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فاعمية برنامج إرشادي عقلاني انفعالي لخفض الضغوط 
  النفسية لدي عينو من المراىقين

 أحمد حسنين أحمد حسن د.

 :ممخص
برنةةا إ إردةةادي ع انةةا انلخةةااا اولةةض اايةة وط اانل ةةي   يةة فاعل

وتهةد  قةذا اادرا ة  إاةحا  ةاواة  ااندة  عةن  ادي عينه  ن اا ةراق ين.
نةةذاإ إعةةداد وتطبيةة  , أوجةةه اايةة وط اانل ةةي  اةةدي عينةةه  ةةن اا ةةراق ين

برنا إ إردادي ع انا انلخةااا اولةض ااية وط اانل ةي  اةدي عينةه  ةن 
(  ةةراق ين 01وتتنةةون عينةة  اادرا ةة   ةةن   ,فاعليتةةه  ةةدي وبيةةان ,اا ةةراق ين

 ةافظةة  اا ةةاقرة( ت يةةزوا  -ااثانويةة  بنةةين بةةحدارة ةلةةوان ةلةةوان   در ةة   ةةن
   ن تتراوح أع ارقم ااز ني   ا بةين, ب  توي  رتلع  ن ااي وط اانل ي 

وقةةةد ا ةةةتودم ااباةةةةث   يةةةاس ت ةةةدير   ةةةتوي اايةةة وط  , ةةةن  (03 -01 
, ابرنةةا إ اشردةةادي ااخ انةةا اينلخةةااا  ةةن إعةةداداا, اانل ةةي   ةةن إعةةدادا

وقةةةد أظهةةةرت اانتةةةا إ فاعليةةة  اابرنةةةا إ فةةةا ولةةةض اايةةة وط اانل ةةةي  اةةةدي 
 وا ت رار فاعليته فا اا ياس ااتتبخا., أفراد ااخين 

 الكممات المفتاحية:
  برنا إ إردادي ع انا انلخااا. -0
  ااي وط اانل ي . -2

                                           
 مدرس بمعاىد القاىرة الجديدة. 
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Abstract 
The Effectiveness Of A Rational- Emotive 

Counseling Program For Reducing Psychological 

Stress Among sample of Adolescents.The Study Aims 

To Constructing And Applying A Rational- Emotive 

Counseling Program For Reducing Psychological 

Stress Among sample of Adolescents. The Study 

Sample Consisted Of (10) Adolescents, Whose Age 

Span In(16-18)Years Old. The Researcher Tends To 

Use:The Psychological Stress Scale: (Prepared By/ The 

Researcher).& A Rational- Emotive Counseling 
Program (Prepared By/the Researcher. The Results 

Showed That The Program Which Was Used In This 

Study Was Effective For Reducing Psychological 

Stress Among Adolescents Of The Experimental 

Group, The Program Was Distinguished By Continues 

Effectiveness, Which Appeared From The Follow Up 

Study. 

Key words: 

1. A Rational- Emotive Counseling Program. 
2. Psychological Stress. 
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 :مقدمة
اا راق ةة   رةلةة   خينةة  تترتةةب عليهةةا   تيةةيات فةةا اا ةةلوإ جديةةدة 
اةةم يفالهةةا االةةرد  ةةن قبةةغ وقةةد ياةةطبف تاةةرفه بةةااتواف  وااتنيةة  اشيجةةابا 
ورب ةةا بةةدت عليةةه  ةةلوإ ت تيةةيه إاةةزام نل ةةه باي تثةةاغ ا خةةايير اا جت ةةع 

 ةةن  اةةذا فهةةو بةاجةة  إاةةح واخلةةه ي يلتلةةت إاةةح قةةذا ااجوانةةب ااتلاتةةا ذاتيةةا 
 يوجهه ويرعاا.

وااواقةةةةةةع أن تةةةةةةفثير ااتجةةةةةةارب اا ا ةةةةةةي  وا ةةةةةةةداث اااةةةةةةد ي  علةةةةةةا 
ويرجةةةةع ذاةةةإ إاةةةةا ن ةةةص ن ةةةةو , اا ةةةراق ين قةةةد يلةةةةو  تفثيرقةةةا علةةةةا اانبةةةار

  defense Mechanismsوآايةةات ااةةدفاع,  هةةارات  واجهةة  اايةة وط
ن ا يرجع نذاإ , بوالها أ اايب التواف   ع اا واق  ااياغط  وعواقبها

 طبيخ  اا رةل  ااخ ري  ذاتها.ااا 
, علةا أن اادةباب ااجةةا خا واادرا ةات اابةةوث  ةن ااخديةد أنةدت وقةد

وااةةذين ي خةةون يةة ن  رةلةة  اا راق ةة  اا تةةفورة يخةةانون  ةةن أنةةواع  وتللةة  
نتيج   فنار يع اني  و ةن ثةم تةؤثر باا ةلب علةح   ن ااي وط اانل ي 

  ب ةةدى اا ةدرة علةةح وااة  في ةةا يتخلة،  خظةم جوانةةب و ة ات دواةةيتهم
وقاةور فةا ااتلنيةر ااخ انةا   ةا يجخلهةم  ,وايجت ةاعا اادواا ااتواف 

واةةذاإ فااباةةةث رأي أن  دةةانغ اا راق ةة  ، أقةةغ قةةدرة علةةا ةةةغ اا دةةنات
 ن    ع ااي وط اانل ي  ادى اا راق ين تنون أدد ةدة ووطورة وتخ يةداً 

ي بد أن تنون اه  ق ين ذاإ ااخجز فا تنوين ا فنار ااخ اني  عند اا را
وعلةةةةح ، وعلةةةةح عاقاتةةةةه ايجت اعيةةةة ، تفثيراتةةةةه ااوايةةةةة  علةةةةح دواةةةةيته
أي أن اايةةةةة وط اانل ةةةةةي  تةةةةةؤثر علةةةةةح ،  ةةةةةلونه وعلةةةةةح تنوينةةةةةه اانل ةةةةةا
  ةةةةا يةةةةؤدى إاةةةةح اادةةةةخور باشة ةةةةاس ، دواةةةةي  االةةةةرد اجت اعيًةةةةا ونل ةةةةيًا

ار ااخ انية  وااة ةد وااخةدوان  ذاةإ  ن ا فنة بةاانلس ااث ة  وف دان ،باان ص
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اةذا فةةحن تنةوين ا فنةةار ، الدواةةي  أةةةد اا نونةات ا  ا ةةي  وا واية  تخةد
اااع اني  ال راق  ت بب اةه ةااة   ةن اا لة  اانل ةا ااةةاد وعةدم ااريةا 

 وانولاض تة ي  ااذات.

اةةةةذا فولةةةةض اايةةةة وط اانل ةةةةي  ال ةةةةراق ين ي نةةةةن أن ت ثةةةةغ وطةةةةوة 
ن يةةة  قةةةدرة اا ةةةراق ين علةةةةا إيجابيةةة  نةةةةو تة يةةة  اااةةةة  اانل ةةةةي    ن ت

يجابية   ااتلنير ااخ انا فا ااتخا غ  ع اابي   ايجت اعية  بطري ة  فخااة  واا
ا  ةةر ااةةذي يةةنخنس بةةدورا علةةح بةةاقا , تتةةيا االراةة  أ ا ةةه اتة يةة  ذاتةةه

 جوانب اادواي  ا ورى باورة إيجابي  وفخاا .

 مشكمة الدراسة: 
إاةةةةح أن اا ةةةةراق ين أدةةةةارت نتةةةةا إ ااخديةةةةد  ةةةةن اابةةةةةوث واادرا ةةةةات 

وعةدم اا ةدرة علةح ااتخا ةغ ،  خةدغ  رتلةع  ةن ااية وط اانل ةي   ن يخانون
 ةةع اا دةةنات وا فنةةار. و ةةن قنةةا ي نةةن أن تتةةةدد  دةةنل  اادرا ةة  فةةةا 
اشجابةةةةة  علةةةةةا اات ةةةةةاؤغ ااخةةةةةام ااتةةةةةاااا قةةةةةغ ي نةةةةةن أن يةةةةةؤدي اابرنةةةةةا إ 

ه  ةةةن اشردةةةادي ااخ انةةةا اينلخةةةااا اولةةةض اايةةة وط اانل ةةةي  اةةةدي عينةةة
  ؟اا راق ين

 :أىداف الدراسة
  اي نن تةديد أقدا  اادرا   ااةااي  في ا يلا

 ةاواةةةةةة  ااندةةةةةة  عةةةةةةن أوجةةةةةةه اايةةةةةة وط اانل ةةةةةةي  اةةةةةةدي عينةةةةةةه  ةةةةةةن  -0
 .اا راق ين

إعةةةداد وتطبيةةة  برنةةةا إ إردةةةادي ع انةةةا انلخةةةااا اولةةةض اايةةة وط  -2
 وبيان  دي فاعليته., اانل ي  ادي عينه  ن اا راق ين
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 أىمية الدراسة:
أق يةة  اا رةلةة  ااخ ريةة  واا ويةةوع  فةةا ااةاايةة  اادرا ةة  أق يةة   ةةنتن

" ااتة ة   ةن فاعلية  برنةا إ ادردةاد ااخ انةا اأي وقةو، ااذى تتادى اه
اشنلخااا فةا ولةض ااية وط اانل ةي  اةدي عينة   ةن اا ةراق ين. ويتةةدد 

 قذا  ن واغ جانبين  ه ين ق اا

 الأىمية النظرية:
ع اه أق ي   ن ااوجه  اانظري  ةيث أنها تهتم قذا اادرا   ب ويو 

وااتةح تجخلةه يل ةد ااث ة  , تل ح اايوء علح ااي وط اانل ي  ادى اا راقة 
بنل ةةه غيةةر قةةادر علةةح ااةةدووغ فةةا إقا ةة  عاقةةات وتلةةاعات  دةةبخ   ةةع 
الآورين اا ةيطين به  واء فا اا نزغ أو اا در   أو فا اا جت ع بال  

  .عا  
رنةة  اابةةةث ااخل ةةح وااتجريبةةح فةةا  جةةاغ فخلةةح ااةةرغم  ةةن تنةةوع ة

اا ةةةةةةةراق ين فةةةةةةةا اا جت خةةةةةةةات اا ربيةةةةةةة   إي أن اابةةةةةةةةوث واادرا ةةةةةةةات فةةةةةةةا 
اا جت خةةةةات ااخربيةةةة  قليلةةةة  فةةةةا تناواهةةةةا البةةةةرا إ اشردةةةةادي  فةةةةا اايةةةة وط 

 ت هم فا زيادة رايد اا خلو ات وااة ا   قد اادرا   قذا أن ن ا اانل ي 
وغ قةةذا اادرا ة  فنيةةات اشردةةاد ااخ انةةا ن ةا تتنةةا ,اا ةةراق ين عةةن اا تةوفرة

 اشنلخااا فا ولض ااي وط اانل ي  ادي عين   ن اا راق ين.

 الأىمية التطبيقية: 
تنبةةةع أق يةةة  قةةةذا اادرا ةةة  تطبي يةةةا  ةةةن أق يةةة  اي ةةةلوب اشردةةةادى 

وقةةو برنةةا إ اشردةةاد ااخ انةةا اشنلخةةااا فةةا ولةةض اايةة وط , اا  ةةتودم
وااذى ندلت فيه اادرا ات اا اب   علح , اق يناانل ي  ادي عين   ن اا ر 
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, أنه ذو فاعلي  فا ولض ااية وط اانل ةي  أق ي  قذا اانوع  ن اشرداد 
نةةذاإ تخةةد قةةذا , وذاةةإ ي ةةاعدقم علةةح اان ةةو اانل ةةح وايجت ةةاعح اا ةةوى
بة ةةةةب علةةةةم  -اادرا ةةةة   ةةةةن اادرا ةةةةات ااخربيةةةة  اانةةةةادرة فةةةةا قةةةةذا اا جةةةةاغ

 .ااباةث
قةةةةد تلةةةةتا اا جةةةةاغ ادرا ةةةةات أوةةةةرى تةةةةةاوغ ن ةةةةا ان قةةةةذا اادرا ةةةة  

, اي تلادة  ن ايردةاد ااخ انةا اينلخةااا فةا اابي ة  ااخربية  باةل  عا ة 
ن ا قد تليةد ايواةا يين اانل ةيين ااخةا لين  ,واا  بال  اا اري  واابي  

واابةةةاةثين فةةةا , وبااخيةةةادات اانل ةةةي , ب رانةةةز اشردةةةاد اانل ةةةا بااجا خةةةات
ااوااةةة  برعايةةة  قةةةذا اال ةةة   ةةةن اا ةةةراق ين فةةةا  ر ةةةم ااوطةةةط واا يا ةةةات

عةةداد اابةةرا إ اشردةةةادي   ااتربويةة  اا جةةايت ج يةةع وايجت اعيةة  واانل ةةي  واا
 اا ا    اهذا اا رةل  علح أ س عل ي   لي  . 

 مصطمحات الدراسة:
 :الإرشاد العقلاني الانفعاليبرنامج  -1

Rational- Emotive Counseling Program: 

 ةن وااةه   ةاعدة  ي نةن تخلي ةا " وقة  بفنها إجرا ياً  ااباةث عرفه
اا راقةةةة  ااةةةةذي يخةةةةانا  ةةةةن بخةةةةض اايةةةة وط اانل ةةةةي  علةةةةا إدراإ قدراتةةةةه 
وا ةةتخداداته وبااتةةااا تخةةديغ  ةةلونه وفهةةم أع ةة  اذاتةةه  ةةن وةةاغ ااتخةةر  
علةةةا جوانةةةب اا ةةةوة واايةةةخ  فةةةا دواةةةيته ب ةةةا ي ننةةةه  ةةةن اا ةةةدرة علةةةا 

غط  ااتةةا قةةد يتخةةرض اهةةا ات نينةةه فةةا  واجهةة  ا ةةةداث واا واقةة  اايةةا
اانهايةة  شاةةدار أةنةةام اةةا ب  ت ةةاعدا فةةا ةةةغ  دةةناته ب ةةا ية ةة  اةةه 

 ريا وا ت رار وتواف  نل ا". 
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 :Psychological Stress النفسية الضغوط -2
"اةةخوبات يتخةةرض اهةةا اا راقةة  فةةا اعرفهةةا ااباةةةث إجرا يةةا بفنهةةا

 ةةةع نل ةةةه وبي تةةةه ةةةةين   واقةةة  وأوقةةةات  وتللةةة  تتطلةةةب  نةةةه تواف ةةةا  خينةةةا
وبااتةةااا , تلةةو  قدرتةةه وياةةخب عليةةه  واجهتهةةا ا طااةةب اا راقةة  يتخةةرض

وذاةةإ , تخريةه اةةردود فخةةغ انلخااية  وعيةةوي  قةةد تيةةخ   ةن ت ةةديرا اذاتةةه
ن ةةةةا ي ي ةةةةه   يةةةةاس اايةةةة وط اانل ةةةةي  بفبخةةةةادا ااتةةةةا تتيةةةة ن يةةةة وطا 

 ةتودم اقتاةادي ( اا  -اةةي  -ااخاقةات ايجت اعية  - در ي  - أ ري 
  فا اادرا   ااةااي ".

 الإطار النظري لمدراسة:
 وذاإ ن ا يلاا، تناوغ ااباةث إطارا اانظري علا  ةورين

 المحور الأول: الإرشاد العقلاني الانفعالي:
 :الخمفية التاريخية للإرشاد العقلاني الانفعالي -1

( ع لةةه ن ةلةةغ و خةةااإ نل ةةا فةةا  جةةاغ Ellisبةةدأ  أابةةرت أاةةيس 
( 5 اPatterson ،0431واشردةةاد ااجن ةةا  باتر ةةون ، زواجوااةة، ا  ةةرة

،  ةةن وةةاغ عاجةةه اخةةدة ةةةايت، واننةةه بةةدأ يدةةنإ فةةا ااتةليةةغ اانل ةةا
ويؤنةةد علةةح أن ا ةةةداث وااوبةةرات ي تؤديةةان إاةةح اييةةطراب اينلخةةااا 

يؤثران علح انلخاغ االةرد و ةلونه  وااتلنير بدفنه ا ، ادرانه ا نيلي  وانن
 ا0430,  عبةةةد االطيةةة  ع ةةةارة اةةةح اييةةةطراب اينلخةةةااابةةةغ ويؤديةةةان إ

01). 
( وقةو 0400وبدأ أايس فا ويع أ ةلوب جديةد الخةاج فةا عةام  

، اادواةي  فةا ونظرية  ،فل ةلا نظةام  ن ويتنون ،اينلخااا ااخ انا ااخاج
وفنرته ا  ا ي  قا  ة  علةح أن قنةاإ عاقة  وثي ة  بةين , وفنيات عاجي 
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، وأنةةةه ي ي نةةةن فاةةةغ انلخةةةاغ االةةةرد عةةةن طري ةةة  تلنيةةةراااتلنيةةةر واينلخةةةاغ 
 وبااتةةةةااا فاييةةةةطراب اينلخةةةةااا يرجةةةةع إاةةةةح طري ةةةة  ااتلنيةةةةر اااع انيةةةة 

 .(51 اPatterson ،0431 باتر  ون 
اينلخااا  در ة  عا ة  فةا ااخةاج اانل ةا  ااخ انا ااخاج وأابا

  ةلتهم و ةلونهمبنةاء أن ةاط فل شعةادة بةفدوات اا  تردةدين تزويةد إاح تهد 
 .(504 اCorey ،0442 نوري 

ااخةاج ااخ انةا اينلخةااا  نظرية  فةا انل ةه ا ااا  أايس يدعح وي
فهةةو يةةدرإ أن قةةذا اا لةةاقيم قةةد اةةي ت  ةةن قبةةغ اا ةةدا ح واا ةةةدثين  ةةن 

         واا خةةةةااجين واا لنةةةةرين ايجت ةةةةاعيين وغيةةةةرقم، وعل ةةةةاء ااةةةةنلس، االا ةةةةل 
 .(020 ا0430،  س.ه. باتر ون

قةةا  Ellisواالريةةي  اار ي ةةي  الخةةاج ااخ انةةا عنةةد أابةةرت أاةةيس 
، أن انلخةةةةايت اانةةةةاس تندةةةةف بدةةةةنغ أ ا ةةةةا ب ةةةةبب  خت ةةةةداتهم وت يي ةةةةاتهم

، ووةةةةاغ ااخ ليةةةة  ااخاجيةةةة , وردود فخلهةةةةم ال واقةةةة  ااةياتيةةةة ، وتل ةةةةيراتهم
واا خت ةةدات  ا فنةةار Dispute و ناقيةة  دةةةض  هةةارات اا  تردةةدون يةةتخلم
 اع اني  ااتةا  ةب  تخل هةا وا ةتبدااها بففنةار و خت ةدات ع انية  فخااة اا

 .(20 ا0444،  جهاد  ة ود

  :أىداف الإرشاد العقلاني الانفعالي -2
ااخ انا  ااخاج  ن ااهد  أن (210 اEllis، 0424  إايس أويا

قو ت ليةغ نزعة  قزي ة  ااةنلس عنةد ااخ يةغ وااواةوغ إاةح فل ةل   اينلخااا
 نثر واقخي  وذاإ  ن اجغ تة ي  اا بادئ الآتي اةياتي  أ

 

طري ةة  ا راقبةة  نل ةةه و اةظتهةةا وت ةةديرقا وااتفنيةةد انل ةةه  ااخ يةةغ تخلةةيم -أ
 ورأى أنه قنةاإ قةد  آوةر  هةم, علح أن تة ن ةااته  و  ي ت ر
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 ااخ يةغ انةا ياةبا  نورطةا فةا   ةاعدة وقةو اابخيد اا دى علح وانن

 .(010 اEllis ،0425 أايس  و داعرا وقته ت ت ر  نداطات
اةةةةةوم ااخ يةةةةةغ  -وعدوانيتةةةةةه أو -أي اةةةةةوم نل ةةةةةه -ت ليةةةةةغ قلةةةةة  ااخ يةةةةةغ -ب

 الآورين وااخاام.
 نةةةة  ا  ةةةاايب ااخ انيةةة  ااتةةةا ت ننةةةه  ةةةن اات لةةةب علةةةح انهزا يتةةةه  -ج

 وت اعد علح ااةنم ااجيد علح ا دياء.

ف ةةد أدةةار إاةةا أن ااخةةاج  (2110 أ ةةا أدةةر  أة ةةد عبةةد اا ةةادر
 انةةةا اينلخةةةااا يهةةةد  إاةةةح إن ةةةاب ااخ يةةةغ اي تباةةةار علةةةح ثةةةاث ااخ

  راةغ قاا
  ا فهةةم ارتبةةاط اادواةةي  ااواذاةة  اةةذاتها بف ةةباب  ةةاب   المرحمةةة الأولةة

تن ن أ ا ا فا  خت دات االرد واةيس فةا إطةار أةةداث ندةط  ةايةرة 
 أو فا اا ايا

 يةةةطربا ا أن يلهةةةم ااخ يةةةغ أنةةةه بةةةاارغم  ةةةن أنةةةه نةةةان  المرحمةةةة اليانيةةةة
انلخاايةةةةا أو باةةةةورة أد  جخةةةةغ نل ةةةةه  يةةةةطربا فةةةةا اا ايةةةةا  إي أنةةةةه 

علةةح نل ةةه نوعةةا  ةةن اا خت ةةدات  يلةةرض زاغ ي  نةةه أييةةاً  الآن  يةةطرب
وأنةةةه ي زاغ يةةةدع ها بندةةةاط فةةةا ااةايةةةر عةةةن طريةةة  تلنيةةةرا , ااواط ةة 

فةةحذا اةةم يختةةر  ااخ يةةغ اعترافةةا نةةا ا فةةا , اا وةةتلط وأفخااةةه اااع انيةة 
نوع ااثانا  ن اي تباار ب  ؤوايته عن ا ت رار قذا اا خت دات اا قذا

اااع انيةةة  و واجهتهةةةا فانةةةه  ةةةن غيةةةر اا ةت ةةةغ أن يةةةةاوغ ااوةةةاص 
  نها.

 ا اعتةةرا  ااخ يةةغ بويةةوح تةةام بةةفن نزعتةةه التلنيةةر قةةا المرحمةةة الياليةةة
,  أدةةر  أة ةةد عبةةد اا ةةادر  ااتةةا ول ةةت ايةةطرابه اينلخةةااا فةةا ا وغ

 .(3 ا2110
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الباةةث  ت نةن اينلخةااا  ااخ انةا اشردةاد  قدا  ااتخرض واغ  ن
 ا تنباط  ا يلاا 

 اينلخااا يهةد  ا  ةاعدة ااخ يةغ إاةا ت ليةغ اانزعة   ااخ انا اشرداد أن
  .وااواوغ إاا فل ل  أنثر واقخي , اينهزا ي  النلس

 يةةاة وأن ذاةةإ اةةن يتةةفتح إي عةةن طريةة  إعةةادة بنةةاء االةةرد الل ةةلته فةةا ااة
, ااةةةد  ةةن نزعاتةةه اا ث لةة , إرادة ااخ يةةغ ت ويةة  طريةة  عةةن دةةا ل   باةةورة

ت بةغ , اتجاقات   اا    ع الآوةرين, وت بغ ااواقع ااذي ي ي نن ت ييرا
 ااذات دون دروط.

 التفكير اللاعقلاني:  -3

يرجع ااتلنير اااع انا فا أاله وندةفته إاةح ااةتخلم اا بنةر غيةر 
ن ةةا أنةةه ينت ةةب ،  ةةتخداد اةةذاإ ااتخلةةيم بيواوجيةةافةةاالرد اديةةه اي, اا نط ةةا

 ذاإ  ن وااديه بال  واا  و ن ااث اف  ااتا يخيش بينها.
 (020 ا0430،  س.ه. باتر ون      

ااتةةا تةةؤدى إاةةح و  وقةةد ةةةدد أاةةيس ا فنةةار غيةةر ااخ انيةة  اادةةا خ  
 فا اان اط ااتااي ا ااخااب 

 ا ةي  ال ةلوإ ااةايةراا ةةددات ا  قةا اا ايةي  وا ةةداث ااوبرات  ،
وقذا االنةرة غيةر ع انية  , وقذا اا ؤثرات اا ايي  ي ي نن ا ت اااها

 فةةا  ن  ةا نةةان يختبةةر  ةةلونا يةةروريا فةا اا ايةةا قةةد ي ينةةون نةةذاإ

اوتا  ااظرو  ااتةا ي ةر بهةا االةرد وااةلةوغ اا ايةي   نتيج  ااةاير
، ااةايةةةرة ال دةةةنات اا ةةةاب   قةةةد ي تنةةةون  ا  ةةة  نةلةةةوغ ال دةةةنات

واةةةةةيس   ةةةةةتةيغ علةةةةةح االةةةةةرد ت ييةةةةةر  ةةةةةا  ةةةةةب  أن تخل ةةةةةه بةةةةةاارغم  ةةةةةن 
 اخوبته.
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  ا  ةةةور ااوطةةةرة أو اا ويلةةة  قةةةا أ ةةةباب اينزعةةةاج وااتةةةوتر وايندةةة اغ
االةةرد أن يتوقخهةةا دا  ةةا وأن ينةةون   ةةتخدا ا واجهتهةةا  وعلةةح اللنةةر ااةةدا م

م وقةةةةةذا فنةةةةةرة غيةةةةةر ع انيةةةةة   ن توقةةةةةع ااوطةةةةةر وااهةةةةة, وااتخا ةةةةةغ  خهةةةةةا
 .واند اغ ااباغ واا ل  يؤدى إاح أيرار نثيرة

 ي فةةحن و  ,قنةةاإ دا  ةةا ةةةغ انةةغ  دةةنل  وقةةذا ااةةةغ يجةةب ااتواةةغ إايةةه اا
وقةةذا فنةةرة غيةةر ع انيةة   نةةه اةةيس قنةةاإ , اانتةةا إ  ةةو  تنةةون وطيةةرة

نذاإ اشارار علةح وجةود قةذا , ةغ نا غ واةيا ووةيد  ي  دنل 
ار علةةةةةح ااةلةةةةةوغ اانا لةةةةة  اشاةةةةةر و  ,ااةةةةةةغ يةةةةةؤدى إاةةةةةح اا لةةةةة  وااوةةةةةو 

اااةةةية  وااوةيةةدة ال دةةنل  يةةؤدى إاةةح ةلةةوغ ايةةخ    ةةا ي نةةةن أن 
 تنون.

  يجب علح االرد أن يدخر ب ي ته ونلاءته  ن وةاغ ابت ةاء اان ةاغ فةا
,  ا ي نن أن يختبر نل ةه ب ةببه ذا قي ة  وأق ية  ينجز وأن ا ع اغ ناف 

 ن  وغيةر ع انية  وقذا االنرة اخب  ااتة ية  وقةح فنةرة غيةر  نط ية 
نيةةةةاغ االةةةةرد واندفاعةةةةه  ةةةةن أجةةةةغ تة يةةةة  ذاةةةةإ يجخلةةةةه عريةةةةه اللدةةةةغ 
واشة ةةاس بةةااخجز وف ةةدان ااث ةة  بةةاانلس   ةةا يةةؤدى إاةةح اادةةخور ااةةدا م 

 بااوو   ن االدغ.

  ةةةةن اايةةةةروري أن ينةةةةون اادةةةةوص  ةبوبةةةةا أو  ريةةةةيا عنةةةةه  ةةةةن نةةةةغ 
ي ي نةةةن وقةةةذا االنةةةرة بةةةااطبع فنةةةرة غيةةةر  نط يةةة   نةةةه  اا ةيطةةةين بةةةه 

ذا ةةةةاوغ االةةةرد ذاةةةإ ف ةةةد ياةةةبا أقةةةغ دةةةخورا با  ةةةان وأنثةةةر  تة ي هةةةا واا
 عري  ادةباط.

 أنةةه ا ةةن اا اةةا ب االادةةة  أن ت ةةةير ا  ةةور بخنةةس  ةةا يت نةةح االةةةرد ,
وقةةذا فنةةرة غيةةر ع انيةة   نةةه ي يوجةةد إن ةةان ي يتخةةرض ادةبةةاط فةةا 

 ت ناا. وي ي نن اللرد أن ية   نغ  ا ي، بخض ااةايت واا واق 
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   ا  ةةةةةهغ اللةةةةةرد أن يتجنةةةةةب بخةةةةةض اا  ةةةةة وايات وأن يتةادةةةةةح  واجهةةةةة
وقةةةذا فنةةةرة غيةةةر ع انيةةة   ن تجنةةةب إنجةةةاز , اااةةةخوبات واا دةةةنات

ااواجبةةةات وتة ةةةغ اا  ةةة وايات أنثةةةر اةةةخوب  وأنثةةةر إيا ةةةا الةةةنلس  ةةةن 
فةةةااهروب  ةةةن إنجةةةاز اا طااةةةب يةةةؤدى إاةةةح ظهةةةور  دةةةنات , إنجازقةةةا

 وف دان ااث  .، اارياأورى وااح اادخور بخدم 

  إن اا اةةةا ب وااتخا ةةة  واادةةة اء تخةةةود إاةةةح ااظةةةرو  ااوارجيةةة  ااتةةةا ي
وقةةةةذا فنةةةةرة غيةةةةر ع انيةةةة   ن اا ةةةةوى , ي ةةةةتطيع االةةةةرد اا ةةةةيطرة عليهةةةةا

عدوانا علح اشن ةان وتهديةدا   ظهرقا فا تدنغ قد ااوارجي  وا ةداث
قةد ي تنةون  فا دةياء ااوارجية ، إي أن قذا ااتاور نل ةا فةا طبيختةه

  د رة بذاتها وانن تفثر االرد بها واتجاقاته نةوقا وردود أفخااه تجاقهةا

 فةةاالرد ي ةةبب اييةةطراب اينلخةةااا انل ةةه, نةةذاإ تبةةدو يجخلهةةا ااةةذي قةةو

 ونتا جها. ا ةداث تاور فا ويهوغ ا  ور ييوم ةين وذاإ
  يجةةب أن يخت ةةد اادةةوص علةةح آوةةرين ويجةةب أن ينةةون قنةةاإ دةةوص

وقةةذا فنةةرة غيةةر ع انيةة   ن ايعت اديةة  , انةةا يخت ةةد عليةةه أقةةوي  نةةه
علةةح الآوةةرين يةةارة بةةاالرد وتةةؤدى إاةةح ف ةةد ااةريةة  واالدةةغ فةةا تة يةة  

 وفا ااتخلم ينون االرد تابخا ا ن يخت د عليه., ااذات

 االةةرد ا ةةا ياةةيب الآوةةرين  ةةن ايةةطرابات و دةةنات يةةةزن أن ينب ةةا ,
ب الآوةرين  ةن  دةنات و تاعةب  ن  ةا ياةي ع انية  غيةر فنةرة وقذا

ي يجةةب أن ينةةون قةةو  ةةبب ق نةةا ةتةةح اةةو نةةان  ةةلوإ الآوةةرين يةةؤثر 
وعنةةد ا , تل ةةيرنا اهةةذا ااتةةفثير قةةو ااةةذي يخريةةنا ال لةة  وااةةةزن فةةان ,فينةةا

يبااف اادوص فا ايقت ام ب لوإ الآورين فان قذا ايقت ام يؤدى بةه 
 إاح إق اغ  دانله ااواا .
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  وعلةةةح درجةةة  عاايةةة   ةةةن ااجةةةبن واانذااةةة  اةةةذاإ بخةةةض اانةةةاس دةةةر وأذى
وقةذا فنةرة غيةر ع انية   نةه اةيس قنةاإ  خيةار , او هم وع ابهم ينب ا
ا واقية   غيةر أو ااواط ة  ا ع ةاغ تنةون وأةيانةاً  ,وااوطةف الاواب  طل 
غبةاء أو جهةغ بهةا أو نتيجة  ايةطراب انلخةااا ونةغ فةرد عرية   نتيج 

وااخ ةةةاب وااتخنيةةة  ي يةةةؤدى ، اءاةةةذاإ وعريةةةه ال ةةة وط وع ةةةغ ا وطةةة
باايةةرورة إاةةح تة ةةين اا ةةلوإ بةةغ غاابةةا  ةةا يةةؤدى إاةةح  ةةلوإ أ ةةوأ أو 

 .(220 اCorey ،0442 نورى  إاح ايطراب انلخااا أدد

 :فنيات الإرشاد العقلاني الانفعالي -4

(  ج وع   ن االنيةات 041 –022أا  Ellis ،0422ةدد  إايس 
ا اا ردةةةد أو اا خةةةااإ اانل ةةةا ةتةةةح اشردةةةادي  وااخاجيةةة  ااتةةةا ي ةةةتود ه

 وقد ق م ااباةث قذا االنيات اشردادي  إاحا، ية   أقدافه

 * فنيات معرفية:
، وقةةح االنيةةات ااتةةا ت ةةاعد ااخ يةةغ علةةح ت ييةةر أفنةةارا اااع انيةة 

، وفل ةلته غيةر اا نط ية  إاةةح أفنةار واتجاقةات ع انية  جديةةدة، واتجاقاتةه
وي ةةتودم , ااةيةةاة ت ةةوم علةةح ااخ انيةة وتبنةةح ااخ يةةغ فل ةةل  وايةةة  فةةا 

ااخاج ااخ انا اينلخااا عن قاد وبطري   واعي  عددا نبيرا  ن طةر  
واالل ةةةةةلا ا فنةةةةةار ، ااخةةةةةاج اا خرفةةةةةا ب ةةةةةا فةةةةةا ذاةةةةةإ ااتةليةةةةةغ اا نط ةةةةةا

وااتخلةةةةيم و ناقدةةةة  اانتةةةةا إ غيةةةةر ااتجريبيةةةة  وتت ثةةةةغ االنيةةةةات ، اااع انيةةةة 
 اا خرفي  فاا

 الفعال: العلاج الموجو -أ
يختبةةةةر ااخةةةةاج ااندةةةةط اا وجةةةةه فنيةةةة   ةةةةن فنيةةةةات ااخةةةةاج ااخ انةةةةا 

فلةةةةةةةدى ا فةةةةةةةراد اتجاقةةةةةةةات قويةةةةةةة  فطريةةةةةةة  و نت ةةةةةةةب  تجخلهةةةةةةةم ، اينلخةةةةةةةااا
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 يةةةةةطربين انلخاايةةةةةا ويخ لةةةةةون باةةةةةورة  وتلةةةةة  وظيليةةةةةا و نهةةةةةم يلنةةةةةرون 
ويدةةةةخرون وي ةةةةلنون بطةةةةر  تت ةةةةم ب هةةةةر ااةةةةذات وبف ةةةةلوب انهزا ةةةةا  نةةةةذ 

فةةحنهم يتجهةةون إاةةح تل ةةح  زيةةد  ةةن اا  ةةاعدة ، اعداااطلواةة  اا بنةةرة فاةة
، االطية  عبةد  عاام اييجابا ااتوجه ذي اا وجه ااندط ااخاج  ن االخاا 
 .(72 ا0442

 المناقشة والعمل بقوة: -ب
ينب ا علح ااخ اء  خرف  ني  يناقدةون  خت ةداتهم غيةر ااخ انية  

ج االخةاغ قةو ااةذي فةااخا, ب وة وني  يخ لون علح  واجهتهةا بةنلس اا ةوة
يةاوغ فيه اا خااإ أن ي نع ع اءا بان اا ناقد  ااهاد   وااةةوار وااخ ةغ 

  ع تلإ ا فنار  يؤدى غاابا إاح ت يير  ؤقت أو ي يغ.
 

 تنمية القدرة عم  حل المشكلات: -ج
و خرفةةة  أن قنةةةاإ ، أي تخلةةةيم ا فةةةراد طةةةر  جديةةةدة اةةةةغ  دةةةناتهم

و ةاواةة  أن ،    ةةع فهةةم دوافةةع الآوةةرينطرقةةا بديلةة  الواةةوغ إاةةح ا قةةدا
ف د يةؤدى ذاةإ , نبين الخ يغ أن نغ  وق  يوتل  عن غيرا  ن اا واق 

إاةةح ع ليةة  اي تباةةار وزيةةادة االاعليةة  اادواةةي  وبااتةةااا ااةةتولص  ةةن 
وا ةةةةد أظهةةةةرت اادرا ةةةةات أن ، واا ةةةةلوإ اا وتةةةةغ، اييةةةطرابات اينلخاايةةةة 

أن يخ ةةةةغ ويليةةةةد نف ةةةةلوب  تخلةةةةيم طةةةةر  ةةةةةغ اا دةةةةنات الخ ةةةةاء ي نةةةةن
 عاجا فخاغ.

 الدحض والإقناع: -د
إن ع لية  ااةدةض ا فنةار ااواط ة   ةع اشقنةاع ت ةاعد االةرد علةةح 
انتدةةا  عةةدم جةةدوى طةةر  ااتلنيةةر اا ةةاب   وقةةح تختبةةر واةةةدة  ةةن أنثةةر 
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ااطر  ديوعا فةا ااخةاج ااخ انةا اينلخةااا  ةيةث ينةاقض اا ردةد ب ةوة 
دين اااع انيةةةةة  ويخل هةةةةةم نيليةةةةة  اا يةةةةةام بهةةةةةا وندةةةةةاط  خت ةةةةةدات اا  تردةةةةة

وأدةةةار , ااتةةةةدي عةةةن طريةةة  ا  ةةة ل  واادةةةرح ااتخلي ةةةا واشقنةةةاع االل ةةةلا
إاةةةةةا أنهةةةةةا تجخةةةةةغ اا  تردةةةةةد يلةةةةةةص  خت داتةةةةةه وفل ةةةةةلته  Wildeوايلةةةةةد 
، Wilde وايلةةد  ويةةةدد  ةةا إذا نانةةت ع انيةة  أم غيةةر ع انيةة . ااةياتيةة 
 (71 ا0442

 فنيات انفعالية: *
ااتا تتخرض ا داعر ااخ يةغ وأةا ي ةه وردود أفخااةه  االنيات حوق

تجةاا اا واقة  واا ثيةرات اا وتللة  ووبراتةه اا ةاب   وااة   ةا يتخلة   نهةةا 
وقنةةةا ي ةةةتطيع اا خةةةااإ ااخ انةةةا اينلخةةةااا أن ي ةةةتودم , ب دةةةنل  ااخ يةةةغ

 عددا  ن طر  اشثارة اينلخااي   ثغا

 الحث والتشجيع: -أ
، اا خةةااإ الخ يةةغ ااث ةة  فةةا نجةةاح ااخةةاج ب ةةرع ينب ةةا أن يظهةةر 

، ةيةةث يختبةةر ذاةةإ إةةةدى االنيةةات ااها ةة  فةةا ااخةةاج ااخ انةةا اينلخةةااا
وانةةن يجةةب عليةةه فةةا ااوقةةت نل ةةه أي يخطيةةه انطباعةةا بةةفن ذاةةإ يةةةدث 
دا  ةةا فةةا يةةةةاوغ أن يلةةرط فةةةا تةةرويإ ذاةةإ ودةةةي  أن يخت ةةد ااخ ةةةاء أن 

 يتة نوا ب رع .دي ا وطيرا  و  يابهم إذا ام 

 الحوار الذاتي: -ب
ااةذاتا بت ةجيغ  خت داتةه وأفنةارا اااع انية   ااةةوار فةا ااخ يةغ ي وم

ويةةةاوغ وقةةو ي ةةت ع إايهةةا أن ي ةةوم بدةيةةها ، وت يي ةةه اذاتةةه علةةح دةةريط
وااتلنيةد ، ثةم ي ةوم باي ةت اع إاةح ااةدةض، وتلنيدقا بخد تدريبه علح ذاةإ
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 الآوةرين ي ةت خون إايهةا  خةه ايةروا  ةوياً ااذي قد ه اهةذا ا فنةار ويجخةغ 
  ا إذا نانت قوي  و  نخ  أم ي.

 المرح: -ج
وقةةو  ةةن ااو ةةا غ ااها ةة  فةةا جخةةغ ااخ يةةغ يتولةةح عةةن أفنةةارا غيةةر 

، و ةةةرع  اابديهةةة ، واالنيةةةات اا رةةةة  تدةةة غ ااتاعةةةب با الةةةاظ, ااخ انيةةة 
وي ةةاعد قةةذا , وت ليةةغ  ةةواف  ا فنةةار اا يةةطرب ، واادةةخارات، واا ةةوري 

اا ةةةةرح فةةةةا توليةةةة  اييةةةةطراب اانل ةةةةا اةةةةدى ااخ يةةةةغ أثنةةةةاء ا تاااةةةةه 
 ال لاقيم ااخ اني  فا ااخ لي  ااخاجي .

 التنفيس الانفعالي: -د
عةةادة  ةةا يرفةةع ااخةةاج ااخ انةةا اينلخةةااا دةةخار"ايس قنةةاإ دةةاء 
 وي " وذاإ انا يوجه ااخ ةاء وي ةنخهم بةفن يخبةروا عةن أنل ةهم بدةنغ 

وغاابةا , بروا عن  داعرقم ااة ي    ه ةا نانةت  ؤا ة  اهةموأن يخ، اريا
وفةا ااوقةت ،  ا يند  اا خااإ با قوادة عةن دفاعةات ااخ يةغ ويهاج هةا
ونيةةة  ي بةةةغ ، نل ةةةه يريةةةه نيةةة  ي ةةةتطيع أن يخةةةيش بةةةدون قةةةذا ااةةةدفاعات

 نل ه بدون دروط  واء قبله الآورون أم ي.

 تبسيط أير الإىانة: -ةى
فنثيةةرا  ةةا ,   فةةا ااخةةاج ااخ انةةا اينلخةةاااوقةةو يختبةةر ةجةةر اازاويةة

يدخر ااناس باييطراب ةين ا يخت دون أن الآوةرين يةت ةرونهم وي للةون 
 ن دفنهم غير أن ااتلنير علح قذا اانةو يؤثر فيهم أنثةر  ةن ادرانةاتهم 

وااخةاج االخةاغ , باا ةدر ااة ي ةا ااةذي ي ةببه قةؤيء الآوةرون اهةم  ةن أاةم
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اخ اء علح أي يفوذوا إقانات الآورين باورة  بااف ي وم علح   اعدة ا
 فيها و  اعدتهم علح ت بغ الآورين بطري    وي .

 * فنيات سموكية:
وقةةةح االنيةةةات ااتةةةا ت ةةةاعد علةةةح تولةةةح ااخ يةةةغ عةةةن اا ةةةلوإ غيةةةر 
اا رغةةةوب فيةةةه أو تخديلةةةه وت ييةةةرا إاةةةح  ةةةلوإ  رغةةةوب فيةةةه وتةةةدعيم قةةةةذا 

 اا لوإ اا رغوب.

 لدور:التقميد ولعب ا -أ
و ةةلوني  ،  ةةن ا  ةةاايب ااتةةا ت ةةاعد علةةح إةةةداث ت ييةةرات فنريةة 

ايجابيةةة  قةةةو اخةةةب ا دوار فاادةةةوص اا ت ةةةلط ااةةةذي يدفخةةةه ت ةةةلطه إاةةةح 
ااتاادم  ع الآورين ينجا فا أن يبدغ ت لطه بف لوب قةا م علةح ااةتلهم 

فخنةةد ا يدةةاقد نتةةا إ ايجابيةة  , إذا  ةةا طلةةب  نةةه أداء دور قا ةةد دي  راطةةا
أو تةوددقم اةه  ةثا فةاات يير اانةاتإ عةن ، قذا ااةدور نةةب الآوةرين  داء

اخةةب ا دوار يرجةةع إاةةح اات يةةر فةةا  خرفةة  اا وقةة  ااةةذي أدى إاةةح اا يةةام 
ويةةةةةةرى" إاةةةةةةيس "أن ااخةةةةةةاج االخةةةةةةاغ يتيةةةةةة ن با ةةةةةةت رار اات ليةةةةةةد , بااةةةةةةدور

فةةةحذا أتيةةةةت ، فاا ا ةةةد وا عيةةةاء ي نةةنهم اا يةةةام بةةةدور اان ةةاذج، واا ةانةةاة
اخيةةو فةةا اا ج وعةة  أن يةةةدد وي يةةر أ ةةاايب ااتلنيةةر واا دةةاعر  فراةة 

فانةةةةه ي ةةةةتطيع أن ينةةةةون ن وذجةةةةةا ، واا ةةةةلوإ ااتةةةةا ت ةةةةبب انهةةةةزام ااةةةةةذات
 ال دارنين الآورين.

 الاسترخاء: -ب
اي ةةترواء وبخةةض ا داءات ااج ةة ي  ااتةةا غاابةةا  ةةا ت ةةتودم فةةا  

وقةت لآوةر  ةع ااخاج ااخ انا اينلخااا نحجراءات عاجي  تتةدوغ  ةن 
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وقنذا فخند ا ينون ااداب غايبا  ع وااديه يجب أن نخل ه ني  ، اا ل 
 ي وم بةبخض أ ةاايب اي ةترواء ةتةح يوقة   ثةغ قةذا اا دةاعر اا زعجة 

 .(14-10 ا2110,  نبيل  عبد االتاح  ة د

 المحور الياني: الضغوط النفسية:
ط وقةةةةد تخةةةةرض ااباةةةةةث ا ويةةةةوع اايةةةة وط اانل ةةةةي   تنةةةةاوي اان ةةةةا

 ااتااي ا 
 Psychological stress Conceptمفيوم الضغوط النفسية:  -1

فلةةةةةةم يتلةةةةة  ااخل ةةةةةةاء ، نظةةةةةراً  ن اايةةةةةة وط اانل ةةةةةي  ظةةةةةةاقرة  خ ةةةةةدة
و ةا ي ةةدم  ةن تخريلةةات  ةا قةةو إي  ةاواةة  ، واابةاةثين علةةح تخرية   ةةةدد

 ن ااباةثين اتوييا بخةض  ةن جوانةب ظةاقرة ااية وط اانل ةي   اا ةيد 
(. و ةةةن أقةةةم قةةةذا ااتخريلةةةات علةةةح  ةةةبيغ 257ص، 0441، اا ةةة ادونا

 اا ثاغ ي ااةار  ا يلاا 

( بفنهةةةاا"  ج وعةةة  71ص, 0441, عرفتهةةةا  راويةةة   ة ةةةود ة ةةةن
ااتران ةةةةةةات اانل ةةةةةةي  واابي يةةةةةة  وااوراثيةةةةةة  واا واقةةةةةة  اادواةةةةةةي  ا ز ةةةةةةات 
 وااتوترات وااظرو  اااةي  اا ا ي  ااتا يتخرض اها االةرد وتوتلة   ةن

عبةةةر ااةةةز ن تبخةةةاً اتنةةةرار اا واقةةة  اااةةةخب  ااتةةةا  تت يةةةرن ةةةا  دةةةدتها ةيةةةث
ياةةةادفها االةةةرد بةةةغ أنهةةةا قةةةد تب ةةةح وقتةةةاً طةةةوياً إذا  ةةةا ا ةةةت رت ااظةةةرو  

 اا  يدة اها وتترإ آثار نل ي   ي   علح االرد".

 ( بفنهةةاا502ا511ص, 0444,  ندةةار عوييةةه  نري ةةان وعرفتهةةا
دة  عةن عةدم قدرتةه علةح "إة اس االةرد بةااتوتر واا لة  وعةدم ايتةزان اانا

اا ا  ة  بةةين  ةةا اديةةه  ةةن إ نانيةةات وبةين  ةةا تتطلبةةه اابي ةة  اا ةيطةة   ةةن 
ويتوق  ذاإ أييةاً علةح درجة  , أفخاغ تؤدي إاح ةاا  اشدباع ادى االرد
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درانه اها وااتا تتةدد بخدد  ةن  إة اس االرد وت ديرا اهذا ااي وط بغ واا
 ااخوا غ  ن داوغ االرد و ن وارجه".

اا واقة   بفنهاا" ج وعة  (2 اSgott, oddie  2111  ةنوت اعرفهة
ااتا ترى أنها  ثيرة ونخرفها بيننةا وبةين أنل ةنا وبيننةا وبةين الآوةرين علةح 
 أنها  واقة  يةاغط  قةا اًا إن اايةاغط قةد ي ابلةه اشن ةان بدةنغ يةو ا

 و  ت ر  ثغ ازدةام اا وااةات وغيرقةا  ةن ا  ةور ااتةا ي ابلهةا اانةا ن

اانل ةةا وقةةذا ااطا لةة   ةةن  واايةة ط باايةةي  اشة ةةاس اديةةه وتثيةةر يةةوم نةةغ
 .Dally Hasslass اايواغط نطل  عليها اا ن اات اايو ي 

وةةاغ ااتخةةرض التخريلةةات اا ةةاب   ف ةةد وجةةد أن قنةةاإ  ةةةاويت   ةةن
عديةةةدة  ةةةن اابةةةاةثين اويةةةع  لهةةةوم  ةةةةدد اليةةة وط وانةةةن اوتللةةةت قةةةذا 

ن ااتخريلةةةةات  اوةةةةتا   نهةةةةا عديةةةةدة   ةةةةباب طاان ةةةةا بخةةةةض فةةةةا اتل ةةةةوا واا
فنجةةد  ونةةذاإ اانظريةة  ااتةةا يتبناقةةا نةةغ واةةةد  ةةنهم., تواةةص اابةةاةثين
أ ةةةةةا , ( ترنةةةةةز علةةةةةح ااتران ةةةةةات اانل ةةةةةي  وااوراثيةةةةة 0441راويةةةةة   ة ةةةةةود  
( علةح 0441( رغم اتلاقهةا  ةع وراوية   ة ةود  0444نري ان عويي   

أ ةةةةا , ات االةةةردأق يةةة  دور اابي ةةة  فةةةا اايةةة وط إي أنهةةةا ترنةةةز علةةةح قةةةدر 
"Scotte, 2000 ف د رنز علح  وق  ااةياة اايو ي .نذاإ رأي ااباةةث "

أن  خظم ااتخريلات ترنز علح ااجانب اا ةلبا الية وط ااتةا تةؤدي إاةح 
ةيث أن الي وط جوانةب إيجابية  ، زيادة  وء ااتواف   ع اابي   اا ةيط 

  تؤدي إاح قدر أنبر  ن ااتني   ع ااذات واا جت ع.

 ر الضغوط النفسية:مصاد -2
( إاح أن ةياة اشن ةان 454ص ، 0427، أدارت  انتاار يونس

 فنثيةراً  ي ت  ا اه دا  اً بااةاوغ علةح ااتةوازن اانل ةا أو تة ية  ااةذات
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تنون  قد  ا يتخرض اشن ان اخوا   واخوبات ت تلزم  نه  طااب تنيلي 
ر فةةةو  اةت ااةةةه   ةةةا يةةةؤدي إاةةةح وقوعةةةه تةةةةت اايةةة ط اانل ةةةا وتنةاةةة
 . اادر ااي ط اانل ا فا اشةباط واااراع وااي وط ايجت اعي 

 اةادر أوةرى  ( ف ةد رأي72ص، 0447، ة ةن  ة ةد  ة ةين أ ا
 الي وط تت ثغ فاا

 وااتةةةا تت ثةةةغ فةةا ارتلةةةاع درجةةة  ااةةةةرارة واارطوبةةة   افسةةةيولوجية مصةةةادر
فةةةا قةةةذا ااةااةةة  تندةةةط الآايةةةات ، واا ينروبةةةات ااتةةةا تنتدةةةر فةةةا ااج ةةةم

 فا ااج م الت لب علح تلإ اا ينروبات وايةتلاظ بااةياة. اادفاعي 
 ا تن  م إاةح عوا ةغ تتخلة  بةاالرد نل ةه وتتية نا تنوينةه مصادر بيئية

 عوا ةةةغ تتخلةةة  باابي ةةة  ااوارجيةةة  وتتيةةة نا, اانل ةةةا وتنوينةةةه ااخيةةةوي
اابي ةةةة  اا نزايةةةة  واا در ةةةةي  واا جت ةةةةع باةةةةل  عا ةةةة  وغاابةةةةاً  ةةةةا تنةةةةون 

 ناس.ي وطاً عا   انغ اا
( أييةةةةاً علةةةةح أن 021ص، 0443، ورنةةةةز  عبةةةةد اا ةةةةتار إبةةةةراقيم

 اةةادر اادةةخور باايةة ط اانل ةةا ي نةةن أن تنةةون داوليةة  ن ةةا ي نةةن أن 
تنةةةةون وارجيةةةة  ةيةةةةث ذنةةةةر أنا" اةةةةادر اادةةةةخور باايةةةة ط اانل ةةةةا  ةةةةن 
ااوةةارج قةةا ا عبةةاء اايو يةة  وااتلةةةوث اابي ةةا أو عوا ةةغ عيةةوي  داوليةةة  

  ناشااب  باا رض".
  ثل  ذاإاو ن أ

   ااي وط اينلخااي  واانل ي 
 . ااي وط ا  ري  ب ا فيها ااطا 

 .ااي وط ايجت اعي   ثغ ااخزا  وي وط ااخ غ 

  ي وط عيوي  ناشااب. 
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 أنواع الضغوط: -3
قةةد يوتلةة  ااخل ةةاء في ةةا بيةةنهم فةةا تاةةني  أنةةواع اايةة وط فهنةةاإ 
  يةة وط  ؤقتةة  ويةة وط  ز نةة  إيجابيةة  ويةة وط  ةةلبي  ويةة وط  ؤا ةة

اذا  ن اااخب ةار نغ أنواع ااي وط ونةوجز في ةا يلةا عةرض  قةم 
 أنواع ااي وطا

 :الضغوط الإيجابية -أ
اايةة وط ااتةةا تةةةدث تةةوتراً وتةةؤدي إاةةح اادةةخور باا ةةخادة  تلةةإ وقةا

 وااريا أي ايتزان اانل ا.

 الضغوط السمبية: -ب
ااتةةا تةةؤدي إاةةح ااتةةوتر وااةةذي يةةؤدي بةةدورا إاةةح  وقةا تلةةإ اايةة وط

   .دةةةةةخور بااتخا ةةةةة  واشةبةةةةةاط وعةةةةةدم اا ةةةةةرور أي عةةةةةدم ايتةةةةةزان اانل ةةةةةااا
 .(2ص, 0434, فيوي اابباوي,  طلخت  ناور

  :الضغوط المؤقتة -ج
 تلإ ااي وط ااتا تةيط باالرد والتةرة وجيةزة ثةم تن دةع  ثةغا وقا 

اايةة وط ااناتجةة  عةةن اي تةانةةات أو  واجهةة   وقةة  اةةخب  لةةاج  أو 
غيةةر ذاةةإ  ةةن ااظةةرو  اا ؤقتةة  ااتةةا ي يةةدوم أثرقةةا إاةةح ، ااةةزواج ااةةةديث

إي إذا نةةةان ، التةةةرة طويلةةة   ثةةةغ قةةةذا اايةةة وط تنةةةون  ةةةوي  فةةةا  خظ هةةةا
 اا وق  ااياغط أدد اخوب   ن   درة االةرد علةح ااتة ةغ  ثل ةا يةةدث

 اادديدة ااياغط  ااتا تؤدي إاح اااد   ااخابي . اا واق   ع
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 الضغوط المزمنة: -د
ااتا تةيط باالرد الترة طويل  ن بياً  ثغ تخرض  وقا تلإ ااي وط

االةةةرد لآيم  ز نةةة  أو وجةةةود االةةةرد فةةةا أجةةةواء اجت اعيةةة  واقتاةةةادي  غيةةةر 
  . ا    بدنغ   ت ر

 Swearing & Choen" ةن " ةوبر تجةن ونةوقين  نغ تواغ ف د
 إاح أنا ااباا ين ااذين يخيدون فا أجواء اجت اعي  واقتاادي   تدني  قد

قةةؤيء ااةةذين يخيدةةون فةةا   ةةن أنبةةر بدرجةة   ةةز ن بي ةةا يةة ط ن ةة يخةةانون
 ,Swearing, E., & Cohen  .أجةواء اجت اعية  واقتاةادي   رتلخة 

L., 1985, p.1052) 

وغاابةةةاً تنةةةون اايةةة وط اا ز نةةة  ب ثابةةة  يةةة وط  ةةةااب   ةةةن ةيةةةث 
وذاإ  ن ةدد االرد اطاقاته ا واجه  تلإ ااي وط قةد  ,االرد علح تفثيرقا
هةةةا فةةةا دةةةنغ أ ةةةراض نل ةةةي  ف ةةةيواوجي  وغيةةةر ذاةةةإ  ةةةن نةةةواةا ث ن يةةةدفع

ايوةةةتاغ ااةةةوظيلا   ةةةا يةةةؤدي إاةةةةح اوةةةتاغ اااةةةة  اانل ةةةي  وقةةةذا قةةةةو 
وااةةةذي يةةةؤدي  Distressااجانةةةب اا ةةةلبا اليةةة وط ويطلةةة  عليةةةه أةيانةةةاً 

واينلخةةةةةاغ ااةةةةذي ياةةةةةيب  Burnoutبةةةةاالرد إاةةةةح اشنهةةةةةاإ أو ايةتةةةةرا  
 (72ص, 0434, ابباويوفيوي ا,  طلخت  ناور .ااج م

وعلا قذا ف د رأي ااباةةث أن ااية وط ااتةا يتخةرض اهةا اشن ةان 
 ز نة  ت ةت ر  أو تنةون، إ ا أن تنةون  ؤقتة  التةرة وجيةزة  ةريخاً  ةا تةزوغ

أي -وأن قةةذا ااية وط اا ز نة  غاابةةاً  ةا تنةون  ةةااب ، التةرة طويلة  ن ةبياً 
تنةةون يةة وط إيجابيةة  أو , أنهةةا تل ةةدا اتزانةةه نتيجةة   ويةةاع  خينةة   ةةي  

واا ةةةا أن تنةةةون يةةة وط  ةةةلبي  تةةةؤدي اولةةةغ فةةةا ، تةةةؤدي يتةةةزان اشن ةةةان
 اتزانه.
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 أسباب الضغوط النفسية: -4
وقةةد ةةةدد ، تتخةدد أ ةةباب اايةة وط اانل ةةي  تبخةاً ا اةةدرقا ا  ا ةةا

 Geareld, B., 1995.pp.6-32 عدة أ باب الي وط اانل ي  تت ثةغ )
 فا الآتاا

 ا فتل ير ااةدث ااياغط علح أنه داء طالضاغ الحدث تفسير عممية
يةةوم يزيةةد  ةةن ةةةدة اا دةةنل  تخ يةةداً ن ةةا أن تل ةةير ااةةةدث اايةةاغط 
علةةح أنةةه نةةاجم عةةن  ةةا اقترفةةه ااطلةةغ  ةةن آثةةام يزيةةد  ةةن ةةةدة اادةةخور 

 و ن ثم اادخور باينت اب.  بااذنب

 ا فخةدم إدةباع ايةتياجةات الاحتياجات الأساسية إشباع عم  القدرة عدم
    بب  ؤثر  لبياً فا زيادة اادخور بااي ط اانل ا.ا  ا ي

 ا فا ةةةةداث غيةةةر اا فاوفةةة  وا ةةةةداث غيةةةر اا توقخةةة  الأحةةةداث اليوميةةةة
وااتةةةا ياةةةخب ااتنبةةةؤ بهةةةا وا ةةةةداث ااوارجةةة  عةةةن نطةةةا  ااةةةتةنم قةةةا 

 أةداث ت هم فا اادخور بااي ط اانل ا.

 ا فهنةةةاإ ن طةةةان  ةةةن اادواةةةي  ة ةةةب تاةةةور"جيراادنمةةةط الشخصةةةية 
 فا تلاعله ا بااي وط اانل ي . يلز"ب

ا وقةةةو يت يةةةز بارتلةةةاع ااط ةةةوح واارغبةةة  اا  ةةةت رة فةةةا الةةةنمط الأول
ن ةا يت يةز قةذا ااةن ط باارغبة  فةا تنليةذ أدةياء عديةدة فةا , تة ي  اانجةاح
اةةةذاإ فهةةم ييةةخون أنل ةةةهم فةةا ةااةة    ةةةت رة  ةةن اادةةةخور , نلةةس ااوقةةت

 بااي ط اانل ا.
 اا ناعةة  واادةةخور بااريةةا ب ةةا ي ةةوم بةةه ا وقةةو يت يةةز بالةةنمط اليةةاني

اةةةةذاإ فهةةةةو يت يةةةةز بااهةةةةدوء واي ةةةةترواء   ةةةةا يجخلةةةةه أقةةةةغ تةةةةفثيراً باادةةةةخور 
 بااي ط اانل ا.
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  :دراسات سابقة
 :دراسات اىتمت ببعض مشكلات المراىقين: المحور الأول 

, (Boelem,- Paul– A., et al.,  2117وآوةرون  بةوغ درا ة 
عت ةةةادات اااع انيةةة  وايفترايةةةات ااب ةةةيط  وااتةةةا قةةةدفت إاةةةح درا ةةة  اي

وقةةةةد ويةةةةخت , اةةةةدى طةةةةاب ااجا خةةةة  ااةةةةذين اةةةةديهم ف يةةةةد ندرا ةةةة    ارنةةةة 
اادرا ةة  عةةدة فريةةيات  ؤداقةةا أن ف ةةدان أةةةد ا ةبةةاء يةةؤدى ات يةةرات فةةا 

وقةةذا اات يةةرات تلخةةب دورا فةةا اا دةةانغ ، اانةةاس واا خت ةةدات وايفترايةةات
( طاابةةةا نةةةانوا قةةةد واجهةةةتهم 51ينةةة   ةةةن  تنونةةةت ااخ ااخاطليةةة  بخةةةد ااوفةةةاة.

فةةةةةا ، يةةةةة وط قا ةةةةةي  نتيجةةةةة  ال ةةةةةدان أةةةةةةد ااوااةةةةةدين أو ا خ أو ا وةةةةةت
(  ةةةن ااطةةةاب 51وذاةةةإ   ارنةةة   ةةةع  ،  ةةةنوات  يةةةت 5 ةةةن  اا تو ةةةط

ونبةار اا ةن ت ادةيا  ةع فنةرة , (  ةن 03ااذين اةيس اةديهم ف يةد فةا  ةن  
رت اانتةةةةةا إ أن أن ااوفةةةةةاة تةةةةةؤثر علةةةةةح افترايةةةةةيات اانةةةةةاس ااب ةةةةةيط .أظه

ااطةةاب ااةةذين نةةان اةةديهم ف يةةد نةةانوا اقةةغ ايجابيةة  فةةا اانظةةر ال خنةةح  ةةن 
نةةذاإ وجةةد أن ااطةةاب ااةةذين ، ااخةاام  ةةن ااطةةاب ااةةذين اةةيس اةديهم ف يةةد

اةةديهم ف يةةد اةةديهم درجةة   رتلخةة   ةةن ا فنةةار اااع انيةة  نتيجةة  يرتباطهةةا 
 بنثاف  أعراض  لةوظ   ن ااةزن وا ام.

وااتا قدفت اتوييا تفثير , (Hong, Li  2111نإ اا درا   قو 
 خنا ااتلو  ااذاتا ا بتدئ ااةياة فةا عاقتةه بااية وط وااةااة  اانل ةي  

 أدةةارت اادرا ةة  إاةةا إن ااولليةة  اانظريةة  ا خنةةا ااتلةةو  ااةةذاتا الطةةاب.

أجرت درا   ت هيدية  ا ةتود ت أ ةلوب  وقد ,اابوذي  االل ل   ن فند الةياة
 ،واادرا ةةةةة  اار ي ةةةةةي  ا ةةةةةتود ت   يةةةةةاس اايةةةةة وط اادرا ةةةةةي , اا  ةةةةةابات

وذاةةةةإ علةةةةا عينةةةة  تنونةةةةت  ةةةةن , و  يةةةةاس اا خنةةةةا التلةةةةو  ااةةةةذاتا الةيةةةةاة
(  ةةةن   ةةةن ثةةةاث أ ةةةانن درا ةةةي  فةةةا بنةةةين 03فةةةا  ةةةن  , ( طاابةةةا233 
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اات هيدية  أن اا اةادر اار ي ةي  الية وط  اادرا ة  نتةا إ تواةلت باااين.
، اشزعةةةةاج اخوا ةةةةغ دواةةةةي ، اج ا نةةةةادي ااشزعةةةة اادرا ةةةةي  ت ثلةةةةت فةةةةاا

أ ةا نتةا إ اادرا ة  ا  ا ةي  ف ةد أنةدت علةا وجةود  ,اا ةلبي  ااةياة وأةداث
تفثير  ختدغ باةورة جز ية   ةن  خنةا ااتلةو  ااةذاتا الةيةاة علةا ااخاقة  

  .بين ااي وط اادرا ي  وااةاا  اانل ي 
, (Blankstein, kirk–R., et al . 2112 وآوةرون نيةةرإ درا ة 

إاةةح درا ةة  اان اايةة  واايةةفس وا فنةةار اينتةاريةة  اةةدى طةةاب  قةةدفت وااتةةا
(  ةةن 10 ةةنهم  ، ( طاابةةا وطاابةةه210وقةةد تنونةةت ااخينةة   ةةن  , ااجا خةة 
وقةد ندةلت اانتةا إ عةن , (  ةن 03(  ن اشناث فا  ةن  077 ، ااذنور
اا واةةوف  ايجت اعيةة  ااتجةةاا نةةةو اان ةةاغ نانةةت علةةح درجةة  نبيةةرة  أنا

واايةةفس اةةدى نةةغ  ةةن ااةةذنور واشنةةاث  ةةن ،  ةةن ااتنبةةؤ التلنيةةر اينتةةةاري
نذاإ ااذات اا وجه  نةو اان اغ اةم تنةن   ةت ل  في ةا يتخلة   .ااخين  أفراد

نةةةذاإ . بوطةةةر اينتةةةةار نتيجةةة  اا ت يةةةرات  ةةةواء اةةةدى ااةةةذنور أو اشنةةةاث
ح تواةةلت اانتةةا إ إاةةح إج ةةاع اا دةةرفين علةةح أن انتةةةار اان ةةاء يخةةود إاةة

وانةةن ةظةةر اا ت يةةرات يةةؤثر فةةا جةةنس اارجةةاغ باايةةفس ، ةظةةر اا ت يةةرات
، نانةت فريةدة  ةن نوعهةا التنبةؤ، اا الوف  ايجت اعية  التلةاؤغ نذاإ .ف ط

أييةةا نل ةةا زاد , وانةةن اوةةتا  اانتةةا إ فيهةةا يخةةود انةةوع ااجةةنس وااوظيلةة 
 . ايتجاا اتة ي  ااذات نةو اان ااي  قلت اةت ايت اينتةار

وااتةةا , (Schnurr & Lohman  2113  دةةنر واوق ةةان درا ةة
قدفت إاح ااتخر  علح ااخوا غ ااياغط  اا رتبط  بااخن  و دى تفثير 

تنونةةةت عينةةة  اادرا ةةة  . قةةةذا ااخوا ةةةغ فةةةا ت ليةةةغ أو زيةةةادة ااخنةةة  ا  ةةةرى
  ةةةةن ااطةةةةاب وااطاابةةةةات ا  ةةةةرينيين  ةةةةن  ج وعةةةةات عرقيةةةة  (210  ةةةةن

 اث ا  رينيةات  ةن أاةغ إفري ةا وااةذنورواشن، فا  ن اا راق   ، وتلل 
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أدةةارت اانتةةا إ إاةةح ارتلةةاع  ةةلوإ ااخنةة  اةةدى ااةةذنور ، أاةةغ ا ةةبانا  ةةن
أنثةةر  ةةن اشنةةاث وانولةةاض ااتوافةة  اانل ةةا اةةديهم نتيجةة  ايةة وط اابي ةة  

ن ةةا أويةةةت اانتةةا إ أن زيةةادة اايةة وط يةةؤدى إاةةح زيةةادة ، اا ةيطةة  بهةةم
يةةةةةؤدى إاةةةةةح ولةةةةةض اانلةةةةةاءة ن ةةةةةا ،  ةةةةةلوإ ااخنةةةةة  اةةةةةدى قةةةةةؤيء ااطةةةةةاب

ن ةةا أدةةارت إاةةح وجةةود بخةةض اييةةطرابات  ،اةةديهم وايجت اعيةة  اا در ةةي 
ن ةا أنةدت علةح أق ية  اا ةةيط ، اا لوني  وبخةض اا دةنات فةا ةيةاتهم

 . ا  رى ااخام ااذي يؤثر تفثيراً ايجابياً أو  لبياً عليهم
 نفعةةالي دراسةةات اىتمةةت بتنةةاول الإرشةةاد العقلانةةي الا  :المحةةور اليةةاني

 لخفض المشكلات والضغوط النفسية التي يتعرض ليا المراىقين:
وااتةةا قةةدفت اادرا ةة  إاةةح ااتة ةة  , (2110درا ةة   ة ةةد  ةةخلان  

وااخةةةاج اا ةةةا م علةةةح ،  ةةةن فخاايةةة  اشردةةةاد ااخ انةةةا اينلخةةةااا اا ةةةلونا
وتنونةةةةت عينةةةة  اادرا ةةةة  اي بيري يةةةة   ةةةةن , اا خنةةةةح فةةةةا ولةةةةض اا يةةةةب

ابخةةة  بنليةةة  ااتربيةةة  جا خةةة  اازقةةةازي  وطاابةةةات ااةةةدبلوم طاابةةةات االرقةةة  اار 
( 22 وتنونةةت ااخينةة  ااخاجيةة   ةةن، ( طاابةة 701وبلةةف عةةددقن  ، ااخةةام

أ ةةلرت . طاابةة    ةةن ةاةةلن علةةح أعلةةح ااةةدرجات علةةح   ةةاييس اادرا ةة 
وجةةود فةةرو  دااةة  إةاةةا يا بةةين  تو ةةطات درجةةات اا يةةاس  اادرا ةة  نتةةا إ
علةح   يةاس اا يةب نةااة  ،  ياس اابخدىو تو طات درجات اا، اا بلا
ااةةااا اا يةةاس اابخةةدى   ةةا يدةةير إاةةح فخاايةة  ااخةةاج ااخ انةةا ، ون ةة  
ن ةا أظهةرت اادرا ة  . اا ةلونا فةا ولةض اا لة  نةااة  ون ة   اينلخااا

عةةدم وجةةود فةةرو  دااةة  إةاةةا يا بةةين  تو ةةطات درجةةات اا يةةاس اابخةةدى 
، اس اا يةب نةااة  ون ة  درجات اا ياس ااتتبخح علح   ية و تو طات

  ةةا يةةدغ علةةح ب ةةاء اثةةر برنةةا إ ااخةةاج ااخ انةةا اينلخةةااا اا ةةلونا فةةا 
بين ةةا ة ةة  ااخةةاج اا ةةا م علةةح ااخةةاج بةةاا خنح اانتةةا إ . ولةةض اا يةةب
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وقةذا يؤنةد فخااية  ، نل ها ااتا ة  ها ااخاج ااخ انا اينلخةااا اا ةلونا
 . ااخاجين فا ولض اا يب نةاا  ون   

 ,Ziegler, Daniel, J; Leslie, Yvonneويافونا دانييغ ا  در 

M.,  2115) , وااتةا أدةارت إاةا أن ن ةوذجA. B. C  ياةيس نن ةوذج
الخةةاج ااخ انةةا اينلخةةااا يتوقةةع أن اانةةاس ااةةذين يخت ةةدون باةةورة غيةةر 
ع انيةة  ي ةةتجيبوا ادجهةةاد أو  تاعةةب  وتللةة  باةةورة  تزايةةدة عةةن اانةةاس 

وقةةذا اادرا ةة  اوتبةةار اهةةذا ااجانةةب  ةةن ،  ةةادات ع انيةة ااةةذين اةةديهم اعت
( 042تنونةت ااخينة   ةن  . ( نخةاج انلخةااا ع انةاA. B. Cن ةوذج  
أظهةرت اانتةا إ أن ااطةاب .  ن  ف ا فو  (03   ن فا اانليات  ن طااب

ااةةذين  ةةجلوا درجةةات أعلةةح علةةح  ج ةةغ ااتلنيةةر اااع انةةا اةةديهم تةةردد 
 ن أوا ةإ ااطةاب ااةذين أةةرزوا نتةا إ ، ج اايو اأعلح  ن أفنار اشزعا

ااطلبةةةة  ااةةةةذين  ةةةةجلوا أعلةةةةح  أن فةةةةا ةةةةةين، اقةةةةغ  ةةةةن ااتلنيةةةةر اااع انةةةةا
انولةاض  ةةن اادةةخور باارعةةب واا ةةدرة علةح تة ةةغ اشةبةةاط وااتة ةةغ نةةان 
اديهم نثاف  نبيرة جدا  ن أفنار اشزعاج اايو ا  ن أوا إ ااةذين أةةرزوا 

وقةذا  ةن ، باارعةب وتة ةغ اشةبةاط وااتة ةغ درجات أدنح  ةن اشة ةاس
 . ( شايسA. B. Cدفنه يدير إاح اادعم ان وذج  

وااتةةةا , (Bannerman, Anne, M  2110 بانير ةةةان درا ةةة 
اند  ااي وط اانل ي   ن واغ اا ةادثات  ع اادباب اااة ير  قدفت

وقةةذا ااورقةة  اابةثيةة  تاةة  ةةةاغ اادةةباب , فةةا اا نةةاط  ااريليةة  واابخيةةدة
ا ير اا ةن  ةن ةيةث ارتلةاع   ةتوي ا نةا اةديهم واقتاةارقم عةن ااخةاام 

تنونةةةةت ااخينةةةة   ةةةةن . ااةةةةداولا اةةةةديهم وذاةةةةإ با ةةةةتودام ن ةةةةوذج ال ةادثةةةة 
 ج وعةة   ةةن اادةةباب اةة ير اا ةةن  ةةن ااةةذين يدر ةةون بنليةة  ااتننواوجيةةا 

تواةةةلت اانتةةةا إ إاةةةا أن اادةةةباب  ةةةن عينةةةه . بجا خةةة  فينتوريةةةا با ةةةتراايا
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يهم وبةةرات اةةاد    ةةرورا بهةةا فةةا  رةلةة  ااطلواةة  أثةةرت علةةا اادرا ةة  اةةد
ووجةةدت اانتةةا إ ، ةيةةاتهم  ةيةةث أث ةةرت نوبةةرة اةةاد   فةةا  راةةةغ ن ةةوقم

أن قةةؤيء اادةةباب اااةة ار اةةديهم تلنيةةر ع يةة  ودرجةة  عاايةة   ةةن ااةةذناء 
علةةا ااةةرغم  ةةن ااوقةةوع فةةا  دةةانغ داوةةغ ا  ةةرة نتيج  اخ ليةةات ااتلنةةإ 

انتةةا إ أن ا ةةتودام ن ةةوذج اا ةادثةة  يخةةزز  ةةن ونةةذاإ تواةةغ ا, ا  ةةري
ع ليةة  ااتةةةوغ ااتةةدريجا  ةةن عةةاا هم ااةةداولا إاةةا اينلتةةاح علةةا ااخةةاام 

 . ااوارجا وظهورقم بدنغ أنثر  ن اااة  ااذاتي 
وااتةةا قةةدفت , (2114  إي ةةان أة ةةد  ة ةةد علةةا أبةةو اانةةور درا ةة 

شردةةةادي ا إاةةةح ااتخةةةر  علةةةح ا ثةةةر ااةةةذى ي نةةةن أن يةدثةةةه برنةةةا إ فةةةا
. اانل ي  ادي اادباب ااجا خا ااي وط ةدة ولض فا اينلخااا ااخ انا

( طاابةةةا وطاابةةة   ةةةن طةةةاب نليةةة  ااتربيةةة  71تنونةةةت عينةةة  اادرا ةةة   ةةةن  
( 20–03  ةةن تتةةراوح أع ةةارقم ااز نيةة  في ةةا بةةين  , بجا خةة  عةةين دةة س

تةةةةم تةةةةوزيخهم باات ةةةةاوي علةةةةح  ج ةةةةوعتين ا واةةةةح تجريبيةةةة  وااثانيةةةة  ,  ةةةةن 
. ( طاابةا وطاابة  باات ةاوي21وقةد ادةت لت نةغ  ج وعة  علةح  ، يابط 

أنةدت اانتةةا إ علةةح نجةةاح برنةةا إ اشردةاد ااخ انةةا اينلخةةااا فةةا ولةةض 
, اايةة وط اانل ةةي  اةةدي اادةةباب ااجةةا خا  ةةن أفةةراد اا ج وعةة  ااتجريبيةة 

ن ةا  ةاعد . ن ا أدةارت اانتةا إ إاةح تة ةن فةا درجة  ت ةدير ااةذات اةديهم
إ أفةراد اا ج وعة  ااتجريبية  علةح إتبةاع أ ةاايب تلنيةر  ا  ة  فةا اابرنا 

ن ةةا أنةةدت اانتةةا إ علةةح أن , ع ليةة  اات يةةيم اليةة وط ااتةةا يتخريةةوا اهةةا
ا ةةةةتودام ا فنةةةةار اااع انيةةةة  قةةةةد ينةةةةون اا ةةةةبب وراء انتدةةةةار اايةةةة وط 

أييةةةةةاً أدةةةةةارت اانتةةةةةا إ ا ةةةةةت رار أثةةةةةر فاعليةةةةة  اابرنةةةةةا إ ، اانل ةةةةةي  اةةةةةديهم
ااخ انةةا اينلخةةااا اا  ةةتودم اةةدى أعيةةاء ااج اعةة  ااتجريبيةة  اشردةةادي 

 . ( يو ا70بخد انتهاء فترة اا تابخ  وااتا قدرت ب 
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 تعقيب:
فةةا يةةوء تنةةوع اابةةةوث واادرا ةةات اا ةةاب   أ نةةن الباةةةث ااتخ يةةب 

ظهار أوجه اي تلادة  نها  ن ةيثا , عليها  واا
 يةةاد اايةة وط علةةح إييةةاح قةةذا اادرا ةةات اوجةةود تةةفثير  ةةااب داغ يزد

وجةةود تةةدقور وقاةةور  نةةذاإ ,اا ةةراق ين دواةةي  و ةة ات جوانةةب  خظةةم
وانخناس ذاإ علح نثير  ن ااجوانب اانل ي  , وايا فا تة ي  ااذات

نةةةغ ذاةةةإ أ ةةةهم فةةةا   ةةةاعدة ااباةةةةث فةةةا  واينلخاايةةة  اةةةدى اا ةةةراق ين 
 . اياغ  عبارات   ياس ااي وط اانل ي  ادي اا راق ين

 اباةةةةث  ق يةةة  ويةةةرورة إعةةةداد برنةةةا إ إردةةةادي نةةةذاإ وجهةةةت نظةةةر ا
 . ا  اعدة تلإ اال   اولض   توي ااي وط اانل ي  اديهم

   إييةةاح نتةةا إ نثيةةر  ةةن قةةذا اادرا ةةات عةةن فاعليةة  اابةةرا إ اشردةةادي
ااخ انيةةةة  اينلخاايةةةة  اةةةةدى أفةةةةراد اا ج وعةةةةات ااتجريبيةةةة    ارنةةةة  بةةةةففراد 

برنةا إ تةدريبا اولةض  دةجع ااباةةث علةح ت ةديم اا ج وع  اايةابط  
 .   توي ااي وط اانل ي  ادى تلإ اال  

 فروض الدراسة:
توجةةةةةد فةةةةةرو  ذات دياةةةةة  إةاةةةةةا ي  بةةةةةين  تو ةةةةةطات درجةةةةةات أفةةةةةراد  -0

اا ج وعةةةةة  ااتجريبيةةةةة  علةةةةةا   يةةةةةاس اايةةةةة وط اانل ةةةةةي  قبةةةةةغ تطبيةةةةة  
 . اابرنا إ وبخدا ااااا اا ياس اابخدي

تو ةةةطات درجةةةات أفةةةراد ي توجةةةد فةةةرو  ذات دياةةة  إةاةةةا ي  بةةةين   -2
ااية وط    يةاس علةا ااتتبخةا اابخدي/ اا يا ين فا ااتجريبي  اا ج وع 
 . اانل ي 
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 إجراءات الدراسة:
ا اعت د ااباةث ااةااا علا اا نهإ دةبه ااتجريبةا فةا منيج الدراسة -0

 تناواه ا دنل  اابةث ةيث نان قذا اا نهإ يتي نا 
ااةذي يت ثةغ فةا  Independent Variable االمتغيةر المسةتقل -

 . اابرنا إ اشردادي ااخ انا اينلخااا
 فةةاا وقةةح اات يةةرات Dependent Variable االمتغيةةر التةةابع -

بخةةض اايةة وط اانل ةةي  ااتةةا ي نةةن أن تةةنجم عةةن تنليةةذ اابرنةةا إ 
 .  فراد اا ج وع  ااتجريبي 

(  ةةراق ين ن ج وعةة  01  ااةاايةة  اادرا ةة  عينةة  يةة ت االدراسةةة عينةةة -2
 -واةةةةةدة  ةةةةن   در ةةةة  ةلةةةةوان ااثانويةةةة  بنةةةةين بةةةةحدارة ةلةةةةةوانتجريبيةةةة  
ةيةةث اايةة وط   ةةن  رتلخةة  ب  ةةتويات ت يةةزوا وااةةذين ,اا ةةاقرة(  ةافظةة 
, (  راق ةةاً 011  وف ةةا ال يةةاس اا ةةينو تري اخينةة  نليةة  قوا هةةا, اانل ةةي 

ا ةةتبخاد  تةةمو  ,  ةةن (03 -01ااز نيةة   ةةا بةةين   م  ةةن تتةةراوح أع ةةارق
 . ايت اا ااةب  بحعاقاتااة ي ن ذو  اا راق ين

 أدوات الدراسة:  -3
 . الباحث( )إعداد/ :لممراىقين النفسية الضغوط مستوي تقدير مقياس -أ
 ا قام ااباةث بحعداد قذا ا داة ب ةرض ا ةتودا ها اليدف من المقياس

 . فا تةديد   توى ااي وط اانل ي  ادى اا راق ين
 عبةةارة  (01  ا  ةةنا تنةةون اا  يةةاس فةةا دةةنله اانهةةا المقيةةاس وصةةف

 . ت يس و    أبخاد ا  توى ااي وط اانل ي  ادى اا راق ين

 خطوات بناء المقياس:
 مر إعداد المقياس بالخطوات التالية:
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 اشطةةةةةاع علةةةةةح اانتابةةةةةات اانظريةةةةة  وااتةةةةةراث اا ةةةةةينواوجا ااوااةةةةة ( 0 
 . واا راق ين واا , بااي وط اانل ي  ادى ا فراد عا  

ذات ء   ةةا البةةةوث واادرا ةةات ااخربيةة  وا جنبيةة  قةةام ااباةةةث بةةحجرا( 2 
 اااخاق  باا  ياس اا راد تا ي ه  ةيث اطلع ااباةث علح

 0442إعداد/ ة دي يا ين  ا ا توبار ااي وط) . 
  يةةاس أ ةةاايب  واجهةة  يةة وط أةةةداث ااةيةةاةا إعةةداد/  اي ةة  اانيةةاغ  

 ( 0442وقدام عبد الله  
 0447  بويت ة ين  ة د إعداد/ ااا در ي  اانل ي  ااي وط ا تبانه) . 

  إعةةةداد/ ع ةةةر إ ةةة اعيغ غريةةةبا   يةةةاس اايةةة وط اانل ةةةي  اا در ةةةي 
 0443) . 
 إعةةةداد/ آ ةةةاغ  ةةةةا ااةةةدين   ةةةلم    يةةةاس أ ةةةاايب  واجهةةةه اايةةة وطا

 2114) . 
وا ةةةد أفةةةادت قةةةذا اا  ةةةاييس ااباةةةةث فةةةا ااتخةةةر  علةةةح اا ؤدةةةرات 

اا  يةاس و ن وةاغ ذاةإ اار ي ي  ااتا ي نن ايعت اد عليها فا تاة يم 
تةةةم ااتواةةةغ إاةةةح عةةةدد  ةةةن ااخبةةةارات البخةةةاد اار ي ةةةي  ااوااةةة  باايةةة وط 

 . اانل ي  ال راق ين
( بخةةد ذاةةإ قةةام ااباةةةث بةةحجراء درا ةة  ا ةةتطاعي   بد يةة  بةةحجراء عةةدد 5 

التخةر  علةح , وا واةا يين,  ن اا  ابات اادواي   ع اا راق ين
ي واونةه أوي بةفوغ فةا ا ةتبانه  وت جيغ  ا،  ظاقر ااي وط اانل ي 

 .  لتوة 
  ا( ثم قام ااباةث بااوطوات ااتااي 7 
  تةديةةد ااهةةد  ااخةةام  ةةن اا  يةةاس فةةا ااتخةةر  علةةا   ةةتوى اايةة وط

 . اانل ي  ادى اا راق ين
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 تا يم عدد  ن ااخبارات ااتا تتنا ب  ع ااتخري  اشجرا ا . 
 اايةة وط اانل ةةي   اشجةةراءات انةةغ بخةةد  ةةن أبخةةاد   يةةاس ت ةةدير   ةةتوى

 .  ع اي تخان  ببخض ااخبارات  ن اا  اييس ااتا تم ذنرقا  ن قبغ
قةام ااباةةث بحعةداد اا  يةاس فةا اةورته  اا ةاب   ااوطوات علح ( وبناء0 

ةيةث تةم عريةه علةح اا ةادة  عبةارة  01 اا  يةاس تي ن وقد ،ا واي 
 ين ةن ةةةين  ةةةن ا  ةةةاتذة وا  ةةةاتذة اا  ةةةاعد (01  اا ةن ةةةين وقةةةم

شبةةداء ااةةرأي فةةا , ااخةةا لين فةةا  جةةاغ علةةم ااةةنلس واااةةة  اانل ةةي 
 عبارات اا  ياس  ن ةيثا

 ا   اياغ  ااخبارات  . 
   دى  نا ب  ااخبارات ال راق ين عين  اادرا  . 
  إياف  ااخبارات ااتا يرون أنها تن غ ااهد . 

اا ةن ةين عةن  ةا   ج يةع عبةارات اا  يةاس  اا ةادة رأي أ ةلر وقد
 . رتباطها باا خنح اا راد ااواوغ إاح قيا هوا
( وبخةةةةد اينتهةةةةاء  ةةةةن اااةةةةورة ا وايةةةة  ال  يةةةةاس قةةةةام ااباةةةةةث بتطبيةةةة  1 

اا  يةةاس علةةح عينةة  ا ةةتطاعي  أواةةح التخةةر  علةةح  ةةدى اةةاةي  
ةيةةث تةةم ذاةةإ علةةح ، ااخبةةارات وويةةوةها و ةةدى فهةةم اا ةةراق ين اهةةا

اثانويةة  بنةةين بةةحدارة (  ةةراق ين  ةةن   در ةة  ةلةةوان ا01  عينةة  قوا هةةا
 وقد أظهرت اادرا    ا يلاا,  ةافظ  اا اقرة( -ةلوان

 فهم اا راق ين التخلي ات واخبارات اا  ياس . 
 هوا  اياغ  ااخبارات  . 
 إ ناني  ااتطبي  ااج اعا ال  ياس . 
  ب ا يلااقام ااباةث  ةيث, ااثباتو  اتة    ن اااد ( ا2 
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  يةةاس ا ةةتودم ااباةةةث اةةد  ا التة ةة   ةةن اةةد  ااصةةدا المقيةةاس –أ
  اد  اا لرداتاو ، اا ةن ين

ا قةةام ااباةةةث بخةةرض اا  يةةاس علةةح  ج وعةة   ةةن صةةدا المحكمةةين -0
بلةةف ، ا  ةةاتذة اا توااةةين فةةا  جةةاغ علةةم ااةةنلس واااةةة  اانل ةةي 

(  ةن ين وبنةاء علةح توجيهةاتهم تةم ااتخةديغ فةا اةياغ  01  عددقم
ت ايتلةةةةةا  بةةةةةين وااجةةةةةدوغ ااتةةةةةااا يويةةةةةع  خةةةةةا ا، بخةةةةةض ااخبةةةةةارات

 . اا ةن ين اخبارات اا  ياس با تودام  خادا  اوش

 (1)جدول 
معاملات الاتفاا بين المحكمين لعبارات مقياس تقدير مستوي الضغوط 

 (11)ن =  النفسية

رقم 
 العبارة

عدد 
 المتفقين

صدا 
 العبارة

رقم 
 العبارة

عدد 
 المتفقين

صدا 
 العبارة

رقم 
 العبارة

عدد 
 المتفقين

صدا 
 بارةالع

رقم 
 العبارة

عدد 
 المتفقين

صدا 
 العبارة

1 11 1 14 11 1 27 9 1 .8 41 9 1 .8 

2 8 1 .6 15 9 
1 .
8 

28 11 1 41 8 1 .6 

3 11 1 16 8 
1 .
6 

29 9 1 .8 42 11 1 

4 9 1 .8 17 11 1 31 11 1 43 9 1 .8 

5 11 1 18 9 
1 .
8 

31 8 1 .6 44 9 1 .8 

6 9 1 .8 19 9 
1 .
8 

32 11 1 45 11 1 

7 9 1 .8 21 11 1 33 11 1 46 8 1 .6 

8 11 1 21 9 
1 .
8 

34 9 1 .8 47 9 1 .8 

9 11 1 22 9 
1 .
8 

35 11 1 48 9 1 .8 

11 9 1 .8 23 8 
1 .
6 

36 9 1 .8 49 9 1 .8 

11 11 1 24 11 1 37 11 1 51 9 1 .8 
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12 11 1 25 11 1 38 9 1 .8    

13 8 1 .6 26 11 1 39 9 1 .8    

ااجةةدوغ اا ةةاب  أن  خةةا ات اااةةد  الخبةةارات تراوةةةت   ةةن تيةةاي
 . ( وقح  خا ات   بوا 0ا 1.1 ا بين  

قةام ااباةةث بحيجةاد ااتجةانس ااةداولا ال  يةاس عةن  اصةدا المفةردات -2
طري  ة اب  خا غ ايرتباط بين درجات ا فراد علح نةغ عبةارة  ةن 

 . إايهعبارات اا  ياس واادرج  اانلي  البخد ااذي تنت ا 
 (2)جدول 

 مقياس تقدير مستوي الضغوط النفسية صدا مفردات 
 (111)ن = 

 ضغوط مدرسية ضغوط أسرية
ضغوط العلاقات 
 الاجتماعية

 ضغوط اقتصادية ضغوط صحية

 رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

 رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

 رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

 رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

 رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

1 1.397 11 1.513 21 1.462 31 1.421 41 1.422 

2 1.512 12 1.498 22 1.458 32 1.529 42 1.375 

3 1.519 13 1.412 23 1.321 33 1.451 43 1.396 

4 1.532 14 1.462 24 1.296 34 1.432 44 1.425 

5 1.462 15 1.435 25 1.485 35 1.469 45 1.461 

6 1.487 16 1.398 26 1.414 36 1.423 46 1.497 

7 1.448 17 1.357 27 1.469 37 1.519 47 1.523 

8 1.359 18 1.411 28 1.387 38 1.352 48 1.518 

9 1.515 19 1.432 29 1.355 39 1.434 49 1.415 

11 1.496 21 1.457 31 1.399 41 1.491 51 1.396 

 .1.197( = 1.15)، 1.257( = 1.11مستوى الدلالة عند )

يتيةةا  ةةن ااجةةدوغ اا ةةاب  أن ج يةةع قةةيم  خةةا ات ايرتبةةاط دااةة  
 . (1.10إةاا يا عند   توى ديا   
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 حساب الاتساا الداخمي: -أ
ثةةةم قةةةام ااباةةةةث بحيجةةةاد  خا ةةةغ ايرتبةةةاط بةةةين درجةةةات ا فةةةراد علةةةح 

 . اادرج  اانلي  البخد واادرج  اانلي  ال  ياس
 (3)جدول 

  ساا الداخمي لأبعاد المقياس والدرجة الكميةمعاملات الات
 (111)ن = 

 معامل الارتباط الأبعاد

 1.622 الضغوط الأسرية

 1.597 الضغوط المدرسية

 1.611 ضغوط العلاقات الاجتماعية

 1.532 الضغوط الصحية

 1.587 الضغوط الاقتصادية

يتيةةا  ةةن ااجةةدوغ اا ةةاب  أن ج يةةع قةةيم  خةةا ات ايرتبةةاط دااةة  
 . (1.10إةاا يا عند   توى ديا   

 يبات المقياس: -ب
وطري ةة  ، نرونبةةاخ –اة ةاب ثبةةات اا  يةاس تةةم ا ةتودام طري ةة  أالةا

إعةادة تطبية  اا  يةةاس بلااةغ ز نةةا قةدرا أ ةةبوعين بةين ااتطبي ةةين ا وغ 
 . وااجدوغ ااتااا يويا ذاإ، وااثانا

 (4)جدول 
 وطريقة كرونباخ  –قيم معاملات اليبات بطريقة ألفا

 إعادة تطبيا المقياس
 الأبعاد

 ألفا كرونباخ 
 (111)ن = 

 إعادة التطبيا 
 (41)ن = 

 1.828 1.811 الضغوط الأسرية

 1.827 1.815 الضغوط المدرسية
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 1.831 1.824 ضغوط العلاقات الاجتماعية

 1.821 1.818 الضغوط الصحية

 1.836 1.823 الضغوط الاقتصادية

 1.857 1.839 ياسالدرجة الكمية لممق

، يتيا  ن ااجدوغ اا ةاب  أن ج يةع قةيم  خةا ات ااثبةات  رتلخة 
 .   ا يجخلنا نث  فا ثبات اا  ياس

وفيةه يطلةب  ةن اا ةا م , ( قام ااباةث بويةع  لتةاح اتاةةيا اا  يةاس3 
 باالةص اشجاب  علح نغ بخد ب ا يلاا

 .  ( درج0نادرا =  ، ( درجات2أةيانا = , ( درجات5دا  ا = 

واادرجةة  اااةة رى = ، ( درجةة 001وعلةةح قةةذا فاادرجةة  ااخظ ةةح = 
 . ( درج 01 
 

  (إعداد/ الباحث) :البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي -ب
 :تعريف البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي (1)

" وقة  تخلي ةا ي نةن  ةن وااةه   ةاعدة  بفنها إجرا يا ااباةث عرفه
 ةةةةن بخةةةةض اايةةةة وط اانل ةةةةي  علةةةةا إدراإ قدراتةةةةه اا راقةةةة  ااةةةةذي يخةةةةانا 

وا ةةتخداداته وبااتةةااا تخةةديغ  ةةلونه وفهةةم أع ةة  اذاتةةه  ةةن وةةاغ ااتخةةر  
علةةةا جوانةةةب اا ةةةوة واايةةةخ  فةةةا دواةةةيته ب ةةةا ي ننةةةه  ةةةن اا ةةةدرة علةةةا 
 واجهةة  ا ةةةداث واا واقةة  اايةةاغط  ااتةةا قةةد يتخةةرض اهةةا ات نينةةه فةةا 

ا ةةةغ  دةةناته ب ةةا ية ةة  اةةه اانهايةة  شاةةدار أةنةةام اةةا ب  ت ةةاعدا فةة
 . ريا وا ت رار وتواف  نل ا"
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 ( مصادر إعداد البرنامج: 2)
اابرنةةةةا إ اشردةةةةادي اولةةةةض اايةةةة وط  اعت ةةةةد ااباةةةةةث فةةةةا إعةةةةداد

 علح عدة  اادر  نهاا، اانل ي  وتة ين   توي تة ي  ااذات
 تم عريه فا قذا اادرا   اشطار اانظري الدرا   وااذي . 
   وا جنبيةةةة  اا ةةةةاب   وااتةةةةا أ نةةةةن الباةةةةةث ااةاةةةةوغ اادرا ةةةةات ااخربيةةةة

وااتةةا تناواةةت فاعليةة  اابةةرا إ اشردةةادي  وااتدريبيةة  اا خةةدة اهةةذا , عليهةةا
اال ةةة   ةةةن أفةةةراد ااخينةةة  وااتةةةا تةةةةاوغ قةةةدر اش نةةةان ااتوليةةة   ةةةن ةةةةدة 

 . ااي وط اانل ي 
 ( أىداف البرنامج:3)

.  ةةراق ينيهةةد  قةةذا اابرنةةا إ إاةةح ولةةض اايةة وط اانل ةةي  اةةدي اا
قةةذا وتتخةةدد أقةةدا  اابرنةةا إ  ةةواء  ةةن ةيةةث نظرتةةه إاةةح نيليةة  إن ةةاب 
 اا راق ين ا ج وع   ن ا فنار ااخ اني  بدي  ن ا فنار اااع انية  أو

وباورة عا   قناإ قد  عام وأ ا ةا يرنةو , اذواتهم ت ديرقم تة ين إاح
 إايه قذا اابرنا إ ت ثغ فاا

  ةةا ي ةةاقم فةةا تة ةةين ، راق ينولةةض اايةة وط اانل ةةي  اةةدي اا ةة
 ةةةن وةةةاغ ، ويجخةةةغ  ةةةنهم أفةةةراد  تةةةواف ين اجت اعيةةةا، ت ةةةدير ااةةةذات اةةةديهم

ت ةةديم بخةةض ااتةةدريبات واالنيةةات اشردةةادي  وااخاجيةة  ااتةةا ت ةةاعد علةةح 
 اتة ي  ا قدا  االرعي  ااتااي 

 يخةانون  ةن  دةنات فةا ااتوافة  ايجت ةاعا  ااةذين اا ةراق ين نلةاءة رفع
 .    ن اا دنات ااتا تواجههم قدر اش نانوااتولي
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 اا در ةةي  - ا  ةةري  اايةة وط اانل ةةي  توطةةا علةةح اا ةةراق ين   ةةاعدة- 
، ايقتاةةادي ( بطري ةة   ةةهل  و ي ةةرة -اااةةةي  -ااخاقةةات ايجت اعيةة 

 . وت ديم ااتدريبات اشردادي  ااتا ت اعدقم علا تة ي  ذواتهم

  دراإتدريب اا راق ين علح تنظيم أفنارقم  . ة ي   ذواتهم واا

  توفير أنثةر  ةن اةت ةاغ اةةغ اا دةنات فةا اا واقة  ايجت اعية  ااتةح
اا تيةة ن فةةا اابرنةةا إ  اشردةةادي  ااجل ةةات أثنةةاء اا ةةراق ين عليهةةا يتةةدرب

 .  اا  تودم فا اادرا  

  :( أىمية البرنامج4)
ت ثةةغ  رةلةة  اا راق ةة  فتةةرة  ةةةن ااتةةوترات اانل ةةي  ااتةةا تةتةةاج إاةةةح 

ردةةاد وااةة  إذا نةةان اا راقةة  يخةةانا  ةةن يةة وط نل ةةي توجيةة   ةةا ، ه واا
ي توجب   اعدة علةا ولةض تلةإ ااية وط ةتةح ي ةتطيع إقا ة  عاقة  
اجت اعيةةة   دةةةبخ   ةةةع الآوةةةرين اتة يةةة  ذاتةةةه وتة يةةة  ااتةةةوازن اينلخةةةااا 

 . وايجت اعا
قةذا وت ثلةت أق ية  اابرنةا إ ااةةااا فةا ااجانةب ااتطبي ةا فةا عةةدة 

 ااوجه ااتااااجوانب علح 
 انيليةة   واجهةة  اايةة وط  اا ةةراق ين اتخلةةيم إردةةادي ابرنةةا إ ن ةةوذج تةةوفير

 . ااتا تواجههم بطري   أنثر ع اني 
  ت ةةديم ولليةة  عل يةة  ا ويةةوعات ااتةةدريب اشردةةادي تةةتاءم واقت ا ةةات

 . وتطلخات عين  اادرا    ن اا راق ين
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 ج:( الأسموب الإرشادي المتبع في تطبيا البرنام5)
اطلةةع ااباةةةث علةةح ااخديةةد  ةةن اانتابةةات ااخربيةة  وا جنبيةة  ون ةةاذج 

 نها علح ، وذاإ يوتيار ا  لوب اشردادي البرنا إ  البرا إ اشردادي 
إي ةان أة ةد   2110 , ةخلان   ة ةد اااةارا ن ا بدرا ة  ي  بيغ اا ثاغ

 وقةةد اتبةةع ااباةةةث أ ةةلوب اشردةةاد قةةذا . (2114,  ة ةةد علةةا أبةةو اانةةور
ةيةةث ، فةةا تطبيةة  اابرنةةا إ ااةةةااا Group Counselingااج ةةاعا 

 يلخةةةب اشردةةةاد ااج ةةةاعا دورا قا ةةةا فةةةا اات ليةةةغ  ةةةن ةةةةدة ت رنةةةز ااخ يةةةغ

ةراز اا نان  واات دير ذاته ةوغ   ا ين ح , ويوفر االرا  اتة ي  ااذات واا
ااث   فا اانلس وفا الآورين وي وي عاطلة  اعتبةار ااةذات واةتةرام ااةذات 

وينلةةغ تاةةةيا وتخةةديغ  لهةةوم ااخ يةةغ عةةن ذاتةةه وعةةن , دةةخور باا ي ةة واا
الآورين وعن ااخاام ااوارجا ع و ا فا اتجاا ت ةدير ااةذات وااتة ة   ةن 

 ةا ةةةد عبةةةد اا ةةةام    ةةةا يزيةةةد ت بلةةةه الآوةةةرين وت بةةةغ الآوةةةرين اةةةه, قدراتةةةه
 .(550ا 2112, زقران

 دي:( الوسائل والأدوات المستخدمة في البرنامج الإرشا6)
  اا تخان ااباةث با دوات ااتااي  فا تطبي  اابرنا إ

 ةايرات و ناقدات  . 

 يب توب . 
   و ي ا قاد  . 

 ت ارين ا ترواء . 
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 ( فنيات البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي:7)
وقد ا تخان ااباةةث باالنيةات ااتااية  فةا تطبية  اابرنةا إا اا ناقدة  

واي ةةةةةترواء , واشفاةةةةةاح ااةةةةةذاتا, راخةةةةةب ااةةةةةدو , واا ةايةةةةةرة, ااج اعيةةةةة 
 . ااتنليس اينلخااا, أ لوب ةغ اا دنات, اادةض, واان ذج 

  :( عدد وزمن جمسات البرنامج8)
ونةةةغ أ ةةةبوع , ( أ ةةةابيع3ا ةةةدة  , ( جل ةةة 01تنةةةون اابرنةةةا إ  ةةةن  

( دقي   فا اانا  ايوغ  ةن 70ونغ جل    دتها  , عبارة عن جل تين
ةيةةث أجةةري ااباةةةث ع ةةب اينتهةةاء  ةةن , (2100/2102ااخةةام اادرا ةةا 

ثةةم أجةةري اا يةةاس ااتتبخةةا بخةةد ان يةةاء , تطبيةة  اابرنةةا إ اا يةةاس اابخةةدي
ويويةةةةا ااجةةةةدوغ ااتةةةااا  لوةةةةص اجل ةةةةات , دةةةهر  ةةةةن تطبيةةةة  اابرنةةةا إ

  ااابرنا إ
 (5)جدول رقم 

عدد جمسات برنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي وأىدافو والفنيات 
 المستخدم المستخدمة والزمن

رقم 
 الجمسة

 اليدف من الجمسة
الفنيات 
 المستخدمة

عدد 
 الجمسات

زمن 
 الجمسات

 الأولي
 جمسة تعارف

 عرض محتوى البرنامج

 المناقشة
 الحث والتشجيع

جمسة 
 واحدة

45 
 دقيقة

 اليانية
شرح مفيوم العلاج العقلاني الانفعالي السموكي طبقا 

 .والتعريف بو, Ellisلنظير ألبرت أليس 

لمناقشة ا
 الجماعية
 المحاضرة

 

جمسة 
 واحدة

45 
 دقيقة

 اليالية
, التأكيد عم  أىمية البرنامج المستخدم في ىذه الدراسة
 بتطبيا مبادئ نظرية الإرشاد العقلاني الانفعالي

المناقشة 
 الجماعية
 المحاضرة

 

جمسة 
 واحدة

45 
 دقيقة

 45جمسة المناقشة كيفية إتباع الأسموب التعميمي التقميدي )الشرح  الرابعة
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رقم 
 الجمسة

 اليدف من الجمسة
الفنيات 
 المستخدمة

عدد 
 الجمسات

زمن 
 الجمسات

 .والتفسير والنمذجة(
 الكشف عن الأفكار غير العقلانية

 الجماعية
 المحاضرة
 لعب الدور

 الإفصاح الذاتي

 دقيقة واحدة

 الخامسة

وتشجيعيم , تعريف أفراد الجماعة بمفيوم الحوار الذاتي
عم  تعديل حوارىم السمبي إل  حوار ايجابيالتدريب 

 عم  الاسترخاء الذىني

 اح الذاتيالإفص
 الاسترخاء

 الحث والتشجيع

جمسة 
 واحدة

45 
 دقيقة

 السادسة
القما والخوف )خفض بعض المشكلات الانفعالية 

 الأسرية() نتيجة لمتعرض لمضغوط:(والانفعال

المناقشة 
 الجماعية
 لعب الدور
 النمذجة

جمسة 
 واحدة

45 
 دقيقة

 السابعة
القما والخوف )خفض بعض المشكلات الانفعالية 

 المدرسية()نتيجة لمتعرض لمضغوط: (نفعالوالا 

المناقشة 
 الجماعية
 لعب الدور
 النمذجة

جمسة 
 واحدة

45 
 دقيقة

 اليامنة

القما والخوف )خفض بعض المشكلات الانفعالية 
العلاقات )نتيجة لمتعرض لضغوط: (والانفعال

 الاجتماعية(

المناقشة 
 الجماعية
 لعب الدور
 النمذجة

جمسة 
 واحدة

45 
 دقيقة

 لتاسعةا

 خفض بعض المشكلات الانفعالية 
 نتيجة لمتعرض لمضغوط: (القما والخوف والانفعال)

 الصحية()

المناقشة 
 الجماعية
 لعب الدور
 النمذجة

جمسة 
 واحدة

45 
 دقيقة

 العاشرة
القما والخوف )خفض بعض المشكلات الانفعالية 

 الاقتصادية()نتيجة لمتعرض لمضغوط:(والانفعال

المناقشة 
 يةالجماع

 لعب الدور
 النمذجة

جمسة 
 واحدة

45 
 دقيقة

الحادية 
 عشرة

, الحد من الأفكار اللاعقلانية التي قد تؤدي إل  التوتر
 .وسرعة الغضب لدى الأفراد
التي قد تخفض , التدريب عم  ممارسة بعض الميارات
 .من حدة الغضب

 الدحض
 المناقشة
 .لعب الدور

 

جمسة 
 واحدة

45 
 دقيقة

 45جمسة  لعب الدوراقشة الأفكار غير العقلانية المؤدية للاضطرابات مناليانية 
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رقم 
 الجمسة

 اليدف من الجمسة
الفنيات 
 المستخدمة

عدد 
 الجمسات

زمن 
 الجمسات

, وما يصاحبيا من شعور بالعجز, الانفعالية والسموكية عشرة
 وعدم قيمة الحياة

 الدحض
أسموب حل 
 .المشكلات

 دقيقة واحدة

اليالية 
 عشرة

أن يتعرف أفراد الجماعة عمي مصادر ىذه الأفكار 
 .اللاعقلانية

اد المجموعة التجريبية حول الأفكار تبصير الباحث أفر 
 :اللاعقلانية المرتبطة بالعلاقات الاجتماعية ميل

 الأسرة الجيرة( )الزملاء

أسموب حل 
 المشكمة
التنفيس 
 الانفعالي
 .لعب الدور

 

جمسة 
 واحدة

45 
 دقيقة

الرابعة 
 عشرة

 التعرف عمي بعض الأفكار اللاعقلانية 
 صحة المسببة لمضغوط النفسية وأيرىا عمي 

 وسلامة الجسم

 الدحض
 الحث والتشجيع

جمسة 
 واحدة

45 
 دقيقة

الخامسة 
 عشرة

تنمية أسموب حل المشكمة في المواقف الضاغطة 
 المختمفة

 المناقشة
 حل المشكمة
 الحث والتشجيع

جمسة 
 واحدة

45 
 دقيقة

السادسة 
 عشرة

 ختام الجمسات

 تحديد موعد لمقياس البعدي

 المناقشة

 الحث والتشجيع

 جمسة
 واحدة

45 
 دقيقة

 نتائج الدراسة:
 نتا إ االرض ا وغ و ناقدتهاا -0

"توجةةةد فةةةرو  دااةةة  إةاةةةا يا بةةةين درجةةةات  يةةةنص االةةةرض علةةةح أنةةةه
ا  يةةاس اايةة وط  واابخةةدى اا بلةةا اا يا ةةين فةةا ااتجريبيةة  باا ج وعةة  ا فةةراد

 . اانل ي  فا اتجاا اا ياس اابخدى"
ر ويلنون ةةةون والتة ةةة   ةةةن اةةةة  قةةةذا االةةةرض تةةةم ا ةةةتودم اوتبةةةا

Wilcoxon Test وااجدوغ ااتااا يويا ذاإ، ااابارا ترى . 
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 (6)جدول 
  بالمجموعة التجريبيةالأفراد دلالة الفروا بين درجات 

 لمقياس تقدير مستوي في القياسين القبمي والبعدى 
 الضغوط النفسية لممراىقين

 ن اتجاه فروا الرتب الأبعاد
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 Zقيمة 
مستوى 
 الدلالة

 ضغوط أسرية 

 الرتب السالبة
 الرتب الموجبة
 التساوي

11 
1 
1 

51.5 
1 

55 
1 

21.819 1.11 

 ضغوط مدرسية

 الرتب السالبة
 الرتب الموجبة
 التساوي

11 
1 
1 

51.5 
1 

55 
1 

21.819 1.11 

ضغوط العلاقات 
 الاجتماعية

 الرتب السالبة
 الرتب الموجبة
 التساوي

11 
1 
1 

51.5 
1 

55 
1 

21.812 1.11 

 ضغوط صحية

 الرتب السالبة
 الرتب الموجبة
 التساوي

11 
1 
1 

51.5 
1 

55 
1 

21.813 1.11 

 ضغوط اقتصادية

 الرتب السالبة
 الرتب الموجبة
 التساوي

11 
1 
1 

51.5 
1 

55 
1 

21.819 1.11 

الدرجة الكمية 
 لممقياس

 الرتب السالبة
 الرتب الموجبة
 التساوي

11 
1 
1 

51.5 
1 

55 
1 

21.814 1.11 

ااجةدوغ اا ةاب  وجةود فةرو  دااة  إةاةا ي  عنةد   ةتوى   ةن يتيا
 ( بين درجات ا فراد باا ج وع  ااتجريبي  قبةغ وبخةد تطبية 1.10ديا   

علةةةةح ج يةةةةع أبخةةةةاد   يةةةةاس ت ةةةةدير   ةةةةتوي اايةةةة وط اانل ةةةةي   ،اابرنةةةةا إ
  ةةا يخنةةح ، ال ةةراق ين واادرجةة  اانليةة  ال  يةةاس فةةا اتجةةاا اا يةةاس اابخةةدى

اض درجات أفراد اا ج وع  ااتجريبي  وبااتااا تة نهم بخد تخريهم انول
 . اجل ات اابرنا إ
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واادةةةةةةةنغ اابيةةةةةةةانا ااتةةةةةةةااا يويةةةةةةةا االةةةةةةةرو  بةةةةةةةين درجةةةةةةةات ا فةةةةةةةراد 
باا ج وعةة  ااتجريبيةة  فةةا اا يا ةةين اا بلةةا واابخةةدى الدرجةة  اانليةة    يةةاس 

 . ت دير   توي ااي وط اانل ي  ال راق ين

تواغ إايه ااباةث  ةن نتةا إ باان ةب  اللةرض   ا تل ير ي نن وقنذا
  .ا وغ

وتبةةةةةين  ةةةةةن تلااةةةةةيغ نتةةةةةا إ قةةةةةذا االةةةةةرض تلةةةةةو  أفةةةةةراد اا ج وعةةةةة  
ااتجريبيةة  فةةا اا يةةاس اابخةةدى علةةح ج يةةع أبخةةاد   يةةاس اايةة وط اانل ةةي  

وقةةةةذا يويةةةةا أن أفةةةةراد اا ج وعةةةة  , ال ةةةةراق ين واادرجةةةة  اانليةةةة  ال  يةةةةاس
ااخ انةةا اينلخةةااا  خةةد إجةةراء اابرنةةا إاظهةةروا تة ةةنا وايةةةا ب ااتجريبيةة 

 . اا  تودم فا اادرا   فا ولض ااي وط اانل ي 

ن ةةا ي نةةن تل ةةير قةةذا اانتةةا إ فةةا يةةوء اا يةةا ين واا اةةاةبات 
 واااع انية  ااخ انية  وا فنةار ال ةراق ين ااية وط اانل ةي  ا  يةاس اانل ي 

ت وا ندةةةةةةط  واالنيةةةةةةات وااوبةةةةةةرات واا  ار ةةةةةةا, اا  ةةةةةةتود   فةةةةةةا اادرا ةةةةةة 
واي ةةةةتراتيجيات اا تيةةةة ن  فةةةةا اابرنةةةةا إ اشردةةةةادي ااخ انةةةةا اينلخةةةةااا 

 .  اا  تودم فا اادرا  
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 (1شكل )

 الفروا بين درجات الأفراد بالمجموعة التجريبية في القياسين 
 القبمي والبعدىممدرجة الكمية لمقياس تقدير مستوي 

 الضغوط النفسية لممراىقين
اةح جةدوى وفاعلية  اابرنةا إ اشردةادي اا  ةتودم إ تدةير اانتيج  قذا

 ا  ةةةةري  وتبنةةةةح االةةةةرد فل ةةةةل  تة ةةةة  اةةةةه  واجهةةةة  اايةةةة وط, فةةةةا اادرا ةةةة 
واا در ةةةةةي  وااخاقةةةةةات ايجت اعيةةةةة  واااةةةةةةي  وايقتاةةةةةادي  اةةةةةدى أفةةةةةةراد 

ااتجريبيةةةةة  فةةةةةا يةةةةةوء ااتةديةةةةةد اشجرا ةةةةةا اليةةةةة وط اانل ةةةةةي   اا ج وعةةةةة 
  .ال راق ين
وى وفاعليةة  اابرنةةا إ اشردةةادي ااخ انةةا نتيجةة  تدةةير إاةةح جةةد وقةةذا

 أفةةراد اينلخةةااا اا  ةةتودم فةةا اادرا ةة  فةةا ولةةض اايةة وط اانل ةةي  اةةدى

قد  اانتيج  فا أن أفراد اا ج وع  ااتجريبي  قذا وتليد ,ااتجريبي  اا ج وع 
ا ةةةةةتلادوا  ةةةةةن  نادةةةةةط ووبةةةةةرات اابرنةةةةةا إ اشردةةةةةادي اا  ةةةةةتودم وعوا ةةةةةدا 

ثر ااوايةا فةا ولةض ااية وط اانل ةي  اةدى اانل ي  ااتا نانت ذات ا 
 . أفراد اا ج وع  ااتجريبي   ن اا راق ين
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وقد تتي ن اابرنةا إ اشردةادي ا ةتودم فنية  إعةادة اابنةاء اا خرفةا 
أفةةةةراد اا ج وعةةةة  ااتجريبيةةةة  علةةةةح تخةةةةديغ أ ةةةةلوب و ةتةةةةوى  ااةةةةذي  ةةةةاعد

جابيةةة   خت ةةةداتهم وأفنةةةارقم اااع انيةةة  ااواط ةةة  إاةةةح  خت ةةةدات وأفنةةةار إي
وااتخا ةةغ  ةةع ا ةةةداث واا ثيةةرات  اانل ةةي  اايةة وط  واجهةة  علةةح ت ةةاعدقم

ن ا ت اعدقم علح تل ةير اا واقة  اا وتللة  , اابي ي  اا تباين  بدنغ فخاغ
و ةةا يتبةع قةةذا  ةن نتةةا إ انلخااية   ةةلوني  , اايةاغط   نهةا باةةورة أفيةغ

ج اعيةةة  إاةةةح جانةةةب ا ةةةتودام ااباةةةةث النيةةةات اا ناقدةةة  اا قةةةذا .  رغوبةةة 
، اان ذجةةةةةةة , اي ةةةةةةةترواء, اشفاةةةةةةةاح ااةةةةةةةذاتا, واا ةايةةةةةةةرة واخةةةةةةةب ااةةةةةةةدور

وتةةفثير , أ ةةلوب ةةةغ اا دةةنات إاةةح جانةةب ااتنلةةيس اينلخةةااا، ااةةدةض
قةةذا االنيةةات فةةا إعةةادة اابنةةاء اا خرفةةا وااةة  فةةا اشة ةةاس باايةة وط 
اانل ي  ادى أفراد اا ج وع    ا يؤند علةح يةرورة ايقت ةام بةاا نون أو 

 . ب اا خرفا عند ااتخا غ و واجه  ااي وط اانل ي  ادى اا راق ينااجان
فةةةا   ار ةةة  إعةةةادة اابنةةةاء  Ellisوي دةةةإ أن ا ةةةتودم ن ةةةوذج ااةةةيس

نةان اةه ا ثةر االخةاغ فةا تةدريب أفةراد اا ج وعة  ااتجريبية  علةح  اا خرفا
ونانةةت ااباةةةث , اا ةةااب  واا وجبةة  ااوااةة  باايةة وط ت ةةدير اينلخةةايت

د اا ج وعةةة  ااتجريبيةةة  فةةةا نةةةغ جل ةةة  ن ةةةاذج ا واقةةة   وتللةةة  ت ةةةدم  فةةةرا
 ويةةةةةةةين أفنةةةةةةارقم فةةةةةةا تلةةةةةةإ اا واقةةةةةة  وتدةةةةةةارإ أفةةةةةةراد , ةةةةةةةدثت  خهةةةةةةم

اا ج وعةةةة  ااتجريبيةةةة  فةةةةا دةةةةةض وت نيةةةةد ا فنةةةةار وتباةةةةير أفةةةةراد ااخينةةةة  
 بويةةةع اابةةةدا غ ا ن ةةةب فةةةا ةةةةغ اا دةةةنات اا  ةةةبب  اليةةة وط اانل ةةةي 

اشفااح ااذاتا عن اا داعر وا فنار  علح ت اعدقم ااوبرات وقذا ،اديهم
ن ةةا تخةةد فنيةة  اي ةةترواء تخةةد . وااةة  ا فنةةار اا  ةةبب  اليةة وط اانل ةةي 
 علةةح تةةم تةةدريب أفةةراد اا ج وعةة ، أ ا ةةي  فةةا  واجهةة  اايةة وط وأ ةةبابها

االةةةرو  بةةةين ااخيةةةات اا دةةةدودة واا  ةةةتروي   علةةةح وااتخةةةر  االنيةةة  قةةةذا
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تطبيةةة  اابرنةةةا إ أدت إاةةةح تة ةةةن  وااتةةةدريب علةةةح اي ةةةترواء وةةةاغ فتةةةرة
 ا ةةتراتيجيات علةةح  لةةةوظ  فةةراد اا ج وعةة  ااتجريبيةة  ااتةةا تل ةةت ااتةةدريب

 . اا  تودم فا اادرا   اينلخااا ااخ انا اشردادي اابرنا إ وفنيات
وترجةةةع قةةةذا اانتيجةةة  فةةةا  ج لهةةةا إاةةةا عوا ةةةد ونتةةةا إ انتظةةةام أفةةةراد 

اشردةةةاد ااخ انةةةا اينلخةةةااا اا ج وعةةة  ااتجريبيةةة  فةةةا جل ةةةات اابرنةةةا إ 
ةيةةةةةث نانةةةةةت االنيةةةةةات اا  ةةةةةتود   ذات  خنةةةةةح , اا  ةةةةةتودم فةةةةةا اادرا ةةةةة 

و  زى فا ةياة قؤيء ا فراد   ا جخلهم أنثر  رون  وأنثر ةراةا علةا 
اي ةةةةةةةتلادة اانا لةةةةةةة   ةةةةةةةن فنيةةةةةةةات اابرنةةةةةةةا إ اا  ةةةةةةةتودم وااتةةةةةةةا تيةةةةةةة نت 

دور واخةةةةةةب ااةةةةةة، أي جانةةةةةةب أ ةةةةةةلوب ااةةةةةةةوار، اا ةايةةةةةةرات واا ناقدةةةةةةات
واان ذجةة  وااةةدةض واشفاةةاح ااةةذاتا وااتنلةةيس اينلخةةااا عةةن  دةةاعرقم 
 وأةا ي ةةهم فةةا أع ةةاغ وتاةةرفات تل ا يةة  بةيةةث ياةةبةوا أقةةغ تةةوترا فةةا

وقةةةح ، ااتخبيةةةر عةةةن ذواتهةةةم و دةةةاعرقم فةةةا اا واقةةة  واا جةةةايت ااةياتيةةة 
تخزيةةةز دةةةخور أفةةةراد ااخينةةة  بةةةاا وة وااجةةةدارة  علةةةح تخ ةةةغ و  ار ةةةات وبةةةرات
اةة يم اةةدى أفةةراد اا ج وعةة  ااتجريبيةة  فةةا جل ةةات اابرنةةا إ ااخ انةةا واات

وقةةةح وبةةةرات و  ار ةةةات ي نةةةن توظيلهةةةا فةةةا إقا ةةة  عاقةةةات , اينلخةةةااا
وتلةاعات وانوراطةةات اجت اعيةة   ةع اا ةيطةةين  ةةن ا قةران ي ةةودقا ااةةود 

 . وااهدوء واي ت رار وااتواف  اانل ا
 ةن علةح  ةبيغ اا ثةاغ ي  وتتل  قذا اانتيج   ع نتا إ درا ات نةغ

 ;Ziegler, Daniel, J  دانييغ ويةافونا2110, ااةارا  ة د  خلان

Leslie, Yvonne, M . ,,2115بانير ةان  Bannerman, Anne, 

M . ,,2110) . 
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 نتائج الفرض الياني ومناقشتيا: -2
يةةنص االةةرض علةةح أنةةه"ي توجةةد فةةرو  دااةة  إةاةةا يا بةةين درجةةات 

تجريبيةةةةة  فةةةةةا اا يا ةةةةةين اابخةةةةةدى وااتتبخةةةةةح ا  يةةةةةاس ا فةةةةةراد باا ج وعةةةةة  اا
 . ااي وط اانل ي "

والتة ةة   ةةةن اةةة  قةةةذا االةةرض تةةةم ا ةةتودام اوتبةةةار ويلنون ةةةون 
Wilcoxon Test وااجدوغ ااتااا يويا ذاإ، ااابارا ترى . 

 

 (7)جدول 
 بالمجموعة التجريبية في القياسينالأفراد دلالة الفروا بين درجات 

 لمقياس تقدير مستوي الضغوط النفسية لممراىقين والتتبع البعدى 
 ن اتجاه فروا الرتب الأبعاد

متوسط 
 الرتب

 مستوى الدلالة Zقيمة  مجموع الرتب

 ضغوط أسرية 

 الرتب السالبة
 الرتب الموجبة
 التساوي

5 
4 
1 

3.11 
7.51 

15 
31.827 

 غير دالة 1.915

 ضغوط مدرسية

 الرتب السالبة
 الرتب الموجبة
 التساوي

4 
2 
4 

3.25 
4.11 

13 
8 

 غير دالة 1.541

ضغوط العلاقات 
 الاجتماعية

 الرتب السالبة
 الرتب الموجبة
 التساوي

4 
6 
1 

4.51 
6.17 

18 
37 

 غير دالة 1.981

 ضغوط صحية

 الرتب السالبة
 الرتب الموجبة
 التساوي

5 
5 
1 

5.81 
5.21 

29 
26 

 غير دالة 1.159

 ضغوط اقتصادية

 الرتب السالبة
 موجبةالرتب ال

 التساوي

4 
6 
1 

4.88 
5.92 

19.5 
35.5 

 غير دالة 1.827

الدرجة الكمية 
 لممقياس

 الرتب السالبة
 الرتب الموجبة
 التساوي

2 
8 
1 

4.75 
5.69 

9.5 
45.5 

 غير دالة 1.841

يتيةةةا  ةةةن ااجةةةدوغ اا ةةةاب  عةةةدم وجةةةود فةةةرو  دااةةة  إةاةةةا يا بةةةين 
علةح ، بخةدى وااتتبخةحدرجات ا فراد باا ج وع  ااتجريبية  فةا اا يا ةين اا



 1021 أبريل    ةبعارالالسنة       العاشر )الجزء الثاني(العدد        مجلة الطفولة والتربية 

 

 42 

 ج يةةع أبخةةةاد   يةةةاس ت ةةةدير   ةةةتوي اايةةة وط اانل ةةةي  ال ةةةراق ين واادرجةةة 

ااتة ةن اةدى أفةراد اا ج وعة  ااتجريبية   ا ةت رار يخنح   ا ،اانلي  ال  ياس
 . ةتح فترة اا تابخ 

ا فةةراد باا ج وعةة   درجةةات بةةين االةةرو  يويةةا ااتةةااا اابيةةانا واادةةنغ
بخةةةدى وااتتبخةةةةح الدرجةةة  اانليةةةة  ا  يةةةاس ت ةةةةدير ااتجريبيةةة  فةةةا اا يا ةةةةين اا

 .   توي ااي وط اانل ي  ال راق ين
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 (2)شكل 

 الفروا بين درجات الأفراد بالمجموعة التجريبية في القياسين 
 لمدرجة الكمية لمقياس تقدير مستوي  البعدى والتتبع 

 الضغوط النفسية لممراىقين
نتةةةةا إ وااةةةة   وقنةةةةذا ي نةةةةن تل ةةةةير  ةةةةا تواةةةةغ إايةةةةه ااباةةةةةث  ةةةةن

بةةاالرض ااثةةةانا وااةةذي يةةةنص علةةةح عةةم وجةةةود فةةةرو  دااةة  إةاةةةا يا بةةةين 
باا ج وعةةةةة  ااتجريبيةةةةة  فةةةةةا اا يةةةةةاس اابخةةةةةدى   تو ةةةةةطات درجةةةةةات ا فةةةةةراد

وااتتبخةةح علةةح   يةةاس اايةة وط اانل ةةي  ال ةةراق ين اا  ةةتودم فةةا اادرا ةة  
 . ااةااي 
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 ويةةةةرى ااباةةةةةث أن قةةةةذا اانتيجةةةة  تبةةةةدو أ ةةةةرا طبيخيةةةةا فةةةةا يةةةةوء  ةةةةا
و ةا أبةداا  -يتي نه اابرنا إ  ن فنيات وا ةتراتيجيات وأ ةاايب وتةدريبات

ااباةةةث فةةا فتةةرة اا تابخةة  وااتةةا تةةم  ةةن وااهةةا تفنيةةد ااوبةةرات واا هةةارات 
وا ندط  واالنيات واا  ار ات ااتا يتي نها اابرنا إ اا  ةتودم  ويةع 

ت علةح وقح  داعر ووبرات و  ار ات أد, ايقت ام  ن اادرا   ااةااي 
زيةةةةةادة ت ةةةةةبلهم  نل ةةةةةهم ودةةةةةخورقم بةةةةةذواتهم وااتلاعةةةةةغ وايتةةةةةزان اينلخةةةةةااا 

 . واادخور بااث   وتة ي  ااذات
وقةةذا اانتيجةة  تخةةد  نط يةة  وتتلةة   ةةع االةةروض ااتةةا عريةةها ااةةيس 

Ellis  0425)  واا تخل ةة  با ةةت رار أثةةر اشردةةاد ااخ انةةا اينلخةةااا  ةةن
ت ي ةتود ها االةرد فةا  واقة  ةياتةه واغ فنياته ااتا ت ت ر ن ينانيز ا

وقةةةةد ا ةةةةتودم , ااتنلةةةةيس اينلخةةةةااا -اشقنةةةةاع -اا وتللةةةة  و نهةةةةا ااةةةةدةض
ااباةةةةث تلةةةإ ااجل ةةةات اشردةةةادي    ةةةا نةةةان اةةةه ا ثةةةر االخةةةاغ فةةةا تخةةةديغ 
, اا خت ةةدات وا فنةةار اااع انيةة  وتلنيةةدقا اةةدي أفةةراد اا ج وعةة  ااتجريبيةة 

ر أنثةةر واقخيةة  بخةةد جل ةةات اشردةةاد وقةةد أاةةبةت تلةةإ اا خت ةةدات وا فنةةا
اا  ةةةتود   فةةةا اابرنةةةا إ   ةةةا أدى إاةةةح ولةةةض اايةةة وط واييةةةطرابات 
اانل ي  ادى أفراد اا ج وع  ااتجريبي   ن اا ةراق ين بخةد تطبية  اابرنةا إ 

 . وةتح فترة اا تابخ 
ويرجةةةةةع ااباةةةةةةث ا ةةةةةت رار نجةةةةةاح اابرنةةةةةا إ بخةةةةةد تطبيةةةةة  اابرنةةةةةا إ 

ين اا راقةةةة  يواجهةةةةه  رةلةةةة  اةةةةخب  ، اا تابخةةةة وا ةةةةت رار أثةةةةرا بخةةةةد فتةةةةرة 
وقةةةةةم فةةةةةا أ ةةةةةس ااةاجةةةةة  إاةةةةةح ااخةةةةةون  –ووطيةةةةةرة وقةةةةةح  رةلةةةةة  اا راق ةةةةة 

وقةد اتيةا اهةم  ةن وةاغ تطبية  , واا  اعدة  ن ةيث ااي وط اانل ي 
اابرنةةا إ إجابةة  اةةبخض اات ةةاؤيت ااتةةا  ةةببت اهةةم ااخديةةد  ةةن اا دةةنات 

 . اانل ي  واينلخااي  واانل ي 
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باةةةةث أن نجةةةاح اابرنةةةا إ اا  ةةةتودم يؤنةةةد فاعليةةة  اشردةةةاد ويةةةرى اا
وأن قةةذا اانتيجةة  تخةةد طبيخيةة  فةةا يةةوء  ةةا تتيةة نه , ااخ انةةا اينلخةةااا

اابرنةةةا إ  ةةةن فنيةةةات فةةةا يةةةوء  ةةةا أبةةةداا أفةةةراد اا ج وعةةة  ااتجريبيةةة  ااتةةةا 
ةيةةور   ةةن تلاعةةغ وتخةةاون وةةةرص علةةح اشردةةادي اابرنةةا إ فنيةةات تل ةةت

النيةةةات اابرنةةا إ فةةةا  انخنةةةس أثةةرا علةةةح ا ةةتودا هم ,ااجل ةةات اشردةةادي 
 واقةة  ةيةةاتهم ااواقخيةة  وب تابخةة  ااباةةةث اهةةم بخةةد إجةةراء اابرنةةا إ وةتةةح 

أنها تخةد نتيجة  طبيخية  فةا يةوء  ةا أ ةلرت عنةه نتةا إ  ن ا ,اا تابخ  فترة
اابةةةوث واادرا ةةات اا ةةاب   أ ثةةاغ درا ةةات نةةغ  ةةن علةةح  ةةبيغ اا ثةةاغ ي 

 ,Ziegler, Daniel, J; Leslie, Yvonneويةافوناااةاةرا  دانييةغ 

M . ,,2115  2114, إي ان أة د  ة د علا أبو اانور) . 

 توصيات الدراسة: 
  اتتي ن قذا ااتوايات وااتطبي ات ااتربوي   ا يلا

اا يةةةةام بدرا ةةةةات   ةةةةةي  اتةديةةةةد اا دةةةةنات واييةةةةطرابات اانل ةةةةي   -0
ني  قةةةذا اييةةةطرابات وتاةةة, ااتةةةا يخةةةانح  نهةةةا اا ةةةراق ين واا ةةةلوني 
 . اييطرابات قذا ولض علح تخ غا اشردادي  اابرا إ ت ديم ب رض

تةةوفير ااوةةد ات اانل ةةي  وتخ ي هةةا فةةا اةةورقا اشردةةادي   علةةح ااخ ةةغ -2
بهةةةةةةد  , ال ةةةةةةراق ين, وااتدوياةةةةةي  وااوقا يةةةةةة  فةةةةةا  وتلةةةةةة  اا ةةةةةدارس

  ةةاعدتهم علةةح ااةةتولص   ةةا يواجهونةةه  ةةن اةباطةةات وايةةطرابات 
عن تة ي    توى  ةن اااةة  اانل ةي  وااتوافة  اانل ةا  ي همتخ نل ي 

 . وت اعدقم علا تة ي  ذواتهم, اا ليم اهم
ا واةا يات  اادورات واابرا إ ااتدريبي  اشردةادي  ا واةا يين/ ت ديم -5

و جةايت  ااتا تخ غ علةح زيةادة وتخزيةز فةرص, باا ؤ  ات ااتخلي ي 
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 ااتخةر  وةاغ  ةن, عل ية  ااتخا غ وااتلاعغ  ع اا ةراق ين علةح أ ةس

و ةةةا يوانةةةب قةةةذا , اان ا يةةة  اهةةةذا اا رةلةةة  واا خةةةديت ااواةةةا ص علةةةح
 اا رةل   ن  دنات نل ي  و لوني  وانلخااي  

يةةرورة أن تنتبةةةه و ةةةا غ اشعةةةام اخةةدم ت ةةةديم ا فةةةام أو اا  ل ةةةات  -7
ااتةةةةا تثيةةةةةر فةةةةةا نلةةةةةوس اا ةةةةةراق ين اشة ةةةةةاس بةةةةةااخجز وعةةةةةدم اا ي ةةةةة  

ا   ةع ااظةرو  اا يا ةي  وايقتاةادي  اااةخب  ااتةا وا, وااا باية
 . ي ر بها اا جت ع قذا ا يام

أن ينتبةةه الآبةةاء وا  هةةات يةتياجةةات ايبةةن فةةا  ةةن اا راق ةة  وطةةر   -0
ي , و ناقدةةتها  خةةه بةةروح اا ةةودة وايةتةةرام, ااتخا ةةغ  خةةه و ةةع أفنةةارا
 . واا  عند ا يخانا  ن ي وط  خين , بروح ااتهنم واا وري 
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