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  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية

 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

  الضغوط المهن�ة لدى المرأة العاملةفعال�ة برنامج إرشادي معرفي تحلیلي لخفض 

 أكتو�ر ٦�كل�ة التر��ة جامعة  

 القوي  عبد عبده الصاوي  ران�ا /د

 أكتو�ر  ٦  جامعة-التر�وي  النفس علم قسم-التر��ة  كل�ة

 ال�حث: ملخص
العاملة المرأة  لدى  المهن�ة  الضغوط  لخفض  ال�حث  جامعالتر���كل�ة    هدف   ٦ة  ة 
قوامها عینة  اختیرت  التجر�بي،  المنهج  مستخدما   ممن    )٣٠(  أكتو�ر،  عاملة  امرأة 

لمجموعتین   مناصفة  قسموا  المهن�ة،  الضغوط  مق�اس  على  مرتفعة  درجات  سجلوا 
التال�ة: مق�اس  ال�احثة الأدوات  متكافئتین إحداهما ضا�طة والأخرى تجر�ب�ة، ط�قت 

إعداد/ المهن�ة  الجواد،  إبراه� ر�م،    الضغوط  عبد  سمر،  و  والبرنامج  ٢٠١٧١م،   ،
الإرشادي إعداد ال�احثة، طبق البرنامج الإرشادي على المجموعة الإرشاد�ة واستغرق 

) استغرقت  أسبوع�ا  جلستین  بواقع  دق�قة،٩٠تطب�قه شهر�ن  وجود ال  أظهرت   )    نتائج 
برنامج  بیق القبل تط فروق دالة إحصائ�ا بین متوسطات درجات المجموعة الإرشاد�ة  

ت=   ق�مة  أن  حیث  تطب�قه،  و�عد  مستوى    ١٢.٩٦الإرشادي  عند  دالة  ق�مة  وهي 
، �ما أشارت إلى ارتفاع الضغوط المهن�ة لدى المجموعة الإرشاد�ة قبل تطبیق ٠.٠١

الإرشادي، البرنامج  تطبیق  �عد  المجموعة  ذات  لدى  وانخفاضها  وجد   البرنامج   كما 
إحصائ�ة  دلالة  ذات  ا  فروق  المجموعة  لق�اسی بین  لدى  وال�عدي  القبلي    الإرشاد�ة ن 

الق�اسین   في  إحصائ�ة  دلالة  ذات  فروق  توجد  لم  حین  في  ال�عدي،  الق�اس  لصالح 
البرنامج الإرشادي في الإرشاد�ةال�عدي والتت�عي لدى المجموعة   ، مما أشار لفعال�ة 

تت�ع مدتها فترة    ته �عد خفض الضغوط المهن�ة لدى عینة الدراسة و�ذلك استمرار فعالی
 ستة أساب�ع. 

 
 جع باللغة العربیة. م تستخدمھ في توثیق المرافي توثیق المراجع باللغة الإنجلیزیة ول  APA7استخدمت الباحثة   ۱



 

 
 

 

 
                                              

 

۱۹۷ 

 م  ٢٠٢٢ ديسمبر  -ادي عشر العدد الح الـد السـادس عشر ـ والنفسية  ةبويالتر للعلوم الفيوم جامعة مجلة

لأغراض  أخرى،  مجتمعات  على  الإرشادي  البرنامج  بتطبیق  الدراسة  أوصت  كما 
 إرشاد�ة مشابهه أم مغایرة. 

 المهن�ة. ضغوط  برنامج معرفي تحلیلي،الكلمات المفتاح�ة: 
Abstract : 
The aim of the research is to reduce the occupational stress of 
working women at the Faculty of Education, October 6 
University, using the experimental method. A sample of (30) 
working women who scored high on the occupational stress 
scale were selected, and divided equally into two equal groups, 
one of them is control and the other is experimental, the 
researcher applied the following tools: Scale Occupational 
pressures prepared by Reem, Ibrahim, and Samar, Abdel-
Gawad, 2017, and the counseling program prepared by the 
researcher. The counseling program was applied to the 
counseling group and its application took two months, with two 
sessions per week that lasted (90) minutes. The results 
showed that there are statistically significant differences 
between the average scores of the counseling group. Before 
and after the application of the counseling program, where the 
value of t = 12.96, which is a significant value at the level of 
0.01, it also indicated that the occupational pressures of the 
counseling group increased before the application of the 
program and decreased in the same group after the application 
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  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية

 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

of the counseling program, and there were statistically 
significant differences between the two tribal measurements. 
And the dimensionality of the counseling group in favor of the 
dimensional measurement, while there were no statistically 
significant differences in the two dimensional and follow-up 
measurements of the counseling group, which indicated to the 
effective The effectiveness of the counseling program in 
reducing the occupational stress of the study sample, as well as 
its continuation of its effectiveness after a six-week tracking 
period . 
The study also recommended applying the extension program 
to other communities, for similar or different indicative purposes . 
Keywords: Analytical cognitive program, Occupational stress . 

 ال�حث   مقدمةأولا: 
الضغوط المهن�ة ظاهرة من ظواهر الح�اة الإنسان�ة یتعرض لها الإنسان في مواقف 
هذه  �جتاز  حتى  بیئته  ومع  نفسه  مع  توافق  تحقیق  منه  تتطلب  مختلفة،  أوقات 

 واهر السلب�ة الأخرى.الضغوط، شأنها شأن العدید من الظ
والسر�عة في عصرنا   رات المتعددةالتغی ضمن    ا�عمله  المرأة العاملةعلاقة    لذا تمایزت 
 ا تتطلب منه   عبئا إضاف�ا متمثلا في الأدوار المختلفة التي  افرض علیه  مما  الحاضر،

�أنماط   مراع�  سلو��ةالق�ام  التي    ةمتعددة  معهاتالمواقف  من  تلما  ،  تعامل  صادفه 
منهعوائ تستلزم  اق  طاقتها  تفوق  �فعال�ة  معها  أصبــحا لتعامل  حتى  تعان ؛  من  ت  ي 

 عدم التوافق والتك�ف. ضغوط النفس�ة،
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 م  ٢٠٢٢ ديسمبر  -ادي عشر العدد الح الـد السـادس عشر ـ والنفسية  ةبويالتر للعلوم الفيوم جامعة مجلة

  ) من:  �ل  أوضح  الMichel, 2011,46)كما  (عال�ة،  )، ٣٥،  ٢٠١٣مهدي،  ، 
)Gassman,2013)  ،(Baker, 2016( المجتمع المرأة  دور    أن وتقدم  بناء  في 

ل الأصلي  �الإضافة  العقود دورها  شهدتها  التي  السر�عة  للتغیرات  نت�جة  وزوجة،  �أم 
تغیر   جم�ع مناحي الح�اة التكنولوج�ة والاقتصاد�ة والاجتماع�ة والثقاف�ة،الأخیرة في  

، برزت أهم�ة خروج المرأة للعمل ومشار�تها التي تقوم بها المرأة للأدوار الاجتماع�ة  
اقتصاد�ا فاعل  والمجتمع �عضو  الأسرة  بناء  وتحقیق للأسرة  ل  في  �احت�اجاتها  لوفاء 

أخرى  جهة  من  انعكست  ذاتها  مما  الأ،  الح�اة  حدیثة  على  مشكلات  تكن  سر�ة  لم 
الاجتماع�ة  موجودة للتغیرات  واتساع   �نت�جة  المرأة،  أع�اء  في  ز�ادة  عنه  نجم 

 .دارة موارد أسرتهالإمسئول�اتها داخل المنزل وخارجه، فلم �عد لدیها الوقت الكافي 
ذا جدن في هتأن الكثیرات استطعن أن    إلى  )Ahl, & Marlow, 2012(ا أشار  لذ 

في التعد  �إ�جاب�ه،  هذهً الأدوار  بین  التوفیق  فاستطعن  و�مكان�اتهن  لقدرتهن  تحد�ا  د 
ضوء هذه المسؤول�ات والأدوار المتعددة للمرأة العاملة تبرز حاجتها الماسة إلى إدارة 

یدة، والمتمثلة في ضرورة امتلاكها للمهارات الخاصة كافة شئونها المنزل�ة �طر�قة ج
و  (الوقت  الأبناء)،   –الدخل  -الجهد �إدارة  شئون  الأسر�ة،  العلاقات  المل�س،  الغداء، 

 . تحقیق النجاح في عملها خارج المنزللضافة إ
حالة غیر محددة تظهر �مرور الوقت حیث أن تشكل قوة   مهن�ةضغوط الال  د تعكما  

وتتمثل في صورة    على  ساعدت خارج�ة   داخلي  �حث �ص�ح   إجهاد تغییر  للشخص 
ساعد �شكل �بیر على خلق معوقات ، مما  �تصرف �طر�قة غر��ةفي حالة عصب�ة و 

ال داخل  الغ�اب،  و المقرر،    الإنتاج�التالي قلل من    عمل،في  ظهور و ارتفاع معدلات 
برنامج إرشادي   ، مما دفع ال�احثة لعملرغ�ة الموظف بترك الوظ�فةو الأمراض القلب�ة  

حلیلي الذي �عد �ما أشار �ل من: للمرأة العاملة قائم على فن�ات الإرشاد المعرفي الت
(Calvert, & Kellett, 2014)،Calvert,2015)  من أفضل المداخل الإرشاد�ة (

على   ر�ز  أنه  حیث  العاملة  للمرأة  استخدمت  معالتي  التسلسل ها  العمل  لتحدید 
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 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

حداث، الأفكار، العواطف والدوافع التي تفسر ��ف�ة حدوث الإجرائي؛ سلاسل من الأ
مش �الإضافة  واستمرار  �عینها،  استخدام  لكلة  الأحداث،  تسلسل  لأدوار انموذج 

 في بیئة العمل. المت�ادلة، التي تختص �المشاكل التي تحدث 
اهتمت  ذلك  لخفض   الدراسة  في ضوء  تحلیلي  معرفي  برنامج  فعال�ة  على  �التعرف 

 . أكتو�ر ٦�كل�ة التر��ة جامعة   لمهن�ة لدى المرأة العاملةالضغوط ا
 كلة ال�حث شمثان�ا: 

أن   �سعى  عمل  �ما  الاجتماعي  المرأة  والوضع  المالي  المستوى  تحسین  في  عادة 
العمل والأسرة، بین  الموازنة  تحقیق  تستط�ع  �  لعائلتها، خاصّةً عندما  عود عمل �ما 

ي تع�ش ف�ه، إذ ُ�سهم تمكین المرأة اقتصاد�اً في المرأة �فوائد عدیدة على المجتمع الذ 
المجت اقتصاد  إنتاجیتهنموّ  ودعم  الصع�ة،    مع،  الح�اة  ظروف  على  فهن  والتغلّب 

واستثمار  لهن،  والنفس�ة  والجسم�ة  والاجتماع�ة  العلم�ة  الرعا�ة  تقد�م  إلى  �حاجة 
 قدراتهن حتى �سهمن في تطور مجتمعاتهن وتنمیتها.

تعد الضغوط   وال�احثین أهم�ة كما  العلماء  الهامة والشائعة  الموضوعات  المهن�ة من 
وقت خاص أي  من  تعقیدا  أكثر  العمل  بیئة  أص�حت  حیث  الحالي،  العصر  في  ة 
: ٢٠١٢)، (أحمد، ناصر،  ٣٥:  ٢٠١٠ى �ما أشار �ل من: (رجاء، ص�حي،  مض
فیه ٦٦ والعاملین  المؤسسات  بین  العلاقة  توتر  إلى  النها�ة  في  یؤدي  مما  ا، ) 

سسات، و�التالي وتعرضهم إلى عدم الرضا المهني أو تدني مستوى الانتماء لتلك المؤ 
 یؤثر في قلة الإنتاج�ة وانخفاض مستوى الفاعل�ة.

�جامعة   عملها  خلال  من  الدراسة  مشكلة  ال�احثة  طر�ق ٦استشعرت  عن  أكتو�ر 
المهن�ة  الضغوط  لمواجهة  والإرشاد  المساعدة  الزمیلات  وطلب  اللاتي    الملاحظة، 

 یتعرضن لها.
مع إرشادي  برنامج  فعال�ة  لرصد  الدراسة  سعت  الضغوط لذا  لمواجهة  تحلیلي  رفي 

تستط�ع حتى  (عبد   المهن�ة  الدراسات  �عض  أشارت  �ما  �كفاءة،  عملها  أداء  المرأة 
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) لأهم�ة البرامج الإرشاد�ة ٢٠١٨)، (مصطفى، �سري،  ٢٠١٧العز�ز، محي الدین،  
السلب�ة الآثار  على   لمواجهة  سلب�ة  اثار  وتترك  المهن�ة  الضغوط  عن  تنجم  التي 

 لعاملة وتساعدها على إعادة تك�فها المهني والاجتماعي والنفسي. شخص�ة المرأة ا
لخفض   تحلیلي  معرفي  برنامج  لتصم�م  الدراسة  سعت  تقدم  ما  ضوء  الضغوط في 

 .أكتو�ر ٦�كل�ة التر��ة جامعة   المهن�ة لدى المرأة العاملة
 اؤلات ال�حثثالثا: تس
 خفض لتحلیلي    فيامج معر ل�ة برنعاف  : ماالدراسة في السؤال الرئ�س  تساؤلات   ص�غت 

ا العاملة  لمهن�ةالضغوط  جامعة    للمرأة  التر��ة  و أكتو�ر؟  ٦�كل�ة  هذا  ا،  من  نبثق 
 : �ما یليفرع�ة  تساؤلات عدة  التساؤل
ال -١ الكل�ة لمق�اس    بین فروق  ما  )  رشاد�ةالإ(العینة    الضغوط المهن�ة الدرجة 

لا  التي  �طة)  (العینة الضاو  مهن�ةالمرأة العاملة التي تتعرض لضغوط  لدى  
الإرشاد   على  القائم  البرنامج  تطبیق  �عد  علاجي  تدخل  لأي  تخضع 

 التحلیلي؟  الجمعي المعرفي
للمرأة العاملة (العینة    المهن�ةالدرجة الكل�ة لمق�اس الضغوط    بینفروق  ال  ما -٢

  یق البرنامج القائم على الإرشاد الجمعي المعرفيقبل و�عد تطب  الإرشاد�ة)
 التحلیلي؟ 

والتت�عي)   بین   ق فرو ال  ما -٣ (ال�عدي  الدرجة    الإرشاد�ةلعینة  ل  الق�اسین  في 
 ؟ للمرأة العاملة المهن�ةالكل�ة لمق�اس الضغوط 

 : ال�حثرا�عا: أهداف 
�جام العاملة  المرأة  لها  تتعرض  التي  المهن�ة  الضغوط  لخفض  الدراسة    ٦عة  هدفت 

ار�ة فعالیته �عد أكتو�ر من خلال برنامج إرشادي معرفي تحلیلي والتعرف على استمر 
 الأهداف الفرع�ة وهي:  فترة زمن�ة، وانبثق من هذا الهدف العام مجموعة من
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لمق�اس    معرفة  -١ الكل�ة  المهن�ةالدرجة  لدى )  الإرشاد�ة(العینة    الضغوط 
و �العمل  لضغوط  تتعرض  التي  العاملة  الضا�طة)  المرأة  لا  التي  (العینة 

البرنامج   تطبیق  �عد  علاجي  تدخل  لأي  الإرشاد  تخضع  على  القائم 
 التحلیلي. الجمعي المعرفي

الضغوط  ال  معرفة -٢ لمق�اس  الكل�ة  الدرجة  في  العاملة    المهن�ةفروق  للمرأة 
الجمعي   الإرشاد�ة)(العینة   الإرشاد  القائم على  البرنامج  تطبیق  و�عد  قبل 
 لیلي.التح المعرفي

في الدرجة   �ةالإرشاد لعینة  ل  الق�اسین (ال�عدي والتت�عي)  بینفروق  ال  معرفة -٣
 . للمرأة العاملة المهن�ةالكل�ة لمق�اس الضغوط 

 ال�حث خامسا: أهم�ة 
 استمدت الدراسة أهمیتها النظر�ة من الاعت�ارات الأت�ة: الأهم�ة النظر�ة: -أ

الجهود المبذولة في ال�حوث    في  والإسهامالرغ�ة في إثراء المعرفة العلم�ة   .١
 المجال. التراكم�ة في هذا

النفالمكت�إثراء   .٢ التي  ة  المهن�ة  الضغوط  لخفض  إرشادي  ببرنامج  س�ة 
 تتعرض لها المرأة العاملة. 

من أعضاء    العاملة  المرأة حیث تستهدف فئة  موضوع ال�حث ذاته،    أهم�ة .٣
 النشء.  نم�ةت مهما في ما لهن من دورأكتو�ر ل ٦�جامعة   هیئة التدر�س

 ة من الاعت�ارات الأت�ة: استمدت الدراسة أهمیتها التطب�ق�  الأهم�ة التطب�ق�ة:-ب
العاملة .١ المرأة  واسترات�ج�ات   إكساب  الضغوط    مهارات  مع  �فعال�ة  التعامل 

والصعو�ات  المهن�ة التحد�ات  مع  والتك�ف  أهداف   الیوم�ة،  والمشاكل،   لتطو�ر 
 وواقع�ة. محددة

ال�احثین عم .٢ التحلیلي تفید  ل برامج إرشاد�ة تعتمد على فن�ات الإرشاد المعرفي 
 ضغوط المهن�ة للمرأة العاملة.لخفض ال
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 سادسا: تحدید مصطلحات ال�حث إجرائ�ا
 Cognitive Analytical :التحلیلي  المعرفي  الإرشادي  البرنامج -١

Program    :أنه� إجرائ�ا  والأنشطة  عرف  الإجراءات  مجموعة 
الإرشاد�ة   للوالخدمات  تقدم  التي  لها  �جامعة  المخطط  العاملة    ٦مرأة 

م�اشر   أكتو�ر م�اش �طر�قة  غیر  أو  على  ة  معتمداً  الإرشاد رة  فن�ات 
 المعرفي التحلیلي لخفض شعورهن �الضغوط المهن�ة. 

المهن�ة   -٢ من:  Occupational Stressالضغوط  �ل  (ر�م،   عرفها 
الجواد،   عبد  وسمر،  �أنها٢٠١٧إبراه�م،  الا  )  التي  المشاعر  نفعال�ة 

عو�ات التي  التي تكون �سبب المشاكل والص  ،تتملك الفرد خلال العمل
ا عند  الفرد  هذه تواجه  تختلف  منه،  المطلو�ة  المهن�ة  �المهام  لق�ام 

الكفاءة  ذوي  فالأفراد  ومهاراتهم،  الأفراد  قدرات  المهن�ة حسب  الضغوط 
الأف بدرجة  مؤثرة  غیر  الضغوط  هذه  تكون  العمل  في  الذین  العال�ة  راد 

ة الموظفین الجُدد.  تكون خبرتهم و�فاءتهم قلیلة وخاصَّ
�جامعة    إجرائ�ا:  فتعر  العاملة  المرأة  علیها  تحصل  التي  على   ٦�الدرجة  أكتو�ر 

 المق�اس. 
 سا�عا: الإطار النظري لل�حث

 :التحلیلي المعرفي البرنامج الإرشادي-أ
() Sookman, &Steketee,2007(ه  عرف  المفهوم: -١  ، 

Bengson,2012: 45  (  أنه مجموعة من الإجراءات یتم تطب�قها �شكل�
: ٨ین ( تخدم مجموعات صغیرة من الأفراد تتراوح أعدادهم ما ب جمعي �س 

واستخدام    ،مهن�ةست�صار المرأة العاملة �أس�اب الضغوط اللا)، یهدف  ١٥
الإرشاد   لتعل�مه  التحلیليفن�ات  للتعامل   ن المعرفي  اللازمة  الاسترات�ج�ات 
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والفن�ات  المشكلات،  الذاتي، وأسلوب حل  التحكم  مع هذه الضغوط مثل: 
 .ال�احثةلسلو��ة �الاسترخاء، و�قوم بتخط�طه وتنفیذه وتقی�مه ا

التار�خ�ة: -٢ التكو�ن    النشأة  ص�اغة  لإعادة  والمحكم  المتوفر  الوصف 
للأعراض والمشكلات العقل�ة هو لب العلاج   Dynamicsالحر�ي والفعال  

المعرفي منذ بدا�اته، و�نه لمن الحق أن نقول: أن نظر�ة منقرضة  التحلیلي  
تقر�رلعلا ظهر  عندما  بدأت  العصب�ة  المشكلات  ص�اغة    ج  إعادة  عن 

أسسها   نظر�ة  في  المنسجم  واستخدامه  حیث (Ryle,1979)المشكلة   ،
إلى المكونة    أشار  العقل�ة  التر�ی�ة  الطر�قة هو معرفة  الهدف من هذه  أن 

على التغیر والاقتراب    فردض ومشكلاته، و�ذلك عدم قدرة اللأعراض المر�
ر�ی�ة المعالج �جب أن �كون  و�ذلك تقی�م تأثیرها على هذه الت  من العلاج،

و�شمل  ومكوناتها،  للمشكلات،  أول�ة  تمهید�ة  ص�اغة  عرض  على  قادرا 
أن   �جب  الطرق  النفسي �طرق جدیدة هذه  العلاج  اتصالات مر�ض  ر�ط 

راك وفهم المر�ض لهذا العالم وسلو�ه ف�ه أثر أو أ�قى  توضح ��ف أن إد 
 (Kremer,2017: 25 ).على مشكلاته

المعرفي   الأسس: -٣ للعلاج  الأساسي  �ل  أشا  �ما  التحلیلي  فالافتراض  ر 
 ،Green, 2005)،((Bradburg, 2005)  ، (Rufer, 2006) :من

(Tanney,2013:14) ،  Guggisberg, 2005)  تؤثر المعارف  أن   (
للتمثیلات المعرف�ة للأحداث أكثر في الع واطف والسلوك، فالفرد �ستجیب 
ا سوء  من  من  التخلص  على  القدرة  لد�ه  والفرد  نفسها،  للأحداث  ستجابته 
�ف، وتنتج عنه سلو��ات انهزام�ة، فمن خلال استرات�ج�ات هذا العلاج التك

و�ناء  ،  إ�جاب�ةالمختلفة �مكن إكسا�ه مهارات تعدیل السلوك، وتولید أفكار  
والا اللاعقلان�ة  الأفكار  من  والتخلص  الذات�ة،  �الكفاءة  تجاهات  الثقة 

 . �ف النفسيالمختلة وظ�ف�ا والاتجاهات الانهزام�ة، ومن ثمّ �شعر �التك
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�ما أشار إلیها (أبو النور وآخرون، استخدمت ال�احثة عدة فن�ات  الفن�ات:   -٤
 تستعرضها �اختصار ف�ما یلي: ) ٢٤٣-٢٣٥: ٢٠١٠

والسلوك الاحتف • الانفعالات  لتسجیل  یوم�ات  بدفتر  والانفعالات    :اظ  فالأعراض 
ط المهن�ة أو السلو��ات غیر المرغو�ة التي تأتي وتذهب السیئة والأفكار والضغو 

�مكن أن نفهمها جیدا ونتحكم فیها، إذا تعلمنا ملاحظة متى تحدث وما �مكن أن  
الن هذا  من  مشكلة  تعاني  التي  فالمسترشدة  بدفتر  یوقفها،  الاحتفاظ  ف�جب  وع، 

أو   الانفعال  تر�ز على  أن  �جب  ما  یوم�ات، حیث  العرض وتسجل  أو  السلوك 
الطر  بهذه  الوقت،  هذا  في  ف�ه  وتفكر  المشكلة  تفعله  على  التعرف  ستتعلم  �قة 

أن   وتفكر، �ما  التحكم في ��ف تتصرف  �بیر من  قدر  لدیها  و�كون  و�دراكها، 
ا بهذه  الیوم�ات  بدفتر  في الاحتفاظ  أفضل  طرقا  لتتعلم  الفرصة  �عطیها  لطر�قة 

ومن المفید الاحتفاظ بها ومناقشتها مع ال�احثة، حیث التعامل مع هذه الضغوط،  
ا ال�احثة  التخط�طات  تكلف  ف�ه  تكتب  �حیث  الیوم�ات،  دفتر  �اقتناء  لمتدر�ة 

لتنفذها،  لمواجهة الضغوط المهن�ة التي تتعرض لها وتوقع علیها في �ل جلسة 
ا الإنجاز  و�التالي ترصد �تا�ة تقو�مات هذ   اثم تت�ح لل�احثة مراجعة إنجازاته  ومن

الیوم�ة، الأمر الذي   ارفة سیر ح�اة المتدر�ة في نشاطاتهفي الدفتر المطلوب لمع
یوفر على ال�احثة الوقت في النقاش في محتوى مخطط العمل سواء تم إنجازه أم  

 لا. 
 لاث مراحل:تتضمن ث :إعادة التكو�ن والتشكیل •

النثري: -أ مرا  الخطاب  المقابلة،  على  المكتوب  الخطاب  الذات اعتمد  ق�ة 
ر�ة السا�قة، تحدید الصعو�ات والآلام وتضمن الخطاب: وصف خبرات المتد 

تم   التي  الخبرات  لإصلاح  یؤدي  وهذا  م�اشرة،  �س�طة  �طر�قة  ح�اتها  في 
 إنكارها جزئ�ا. 
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ي منه المتدر�ة وترتیب وتحدید  وصف لما تعان   ترتیب المشكلات المستهدفة: -ب 
أ المستهدفة  المشكلات  وتتضمن  �أي  شكواها،  أبدا  التمتع  (عدم  مثل:  ش�اء 

 نخفاض تقدیر الذات.شيء، الإفراط في انتقاد الذات أو ا
المستهدفة: -ت  المشكلة  أو    إجراءات  المتدر�ة  تحتفظ  ��ف  لوصف  محاولة 

�جب أن �شیر هذا    تسترجع الخبرات التي تؤدي إلى المشكلات المستهدفة، 
ل التنق�ح والمراجعة حتى  الوصف إلى: ماذا تفعل المتدر�ة؟ ولماذا لم یتم عم
(م الهدف  على  الإجرائي  الوصف  و�عتمد  الدفء، الآن،  عن  ال�حث  ثل: 

لها) تشكل هذه   التي تتعرض  المهن�ة  الیوم�ة وضغوطاتها  الح�اة  التأقلم مع 
لاعت�ار، �ما �جب تكرارها في  الإجراءات أجندة التدر�ب و�جب وضعها في ا

 ) (Tanney,2013:14 نها�ة الخطاب.
التتا�عي:التك  إعادة • التخط�طي  الذات   و�ن  ومراق�ة  لتوج�ه  �أساس  استخدمت 

من قبل المتدر�ة، حیث �كون المصدر الأساسي لها: المقابلة الإكلین�ك�ة، المهام  
المفاه�  من  مجموعة  الفن�ة  هذه  وتتضمن  والقراءة   ) م:المكتو�ة، 

Kremer,2017: 25)   
الهروب   الشراك: .أ نستط�ع  لا  التي  الأش�اء  من    تلك  محددة  أنواع  فهناك  منها، 

ر والسلوك تؤدي إلى حلقة مفرغة، و�الرغم من قوة محاولاتنا فإن الأش�اء  التفكی
فمحاول التحسن  من  بدلا  سوءا  تزداد  تجاه    ةقد  السیئة  المشاعر  مع  التعامل 

 د ونفكر ونفعل �الطرق التي تؤ�د سوءنا.أنفسنا، قد تجعلنا نعتق
غال�ا ما نسلك    حدودة:�ارات الخاطئة والبدائل المالق�اس الحدي المأزق، الاخت .ب 

كما نر�د حتى حینما نكون غیر سعداء تماما بذلك، �سبب أن الطرق الأخرى  
الخاطئة   الاخت�ارات  وهذه  ق�مة،  ذات  وغیر  أسوء  أو  سیئة  تبدو  نتخیلها  التي 

توصف �الحد�ة و�أنها مأزق، وغال�ا لا ندرك أننا نرى الأش�اء هكذا، �مكن أن  
المتدر�ة وعلى  فقط،  المتاحة  الاخت�ارات  هي  هذه  أن  لو  �ما  نسلك  أن    ولكن 
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تتعرف على هذه الاخت�ارات الخاطئة التي تعتقد أنها تحكم سلو�ها وح�اتها لان  
 ذلك هو الخطوة الأولى لكي �غیرها. 

(العق�ات   .ت  المتوقعة):الإعاقات  المناس�ة    غیر  الأدوار  أو  الأهداف  عن  ع�ارة 
وجهات  على افتراض أن الآخر�ن عارضوها، أو أنها مستقلة عن    المتخلى عنها

نظر الآخر�ن �ما لو أنها ممنوعة أو خطرة، وقد �كون الفرد واع�ا أو غیر واع�ا 
 لد�ه. �أنه �سلك بهذه الطر�قة، وقد یرت�ط ذلك أو لا یرت�ط �مشاعر الذنب 

الوداع:  .ث  المشار�  خطا�ات  �ل  �كتب  التدر�ب�ة  الجلسات  نها�ة  تم في  ما  ات 
 تحق�قه. 

على    فن�ة • والتدر�ب  من  ا  التنفس:الاسترخاء  الاسترخاء  على  التدر�ب  ستغرق 
عندما �قوم الفرد �التر�یز    ،لاسترخاء عنصر معرفيل�ضاف    دق�قة،  ٣٥إلى    ٢٠

انت �شتت  لا  حتى  العضل�ة  المجموعات  �عمق،  على  التنفس  منه  و�طلب  �اهه، 
الاستر  لتعمیق  إشارة  التنفس  �ص�ح  في  حتى    ٢٠٠٨(الجوهي،الجلسات.  خاء 

،٢٢٦ ( 
تتضمن التعرف على الأفكار والتعبیرات الذات�ة السلب�ة المرت�طة  التعل�م الذاتي:   •

ل والمشقة  الضیق  تسبب  التي  التعبیرات تهن  ومساعد   هن�الضغوط  تعدیل  على 
السلب� لدیه الذات�ة  ذات�ة    نة  بتعبیرات  التدر�ب على    إ�جاب�ةواستبدالها  من خلال 

من ضغوط    الفرد   ) أن ما �عان�ه ٢٠٠٦(حسین وحسین،  أشار�ما  ،  تعل�م الذاتيال
هو نت�جة سوء تفسیره وتأو�له للمواقف التي یتعرض لها، وأ�ضا نت�جة لأحادیث  

لابد من ضرورة استبدالها  الذات السلب�ة لد�ه (الحوار الداخلي السلبي)، ومن ثمّ  
 . ومنطق�ة إ�جاب�ة�أحادیث ذات 

تلك الأنشطة والخبرات التي �انت تكلف بها ال�احثة المجموعة    زلي:الواجب المن •
تقوم   ثم  �ل جلسة،  نها�ة  في  المنزلي  الواجب  تحدید  و�تم  بها،  للق�ام  الإرشاد�ة 

المتدر�ات   بتشج�ع  ال�احثة  وتقوم  التال�ة،  الجلسة  الواجب �مراجعته  أداء  على 
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المنزلي من الواجب  �كون  ال�احثة أن  الجلسات المنزلي، وراعت  سجما مع طب�عة 
 وأهدافها.

   للضغوط المهن�ة -ب
لم تترك الضغوط مجالا من مجالات الح�اة إلا واقتحمته ومن أهم    المفهوم: .١

فالدراسات التي    ،هذه المجالات التي ظهرت فیها الضغوط �كثرة مجال العمل
العمل   أجر�ت  �مح�ط  المرت�طة  نتائجه  عن  الكشف  إلى  تهدف  �انت  حوله 

تأثیرات الأنشطة المهن�ة المختلفة على العامل من جهة، والكشف عن  وتحدید  
مجموعة من  ، لذا فهي تعد  ائجه على مستوى الفرد والتنظ�م من جهة أخرى نت

تعتبر رد  تنشأ عنها حالة  العمل  �طب�عة  المتعلقة  العوامل  أو  فعل الظروف  ة 
ناتج وهي  �التهدید  وشعور  انفعال�ا  إجهادا  تخلق  قو�ة  ثلاث لتأثیرات  عن  ة 

أساسیـة (  عوامل  من:  �ل  أشار  (�سري، Quick, 2016�ما   ،(٢٠١٩  (
العمـلا طب�عة  عن  الناتجة  الضغوط  العمـل،  بیئـة  عن  الناتجة  ،  لضغوط 
 . لضغوط الناتجة عن تعـدد الأدوارا

المهن�ة:   .٢ الضغوط  (  قدمتصن�فات  من:  (  Garrosa,2008�ل   ،(Piko, 
أثرها إلى ضغوط سلب�ة وضغوط تقس�ما آخر للضغوط وذلك حسب  )  2006

 إ�جاب�ة:  
ضغوط    : الإ�جاب�ة  الضغوط .أ الفرد،  هي  بها  �عمل  التي  ومنظمة    سم تتنافعة 

الدافع   تثر  معتدلة  ضغوطا  �القدرة    للإنجاز�كونها  إحساسا  وتعطي  والنجاح، 
الأداء   معدل فاعل�ة  الرضا والسعادة، �ما تؤدي إلى رفعوالشعور �  الإنتاجعلى  

الناح�ة العمل    والكم�ة   نوع�ة لا  من  بیئة  والتر�یز في  التفكیر  تساعد على  معا، 
تمد   والتفاؤل    الأفراد كما  عن �المستقبل�الثقة  التعبیر  على  القدرة  تمنحه  �ما   ،  

 ) Williams, 2007( قرارات رشیدة تخاذ الدافع�ة لا  وتكس�ه هانفعالات
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للف  سل�ا  ؤثرت  السلب�ة:  الضغوط .ب  والجسد�ة  النفس�ة  الحالة  إلى   ،رد على  وتؤدي 
والظهر    المعدةوالصداع وارتفاع ضغط الدم والسكري وآلم  �الأرق  عوارض أخرى 

العضل�ة   والتشنجات  الهضم  �ما  ٢٥،  ٢٠٠٨عبید،  (وعسر  ضغوط  )،  تنتج 
 عدیدة مرت�طة �العمل وهذین المتغیر�ن همـا:  

یرت�ط بنقص تقدیر الذات وانخفاض الدافع�ة والتغیب    بء الكمي:العـ •
 مل  عن الع
الك�في:ـ • ت�اعد    العبء  هناك  �كون  حینما  تنشأ  التي  الضغوط 

منه   �طل�ه  وما  العمل  �ستلزمه  ما  بین  العاملین  إدراك  في  واختلاف 
)Rupert, & Kena, 2007( 

ج عن التفاعل بین الفرد  �مكن تعر�ف الضغط المهني على أنه إجهاد نفسي نات كما  
أو سلو��ة، التي تعتبر استجا�ة تك�ف�ه   و�یئة عمله تنتج ردود أفعال جسم�ة أو نفس�ة

 . الحالات مما یؤثر سل�ا على أداء الفرد في عمله�قوم بها الجسم في مثل هذه 
 أس�اب الضغوط المهن�ة  .٣
ة من  یتعلق �غ�اب الوضوح حول المسؤول�ات المهن�ة المطلو�  غموض الدور: -أ

على  الفرد،   ینعكس  الوظ�فيمما  الرضا  او   انخفاض  مكان  في  لعمل التوتر 
منخفض �النفس،ودرجة  الثقة  من  الصعب    ة  من  مكونات  ذاتها  �حد  وهذه 

العوامل تقلیل  الهدف  �ان  إذا  الجانب    إهمالها  ومن  للضغوط،  المسب�ة 
 ,Garrosaالفیز�ولوجي هناك علاقة بین غموض الدور وارتفاع ضغط الدم (

2008:422 (،) 107-106،Tang, & Pang, 2006  ( 
طاقة -ب عن  الزائد  عمله   حیث   الفـرد:  العمل  ومتطل�ات  الفرد  وظ�فة  مهام  أن 

الفرد، و�ؤدي ذلك إلى الإرهاق الجسماني والنفسي،   تكون فوق طاقة وتحمل 
التقدیر   انخفاض  العمل،  في  والتوتر  العمل  الرضا عن  عدم  ذلك  و�نتج عن 



 

 
 
 

 
 

۲۱۰ 

 وي الق عبد عبده  الصاوي رانيا

 

  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية
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وارتف القلب،الذاتي،  دقات  ز�ادة  الدم،  في  الكولسترول  معدل  �أمراض    اع 
 ) Williams, 2007(. ین التاج�ة للقلب تصلب الشرای

الأدوار: -ت (  صـراع  أنه Edwards, & Gillies, 2019أشار  إلى  �حدث    ) 
 عندما یواجه الفرد موقفا �فرض عل�ه تحقیق متطل�ات متعارضة في آن واحد 

 :  منهاوهو �أخذ أشكالا عدة 
الأدوار:صــ - تعدد  �أدوار  راع  �قوم  فهو    فالفرد  معینة�  �عملمتعددة  وأ�ا    مهنة 

 .ا وعضوا في جمع�ة في الوقت نفسهوزوج
الدور:  ـ - بین مرسلي  تعل�مات الصـراع  الزملاء مع  تعارض مطالب  �حدث عند 

ق�ادة و�تلقى   أكثر من  الفرد واقعا تحت  �كون  المنظمة، أو عندما  أو  المشرف 
 ر من رئ�س �طلبون منه الق�ام بوظائف متناقضة  الأوامر من أكث

هذا النوع من الصراع �ضغوط الوقت حیث أنه    یرت�طر:  دو الـصـراع الإفراط في   -
في �عض الأح�ان �جد الموظفون أنفسهم تحت الضغط نت�جة حاجتهم لإنجاز  
أعمال تملیها علیهم أدوارهم الیوم�ة، وفي نفس الوقت أعمال �كلفهم بها الرؤساء 

 �توقعون منهم الإنجاز الفوري. و 
الشخصي:   - الدور  تتعصـراع  عندما  الشخ�كون  الق�م  القائم  ارض  للفرد  ص�ة 

 �الدور مع مطالب الآخر�ن، �الزملاء والأقارب أو الأصدقاء وحتى المنظمة 
العمـل:   -ث الضغططب�عـة  على  ت�عث  مهن  أوضح   فهناك  �ما 

)Piko,2006:315(    الصناعأنه للمجتمعات  یبدو  �النس�ة  أكثر  أنها  �ة 
ال والتوتر  الضغط  مستوى  على  العمل،  لمخاطر  الشدیدین، تعرضا  نفسي 

في   المب�عات  عمال  السكرتیرة،  أكثر  الطبیب،  وهؤلاء  والمؤسسة،  الشر�ة 
 عرضة للقرحات الهضم�ة ومرض القلب التاجي. 

المسؤولین:   -ج  متكررة مع  المسئولین    د تعمواجهات  الموفقة مع  العلاقات غیر 
لعمل إحدى المصادر المهمة للضغوط، خاصة إذا �ان هؤلاء المسئولین  في ا
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یتعمدون رفع شأن   من فقد  التأثیر في الآخر�ن على نحو ما  یتعمدون    الذین 
عاملین محددین أو خفض شأن آخر�ن أمام �ق�ة العاملین، أو أمام من بیدهم  

مال� حوافز  صرف  أو  الترق�ة،  قرارات  إصدار  أو  العقود  تحدید  أمام   ةأمر 
عل ذلك  في  معتمدا  الآخر�ن  على  التعرف  على  تعود  الذي  ى  المسؤول 

لطات،  معلومات من الزملاء، فهذه حالة أخرى قد تتسبب في �ثیر من المغا
و�فقدهم التطلع إلى الأداء الأفضل مؤد�ا بذلك إلى مستوى عال من الضغط  

 ) ٧٠، ٢٠٠٩عبد الله، (الفرماوي، . واللام�الاة
ف�عض المهن تعطي وزنا �بیرا للمساءلة والمحاس�ة ى الأفراد:  المسؤولیـة عل -ح 

العم مقافي  الأفراد  عن  المسؤول�ة  تلك  �انت  إذا  العبء  و�زداد  رنة  ل، 
 .�المسؤول�ة عن الوسائل الماد�ة

تتمثل في المر�ز�ة، المشار�ة المتدن�ة  البناء التنظ�مي والعمل�ات التنظ�میـة:   -خ 
ا  اتخاذ في   حجم  ز�ادة  �إفراط،  القرارات  الرسم�ة  الص�غ  إت�اع  لمنظمة، 

وتقس�م   المفرط  الدقیق  التداخل التخصص  التخصصات،  لهذه  ت�عا  الموظفین 
الات التنظ�م�ة،  الوحدات  السیئةبین  المرتدة  التغذ�ة  السیئ،  غیر   صال  أو 

الغیر   تفو�ض  المتعارضة،  أو  الغامضة  الوظائف  �أداء  یتعلق  ف�ما  الملائمة 
 ) Piko,2006:317( فعال لبرامج التدر�ب 

العمـل:   -د ( ظـروف  الازدحام (یلـي:  ف�مـا  )  Garrosa, 2008:420توجزها 
مواد    ـتواجد -الشدیدةوالحرارة والبرودة    الضوضاء-للموظفین وعدم الخصوص�ة  

 إدارة-العمل ـساعات  -ـمخاطر الفرد وسلامته -ك�م�ائ�ة سامة في مكان العمل
 )غیر مناس�ة

الذات   -ذ عن  واقع�ة  غیر  الله(الفرماوي،  أشار  :  (الكمالیـة)توقعات  ،  عبد 
المعلمین �ص)  ٦٩،  ٢٠٠٩ توقععلى  أن  خاصة  عن  فة  الواقع�ة  الغیر  اتهم 

العال�ة   توقعاتنا  إن  النفس�ة،  لضغوطاتهم  الهامة  المصادر  إحدى  هي  ذواتهم 



 

 
 
 

 
 

۲۱۲ 

 وي الق عبد عبده  الصاوي رانيا

 

  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية
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عن فاعل�ة الذات قد تدفعنا إلى مز�د من العمل، فنكلف أنفسنا مهام لا تتفق  
أ إمكاناتنا  مهما  مع  مصدرا  تعد  أمل  وخی�ة  إح�اط  ذلك  ف�سبب  قدراتنا،  و 

نحو ما فإن توقعاتنا عن إمكاناتنا ترت�ط �كل من صراع الدور للضغط، وعلى  
 .وغموضه

المهن�ة:   -ج  والضغوط  الإرشاد  بین  الح�اة العلاقة  الضغوط ظاهرة من ظواهر 
توافقا أو  الإنسان�ة یتعرض لها الإنسان في مواقف وأوقات مختلفة تتطلب ف�ه  

اهر النفس�ة �القلق  إعادة توافق مع البیئة، هذه الظاهرة شأنها شأن معظم الظو 
الإنساني ول�س �الضرورة  والإح�اط والصراع وغیرها، وهي من طب�عة الوجود  

لذلك أن تكون سلب�ة و�التالي فإننا لا نستط�ع الإحجام عنها والهروب منها 
نق �عني  ذلك  �منأى عنها، لان  نكون  �فاءاته  أو  الفرد وقصور  فعال�ات  ص 
ا عدم  إلى  الح�اة  في  الإخفاق  ثم  أو  ومن  الدور  یتطل�ه  الأداء  على  لقدرة 

 ل المهني أو تدني مستوى الأداء المهني.المهنة مما یؤدي إلى نوع من الفش
 السا�قة الدراساتسا�عا: 

 ف�ما یلي عرض ل�عض الدراسات السا�قة التي تناولت متغیرات الدراسة: 
 ولا: الدراسات التي تناولت الضغوط المهن�ة للمرأة العاملة: أ

) علدراسة  نورة،  حاج،  العاملة عن    )،٢٠٢٠ي  للمرأة  المهن�ة  الضغوط 
والاسترات�ج�ات المعتمدة في التقلیل من حدتها، فالمرأة علیها عبء أكبر لأنها حتى 

مكلفة بها داخل بیتها و�ن �انت تعمل خارج منزلها فإن ذلك لا �عفیها من المسؤول�ة ال
فمح  ، إلیها  تنتمي  التي  والعائلة  زوجها  المهن�ة اتجاه  الح�اة  بین  التوفیق  المرأة  اولة 

�عرضها   قد  الخاصة  من  والح�اة  غال�ا  النا�عة  الصعو�ات  نت�جة  نفسي  ضغط  إلى 
العادات والتقالید الأسر�ة التي تنظر إلى المرأة على أنها ر�یزة البیت والمسؤولة عن  

عمل من  احه واستمراره هذا من جهة والصعو�ات التي تواجهها في مح�ط ومكان النج
 جهة أخرى. 
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المرأة العاملة المتزوجة و��ف�ة تعاملها   تناول  )،٢٠٢٠دراسة (�ح�اوي، نور الهدى،  
لدیها  یولد  مما  النفسي  المستوى  على  والاجتماع�ة  والأسر�ة  المهن�ة  الالتزامات  مع 

الدراسة لتحدید أهم هذه   ت فقا لطب�عة المواقف المعاشة، وسعاسترات�ج�ات للتصرف و 
و  الاسترات�ج�ةالضغوط  نوع  �حدد  الذي  سواء   نوعها  الضغوط،  لمواجهة  المستعملة 

الفرق  دراسة  الدراسة  هذه  �میز  ما  أن  �ما  الأسري،  أو  المهني  الصعید  على  كانت 
لد  المجال  �فتح  مما  تلمسان،  مدینة  من  مختلفتین  عینتین  لمعرفة على  مقارنة  راسة 

غوط نت�جة لمتغیر طب�عة العمل مدى التشا�ه الاختلاف في استرات�ج�ة مواجهة الض
 المختلف.

أزهار،  سمكري (دراسة   الزواجي  )،٢٠١٦،  التوافق  من  �ل  بین  والضغوط   جمعت 
حیث   عالمهن�ة  عن  للكشف  النفس�ة  لاهدفت  الضغوط  من  �كل  الزواجي  الرضا  قة 

 المكرمة،�منطقة مكة    المتزوجات   الإناث من    )٤٩٧(  ى عینة منلد   ب والاكتئاوالقلق  
الر مق�ا  طبق النفس�ةالزواجي،   ضا  س  الضغوط  ومق�اس   ،مق�اس  القلق  مق�اس 

ع،  ب الاكتئا وجود  إلى  الدراسة  الضغوط لاتوصلت  من  �ل  بین  دالة  إ�جاب�ة  قة 
والقلق   وعب والاكتئاالنفس�ة  سلب�ةلا،  هذه    دالة  قة  بین  جانب   المتغیرات من   من 
التعل�مي للزوج   توى المسالنتائج أن ارتفاع    ، خلصت من جانب آخر  والرضا الزواجي

تعل�مه انخفاض  یؤدي  حین  في  الزواجي،  الرضا  من  أعلى  درجات  إلى  إلى   یؤدي 
 درجة أعلى من الضغوط النفس�ة. 

�إدارة   وعلاقتهاالعمل    للتعرف على ضغوط  سعت   )،٢٠١٦، أحمد،  الزهراني(  دراسة
آراء على الفروق إن وجدت في    بلقرن، التعرف  �محافظة  المدارسلدى مدیري    ت الوق
متغیرات   أفراد  حول  وسنوات   والمرحلةالجنس،  (الدراسة:    الدراسة   الخبرة   التعل�م�ة، 

الاست�ان  ،الوصفي  المنهج  طبق،  الإدارة)مجال    في  العلم�ة عینة   ة �استخدام  على 
أن    إلى  نتائج الدراسة  ، توصلت بلقرن   ظةمن مدارس محاف  ومدیرة  مدیرا  )١٤٤(بلغت  

مدیري   لدى  العمل  متوسطة   �محافظة  مدارسلادرجة ضغوط  بدرجة  جاءت  بلقرن، 
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�تالي:   تنازل�ا  العمل  (مرت�ة  والعالمدرسيطب�عة  الق�ادات  لا،  مع  في   والمشرفینقة 
 ور)الأموأول�اء  ، والطالب الماد�ة  ، والبیئةالمعلمینقة مع لاالتعل�م، والع إدارة

 ثان�ا: الدراسات التي تناولت الإرشاد المعرفي التحلیلي:
خفض Aziz,2021(دراسة   في  الاجتماع�ة  والمساندة  النفسي  الإرشاد  دور  عن   (

وخلصت  العاملین،  والإناث  الذ�ور  من  عینة  على  تطب�قها  تم  الوظ�في،  الإجهاد 
هاد الوظ�في، وأن  النتائج أن هناك تأثیر سلبي على الصحة العقل�ة لمن یتعرض للإج

في   �بیر  دور  له  النفسي  والإرشاد  الاجتماعي  وتحسین  الدعم  العمل  تقلیل ضغوط 
 الرفاه�ة العقل�ة. 

في الدراسات التي -في حدود علم ال�احثة –مما سبق اتضح لل�احثة أن هناك قصور  
تناولت برامج إرشاد�ة قائمة على الفن�ات المعرف�ة التحلیل�ة لخفض الضغوط المهن�ة 

العاملة،   الأ للمرأة  ذات  الأ�عاد  ذات  الدراسات  من  �عد  دراستنا  الشدیدة فموقع  هم�ة 
اتصالا  أكثر  متغیراتها  أن  ذلك  الفاعل  والعمق  العضو  المرأة،  �جوانب ح�اة   ومساسا 

المجتمع في  ل�س  �لها  الح�اة  وتشیید صرح   في  البناء  في  التنموي  ودورها  فحسب 
بیت، �أنثى تعطي من حنانها ورعایتها دورها �  �ذلكمجتمع متطور وحضاري   ر�ة 
هذه   مما ساهمت   ،لذین هم ثمرة الحاضر وسواعد المستقبـلالعاطف�ة للزوج وأبناءها ا
 الحال�ة. الدراسة فيالمفاه�م الدراسة وأهمیتها، وتحدید  الدراسات في تحدید مشكلة

 ثامنا: فروض ال�حث 
 خفض لتحلیلي    ل�ة برنامج معرفيعافتحدد الفرض الرئ�س للدراسة الحال�ة التحقق من  

نبثق من هذا الفرض ا،  أكتو�ر  ٦التر��ة جامعة    ل�ة�ك  للمرأة العاملة  لمهن�ةالضغوط ا
 الرئ�س عدة فروض فرع�ة على النحو التالي: 

مستوى( -١ عند  إحصائ�ا  دالة  فروق  لمق�اس    )٠.٠٥توجد  الكل�ة  الدرجة  في 
أة العاملة التي تتعرض لضغوط  المر لدى  )  الإرشاد�ة(العینة    الضغوط المهن�ة
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نة الضا�طة) �عد تطبیق البرنامج  �العمل ولا تخضع لأي تدخل علاجي (العی 
 .المعرفي التحلیليالقائم على الإرشاد الجمعي 

مستوى( -٢ عند  إحصائ�ا  دالة  فروق  لمق�اس    )٠.٠٥توجد  الكل�ة  الدرجة  في 
(العینة    المهن�ة الضغوط   العاملة  و الإرشاد�ةللمرأة  قبل  البرنامج  )  تطبیق  �عد 

 ال�عدي. الح الق�اسالمعرفي لصالتحلیلي القائم على الإرشاد الجمعي 
لمق�اس   -٣ الكل�ة  الدرجة  في  العاملة  المرأة  بین  إحصائ�ا  دالة  فروق  توجد  لا 

للمرأة العاملة في الق�اسین (ال�عدي والتت�عي) لصالح الق�اس    المهن�ة الضغوط  
 التت�عي.

 ة ل�حثتاسعا: إجراءات المنهج�
تائجه، وذلك على النحو  یتناول هذا الجزء عرضا منهج�ا للإطار المیداني و�جراءاته ون 

 الاتي: 
ال�حث:   -١ تم  منهج  ال�حث، حیث  لطب�عة  لملائمته  نظرا  التجر�بي  المنهج  اعتمد 

 تحلیل الإطار الفكري والفلسفي لمتغیرات ال�حث في الأدب�ات التر�و�ة المعاصرة. 
 أدوات ال�حث:  -٢
الضغوط    طبق  :المهن�ة   الضغوط  اسمق�-أ وعبد   المهن�ة مق�اس  (إبراه�م،   إعداد 

(ضغوط العمل، ة أ�عاد وهم:  تفقرة موزعة على س)  ١٣٢(  منتألف  )  ٢٠١٧الجواد،  
الاعتماد،  �عد  الجودة  أع�اء  ضغوط  الشخص�ة،  الضغوط  الاجتماع�ة،  الضغوط 

الصح�ة)،   الضغوط  الاقتصاد�ة،  د الضغوط  في  �ضمن  �عد  من له  خا�ل  مجموعة 
 )١�ما یوضح جدول ( فقرات ال

 مق�اس:الصدق 
العامل .١ المكونات   ي:الصدق  �طر�قة  العاملي  التحلیل  الاخت�ار  مؤلف  طبق 

الأساس�ة و�عد التدو�ر المتعامد بین العوامل التي یتألف من المق�اس أص�ح  
 المق�اس في صورته النهائ�ة �التالي: 
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 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

 ) المق�اس في صورته النهائ�ة ١جدول (
 أرقام الع�ارات  عدد الع�ارات  المحاور م
 ٣٢: ١ ٣٢ ضغوط العمل  ١
 ٥٦:  ٣٣ ٢٤ الضغوط الاجتماع�ة  ٢
 ٨٤:  ٥٧ ٢٨ الضغوط الشخص�ة ٣
 ١٠٥:  ٨٥ ٢١ ضغوط أع�اء العمل  ٤
 ١١٩: ١٠٦ ١٤ الضغوط الاقتصاد�ة  ٥
 ١٣٢: ١٢٠ ١٣ الضغوط الصح�ة ٦
 ١٣٢ الإجمالي 

الداخلي: .٢ مؤلف    الاتساق  عینة  طبق  على  النهائ�ة  صورته  في  المق�اس 
) قوامها  أ ١٥٠عشوائ�ة  من  عضو  حساب )  تم  التدر�س،  هیئة  عضاء 

ع�ارات المق�اس والدرجة الكل�ة   معاملات الارت�اط بین درجة �ل ع�ارة من
)، تم حساب معاملات  ٠.٩٤: ٠.٧٤للمحور الذي تنتمي إل�ه تراوحت بین (
رات المق�اس والدرجة الكل�ة للمق�اس  الارت�اط بین درجة �ل ع�ارة من ع�ا 

) بین  �ما  ٠.٨٢:  ٠.٤٧تراوحت  بین  )،  الارت�اط  معاملات  حساب  تم 
الكل�ة   والدرجة  محور  �ل  درجات  معاملات مجموع  تراوحت  للمق�اس، 

) بین  مما  ٠.٨٦:  ٠.٥٩الارت�اط  إحصائ�ا،  دالة  ارت�اط  معاملات  وهي   ،(
 ال�ة من الصدق.أشار إلى أن المق�اس على درجة ع

 ث�ات المق�اس:
و�انت  التجر�ب�ة،  عینتهم  على  للمق�اس  الث�ات  معامل  من  المق�اس  معدي  تحقق 

 كالتالي: 
 معامل ألفا �رون�اخ:  -١

 ) ٣٠) معاملات الث�ات �استخدام معامل ألفا �رون�اخ (ن =٢جدول (
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 معامل ألفا المحاور م
 ٠.٩٤ ضغوط العمل  ١
 ٠.٩٣ الضغوط الاجتماع�ة  ٢
 ٠.٩٠ الضغوط الشخص�ة ٣
 ٠.٩١ أع�اء العمل  ضغوط ٤
 ٠.٩١ الضغوط الاقتصاد�ة  ٥
 ٠.٩٢ الضغوط الصح�ة ٦
 ٠.٩٥ الدرجة الكل�ة 

ألفا لمحاور المق�اس تراوحت بین ( : ٠.٩٠اتضح من الجدول السابق أن معاملات 
٠.٩٤) للمق�اس  الكل�ة  للدرجة  ألفا  معامل  بلغ  �ما  ار ٠.٩٥)  معاملات  وهي  ت�اط ) 

 ى أن المق�اس على درجة عال�ة من الث�ات.دالة إحصائ�ا مما �شیر إل
  ن تم حساب ذلك عن طر�ق تجزئة المق�اس إلى جزئیی  طر�قة التجزئة النصف�ة: -٢

، الع�ارات الفرد�ة مقابل الع�ارات الزوج�ة ثم تم حساب معامل الارت�اط نمتكافئا 
ضو من أعضاء هیئة التدر�س  ) ع٥٠بینهما وذلك بتطب�قهما على عینة قوامها (

 جتمع ال�حث ومن غیر العینة الأساس�ة لل�حث.من م
) معامل الارت�اط بین درجات الع�ارات الفرد�ة والزوج�ة للمق�اس ٣جدول (

 ) ٣٠(ن=
مق�اس  
الضغوط 
المهن�ة 

هیئة   لأعضاء 
 التدر�س

معامل   الع�ارات الزوج�ة الع�ارات الفرد�ة
 الارت�اط 

معامل  
 ع م ع م الث�ات

 ٠.٨٤ ٠.٧٣ ٥١.٠٨ ١٩٤.٨٠ ٥٩.٧٥ ١٩٣.٩٣الضغوط 
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 وي الق عبد عبده  الصاوي رانيا

 

  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية

 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

 المهن�ة 
 ٠.١٥٩  =) ٠.٠٥) ومستوى دلالة (١٤٨ق�مة (ر) الجدول�ة عند درجة حر�ة(

اتضح من الجدول السابق أن معامل الارت�اط بین درجات الع�ارات الفرد�ة والزوج�ة 
�اط دال إحصائ�ا ) وهو معامل ارت٠.٨٤)، �ما بلغ معامل الث�ات ( ٠.٧٣للمق�اس ( 

 ث�ات المق�اس.مما �شیر إلى  
 الإرشادي المعرفي التحلیلي:  البرنامج-ب

تم الاستعانة �الكتا�ات التي تناولت النظر�ة  تحدید مصادر إعداد البرنامج:  -١
الإرشاد�ة المعرف�ة التحلیل�ة التي �ستند إلیها البرنامج، والأدب�ات التي تلقي  

عل المهن  ىالضوء  الضغوط  الإرشاديمشكلة  البرنامج  صمم  التي   �ة 
المشكلة،   هذه  تناولت  التي  والأجنب�ة  العر��ة  السا�قة  والدراسات  لخفضها، 
لها  قدمت  التي  العاملة  المرأة  خصائص  تناولت  التي  الكتا�ات  و�ذلك 
البرنامج، �ما �مكن تحلیل محتوى البرامج الإرشاد�ة المتاحة للإفادة منها  

 لأنشطة. في تصم�م الجلسات و�عداد ا
تم تحدید المصطلحات المستخدمة  ج الإرشادي:  تحدید مصطلحات البرنام -٢

التحلیلي   البرنامج الإرشادي تحدیدا إجرائ�ا لمصطلح الإرشاد المعرفي  في 
 والضغوط المهن�ة.

العاملة �جامعة    تحدید الفئة التي صمم لها البرنامج الإرشادي: -٣   ٦المرأة 
 أكتو�ر. 

الإر  -٤ البرنامج  أهداف  الض  شادي:تحدید  خفض  في  تمثل  عام  غوط  هدف 
�جامعة   العاملة  المرأة  لها  تتعرض  التي  إجرائي    ٦المهن�ة  هدف  أكتو�ر، 

التحلیلي،  المعرفي  الإرشاد  فن�ات  على  قائمة  إرشاد�ة  جلسات  یتضمن 
�مشكلة   المتعلقة  والانفعال�ة  والمعرف�ة  الوجدان�ة  الجوانب  �شف  محاولة 

العین مساعدة  المهن�ة،  وتنفیذ الضغوط  اقتراح  على  الإرشاد�ة  �عض    ة 
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على   وتشج�عهن  المهن�ة،  الضغوط  لمشكلة  والملائمة  الواقع�ة  البدائل 
وتنم�ة   أنفسهن،  وتقی�م  اخت�اراتهن  و�دراك  لفهم  المفتوحة  الأسئلة  استخدام 

 إرادة المعنى وتحمل المسئول�ة.
الجامعي   طبق البرنامج في الفصل الدراسي الثاني للعام محددات البرنامج: -٥

استغرق  ٢٠٢٢/  ٢٠٢١ ط�قت  م،  حیث  شهر�ن  جماعي  �شكل  تطب�قه 
)١٦ ) من  الإرشاد�ة  العینة  تألفت  أسبوع�ا،  جلستین  �معدل  جلسة   (١٥ (

أكتو�ر اجتمعن في معمل علم النفس �كل�ة التر��ة    ٦امرأة عاملة �جامعة  
 أكتو�ر.  ٦جامعة 

الإرشادي -٦ للبرنامج  والتطب�ق�ة  النظر�ة  الأسس  النظر�ة   :تحدید  ط�قت 
التحل مشكلة  المعرف�ة  تفسیر  في  ال�احثة  ساعدت  فن�اتها  أن  حیث  یل�ة، 

 أكتو�ر.  ٦الضغوط المهن�ة التي تعاني منها المرأة العاملة �جامعة  
 المهارات التي تضمنها البرنامج: -٧
• � المتعلقة  معارفهم  ز�ادة  ��ف�ة  المجموعة  أفراد   ،المهن�ةالضغوط  إكساب 

وآثارها   هاالناتجة عن ع�ات التدا تفسر  ها،مصادر  ها،أنواع تها،مواجه أسالیب 
 . ومواجهتها هاالتعامل مع استرات�ج�ات تذ�ر  الشخص�ة،على 

تدر�ب أفراد المجموعة على التحدید، والتقی�م، والفحص الموضوعي لأفكارهم   •
� العلاقة  ذات  للضغوط  وتخیلاتهم  المسب�ة  تصنف    المهن�ة،المصادر 

ب  ها،مصادر  أنواع  نی تقارن  �ها،  أهم  على  في    ة�ف� تتدرب  القرارات  اتخاذ 
تطبق    ،ومواجهتها  هافي التعامل مع  السل�مةتت�ع الطرق    الح�ات�ة،  هاشئون

 تها.المتخصصة في إدار  الأسالیب 
التي   • التحلیل�ة  المعرف�ة  الفن�ات  �عض  ممارسة  على  المجموعة  مساعدة 

 تساعدهن على التخلص من الإحساس �الضغوط المهن�ة.
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 وي الق عبد عبده  الصاوي رانيا

 

  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية

 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

مع • استحداث  في  المجموعة  والتخلص مساعدة  الذات،  عن  تك�فا  أكثر  ارف 
من أفكارهن غیر الملائمة المتعلقة �التوقعات السلب�ة نحو ذاتهن، وفقدان  

 الدافع�ة للعمل.
 أداء �عض الواج�ات المنزل�ة. •
البرنامج:   -٨ �قدمها  التي  الخدمات  التي  تحدید  المهن�ة  الضغوط  خفض 

 أكتو�ر.  ٦ملة �جامعة تتعرض لها المرأة العا
 لوب سیر الجلسات الإرشاد�ة: تحدید أس -٩

قبل بدا�ة الجلسات الإرشاد�ة تم لقاء بین ال�احثة والمجموعة الإرشاد�ة بهدف تحقیق 
قدر مناسب من التعارف، و�عد ذلك تم عرض مجموعة من الق�م والملاحظات التي 

أثناء الجلسات وهي تعد اتفاق �جب على جم�ع أفراد المجموعة الإرشاد�ة الالتزام بها  
 لى العقد الإرشادي:ع

العمل والتعاون في إطار المجموعة، وفهم الإطار العام للعمل الجماعي،   •
 وعدم التحیز الشخصي. 

في  • وخاصة  الجماعي  الإرشاد  من  الإح�اط  وعدم  الصبر  ضرورة 
 الجلسات الأولى.

 �ة الإرشاد.الالتزام والاهتمام �كل التوجیهات والإرشادات أثناء عمل •
 لجلسة وعدد مرات اللقاء أسبوع�ا. الاتفاق على زمن ا •
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 جلسات البرنامج: -١٠
 ) جلسات البرنامج الإرشادي٤جدول (

رقم  
 الجلسة

عنوان 
 الجلسة

 الهدف العام 
 للجلسة  

 الفن�ات
 المستخدمة  

 الأسالیب

تعارف  ١
 وتمهید 

من   جو  تهیئة 
ل عینة  الثقة، 

اللاتي    الدراسة
للبرنامج،   تخضعن 

علاقة  لب لوغ 
مما   قو�ة،  إرشاد�ة

  إ�جاب�ا ینعكس  
استعدادهن   على 
النشطة   للمشار�ة 
وأداء  الجلسات  في 

 الواج�ات المنزل�ة

 الاندماج -١
على  -٢ الحكم 

 السلوك 
 لعب الدور -٣
بدفتر  -٤ الاحتفاظ 

لل�احثة   یوم�ات 
الانفعالات  لتسجیل 

 والسلوك 
التكو�ن  -٥ إعادة 

(مراق�ة   والتشكیل 
 الذات) 

 المنزليالواجب -٦

عن  -١ محاضرة 
الإرشاد  تعر  �ف 

المعرفي التحلیلي  
 وأهدافه.

مناقشة  -٢
في   المجموعة 

موضوع  
المحاضرة،  

من   التأكد  بهدف 
است�عابهم   مدى 

و�حساسهم  
التي   �المشكلة 
منها   �عانون 

 وآثارها السیئة 
التغذ�ة  -٣ 

 المرتدة
تطبیق  -٤

الضغوط   مق�اس 
 المهن�ة  
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 وي الق عبد عبده  الصاوي رانيا

 

  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية

 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

على  -٥ الاتفاق 
واجب منزلي �ل  

�ل  لقا تكل�ف  ء، 
�المجمو  عة  فرد 

التفكیر   �محاولة 
معارفه  في 
المتعلقة   وأفكاره 

�الضغوط  
 المهن�ة 

تعر�ف   ٢
�الإرشاد  
المعرفي  
 التحلیلي 

الأعضاء   إكساب 
الجوانب  �عض 
عن   المعرف�ة 

 الضغوط المهن�ة 

على  -١ الحكم 
 السلوك وتقی�مه 

 لعب الدور -٢
التكو�ن  -٣ إعادة 

(ترتیب  والتشكیل 
الضغ وط أولو�ات 

 المهن�ة) 
الت-٤ كو�ن  إعادة 

(مهام   التخط�طي 
 مكتو�ة) 

 الواجب المنزلي-٥

مناقشة  -١
جماع�ة  

عن   للمجموعة 
استجا�اتهم  

للمقای�س التي تم  
�الجلسة   تطب�قها 
السا�قة، والواجب 

 المنزلي. 
التغذ�ة  -٣

التحقق   المرتدة 
فعلهم  ردود  من 
الجلسة   عن 

 السا�قة.  
منزلي  -٤ واجب 

٣ 
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فرد  �ل  تكل�ف 
جموعة  �الم

وترتیب   �كتا�ة 
و�ات أول

 الضغوط المهن�ة 
اكتشاف   ٤

وتحدید 
 قدراتهن 

في   مساعدتهن 
وتحدید   اكتشاف 

 قدراتهن 

على  -١ التر�یز 
من  أكثر  السلوك 

 المشاعر.
على  -٢ التر�یز 

من   أكثر  الحاضر 
 الماضي 

للسلوك -٣ التخط�ط 
 المسئول وتدع�مه. 

التكو�ن  -٤ إعادة 
(رصد  التخط�طي 

ا تتعرض العق�ات  لتي 
ا لمواجهة  لضغوط  لها 

 المهن�ة) 
 الواجب المنزلي -٥

المحاضرة  -١
الأس�اب   حول 
أن   �مكن  التي 
إلى  تؤدي 

الشعور 
�الضغوط  

وسمات   المهن�ة، 
�عاني   التي  الفرد 

 منها. 
المناقشة  -٢

حول   الجماع�ة 
��ف   تحدید 
�مكنهن الاستفادة  

 من قدراتهن.
الواجب -٣

أن   المنزلي 
فرد   �ل  ترصد 

عة  �المجمو 

تحدید  ٥
 ن إنجازاته

في   مساعدتهن 
��ف   تحدید 
الاستفادة   �مكنهن 

 من قدراتهن 
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  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية

 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

في   التفكیر 
ا لتي المواقف 

شعرت من خلال 
معا�شتها  
�الضغوط  

وسوء   المهن�ة 
وأن  التوافق، 
نفسها   تصف 
وتذ�ر   أثناءها، 
التي   العق�ات 
لتخطي   تواجهها 
 الضغوط المهن�ة 

الشعور  ٦
�الكفاءة  

 الشخص�ة 

شع ورهن  تدع�م 
 �الكفاءة الشخص�ة 

على  -١ الحكم 
 السلوك وتقی�مه. 

 الواجب المنزلي -٢

مناقشة  -١
للواجب  جماع�ة 

 المنزلي.
التغذ�ة  -٢

عن   المرتدة 
مؤقته   ص�اغة 
شعورهن   لمشكلة 

�الضغوط  
 المهن�ة. 

الواجب -٣
وهو   المنزلي 

التدر�ب  ٧
  على

أسلوب  
حل 

 المشكلات 

المشكلات  معرفة 
�ه،   المرت�طة 
على   والتر�یز 
هذه   تحدید  أهم�ة 
بدقة  المشكلات 
وتوض�ح   واختزالها 
المشترك  العامل 
ص�اغة   ثم  فیها، 

للسلوك -١ التخط�ط 
لتحدید  المسئول 
الخاصة   الأس�اب 
�الضغوط   للشعور 

 المهن�ة 
 الواجب المنزلي-٢
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للمشكلة   مؤقته 
أن   في  تتلخص 
�الضغوط   الشعور 

 المهن�ة 

التفكیر   محاولة 
الأسلوب  في 
�مكنها   الذي 

استخدامه 
من   للتخلص 

شعورها  
  �الضغوط

 المهن�ة 
تنم�ة   ٨

القدرة 
على  

مواجهة 
 الواقع 

على  -١ التر�یز 
الأسالیب   أهم�ة 
مثل   المعرف�ة 
والحوار،  المناقشة 
مناقشة جماع�ة   ثم 
التوقعات   عن 
تنتج   التي  السلب�ة 
شعورهن   عن 
المهن�ة.   �الضغوط 

الإرشاد  -٢ دور 
والتحلیلي   المعرفي 
مساعدتهن   في 

التقی�م    على
للأحدا ث،  الواقعي 

تكو�ن   أن  حیث 

على  -١ التر�یز 
من   أكثر  الحاضر 

 الماضي.
على  -٢ التر�یز 

من  أكثر  السلوك 
 المشاعر.

على  الحكم  -٣
 السلوك وتقی�مه. 

 دم قبول الأعذار ع-٤
 الواجب المنزلي-٥

مناقشة  -١
للواجب  جماع�ة 

 المنزلي
عن  -٢ محاضرة 

التي   السلب�ات 
عن   تنتج 
الشعور   استمرار 

�الضغوط  
 المهن�ة 

المناقشة  -٣
حول   الجماع�ة 

موضوع  
المحاضرة  

 وت�ادل الخبرات 
التغذ�ة  -٤



 

 
 
 

 
 

۲۲٦ 

 وي الق عبد عبده  الصاوي رانيا

 

  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية

 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

زائدة   تعم�مات 
والتفكیر   ومفرطة 

 المشوه. 
�ل  -٣  أن  التأكید 

لد�ه  فرد 
لتبني   الإمكان�ات 
منطق�ة   أفكار 
تكو�ن   في  تساعده 
وارت�اطات   علاقات 

 جدیدة.

عن   المرتدة 
الواقعي   التقی�م 
حیث  للأحداث، 
تكو�ن   أن 
زائدة   تعم�مات 
والتفكیر   ومفرطة 

 المشوه. 
الواجب -٥

رصد  المنزلي 
منهن   كل 
لتبني   لإمكان�اتها 
منطق�ة   أفكار 
في   تساعدهن 
علاقات   تكو�ن 
وارت�اطات جدیدة  
المواقف  تجاه 
التي   الضاغطة 
لها   تتعرض 

 �العمل.

التر�یز  ٩
على  

السلوك  
 الحاضر

فرد�ة   لقاءات  تمت 
من  فرد  �ل  مع 

على  المجمو  عة 
اخت�ار   بهدف  حدة 
التوقعات   فرض�ة 
في   ودورها  السلب�ة 
الشعور   نشأة 
المهن�ة   �الضغوط 
الحوار   طر�ق  عن 
حتى   والتساؤلات 
أفكارها   أن  تتحقق 
�انت   واستنتاجاتها 

 خاطئة. 



 

 
 

 

 
                                              

 

۲۲۷ 

 م  ٢٠٢٢ ديسمبر  -ادي عشر العدد الح الـد السـادس عشر ـ والنفسية  ةبويالتر للعلوم الفيوم جامعة مجلة

تنم�ة   ١٠
الثقة  

 �النفس 

عن  -١ التعرف 
أفراد   أفعال  ردود 
عن   المجموعة 

 الجلسات السا�قة. 
مناقشة  -٢

والتر�یز  مشاعرهن  
الإرشا دور  د  على 

في  المعرفي 
خلال   من  تخف�فها 
الأنشطة   جدول 

 الیومي.
على  -٣  إثارتهم 

بهذه   الق�ام 
حدود  في  الأنشطة 
 إمكاناتهم وقدراتهم.

التدر�ب  ١١
على  

 الاسترخاء  

ال�احثة  -١ قامت 
نشاط   �عمل 
أثناء   جماعي 
الإرشاد�ة   الجلسة 
یرفض   من  وعلى 
تقد�م   المشار�ة 

ل مناقشتها،  مبرراته 
على    ومعالجتها 

على  -١ التر�یز 
من   أكثر  الحاضر 

 الماضي 
الاسترخاء  -٢  فن�ة 

 والتدر�ب على التنفس 
 الواجب المنزلي-٣

مناقشة  -١
للواجب  جماع�ة 

 المنزلي.
المناقشة  -٢

حول   الجماع�ة 
الجماعي   النشاط 
�الجلسة   تم  الذي 
عن   ع�ارة  و�ان 



 

 
 
 

 
 

۲۲۸ 

 وي الق عبد عبده  الصاوي رانيا

 

  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية

 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

فروض  أنها 
للاخت�ار   تخضع 
عن طر�ق التدر�ب  

 المعرفي. 
تدر�ب  -٢ عمل  ثم 

�س�ط   استرخائي 
المجموعة   لأفراد 
على   لمساعدتهم 
من   التخلص 
 الشعور �الضغوط. 

ثم الاتفاق على  -٣
المنزلي  الواجب 
أفراد   بتكل�ف 
�ممارسة   المجموعة 
التدر��ات   �عض 
حینما   الاسترخائ�ة 

مشاعر  تعاو  ده 
وسوء  الضغوط 

 توافق. ال

س�كودراما  
اشتر�ت فیها �ل 

العضوات  
المجموعة  �

ولعب  ن  الإرشاد�ة 
دور رئ�س العمل  
التي   والمهام 
منهن   تطلب 

إنجازها  
والضغوط 

اللاتي   المهن�ة 
لها   یتعرضن 
مواجهة   و��ف�ة 
لهذه   منهن  كل 

 الضغوط.
التغذ�ة  -٣

عن   المرتدة 
السلب�ة   الآثار 
على   للتشاؤم 
 الأداء والإنجاز.

شرح تفصیلي  -٤
لتمر�ن  

 الاسترخاء 

تنم�ة   ١٢
الإحساس  
 �المسئول�ة 

على  -١ التر�یز 
الاسترخاء   أهم�ة 
من   التخلص  في 

الانفعالات  

على  -١ التر�یز 
من   أكثر  الحاضر 

 الماضي.
على  -٢ التر�یز 



 

 
 

 

 
                                              

 

۲۲۹ 

 م  ٢٠٢٢ ديسمبر  -ادي عشر العدد الح الـد السـادس عشر ـ والنفسية  ةبويالتر للعلوم الفيوم جامعة مجلة

 والمشاعر السلب�ة. 
أفراد  -٢ مناقشة 

في  المجموعة  
والمعارف  الأفكار 

المرت�طة  الم شوهة 
التشاؤم�ة   �النظرة 
والتأكید   لدیهن، 
هذه   أن  على 
والمعارف  الأفكار 
ولا   منطق�ة  غیر 
الطب�عة   مع  تتفق 

 الإنسان�ة. 

من  أكثر  السلوك 
 المشاعر.

على  -٣ الحكم 
 السلوك وتقی�مه. 

 لأعذار عدم قبول ا -٤
 الواجب المنزلي-٥

الواجب -٥
الات فاق  المنزلي 

ممارسة   على 
الا سترخاء  تمر�ن 

 یوم�ا 
في   والتفكیر 
شعرتي   موقفین 
إحداهما   في 
�النفس،   �الثقة 
�عدم   الآخر  وفي 
الثقة، وما السبب  

  ؟وراء ذلك
تنم�ة   ١٣

القدرة 
على  

مواجهة 
 المشاعر 

على  -١ التر�یز 
مشاعرها   وصف 
أثناء   وأحاس�سها 
الموقفین ضاغطین  

 �العمل 
 

فرد�ة  -١ مناقشة 
فرد   لكل 
على   �المجموعة 
للواجب   حدة 

 المنزلي.
التغذ�ة  -٢

ما  حول  المرتدة 
طرح من مشاعر  
 وأحاس�س وأفكار

الواجب -٣
� تا�ة  المنزلي 



 

 
 
 

 
 

۲۳۰ 

 وي الق عبد عبده  الصاوي رانيا

 

  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية

 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

التي   الأفكار 
علیها    تس�طر

شعورهن   عند 
�الضغوط  

 المهن�ة 
التخط�ط   ١٤

للتحسین  
والتطو�ر 
والالتزام  

 بها 

على  -١ التعرف 
المشوهة   الأفكار 
�مشاعر   المرت�طة 

 الضغوط المهن�ة. 
محاولة  -٢

والتر�یز   تعدیلها، 
ضرورة   على 

 التخلص منها. 
الأفكار  -٣ تنم�ة 

السو�ة  والمعارف 
الصلة  ذات 

الثقة  �مش اعر 
 �النفس.

اقشة  من-١
للواجب  جماع�ة 
للمعارف  المنزلي 

والأفكار 
المشوهة 
المرت�طة  
�مشاعر  

المهن�ة   الضغوط 
والتي تم تحدیدها  
خلال   من 

المناقشات 
 الفرد�ة.

الواجب -٢
التفكیر   المنزلي 
�عض   في 
التي   الأنشطة 
لد�كي   تثیر 
الق�ام   في  الرغ�ة 



 

 
 

 

 
                                              

 

۲۳۱ 

 م  ٢٠٢٢ ديسمبر  -ادي عشر العدد الح الـد السـادس عشر ـ والنفسية  ةبويالتر للعلوم الفيوم جامعة مجلة

لتنعكس   بها 
 إ�جاب�ا علیهن 

سة الجل ١٥
 الختام�ة 

البرن امج  إنهاء 
التطبیق   و�جراء 
لمق�اس   ال�عدي 
المهن�ة   الضغوط 
فرد�ا والاتفاق على  
شهر   �عد  اللقاء 
المق�اس   لتطبیق 

 مرة أخرى 

 الالتزام -١
على  -٢ الحكم 

 السلوك وتقی�مه 
التكو�ن  -٣ إعادة 

التخط�طي(كتا�ة  
خطاب وداع في نها�ة  
تم   ما  تكتب  الجلسة 
الجلسات  أثناء  تحق�قه 

 الإرشاد�ة 

المناقشة  -١
جماع�ة  ال

لمعرفة   المفتوحة 
أفعال   ردود 
عن   المجموعة 
السا�قة   الجلسات 
التحسن   ومدى 
 اللاتي �شعرن �ه 

ال�احثة  -٢ قامت 
حفل   �عمل 

ختامي  
�عض  وأحضرت 
والهدا�ا  الحلوى 

الرمز�ة 
 للم�حوثات 

جلسة  ١٦
التطبیق 
التت�عي  

شهر  �عد 
من انتهاء  

 البرنامج 

التطبیق   إجراء 
لمق�اس  ال تت�عي 

الم   هن�ة الضغوط 
،  وهي جلسة متا�عة
الم�حوثات    تشعر 

�عد    �الاهتمام
البرنامج،   انتهاء 

لم    ال�احثة  وأن
وأنها   عنها،  تتخلى 
سندا  تظل  سوف 
لها في تقد�م العون  
یتطلب   عندما 

 الأمر ذلك. 



 

 
 
 

 
 

۲۳۲ 

 وي الق عبد عبده  الصاوي رانيا

 

  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية

 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

 العینة: -٣
الاستطلاع�ة: -أ (  العینة  من  �جامعة  ٣٠تكونت  عاملة  امرأة  أكتو�ر    ٦) 

العی كعین دون  من  استطلاع�ة  الث�ات  ة  عمل�ات  لإجراء  الأساس�ة،  نة 
 والصدق لمق�اس الضغوط المهن�ة. 

أكتو�ر، طبق    ٦) امرأة عاملة �جامعة  ٦٥تكونت من (  العینة الأساس�ة: -ب 
درجات  أعلى  اللاتي حصلن  تم حصر  المهن�ة،  الضغوط  مق�اس  علیهن 

المشار  على  المبدئ�ة  لموافقتهن  �الإضافة  البرنامج  للمق�اس،  في  �ة 
ورغبتهن في مواجهة الضغوط المهن�ة التي یتعرضن لها، و�لغ    الارشادي
العینة توز�عا عشوائ�ا �استخدام  ٣٠عددهن (  ) امرأة عاملة، تم توز�ع هذه 

�ل  بلغ  وضا�طة،  تدر�ب�ة  متكافئتین  مجموعتین  إلى  العشوائ�ة  الأرقام 
 ) عضو. ١٥منهما (

 الأسالیب الإحصائ�ة:  -٤
 لتحلیل الب�انات �ما یلي: )SPPS( الاجتماع�ةم للعلو  الإحصائ�ةمة ز الح ت استخدام

للاتساقAlpha Cronbaeh(معادلة   .أ ث�ات    )  معامل  لحساب  الداخلي 
 . المهن�ةمق�اس الضغوط 

 �الدرجة  للفقرات   الكلي  طالارت�ا  الداخلي عن طر�ق حساب   قالاتسا  حساب  .ب 
 لل�عد. الكلي

ل)  Wilcoxo(اخت�ار   .ت  م اللا�ارامتري  بین  الفروق  دلالة  توسطات  حساب 
 المجموعة المرت�طة. 

بین  )  Mann Whitney( اخت�ار   .ث  الفروق  دلالة  لحساب  اللا�ارامتري 
 �المجموعتین الإرشاد�ة والضا�طة.  رأة العاملةمتوسطات درجات الم



 

 
 

 

 
                                              

 

۲۳۳ 

 م  ٢٠٢٢ ديسمبر  -ادي عشر العدد الح الـد السـادس عشر ـ والنفسية  ةبويالتر للعلوم الفيوم جامعة مجلة

 :وتفسیرها مناقشة النتائجعاشرا: 
 استعرضت ال�احثة النتائج من خلال فروض الدراسة.

 ج الفرض الأول: نتائ: لاأو 
الفر  الدرجة الكل�ة لمق�اس   بین متوسطاتتوجد فروق    ض الأول على أن: "نص 

المرأة العاملة التي تتعرض لضغوط �العمل لدى  )  الإرشاد�ة(العینة    الضغوط المهن�ة
�عد تطبیق البرنامج القائم   ارشاديلأي تدخل    نلا تخضعاللاتي  و(العینة الضا�طة)  

ا الجمعي  الإرشاد  اتجا  لمعرفيعلى  في  "،  لتحلیلي  الإرشاد�ة  المجموعة  تم  اه 
اللا�ارامتري لحساب متوسطات ومجموع الرتب )  Mann Whitney(استخدام اخت�ار  

 ) ٥) �ما توضح نتائج الجدول (zوق�مة (
 ) ٥جدول (

المجموعتین  المرأة العاملة ) بین متوسطات درجات zدلالة الفروق وق�مة (  
 ي الق�اس ال�عدي ف  المهن�ةمق�اس الضغوط والضا�طة على   الإرشاد�ة

متوس  ن المجموعة 
ط 

 الرتب

مجمو 
ع 

 الرتب

ق�مة 
u  

مستوى   zق�مة 
 الدلالة

التجر�ب
 �ة 

الضغوط 
 المهن�ة 

٦.٤ ١٥
٩ 

٠.٠ ٧٧
٠٠ 

٤.١٦
٣ 

 دالة إحصائ�اً  
مستوى   عند 

الضا�ط  ٠.٠١
 ة

الضغوط 
 المهن�ة 

١٨ ١٥.
٥٠ 

٢٢١ 

توجد  ا     أنه  السابق  الجدول  دال إحصائ�اً عنتضح من  (فروقاً  )، ٠.٠١د مستوى 
المجموعتین   درجات  متوسطيّ  لمق�اس   الإرشاد�ةبین  الكل�ة  الدرجة  على  والضا�طة 

المجموعة  المهن�ة  الضغوط   وذلك لصالح  البرنامج  تطبیق   أشار، مما  الإرشاد�ة�عد 



 

 
 
 

 
 

۲۳٤ 

 وي الق عبد عبده  الصاوي رانيا

 

  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية

 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

الأل "الفرض  فن�ا   اتفقت و ،  "ولتحقق  على  اعتمدت  دراسات  نتائج  مع  النت�جة  ت هذه 
 . )(Harshpinder Anjla,Paramjit,2001 �ي مثل:العلاج المعرفي السلو 

المجموعة    ت فسر  تحسن  �الأثر   الإرشاد�ةال�احثة  الضا�طة  �المجموعة  مقارنة 
 العینة الإرشاد�ة المستخدم في الدراسة، واستفادة    التحلیلي  المعرفي  للبرنامج  الإ�جابي 

وخبرات س وأنشطة،  فن�ات،  من  تضمنه  لما  عماهن  اعدتمنه  التعبیر  بداخلهن    على 
، حیث أت�حت لهن الفرصة للتنف�س الانفعالي في جو امن خال من  مهن�ةمن ضغوط  

فالجو   اللوم،  أو  التفاعل    الإرشاديالخوف  على  وأفراد   الإ�جابيالقائم  ال�احثة  بین 
المقنع،   الإرشاد�ةالمجموعة   والحوار  الآراء  وت�ادل  ال�عض،  �عضهن  و�ین   ،

نفسهن مما شكل عاملاً معززاً لتحقیق الاستفادة من بذواتهن عزز ثقتهن �أ ن  هو�شعار 
إضافة   تدر�ب  لما البرنامج،  تم  مهارات،  من  ال�احثة  لدیهن  هن  قدمته  أحدثت  علیها، 

من مهارات للتخلص من القلق   نتحسناً جوهر�اً في حل المشكلات، فضلاً عما اكتسب
التدر�ب على الاسترخاء المجموعةفي عدة    من خلال  إذ شعرت   الإرشاد�ة   جلسات 

 . �الراحة والطمأنینة
أدر�  كما ما  في ضوء  أ�ضا  النت�جة  الخاطئة ن  تفسر  المعتقدات  تعدیل  من ضرورة 

�التفكیر   واستبدالها  فن�ة    الإ�جابيوالسلب�ة،  ساهمت  في احیث  الذات�ة  لتعل�مات 
بتعدیل الحوار الذاتي على تغییر طر�قة تفكیرهن،    الإرشاد�ةمساعدة أفراد المجموعة  

 .إ�جابيلسلبي إلى حوار ذاتي ا
العز�ز:   عبد  الدین،  (محي  إل�ه  أشار  ما  مع  النت�جة  هذه  (عبد ٢٠١٧اتسقت   ،(

على التك�ف   اعوائق تفوق قدرته  اتواجهه) أن المرأة العاملة  ٢٠١٨الغني، مصطفى:  
معها ح�اته،  والتعامل  جوانب  �ل  على  سلبي  تأثیرها  �كون  تبذل او�التالي  فالمرأة   ،

، وسع�ا منها أن تثبت ذاتها �عضو هیئة تدر�س ل�س �الهین في أداء مهنتها  مجهودا  
 . وتحقق إنجازات تكسبها الق�مة والمكانة الاجتماع�ة في بیئة العمل خصوصا
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 : نتائج الفرض الثاني: ثان�ا
الثاني على أن: في    )٠.٠٥توجد فروق دالة إحصائ�ا عند مستوى("  نص الفرض 

لمق�اس  الد الكل�ة  المهن�ة  الضرجة  تطبیق  الإرشاد�ة(العینة  غوط  و�عد  قبل   (
المعرفي  الجمعي  الإرشاد  على  القائم  هذا التحلیلي"،    البرنامج  قبول  من  للتحقق 

اخت�ار    الفرض  استخدام  ومجموع  )  Wilcoxo(تم  متوسطات  لحساب  اللا�ارامتري 
 ) ٦) �ما توضح نتائج الجدول (zالرتب وق�مة (

 ) ٦جدول (
) zوق�مة (   الإرشاد�ة ةالمجموع المرأة العاملةتوسطات درجات دلالة الفروق بین م

 في الق�اسین القبلي وال�عدي المهن�ةعلى مق�اس الضغوط 
متوسط  ن 

 الرتب
مجموع  

 الرتب
ق�مة 

z 
مستوى   

 الدلالة
الرتب 
 السال�ة

٣.٠ ٧٨ ٦.٥٠ ١٥
٦٩ 

دالة 
إحصائ�اً  

مستوى   عند 
٠.٠٠٢ 

الرتب 
 الموج�ة 

٠ 
 

 التساوي 
 ١٥ جموعالم

)، ٠.٠٠٢تضح من الجدول السابق أنه وجود فرق دال إحصائ�اً عند مستوى (ا    
المجموع درجات  متوسطيّ  الضغوط   الإرشاد�ة  ةبین  لمق�اس  الكل�ة  الدرجة  على 

وذلك لصالح الق�اس ال�عدي، مما �شیر   الإرشادي  تطبیق البرنامج  المهن�ة قبل و�عد 
 وض الدراسة." من فر ثاني"الفرض ال إلى تحقق

المستخدم   الإرشادي المعرفي التحلیليهذه النت�جة إلى جدوى وفاعل�ة البرنامج    أشارت 
المجموعة   ال�احثة ��ف �انت آراء  الدراسة حیث لاحظت  بدا�ات   الإرشاد�ةفي  في 
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ا الضغوط  من  التخلص  صعو�ة  في  المتمثلة  وأفكارهن  طرأ لمهن�ةالجلسات،  وما   ،
عدد عل �عد  اختلاف  من  من    یهن  واسع  مدى  وجود  إلى  ذلك  یرجع  الجلسات،  من 

قدراتهن،  تنمي  التي  الفن�ات  واخت�ار  المناس�ة،  الفن�ات  وانتقاء  العلاج�ة،  الأسالیب 
والتفاهم، مما عزز  والود  الثقة،  القائم على  الجلسات  أجواء  إلى  و�مكانیتهن، إضافة 

الذا �فاءتهن  وز�ادة  �أنفسهن،  نحثقتهن  الواضح  وسعیهن  ولاس�ما ت�ة،  التغییر،  و 
 أفكارهن السلب�ة وغیر المنطق�ة. 

السعادة   �لا منهنمن مهارة التدّرب على الاسترخاء، حیث أبدت  ن  فضلا عما اكتسب 
والاهتمام �خبرة التدّرب على الاسترخاء وممارستها �واجب منزلي، فلاسترخاء �خفف 

مهماً   دوراً  و�لعب  والتوتر  القلق  الضغوط  من  مقاومة  العاملة،   ن�ةالمهفي  للمرأة 
 لعقل من الأفكار. اوأفضل وسیلة لتصف�ة 

) الفوائد النفس�ة للاسترخاء في الشعور ٢٠٠٦(حسین وحسین،  أشارفي هذا الصدد  
�الهدوء، ز�ادة الثقة �النفس، تقدیر الذات، ز�ادة التر�یز والانت�اه وتقو�ة الذاكرة، �ذلك 

النت  هذه  تفسیر  ال�مكن  في ضوء حرص  الجلسات   الإرشاد�ة  عینة�جة  على حضور 
الق�ام   عن  فضلا  �المواعید،  والالتزام  الفعالة،  والمشار�ة  واهتمامهن،  �انتظام، 
�الواج�ات المنزل�ة، فالبرنامج �ظل أثره محدوداً ما لم یتم ممارسة المهارات في مواقف 

 الح�اة الواقع�ة. 
)، (�ج�اوي، نور ٢٠٢٠من: (حاج، على نورة:    كما اتفقت هذه النت�جة مع دراسة �ل

العدید ٢٠٢٠الهدى:   توظ�ف  على  قادرة  العاملة  المرأة  أن  نتائجهما  أشارت  ) حیث 
 من الاسترات�ج�ات لمواجهة الضغوط المهن�ة التي تتعرض لها مهن�ا. 

 نتائج الفرض الثالث:: خامسا
ین المرأة العاملة في  توجد فروق دالة إحصائ�ا ب  لا   "  :نص الفرض الثالث على أن

لمق�اس   الكل�ة  المهن�ةالدرجة  والتت�عي)  الضغوط  (ال�عدي  الق�اسین  للتحقق ،  في 
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الفرض  هذا  اخت�ار    من  استخدام  متوسطات   )  Wilcoxo(تم  لحساب  اللا�ارامتري 
 )٧) �ما توضح نتائج الجدول (zومجموع الرتب وق�مة (

 ) ٧جدول (
 ) zوق�مة ( الإرشاد�ةة المجموع رأة العاملةالمدلالة الفروق بین متوسطات درجات 

 في الق�اسین ال�عدي والتت�عي  المهن�ةعلى مق�اس الضغوط 
متوسط  ن 

 الرتب
مجموع  
 الرتب

ق�مة 
z 

مستوى  
 الدلالة

الرتب 
 السال�ة

١.٠ ٢٦ ٥.٢٠ ٥
٣٢ 

دالة  غیر 
 إحصائ�اً  

الرتب 
 الموج�ة 

٥٢ ٧.٤٥ ١٠ 

 ٠ التساوي 
   ١٥ المجموع

ت دم وجود فرق دالة إحصائ�اً بین متوسطات درجا ن الجدول السابق أنه عتضح م ا
، هذا �شیر إلى استقرار الإرشاد�ةفي الق�اسین القبلي وال�عدي للمجموعة المرأة العاملة 

البرنامج    أثر إلى  ذلك  �عود  فن�ات   الإرشاديالبرنامج،  اعتمد على  الذي  المستخدم، 
 تدر�ب�ةالفن�ات في الجلسات التصف �الشمول�ة، وتنوع  ، إذ یالتحلیل�ة  المعرف�ة  النظر�ة

 . إ�جاب�ا لعینة التدر�ب�ةوتمیزها �الدینام�ة والوظ�ف�ة، إذ أثرت في شخص�ة ا
 لمهن�ة على طرق التعامل مع المواقف المثیرة للضغوط االمرأة العاملة  كما أن تدر�ب  

تفاعل�ة موجهه، نحو  �أسالیب واقع�ة وعلم�ة، وما تضمنه البرنامج من خطة عمل�ة  
على التعبیر عن  هن  ییر التفكیر والمشاعر والسلوك، على مستوى الوعي، إذ ساعدتتغ

أنفسهن دون خوف أو تردد وعن خبراتهن والمواقف الح�ات�ة بهدف تغییر معتقداتهن  
ا العلاج  أن  أي  وتصرفاتهن،  ومشاعرهن  علاجا   لتحلیليوأفكارهن  ل�س  المعرفي 
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و  السلو��ة،  إللناح�ة  �متد  و�نما  مما الجسم�ة،  الأفكار  و�خاطب  المعرف�ة  لناح�ة  لى 
 یؤدي إلى استمرار تأثیر هذا النوع من الإرشاد.

 التوص�ات:
ال�احثة في ضوء ما عرضته الدراسة من أفكار، وما ات�عته من خطوات، وما   أوصت 

 :یلي�ما  توصلت إل�ه من نتائج 
القائم .١ الإرشاد�ة  البرامج  بتطبیق  المعرفيالاهتمام  التدخل  على  في    لتحلیلي ا  ة 

 للمرأة العاملة في مختلف المجالات نظراً لفاعلیتها.  مهن�ةخفض الضغوط ال
المعرفي   .٢ النفسي  العلاج  ممارسة  على  النفسیین  والأط�اء  الأخصائیین  تدر�ب 

 لما ف�ه من فوائد علاج�ة �عود نفعها على الموارد ال�شر�ة في المجتمع.  تحلیليال
أة العاملة، في جم�ع النواحي الصح�ة والنفس�ة،  الرعا�ة المتكاملة للمر الاهتمام � .٣

 والاجتماع�ة. 
عقد الدورات التدر�ب�ة والندوات التثق�ف�ة للمرأة العاملة للتوع�ة �ك�ف�ة التعامل مع   .٤

 لتي تتعرض لها. ا مهن�ةمختلف الضغوط ال
 قائمة المراجع:

الضغوط   بناء مق�اس).  ٢٠١٧قي. (إبراه�م، ر�م أحمد، عبد الجواد، سمر أحمد شو 
والجودة الاعتماد  �عد  التدر�س  هیئة  أعضاء  لدى  للتر��ة  ،  المهن�ة  العلم�ة  المجلة 

 . ٢١٤-١٩٢)، ١( ٧٩،  البدن�ة وعلوم الر�اضة
أبو النور، محمد عبد التواب وعبد الصمد، فضل إبراه�م و محمد، سید عبد العظ�م. 

 دار الفكر العر�ي. ها،فن�ات العلاج النفسي وتطب�قات). ٢٠١٠(
الزواجي، ).  ٢٠١٩(  .أفنان محمد عمر  ،�سري  التوافق  على  الح�ات�ة  الضغوط  أثر 

السكن المنزل  قسم  التطب�ق�ة،  و�دارة  الدراسات  �ل�ة  جامعة   ماجستیر].  رسـالة[، 
 .الطائف
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السلو�ي في علاج ).  ٢٠٠٨(.  الجوھى، عبد الله عمر المعرفي  للعلاج  برنامج  أثر 
   ،ن�رو یمدمني الھمن  ةنی ع

( حاج،   نورة.  بین  ).  ٢٠٢٠على  الصراع   ) العاملات  النساء  بین  المهن�ة  الضغوط 
الخاصة) والح�اة  المهن�ة  المواجهة  -الح�اة  واسترات�ج�ات  الدراسات ،  الحلول  مجلة 
 )، الجزائر.٣، المجلد (التجار�ة والاقتصاد�ة المعاصرة

العظ�م وحسین، سلامة عبد    حسین، إدارة   ت ااسترات�ج�   ).٢٠٠٦(ظ�م.  العطه عبد 
 دار الفكر. ة، ، سلسلة الإدارة التر�و�ة الحدیث الضغوط التر�و�ة والنفس�ة

لدى مدیري   الوقت   �إدارة  وعلاقتهاالعمل    ضغوط).    ٢٠١٦( ، أحمد ناصر.  الزهراني
 �ل�ة التر��ة، جامعة ال�احة. ماجستیر]. رسـالة[ قرن لب �محافظةالمدارس 
أثره على �عض جوانب الصحة النفس�ة الرضا الزواجي و ).  ٢٠١٦(أزهار.  سمكري،  

�عض   من    والاجتماع�ةالد�موغراف�ة  المتغیرات  في ضوء  عینة  في   المتزوجات لدى 
 جامعة أم القرى.  ].د�تـــوراه  رسـالة[المكرمة منطقة مكة 

دار   ،النفس�ة  الصحة  ، وأثره علىمشكلاتهالضغط النفسي،  ).  ٢٠٠٨(ماجد.  عبید،  
 .فاء للنشرالص

الضغوط النفس�ة في مجال العمل ).    ٢٠٠٩( رضا.    ،عبد الله ،مدي عليالفرماوي، ح
 .دار الصفا للنشر والح�اة،
 عرض ورقة] [   الرسميالمرأة في سوق العمل غیر    ).٨یولیو ،  ٢٠١٣، عال�ة. (المهدي

الرسمي  المنتدى  فـي وغیر  الرسمي  القطاع  العمل،  وسوق  المرأة  (طالثالث،   ،٢( ،
 القاهرة، مصر.المجلس القومي للمرأة، 
) الهدى.  نور  لدى ).  ٢٠٢٠�ح�اوي،  الضاغطة  المواقف  التصرف في  استرات�ج�ات 

في  العاملات  النساء  من  عینة  على  میدان�ة  (دراسة  المتزوجات  العاملات  النساء 
تلمسان) بولا�ة  والطب  التعل�م  الأد�ان،  میدان  أنثرو�ولوج�ة  (مجلة  المجلد   ،١٦ ،(

 زائر.الج



 

 
 
 

 
 

۲٤۰ 

 وي الق عبد عبده  الصاوي رانيا

 

  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية

 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

Ahl, H. , & Marlow, S. (2012). Exploring the dynamics of 
gender, feminism and entrepreneurship: Advancing debate to 
escape a dead end? Organization, 19, Pp., 543–562. 
Aziz, Mensah, A.(2021). Job Stress and Mental Well-Being 
among Working 
Baker, L. , Lynch, M. , & Langohr, V. (2016). The changing 
face of women’s political participation in the Middle East. 
Retrieved from 
https://www.washingtonpost.com/news/monkey-
cage/wp/2016/05/10/the-changing-face-of-womens-political-
participation-in-the-middle-east 
Bengson, J. and M. Moffett, (2012). “Two Conceptions of Mind 
and Action: Knowing How and the Philosophical Theory of 
Intelligence” (Introductory Essay), in Bengson and Moffet (eds.), 
Knowing How: Essays on Knowledge, Mind, and Action, 
Oxford: Oxford University Press, pp. 3–55. 
Brad burg, C. (2005). Examination of the Relationship between 
Obsession Beliefs and Cognitive Flexibility in Obsessive 
Compulsive Disorder. DAI-B 66/06, P.3398, Dec. AAT 317. 
Calvert, R.; Kellet, S.; Hagan, T (2015). "Group cognitive 
analytic therapy for female survivors of childhood sexual abuse" 
(PDF). British Journal of Clinical Psychology. 54 (4): 391–413. 
doi:10.1111/bjc.12085. PMID 26017051 



 

 
 

 

 
                                              

 

۲٤۱ 

 م  ٢٠٢٢ ديسمبر  -ادي عشر العدد الح الـد السـادس عشر ـ والنفسية  ةبويالتر للعلوم الفيوم جامعة مجلة

Calvert, R; Kellett, S (2014). "Cognitive analytic therapy: A 
review of the outcome evidence base for treatment" (PDF). 
Psychology and Psychotherapy: Theory, Research and 
Practice. 87 (3): 253–277. doi:10.1111/papt.12020. PMID 
24610564 
Edwards, R, Gillies, V (2019). (M) Mothering and the politics of 
early intervention: Biologisation and the reproduction of 
gendered, classed and raced inequalities. In: Partier-Le Cocq, 
F (ed.) Motherhood in Contemporary International Perspective: 
Continuity and Change. London: Rutledge, Pp., 18–31. 
Garrosa, E., Moreno-Jimenez, B., Liang, Y., Gonzalez, J. 
(2008). The  relationship between socio-demographic variables, 
job stressors, burnout, and hardy personality in nurses: An 
exploratory study  .International Journal of Nursing Studies, 4, 
Pp., 416 – 427 
Gassman-Pines, A. (2013). Daily spillover of low-income 
mothers '  perceived workload to mood and mother-child 
interactions  .Journal of marriage & family, from EBSCO host 
databases . 
Green, A. (2005). Symptom Reduction in Intensive Cognitive- 
Behavioral Treatment of Obsessive-Compulsive Disorder: The 
Role of Change in Beliefs about the Appraisals of Intrusive 



 

 
 
 

 
 

۲٤۲ 

 وي الق عبد عبده  الصاوي رانيا

 

  لدى المهنية الضغوط لخفض تحليلي معرفي  إرشادي  برنامج فعالية

 أكتوبر ٦  جامعة التربية بكلية العاملة المرأة

Thoughts. DAI-B 66/06, P.3409. Rosalind Franklin University 
of Medicine and Science, PhD. 
Guggisberg, K. (2005). Methodological Review and Meta-
Analysis of Treatments for Child and Adolescent Obsessive- 
Compulsive Disorder. DAI-B 66/02, P.1170, Aug, the 
University of Utah, Ph.D. 
Harshpinder, and Paramjit, Anjla. (2001). Physical Stress  
Management Among Women, Indian (Psychology (Review, 46 
 https://doi.org/10.3390/ijerph18052494  
Kremer, M., (2017). “Ryle’s ‘Intellectualist Legend’ in Historical 
Context”, Journal for the History of Analytical Philosophy, 5(5): 
16–37. 
Men and Women in Europe: The Mediating Role of Social 
Support. Int. J. Environ. Res. Public Health P.p 18, 2494. 
Michel JS, Kotrba LM, Mitchelson JK, Clark MA, Baltes BB. 
(2011). Antecedents of work-family conflict: A meta-analytic 
review. J Organ Behav;32: Pp., 689–725 
Piko, B. (2006). Burnout, role conflict, job satisfaction and 
psychosocial  health among Hungarian health care staff: A 
questionnaire survey  .International Journal of Nursing Studies, 
43, Pp., 311-318 
Quick, James Campbell; Henderson, Demetria F. (May 2016). 
"Occupational Stress: Preventing Suffering, Enhancing 

https://doi.org/10.3390/ijerph18052494


 

 
 

 

 
                                              

 

۲٤۳ 

 م  ٢٠٢٢ ديسمبر  -ادي عشر العدد الح الـد السـادس عشر ـ والنفسية  ةبويالتر للعلوم الفيوم جامعة مجلة

Wellbeing †". International Journal of Environmental Research 
and Public Health. 13 (5): 459. doi:10.3390/ijerph13050459. 
ISSN 1661-7827. PMC 4881084. PMID 27136575. 
Rufer, M., Fricke, S., Moritz, S., Kloss, M., & Hand, I. 
(2006).Find More like This Symptom Dimensions in Obsessive-
Coproduction of Cognitive-Behavior Therapy Outcome. Acta 
Psychiatric Scandinavia, 113(5), 440:444. 
Rupert, A. & Kena, J. (2007). Gender and Work Setting 
Differences in  Career-Sustaining Behaviors and Burnout among 
Professional  Psychologists. Professional Psychology: Research 
and Practice, 38 (1), Pp., 88-96. 
Sookman, D., & Steketee, G.(2007). Directions in Specialized 
Cognitive Behavior Therapy for Resistant Obsessive-
Compulsive Disorder: Theory and Practice of Two Approaches”. 
Cognitive and Behavioral Practice 14, Pp. 1:17. 
Tang, F. & Pang, Y. (2006). Job burnout, work-family interface 
and  personal control of primary, junior and senior middle school 
teachers .Chinese Journal of Rehabilitation, 10 (46), 82 - 85 . 
Tanney, J. (2013). Rules, Reasons, and Self-Knowledge, 
Cambridge, MA: Harvard University Press. 
Williams, C. C. (2007). The relationship between professional 
burnout and  marital satisfaction. Ph.D. of Philosophy. Capella 
University , U.S.A. 


