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Abstract : 
The present study aimed to identify the effectiveness of counseling and 

training programs to decrease the level of stress in both sexes and using 
designs experimental treatment approaches are different, by reviewing the 
results (14) study used a variety of methods in extension programs for 
master's and doctoral research published in scientific journals Court, and 
using style beyond analysis Meta Analysis to calculate the effect Effect Size 
of each study to determine the effectiveness of various outreach programs, 
and the results showed the following : 
- More programs used in reducing the level of stress is a counseling 

program compared to the training programs . 
- counseling programs are more effective in the treatment of 

psychological stress of training programs . 
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- No significant differences in the effectiveness of outreach programs 
due to the impact of sex . 

- There are many therapeutic methods used in reducing the level of 
pressure, and the most effective of these methods in counseling 
programs is the style of Cognitive Behavior therapy  followed by 
training on problem-solving style and muscle relaxation, while the 
most effective training programs are training programs on 
communication skills . 

- More experimental designs used in these programs are designed 
experimental and control groups, while the results show the 
effectiveness of the experimental design with four groups (2 control 
+ 2 experimental) for the rest of the designs used .  
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 النسبة المئویة العدد نوع الدراسة
 % ٧١ ,٤ ١٠ یةبرامج إرشاد

  % ٢٨ ,٦ ٤ برامج تدریبیة



 

 





 
 

 النسبة المئویة العدد الأسالیب العلاجیة

 % ٣,١٤ ٢ الاسترخاء العضلي+ حلال مشكلات  ١

 % ٣,١٤ ٢ الضبط الذاتي ٢

 % ٢٨ ,٦ ٤ العلاج المعرفي السلوكي ٣

 % ٧ ,١ ١ تنمي ة التفكیر البنائي ٤

 % ٧ ,١ ١ تنمیة الكفاءة الذاتیة ٥

دیني ومه   ٦ دعم ال الي وال غ الانفع ة والتفری یلات الموجه ارة التخ
 % ٧ ,١ ١ الاتصال الفعال والاسترخاء العضلي

استخدام إستراتیجیة الاسترخاء العضلي     –تنمیة تركیز الانتباه  ٧
 % ٧ ,١ ١ تطویر فاعلي الذات –الاسترخاء الذهني 

 % ٧ ,١ ١ التدریب على مهارات الاتصال ٨

 % ٧ ,١ ١ الإرشاد العقلاني الانفعالي للتدریب على حلال مشكلات ٩
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 النسبة المئویة لعددا الفئة المستهدفة
 % ٧,٣٥ ٥ إناث
 % ٧,٣٥ ٥ ذكور

 % ٢٨ ,٦ ٤ إناث وذكور














 

 







 
 

 النسبة المئویة العدد التصمیمات التجریبیة
 %٣,١٤ ٢ جموعة الواحدة ذات القیاسین القبلي والبعدىالم ١
 % ١,٥٧ ٨ المجموعتین التجریبیة والضابطة ٢
 % ١,٧ ١ )ضابطة  ١+ تجریبیة  ٢( ثلاث مجموعات  ٣
 % ٢١ ,٤ ٣ ) ضابطة  ٢+ تجریبیة  ٢( أربع مجموعات  ٤
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Cohen's d
 

 
 متوسط حجم الأثر عدد الدراسات نوع البرنامج

 ٤, ١ ١٠ البرامج الإرشادیة
 ١, ٩ ٤ البرامج التدریبیة

  ١٤ المجموع










 (Glasser,1998) )
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متوسط حجم  أعداد الدراسات الأسالیب العلاجیة أنواع البرامج
 الأثر

البرامج 
 التدریبیة

 ١ ,٦ ٢ العلاج المعرفي السلوكي
 ٣ ,٧ ١ تدریب على مهارات الاتصالال

 ٠ ,٧ ١ تنمیة التفكیر البنائي

البرامج 
 الإرشادیة

 ٦ ,٩ ٢ العلاج المعرفي السلوكي 
 ٦ ,٧ ٢ الاسترخاء العضلي+ أسلوب حل المشكلات 

 ٢ ,٤ ٢ الضبط الذاتي 
 ٣ ,٣ ١ تنمیة الكفاءة الذاتیة

م التخیلات الموجهة والتفریغ الانفعالي والدع
الدیني ومهارة الاتصال الفعال والاسترخاء 

 العضلي
٣ ,٩ ١ 

 ٠ ,٧ ١ الإرشاد العقلاني الانفعالي للتدریب على حل المشكلات
استخدام إستراتیجیة  –تنمیة تركیز الانتباه 
تطویر  –الاسترخاء الذهني  –الاسترخاء العضلي 

 فاعلیة الذات
١ ,٧ ١ 
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  Bergdahl et al. , 2005 :395)
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 متوسط حجم الاثر عدد الدراسات الفئة المستهدفة

 ٢, ٧ ٥ الذكور
 ٣, ٣ ٥ الإناث

 ٣, ٦ ٤ الذكور والإناث
  ١٤ المجموع













;
; Lander et al. 2009 ; Throp , 2009
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 متوسط حجم الأثر العدد التصمیمات التجریبیة

 ١ ,٢ ٢ القبلي والبعدىالمجموعة الواحدة ذات القیاسین  ١
 ٢,٣ ٨ المجموعتین التجریبیة والضابطة ٢
 ١,٤ ١ )ضابطة  ١+ تجریبیة  ٢( ثلاث مجموعات  ٣
 ٦,٥ ٣ )ضابطة  ٢+ تجریبیة  ٢( أربع مجموعات  ٤
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