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ملخص: 

ال�ضغوط  مواجهة  في  �إر�شادي  برنامج  فاعلية  �إلى  التعرف  الدرا�سة  هذه  ا�ستهدفت 
ا�ستخدم  وقد  الأردن،  في  المفرق  بمحافظة  الأ�سا�سي  العا�شر  ال�صف  طلبة  لدى  النف�سية 

الباحث �إ�ستراتيجيتين �إر�شاديتين في البرنامج الإر�شادي وهما: 
�إ�ستراتيجية حل الم�شكلة. ●●

�إ�ستراتيجية التح�صين �ضد ال�ضغوط النف�سية. ●●

ممن  الأ�سا�سي،  العا�شر  ال�صف  طلبة  من  طالباً،   )24( من  الدرا�سة  عينة  وت�ألفت 
�إلى ثلاث مجموعات، مجموعتين  الدرا�سة  نف�سية مرتفعة، وقد ق�سمت عينة  لديهم �ضغوط 
الباحث  ولكي يحقق  تجريبيتين ت�ضم )16( طالباً، ومجموعة �ضابطة ت�ضم )8( طلاب، 

�أهداف الدرا�سة، اختبرالفرو�ض الآتية: 
11 بين المتو�سطات الح�سابية لدرجات  .(α ≤ 0.05) توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية
ال�ضغوط النف�سية لدى طلبة المجموعة التجريبية الأولى التي تعر�ضت لإ�ستراتيجية التح�صين 

�ضد ال�ضغوط النف�سية، وطلبة المجموعة ال�ضابطة التي لم تتعر�ض لهذا البرنامج.
22 بين المتو�سطات الح�سابية لدرجات  .(α ≤ 0.05) توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية
لإ�ستراتيجية حل  تعر�ضت  التي  الثانية  التجريبية  المجموعة  طلبة  لدى  النف�سية  ال�ضغوط 

الم�شكلات، وطلبة المجموعة ال�ضابطة التي لم تتعر�ض لهذا البرنامج.
33 بين المتو�سطات الح�سابية لدرجات  .(α ≤ 0.05) توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية
ال�ضغوط النف�سية لدى طلبة المجموعة التجريبية الأولى التي تعر�ضت لإ�ستراتيجية التح�صين 
�ضد ال�ضغوط النف�سية وطلبة المجموعة التجريبية الثانية التي تعر�ضت لإ�ستراتيجية حل 

الم�شكلة.
النظرية المعرفية  �إر�شادي وفق  النف�سية وبرنامج  ال�ضغوط  الباحث مقيا�س  �أعدَّ  كما 
ال�سلوكية ب�شقية: �إ�ستراتيجية التح�صين �ضد ال�ضغوط النف�سية، و�إ�ستراتيجية حل الم�شكلات.

البحث  �أدوات  تميزت  فقد  بير�سون،  بطريقة  الثبات  ومعاملات  ال�صدق  �إيجاد  وتم 
بدرجات �صدق عالية، وبلغ ثبات مقيا�س ال�ضغوط النف�سية ككل )0.92( .
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وتو�صلت هذه الدرا�سة �إلى فعالية البرنامج الإر�شادي في مواجهة ال�ضغوط النف�سية 
لدى طلبة المجموعة التجريبية الأولى والثانية، وذلك با�ستخدام �إ�ستراتيجية التح�صين �ضد 

ال�ضغوط النف�سية و�إ�ستراتيجية حل الم�شكلات.
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Abstract: 
The study aimed to recognize the efficiency of a counseling program in 

coping with the psychological stresses of the tenth grade students in Mafraq 
in Jordan. The Researcher used two counseling strategies in the counseling 
program: the problem solving strategy and the strategy for the Immunization 
against the psychological stresses. 

The sample of study was composed of (24) tenth grade students from those 
who were suffering from high psychological stresses. The sample of study 
was divided into three groups; two empirical groups and one control group.
The two empirical groups consisted of (16) students and the control group 
consisted of (8) students. The researcher tested the following hypotheses to 
achieve the objectives of study: 

There are statistically significant differences (1.	 α ≤ 0.05) between the 
averages of the degree of psychological stress the students of the first 
experimental group subjected to immunization strategy against stress, 
and those of the students of the control group which was not exposed to 
this strategy.
There are statistically significant differences (2.	 α ≤ 0.05) between the 
averages of the degree of psychological stress the students of the second 
experimental group, which was subjected to a strategic problem- solving 
strategy, and the students of the control group which was not exposed to 
this strategy. 
There are statistically significant differences (3.	 α ≤ 0.05) between the 
averages of the degree of psychological stress the students of the first 
experimental group who were subjected to the immunization strategy 
against stress and the students of the second experimental group, which 
has been subjected to the strategy to solve the problem.
The researcher has prepared a counseling program according to the 

behavioral knowledge theory and the following measures had been used: 
 A counseling program with its two strategies: the strategy of immunization 1.	
against psychological stresses and the strategy of problem solving. 
The components of validity and the reliability of fixity had been found 2.	
using the Pearson’s method. The tools of research showed high degree 
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of validity. The reliability of the psychological stresses measure reached 
(0.92) .
The study has reached the following results: 

The efficiency of the counseling program in coping with the psychological ♦♦
stresses of the first and second empirical group through using strategy of 
immunization against psychological stresses and the strategy of problem 
solving.
Suggestions and Recommendations:

The attention to psychological stresses by using different counseling ♦♦
strategies, because the psychological stresses have negative effects on 
secondary school students making similar studies and researches. 
Training psychologists, who work in the field, in applying and recruiting ♦♦
counseling programs.
Studying the relationship of psychological stresses with other variables ♦♦
such as deviation, difficulties of education , academic collection and 
pessimism …etc.
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خلفية الدراسة: 
تعد ال�ضغوط النف�سية واحدة من الظواهر التي ت�شكل تحدياً لحياة الأفراد والجماعات 
�أ�سباب  من  للعديد  التاريخ  فجر  منذ  الإن�سان  وتعر�ض  الحديث،  الع�صر  في  لها  وتهديداً 
المعاناة النف�سية والاجتماعية والاقت�صادية، حيث �شعر الأفراد في مختلف المواقع والأعمار 
بال�ضغوط النف�سية، وي�سهم ال�ضغط النف�سي في كثير من الأمرا�ض الج�سدية، كما تبين وجود 
)الر�شيدي،1999؛  النف�سية  ال�صحة  وم�شكلات  التكيّف  و�سوء  النف�سي  ال�ضغط  بين  �صلة 

 . )Schwebel, 1990

�إن ال�ضغط النف�سي عامل �أ�سا�سي في ا�ضطرابات القلب وم�شكلات الرئة والانتحار، كما 
ال�ضغط  اعتبرت م�صادر  �إذ  �إ�صابات ج�سدية حادّة،  �إلى  الم�ؤدية  الحوادث  زيادة  ي�سهم في 
المواقف  في  الأفراد  فعل  ردود  على  ال�سلبية  �صفة  ت�ضفي  التي  العوامل  �أهم  من  النف�سي 
على  والنف�سية  الج�سمية  بالا�ضطرابات  لإ�صاباتهم  مهماً  �سبباً  تعد  �أنها  كما  المختلفة 
�إعاقة  �إلى  ي�ؤدي  النف�سي  لل�ضغط  الفرد  تعر�ض  ا�ستمرار  و�أن  وتنوعها،  درجاتها  اختلاف 

.)Selye, 1983( ن�شاطاته الطبيعية العقلية والج�سدية
وي�ؤكد  متعددة،  بتغيرات  تمتاز  لأنها  نف�سية؛  �ضغوط  مرحلة  المراهقة  مرحلة  وتعدُ 
�أريك�سون )Eriksson( على �أن البعد النف�سي الاجتماعي الجديد الذي يظهر خلال المراهقة، 
يواجه  الذي  والعمل   ، الدور(  )تميع  الهوية  �أزمة  �أو  الأنا،  بهوية  �إح�سا�ساً  يكون  �أن  �إما 
لتكوين  الحياة  في  �أنف�سهم  عن  اكت�سبوها  التي  المعارف  جميع  يبلوروا  �أن  هو  المراهقين 
�شخ�صية ذات قيمة، ويرى �أن المراهق قابل للتعر�ض للأذى نتيجة لل�ضغوط التي تن�ش�أ عن 
بهويته  ت�ضر  التي  ال�سريعة  والتكنولوجية  وال�سيا�سية  والاقت�صادية  الاجتماعية  ات  التغُري

. )Eriksson, 1982 سري،2000؛�(
وي�شير كانون )Cannon( �إلى �أن حدوث ال�ضغط النف�سي ي�ؤدي �إلى عدم اتزان في الكائن 
الحي ب�شكل �أكبر في الحدود الطبيعية، �إذ عندما يدرك الكائن الحي التهديد ي�ستثار الج�سم 
بو�ساطة الجهاز الع�صبي اللمفاوي والغدد ال�صماء، مما يحدث م�ضاعفات و�آثاراً ف�سيولوجية، 
وتعد الا�ستجابة التكيفية �سريعة نحو التهديد وتحث الج�سم على مهاجمة الموقف الم�سبب 
لل�ضغط �أو الهرب، وقد يكون ال�ضغط النف�سي �سبباً في حدوث م�شكلات �صحية نتيجة الخلل 

 . )Taylor, 1986( في الوظائف الف�سيولوجية والانفعالية
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ومن النظريات النفسية التي فسّرت الضغوط النفسية: 
نظرية الجهد لـ هانز �سيلي:  11 .

ر�أى �سيلي )Selye( �أن كل �شخ�ص يتعر�ض في حياته لعدد من ال�ضغوط النف�سية، و�أنه 
يمتلك كمية من الطاقة لي�ستعملها مع ال�ضغوط النف�سية، و�أن مقداراً منا�سباً من ال�ضغوط 
والمتكرر  الم�ستمر  التعر�ض  �أن  �أي�ضاً  ور�أى  الج�سمي،  التوازن  ا�ضطراب  �إلى  ت�ؤدي  النف�سية 
لل�ضغوط ي�ؤدي �إلى ت�أثيرات �سلبية على حياة الأفراد ، ويحدد �سيلي Selye ثلاث مراحل 

�أ�سا�سية لمواجهة ال�ضغوط النف�سية، كالآتي: 
: وتعد هذه المرحلة خط الدفاع الأول ل�ضبط ال�ضغط النف�سي، وتبد�أ  أ .	)Alarm( التنبيه
بمجرد �إدراك الكائن الحي بوجود م�صدر �ضغط، �سواء �أكان نف�سيّاً �أم اجتماعياً )عيد،2005؛ 

. )Selye, 1983

حيث  النف�سي،  ال�ضغط  م�صدر  مواجهة  مرحلة  وهي   : )Resistance(	.ب المقاومة 
يفرز الج�سم هرمونات ت�ساعد على المقاومة، وتظهر تغيرات وا�ستجابات تدل على التكيّف، 
ولكن عند ان�شغال الفرد مع م�صدر ال�ضغط النف�سي ف�سيولوجيّاً ونف�سيّاً يجعله �أكثر ح�سا�سية 
لم�صادر ال�ضغط الأخرى، وتحدث له ا�ضطرابات نتيجة المحاولات لمواجهة م�صادر ال�ضغط 

 . )Atwater, 1990( النف�سي
: وفي هذه المرحلة ف�إن الطاقة اللازمة للتكيّف قد تنهك،  الإنهاك )Exhaustion(	.ت
ويحدث الانهيار النهائي؛ مما يجعل الفرد غير قادر على حماية وجوده تحت الم�ستويات العالية 
 (Waqennar&Laforg,1994) والم�ستمرة من ال�ضغط النف�سي، وقد ي�ؤدي ذلك �إلى الوفاة ؛

(Berry,1998) .

النظرية العقلانية الانفعالية ال�سلوكية:  22 .
يعرّف الإر�شاد العقلاني الانفعالي ال�سلوكي ب�أنه �شكل من �أ�شكال الإر�شاد النف�سي القائم 
المختلفة،  وفنياته   )Albert Eliss( الي�س  البرت  لـ  الانفعالي  العقلاني  العلاج  نظرية  على 
والتي تركز على دور المعتقدات اللاعقلانية في ن�ش�أة التعا�سة والب�ؤ�س الإن�ساني وال�سلوكيات 
الم�ضطربة، كما ت�ؤكد على �أن الانفعالات تن�ش�أ بدرجة كبيرة من المعارف والمعتقدات ولي�س 
نزعة  ولديهم  يولدون  النا�س  �أن  الآتي:  الافترا�ض  على  النظرية  هذه  وتقوم  الأحداث،  من 
فطرية على �أن يكونوا عقلانيين �أو غير عقلانيين وهم عر�ضة للم�شاعر ال�سلبية، ومن هنا 

تن�ش�أ الأمرا�ض النف�سية )زهران، 2004( .
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�ألي�س خطوات العملية الإر�شادية في هذه النظرية، وت�شتمل هذه  �ألبرت  وحدد 
الخطوات على �أنموذج )A B C( وتو�ضح كيفية تطور الم�شكلة، وهي: 

)A(●● - وت�شير �إلى خبرة من�شطة )حادثة( ، )هنا والآن( ، مثل: وفاة، وطلاق، ور�سوب، 
والخبرة المن�شطة �أو الحادثة في حد ذاتها لا تحدث الا�ضطراب ال�سلوكي �أو ال�ضغط النف�سي.

نظام  المن�شطة في �ضوء  الخبرة  تُدرك  ، حيث  المعتقدات  نظام  �إلى  وت�شير   -  ●●)B(
المعتقدات لدى الفرد، ونظام المعتقدات قد يكون عقلانياً )هذه �أحداث محتمل حدوثها في 

الحياة( ، �أو لا عقلاني )هذه �أحداث غير متوقعة( .
)C(●● - وت�شير �إلى النتيجة )ا�ستجابة انفعالية( �أي الم�شاعر الناتجة عن ر�سالة الذات 
حول المرحلة )B( ، وقد تكون عقلانية )�صبر، ر�ضا، �إ�صلاح( ، �أو لاعقلانية )حزن، وتوتر، 

. )Gerld,1996 ؛Eliss,2000 وقلق( )كفافي،1999؛
نظرية العلاج المعرفي:  33 .

م�شاعر  من  يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  �أن  على  هذه  نظريته  في   )Beck( بيك  ي�ؤكد 
اكتئابية و�ضغوط نف�سية هم �أ�شخا�ص لديهم �أخطاء في طريقة تفكيرهم عمّا يحملونه من 
�أنف�سهم ونحو الأحداث ال�ضاغطة، فهم يت�صوّرون الأخطاء  �آراء واتجاهات ومعتقدات نحو 
ال�صغيرة على �أنها كبيرة، مع �أن الأحداث ال�ضاغطة هي في حقيقتها �أقل خطراً من الطريقة 
التي يدركها الأ�شخا�ص، و�إن مهمة العلاج المعرفي م�ساعدة الأ�شخا�ص على ا�ستخدام الطرق 
العادية من حياتهم، �سواء في الما�ضي  الفترات  التي تواجههم في  العلمية لحل الم�شكلات 
العوامل  �أن  �أ�سا�س  على  القائمة  والإجراءات  المبادئ  من  الم�ستقبل من خلال مجموعة  �أم 
المعرفية ت�ؤثر في ال�سلوك، و�أن تغيرها يترتب عليها تغيير في �سلوك الفرد )ال�شناوي، 1996؛ 

 . )Lazarus, 1993

استراتيجية التحصين ضد الضغوط النفسية: 
�إدارة  في  الا�ستراتيجية  هذه   )Meichnbaum,1985( ميكنبام  دونالد  العالم  و�ضع 
لل�ضواغط  والف�سيولوجية  النف�سية  الا�ستجابة  لتعديل  ت�ستخدم  النف�سية،  ال�ضغوط 

المحتملة وردود �أفعال ال�ضغط الآتية:
ق ال�سلوك  الأحداث المعرفية:♦♦ وهي �صورة من الحوار الداخلي الذي يحدث عندما يُعوَّ

ال�شخ�صي، ومهمة التدريب التح�صيني هي التغيير المعرفي وتعديل الحوار الداخلي.
وهي عملية معالجة الفرد للمعلومات، وتقويم الفرد للأحداث  العمليات المعرفية: ♦♦

ال�ضاغطة.
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الم�ألوفة  الطرق  على  ت�ؤثر  التي  والمعاني  المعتقدات  تلك  المعرفية:♦♦ وهي  الأبنية 
التعلم  منها:  متعددة  عنا�صر  الإ�ستراتيجية  هذه  وت�شمل  وعالمه،  لنف�سه  ال�شخ�ص  لتف�سير 
على  والتدريب  الم�شكلات،  وحل  المعرفي،  البناء  و�إعادة  الحرة،  والمناق�شة  بالمحا�ضرة، 
الذاتي، وقد �صممت  الذاتية، والتعلم  ال�سلوكي، والتحليلي، والمراقبة  الا�سترخاء والتجريب 
والأحداث  المواقف  على  للتغلب  المواجهة  مهارات  الأفراد  لدى  لتنمي  الا�ستراتيجية  هذه 
 Folkman,؛Patterson, 1986 1998؛  الرحمن،  وعبد  )ال�شناوي  الم�ستقبل  في  ال�ضاغطة 

.)1998

استراتيجية حل المشكلة: 
وتن�سب هذه الا�ستراتيجية �إلى العالم الرو�سي هنري الت�شلر )Henry Altshuller( ، وتعد 
من الا�ستراتيجيات التي برزت في الآونة الأخيرة لما لها من �أهمية في �إثارة تفكير الطالب، 
وتعويده على الأ�سلوب العلمي في حل �أي م�شكلة تواجهه �سواءً داخل المدر�سة �أو خارجها، 
ويق�صد بها: مجموعة العمليات التي يقوم بها الفرد م�ستخدماً المعلومات والمعارف التي 
�سبق له �أن تعلمها والمهارات التي اكت�سبها في التغلب على موقف ب�شكل جديد وغير م�ألوف 

في ال�سيطرة عليه والو�صول �إلى حل له.
للتغلب  الفرد  ي�ستخدمها  التي  الطريقة  �أنها:  على  الإ�ستراتيجية  هذه  تعريف  ويمكن 
الخطوات  بع�ض  ا�ستخدام  المطلوب من خلال  الحل  �إلى  للو�صول  وذلك  يواجهه  عائق  على 

المتتالية، وهذه الخطوات هي: 
دون  تحول  عقبة  �أو  معوق  �إدراك  في  تتمثل  الخطوة  وهذه  بالم�شكلة: ♦♦ ال�شعور 

الو�صول �إلى هدف محدد.
وما  حدودها  ر�سم  لنا  يتيح  مما  بدقة  و�صفها  يعني  ما  وهو  الم�شكلة: ♦♦ تحديد 

يميزها عن �سواها .
وتتمثل في تعرف الفرد على العنا�صر الأ�سا�سية في م�شكلة ما،  تحليل الم�شكلة: ♦♦

وا�ستبعاد العنا�صر التي لا تت�ضمنها الم�شكلة.
وتتمثل في مدى تحديد الفرد لأف�ضل الم�صادر  جمع البيانات المرتبطة بالم�شكلة: ♦♦

المتاحة لجمع المعلومات والبيانات في الميدان المتعلق بالم�شكلة.
اقتراح الحلول:♦♦ وتتمثل في قدرة التلميذ على التمييز والتحديد لعدد من الفرو�ض 

المقترحة لحل م�شكلة ما.
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وهنا يكون الحل وا�ضحاً وم�ألوفاً فيعتمد،  درا�سة الحلول المقترحة درا�سة نافذة: ♦♦
نحددها  معايير  على  بناءً  بينها  فيفا�ضل  ممكنة  عدة  لبدائل  احتمال  هناك  يكون  وقد 

.)Berry,1998 ؛ �إ�سماعيل،2004؛ )Waqennar & Laforg,1994(

مشكلة الدراسة: 
الأفراد  لحياة  وتهديداً  تحدياً  ت�شكل  التي  الظواهر  من  واحدة  النف�سية  ال�ضغوط  تعد 
ال�سنوات  في  وتطوّرات  ات  تغّري من  العالم  ي�شهده  ما  و�إن  الحديث،  الع�صر  في  والجماعات 

الأخيرة في مختلف النواحي ال�سيا�سية والاقت�صادية والاجتماعية والتعليمية. 
فيه  تقدم  زالت  ما  النف�سية  الخدمات  لأن  العربي؛  الوطن  في  الم�شكلة  هذه  وتزداد 
با�ستحياء، وقد تكون تطوعية وغير مدعومة، مما �أوجد قناعة لدى كثيرين من �أن الخدمات 
�إلى  الذي يتعر�ض  الفرد،  �أ�سا�سية لدى  و�أنها لا ت�شكل حاجة  النف�سية هي نوع من الترف، 
�أزمات و�ضغوط نف�سية متعددة الأ�سباب، والطلبة بو�صفهم �شريحة واعية من المجتمع قد 
يكونون �أكثر �إح�سا�ساً بال�ضغوط الناجمة عن تلك الأزمات، وربما تزداد تلك ال�ضغوط لدى 
العا�شر الأ�سا�سي؛ لأنهم يمرون بمرحلة عمرية مهمة، وهي مرحلة المراهقة،  طلبة ال�صف 
ات  تغّري من  يقابلها  لما  نف�سية  �ضغوط  مرحلة  ب�أنها  الباحثين  من  العديد  و�صفها  التي 

ع�ضوية، ونف�سية واجتماعية وعقلية وجن�سية.
يواجهون  تحديداً،  الأردنية  والبادية  الأردن  في  العمر  من  المرحلة  هذه  طلبة  �إن 
تزدحم  فقد  المدر�سية،  والحياة  الحياة  مع  التكيّف  �صعوبة  منها  عديدة،  نف�سية  �ضغوطاً 
يتعر�ضون  الدرا�سية، وقد  المتطلبات  بالطلبة، كما ي�صعب عليهم توفير  الدرا�سية  الف�صول 
�إلى �ضغوط �أ�سرية؛ وذلك عندما يطالبون بتحقيق درجات عالية ت�ؤهلهم لدخول الجامعات 
والمعاهد في الم�ستقبل؛ مّما يجعلهم يعانون من قلق الف�شل في تحقيق ذلك، حيث قلة الخبرة 
للك�شف  الدرا�سة  هذه  وجاءت  الثانوية،  المدار�س  في  التربوي  الإر�شاد  مهمة  يتولى  فيمن 
عن ال�ضغوط النف�سية التي يعاني منها طلبة ال�صف العا�شر الأ�سا�سي بمحافظة المفرق في 
الاردن، والتعرف على فعالية برنامج �إر�شادي جماعي يت�ضمن بع�ض الأ�ساليب الإر�شادية؛ 

لمواجهة ال�ضغوط النف�سية وم�ساعدتهم في تجاوز �آثار تلك ال�ضغوط النف�سية.

أسئلة الدراسة: 
يحاول الباحث في هذه الدرا�سة الإجابة عن الأ�سئلة الآتية: 

لدى طلبة  النف�سية  ال�ضغوط  �إر�شاد جماعي في مواجهة  برنامج  فعالية  ما مدى  ●●
ال�صف العا�شر الأ�سا�سي؟ 
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هل توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية في درجات ال�ضغوط النف�سية بين الطلبة لدى  ●●
ا�ستخدام �إ�ستراتيجية التح�صين �ضد ال�ضغوط النف�سية و�إ�ستراتيجية حل الم�شكلة؟ 

أهمية الدراسة: 
�آثارها على م�ستقبل حياة  تعد المرحلة المدر�سية مرحلة تعليمية مهمة؛ لأنها تترك 
الطالب درا�سياً ومهنياً، وهي من �أهم الم�ؤ�س�سات الم��سؤولية عن �إعداد المراهق لحياة �أ�سرية 
�إلى  المراهق  يتطلع  المرحلة  هذه  وفي  النف�سية،  وال�صحة  التكيّف  له  وتحقق  واجتماعية، 
الا�ستقلال بدلًا من الاعتماد الكلي على الأ�سرة، لكنه قد يعجز عن الوفاء بمتطلبات حياته، 

مّما يخلق له العديد من ال�ضغوط النف�سية.
وتظهر �أهمية هذه الدرا�سة في محاولتها لتقديم الخدمة النف�سية للطلاب، وهم في �أم�سِّ 
تربوية  نف�سية  �أ�سا�ساً عملية  يعد  الذي  النف�سي الجماعي،  الإر�شاد  �إليها من خلال  الحاجة 
�أهدافه،  و�إمكاناته وتحديد  ذاته ومعرفة قدراته  اكت�شاف  الطالب على  �إلى م�ساعدة  تهدف 
ويعمل على تحقيقها واكت�شاف ال�صعوبات والمعوقات التي تحول بينه وبينها، وم�ساعدته 
وال�صحي  والاقت�صادي  والاجتماعي  والأ�سري  والدرا�سي  النف�سي  التوافق  تحقيق  على 

والعاطفي، بما ي�ساعد الطالب في النهاية على تحقيق ال�صحة النف�سية .
النف�سية،  ال�ضغوط  مواجهة  في  فعالية  الأكثر  الو�سيلة  هو  النف�سي  الإر�شاد  �أن  كما 
و�أن هناك علاقة قوية وموجبة  النف�سية،  لل�ضغوط  المواجهة  ا�ستراتيجيات  الطلبة  وتعليم 
بين الإر�شاد النف�سي ومواجهة ال�ضغوط النف�سية، وقد تبين من اطلاع الباحث على العديد 
من البحوث والدرا�سات �أن للإر�شاد النف�سي الجماعي ت�أثيرا مبا�شرا على حل م�شكلات الطلبة 

الدرا�سية والاجتماعية والنف�سية وال�شخ�صية.

التعريفات الإجرائية: 

 ◄◄)Psychological Stress( ال�ضغط النف�سي
عرَّف �سبيك )Speck( ال�ضغط النف�سي ب�أنه: »�صراع �ضميري يقود الإن�سان �إلى الانطفاء، 
وهو م�شكلة معنوية يمكن حلها بتقويم الإن�سان لنف�سه حين يعرف ما هو �صحيح وما هو 
خط�أً« )Speck,1993(. وعرف باتر�سون )Patterson( ال�ضغط النف�سي ب�أنه: »التفاعل المعقد 
الفرد بالتهديد والتحدي«  التفاعل يحدث عندما ي�شعر  بين فرد معين وبيئة محددة، وهذا 

. )Patterson, 1997(

في حدود هذه الدرا�سة تعني ال�ضغوط النف�سية: الدرجة التي يح�صل عليها الطالب على 
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مقيا�س ال�ضغوط النف�سية، ويتبنى الباحث في هذه الدرا�سة تعريفه لل�ضغوط النف�سية ب�أنها: 
»ردود الفعل الناتجة عن تفاعل الفرد مع البيئة، وذلك من خلال محاولته لإ�شباع حاجاته 
الحاجات  هذه  تلبية  ي�ستطيع  لا  وعندما  والف�سيولوجية،  والثقافية  والنف�سية  الاجتماعية 
والنف�سي«  الإنهاك الج�سمي  �إلى  ي�ؤدي  التوتر، فانه  ا�ستمر هذا  و�إذا ما  نف�سي،  يحدث توتر 

)�إ�سماعيل، 2004( .
 : ◄◄)Counseling Program( البرنامج الإر�شادي

العا�شر  ال�صف  طلاب  لم�ساعدة  علمية  ب�صورة  المخططة  الهادفة  المنظمة  الإجراءات 
الأ�سا�سي على مواجهة ال�ضغوط النف�سية، و�إك�سابهم مجموعة من المهارات لمواجهة مواقف 
وا�ستراتيجية  الم�شكلة،  حل  ا�ستراتيجيه  على  الإر�شادي  البرنامج  ويعتمد  النف�سي،  ال�ضغط 
النظري  بجانبيه  وال�سلوكية  المعرفية  وفنياتهما  النف�سية،  ال�ضغوط  �ضد  التح�صين 

والتطبيقي.

حدود الدراسة: 
اقت�صر هذا البحث على عينة من طلبة ال�صف العا�شر الأ�سا�سي بمحافظة المفرق في  ♦♦

الاردن للعام الدرا�سي 2008/ 2009.
مدى �صدق �أداة الدرا�سة الم�ستخدمة وثباتها. ♦♦

مدى جدية عينة الدرا�سة في الإجابة على �أداة الدرا�سة ودقة البيانات والمعلومات  ♦♦
التي تجمع عن طريقها.

وال�صحي  )الدرا�سي  الآتية:  المجالات  تتناول  والتي  الم�ستخدمة،  الدرا�سة  �أداة  ♦♦
والاجتماعي والاقت�صادي والأ�سري والعاطفي( .

الدراسات السابقة:

ت�ؤدي  التي  العوامل  �إلى  التعرف  ا�ستهدفت  التي   ،)Dineen, 1990( دينن  درا�سة 
من  �شاباً   )60( من  الدرا�سة  عينة  وت�ألفت  مواجهتها،  و�سبل  الانتحار  �إلى  بالمراهقين 
ي�ؤدي  ما  �أن  �إلى  الدرا�سة  تو�صلت  وقد  عاماً،   )25 -15( �أعمارهم بين  تراوحت  الجن�سين 
الزوجين  �أحد  قبل  المنزل من  �ش�ؤون  و�إدارة  المتزايدة  الطلاق  ون�سبة  الك�آبة  الانتحار:  �إلى 
وال�ضغوط الاجتماعية والنمو ال�سكاني المتزايد والدعم الاجتماعي الناق�ص، و�أخيراً ال�ضغوط 
�أن  �إلى  الدرا�سة  الاقت�صادية، كما تو�صلت  ال�صعوبات  للنجاح في مواجهة  المراهقين  على 

للإر�شاد النف�سي دوراً مهمّاً في مواجهة الأحداث الم�ؤدية للانتحار.
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وفي درا�سة بو�شكار ولامب )Puskar & Lamb,1991(، التي هدفت �إلى التعرف على 
وت�ألفت  مواجهتها،  وا�ستراتيجيات  المراهقين،  لدى  وال�ضغوط  والم�شكلات  الحياة،  �أحداث 
عينة الدرا�سة من )69( مراهقاً، كما ا�ستخدم الباحثان مقيا�س �أحداث الحياة و قائمة موني 
)Mony( للم�شكلات ومقيا�س ال�ضغوط ومقيا�س طرق مواجهة ال�ضغوط ، وتو�صلت الدرا�سة 
في نتائجها �إلى �أن �أكثر الم�شكلات لدى المراهقين هي الم�شكلات العاطفية، وم�شكلات التوافق 
الدرا�سي، والخلافات الأ�سرية، كما �أن �أكثر طرق المواجهة ا�ستخداماً من قبل المراهقين هي 

التحكم الذاتي.
)Hains, 1992 a( التي هدفت �إلى التعرف على فعالية التح�صين  هانز  وفي درا�سة 
الدرا�سة من )6( طلاب،  وت�ألفت عينة  الثانوية،  المدر�سة  النف�سية في محيط  ال�ضغوط  �ضد 
تقبل  الغ�ضب ومقيا�س  الاكتئاب ومقيا�س  القلق ومقيا�س  الدرا�سة مقيا�س  ا�ستخدمت  وقد 
البناء  �إعادة  التدريب على  ت�شتمل على  الذات وبرنامجاً علاجياً يتكون من ثلاث جل�سات 
المعرفي، وا�ستراتيجية حل الم�شكلات ومهارة الا�سترخاء. وقد تو�صلت الدرا�سة في نتائجها 
البناء  �إعادة  على  التدريب  ت�ضمن  والذي  النف�سية،  ال�ضغوط  �ضد  التح�صين  فعالية  �إلى 
المعرفي وا�ستراتيجية حل الم�شكلات في انخفا�ض دال للقلق وانخفا�ض دال للغ�ضب، ولم 

تظهر النتائج فروقاً على مقيا�س الاكتئاب وتقبل الذات.
وكما �أجرى )الزواوي، 1992( ، درا�سة ا�ستهدفت التعرف �إلى فعالية برنامج للتدريب 
على حل الم�شكلات في مواجهة التوتر النف�سي، وزيادة مهارات حل الم�شكلات، وت�ألفت عينة 
النف�سي، ومن  التوتر  الدرجات في قائمة  �أعلى  الدرا�سة من )63( طالبة ممن ح�صلن على 
مت العينة �إلى مجموعتين تجريبيتين  طالبات ال�صف العا�شر في مدر�ستين ثانويتين ، وق�سِّ
و�أخرى �ضابطة،وا�ستخدم قائمة مقيا�س التوتر وقائمة حل الم�شكلات ، وقد تو�صلت الدرا�سة 
�إلى وجود فروق ذات دلالة �إح�صائية في درجات التوتر النف�سي بين المجموعة التجريبية 

وال�ضابطة، ل�صالح المجموعة التجريبية.
وفى درا�سة هانز )Hains,1992 b( ، التي ا�ستهدفت مقابلة الفعالية الن�سبية لكل من 
التدريب التح�صيني �ضد ال�ضغوط النف�سية والعلاج المعرفي الا�سترخائي، وقد ت�ألفت عينة 
الدرا�سة من )25( طالباً من طلاب المدار�س الثانوية، ق�سموا �إلى ثلاثة مجموعات، مجموعة 
ومجموعة  النف�سية،  ال�ضغوط  �ضد  التح�صيني  التدريب  تلقت  طلاب   )9( عددها  تجريبية 
الا�سترخائي، ومجموعة �ضابطة عددها  العلاج المعرفي  تلقت  تجريبية عددها )8( طلاب 
القلق  �أهدافها مقيا�س  لتحقيق  الدرا�سة  وا�ستخدمت  �أي علاج،  �أفرادها  يتلقََّ  )8( طلاب لم 
�إلى فعالية البرنامجين في  الدرا�سة  الذات، وقد تو�صلت  ومقيا�س الاكتئاب ومقيا�س تقبل 

م�ساعدة المراهقين في مواجهة م�ستوى القلق والاكتئاب وارتفاع م�ستوى تقبل الذات.
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ال�سلوكي  العلاج  فعالية  �إلى  التعرف  ا�ستهدفت   ،  )Hains, 1994( هانز  درا�سة  وفى 
النف�سية، وقد  للمراهقين كرد فعل لل�ضغوط  ال�سلبية  الآثار الانفعالية  المعرفي في تخفيف 
�إلى  وق�سَموا  الإناث،  من   )14( الذكور،  من   )19( طالباً   )33( من  الدرا�سة  عينة  ت�ألفت 
الم�ستخدم  الإر�شادي  البرنامج  و�أما  �ضابطة.  ومجموعة  تجريبية  مجموعة  مجموعتين، 
التدريب  �إلى فعالية  الدرا�سة  النف�سية، وقد تو�صلت  ال�ضغوط  التح�صيني �ضد  التدريب  فهو 

التح�صيني �ضد ال�ضغوط النف�سية في تخفيف ال�ضغوط النف�سية.
وفي درا�سة �سارمني )Sarmany, 1994( ، التي هدفت �إلى تحديد م�صادر ال�ضغوط 
في بيئة المدر�سة كما يدركها الطلاب وطرق مواجهتها، وقد تكونت عينة الدرا�سة من )53( 
طالباً، وا�ستخدمت الدرا�سة لتحقيق �أهدافها مقيا�س مواجهة ال�ضغوط للمراهقين، وا�ستبانة 
ال�ضغوط المدر�سية، وقد تو�صلت الدرا�سة �إلى �أن الطلبة ا�ستخدموا ا�ستراتيجيات البحث عن 
الم�ساعدة. �أما الطالبات فا�ستخدمن ا�ستراتيجية الات�صال بالعائلة والبحث عن الم�ساعدة، 

وقد �أظهرت النتائج �أن الطلبة �أكثر قدرة على مواجهة ال�ضغوط النف�سية من الطالبات.
و�أجرى )دحادحة، 1995( ، درا�سة هدفت التعرف �إلى فعالية برنامج �إر�شادي جماعي 
في حل الم�شكلة والا�سترخاء الع�ضلي على �ضبط التوتر النف�سي، وقد ت�ألفت العينة من )30( 
طالباً من الذين يعانون من التوتر النف�سي من طلبة ال�صفين ال�سابع والثامن الأ�سا�سي في 
النف�سي،  التوتر  مقيا�س  �أهدافها  لتحقيق  الدرا�سة  ا�ستخدمت  وقد  وعمان،  �إربد  محافظتي 
�إلى وجود فروق ذات دلالة  الدرا�سة  �أ�شارت نتائج  التوتر، وقد  �إر�شادي لتخفيف  وبرنامج 
ول�صالح  ال�ضابطة  والمجموعة  التجريبيتين  المجموعتين  بين  النف�سي  التوتر  درجة  في 

المجموعتين التجريبيتين. 
�إلى ر�صد مرحلة  ، هدفت   )Hofman, et al, 1995( و�آخرون  هوفمان  درا�سة  وفى 
النمو لدى المراهقين و�أ�ساليب مواجهتهم لل�ضغوط النف�سية في حياتهم، وقد ت�ألفت الدرا�سة 
من )44( فرداً من المراهقين تتراوح �أعمارهم بين )12- 23( ، و�أولاد تتراوح �أعمارهم بين 
�أحداث الحياة، وا�ستبانة  �أهدافها مقيا�س م�سح  الدرا�سة لتحقيق  ، وا�ستخدمت   )12 -10(
لطرق المواجهات الانفعالية والمعرفية والعلمية والتوجه نحو الأداء، وقد تو�صلت الدرا�سة 
في نتائجها �إلى �أن �أكثر الطرق لمواجهة ال�ضغوط النف�سية هي الطرق المعرفية، و�أن الطرق 

الانفعالية كانت �أقل فعالية في مواجهة ال�ضغوط النف�سية لدى عينتي الدرا�سة.
�إلى  التعرف  هدفت  التي   ،  )Deadage, et al, 1997( و�آخرون  ديدج  درا�سة  وفي 
ا�ستراتيجيات المواجهة لل�ضغوط النف�سية والتنب�ؤ بها لدى المراهقين، وت�ألفت عينة الدرا�سة 
�إلى  نتائجها  في  الدرا�سة  تو�صلت  وقد  الإعدادية،  المرحلة  في  وطالبةًًًً  طالباً   )54( من 
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النف�سية وطرق مواجهتها،  بال�ضغوط  الإح�سا�س  م�ستوى  الجن�سين في  اختلاف بين  وجود 
�سلوكيات  في  اختلافا  الدرا�سة  ووجدت  النف�سية،  بال�ضغوط  �إح�سا�ساً  �أكثر  الفتيات  و�أن 

الا�ستجابات الانفعالية، والتي كانت �شديدة لدى الفتيات. 
وهدفت درا�سة كوك وهيبنر )Cook & Heppner, 1997( ، �إلى التعرف �إلى مقايي�س 
الدرا�سة من )329(  �أبعاد للمواجهة، وقد ت�ألفت عينة  �إلى  المواجهة مع ال�ضغوط للتو�صل 
طالباً وطالبةً من جامعة ميد�سترون، وا�ستخدمت الدرا�سة مقيا�س ا�ستراتيجيات المواجهة، 
وقائمة ا�ستراتيجيات المواجهة، وقائمة التعامل مع المواقف ال�ضاغطة، وتو�صلت الدرا�سة 
في نتائجها �إلى و�ضع نموذج مكون من �أربعة �أبعاد لمواجهة ال�ضغوط النف�سية هي: تحديد 
ال�سلوكي  والتحرر  الم�شكلة،  وتجنب  الانفعالات  في  والتحكم  وحلها،  ومواجهتها  الم�شكلة 

والم�ساندة الاجتماعية.
وفي درا�سة ديانا )Diana, 1998(، التي ا�ستهدفت التعرف �إلى فعالية برنامج للتحكم 
في ال�ضغوط النف�سية لدى عينة من المراهقين ، وقد ت�ألفت عينة الدرا�سة من )54( مراهقاً 
ا�ستخدم  �إلى مجموعة تجريبية و�أخرى �ضابطة، وقد  العينة  الثانوية، وقُ�سمت  في المرحلة 
الباحث في درا�سته برنامجاً �إر�شادياً وفق �إ�ستراتيجية المواجهة و�أ�سلوب التحكم المعرفي 
ومهارة الا�سترخاء، وقد تو�صلت الدرا�سة في نتائجها �إلى انخفا�ض ال�ضغوط النف�سية لدى 
في  المعرفية  والمواجهة  الا�سترخاء  مهارة  دور  على  و�أكدت  التجريبية،  المجموعة  طلاب 

مواجهة م�ستوى ال�ضغوط النف�سية.
�إر�شادي  �إلى التحقق من فعالية برنامج  ، التي هدفت  )الأميري، 2001(  وفي درا�سة 
جماعي للتخفيف من ال�ضغوط النف�سية لدى طلاب المرحلة الثانوية في اليمن، وقد ت�ألفت 
عينة الدرا�سة من )24( طالباً ق�سموا �إلى ثلاث مجموعات، مجموعتين تجريبيتين ومجموعة 
�ضابطة، وقد ا�ستخدم الباحث لتحقيق �أهداف الدرا�سة برنامجاً �إر�شادياً ت�ضمن �إ�ستراتيجية 
التح�صين �ضد ال�ضغوط النف�سية و�إ�ستراتيجية حل الم�شكلة، كما ا�ستخدم مقيا�س ال�ضغوط 
النف�سية، وقد تو�صل الباحث في نتيجة درا�سته �إلى �أن البرنامج الإر�شادي الذي طُبقّ على 

العينتين التجريبيتين فعال في خف�ض ال�ضغوط النف�سية لدى الطلبة.
وفي درا�سة بايكو )Pico, 2001( ، التي هدفت �إلى بحث العلاقة بين �أ�ساليب المواجهة 
الدرا�سة  وت�ألفت عينة  ال�صحية،  ات حالتهم  المراهقة، وبع�ض متغّري للم�شكلات في مرحلة 
ات  متغّري �أربعة  الدرا�سة  تناولت  وقد  الثانوية،  المرحلة  من  وطالبة  طالباً   )1039( من 
المجازفة،  و�أ�ساليب  الم�شكلات  بتحليل  المواجهة  و�أ�ساليب  ال�سلبية  المواجهة  �أ�ساليب  هي: 
ال�سلبية  �أن المواجهات  �إلى  النتائج  الم�ساعدة، وتو�صلت  البحث عن  �أ�ساليب  �إلى  بالإ�ضافة 
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والبحث عن طرق الم�ساعدة �أكثر ا�ستخداماً لدى المراهقات. �أما الطرق الأخرى فكانت �أكثر 
ا�ستخداما لدى المراهقين الذكور.

وفي درا�سة هيل وتوري�س )Hall & Torres, 2002(، وقد هدفت التعرف �إلى فاعلية 
العينة  ت�ألفت  المراهقين،  لدى  النف�سية  ال�ضغوط  من  للتخفيف  جماعي  �إر�شادي  برنامج 
لتحقيق  الدرا�سة  وا�ستخدمت  �أعمارهم بين )16- 20( عاماً،  من )20( مراهقاً وتراوحت 
�أهدافها مقيا�س ال�ضغوط النف�سية ومقيا�س الاكتئاب ومقيا�س تقبل الذات، كما ا�ستخدمت 
و�إ�ستراتيجية  الم�شكلات  حل  �إ�ستراتيجية  على  بنائه  في  يعتمد  �إر�شادياً  برنامجاً  الدرا�سة 
الا�سترخاء و�إ�ستراتيجية �إدارة ال�ضغوط والإ�ستراتيجية المعرفية العقلية، وقد جاءت نتائج 
الدرا�سة لت�ؤكد على فعالية البرنامج الإر�شادي الجماعي في تخفيف ال�ضغوط النف�سية لدى 

المراهقين.
المعرفي  الإر�شاد  فاعلية  �إلى  التعرف  ا�ستهدفت  التي   ،  )2002 )عطية،  درا�سة  وفي 
ال�سلوكي في تنمية مهارات المواجهة الإيجابية لل�ضغوط لدى عينة من المراهقين في م�،صر 
موا �إلى مجموعتين �إحداهما تجريبية و�أخرى  وقد ت�ألفت عينة الدرا�سة من )16( طالباً، ق�سِّ
�إ�ستراتيجية  ت�ضمن  �إر�شادياً  برنامجاً  درا�سته  �أهداف  لتحقيق  الباحث  وا�ستخدم  �ضابطة، 
التح�صين �ضد ال�ضغوط النف�سية، والأ�سلوب المعرفي، وقد تو�صلت الدرا�سة �إلى فعالية العلاج 
ال�سلوكي المعرفي في التخفيف من ال�ضغوط النف�سية، وتنمية مهارات المواجهة الإيجابية 

لل�ضغوط النف�سية.
وفي درا�سة )العزي، 2004( التي هدفت التعرف �إلى فاعلية برنامج �إر�شادي جماعي 
في خف�ض ال�ضغوط النف�سية لدى التلميذات المتفوقات درا�سياً في ال�صف التا�سع من التعليم 
الأ�سا�سي في مدينة تعز، وقد بلغت عينة الدرا�سة )30( تلميذة متفوقة منهن )15( تلميذة 
بين  �أعمارهن  تراوحت  ال�ضابطة  المجموعة  في  تلميذة   )15( و  التجريبية  المجموعة  في 
)13 - 15( �سنة، وقد ا�ستخدمت الباحثة لتحقيق �أهداف الدرا�سة مقيا�س ال�ضغوط النف�سية 
واختبار رايفن )Raven- Test( للم�صفوفات المتتابعة والبرنامج الإر�شادي الجمعي القائم 
على �إ�ستراتيجية حل الم�شكلات، وقد تو�صلت الدرا�سة �إلى في نتائجها �إلى فاعلية البرنامج 

في تنمية قدرة التلميذات على تطبيق المهارات التي اكُت�سبت لمواجهة ال�ضغوط النف�سية.
هناك  �أن  يت�ضح  ال�سابقة،  والدرا�سات  البحوث  لبع�ض  الباحث  ا�ستعرا�ض  خلال  من 
اهتماماً متزايداً من الباحثين والمتخ�ص�صين بدرا�سة ال�ضغوط النف�سية وكيفية مواجهتها، 
النف�سية،  �إلى تنوع الأ�ساليب العلاجية بفنياتها المختلفة في مواجهة ال�ضغوط  بالإ�ضافة 



165

2012 الثاني  مجلة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث والدراسات - العدد السادس والعشرون )2( - كانون 

ونجد �أي�ضاً مدى التباين في هذه النتائج. التي تعدّ من الم�سوغات التي دعت الباحث للقيام 
بهذه الدرا�سة لأن درا�سة ظاهرة ال�ضغوط والمتغيرات المرتبطة بها لدى الطلبة �سوف تقدم 
الم�ساعدة للعديد من الجهات التعليمية والتربوية والم�سئولين عن الطلبة ومحاولة ا�ستخدام 
البرامج الإر�شادية المنا�سبة لإ�شباع حاجات الطلبة والتخفيف من م�ستوى ال�ضغوط لديهم 

ليكونوا �أكثر راحة وا�ستقراراً، وفي �صحة نف�سية �سليمة.
الم�شكلات  حل  �إ�ستراتيجية  ا�ستخدام  على  تركز  لم  الدرا�سات  هذه  معظم  �أن  كما 
و�إ�ستراتيجية التح�صين �ضد ال�ضغوط النف�سية في برنامج �إر�شادي واحد لمعرفة فعالية كل 
منها، كما يت�ضح قلة البحوث والدرا�سات التي تناولت برامج �إر�شادية في تخفيف ال�ضغوط 
الدرا�سة  هذه  لإجراء  الباحث  دفع  مما  خا�ص،  ب�شكل  الأردن  في  المراهقين  لدى  النف�سية 
للتعرف �إلى �أهمية البرامج الإر�شادية، ومدى فعاليتها في مواجهة ال�ضغوط النف�سية التي 

تواجه الطلبة.

فروض الدراسة الحالية: 
11 بين المتو�سطات الح�سابية لدرجات  .(α ≤ 0.05) توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية
ال�ضغوط النف�سية لدى طلبة المجموعة التجريبية الأولى التي تعر�ضت لإ�ستراتيجية التح�صين 

�ضد ال�ضغوط النف�سية، وطلبة المجموعة ال�ضابطة التي لم تتعر�ض لهذا البرنامج.
22 بين المتو�سطات الح�سابية لدرجات  .(α ≤ 0.05) توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية
لإ�ستراتيجية حل  تعر�ضت  التي  الثانية  التجريبية  المجموعة  طلبة  لدى  النف�سية  ال�ضغوط 

الم�شكلات وطلبة المجموعة ال�ضابطة التي لم تتعر�ض لهذا البرنامج.
33 بين المتو�سطات الح�سابية لدرجات  .(α ≤ 0.05) توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية
ال�ضغوط النف�سية لدى طلبة المجموعة التجريبية الأولى التي تعر�ضت لإ�ستراتيجية التح�صين 
�ضد ال�ضغوط النف�سية وطلبة المجموعة التجريبية الثانية التي تعر�ضت لإ�ستراتيجية حل 

الم�شكلة.

إجراءات الدراسة: 

مجتمع الدراسة: 

تكون مجتمع الدرا�سة من جميع الطلبة الذكور في ال�صف العا�شر الأ�سا�سي، في المدار�س 
الحكومية بمحافظة المفرق في الاردن، والذين يقدر عددهم للعام الدرا�سي 2008/ 2009  

بـ )1350( طالباً .
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العينة: 

الأ�سا�سي،  العا�شر  ال�صف  طلبة  من  طالباً   )24( من  الحالية  الدرا�سة  عينة  تكوّنت 
نف�سية  لديهم �ضغوط  ثانويتين ممن  مدر�ستين  بطريقة ق�صدية من طلبة  العينة  واختيرت 
مرتفعة؛ وذلك على �ضوء الدرجات التي ح�صلوا عليها بعد تطبيق مقيا�س ال�ضغوط النف�سية، 

ع �أفراد العينة كما يو�ضحها الجدول )1( . وقد وزِّ
الجدول )1( 

توزيع أفراد العينة حسب المدرسة

العددالمجموعةال�صفالمدر�سة
16التجريبية الأولى + التجريبية الثانيةالعا�شر الأ�سا�سيالنه�ضة الثانوية ال�شاملة

8 ال�ضابطةالعا�شر الأ�سا�سيالزعتري الثانوية ال�شاملة
24طالباًالمجموع

التكافؤ بين المجموعات: 

�أولاً- الدخل ال�شهري للأ�سرة:  ◄◄
 Kruskal- Wallis( واختبار   )Mean Rank( الح�سابية  المتو�سطات  رتب  اُ�ستخدمت 
Test( لمعرفة دلالة الفروق في متغير الدخل ال�شهري لأ�سر طلبة المجموعات الثلاث، فكانت 
قيمة الو�سط ت�ساوى )228( ، و�إن قيمة مربع كاي )كاChi- square( )2( المح�سوبة ت�ساوي 
الفروق بين طلبة المجموعات  �أن  ، وهذا يدل على  ، والجدولية ت�ساوى )5.99(   )0.336(
 (α ≤ الدلالة  م�ستوى  عند  �إح�صائيا  دالة  غير  للأ�سرة  ال�شهري  الدخل  حيث  من  الثلاث 

(0.05، مما ي�ؤكد �أن المجموعات الثلاث متكافئة في متغير الدخل ال�شهري للأ�سرة.
ثانياً- العمر:  ◄◄

 Kruskal- Wallis( واختبار   )Mean Rank( الح�سابية  المتو�سطات  رتب  اُ�ستخدمت 
Test( لمعرفة دلالة الفروق في متغير �أعمار طلبة المجموعات الثلاث، فكانت قيمة الو�سط 
ت�ساوى )15.6( ، و�إن قيمة مربع كاي )كاChi- square( )2( المح�سوبة ت�ساوي )0.375(، 
الثلاث من  المجموعات  الفروق بين طلبة  �أن  يدل على  ، وهذا   )5.99( ت�ساوى  والجدولية 
حيث العمر غير دالة �إح�صائيا عند م�ستوى الدلالة (α ≤ 0.05) ، مما ي�ؤكد �أن المجموعات 

الثلاث متكافئة في متغير العمر.
ثالثا- الم�ستوى التعليمي للأب:  ◄◄

لقد كان الم�ستوى التعليمي لآباء طلبة المجموعات الثلاث يتراوح بين م�ستوى الابتدائي 
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والثانوي والجامعي، واُ�ستخدم مربع كاي للك�شف عن الفروق بين طلبة المجموعات الثلاث، 
فكانت قيمة مربع كاي )كاChi- square( )2( المح�سوبة )8.31( والجدولية )9.48( ، وبدرجة 
حرية ت�ساوي )3- 1( )3- 1( =4، وهذا ي�ؤكد �أن الفروق في الم�ستوى التعليمي لآباء طلبة 

.(α ≤ 0.05) المجموعات الثلاث لم تكن ذات دلالة �إح�صائية عند م�ستوى الدلالة
غير  جميعهم  درا�سته:◄◄  في  الطالب  �أعادها  التي  ال�سنوات  متغير  رابعاً- 

معيدين.
خام�ساً- درجات الاختبار القبلي:  ◄◄

 Kruskal- Wallis( واختبار   )Mean Rank( الح�سابية  المتو�سطات  رتب  اُ�ستخدمت 
الدرا�سة  لطلبة مجموعات  القبلي  الاختبار  الفروق في متغير درجات  Test( لمعرفة دلالة 
 )Chi- square( )2الثلاث، فكانت قيمة الو�سط ت�ساوى )340.5( ، و�إن قيمة مربع كاي )كا
في  الفروق  �أن  على  يدل  وهذا   ،  )5.99( ت�ساوى  والجدولية   )3.001( ت�ساوي  المح�سوبة 
م�ستوى  عند  �إح�صائيا  دالة  غير  الثلاث  المجموعات  طلبة  بين  القبلي  الاختبار  درجات 
الثلاث في متغير درجات  تكاف�ؤ طلبة المجموعات  ي�ؤكد على  ، مما   (α ≤ 0.05) الدلالة

الاختبار القبلي.

أداة الدراسة: 

مقياس الضغوط النفسية: ملحق )1( 

فيما  النظري  والأدب  �سابقة،  درا�سات  عليه من  الح�صول  �أمكن  ما  الباحث  راجع  ��
يتعلق بال�ضغوط النف�سية ب�شكل عام، وبمرحلة المراهقة ب�شكل خا�ص .

اطلع الباحث على العديد من مقايي�س ال�ضغوط النف�سية التي ا�ستخدمت في درا�سات  ��
وبحوث �سابقة ، ومن هذه الدرا�سات والبحوث )الحمد،2005؛ عو�،ض2000؛ الأميري،2001؛ 

العزي،2004؛ الزواوي،1992( .
بعد ذلك �صيغت فقرات مقيا�س ال�ضغوط النف�سية، وقد تكون مقيا�س ال�ضغوط النف�سية 
في �صورته الأولية من )106( فقرات، وحُذفت )6( فقرات لعدم ارتباطها بمجال الدرا�سة 
�أو عدم منا�سبتها، مثل: فقرة تعلقت بال��سؤال عن الجن�س في المجال العاطفي حُذفت لعدم 

منا�سبتها.
وتكون المقيا�س ب�صورته النهائية من )100( فقرة، موزعة على �ستة مجالات كالآتي: 
الدرا�سي )28( فقرة، المجال الاجتماعي )20( فقرة،  الأ�سري )18( فقرة، المجال  المجال 
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المجال الاقت�صادي )11( فقرة، المجال ال�صحي )13( فقرة، �أما المجال العاطفي فقد تكون 
من )10( فقرات.

صدق المقياس: 

تحقق الباحث من �صدق المقيا�س بطريقتين هما: الأولى، طريقة ال�صدق الظاهري، 
والثانية طريقة �صدق البناء.
ال�صدق الظاهري:  ●●

 )10( على  بعر�ضه  النف�سية  ال�ضغوط  لمقيا�س  الظاهري  ال�صدق  من  الباحث  تحقق 
محكمين من الخبراء المتخ�ص�صين في مجال الإر�شاد النف�سي وال�صحة النف�سية وعلم النف�س 
ومر�شدين نف�سيين يعملون في الميدان، وبعد ذلك روجعت �آراء المحكمين ومقترحاتهم على 
المقيا�،س وبناءً على ذلك قام الباحث ب�إجراء التعديلات التي �أو�صى بها المحكمون، والتي 
كان ن�سبة الاتفاق عليها )80%( ، وقد بلغ عدد فقرات المقيا�س ب�صورته النهائية )100( 
فقرة، موزعة على �ست مجالات، وقد تراوحت درجة الا�ستجابة لكل فقرة بين )1- 5( درجة، 

في حين �أن �أعلى درجه على المقيا�س ت�ساوي )500( درجة، و�أدنى درجة هي )100( .
�صدق البناء:  ●●

العا�شر  ال�صف  في  طالبا   )160( من  مكونه  ا�ستطلاعية  عينة  على  المقيا�س  طُبِّق 
الأ�سا�سي بطريقة ع�شوائية، فقد وجد الباحث ت�شبع جميع مجالات مقيا�س ال�ضغوط النف�سية 
بالفقرات المنتمية لها، �إذ بلغ مقدار الت�شبع ما بين )0.58- 0.81( ، كما حُ�سبت معاملات 
 -0.60( بين  تراوحت  ارتباط  بمعاملات  لها  المنتمية  المجالات  مع  للفقرات  الارتباط 
0.83(، وهي معاملات ارتباط مرتفعة، ودالة �إح�صائياً عند م�ستوى الدلالة )0.01( ، وهذا 

ي�ؤكد تميز المقيا�س بات�ساق داخلي يدل على �صدقه.
كما تم �إيجاد معاملات الارتباط بين مجالات مقيا�س ال�ضغوط النف�سية؛ وذلك للت�أكد 
بع�ضها  مع  المجالات  جميع  وان  المقيا�،س  مجالات  بين  الداخلية  الارتباطات  �صدق  من 

بع�ضاً ارتباطاً موجب مرتفع، وذات دلالة �إح�صائية عند م�ستوى الدلالة )0.01( .

ثبات المقياس: 

ح�سب الباحث ثبات مقيا�س ال�ضغوط النف�سية عن طريق تطبيقه على عينة مكونة من 
)60( طالباً من طلبة ال�صف العا�شر الأ�سا�سي، ثم �أعيد التطبيق للمقيا�س بعد فا�صل زمني 
مدته �إ�سبوعان، وقد حُ�سب معامل الارتباط بطريقة بير�سون لجميع مجالات المقيا�،س فقد 
بلغ معامل الارتباط بير�سون للمجال الأ�سري )0.88( والمجال الدرا�سي )0.91( والمجال 
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�أما المجال   ، الاجتماعي )0.85( والمجال الاقت�صادي )0.93( والمجال ال�صحي )0.94( 
العاطفي فقد بلغ )0.90( وللمقيا�س ككل )0.92( وهو معامل ارتباط مرتفع ودال �إح�صائياً 

عند م�ستوى الدلالة )0.01( .

البرنامج الإرشادي: 

من  وذلك  ال�سلوكية،  المعرفية  النظرية  على  بناءً  الإر�شادي  البرنامج  الباحث  �أعدَّ 
خلال: 

وال�صحة  النف�س  النف�سي والتربوي وعلم  الإر�شاد  النظري في  الأدب  الإطلاع على  ��
دحادحه،1995؛  الأميري،2001؛  )الحمد،2005؛  منها:  �سابقة  ودرا�سات  النف�سية، 

الزواوي،1992( . 
؛  )الحمد،��2005 منها:  �سابقة  درا�سات  في  الإر�شادية  البرامج  على  الإطلاع 
الأميري،2001؛ دحادحه،1995؛ العزي،2004؛ الزواوي،1992( ، التي ا�ستخدمت لمعالجة 

ال�ضغوط النف�سية لدى طلبة المدار�س ب�شكل عام ومرحلة المراهقة ب�شكل خا�ص.
من  الدرا�سة  �أهداف  لتحقيق  الباحث  ا�ستخدمه  الذي  الإر�شادي  البرنامج  ت�ألف  ��
ا�ستراتيجيتين من ا�ستراتيجيات الإر�شاد النف�سي،هما: �إ�ستراتيجية التح�صين �ضد ال�ضغوط 

النف�سية و�إ�ستراتيجية حل الم�شكلة.
من  محكماً،   )12( من  مكونة  تحكيم  لجنة  على  الإر�شادي  البرنامج  عُر�ض  وقد 
المتخ�ص�صين في مجال الإر�شاد النف�سي وعلم النف�س وال�صحة النف�سية ومر�شدين يعملون 
في الميدان، وقد حظي البرنامج الإر�شادي على اتفاق المحكمين على �أنه منا�سب ومكتمل 
في جميع �أركانه، وبناء على ذلك فقد تميز البرنامج الإر�شادي ب�شقية: ا�ستراتيجية التح�صين 

�ضد ال�ضغوط النف�سية وا�ستراتيجية حل الم�شكلة، بدرجة �صدق عالية بلغت )%90( .
ال�ضغوط  التح�صين �ضد  هما:  ا�ستراتيجيتين  وفق  الإر�شادي  البرنامج  ت�ألف  وقد 

حان ذلك:  النف�سية وحل الم�شكلات، والجدولان )2( و )3( يو�ضّ
الجدول )2( 

استراتيجية التحصين ضد الضغوط النفسية

رقم 
مدة الجل�سة هدف الجل�سة )محتواها( الجل�سة

)دقيقة( 

الافتتاحية/ التعارف وبناء العلاقة/ التعريف بالبرنامج الإر�شادي و�أهدافه والاتفاق على مواعيد 1
45 دوح�ضور الجل�سات والواجبات المنزلية.
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رقم 
مدة الجل�سة هدف الجل�سة )محتواها( الجل�سة

)دقيقة( 

60 دالتعريف بال�ضغوط النف�سية: مفهومها، ونظرياتها، و�أثارها، ومراحلها، ومعنى التح�صين �ضدها. 2
60 دتدريب �أفراد المجموعة على اكت�ساب مهارات �أكاديمية لمواجهة ال�ضغوط النف�سية.3
45 دالتدريب على مهارة الا�سترخاء.4
60 دتدريب الطلاب على كيفية الا�ستجابة للأحداث والمواقف ال�ضاغطة التي يتعر�ض لها الفرد.5
60 دختامية/ مناق�شة ما دار في الجل�سات ال�سابقة وتلخي�صها والت�أكيد عليها، وتقويم البرنامج.6

الجدول )3( 
استراتيجية حل المشكلات

رقم 
مدة الجل�سة هدف الجل�سة )محتواها( الجل�سة

)دقيقة( 

الافتتاحية/ التعارف/ التعريف بالبرنامج الإر�شادي/ الاتفاق على مواعيد وح�ضور الجل�سات 1
45 دوالواجبات المنزلية.

60 دالتعريف بال�ضغوط النف�سية: مفهومها، �أنواعها، �أثارها، خطوات حل الم�شكلة.2
60 دالتدريب على المهارات الأكاديمية لمواجهة ال�ضغوط النف�سية.3
60 دالتدريب على كيفية �صياغة الم�شكلة، وتحديد �أ�سبابها وخ�صائ�صها.4
45 دالتدريب على كيفية ا�ستخدام �أ�ساليب ومهارات جمع المعلومات.5
60 دالتدريب على كيفية توليد البدائل كحلول للم�شكلة.6
45 دالتدريب على كيفية اختيار البديل المنا�سب لحل الم�شكلة.7
60 دالختامية/ تقويم ونتائج حل الم�شكلة/ خلا�صة للجل�سات ال�سابقة. 8

الأساليب والمعالجات الإحصائية:

11 لمعرفة دلالة الفروق البعدية لدرجات  .)Mann Whitney test( اختبار مان وتني
الاختبار بين المجموعة التجريبية الأولى والتجريبية الثانية، والمجموعة ال�ضابطة، وبين 

المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية .
 22 .Kruskal- Wallis( )Mean Rank( واختبار  ا�ستخدام رتب المتو�سطات الح�سابية 

Test( لمعرفة دلالة الفروق في متغير )العمر، والدخل ال�شهري، والاختبار القبلي(.

وتكاف�ؤها،  المجموعات  بين  الفروق  لإيجاد   ،  33 .)Chi- square( )كا2(  كاي  مربع 
ومعامل ارتباط »بير�سون«.
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النتائج ومناقشتها: 

النتائج المتعلقة بالفر�ض الأول:  ◄◄
»توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية (α ≤ 0.05) بين المتو�سطات الح�سابية لدرجات 
ال�ضغوط النف�سية لدى طلبة المجموعة التجريبية الأولى التي تعر�ضت لإ�ستراتيجية التح�صين 

�ضد ال�ضغوط النف�سية وطلبة المجموعة ال�ضابطة التي لم تتعر�ض لهذا البرنامج«.
للتحقق من هذا الفر�ض اُ�ستخدم اختبار مان وتني )Mann- Whitney test( لعينتين 
م�ستقلتين لح�ساب درجات طلبة المجموعتين على كل مجال من مجالات مقيا�س ال�ضغوط 
بدلالة   )0.000( ت�ساوي  الكلية  وتنى  مان  قيمة  وكانت  ككل،  المقيا�س  وعلى  النف�سية، 
�إح�صائية )0.001( وهي دالة �إح�صائياً عند م�ستوى الدلالة الإح�صائية (α ≤ 0.05) ، كما 

يبين ذلك الجدول )4( .
الجدول )4( 

نتائج اختبار مان وتني لدرجات طلبة المجموعتين التجريبية الأولى والضابطة

متو�سط الرتبالعددالمجموعةالمجال
Mean Rank

مجموع الرتب
Sum of Ranks

قيمة 
الدلالة الإح�صائيةمان وتني

812.50100.000.0000.001ال�ضابطةالأ�سري 84.5036.00تجريبية �أولى

812.50100.000.0000.001ال�ضابطةالاجتماعي 84.5036.00تجريبية �أولى

812.3899.001.0000.001ال�ضابطةالاقت�صادي 84.6337.00تجريبية �أولى

812.50100.008.5000.013ال�ضابطةال�صحي 84.5036.00تجريبية �أولى

811.4491.500.0000.001ال�ضابطةالدرا�سي 85.5644.50تجريبية �أولى

812.50100.000.0000.001ال�ضابطةالعاطفي 84.5036.00تجريبية �أولى

المقيا�س ككل
812.50100.000.0000.001ال�ضابطة 84.5036.00تجريبية �أولى

.)α ≥ 0.05( ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة الإحصائية 

الدلالة  م�ستوى  عند  �إح�صائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  �أنه   )4( الجدول  من  يت�ضح 
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ل�صالح  وذلك  الكلية،  والأداة  النف�سية  ال�ضغوط  مقيا�س  مجالات  جميع  عند   (α = 0.05)
النف�سية،  ال�ضغوط  �ضد  التح�صين  لإ�ستراتيجية  تعر�ضت  التي  الأولى  التجريبية  المجموعة 
�أي �أن درجات طلبة المجموعة التجريبية الأولى التي تعر�ضت لإ�ستراتيجية التح�صين �ضد 
ال�ضغوط النف�سية، كانت �أقل من درجات طلبة المجموعة ال�ضابطة ، فقد بلغ الو�سط الح�سابي 
الح�سابي  المتو�سط  �أن  درجة، في حين   )274( الأولى  التجريبية  المجموعة  لدرجات طلبة 

لدرجات المجموعة ال�ضابطة )478( درجة .
ويمكن تف�سير هذه النتيجة التي تو�صل �إليها الباحث ب�أن �إ�ستراتيجية التح�صين �ضد 

ال�ضغوط النف�سية لها فعالية في مواجهة ال�ضغوط النف�سية لدى الطلبة.
الم�ساعدة  يقدم  النف�سية  ال�ضغوط  �ضد  التح�صين  �أن   )Patterson( باتر�سون  ويرى 
ويعطي  ال�ضاغطة،  المواقف  في  القلق  لهم  وت�سبب  مر�ضية،  مخاوف  لديهم  الذين  للأفراد 
هذا الأ�سلوب الفرد مجموعة من المهارات للتكيف مع الحالات الم�ستقبلية وم�ساعدتهم على 
�أو التوتر، وت�شتمل هذه العملية على  تطبيق هذه المهارات عند التعر�ض للموقف ال�ضاغط 
مواجهة ال�شخ�ص للمثيرات التي تبعث على القلق في جل�سات علاجية بهدف تعميم ردود 
�أن يواجهها بعد المعالجة، فبعد  �أثناء المعالجة على المواقف التي يتوقع  الفعـل المكت�سبة 
تعلم مهارات التعامل والتكيف ي�صبح الفرد جاهزاً للتعامل مع المواقف الحقيقية، و�إن هذه 
الإ�ستراتيجية تعمل على تطوير م�شاعر الكفاءة الذاتية كلما كان بمقدور الفرد التعامل مع 

.(Patterson, 1986؛ Hains,1992؛ Hains,1994) المواقف
�إن البرنامج الإر�شادي الجماعي با�ستخدام �إ�ستراتيجية التح�صين �ضد ال�ضغوط النف�سية 
�أتاح الفر�صة لطلبة المجموعة التجريبية للقيام ب�أن�شطة متعددة و�إقامة العلاقات الحميمة 
والتعاون بين طلاب المجموعة، كما �ساعدهم على تنمية القدرة على مواجهة ال�ضغوط التي 
تعتر�ضهم، بالإ�ضافة �إلى ا�ستفادتهم من مهارة الا�سترخاء العقلي والع�ضلي التي تتنا�سب 
عك�سيّاً مع الإح�سا�س بال�ضغط النف�سي، واكت�سابهم المهارات الاجتماعية الإيجابية، والتخلي 
عن بع�ض ال�صفات غيرالمرغوبة، كالأنانية والانعزالية وعدم التعاون مع الآخرين، وكذلك 
لديهم  العاطفي والم�ساندة الاجتماعية، وتنمو  والتقبل والاحترام والدعم  �شعورهم بالحب 
القدرات على مواجهة ال�ضغوط النف�سية وكيفية الت�صرف �إزاء ما يواجههم من �ضغوط نف�سية، 

.(Hains,1994 ؛Hains,1992 وتتفق نتيجة الدرا�سة مع نتائج درا�سات: )عطية،2002؛
ثانياً- النتائج المتعلقة بالفر�ض الثاني:  ◄◄

»توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية (α ≤ 0.05) بين المتو�سطات الح�سابية لدرجات 
لإ�ستراتيجية حل  تعر�ضت  التي  الثانية  التجريبية  المجموعة  طلبة  لدى  النف�سية  ال�ضغوط 

الم�شكلات، وطلبة المجموعة ال�ضابطة التي لم تتعر�ض لهذا البرنامج«.
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وللتحقق من هذا الفر�ض اُ�ستخدم اختبار مان وتني )Mann- whitny test( لعينتين 
م�ستقلتين لح�ساب درجات طلاب المجموعتين التجريبية الثانية وال�ضابطة على كل مجال 
وتنى  مان  قيمة  كانت  المقيا�س ككل، حيث  النف�سية وعلى  ال�ضغوط  مقيا�س  من مجالات 
الكلية ت�ساوى )0.000( بدلالة �إح�صائية )0.001( وهي دالة �إح�صائياً عند م�ستوى الدلالة 

الإح�صائية (α ≤ 0.05) ، كما يبين ذلك الجدول )5( .
الجدول )5( 

نتائج اختبار مان وتنى لدرجات طلبة المجموعتين التجريبية الثانية والضابطة

متو�سط الرتبالعددالمجموعةالمجال
Mean Rank

مجموع الرتب
Sum of Ranks

قيمة 
الدلالة الإح�صائيةمان وتني

811.4491.508.5000.013ال�ضابطةالأ�سري 85.5644.50تجريبية ثانية

812.50100.000.0000.001ال�ضابطةالاجتماعي 84.5036.00تجريبية ثانية

812.4499.500.5000.001ال�ضابطةالاقت�صادي 84.5636.50تجريبية ثانية

812.50100.001.0000.001ال�ضابطةال�صحي 84.5036.00تجريبية ثانية

812.3899.000.0000.001ال�ضابطةالدرا�سي 84.6337.00تجريبية ثانية

812.50100.000.0000.001ال�ضابطةالعاطفي 84.5036.00تجريبية ثانية

المقيا�س ككل
812.50100.000.0000.001ال�ضابطة 84.5036.00تجريبية ثانية

.)α ≥ 0.05( ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة الإحصائية 

 (α �إح�صائية عند م�ستوى الدلالة  �أنه توجد فروق ذات دلالة  يت�ضح من الجدول )5( 
ل�صالح  وذلك  ككل؛  والمقيا�س  النف�سية،  ال�ضغوط  مقيا�س  مجالات  جميع  عند   = 0.05)
المجموعة التجريبية الثانية، التي تعر�ضت لا�ستراتيجية حل الم�شكلة، �أي �إن درجات طلبة 
بلغ  فقد  ال�ضابطة،  المجموعة  طلبة  درجات  من  �أقل  كانت  الثانية  التجريبية  المجموعة 
المتو�سط الح�سابي لدرجات طلبة المجموعة التجريبية الثانية )273( ، في حين �أن المتو�سط 

الح�سابي لدرجات طلبة المجموعة ال�ضابطة بلغ )476.7( .
مواجهة  في  فاعلية  لها  الم�شكلات  حل  ا�ستراتيجية  ب�أن  النتيجة  هذه  تف�سير  ويمكن 
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 Foxx &( )Alberti( و فوك�س وفاوجيرلد  البرت  الطلبة، حيث يرى  لدى  النف�سية  ال�ضغوط 
المتعلم  تجعل  مهارة  ب�أنها  تت�صف  الم�شكلة  حل  مهارة  �إن  درا�ساتهما  في   )Fawgerald
يمكن ذكر  يمار�س دوراً جديداً يكون فيها فاعلًا ومنظماً لخبراته وموا�ضيع تعلمه، لذلك؛ 
عدد من الم�سوغات التي تبرر �أهمية التدرب على مهارة حل الم�شكلة ك�أ�سلوب للتعلم 

وهي: 
لمعالجة  مختلفة  �أ�ساليب  على  الطلبة  تدريب  من  بد  لا  لذلك  متنوعة  المعرفة  �إن  ♦♦

مجالات المعرفة المختلفة و�أنواعها.
�إن مهارة التدريب على التفكير �إحدى المهارات اللازمة التي ينبغي �أن يت�سلح بها  ♦♦

�أفراد المجتمع لمعالجة م�شكلات مجتمعهم وتح�سين ظروف حياتهم.
كانت  �سواء  مختلفة  لمجالات  ال�ضرورية  المهارات  من  الم�شكلات  حل  مهارة  �إن  ♦♦

مجالات حياتية ، �أم مجالات الأكاديمية الكيفية.
 ، بنف�سه  المعرفة  تح�صيل  على  المتعلم  ت�ساعد  مهارة  الم�شكلات  حل  مهارة  �إن  ♦♦

وتزويده ب�آليات الا�ستقلال .
حياته،  في  مهمّة  قرارات  اتخاذ  على  المتعلم  ت�ساعد  الم�شكلة  حل  مهارة  �إن  ♦♦
 (Foxx & Fawgerald,1990) تقترحها؛ التي  والمواقف  الظروف  على  ي�سيطر  وتجعله 

(Alberti,1997).

ويمكن للباحث تف�سير ذلك ما ت�ضمنه البرنامج من فنيات و�أ�ساليب ومهارات اكت�سبها 
طلبة المجموعة التجريبية، وكذلك الأن�شطة والخبرات التي احتواها البرنامج حول مو�ضوع 
الطلاب  تب�صير  في  الوا�ضح  الفعالية  له  الم�شكلة،  حل  �أ�سلوب  وفنيات  النف�سية  ال�ضغوط 
التعر�ض  جراء  من  المترتبة  والآثار  وم�صادرها،  ال�ضاغطة  المواقف  و�إدراك  بم�شكلاتهم، 

لل�ضغوط النف�سية، وكيفية مواجهتها والت�صرف �إزاءها.
وقد ركزّ البرنامج الإر�شادي على العوامل التي ت�ؤدي �إلى التكيف والتعاي�ش مع المواقف 
الم�سببة لل�ضغوط النف�سية، و�أ�صبحوا ي�شعرون بالتفا�ؤل والر�ضا وال�سعادة وال�شعور بالثقة 
اكت�سابهم  تواجههم من خلال  التي  وال�صعوبات  التحديات  مواجهة  والقدرة على  بالنف�س 
التجربة والخبرة وتعرفهم على �إمكاناتهم وقدراتهم الواقعية، والقدرة على حل م�شكلاتهم 
التفكير  على  القدرة  لديهم  ونمتْ  وتطوّيرها،  الاجتماعية  العلاقات  وتعزيز  الم�ستقبل،  في 
�إيجابي،  ب�أ�سلوب  تعتر�ضهم  التي  النف�سية  ال�ضغوط  مع  والتعامل  الواقع  و�إدراك  ال�سليم 
وا�ستخدام مهارة حل الم�شكلات في تحديد الم�شكلة وتحليلها والو�صول �إلى الحل المنا�سب، 
rHall & To 2004؛ الزواوي،1992؛  ,وتتفق نتيجة هذه الدرا�سة مع نتائج درا�سة )العزي،

res, 2002؛ دحادحة،1995( .
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ثالثاً: النتائج المتعلقة بالفر�ض الثالث:  ◄◄
»توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية (α ≤ 0.05) بين المتو�سطات الح�سابية لدرجات 
ال�ضغوط النف�سية لدى طلبة المجموعة التجريبية الأولى التي تعر�ضت لإ�ستراتيجية التح�صين 
�ضد ال�ضغوط النف�سية، وبين طلبة المجموعة التجريبية الثانية التي تعر�ضت لإ�ستراتيجية 

حل الم�شكلة«.
طلبة  درجات  لح�ساب   )Mann- Whitney Test( وتني  مان  اختبار  اُ�ستخدم  فقد 
المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية على مجالات مقيا�س ال�ضغوط النف�سية والمقيا�س 
ككل، وكانت قيمة مان وتني ت�ساوى )31.5( وبدلالة �إح�صائية )0.958( وهى غير دالة 

�إح�صائياً عند م�ستوى الدلالة الإح�صائية (α ≤ 0.05) ، كما يو�ضح ذلك الجدول )6( .
الجدول )6( 

نتائج اختبار مان وتني لدرجات طلبة المجموعتين التجريبيتين 
الأولى والثانية على مقياس الضغوط النفسية

متو�سط الرتبالعددالمجموعةالمجال
Mean Rank

مجموع الرتب
Sum of Ranks

قيمة 
الدلالة الإح�صائيةمان وتني

85.6945.509.5000.017تجريبية �أولىالأ�سري 811.3190.50تجريبية ثانية

810.2582.0018.0000.140تجريبية �أولىالاجتماعي 86.7554.00تجريبية ثانية

88.8170.5029.5000.791تجريبية �أولىالاقت�صادي 88.1965.50تجريبية ثانية

87.9463.5027.5000.631تجريبية �أولىال�صحي 89.0672.50تجريبية ثانية

810.6385.0015.0000.073تجريبية �أولىالدرا�سي 86.3851.00تجريبية ثانية

85.9447.5011.5000.024تجريبية �أولىالعاطفي 811.0688.50تجريبية ثانية

المقيا�س ككل
88.5668.5031.5000.958تجريبية �أولى 88.4467.50تجريبية ثانية

.)α ≥ 0.05( ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة الإحصائية 

الدلالة          م�ستوى  عند  �إح�صائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  لا  �أنه   )6( الجدول  يت�ضح من 
(α = 0.05) عند جميع مجالات مقيا�س ال�ضغوط النف�سية والأداة ككل بين طلاب المجموعة 
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التجريبية الأولى، وطلاب المجموعة التجريبية الثانية، بعد تطبيق البرنامج الإر�شادي. 
الدلالة         م�ستوى  عند  �إح�صائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  لا  �أنه   )6( الجدول  يت�ضح من 
طلبة  بين  ككل  والمقيا�س  النف�سية  ال�ضغوط  مقيا�س  مجالات  جميع  عند   (α ≤ 0.05)
المجموعة التجريبية الأولى وبين طلبة المجموعة التجريبية الثانية، ما عدا مجالي )الأ�سري، 

والعاطفي(، ول�صالح طلبة المجموعة التجريبية الثانية بعد تطبيق البرنامج الإر�شادي. 
وتدل هذه النتيجة على ت�ساوي فعالية �إ�ستراتيجية التح�صين �ضد ال�ضغوط النف�سية، 
وا�ستراتيجية حل الم�شكلة في القدرة على مواجهة ال�ضغوط النف�سية لدى طلبة ال�صف العا�شر 
الأ�سا�سي )المجموعتين التجريبيتين( ، كما �أن ا�ستراتيجية حل الم�شكلة لها فعالية �أكبر في 
مواجهة ال�ضغوط الأ�سرية والعاطفية لما ت�ضمنته من فنيات لتحليل الم�شكلة وو�ضع حلول 

عدة لها، ومن خلال النماذج التي قُدِّمت للطلبة �أثناء البرنامج العلاجي.
�أي �أن البرنامج الإر�شادي ب�شقيه له الت�أثيرنف�سه والفعالية نف�سها في مواجهة ال�ضغوط 
النف�سية، حيث �إن ا�ستراتيجية التح�صين �ضد ال�ضغوط النف�سية تحتوي على فنيات ومهارات 
و�أ�ساليب مت�ساوية في الفعالية في مواجهة ال�ضغوط النف�سية، كما في ا�سراتيجية حل الم�شكلة، 
دحادحة،1995؛  )العزي،2004؛  من  كل  درا�سة  نتيجة  مع  الدرا�سة  هذه  نتيجة  وتتفق 
�أن  �إلى  نتائجها  في  �أ�شارت  والتي   ،)1992 الزواوي،  Hhains,1992.B؛  Hains,1994؛ 

ا�ستراتيجية التح�صين �ضد ال�ضغوط النف�سية وا�ستراتيجية حل الم�شكلة فعالة في مواجهة 
ال�ضغوط النف�سية.

التوصيات:

الا�ستفادة من البرامج الإر�شادية، وبرامج الإر�شاد الجماعي المختلفة؛ للعمل بها  11 .
هذه  تكون  بحيث  خا�ص،  ب�شكل  المراهقة  ومرحلة  الثانوية،  المرحلة  طلاب  م�شكلات  مع 

البرامج الإر�شادية وقائية و�إنمائية وعلاجية.  
�إجراء درا�سات مماثلة على طلاب ال�صف العا�شر الأ�سا�سي با�ستخدام ا�ستراتيجيات  22 .

�إر�شادية مختلفة. 
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ملحق رقم )1( 

»مقيا�س ال�ضغط النف�سي«

عزيزي الطالب.....

تحية طيبة ،،،

فيما يلي مجموعة من الفقرات التي ت�صف م�شاعر الفرد، يرجى قراءة كل فقرة وو�ضع 
�إ�شارة )×( في العمود المقابل لها لبيان مدى انطباق تلك الفقرة على و�ضعك.

�أرجو �أن تت�سم �إجابتك بالدقة، وال�صراحة، والمو�ضوعية التامة، علماً ب�أن �أية معلومات 
�ستدلي بها �ضمن �سياق هذا الا�ستبيان �ستعامل ب�سرية تامة، و�سيتم ا�ستخدامها لأغرا�ض 

البحث العلمي فقط.

�شاكراً لك تعاونك

الباحث/ الدكتور: نايف الحمد

�أرجو تعبئة البيانات التالية: 
الا�ســــم:  ��

المدر�سة:  ��

�أولاً- ال�ضغوط الأ�سرية:

لا ينطبق الفقراتالرقم
علي

 لا ي�شكل 
�ضغطاً نف�سياً

ي�شكل �ضغطاً نف�سياً

ب�سيطمتو�سط�شديد

�صعوبة المناق�شة في المو�ضوعات ال�شخ�صية مع الوالدين.1.

غياب الوالد عن المنزل.2.

الخلافات بين الأخوة في المنزل3.
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لا ينطبق الفقراتالرقم
علي

 لا ي�شكل 
�ضغطاً نف�سياً

ي�شكل �ضغطاً نف�سياً

ب�سيطمتو�سط�شديد

ازدحام البيت ب�أفراد الأ�سرة4.

معاقبة الوالدين لي لأب�سط �سبب من الأ�سباب5.

معاملة الأ�سرة لي معاملة طفل �صغير6.

توقع �أ�سرتي مني �أكثر مما �أ�ستطيع7.

الافتقار �إلى حب وعطف �أحد الوالدين8.

لا �أجد بين �أفراد الأ�سرة من يفهمني9.
النزاعات بين الأ�سرة والأقارب10.
الخلافات بين الوالدين11.
�إ�صابة �أحد �أفراد الأ�سرة بمر�ض خطير12.
التفرقة في المعاملة بين الأخوة في المنزل13.
المر�ض الم�ستمر لأحد �أفراد الأ�سرة14.
وفاة �أحد الوالدين15.
تعار�ض �آرائي مع �أحد الوالدين �أو مع كليهما16.
انتقاد الوالدين لي لأب�سط �سبب17.
اعترا�ض والدي على اختياري كثير من الأ�صدقاء18.

ثانياً- ال�ضغوط الاجتماعية:

لا ينطبق الفقراتالرقم
علي

 لا ي�شكل 
�ضغطاً نف�سياً

ي�شكل �ضغطاً نف�سياً

ب�سيطمتو�سط�شديد

ت�أزم علاقاتي مع بع�ض الأقارب19.

ت�أزم علاقاتي مع بع�ض الأ�صدقاء20.

 الم�شاكل والنزاعات مع الجيران21.

�ضعف الثقة بيني وبين الأ�صدقاء22.

ا�ضطراري بالالتزام ببع�ض العادات التي لا �أر�ضى بها23.

لا �أجد الاحترام الكافي من المجتمع24.

القيود التي يفر�ضها المجتمع على حريتي25.

�صعوبة وجود من �ألج�أ �إليه في حل م�شكلاتي26.

تدخل الآخرين في �ش�ؤوني الخا�صة27.
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لا ينطبق الفقراتالرقم
علي

 لا ي�شكل 
�ضغطاً نف�سياً

ي�شكل �ضغطاً نف�سياً

ب�سيطمتو�سط�شديد

قلة الأن�شطة التي ت�ساعد على �إقامة علاقات اجتماعية28.

قلة تقديم العون من الأقارب عند الحاجة �إليه29.

قلة تقديم العون من الأ�صدقاء عند الحاجة �إليه30.

�صعوبة �إقامة علاقة مع الآخرين31.

�صعوبة الح�صول على الن�صيحة عندما �أحتاجها32.

�صعوبة القدرة على ا�ستغلال �أوقات الفراغ33.

�صعوبة محافظة �أ�صدقائي على الأ�سرار التي �أبوح لهم 34.
بها

�صعوبة التعبير عن ر�أي بحرية35.

ال�شعور بالحرج عند مقابلة �أ�شخا�ص جدد36.

ال�شعور ب�أن النا�س غير مخل�صين في علاقاتهم مع 37.
الآخرين

قلة الو�سائل الترفيهية38.

ثالثاً- ال�ضغوط الاقت�صادية:

لا ينطبق  الفقراتالرقم
علي

 لا ي�شكل 
�ضغطاً نف�سياً

ي�شكل �ضغطاً نف�سياً

ب�سيطمتو�سط�شديد

الو�ضع الاقت�صادي �سيئ لأ�سرتي39.

ارتفاع �أجور ال�سكن40.

م�صروفي اليومي غير كافي41.

ارتفاع �أ�سعار العلاج42.

ارتفاع �أجور الموا�صلات43.

الخ�سارة المادية لأحد �أفراد الأ�سرة44.

�صعوبة الح�صول على بع�ض الحاجيات ال�ضرورية45.

الديون التي تعاني منها �أ�سرتي46.

�صعوبة ح�صولي على الملاب�س التي تليق بي47.

�صعوبة مجاراتي لزملائي في م�صروفاتهم48.

الارتفاع الم�ستمر للأ�سعار49.
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رابعاً- ال�ضغوط ال�صحية: 

لا ينطبق الفقراتالرقم
علي

 لا ي�شكل 
�ضغطاً نف�سياً

ي�شكل �ضغطاً نف�سياً

ب�سيطمتو�سط�شديد

ال�شعور بالإرهاق في �أوقات مختلفة50.

ال�شعور بالخمول والك�سل با�ستمرار51.

المعاناة من الأرق الم�ستمر وا�ضطراب النوم52.

عدم وجود وحدة �صحية داخل المدر�سة 53.

الألم الم�ستمر للأ�سنان54.

ال�شعور ب�ضعف عام في ج�سمي55.

�ضعف ال�سمع56.

المعاناة من نوبات �ألم في ر�أ�سي57.

�ضعف الوعي ال�صحي لدى �أفراد الأ�سرة58.

نق�ص الإمكانات اللازمة لمتابعة حالتي ال�صحية59.

انقطاع الكهرباء والماء ب�شكل دائم60.

مر�ضي ب�صورة م�ستمرة61.

�ضعف ب�صري62.

خام�ساً- ال�ضغوط الدرا�سية:

لا ينطبق الفقراتالرقم
علي

 لا ي�شكل 
�ضغطاً 
نف�سياً

ي�شكل �ضغطاً نف�سياً

ب�سيطمتو�سط�شديد

�صعوبة الأ�سئلة الإمتحانية63.

كثرة الواجبات التي يكلفنا بها الأ�ساتذة64.

�ضعف الترابط بين المواد الدرا�سية65.

عدم منا�سبة توزيع الجدول الدرا�سي على �أيام الأ�سبوع66.

�ضعف ارتباط المو�ضوعات الدرا�سية بحياة المجتمع67.

قلة الفعالية والأن�شطة المدر�سية68.

عدم توفر �أماكن منا�سبة لا�ستراحة الطلبة في المدر�سة69.

�ضعف �إمكانيات المدر�سة70.
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لا ينطبق الفقراتالرقم
علي

 لا ي�شكل 
�ضغطاً 
نف�سياً

ي�شكل �ضغطاً نف�سياً

ب�سيطمتو�سط�شديد

�صعوبة الح�صول على الم�ستلزمات الدرا�سية71.

عدم وجود مكان منا�سب للمذاكرة في المنزل72.

�صعوبة فهم المو�ضوعات الدرا�سية المقررة73.

الح�صول على درجات متدنية في الامتحان74.

�صعوبة الو�صول �إلى المدر�سة والعودة منها75.

المناق�شة الدرا�سية ت�سبب توتر العلاقة بيني وبين الزملاء76.

كثرة عدد الطلبة في ال�صف الدرا�سي77.

�ضعف كفاءة بع�ض المدر�سين في التدري�س78.

الخوف من الر�سوب79.

كثافة محتوى المنهج الدرا�سي80.

ن�سيان المعلومات التي �أدر�سها ب�سرعة81.

�سوء معاملة بع�ض المدر�سين للطلبة82.

�إلحاح �أ�سرتي علي للح�صول على درجات عالية83.

ح�صول بع�ض الطلاب على درجات �أعلى مني84.

الأ�سئلة المفاجئة التي يوجهها المدر�س لي85.

ال�شعور بعدم القدرة على الح�صول على معدل ي�ؤهلني لدخول الجامعة86.

الانتقال من مدر�ستي �إلى مدر�سة �أخرى87.

تف�شي ظاهرة الدرو�س الخ�صو�صية88.

الجهل بالعادات الدرا�سية ال�صحيحة89.

عدم توزيع الكتب الدرا�سية في بداية العام الدرا�سي90.

�ساد�ساً- ال�ضغوط العاطفية:

لا ينطبق الفقراتالرقم
علي

 لا ي�شكل 
�ضغطاً نف�سياً

ي�شكل �ضغطاً نف�سياً

ب�سيطمتو�سط�شديد

�إقامة علاقة حب غير متكافئة مع الجن�س الآخر91.

�صعوبة التعبير عن م�شاعري �أمام الجن�س الآخر92.



186

النفسية الضغوط  مواجهة  في  جماعي  إرشادي  برنامج  فاعلية 

الاردن في  المفرق  بمحافظة  الأساسي  العاشر  الصف  طلبة  د. نايف فدعوس علوان الحمدلدى 

لا ينطبق الفقراتالرقم
علي

 لا ي�شكل 
�ضغطاً نف�سياً

ي�شكل �ضغطاً نف�سياً

ب�سيطمتو�سط�شديد

�ضعف الثقة في الجن�س الآخر93.

ال�شك في ك�سب ود الجن�س الآخر94.

ال�شعور ب�ألم عند الفراق الق�سري عمن �أحب95.

المعاناة من تدخل �أ�سرتي في اختيار �شريك الحياة96.

العادات والتقاليد تقلل من فر�صة �إقامة علاقة بين الجن�سين97.

ا�ضطرابي عند اللقاء بالجن�س الآخر98.

تحذيرات �أ�سرتي و�أنا �صغير من الاختلاط بالجن�س الآخر 99.
جعلني �أخفق في �إقامة علاقات و�أنا �شاب

ف�شل العلاقات العاطفية عند زملائي جعلني عازفاً عن 100.
تكوين علاقات مع الجن�س الآخر

ملحق رقم )2( 

الدرجات الخام على مقيا�س ال�ضغوط النف�سية للمجموعات الثلاث )التجريبية الأولى 
والثانية وال�ضابطة( ، كما تبينها الجداول ذوات الأرقام )1،2،3( .

الجدول )1( 

الدرجات الخامالعدد المجموعةالمجال

85458475055446057ال�ضابطةالأ�سري
83020124030424043تجريبية �أولى

8100120180144170908595ال�ضابطةالاجتماعي
86055616567807581تجريبية �أولى

85060808460707290ال�ضابطةالاقت�صادي
83540503040245035تجريبية �أولى

87055688747505155ال�ضابطةال�صحي
83035303540414046تجريبية �أولى

89994100103999910189ال�ضابطةالدرا�سي
890809575408810080تجريبية �أولى
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الدرجات الخامالعدد المجموعةالمجال

85075685585907780ال�ضابطةالعاطفي
82219202019171620تجريبية �أولى

المقيا�س ككل
8423462543523516443446466ال�ضابطة

8267249268255236292321305تجريبية �أولى
الجدول )2( 

الدرجات الخامالعدد المجموعةالمجال

85458475055446057ال�ضابطةالأ�سري
84050414550424050تجريبية ثانية

8100120180144170908595ال�ضابطةالاجتماعي
86053606150646380تجريبية ثانية

85060808460707290ال�ضابطةالاقت�صادي
83440445035303727تجريبية ثانية

87055688747505155ال�ضابطةال�صحي
84040453524394042تجريبية ثانية

89994100103999910189ال�ضابطةالدرا�سي
88075443864699076تجريبية ثانية

85075685585907780ال�ضابطةالعاطفي
82020222020213045تجريبية ثانية

المقيا�س ككل
8423462543523516443446466ال�ضابطة

8274278256249243265300320تجريبية ثانية
الجدول )3( 

  الدرجات الخامالعدد المجموعةالمجال

83020124030424043تجريبية �أولىالأ�سري
84050414550424050تجريبية ثانية

86055616567807581تجريبية �أولىالاجتماعي
86053606150646380تجريبية ثانية

83540503040245035تجريبية �أولىالاقت�صادي
83440445035303727تجريبية ثانية

83035302540414046تجريبية �أولىال�صحي
84040453524394042تجريبية ثانية
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  الدرجات الخامالعدد المجموعةالمجال

890809575408810080تجريبية �أولىالدرا�سي
88075443864699076تجريبية ثانية

82219202019171620تجريبية �أولىالعاطفي
82020222020213045تجريبية ثانية

المقيا�س ككل
8267249268255236292321305تجريبية �أولى

8274278256249243265300320تجريبية ثانية


