أنه توجد فروق ظاهریة بین متوسطات درجات أفراد العینة على ) 3( رقم نلاحظ من خلال الجدول

 المقیاس وهما مجالقیاس البعدي في مجالین من مجالات لل تعزىكل من القیاس القبلي والبعدي 

أما بالنسبة  ومجال الضغوط الناتجة عن التصورات الداتیةة یالمناهج الدارس الضغوط الناتجة عن تطبیق

لصالح  ىجتماعیة فإنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة تعز العلاقات الإ الضغوط في ظل لمجال

درجة بالنسبة للقیاس ) 21,00(دراسیة القیاس البعدي، حیث بلغت قیمة المتوسط الحسابي في المناهج ال

) 15،90(ي القیاس البعدي درجة، في حین بلغ المتوسط الحسابي ف) 2,40(نحراف معیاري القبلي بإ

المتوسط الحسابي قیمة فقد بلغت تصورات الداتیة درجة أما فیما یخص ال) 2,72(درجة وبإنحراف معیاري

یخص المتوسط  فیمادرجة، أما ) 1،71(ري بنسبة نحراف معیادرجة في القیاس القبلي بإ) 21،40(

درجة في حین جاءت نسبة ) 2,87(نحراف معیاري درجة بإ) 14،40(یاس البعدي فكانت الحسابي في الق

نحراف درجة في القیاس القبلي وبإ) 23،10(جتماعیة العلاقات الإ ضغوط متوسط الحسابي لمجالال
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رجة د) 19،50(المتوسط الحسابي في القیاس البعدي  درجة بینما كانت قیمة) 2،51(معیاري قدره 

  .درجة) 2،55(نحراف معیاري بلغ بإ

  :مناقشة نتائج الدراسة: نیاثا 

 :الموسومة ب الأولى مناقشة نتائج الفرضیة  - 1

بین متوسطات درجات أفراد ) ∝= 0,05( دات دلالة إحصائیة عند مستوى الدلالة توجد فروق 

  .الإرشادي إلى تطبیق البرنامج والقیاس البعدي ترجعلقیاس القبلي العینة على ا

درجات المجموعة التجریبیة قبل ومتوسطات ) t(ختبار تبین من نتائج إ )2(من خلال الجدول رقم 

مما یؤكد ) ∝= 0،05( الدلالة  عند مستوى الإرشادي وجود فروق دالة إحصائیا وبعد تطبیق البرنامج

بتدائي وهذه عینة من تلامیذ السنة الخامسة إ خفض الضغط النفسي لدىفاعلیة البرنامج الإرشادي في 

 .النتیجة تحقق صحة الفرضیة

بأسالیبه وفنیاته  ,ن هذه النتیجة إلى تعرض المجموعة التجریبیة للبرنامج الإرشاديالطالبتا وتعزي     

  .المتنوعة والتي أسهمت بشكل أو بآخر في إنجاح البرنامج

العینة في القیاس البعدي إلى محتوى البرنامج الذي تم تصمیم أنظمته وفقا لما  ن أفرادویرجع تحسّ 

لإضافة إلى بتعاد عن الروتین بامن خلال التنویع في الأنشطة والإوكذلك  مومیولاته .یتناسب مع قدراتهم

المعرفیة مما العقلیة والنفسیة و  وخصائصهم التلامیذئمة لقدرات تسلسل الأنشطة وتكاملها، والتي كانت ملا

د من الأنشطة ستفادتهم بشكل جیّ وهذا ما ساهم في إ, نطالبتانسجام بین التلامیذ والالتفاهم والإ خلق جوّ 

نتقال ضافة إلى تشجیعهم وتحفیزهم على حضور باقي الجلسات وعدم الإخلال الجلسات بالإلهم التي تقدم 

الرضا میذ للنشاط السابق في جو یسوده ستیعاب التلاإلآ بعد التأكد من إ من نشاط إلى نشاط آخر

مات الشكر والمدیح والتشجیع من الطالبتین حتى ولو كان الجهد المبذول من من خلال تلقیهم كل ,والسرور

من  أثر بالغ في إثرائه وزیادة فاعلیتهستخدمت في البرنامج لتلامیذ بسیط، كما للأدوات التي إطرف ا

وأخرى حول كیفیة التخلص من الضغط والتوتر بالإضافة إلى تقدیم  ,تقدیم أشرطة فیدیو تحفیزیةخلال 

التي كانت تقدم في  وكذلك الدعم المادي بتقدیم قطع الحلوى  ,الدعم المعنوي من خلال التشجیع المستمر

  .الإرشادي البرنامج في نهایة قدمتنهایة كل جلسة بالإضافة الهدایا التي 
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من حیث شعروا بالراحة  إعجاب التلامیذ تسالیب التي نالمن أكثر الأسترخاء الإ ویعد أسلوب

ا في أوقات ادهم عن جو القلق والتوتر خصوصوإبع , النفسي في نفوسهممن والأ ةخلال بث روح الطمأنین

سترخاء من أجل تطبیقه في على أسلوب الإ أدى إلى تخفیف الضغط لدیهم وتدریبهممتحانات وهذا ما الإ

  .  لذلك حاجتهمون العمل به وقت البیت لیستطیع

  :الثانیة الموسومة بتفسیر ومناقشة نتائج الفرضیة  - 2

درجات بین متوسطات   )∝= 0,05(  الدلالة عند مستوىأنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة   

الضغوط الناتجة عن  مجال(أفراد العینة على القیاس القبلي والبعدي في كل مجال من مجالات المقیاس 

العلاقات  الضغوط في ظل مجال ,داتیة الضغوط الناتجة عن التصوراتمجال, المناهج الدراسیة تطبیق

  )الإجتماعیة

ن هذه النتیجة االطالبت بعد تطبیق البرنامج وترجع ینةموم یوجد تحسن ملحوظ لأفراد العوعلى الع

حیث یلاحظ  ,يالموضوعة المرتبطة بخفض الضغط النفسیجابیة والملموسة إلى التركیز على الأهداف الإ

في كل ) ∝= 0,05( الدلالةمستوي جد فروق ذات دلالة إحصائیة عند أنه تو ) 3(من خلال الجدول رقم 

إلى نجاح الأسالیب  ن هذا التحسن، وترجع الطالبتاالتصورات الداتیةیة والمجال المناهج الدراس من مجالي

أهم من سترخاء الذي یعتبر ومن أهمها أسلوب الإ ,ات الإرشادیةأثناء تقدیم الجلسستخدمت الفنیة التي أ

س عن مشاعرهم وتخفیف الضغط النفسي لدیهم یالتنف ,رشاديالإ البرنامج العلاجیة فيالفنیات الإرشادیة 

الثقة  متحانات بكفاءة عالیة منالإ واعالیا وجسمیا لكي یخوضنففسیا وإ ن لك من أجل إعداد التلامیذوذ

تطبیق عملي ب وذلك النمدجةمن خلال فنیة  سترخاءإستیعاب التلامیذ لأسلوب الإوقد نتج عنه  بالنفس

ستمرار فاعلیة هته الأسالیب وتأثیرها  على التلامیذ والعمل بها على أحد التلامیذ، من أجل إ سترخاءللإ

حساسیة لأفراد العینة منها أسلوب سلب المت المسار الدراسي وهذا ما یؤكد فعالیة الأنشطة التي قدّ في 

ته الأفكار مشاكلهم وطرق التخلص من ه و ,بیةعن أفكارهم السلالتدریجي الذي بفضله عبّر التلامیذ 

 حترامالتعاون فیما بینهم وإ  روح هم علىحثّ السلبیة بالإضافة إلى تشجیع التلامیذ على العمل كجماعة و 

  .بعضهم البعض

التعرف على الأفكار  فيعادة البناء المعرفي من خلال مساعدة التلمیذ فنیة إ ىبالإضافة إل

أفكار عقلانیة و إبطال الأفكار  يبتبنّ إقناع نفسه  ومحاولة التلمیذ التي تسبب الضغط النفسي ,عقلانیةاللاّ 

  .الغیر عقلانیة



عرض و تحلیل نتائج الدراسة و مناقشتھا                                            خامسالفصل ال  
 

 81 

بالشكل الأمثل  التلامیذ بأهمیة الوقت وإستغلالهوعیة إستراتجیة إدارة الوقت من خلال ت وأیضا

  .بهم على إتقان مهارة التنظیم وملئ وقت الفراغیوتدر 

وقد یكون لهذه الفنیات أثر كبیر وإیجابي على التلامیذ في مجال المناهج الدراسیة والمجال النفسي 

المدرسیة في صالحهم والمواد التعلیمیة فأصبحوا یرون أن الواجبات  ,وذلك من خلال تغییر أفكار التلامیذ

ستغلال الأمثل له بالإضافة إلى كتنظیم الوقت والإ ,لدروس رغم تعددها یستطیع التلمیذ الإلمام بهاوا

انونه أیام یع وزوال القلق الذي ,وحهم في النجاحرغبتهم في الدراسة وطم بتحسینتحسین نفسیة التلامیذ 

نجاح البرنامج الإرشادي تحسن د و ما أكّ , و التوتر وفقدان التركیز ,متحانات من قلة النوم الصداعالإ

  .نتائج التلامیذ المشاركین في البرنامج الإرشادي خلال الفصل الثالث من خلال ملاحظة المعلمین ذللك

جتماعیة فلم یتحسن التلامیذ كثیرا في هذا المجال لربما العلاقات الإ الضغوط في ظل أما مجال

ن من التحكم فیها وتحسینها من العلاقات مع الوالدین التي لا تستطیع الباحثتا لعدة أسباب من بینها،

بالإضافة  ,قدارته من أجل بدل جهد أكبر في الدراسة قد یفوق تلمیذ ال الأم على  خلال ضغط الأب أو

تهم هاوتأثیر الزملاء على إتجا إلى ثبات وجهة نظر التلامیذ حول المحیطین به خاصة المعلم والأولیاء

  . محققة الثانیة نستنتج أن الفرضیة في الأخیر , وتفكیرهم

  :المناقشة العامة لنتائج الدراسة :ثالثا

 على العینة المناسبة للدراسة  الحصول  وبعد ين بتطبیق مقیاس الضغط النفسالطالبتا قامت

جلسات، حیث أن لكل جلسة )  08( یتكون منالذي  ,في تطبیق جلسات البرنامج الإرشادي اشرعت

 أن لتحقیق هذه الأهداف إلآن كل جهدهما منوها وقد بدلت الطالبتاأهداف مستوحاة من محتواها ومض

  .بتدائيالسنة الخامسة إمن تلامیذ  عینة لنفسي لدى تلامیذلهدف الرئیسي من ذلك هو خفض الضغط اا

والقیام بالتحلیل الإحصائي لنتائج القیاس القبلي ومن خلال تطبیق القیاس البعدي لمقیاس الضغط النفسي 

ستفادة هؤلاء یة البرنامج الإرشادي وجلساته، وإ دت صحة الفرضیة والتي تدل على فعالو البعدي، أكّ 

لهم خلال كل جلسة  تقدمن ذلك بالدرجة الأولى إلى الأنشطة التي كانت حیث تعزي الطالبتامنه التلامیذ 

ة امل مهمة ساهمت بشكل كبیر في زیادوهذه عو  ,جلسة انت تستخدم خلال كلوالأسالیب الفنیة التي ك

متحان لإاوالنظر إلى  ,ین الدراسة والراحةستغلال الوقت بالدارسة وحسن إ وحبّ  مشاركتهم في الأنشطة

خصوص  لدیهم يمتحان عادي وهذا یساهم في خفض الضغط النفسكأي إ "المرحلة الابتدائیة"ة السنة نهای

عون تحمل یالنفسي والعقلي والجسمي فلا یستط موهموأنهم مجرد أطفال مرهفي الإحساس لم یكتمل بعد ن
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الدعم الكافي المناسب  ولا یتلقون جتماعیة غیر جیدة م الإعبئ هذه الضغوط خاصة إذا كانت علاقاته

لقد أثبت نتائج  1992 سمیثمن المحیط سواء الأسرة، المدرسة، جماعة الرفاق وهذا ما أشار إلیه 

دراسته الفعلیة وجود مشكلات تؤثر على المتعلم في تعلیمه وأنها محبطة ومسببة للضغط من خلال 

  .ممارسات بعض المتعلمین وسوء العلاقات الاجتماعیة المحیطة  بالمتعلمین

توصلت النتائج  إجراء الدراسةو لضغط النفسي ستخدام مقیاس ا، فبعد إ"دراسة خالد الطحان"وهذا ما أكدته 

ي جتماعي والشخصالإیف ل التعلیمیة هي مشكلات في التكإلى أن أهم المشكلات في كل المراح

  .نفعالبالإضافة إلى مشكلة الإ

 مسبباتبالإضافة إلى أن الجانب النفسي یلعب الدور الكبیر والمهم عند الطفل المتمدرس كأحد 

ستخدام مقیاس الضغط النفسي من بإتا بعدما قام "وجویتفیرما "ان تالباحث دراسة هتوهذا ما أكد ,الضغط

ان إلى أن العلامات تالباحث تاومن خلال هذه الدراسة توصل ,أجل الكشف عن مستویات الضغط النفسي

  .نفسي وفسیولوجي وسلوكيالة على الضغط النفسي ذات طابع والمؤشرات الد

بعض خصائص الأطفال الذین یعانون من الضغط النفسي  ومن خلال التعرف والإفصاح عن

ن أسالیب وفنیات إرشادیة مناسبة تساهم بطریقة أو بتاطالالوالأسباب التي تقف وراء حدوثه وضعت 

مجال أو المناهج الدراسیة  الضغوط الناتجة عن تطبیق بأخرى في خفض الضغط النفسي سواء في مجال

یة فن: جتماعیة ومن بینهاالعلاقات الإ الضغوط في ظل ومجال الداتیةالضغوط الناتجة عن التصورات 

تفاعل مع زملائهم من خلال تعلم التعبیر عن أفكارهم بحریة و اللتلامیذ بالحوار والمناقشة والتي سمحت ل

ي المشكلات طّ یجابیة فیما بینهم من أجل تخخلال تبادل الأفكار والخبرات الإ آداب الحوار وفوائده من

  .ي یعانون منها ودعم بعضهم البعضالت

طفال الذین یعانون من الأالواجب المنزلي الذي یعد فنیة ناجحة في التعامل مع  كم إستعمل

خدمة مواضیع  تهدف إلىو  ,متنوعة في البیتلقیام بأنشطة االضغط النفسي من خلال محاولة التلامیذ 

مع , ة مناسبة لإنجازهم النشاط النشاط البیتي وتقدیم تغذیة راجع من خلال مناقشةالجلسات الإرشادیة 

ن الورقة التقویمیة في نهایة كل جلسة والتي كانت لها ، وإستعملت الباحثتامتقدیم عبارات المدیح والثناء له

  .أهمیة كبیرة في تعدیل الجلسات وتحسینها من خلال ملاحظات ومقترحات التلامیذ

  :الدراسةمقترحات  :رابعا
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سة وتفسیرها فإنها تقدمان بعض ن بعرض النتائج التي توصلت إلیها الدراالطالبتاقامت  مابعد

 هتمام من طرف جمیع المسؤولین عن هؤلاء التلامیذ والتي من شأنهاالإقتراحات التي نأمل أن تلقى إ

  :ومن هذه الاقتراحات تخفیض الضغط النفسي لهته الفئة من المجتمع

تعامل مع الطفل وتقدیم المساندة والدعم النفسي له لتجنب تعرضه لالأسرة بأسالیب المناسبة لتوعیة  -

 .ضغط النفسيلل

التلامیذ نفسیا وحل مشاكلهم من أجل متابعة  ,الضرورة الملحة لتوفیر الرعایة النفسیة داخل المدرسة -

 .وتجنب تفاقمها

 .بتدائیةن تلامیذ نهایة المرحلة الإأكبر متنفیذ البرنامج الإرشادي المقترح على عینات  -

 .داخل المدرسة رهاهة للأطفال وتوفیجّ ات التوجیه والإرشاد النفسي المو هتمام بخدمالإ -

بتدائیة لتناسب قدراتهم العقلیة ونموهم عة والملائمة لتلامیذ المرحلة الإتوفیر الوسائل والأنشطة المتنو  -

 .النفسي

تلامیذ داخل المدرسة لتخفیف الضغط لبشكل منظم ودوري ل ضرورة توفیر أنشطة الترفیه والتسلیة -

 .النفسي لدیهم

خفیضه خاصة وأن الدراسة الحالیة إجراء دراسات وأبحاث ذات علاقة بالضغط النفسي وأسالیب ت -

قتصرت على ثلاث مجالات فقط، مما یترك المجال مفتوحا أمام الطلاب والباحثین لتناول مجالات إ

 .لخفض الضغط النفسي أخرى وأسالیب مختلفة
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  : خاتمة

ألا وهو الجانب النفسي , في هذه الدراسة جانب من جوانب حیاة التلمیذ في المرحلة الإبتدائیة تناولنا

ومدى مساهمة البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي في خفض الضغط النفسي لدى عینة من تلامیذ 

  .السنة الخامسة إبتدائي

ومن خلال الآداب النظري والمعطیات المیدانیة تبین لنا في هته الدراسة أن التلامیذ كثیرا ما 

: ویزداد الضغط في الإمتحانات المصیریة مثل, یتعرضون للضغط النفسي خاصة في فترة الإمتحانات

ب أخرى تساهم في زیادة الضغط النفسي إمتحان نهایة المرحلة الإبتدائیة، بالإضافة إلى ذلك تقف أسبا

سواء كانت أسریة أو إقتصادیة أو إجتماعیة أو مدرسیة كما تبین من خلال إجراء الدراسة مدى مساهمة 

و ذلك في ثلاث مجالات والمتمثلة في مجال , البرنامج الإرشادي المقترح في خفض الضغط النفسي لدیهم

أما مجال  ومجال الضغوط الناتجة عن التصورات الداتیةسیة المناهج الدراالضغوط الناتجة عن تطبیق 

  .لعلاقات الإجتماعیة فلم یكن هناك تحسن كبیرالضغوط في ظلا

وفي الأخیر نأمل ألاّ تكون آخر الأبحاث بل بدایة لأعمال وأبحاث أخرى تتناول موضوعات مهمة 

  .     لتربیة بصفة خاصةوذات فائدة للبحث العلمي وإثراء بصفة عامة وتدعیم میدان علوم ا

                        

  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 قائمة المصادر 

 و المراجع

 



 قائمة المراجع
 

 85 

  :قائمة المراجع

  :المراجع العربیة - 1

  :الكتب-أ

دار المسیرة للنشر . 1ط, نظریات الإرشاد النفسي والتربوي): 2009(عریبات أحمد , أبو سعد أحمد -1

  .الأردن, والتوزیع

  .الأردن. دار وائل للنشر والتوزیع.  2ط. الإرشادي علم النفس): 2011(أحمد الداهري صالح حسن  -2

دار . 1ط). علي عیسى مراد(ترجمة . العلاج المعرفي السلوكي المعاصر):2012(إس جي هوفمان 

  .مصر. الفجر للنشر والتوزیع

  .الأردن. دار المسیرة للنشر والتوزیع.  2ط. إرشاد الأطفال العادیین:)2010(بطرس حافظ بطرس  -3

  .الأردن. الیازوري للنشر والتوزیع). ط _د.( الطب النفسي ):2007(بقیون سمیر -4

 تشخیصه طرق علاجه و.مفهومه "الضغط النفسي ):1993( بن سلیمان الطریري عبد الرحمان -5

  .مصر) النشر_د_د. (  1ط" مقاومته

.  1ط. الضغط النفسي ومشكلاته وآثاره على الصحة النفسیة):2008(بهاء الدین السید عبید ماجدة  -6

  .مصر. دار الصفاء

  .الجزائر. المكتبة الجزائریة بوراور.  1ط. أسس منهجیة البحث العلمي): 2011( بوعافیة رشید -7

دار الحامد للنشر .  1ط). ترجمة بریك درویش وسام(علم النفس الصحي ): 2008( تایلور شیلي -8

  .الأردن. والتوزیع

  .مصر. ویر الدراسات العلیا والبحوثمركز تط. 1ط.  إدارة الضغوط): 2007( جمعة سید یوسف -9

دار .1ط. مبادئ التوجیه و الإرشاد النفسي):2007( سعید حسني العزة, جودت عبد الهاذي  - 10

  .الأردن. الثقافة للنشر والتوزیع 

دار الفاروق للنشر .  1ط. كیف تتغلب على الضغوط النفسیة في العمل): 2002( الحداد عماد - 11

  .مصر. والتوزیع 

 1ط.برامج التوجیه النفسي والأسري ):2009(الهجیني عادل عبد الفتاح , علي حمادالحمادي بن  - 12

  .الأردن. مركز التنمیة الأسریة. 



 قائمة المراجع
 

 86 

مكتبة . 1ط. مهارات التوجیه والإرشاد في المجال المدرسي): 2013(حمدي عبد االله عبد العظیم  - 13

  .مصر. أولاد الشیخ للتراث

 1ط. رشاد النفسي للمرشدین والأخصائیین النفسیینمبادئ الإ): 2008(خدام مشاقبة محمد أحمد  - 14

  .الأردن. دار المناهج للنشر والتوزیع.

. دار المسیرة للنشر والتوزیع. 2ط. الإرشاد النفسي في المدرسة):2010(الخطیب أحمد صالح  - 15

 .الأردن

دار الوفاء لدنیا الطباعة .  1ط. دراسات في الصحة النفسیة): 2014( الدوري معروف سعاد - 16

  .مصر.والنشر

 . دار الرایة  للنشر والتوزیع الأردن, )ط_د. (الإرشاد والتوجیه المهني): 2013(رشدي فرید عثمان  - 17

  .مصر. مكتبة الأنجلو المصریة) . ط _د.( الضغوط النفسیة): 1999( الرشیدي توفیق هارون - 18

دار الهدى .  1ط. مناهج و أدوات البحث العلمي في العلوم الإجتماعیة):2008( زرواتي رشید - 19

  .الجزائر. للطباعة والنشر

دیوان ). ط_د.(مبادئ الصحة النفسیة والإرشاد:)2012(لمین نصیرة , زیدي ناصر الدین - 20

  الجزائر. المطبوعات الجامعیة 

الضغوط النفسیة والتخلف العقلي في ضوء علم ): 2008( علي عیسى سعد مراد, السید خلیفة ولید - 21

  .مصر. الوفاءدار .  1ط, النفس المعرفي

. دار الفكر العربي للنشر.  1ط. القلق وإدارة الضغوط النفسیة): 2001( السید عثمان فاروق - 22

  .مصر

 1ط. إدارة الضغوط الحیاتیة من منظور إجتماعي معاصر): 2015(شبلي نعیم عبد الوهاب  - 23

  .مصر.المكتبة العصریة .

مركز . 1ط. یة والتطبیقمناهج البحث بین النظر ):2006(شحاتة سلیمان محمد سلیمان  - 24

  .القاهرة. الإسكندریة

في معالجة بعض "المعرفي السلوكي  فاعلیة العلاج):2013(ضیف االله الغامدي حامد بن أحمد  - 25

  .مصر. دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر.  1ط ".إضطرابات القلق

. تربویة والنفسیةإستراتیجیات إدارة الضغوط ال):2006(سلامة عبد العظیم حسین , طه عبد العظیم - 26

 .الأردن. دار الفكر للنشر والتوزیع.  1ط
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دار . 1ط.  الضغوط والأزمات النفسیة وأسالیب المساندة): 2013( عبد الرحیم النواسیة فاطمة - 27

  .الأردن. المناهج للنشر والتوزیع

نشر دار الفجر لل). ط_د.( العلاج النفسي السلوكي المعرفي الحدیث):1994(عبد الستار إبراهیم  - 28

  .مصر. والتوزیع

. دار الرشاد للنشر والتوزیع). ط_د( العلاج المعرفي السلوكي): س_د(عبد االله محمد عادل   - 29

  .مصر

 1ط. سیكولوجیة مواجهة الضغوط في المجال الریاضي): 2005(عبد المجید محمد عبد العزیز - 30

  .مصر. مركز الكتاب للنشر.

  .الجزائر. دار الكتاب الحدیث.  3ط. اهضغوط الحیاة وأسالیب مواجهت): 2003(عسكر علي  - 31

دار الحامد .  1ط. الضغوط النفسیة لدى المراهقین ومفهوم الدات): 2014( عطا كریم عبد الكریم - 32

  .الأردن. للنشر والتوزیع

. عالم الكتب الحدیث. 1ط.  العلاج النفسي المعرفي):2009( زغبوش بن عیسى, علوي إسماعیل - 33

  .الأردن

). د النشر_د. ( 1ط. مجالات الإرشاد والعلاج النفسي): 2001( الرحمان محمدالعیسوي عبد  - 34

  .لبنان

 3ط. القیاس والتقییم وأسالیب القیاس والتشخیص في التربیة الخاصة): 2010(كوافحة تیسیر مفلح  - 35

  .الأردن. دار المسیرة للنشر والتوزیع والطباعة. 

عید مصطفى (ترجمة. سلوكي المختصرالعلاج المعرفي ال):2008(كوروین بیرني وآخرون  - 36

  .مصر. دار إیتراك للطباعة والنشر. 1ط). محمود

  .  للنشر والتوزیع الأردن - 37

. دار المعرفة الجامعیة للنشر والتوزیع.  3ط. أصول الصحة النفسیة):2015(محمد عبد الخالق  - 38

  .مصر

صدمتي الوفاة  برنامج علاجي لتخفیف الإكتئاب مابعد): 2013(مصطفى السید بظاظو أنسام  - 39

المكتب الجامعي .  1ط. "ةنظریات والتطبیقات العلاجیة والإكلینیكی"والطلاق لدى الأطفال 

  .مصر. الحدیث
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دار وائل للنشر والتوزیع .  1ط. مقدمة في علم النفس صحي):2010(مفتاح محمد عبد العزیز - 40

  .الأردن

نمادج من المقاییس  الإحصاء والقیاس النفسي والتربوي مع):2003(مقدم عبد الحفیظ  - 41

  .الجزائر. دیوان المطبوعات الجامعیة. 2ط. والإختبارات

دار الفكر ناشرون وموزعون .  1ط. الإرشاد النفسي للأطفال):2008(ملحم محمد سامي -  - 42

  .الأردن

. دار الفكر للنشر والتوزیع.  1ط. الثقافة المدرسیة): 2005( الملیجي رضا إبراهیم وآخرون - 43

  .الأردن

دار ومكتبة . 1ط. التوجیه و الإرشاد النفسي ونظریاته): 2014(منسي إیمان , منسي حسن  - 44

  .الأردن. الكندي للنشر والتوزیع

دار العلوم للطباعة ). ط_د. (المهام, الأسس, المفاهیم"الإدارة ): 1983(المنیف إبراهیم عبد االله  - 45

  .السعودیة. والنشر

دار .  1ط. خدمة الفرد في حالة الضغوط النفسیة): 2012(عیساوي بشیر, المیلي عبد القادر - 46

  .مصر. الكتاب الحدیث

دیوان .  2ط. الإضطرابات النفسیة والعقلیة عند الطفل والمراهق): 2005( میموني معتصم بدرة - 47

  .الجزائر. المطبوعات الجامعیة

  .الأردن. دار الشروق.  1ط. التعامل مع الضغوط النفسیة): 2009(نایل العزیز أحمد  - 48

عبد االله الشریفین . سعد مراد علي (ترجمة  مدخل إلى الإرشاد النفسي): 2015(نستول میشال  - 49

 .الأردن. دار الفكر ناشرون وموزعون.  1ط) أحمد

  :المعاجم - ب 

دار أسامة للنشر والتوزیع ودار .ط _د. المعجم التربوي وعلم النفس ):2010(القیسي نایف  - 50

  .الأردن.المشرق الثقافي 

. مركز تعریب العلوم الصحیة.  1ط. معجم مصطلحات الطب النفسي ):2002(الشربیني لطفي  - 51

  .الكویت
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  :الرسائل الجامعیة -ج

. جامعة منتوري. رسالة دكثوراه. أنماط الشخصیة وعلاقتها بالإجهاد):س_د(بن زروال فتیحة  - 52

 .قسنطینة

 للتخفیف من القلق الإجتماعي لديفعالیة برنامج إرشادي مقترح ): 2011(دبابش علي موسى  - 53

  .فلسطین. جامعة الأزهر.رسالة ماجستیر .طلبة المرحلة الثانویة وأثره على تقدیر الدات

الإحتراق النفسي للمعلمین وعلاقته بأسالیب مواجهة ): د س(نشوة كرم ,دردیر عمار أبو بكر - 54

  . جامعة الفیوم. رسالة ماجستیر. المشكلات

 بناء برنامج إرشادي معرفي سلوكي لخفض الضغوط النفسیة لدى):2010( مسعودي رضا - 55

 .جامعة الجزائر.رسالة دكثوراه . المعلمین

  :المجلات -د

مجلة كلیة علوم . مناهج وطرق تعلیم دوي الإحتیاجات الخاصة ):2009(یلجون سالم ,جمیل كوثر - 56

  .التربیة

 فاعلیة إستخدام بعض فنیات العلاج المعرفي السلوكي في علاج ):2012( الوكیل أحمد محمد - 57

مجلة العلوم .حالات فقدان الشهیة العصبي وإضطراب صورة الجسم لدى عینة من طالبات الجامعة

 .الأردن). 03(العدد  .التربویة والنفسیة

  :المواقع الإلكثرونیة -ه 

                              WWW U.LUM.NL -23:0758سا  2017.02.03 :بتاریخ     
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  :تحیة طیبة وبعد )ة(الفاضل )ة(الأستاذ

داف البحث العلمي، الذي نقوم به قدم لكم هذا المقیاس الذي أعد خصیصا لأهیطیب لنا أن ن      

فاعلیة برنامج "رشاد وتوجیه تربوي بعنوان ت الحصول على درجة الماستر تخصص إلمتطلباستكمالا إ

  ."بتدائيإتلامیذ السنة الخامسة  عینة من ىدرفي سلوكي في خفض الضغط النفسي لرشادي معإ

من خلال إبداء  هإن القیمة الفعلیة لهذا المقیاس تتوقف بدرجة كبیرة على مساعدتكم في تحكیم -

  .كم أو تعدیلات ترونها مناسبةاتقتراحكم وإ ملاحظات

  .الشكر وتقدیر تعاونكم معنا في الأخیر لا یسعنا إلآ التقدم لكم بجزیل     

  

  وشكرا

  

  

  تحت اشراف                  :                                                    إعداد الطالبتان

  بكیري نجیبة. د                  حنان شكال                                                      -

  شهرزاد بودبوز -

  

  2017-2016السنة الجامعیة 

01ملحق رقم   

 إستمارة تحكیم مقیاس

 الضغط النفسي
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  :المناهج الدراسیة مجال الضغوط الناتجة عن تطبیق:المحور الأول

  أبدا  أحیانا  دائما   العبارة  الرقم

        .كثیرةالواجبات المدرسیة   01

        .البرنامج الیومي ممل  02

        .لا یسمح لنا المعلم باللعب  03

        .تساعدنا الوسائل الحدیثة في الترویح عن أنفسنا  04

        أضطرب حینما لانستطیع إنهاء الدروس قبل الإمتحانات  05

        .النشاطات المقررة علینا تنجز في القسم فقط  06

        .المواد التعلیمیة صعبة  07

        .أجد صعوبة في تعلم اللغة الفرنسیة  08

        .برنامج الإمتحانات ملائم  09

  :مجال الضغوط الناتجة عن التصورات الداتیة: المحور الثاني

  أبدا  أحیانا  دائما  العبارة  الرقم

        .عدم الرغبة في الدراسةبأشعر   01

        .أشعر بضیق في التنفس  02

        .أنسى بعض ما أدرسه  03

        .أجد صعوبة في النوم لیلا  04

        .أشعر بالصداع أیام الإمتحانات  05

        .أفكر في أشیاء كثیرة  06

        .أشعر بالتوتر كثیرا  07

        .أحب الجلوس لوحدي  08

        .لا أستطیع التركیز مع المعلم  09

 

  



 92 

 :العلاقات الإجتماعیة الضغوط في ظل مجال: المحور الثالث

  أبدا  أحیانا  دائما  العبارة  الرقم

        .یتدخل أبي في إختیار أصدقائي  01

        .یوبخني المعلم بكثرة  02

        .یهتم والدي بدراستي  03

        .ینادیني زملائي بألفاظ قبیحة  04

        .لا یهتم معلمي لأمري  05

        .تجبرني أمي على الاهتمام بأخي الصغیر  06

        .یضایقني مزاح زملائي معي  07

        .یعاملونني من في المدرسة بقسوة  08

        .مني أكثر مما أستطیع اني یتوقعاوالد  09

        .یهتم وادي بشراء مستلزمات الدراسة  10

        .أتشاجر مع زملائي  11

        .یشجعني معلمي على التفوق  12
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  :تعلیمات المقیاس -أ

  :عزیزي التلمیذ     

ستكمالا لمتطلبـات الحصـول علـى درجـة الماسـتر تخصـص إرشـاد وتوجیـه تربـوي بجامعـة جیجـل، نقـوم إ  -

عینة  معرفي سلوكي في خفض الضغط النفسي لدى يرشادإة تجریبیة بعنوان فاعلیة برنامج بإجراء دراس

 .تلامیذ السنة الخامسة ابتدائي من

وذلــك  علیــك ختیــار إجابــة واحــدة تنطبــققــراءة عباراتــه بدقــة وإ  راجیــة منــكولهــذا أتقــدم لكــم بهــذا المقیــاس   -

 .في الخانة المناسبة) ×(بوضع العلامة

 .لغرض البحث العلمي تستعمل إلآ بأن المعلومات المتحصل علیها لا وأعلمك  -

 .ومنحنا جزء من وقتكعلى تعاونك معنا  تان لا تسعهما إلا التقدم بالشكروالطالب -

  

  

  وشكرا

  

 

  

                          تحت إشراف الأستاذة                                                            :الطالبتان من إعداد

  نجیبةي بكیر . د                                                                  . حنان شكال -

 شهرزاد بودبوز -

 

 2017-2016السنة الجامعیة 

 

02ملحق رقم   

في  مقیاس الضغط النفسي

 صورته النهائیة
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  :عبارات المقیاس -ب

  أبدا  أحیان  دائما  العبارات  الرقم

        .الواجبات المدرسیة كثیرة  01

        .أشعر بعدم الرغبة في الدراسة  02

        .یتدخل أبي في إختیار أصدقائي  03

        .البرنامج الیومي ممل  04

        .في التنفس أشعر بضیق  05

        .یوبخبي المعلم بكثرة  06

        .لا یسمح لنا المعلم باللعب  07

        .أنسى بعض ما أدرسه  08

        .ي بدراستيایهتم والد  09

        .تساعدنا الوسائل الحدیثة في الترویح عن أنفسنا  10

        .أجد صعوبة في النوم لیلا  11

        .ینادیني زملائي بألفاظ قبیحة  12

        .أضطرب حینما لا نستطیع إنهاء الدروس قبل الإمتحانات  13

        .أشعر بالصداع أیام الإمتحانات  14

        .لا یهتم المعلم لأمري  15

        .النشاطات المقررة علینا نقوم بها في القسم فقط  16

        .أفكر في أشیاء كثیرة  17

        .هتمام بأخي الصغیرتجبرني أمي على الإ  18

        .التعلیمیة صعبةالمواد   19

        .أشعر بالتوتر كثیرا  20

        .یضایقني مزاح زملائي معي  21

        .أجد صعوبة في تعلم اللغة الفرنسیة  22

        .أحب الجلوس لوحدي  23

        .یعاملني من في المدرسة بقسوة  24
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        .برنامج الإمتحانات ملائم  25

        .والداي یتوقعان مني أثر مما أستطیع  26

        .لا أستطیع التركیز مع المعلم  27

        .ي بشراء مستلزمات الدراسةیهتم والد  28

        أتشاجر مع زملائي  29

        .یشجعني المعلم على التفوق  30
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  :ستاذ المحكمبیانات خاصة بالأ

  :الإسم و اللقب -   

  :المؤهل العلمي -  

  :مكان العمل الحالي -  

  : الأستاذ الفاضل تحیة طیبة وبعد

طار الحصول درجة الماستر داده في إیدیكم هذا البرنامج الذي قمنا یإعأیسرني أن أضع بین    

  .تخصص إرشاد وتوجیه تربوي

وعدد جلساته، ومدى ملائمة م وملاحظاتكم فیما یتعلق بفقراته وأهدافه وفنیاته وذلك لغرض إبداء آرائك -

  .الفنیات المقترحة للأهداف المسطرة للبرامج

  .وجزاكم االله خیرا أستاذي الفاضل على تعاونكم معنا في تقییم هذا البرنامج -

  

  

  

  :الأستاذة تحت إشراف                       :                                    من إعداد الطالبتین

  بكیري نجیبة. د                                                              حنان شكال     -

                                                                     شهرزاد بودبوز   -

  

  

  

 2017-2016السنة الجامعیة 

  

03ملحق رقم   

 إستمارة تحكیم 

 البرنامج الإرشادي
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  :البرنامج الإرشاديجلسات 

  :الجلسة الأولى

  )بناء العلاقات الإرشادیة+ تعارف ( :عنوان الجلسة

  :بناء العلاقات الإرشادیة من حیث :أهداف الجلسة الإرشادیة

  .التعارف بین الطالبتان والتلامیذ المشاركین في البرنامج الإرشادي -

  .كسر الحاجز النفسي بین الطالبتان والتلامیذ من جهة وبین التلامیذ مع بعضهم البعض -

  .هداف البرنامج ومناقشتهاتوضیح أ -

بعدد الجلسات ومواعیدها والإلتزام بذلك من خلال المواظبة على الحضور والمكان  تزوید التلامیذ -

  .المحدد

  ).عید الجسات وإحترام آراء الآخریناوالإلتزام بمو كالمشاركة ( تفاق على قوانین الجلسات الإ -

  .دقیقة) د45-د30(یستغرض النشاط في الجلسة لمدة زمنیة مابین :المدة الزمنیة للجلسة

  :ات الإجرائیة المتبعة للجلسةالخطو 

المجال للتلامیذ  تاتركما، و ترحیب بالتلامیذ، وقامت بالتعریف عن نفسهفي البدایة قامت الطالبتان بال

  .للتعارف والتعریف بأنفسهم

ثم قامت الطالبتان، بإعطاء فكرة عن ماهیة البرنامج الإرشادي وما یحتویه من جلسات، وآلیات العمل 

خفض الضغط النفسي لدي تلامیذ في ها، وأهمیة تنفید البرنامج ونداخله، والأنشطة التي سوف یستخدم

  .السنة الخامسة إبتدائي

  :تحدید النقاط الهامة في هذه الجلسة في التاليویمكن 

  .قامت الطالبتان بتوضیح ماهیة البرنامج وجلساته وأنشطته وأدوات وآلیات العمل فیه -

04ملحق رقم   

 البرنامج الارشادي

 في صورته النهائیة
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  .مج الإرشادي بشكل خاصف العامة والخاصة بشكل عام والبرناومن ثم تحدثت الطالبتان عن الأهدا -

 لدىالإرشادي في تخفیض مستوى الضغط النفسي ثم قامت الطالبتان بتوضیح أهمیة البرنامج  -

   .تلامیذال

في وأخیرا ناقشت الطالبتان مع المشاركین مواعید وعدد الجلسات وكذلك قوانین العمل الجماعي  -

  .الجلسات الخاصة بالبرنامجالجلسات 

  .قامت الطالبتان بالإجابة على جمیع تساؤلات المشاركین بصراحة وصدق -

  :تقویم الجلسة

  .خلال بطاقة التقویم المرحلي للجلسات من

  :الجلسة الثانیة

  )الآثار السلبیة الناتجة –الأعراض  - مفهوم الضغط النفسي(  :عنوان الجلسة

  :أهداف الجلسة

 .إعطاء تصور واضح وشامل عن مفهوم الضغط النفسي  -

 .الحدیث عن أنواع ومصادر الضغط النفسي لدي التلامیذ  -

 .بصفة عامة والجو المدرسي بصفة خاصة النفسي الوقوف على آثار الضغط  -

 ).جتماعیةالإ-الجسدیة -النفسیة( ضغط النفسيمناقشة الأعراض الناتجة عن ال  -

  :الأسالیب الفنیة 

  .المناقشة -

  .المحاضرة -

  .الحوار -

  :المدة الزمنیة للجلسة

  .دقیقة) د30-د20(دة زمنیة ما بین یستغرق النشاط في الجلسة م
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  :الإجرائیة للجلسةات الخطو 

  .الحدیث عن الجلسة السابقة لكي یتم الربط بین الجلسات ثم  ,التلامیذب بالترحیب طالبتانقامت ال

التمهید لموضوع الجلسة وإطلاع التلامیذ على الخطوط الرئیسیة للجلسة وتذكیر التلامیذ بقوانین وقواعد 

  .العمل الإرشادي

ستثارة أفكار التلامیذ الضغط النفسي وأعراضه من خلال إ مفهومطرحت الطالبتان عدة أسئلة لمعرفة 

  :والقیام بتعدیل بعض هذه المفاهیم ومن هذه الأسئلة

  كل واحد من المشاركین؟ ما مفهوم الضغط لدى -

  ماهي الأعراض التي یشعر بها التلمیذ عند حدوث الضغط عامة وداخل المدرسة خاصة؟ -

  عن الضغط النفسي؟ ما هي الآثارالسلبیة الناتجة -

  .حول موضوع النقاش الطالبتینستفسارات وم التلامیذ بالإجابة عن أسئلة وإ ویق -

  :تقویم الجلسة

  .لتقویم المرحلي للجلساتتقویم الجلسة من خلال بطاقة ا

  :الجلسة الثالثة

  التدریب على أسلوب الإسترخاء: عنوان الجلسة

  :أهداف الجلسة

 .متحانات بكفاءة عالیة من الثقة بالنفسوا الإإعداد التلامیذ نفسیا وإنفعالیا وجسمیا لكي یخوض  -

 .نفعالي في المستقبلإتقان التلامیذ لمهارة الإسترخاء والهدوء والإتزان الإ  -

 .بث روح الطمأنینة والأمن النفسي في نفوس التلامیذ وخصوصا في المواقف الصعبة  -

 .ختباریةوتر والقلق وخصوصا في المواقف الإن جو التإبعاد التلامیذ ع  -

  :الأسالیب الفنیة

  ).مسجل علیها نموذج عملي للإسترخاء(أشرطة فیدیو -
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  .شرائط موسیقى هادئة+ مسجل  -

  ).تطبیق عملي للإسترخاء على أحد المشاركین( النمدجة  -

  :المدة الزمنیة للجلسة

 .دقیقة) د40-د30(ین یستغرق النشاط في الجلسة لمدة زمنیة ماب

  :الخطوات الإجرائیة للجلسة

  .طمئنان وتلخیص ما حدث في الجلسة السابقةلمجموعة بشكل یبعث على الثقة والإفراد االحدیث مع أ -

  .قامت الطالبتان بحث التلامیذ على التخیل الذي یروح على النفس والعقل ویبعد عن مشاكل الحیاة -

ث الراحة یاء التي یحبها التلامیذ والتي تبمیذ إلى تركیز النظر على الأشقامت الطالبتان بتوجیه التلا -

  .أنفسهموالإطمئنان والسكینة في 

ستخدام أسلوب الإسترخاء لخفض الضغط لبتان بعرض فیدیو یوضح فیه آلیة إومن ثم قامت الطا -

  .النفسي

سترخاء للتلامیذ وتعریفهم به وكیفیة إستخدامه في خفض قامت الطالبتان بمناقشة أسلوب الإوبعد ذلك  -

سترخاء على أحد التلامیذ ویطلب من باقي أعضاء عن الإمتحانات مع تطبیق نموذج الإالضغط الناتج 

  .سترخاءتسجیل ملاحظاتهم أثناء عملیة الإ المجموعة

 موقت حاجتهم له وكتابة شعوره قامت الطالبتان بعد ذلك بتدریب التلامیذ عملیا على تنفید هذا الأسلوب -

  .ستخدام هذا الأسلوباقشة ملاحظات التلامیذ قبل وبعد إبعد ممارسته، ومن

  :تقویم الجلسة -

  .تقویم الجلسة من خلال بطاقة التقویم المرحلي للجلسات -

  :الجلسة الرابعة

  .معرفة الأفكار السلبیة وكیفیة مواجهتها :عنوان الجلسة
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  :أهداف الجلسة

  .یحدد التلامیذ أهمیة التعبیر عن أفكارهم السلبیة لحل  مشاكلهم -

  .ر التلامیذ بمزایا وفوائد التخلص من الأفكار السلبیةیذكّ  -

  .یعبر التلامیذ عن مشاعرهم خلال مرورهم بالحدث -

  :الفنیات المستخدمة

  المناقشة -

  المحاضرة -

  الواجب البیتي -

  التعزیز -

  .يسلب الحساسیة التدریج -

  :المدة الزمنیة للجلسة

  .دقیقة) د40 -د30(یستغرق النشاط في الجلسة لمدة زمنیة ما بین  -

  :الخطوات الإجرائیة للجلسة

  .ن تعریض التلامیذ لأحداث موقفیة تسبب لهم الضغط النفسياتحاول الطالبت -

  .المواقفالأفكار السلبیة التي یمكن أن تتولد عن هذه ن بمعرفة اقامت الطالبت -

وأعد التفسیر بشكل إجابي لتحویل الفكرة السلبیة إلى فكرة إیجابیة وذلك  »قف «یعلم التلامیذ طریقة -

لیسهل التعامل مع المواقف التي یوجد الفرد بها، ثم یدرب التلمیذ على التخلص من السلوكیات الإنهزامیة 

  .ة المواقف الضاغطةعن الذات للوصول إلى هدف ضمني وهو الثقة بالنفس عند مواجه

تدریب التلامیذ على مهارة أساسیة لإستخدامها في العلاج مستقبلا وهي الضبط والتحكم الذاتي لسلب  -

  .  ضغط النفسيلالحساسیة التدریجي حتى یتم التخلص من التوتر والقلق المسبب ل
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لحساسیة من المواقف عرض فیدیو أمام التلامیذ لرؤیة مواقف مقلقة وكیف تم إستخدام أسلوب سلب ا -

  . وكیفیة التعامل في مثل هذه المواقف

  .ن من التلامیذ تسجیل ما طرأ من تغیر في المعتقدات والسلوكافي نهایة الجلسة تطلب الطالبت  -

  :نشاط بیتي

  .ضغط النفسيلسترخاء في حالة ظهور أو تعریضهم لممارسة التلامیذ لأسلوب الإ -

  :تقویم الجلسة

  .من خلال بطاقة التقویم المرحلي للجلسات تقویم الجلسة -

  الجلسة الخامسة

  .جتماعي لدى التلامیذتعزیز التوافق الإ :عنوان الجلسة

  :الجلسةأهداف 

  .تكوین التلامیذ علاقات جیدة مع الآخرین -

  .جتماعيالدعم والإسناد الإشعور التلمیذ بوجود  -

  .جتماعي لدى التلامیذتنمیة أسلوب التوافق الإ  -

  .تشجیع التلامیذ على التحاور مع الآخرین والدخول في مناقشات جماعیة -

  :الفنیات المستخدمة في الجلسة

  الحوار -

  المناقشة -

  لعب الأدوار -

  الواجب البیتي -

  .دقیقة 30یستغرق نشاط الجلسة حولي  :المدة الزمنیة في الجلسة
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  :الخطوات الإجرائیة للجلسة

أهمیة  نالطالبتان بمناقشة التلامیذ في الواجب الذي طلب منهم ثم تبدأ الطالبتان بالتحدث عتبدأ             

علیهم وقت الحاجة إلى ذلك  الإعتمادإلیهم و  الرجوعأن هناك أشخاص یمكن و  , التوافق الاجتماعي

  .مالدعم دائما ویساندونه في كل خطوة من حیاته موكذلك یقدمون له.

توضیح أهمیة التفاعل مع الآخرین وتكوین علاقات طیبة عن طریق تبادل ب طالبتانكما قامت ال

، ومنها شعور التلامیذ لى إشباع الكثیر من الحاجات النفسیةذلك إیؤدي لالأفكار والمشاعر مع الآخرین 

  .جتماعي والذي یؤدي إلى الشعور بالأمان والتوافق النفسي والإجتماعيبالدعم الإ

أداء وتمثیل بعض المواقف الاجتماعیة السلبیة مثل ن التلامیذ حول لطالبتان بطلب موتقوم ا

إلخ وبعد ذلك تطلب الطالبتان إستخلاص أهم النقاط السلبیة ......التشاجر مع الزملاء أو خلافات أسریة:

من خلال الدور الذي قام به كل تلمیذ بعدها تقوم كل من الطالبتین بطلب من التلامیذ حول تمثیل مواقف 

ابیة مثل التواصل بإیجابیة مع الآخرین والتحاور مع الآخرین بأدب من دون مواقف ضاغطة ثم تطلب إیج

  .الطالبتان المقارنة بین العرض الأول والثاني والوصول على نتائج

  :الواجب البیتي

مع المدرسي أو الخارجي أو وق من توافقك مع المجتاهي الأسباب من وجهة نظرك التي تعم: سؤال -

  .الأسرة؟

  :الجلسة السادسة

  .إبطال الأفكار الغیر عقلانیة وإستبدالها بأفكارعقلانیة :عنوان الجلسة

  :أهداف الجلسة

  .وإبطال الأفكار الغیر عقلانیة,محاولة التلمیذ إقناع نفسه بنفسه بأفكار عقلانیة  -

  .لدیه عقلانیة التي تسبب الضغط النفسيمعرفة الأفكار اللآ -

  :المستخدمةالفنیات 

  .المناقشة والحوار -
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  .التغدیة الرجعیة -

  .إعادة البناء المعرفي -

  .الواجب البیتي -

  :المدة الزمنیة للجلسة

  .دقیقة) 30- 20(یستغرق النشاط في الجلسة لمدة زمنیة ما بین -

  :الخطوات الإجرائیة للجلسة

إنطباعاتهم عن الجلسة السابقة والإستفادة  ن الجلسة بإتاحة الفرصة للتلامیذ بالتعبیر عناتبدأ الطالبت -

  .منها من خلال توفیر فرص مناسبة للتلامیذ وفي جو من الحریة والموضوعیة

  .ن النشاط البیتي وتقدم تغدیة راجعة مناسبة لإنجازهم النشاطانافش الطالبتت -

  .ن التلامیذ حول الأفكار التي تراودهم خلال فترة الإمتحاناتاتسأل الطالبت -

عقلانیة وتسجلها على السبورة والكشف عن الأفكار التي یعتقد التلامیذ أنها الكشف عن الأفكار اللآ -

  .أكثر عقلانیة حیث یتم المقارنة بینهما

  .عقلانیة زول المعتقدات اللآإجراء حوارات عقلانیة حتى ت -

عقلانیة وتنمیة وتطویر هم على التخلص من المعتفدات اللآإعطاء التلامیذ نماذج وتدریبات تساعد -

إستراتجیة الحدیث الذاتي الفعال الناقذ من خلال كتابة العبارات الذاتیة والتفسیرات التي تعكس إعطاء 

التلامیذ نماذج وتدریبات تساعد على التخلص من المعتفدات اللاعقلانیة وتنمیة وتطویر إستراتجیة 

  .ات الذاتیة والتفسیرات التي تعكس كل إعتقادالحدیث الذاتي الفعال الناقذ من خلال كتابة العبار 

  .مناقشة كل عبارة من العبارات والتفسیرات التي تعكس إعتقاد خاطئ -

 .الأفكار غیر عقلانیة كوین حجج وعبارات أكثر عقلانیة للتخلص منمساعدة التلامیذ على ت  -

أنفسهم وتنمیة الثقة بأنفسهم، تدریب التلامیذ على حمل عبارات ذاتیة موجبة وتدریبهم على أن یعززوا   -

التدریب على مهارات فعالة لبناء معرفي مناسب یتم محاولة  ,من خلال الحوار الفعال والبحث الذاتي

 .الأفكار غیر العقلانیة إلى الإیجابیة مناسبة للموقف إعادة البناء المعرفي لدى الشخص بتغییر
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  :نشاط بیتي

الدراسي الثاني وما جاء بخاطرك من أفكار غیر عقلانیة الفصل  أكتب خمس مواقف مررت بها أثناء

  .وكیف یمكنك تغییرها إلى مواقف عقلانیة

  :تقویم الجلسة

  .تقویم الجلسة من خلال بطاقة التقویم المرحلي للجلسات

  :الجلسة السابعة

  .إدارة الوقت ةعلى مهار  التدریب :عنوان الجلسة

  :أهداف الجلسة

  .كل أمثلبشستغلاله التحدث عن كیفیة تنظیم  الوقت وإ  -

   . وقت الفراغ  تدریب التلامیذ على إتقان مهارة تنظیم الوقت وملىء -

  .والتقید بالنظام والمحافظة على مواعید الدراسة ,یات تنظیم الوقت تبصیر التلامیذ بإیجاب -

  :الفنیات المستخدمة

  ).نموذج عملي موضح فیه كیفیة إدارة الوقت(النمذجة  -

  .الحوار والنقاش -

  .التعزیز -

  .الواجب المنزلي -

  :المدة الزمنیة للجلسة

  .دقیقة) 40-30(یستغرق النشاط في الجلسة لمدة زمنیة من بین  -

  :الخطوات الإجرائیة للجلسة

لتزامهم ثم ناقشت النشاط البیتي وتقدیم تغذیة تبدأ الطالبتین بالترحیب بالتلامیذ وشكرهم على حسن إ -

  .راجعة مناسبة لإنجازهم النشاط مع تقدیم عبارات المدیح والثناء لهم

ومن ثم مناقشة التلامیذ في كیفیة عمل ) حول تنظیم الوقت( قامت الطالبتین بعرض نموذج عملي -

  .جدول یومي وجدول أسبوعي للمذاكرة وتنظیم الأعمال المنزلیة

بعد ذلك قامت الطالبتین بتنفید ذلك الأمر عملیا من خلال إعطاء أفراد المجموعة فرصة لقیام كل و  -

  .مشارك بعمل جدول تنظیم الوقت ومناقشة كل فرد في جدوله
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وثم قامت الطالبتین بتدریب التلامیذ على إستثمار الوقت بفعالیة كبیرة من أجل عدم التخبط في  -

  .الأعمال

  :الواجب المنزلي

  .تقویم الجلسة من خلال بطاقة التقویم المرحلي للجلسات

  :الجلسة الثامنة

 ).جلسة ختامیة(وتقویمه  إنهاء البرنامج :عنوان الجلسة

   :أهداف الجلسة

  .البرنامج والوقوف على نقاط القوة ونقاط الضعف في ةرشادیالإالجلسات  یمتقو  -

لسات تدریبات التي إستخدمت من خلال جمعرفة النتائج التي توصل إلیها التلامیذ من خلال ال -

  .البرنامج

  .معرفة مدى التحسن الذي یشعر به التلامیذ بعد الإنتهاء من الجلسات -

  .الدراسیة مإرشاد التلامیذ إلى ضرورة الإستمرار في تنفید ماتم إكتسابه وتوظیفه في حیاته -

  :المستخدمةالفنیات 

  .الإلقاء -

  .الحوار والنقاش -

  :المدة الزمنیة للجلسة

  .دقیقة) 40-30(یستغرق النشاط في الجلسة لمدة زمنیة مابین 

  :الخطوات الإجرائیة للجلسة

  .ن بمناقشة الواجب المنزلي وقدمت التغذیة راجعة مناسبة لإنجازهم النشاطاقامت الطالبت -

تم الحدیث عنه بالجلسات السابقة في عرض ملخص وسریع لجمیع ما تم ن بمراجعة ما اقامت الطالبت -

  .عرضه في البرنامج

ن بمراجعة البرنامج والأنشطة والموضوعات التي تمت مناقشتها في الجماعة وتشجیعهم اقامت الطالبت -

  .على الإستمرار والإستفادة مما تعلموه وتطبیقه في حیاتهم الیومیة

ناقشة التلامیذ في الصعوبات والمعوقات التي واجهتهم أثناء تنفید البرنامج وكیفیة ن بماثم قامت الطالبت -

  .التغلب علیها
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ن بشكر التلامیذ في البرنامج على المجهودات الذي بذلوه معه من أجل إنجاح افي النهایة قامت الطالبت -

  .برنامجهذا العمل ویعبر لهم عن سعادته بالفترة التي قضاها معهم أثناء تنفیذ ال

  :وتتم الجلسة الختامیة من خلال تقییم البرنامج من عدة طرق

فراد المجموعة في مستوى الضغط النفسي في القیاس القبلي قبل تنفید البرنامج والقیاس البعدي أمقارنة  -

  .بعد تنفید البرنامج وملاحظة الفرق الحاصل بین القیاسین

  .التي لاحظوها خلال تنفید الجلسات تقییم التلامیذ أنفسهم للبرنامج والنتائج -

  .طیلة فترة البرنامج الإرشاديملاحظة للتلامیذ المتابعة وال -
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  :الورقة التقویمیة

  فعالیة برنامج إرشادي معرفي سلوكي في خفض الضغط النفسي لدى 

  :تلامیذ السنة الخامسة إبتدائي

  

  :الصف       :                                                          الإسم

  :التاریخ

  :الساعة     :                                                           الجلسة

  

  :الأسئلة التقویمیة

  ما أهم الموضوعات التي إستفدت منها في الجلسة؟ -1

....................................................  

  هل یتناسب وقت الجلسة مع المضمون؟ -2

.........................................  

  تجاهها في الجلسة؟اأذكر أهم الملاحظات التي لم تشعر بالراحة  -3

.................................................................  

  تجاهها في الجلسة؟اأذكر أهم الملاحظات التي تشعر بالراحة  -4
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  )01(قییم الجلسة ت)1-5(ملحق 

درجة ت بتحقق  هداف الجلسةأ

  .كبیرة

تحققت بدرجة 

  .قلیلة

  .لم تتحقق

الطالبتین والتلامیذ المشاركین في البرنامج التعارف بین 

  .رشاديالإ

      

        .ذالحاجز النفسي بین الطالبتین و التلامیكسر 

        .هداف البرنامج ومناقشتهاتوضیح أ

        .بعدد الجلسات ومواعیدها تزوید التلامیذ

        .تفاق على قوانین الجلساتالإ

  

  )02(تقییم الجلسة  )2-5(ملحق 

درجة تحققت ب  هداف الجلسةأ

  .كبیرة

تحققت بدرجة 

  .قلیلة

  .لم تتحقق

تصور واضح و شامل عن مفهوم الضغط عطاء إ

  .النفسي

      

نواع ومصادر الضغط النفسي لدى الحدیث عن أ

  .ذالتلامی

      

ثار الضغط النفسي بصفة عامة والجو الوقوف على آ

  .المدرسي بصفة خاصة 

      

        .عراض الناتجة عن الضغط النفسيمناقشة الأ

  

05ملحق رقم   

 بطاقات تقییم جلسات 

 البرنامج الإرشادي
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  )03(تقییم الجلسة ) 3-5(ملحق 

تحققت بدرجة   هداف الجلسة أ

  .كبیرة

تحققت بدرجة 

  .قلیلة

  .لم تتحقق

إعداد التلمیذ نفسیا وإنفعالیا وجسمیا لكي یخوض 

  .متحانات بكفاءة عالیة من الثقة بالنفسالإ

      

إتقان التلمیذ لمهارة الإسترخاء و الهدوء والإتزان 

   .نفعالي في المستقبلالإ

      

        .ذالتلامیمن النفسي في نفوس الأبث روح الطمأنینة و 

         .عن جو التوتر والقلق إبعاد التلامیذ

  

  )4(تقییم الجلسة ) 4-5(ملحق 

درجة تحققت ب  الجلسة  أهداف

  .كبیرة

تحققت بدرجة 

   .قلیلة

  .لم تتحقق

فكارهم  السلبیة لحل أر عن حدد التلامیذ أهمیة التعبیی

  .مشاكلهم

      

        .فكار السلبیةن الأمزایا وفوائد التخلص م یذكر التلامیذ

        .عن مشاعرهم خلال مرورهم بالحدث یعبّر التلامیذ

  

  )05(تقییم الجلسة ) 5-5(ملحق 

درجة تحققت ب  أهداف الجلسة 

  .كبیرة

تحققت بدرجة 

  .قلیلة

  .لم تتحقق

        .خرینتكوین التلمیذ علاقات جیدة مع الآ

        .جتماعیةلتلمیذ بوجود الدعم والمساندة الإشعور ا

         .جتماعي لدى التلمیذالتوافق الإسلوب تنمیة أ

خرین والدخول في تشجیع التلمیذ على التحاور مع الآ

  .مناقشات جماعیة
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  )06(تقییم الجلسة ) 6-5(ملحق 

تحققت بدرجة   أهداف الجلسة 

  .كبیرة

تحققت بدرجة 

  .قلیلة

  .لم تتحقق

محاولة التلمیذ إقناع نفسه بنفسه بأفكار عقلانیة 

  .فكار الغیر عقلانیةوإبطال الأ

      

        .فكار اللاعقلانیة التي تسبب الضغط النفسيمعرفة الأ

  

  )07(تقییم الجلسة ) 7-5(ملحق 

تحققت بدرجة   أهداف الجلسة 

  .كبیرة

تحققت بدرجة 

  .قلیلة

  تحققت بكثرة

البحث عن كیفیة تنظیم الوقت وإستغلاله بالشكل 

   .مثلالأ

      

تقان مهارة تنظیم الوقت وملئ على إتدریب التلامیذ 

   .الفراغ

      

جابیات تنظیم الوقت و التقید تعریف التلامیذ بإ

  .والمحافظة على مواعید الدراسة .بالنظام

      

 

  )08(تقییم الجلسة ) 8-5(ملحق 

تحققت بدرجة   أهداف الجلسة 

  .كبیرة

تحققت بدرجة 

   .قلیلة

  .لم تتحقق

والوقوف على نقاط القوة رشادیة تقویم الجلسات الإ

  ونقاط الضعف في البرنامج

      

لیها التلامیذ من خلال عرفة النتائج التي توصل إم

  التدریبات المستخدمة في الجلسات 

      

معرفة مدى التحفیز الذي یشعر به التلامیذ بعد 

  نتهاء من الجلساتالإ
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رشاد التلامیذ إلى ضرورة الإستمرار في تنفید ما تم إ

  كتسابه وتوظیفه في حیاته الدراسیةإ
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لرقما الأسماء التخصص  

 01 قرفي محمد علوم التربیة

 02 هاین یاسین علم النفس التربیة

 03 بوراوي بوجمعة علم النفس العیادي

 04 حدید یوسف علوم التربیة

علم النفس   05 بوطاجین عادل 

 06 بشتة حنان تكنولوجیا التربیة والتعلیم

 07 دعاس حیاة علم النفس العیادي

 08 مسعودي لویزة  علوم التربیة

 

 

06ملحق رقم   

 أسماء الأساتذة

 المحكمین لأداتي الدراسة



 114 

 

 

 

 

 

07ملحق رقم   

 نماذج من بعض

 أنشطة التلامیذ



 

 

 

 

 





 

 

 

 

 







 


