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 ملخص
لى استراتيجية الضحك العلاجي في إيستند هدفت الدراسة التعّرف إلى فاعلية برنامج إرشادي  

جائحة  فيي تعرضن للحجر الصحي اللوات نساءلدى الوالاجتماعية خفض الضغوط النفسية 

 اللواتيلنساء من هؤلاء ا( 31) ضمت ، واستخدم المنهج شبه التجريبي، من خلال عينةكورونا

مناصفة إلى مجموعتين:  ن، ثم قسموالاجتماعية النفسية الضغوط فيالدرجات  علىعلى أ  نحصل

( جلسة، بواقع 02) فيية، على المجموعة التجريبالبرنامج الإرشادي ق ؛ إذ طبتجريبية، وضابطة

 ( دقيقة. 91أسبوعياً، مدة كل منها )جلستين 

أظهرت نتائج الدراسة وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين التجريبية والضابطة في 

لصالح المجموعة التجريبية، وكانت  والاجتماعية النفسية الضغوطالقياس البعدي على مقياس 

اسين القبلي والبعدي على المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي، في الفروق دالة أيضاً بين القي

حين لم تظهر فروق دالة بين القياسين البعدي والتتبعي لدى أفراد المجموعة التجريبية، مما يشير 

اللواتي  نساءلدى الوالاجتماعية الضغوط النفسية إلى فاعلية البرنامج الإرشادي المطبق في خفض 

 ، واستمرارية فاعليته بعد فترة تتبع مدتها ستة أسابيع.جائحة كورونا فير الصحي تعرضن للحج

وبناءً على النتائج، توصي الدراسة بتطبيق البرنامج الإرشادي المطور على مجتمعات أخرى، 

 ولأغراض إرشادية مشابهة أم مغايرة.    

  .جائحة كورونا، ةوالاجتماعيالضغوط النفسية ، الضحك العلاجي الكلمات المفتاحية:
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Abstract 

 

The study aims to identify the effectiveness of a counseling program based on the 

therapeutic laughter strategy in reducing the psychological and social pressures among 

mothers who were quarantined during the Corona pandemic, using the quasi-

experimental approach, through a sample that includes 30 of these women, who obtains 

the highest scores of psychological and social stress, are divides equally between the 

two experimental and control groups. The counseling program is applies to the 

experimental group, in 12 sessions, two session a week, each of 90 minutes. 

The results of the study show that there are statistically significant differences 

between the experimental and control groups in the post-measurement on the 

psychological and social stress scale in favor of the experimental group, and the 

differences are also significant between the pre and post measurements on the 

experimental group in favor of the post-measurement. The results also show that there 

are no statistically significant differences between the post and the follow-up measures 

on the experimental group, which indicates the effectiveness of the implemented 

counseling program in reducing the psychological and social pressures among women 

who were quarantined during the Corona pandemic, and its continuity after a six-week 

follow-up period. Based on the results, the study recommends the application of the 

developed program to other societies, for similar or different counseling purposes. 

Key words: Gelotherapy, psychological and social pressure, Corona pandemic.  
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 ولالفصل الأ 

 مشكلتهاالدراسة و  خلفية

 مقدمة  1.1

نقصها في المجتمعات لا ، وأن يوي هي شفاء عاطفي وكيماوي وح الدعابةروح  ينظر إلى

 الجسدية الصحةعلى  الدعابةوروح  الفكاهةالتي تتركها  المفيدة ثارللآ يشكل ظاهره حسنه نظراً 

 ،النفسية الصحةعلى  الإيجابية التأثيراتله العديد من ن الضحك يجلب الفرح والسرور ا  ، و والنفسية

 النفسية، ونتيجة للضغوط النفسيةنهم بحاجة للتخلص من الضغوط ين يضحكون لأذال فالأشخاص

خاصة الضغوطات التي بو  ،روناو التي يتعرض لها مجتمعنا الفلسطيني نتيجة انتشار وباء ك

الأخبار والتطورات اء في المنزل وكثرة الشائعات و البق، و مهات نتيجة الحجر الصحيتتعرض لها الأ

في ظل واقع على الصحة النفسية لكل أفراد الأسرة،  وتأثير ذلككورونا، جائحة الخاصة ب

 .دور الأمهات والزوجات في توفير سبل الرعاية النفسية لأسرهن وخصوصية

لما  الضغوط النفسية، اهتمام علماء النفس بدراسةِ  زيادة ملحوظة في السنواتِ الأخيرةتشهد 

من اً قوانطلا لها من أهمية على صحةِ الفرد الجسدية والنفسية على المستوى الفردي والجماعي،

التي لمعاصرة أصبحت سمة من سماتِ الحياة ا التي كوننا في عصرِ الضغوط والأزمات النفسية

الكبار والصغار على  طالت وهي تحولاتها بأبعادها المختلفة،و  نسانية،تساير تغير المجتمعات الإ

 .(2101 بو حبيب،أ) حدٍ سواء

تمثل الضغوط تو  تعد أحداث الحياة الضاغطة أحد المظاهر الرئيسة التي تتصف بها حياتنا،و 

التغيرات الحادة والسريعة التي تطرأ على حياةِ الفرد أو فعل على هذه الأحداث و الرد  في لنفسيةا
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الإصابة بالأمراض  فيالسبب الرئيس أصبحت الضغوط ؛ فيعيةتزعزع استقراره ومجرى حياته الطب

 الاجتماعية التي تصيب الفرد  المشكلات النفسية و  الاضطراباتالعضوية والإحساس بالكثير من 

 (.2007 ،رجاء)

أنّ بعض الأشخاص يحتفظون ، (Kobasa & Maddi, 1982ا ومادي )ز ويرى كل من كوبا

ضِهم للضغوط، بينما يتعرض آخرون للمرض والإجهاد عند بصحتهم النفسية والجسمية عند تعر 

تعرضِهم للضغوطِ نفسها، حيث توصلا أنّ الصلابة النفسية إحدى المتغيرات الشخصية الإيجابية 

التي من شأنِها مساعدة الفرد في الوقاية من الأثرِ النفسي والجسمي الذي ينتج عن التعرض 

هة الضغوط وتزيد من الشكوى قلل من قدرةِ الفرد على مواجإذ أنّ غياب الصلابة النفسية ي ؛للضغط

  .البدنية

أو سيئة،  حسنةن الضغوط بذاتها لا تعد إلى أ (Law & Glover, 2000)ويشير لاو وجلوفر 

للعمل، عندما تكون إيجابية ومفيدة،  دافعاً  قد تكون أحياناً فتعتمد على التجربة الشخصية للفرد، إنما 

نطلاقاً من أن الشعور بالتوتر اعندما تكون سلبية وضارة،  والانزعاجصادر القلق وقد تكون سبباً لم

الناتج عن الضغوط عبارة عن استجابة حيوية كيماوية لموقف فيه تهديد محتمل يتعرض له الفرد 

 . باستمرار، وبالتالي يعتمد التعامل مع الضغوط على مقدرة الفرد من الاستجابة لها

تعد هي ( إلى أن الضغوط تختلف حسب جودة الحياة لكل شخص، ف2013وأشار الشرقاوي )

من المتغيرات النفسية المهمة التي توجه السلوك لدى الفرد، وتسهم في تحقيق أهدافه الشخصية، 

مكاناته لها دور رئيس للتحكم في البيئة  وهي الأحكام والمعتقدات التي يمتلكها الفرد حول قدراته، وا 

 القدرة على الإنجاز ونجاح الأداء. بما يسهم في زيادة 

 الحياة في جودة من أجل تحسين والاقتصادي الاجتماعي والتفاعل الشرسة المنافسة تشتد

، وبخاصة النفسية للفرد الصحة على سلبي تأثير حدوث في يتسبب مما الحديث، المجتمع
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 صحية د وطريقةمفي أنه ويبدو إيجابي، إحساس ويعتبر الضحك. الضغوط والتوترات النفسية

السلوكية التي -المعرفية العلاجات من نوع هو بالضحك العلاج. الضغوط والتوترات على للتغلب

 تحسين إلى النهاية في يؤدي ما صحية، والاجتماعية والنفسية الجسدية العلاقات تجعل أن يمكن

 .(Yim, 2016الحياة ) نوعية

ة والتوترات التي تصيب الأشخاص ويلعب الضحك دوراً كبيراً في خفض الضغوط النفسي

نتيجة عوامل عديدة، منها: قمع الأفكار، والدوافع العدائية، والرغبات الجنسية، والأوبئة، ويولد 

الضحك مواد كيماويه مثل الأندروفين التي تزيل الآلام وتجعل الإنسان يشعر بأنه في حالة أفضل، 

يمنح ساعات طويلة من النوم المريح ومن والضحك من أعماق القلب لمدة عشرة دقائق يمكن أن 

دون ألم للشخص الذي يعاني من الضغوط، وتبين أيضاً أن الضحك لعدة دقائق مرتبط بعوامل 

 (. 2103انخفاض الاكتئاب والقلق )مامتاني، 

 :مثل ،السلبية المشاعر تقليل على قدرته حيث من الضحك في التحقيق يجري  ما عادةً و 

؛ Papousek & Schulter, 2008؛ Mora-Ripoll, 2010) والاكتئاب ات،تر التو الضغوط و و  ،القلق

Shahidi et al. 2011 .)بعد التوتر تخفيف الضحك في لاقتراح المعطيات هذه تاستخدم لقد 

؛ الإجهاد أثناء أقل سلبي لتأثير تعرضواقد  متكررال ضحكال يمارسون  الذين الأفراد أن عن الكشف

 السن كبار من مجموعة لدى النوم جودة من ويزيد ،الاكتئاب أعراض من يقلل الضحكب علاجفال

 .(Ko & Youn, 2011) ةالاكتئابي عراضالأ من عالية معدلات من يعانون  الذين

 من اً أيض يزيد الضحك أن المستغرب من ليس السلبية، المشاعر تقليل إلى الإضافةب

 همومه من بالراحة الشخص يشعر حكالض أثناءف. مالابتسا مجرد من أكثر الإيجابية المشاعر

 سيئة مزاجية حالات من يعانون  الذين للأشخاص بالنسبة. السائدة الفرح تجربة ويخوض ،ومخاوفه

 إلى رفاهيتهم واستعادة السلبية مشاعرهم من للتخفيف جيدًا أسلوباً  الضحك يكون  قد متكرر، بشكل
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 لا قد سيئة مزاجية حالة من يعانون  الذين الأشخاص أن من الرغم علىو ". سعادة أكثر" حالة

 أن يجب لا الضحك أن على ناشئاً  دليلاً  هناك أن إلا للضحك، سبباً  لديهم أن لو كما يشعرون 

 .(Neuhoff & Schaefer, 2002) إيجابية تأثيرات على للحصول حقيقياً  يكون 

عبر  ( إن الضحك يجب أن يبدأ بالسخرية من الأشياء والموجودات2117) يرى برجسون و 

، إذ تذّكر تلك الصور بالسلوك الإنساني ؛تصورها بصيغ ومظاهر مضحكة كصورة الحيوانات مثلاً 

 الضحك في جوهره العام هو ظاهرة اجتماعية وأخصب ألوان الضحك ما يكون مصدره عقلياً ف

ن الضحك هو نقص فردي أو جماعي يستدعي التصحيح المباشر، " أبرجسون "يؤكد . و اجتماعياً 

عند الأشخاص مقصود من السهو ال هو نوع من الحركة الاجتماعية يبرز أو يقمع نوعاً الضحك ف

 التي تسبب القلق والضغوط النفسية. وفي الأحداث

، الذي أثر على "COVID 19كله ومنه فلسطين انتشار وباء فيروس كورونا " يشهد العالم

الواقع في حالة من الذعر والهلع نمط حياة الأفراد والجماعات في دول العالم كافة، وتسبب هذا 

والقلق والتوتر بسبب الخوف من المجهول، وعدم وجود معلومات كافية وموثوقة حول أسبابه، 

وأعراضه، وطرق الوقاية والعلاج منه، فانعكس ذلك سلباً على الحالة النفسية للأفراد وسلوكاتهم، 

صحي، ومنهم الزوجات والأمهات وبخاصة الضغوط  النفسية لديهم، ولمن وقعوا تحت الحجر ال

اللواتي يتحملن مسؤوليات إضافية تجاه الأسرة في مثل هذه الظروف )شاهين، المصري، وطموني، 

2121.)  

نفسية على الضغوط في زيادة الانتشار جائحة كورونا في جميع أنحاء العالم،  وقد تسبب

صحي، الأمر الذي يتطلب من اللواتي تعرضن للحجر ال نساءجميع أفراد المجتمع، وبخاصة ال

المتخصصين والمرشدين النفسيين تبني برامج تفريغ نفسي للأشخاص الذين تعرضوا للحجر 

 بالفيروس. الصحي والمنزلي نتيجة الإصابة
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 سئلتها أمشكلة الدراسة و  2.1

لى ظهور العديد  تؤدي الضغوط النفسية التي يتعرض لها الإنسان إلى حدوث سوء التوافق وا 

ضطرابات النفسية والفسيولوجية، كما يؤثر على وجهات نظر الأفراد لذاتهم ومستقبلهم وهذا من الا

بالصحة النفسية، والتي هي أساس من  همبدوره يؤثر على شعورهم ومستقبلهم واستقرارهم وتمتع

 مطالب الإنسان حتى يشعر بالرضا. 

 الضحك لتأثير فرص واعدةو  ائدالفو  مؤخراً  نشرت التي المنهجية المراجعات من العديد ظهرتأ

 النوم ونوعية والقلق الاكتئاب ذلك في بما في التعامل مع العديد من اضطرابات المزاج، والدعابة

لدى فئات عديدة من الناس  والجسدية العقلية والبالغين، وكذلك كل جوانب الصحة لدى الأطفال

(Zhao et al., 2019; Van derWal & Kok, 2019ومع .) ،الفوائد قليلة دراسات قيمت فقد ذلك 

في ظل الأزمات  نساءمساعد لخفض الضغوط النفسية لدى ال كعامل بالضحك للعلاج المحتملة

 كجائحة كورونا.

ومن خلال عمل الباحثة مدربة ضحك علاجي في عدة مراكز ومؤسسات ومع النساء 

دى السيدات اللواتي تعرضن تحديداً، لاحظت مدى تأثير هذه الاستراتيجية على الصحة النفسية ل

، مما دفعها للتعمق في دراسة واجتماعيةللعنف بشتى أشكاله واللواتي عانين من ضغوطات نفسية 

هذه الاستراتيجية والبحث في الدراسات السابقة، والتطبيق على أرض الواقع للخروج بنتائج عملية، 

 وتعميمها من خلال برنامج إرشادي ذو أثر فاعل.

الفلسطينية نتيجة جائحة كورونا ووجودها في الحجر المنزلي إلى ضغوط  أةمر وتتعرض ال

سرية تجاه القيام بواجباتها ووظائفها الأقدرتها في من  ةلى درجة كبير إ دوالذي حد مرتفعة،نفسية 

والخدمة الاجتماعية تخصصين في الإرشاد سرتها، وهذا يستدعي من المرشدين النفسيين والمأأفراد 

، للتخفيف من الضغوط النفسية التي تعرضت لها المتخصصة البرامج الإرشادية ناءبكافة إلى 
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للتخفيف من العلاجي خلال الحجر الصحي، ومن بين هذه البرامج استراتيجية الضحك  نساءال

السؤال في تتلخص مشكلة الدراسة  ،على ما تقدم وبناءً . مرأةتعاني منه ال ات التيالتوتر الضغوط و 

 : تيالرئيس الآ

تيجية الضحك العلاجي في خفض الضغوط النفسية الى استر إرشادي يستند إما فاعلية برنامج 

 في مدينة القدس؟ كورونااللواتي تعرضن للحجر الصحي بسبب جائحة  نساءلدى الوالاجتماعية 

 الرئيس الأسئلة الفرعية الآتية:  سؤالوانبثق عن هذا ال

فراد أن متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية و بي جوهريةهل توجد فروق السؤال الأول: 

 رشادي؟ الإ بعد تطبيق البرنامج والاجتماعية مقياس الضغوط النفسيةالمجموعة الضابطة على 

فراد المجموعة التجريبية على درجات أبين متوسطات  جوهريةهل توجد فروق السؤال الثاني: 

 رشادي؟الإ تطبيق البرنامجقبل وبعد  والاجتماعية الضغوط النفسيةمقياس 

مقياس فراد المجموعة التجريبية درجات أبين متوسطات  جوهريةهل توجد فروق السؤال الثالث: 

في القياسين البعدي والتتبعي بعد مرور ستة أسابيع من تطبيق  والاجتماعية الضغوط النفسية

 رشادي؟ الإ البرنامج

يستند إلى استراتيجية الضحك  دي المطبق الذيما حجم الأثر للبرنامج الإرشا السؤال الرابع:

اللواتي تعرضن للحجر الصحي نساء لدى ال والاجتماعية النفسيةالعلاجي في خفض الضغوط 

  ؟بسبب جائحة كورونا في مدينة القدس

 

 

 

 



  

8 

   فرضيات الدراسة 3.1

 تية:الآالصفرية  فقد صيغت الفرضيات الدراسة،للإجابة عن أسئلة      

بين متوسطات  (α≤05.) توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة لا: ولىالفرضية الأ 

 مقياس الضغوط النفسيةدرجات أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة على 

 بعد تطبيق البرنامج الإرشادي. والاجتماعية

بين متوسطات  (α≤05.) دلالةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ال لا: الفرضية الثانية

قبل وبعد تطبيق  والاجتماعية مقياس الضغوط النفسيةدرجات أفراد المجموعة التجريبية على 

 البرنامج الإرشادي.

بين متوسطات  (α≤05.) توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة لا: ثالثةالفرضية ال

في القياسين البعدي  والاجتماعية لضغوط النفسيةمقياس ادرجات أفراد المجموعة التجريبية على 

 .رشاديالإ والتتبعي بعد مرور ستة أسابيع من تطبيق البرنامج

 

 أهداف الدراسة 4.1

 الدراسة إلى تحقيق الأهداف الآتية: تسع     

يستند إلى استراتيجية الضحك العلاجي في خفض الضغوط رشادي إاختبار فاعلية برنامج  .0

في  كورونااللواتي تعرضن للحجر الصحي بسبب جائحة  نساءلدى ال اعيةوالاجتم النفسية

 .مدينة القدس

 النفسيةفي خفض الضغوط رشادي المطبق التحقق من استمرارية فاعلية البرنامج الإ .2

في مدينة  كورونااللواتي تعرضن للحجر الصحي بسبب جائحة  نساءلدى ال والاجتماعية

 .القدس
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لنساء لدى ا والاجتماعية النفسيةفي خفض الضغوط نامج المطبق الكشف عن حجم الأثر للبر  .3

 .في مدينة القدس كورونااللواتي تعرضن للحجر الصحي بسبب جائحة 

 والاجتماعية النفسيةخفض الضغوط  في فاعلو  مقنن للبيئة الفلسطينيةرشادي إبرنامج  تطوير .1

يمكن استخدامه من قبل  ،روناو اللواتي تعرضن للحجر الصحي بسبب جائحة ك نساءلدى ال

 صين والمرشدين في الحالات المشابهة.صختالم

 

 أهمية الدراسة  5.1

اللواتي النساء خفض الضغوط النفسية لدى تكمن أهمية الدراسة من موضوعها والمتعلق في 

، مع الأخذ بعين الاعتبار أن هذه الدراسة تركز على روناو تعرضن للحجر الصحي بسبب جائحة ك

لنظري والتطبيقي، ويمكن أن تحدد أهمية الدراسة من الناحيتين النظرية والتطبيقية على الجانبين ا

 النحو الآتي:

 الأهمية النظرية: 

اللواتي  نساءالضوء على ال هاتسليطفي ساس أهذه الدراسة بشكل الأهمية النظرية ل تمثلت

 والاجتماعية نفسيةالتعرضن للحجر الصحي في مدينة القدس، وكذلك العمل على خفض الضغوط 

همية الدراسة أ الذي يستند على استراتيجية الضحك، وتأتي  الإرشاديمن خلال البرنامج  لديهن

 ،الموضوع االتي تركز على هذ، -حسب علم الباحثة– في البيئة العربية  ولى الدراساتأكونها من 

 عن هذا الموضوع.  ةممهنظرية بمعلومات والمتخصصين سيرفد المكتبة العربية والباحثين  وهذا
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 الأهمية التطبيقية: 

برنامج إرشادي يستند إلى  ملية( لهذه الدراسة من خلال تطويرتنبع الأهمية التطبيقية )الع

، وذلك لإفادة المرشدين نساءلدى ال والاجتماعية النفسيةاستراتيجية الضحك لخفض الضغوط 

ام هذا البرنامج وفنياته في التعامل مع الاجتماعيين في تطوير واستخد والأخصائيين ،النفسيين

يتوافق معها هذا الأسلوب الإرشادي غير الشائع استخدامه في  ، التيمشابهة واضطرابات حالات

 البيئة العربية.

 

                                                              حدود الدراسة ومحدداتها 6.1

 الآتي:النحو  تعميماتها علىو ن تحدد نتائج الدراسة أيمكن 

يستند إلى استراتيجية الضحك لخفض الضغوط : البرنامج الإرشادي الذي الموضوعيةالحدود 

في مدينة  كورونااللواتي تعرضن للحجر الصحي بسبب جائحة  نساءال لدى والاجتماعية النفسية

 .القدس

للحجر الصحي بسبب جائحة  للواتي تعرضنا لنساءاعينة الدراسة من  تكونت: الحدود البشرية

 ( عاماً.55-22، والتي تراوحت أعمارهن من )في مدينة القدس كورونا

 .محافظة القدس: الحدود المكانية

 م.  2021/2020هذه الدراسة خلال الفصل الثاني من العام الدراسي طبقت : الحدود الزمانية

 ، وهي:ةكومتريالسيكما تتحدد نتائج الدراسة بالأدوات المستخدمة وخصائصها 

  والاجتماعية النفسيةالضغوط مقياس. 

  الذي طور لأغراض الدراسة.يستند إلى استراتيجية الضحك البرنامج الإرشادي الذي 
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وقد اقتصرت هذه الدراسة على المفاهيم والمصطلحات الواردة فيها، بالإضافة إلى خصوصية 

كورونا  فيروسالصحي بسبب اللواتي تعرضن للحجر  نساءالمجتمع الدراسة المتمثل في 

"19-COVID" جراءات البرنامج و ، وانعكاس ذلك على طبيعة في مدينة القدس  الدراسة.تنفيذ ا 

 

 متغيرات الدراسةالإجرائية لالاصطلاحية و التعريفات  7.1

: هو عملية منظمة ومخططة في ضوء أسس علمية لتقديم الخدمات الإرشادية البرنامج الإرشادي

 (. 2121)زهران،  لتحسين الصحة النفسية للأفراد والجماعاتالمباشرة فردياً وجماعياً،  المباشرة وغير

( الضحك بأنه: "انبساط في بعض عضلات الوجه مصحوب 06: 2117ويعرف برجسون )

 بزفير متقطع وصوت مسموع، بسبب تعجب أو سرور شديد يحصل عليه الضاحك". 

مجموعة من الخطوات المحددة والمنظمة، يستند  هار باعتبويعرف البرنامج الإرشادي إجرائياً 

، ويتضمن مجموعة من ستند إلى استراتيجية الضحكت التيإلى الفنيات والأساليب الإرشادية 

والمهارات التي تقدم لأفراد العينة التجريبية من  ،المعلومات والخبرات والتدريبات المنظمة والأنشطة

 (02) من خلال في مدينة القدس كورونابسبب جائحة اللواتي تعرضن للحجر الصحي  نساءال

على التعامل بكفاءة مع المواقف  عدتهناويهدف إلى مسبطريقة جماعية خلال فترة محددة،  ،ةجلس

 .لديهن ة والاجتماعيةط النفسيو التخفيف من شدة الضغ ، وصولًا إلىالضاغطة ومواجهتها بفاعلية

حالة من عدم التوازن الناجم عن "وط النفسية بأنها: تعرف الضغ: والاجتماعية الضغوط النفسية

تعرض الفرد لانفعالات نفسية سيئة تتسم بالقلق والتوتر والضيق والتفكير المرهق في أحداث 

وخبرات حياتية تعرض لها في الماضي أو يعيشها حاضراً أو يخشى حدوثها مستقبلًا، وتسبب 

  (.450: 2118الطهراوي، )اضطرابات فسيولوجية ضارة" 
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قد يتعرض له الأفراد  ذيالشعور بعدم الراحة أو القلق ال"أما الضغوط الاجتماعية، فتعرف بأنها: 

 ,Wadman) في المواقف الاجتماعية، والنزعة المرتبطة به لتجنب المواقف الاجتماعية المجهدة"

Durkin, & Conti-Ramsden, 2011.) 

لأي  جتماعيةالاستجابة النفسية والا مثلت ابأنه إجرائياً  والاجتماعية النفسيةط و عرف الضغتو 

الدرجة التي تحصل عليها المفحوصة  حدد من خلالتت، و عوامل خارجية ضاغطة تقع على الفرد

 على درجات المقياس المطور لأغراض الدراسة الحالية. 
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 الفصل الثاني

 الإطار النظري والدراسات السابقة

 

 الإطار النظري  1.2

 دراسات السابقةال 2.2
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 الفصل الثاني

 الإطار النظري والدراسات السابقة
 

يقدم في هذا الفصل عرضاً للإطار النظري والدراسات السابقة، ففي الجزء الأول منه سيكون 

العرض عن متغيرات الدراسة الرئيسة، المتمثلة في: الضغوط النفسية واستراتيجية الضحك، أما 

ن هذا الفصل، فيتمثل في الدراسات السابقة التي لها صلة بالبحث الحالي؛ إذ الجزء الثاني م

تضمنت دراسات عربية وأخرى أجنبية، تتعلق ببرامج إرشادية تتعامل مع الضغوط النفسية، ومنها 

 الإرشاد بالضحك.  

 

  الإطار النظري  1.2

 في التحكم أو السيطرة على قدرتها بعدم شعورها عن ينتج النفسي بالضغط المرأة إحساس إن     

 الشعور أو السلبية ومشاعرها ،وقدراتها إمكاناتها: مثل ،داخلية كانتأ سواءً  الحالية ظروفها

 إدارة في كفاءتها وضعف ،بالفوضى والشعور رادةالإ وضعف ،العاطفي أو الجسمي بالاعتلال

 الاجتماعية نشطةوالأ ،لعملا وأعباء ،المالية الظروف :مثل ،خارجية ظروفها تكون  قد أو الوقت،

 الضغوط درجة وترتبط .سريةالأ والظروف ،بناءالأ بتربية المرتبطة والمشكلات، بها المطالبة

 يثقل بما "الشدة" من بدرجة والخارجية الداخلية بيئتها في العاملة المرأة بها تشعر التي النفسية

 اختلال لىي إتؤد أن يمكن معينة ظروف فيتتمثل  والتي قصى،الأ الحد لىإ التكيفية قدرتها

 استمرار في حال سلبية وصحية ونفسية جسمية استجابات من يتبعها ماو  التوافق، وعدم السلوك

 .(2013)عثمان،  الضغوط
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 مفهوم الضغط النفسي  1.1.2

 الضغط النفسي اصطلاحاً:

 م1936منذ نجليزية استعملت إفي "معجم علم النفس" إلى الضغط النفسي بأنه: كلمة أشير 

" لتحديدِ الحالة التي يكون فيها الفرد مهدداً بفقدانِ التوازن، تحتَ تأثير Selyeبعد أعمال سيلاي "

عوامل أو ظروف تضع ميكانزيم التوازن البيولوجي في خطر، وكل العوامل التي يمكنها أن تفسدَ 

م نفسية )الانفعال(، وتسمى هذا التوازن سواءً أكانت فيزيائية )صدمة، برد(، أم كيميائية )سم(، أ

عوامل ضاغطة؛ فكلمة ضغط تعني فعل العامل المسبب ورد فعل الجسم في نفسِ الوقت )وينج، 

1994.) 

(، أنّهُ عندما تدرك الكائنات 2008 ( المشار إليه لدى )تايلور،Canon, 1932وقد بيّن كانون )

بح مدفوعاً بتأثير من الجهازِ العصبي العضوية بأنّها تتعرض للتهديد، يتم تنبيه الجسم بسرعة ويص

السمبتاوي وجهازِ الغدد الصماء وتحدث استجابات معينة، فهذه الاستجابات الفيزيولوجية المدبرة 

تعمل على تهيئةِ العضوية لمهاجمة مصدر التهديد أو الهروب. وبذلك، فهي تدعى باستجابة الكر 

من الناحية المبدئية استجابة تكيفية، لأنّها تجعل  والفر، كما يرى "كانون" أنّ استجابة الكر والفر

العضوية قادرة على تقديم الاستجابة بسرعة عند تعرضها للتهديد، كما بين من ناحية ثانية أن 

الضغط النفسي قد يسبب الأذى للعضوية، لأنه يعطل الوظائف الانفعالية والسيكولوجية، ويمكن أن 

 يسببَ مشكلات صحية مع مرور الوقت. 

( "أنّ الضغط النفسي عبارة 2008: 20( المشار إليه لدى )عبيدة، Selye,1971سيلاي ) يرى و 

وهو استجابة غير محددة من  ،عن مجموعة من الأعراض تتزامن مع التعرض لموقفٍ ضاغط

والتي تضع الفرد  ،الجسم نحو المتطلبات البيئية مثل التغيير في الأسرة أو فقدان العمل أو الرحيل

 ضغط نفسي". تحتَ 
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وتعرف الضغوط النفسية والاجتماعية باعتبارها حالة من الشعور بالتوتر والضيق والتهديد 

تفرض على الفرد القيام بعدد من الاستجابات لمواجهة الموقف والتوافق معه، وأن المثيراتِ البيئية 

رة عن ظاهرة تنشأ هي عباو (. 2010والخارجية قد  تسبب حالة من الضغط النفسي للفرد )الخواجة، 

لدى الشخص عند البدء بمقارنته للمتطلبات التي تطلب منه، وقدرته على مواجهة تلك المتطلبات، 

أو عندما تحدث اختلالات أو عدم توازن في الآليات الدفاعية الهامة الموجودة لديه، وعدم قدرته 

 .(2012، بالحسنو  السعيديعلى التحكم فيها، والاستسلام للأمر الواقع )

عندما يدرك الفرد عدم قدرته على خلق حالة من التوازن بين متطلباتِ الموقف وقدرته على و 

وتأثيرها السلبي على حالته النفسية  نه يشعر بهيمنةِ الضغوط عليه،إف، الاستجابة لهذا الموقف

هذا هو و  ف مع المتطلبات يكون الضغط مقبولًا ومفيداً،ذا استطاع التكيّ إلكنّه وصحته الجسدية، 

والهدف منها استثارة الأفراد لاستخدام استراتيجيات جديدة لمقاومة  ،يجابي للضغوطالجانب الإ

 (.Davis, Elhelmon, & Mckay, 2019والمواقفِ الضاغطة التي تواجهُهم ) المشكلات،

أصبحَ مصطلح الضغوط النفسية من العبارات شائعةِ الاستخدام لدى الإنسان العادي و 

حيث  ؛جزءاً من مفرداتِ العصر الحالي تخصص على حدٍ سواء، وأصبحت تشكلُ والشخص الم

أصبح كما  النفسية، بزيادةِ الضغوط دم التكنولوجي والمدنيارتبطت طبيعة الحياة المعاصرة والتق

والإرشاد الطب النفسي، و مصطلح "الضغوط النفسية" مصطلحاً أساسياً في مجالاتٍ عديدة كالطب، 

سيما أنّ العصر الحالي لا  ،وغيرها ،وعلم الاجتماع، ومجال التربية الخاصة ،لنفسعلم االنفسي، و 

)إبراهيم،  سم بكثرةِ الضغوطِ المصاحبة للتغيراتِ السريعة المتلاحقة في شتى مجالاتِ الحياةيتّ 

0998). 

ع وتعد الضغوط النفسية ظاهرة يجربها الفرد في مواقفَ مختلفة تتطلب منه توافقاً وتكيفاً م

. البيئة، وقد تفرض عليه متطلبات فسيولوجية أو اجتماعية أو نفسية أو تجمع بينَ هذه المتغيرات
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نّ حشد الفرد لطاقاته إلا أأنّ الاستجابة للضغوط قد تبدو استجابة ناجحة أحياناً، من رغم وعلى ال

غوط ليست لمواجهة مصدر هذه الضغوط قد يدفع ثمنها على شكل أعراض نفسية فسيولوجية، والض

بة مقصورة على الكبارِ فقط بل يعاني منها الأطفالُ والمراهقون على حدٍ سواء، وتكون أكثر صعو 

 هالأنهم لا يستطيعون التفكير فيها أو مواجهتها بنفس الكيفية التي يواجه ، بالنسبة لهم في معالجتِها

 (. 2000)الخواجة، بها الكبار 

 

 النظريات المفسرة للضغوط 2.1.2

ل نظرية واحدة غير كافية لمقتضياتِ التفسير للظاهرة الإنسانية نظراً لتعقدِها، ونكون في تَظ

حاجة إلى كل النظريات لكي نحيط بكافة جوانب هذه الظاهرة، وعلى الرغم من هذا، إلا أنه تظل 

سر على هناك أبعاد تنتظر الاكتشاف. وتعد الضغوط النفسية من الظواهرِ الإنسانية المعقدة التي تُف

أسس بيولوجية، وعقلية معرفية، وأخرى اجتماعية، وهناك الكثير من السياقات الفكرية النظرية التي 

 :على النحو الآتياهتَمت بتفسير الضغوط النفسية، يمكن إبرازها 

 :(Selye)نظرية النسق الفسيولوجي العصبي، وأِشهر رواده هانز سيلاي 

ئية وكذلك الصدماتِ الكهربائية كعوامل ضاغطة، على استخدمَ "سيلاي" بعض المواد الكيميا

الحيواناتِ في تجاربه، وكانَ متخصصاً في دراسة الفسيولوجيا والأعصاب، فقد لاحظ "سيلاي" أنّ 

المرضى وعلى الرغم من تعدد مصادر المرض لديهم، إلا أنهم يشتركون في وجود خصائص 

   ية، والوهنِ العضلي، وفقدانِ الاهتمام بالبيئة. متماثلة وأعراض مرضية متشابهة، مثل: ضعفِ الشه

أنّ الموقف الضاغط يمثل متغيراً مستقلًا ينتج عنهُ ضغوطاً  Selye))سيلاي ويفهم من نظرية 

نفسية، أما العوامل الوسطية فهي تلك التي يَكون دورها مهماً في تقليل أو زيادة تأثيرِ الموقف 
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لاستجابة للمواقفِ الضاغطة تعتمد على العوامل الوسطية، الضاغط. ويوضح "سيلاي: بأنّ شدة ا

 (. 1999وكذلك نوع عملية التكيف التي يلجأ إليها الفرد )الرشيدي،

 :(Spielberger) نظرية النسق النفسي، وقدمها سبيلبيرجر

يتخذ "سبيلبيرجر" من القلق وحدته التفسيرية لتفسير الضغوط النفسية، ويقول بأنّ حالة القلق 

قفيه تعتمد بصورة أساسية ومباشرةَ على الظروف والمواقف الضاغطة، ثم يربط بين قلقِ الحالة، مو 

ويميز ذلك عن القلقِ العصابي الناتج عن الخبرة السابقة بالضغط؛ حيث أنّ الفرد يكون من سمات 

يه فإنّ شخصيته القلق أصلًا، ثم يوضح بأنّ الفرد عند تعرضه لمواقف ضاغطة والتي تثير القلق لد

الكبت، الإنكار،  :مثل ،في هذه الحالة يستخدم الميكانزيمات الدفاعية المناسبة لتخفيفِ الضغط

الإسقاط، وغيرها، أو يستدعي سلوك التجنب الذي يسمح بالهرب من الموقفِ الضاغط. وقد اهتم 

مختلفة  "سبيلبيرجر" أيضاً بتجديد خصائص وطبيعة المواقف الضاغطة التي تؤدي إلى مستوياتٍ 

لحالة القلق إلا أنّه لا يساوي بين المفهومين أي الضغط والقلق، ويميز كذلك بين مفهومِ الضغط 

 والتهديد، فالثاني يشير إلى التقدير والتفسير الذاتي لموقف خاص على أنّه خطير أو مخيف

 (.2010 )الخواجة،

   

 :(Henry Morray) نظرية النسق النفسي الاجتماعي، وقدمه هنري موراي

 اتخذ "موراي" من الوحدات النفسية والاجتماعية وحدات تفسيرية ليقيم عليها بناءه النظري،  

ميز بين نوعين من الضغوطِ، هما: ضغط بيتا، وهي دلالات الموضوعاتِ البيئية كما يدركها و 

ا الأفراد. والآخر ضغط ألفا، وهي خصائص الموضوعاتِ البيئية كما توجد في الواقع، أو كم

يظهرها البحث الموضوعي. ويقسم "مواري" الضغوط النفسية إلى نوعين، هما: ضغوط ألفا: وهي 
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 فردال كهاالتي توجد في الواقعِ الموضوعي في بيئةِ الفرد، وضغوط بيتا: وهي الضغوط كما يدر 

Flett, 2008).) 

تا، ويُعرف ويوضح "موراي" أيضاً بأنّ سلوكَ الفرد غالباً ما يرتبط بالضغوط من نوع بي

الضغط بأنّه خاصية لموضوع بيئي أو شخصي تعوق جهودَ الفرد للوصولِ إلى هدف معين، 

وترتبط الضغوط بالأفراد أو الموضوعاتِ التي لها دلالات مباشرة تتعلق بمحاولاتِ الفرد لإشباع 

ويشمل  ،متطلبات حاجته، ثم يتحدث موراي عن أهمِ العواملِ الضاغطة مثل نقص التأييد الأسري 

انفصالِ أحد الوالدين، مرض أحدهما، الفقر، عدم الاستقرارِ المنزلي، كذلك ضغط  :أحداثاً مثل

 (.2015 الكوارث، وضغط النبذ وعدم الاهتمام، وضغط الخصوم والأقران، وغيرها )أبو علي،

 ويؤكد "موراي" بأنّه يمكن أن نستنتج وجود الحاجة لدى الفرد من بعضِ المظاهر التي تتضح

في سلوكِ الشخص إزاء انتقائه، واستجابة لنوع معين من المثيرات يصاحبُه انفعال خاص، وحين 

يتم إشباع الحاجة يُحس الفرد بالراحة كما يُحس بالضيق إذا لم يَتحقق الإشباع، ومن تلك 

 الحاجات: الإنجاز، والانتماء، والعدوان، والاستقلال، والمضادة، والسيطرة والتحقير )العبدي،

1990) 

 :(Alice) نظرية النسق النظري المعرفي، وأشهر رواده أليس

تستند الأساليب المعرفية إلى افتراض مفاده إنّ التعرض لمصدر ضغط لا يسبب الانزعاج 

بحدِ ذاته بل إنّ نوعية رد الفعل من جانبِ الفرد هو الذي يحددِ النتيجة النهائية، وتبين أنّ القلق 

 (.2010ن بعدد ممن الخصائص ذات الطابع المعرفي )الخواجة، والتوتر النفسي يرتبطا

 :""Lazarus Richard نظرية ريتشارد لازاروس

نشأت هذه النظرية كنتيجة للاهتمام الكبير بعملية الإدراك أو التقييم الـذهني ورد الفعل من 

ة الفرد؛ حيث جانب الفرد للمواقف الضاغطة، والتقدير المعرفي هو مفهوم أساس يعتمد على طبيع
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إن تقدير كم التهديد ليس مجرد إدراك مبسط للعناصـر المكونـة للموقف، لكنه رابطة بين البيئة 

المحيطة بالفرد وخبراته الشخصية مع الضغوط، وبـذلك يستطيع الفرد تفسير الموقف. ويعتمد تقييم 

ية الخاصة بالبيئة الفرد للموقف على عدة عوامل، منها: العوامل الشخصية، والعوامل الخارج

الاجتماعية، والعوامل المتصلة بالموقف نفسه. وتعـرف نظريـة التقدير المعرفي "الضغوط" بأنها تنشأ 

دراكه في  عندما يوجد تناقص بين متطلبــات الشخـصيـة للفـرد، ويؤدي ذلك إلى تقييم التهديد وا 

بعض الأحداث هي في حد ذاتها  وهي الخاصة بتحديد ومعرفة أن ؛مرحلتين، هما: المرحلة الأولى

شيء يسبب الضغوط. أما المرحلة الثانية، فهي التي يحدد فيها الطرق التي تصلح للتغلب على 

 (.2003المـشكلات التـي تظهر في الموقف )شيخاني، 

ط النفـسية، فإنه يمكن استخلاص و بناءً على ما ورد في النظريات السابقة التي تناولت الـضغ

لتي توضح وتحدد مفهوم الضغوط النفسية، ومنها: أن الضغط النفسي يؤثر سلباً بعض النقاط ا

على الصحة النفسية للفرد، فهناك إجماع علـى ربطـه بالقلق والتوتر والضيق والإحباط وسرعة 

الاسـتثارة والتغيـرات الفـسيولوجية المتعبة، وأن ردود الفعل نحو الضغوط هي عملية معقـدة، ولا 

ـى التغيـرات الفسيولوجية، أو الانفعالات فقط. كما أن طريقة تفكير الفرد وأفكاره المسبقة، تقتـصر عل

تلعب دوراً مهماً في نظرته للضغوط وتوافقـه معها، وبالتالي لا بد من الإقرار بأن أساليب التنشئة 

 ظرتهم تجاهها. الاجتماعية، والالتزام بأفكار إيجابية مسبقة يخفف من وقع الضغوط على الأفراد ون

 

 مصادر الضغوط النفسية وأسبابها 3.1.2

تنشأ الضغوط النفسية عن مصادر عديدة من الأحداث اليومية لأنّ الأحداث اليومية تتطلب 

من الفرد التكيف والتأقلم معها، ما ينتِج الضغط النفسي، بالإضافة لما يحصل في الحياة اليومية 
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الإقدام، -الضغط، بالإضافة إلى أنّ الصراعات )الإقدام من مشاجرات ومخاصمات تؤدي إلى وجودِ 

 (.2005 )المجدلاوي، الإحجام( تسبب أكثر أنواعِ الضغط النفس-الإحجام، الإقدام-الإحجام

كما أشار إليها  (، Holmes,1967وهناكَ قائمة بالأحداث الضاغطة وضعها هولمز )

Charles et al., 1990)) ،ن فقدان عزيز عليك إلى الطلاقِ إلى الوفاة تبدأ من أشدِها تأثيراً م

وغيرها، تنتهي بالأقل تأثيراً مثلَ أحداثِ الحياة اليومية كتغيير العمل أو المدرسة، وغيرها من 

التي تسبب الضغط  المؤثراتفتحدث عن أهمِ  ،(Caplan, 1981أما كابلن ) الأنشطة الاجتماعية.

وغيرها من  ،أو فقدان الوظيفة ،أو الطلاق ،الدينأو وفاة أحدِ الو  ،في حياةِ الفرد كالمرض

 المصادر. 

فقسمها ( على تقسيمِ المصادر التي تنتج عنها الضغوط، McGrath, 1990وعمل مجراث )

: ضغوط تأتي من المطلب )الفعل(، وضغوط تأتي من البيئةِ الطبيعية نفسها، وضغوط تأتي إلى

      التي أشارَ إليها. كما عملَ كوبر وآخرون من البيئةِ الاجتماعية، وغيرها من المصادر 

(Cooper et al., 1977 على تقسيم مصادر الضغطِ النفسي إلى سبعةِ مصادر رئيسة مصنفة )

لمصادر داخلية وخارجية، موزعة كالتالي: المصادر الخارجية، وتشتمل على )ضغوط تأتي من 

مو، أو تأتي من التنظيماتِ البيئة، أو تأتي العمل، أو تأتي من تنظيماتِ الدور، أو تأتي أثناء الن

من العلاقاتِ الداخلية، أو تنشأ من المصادر والتنظيماتِ العالمية(؛ أما المصادر الداخلية للضغطِ 

 النفسي، فأشارَ إليها بأنّها الضغوط التي تنشأ من المكوناتِ الشخصية للفرد. 

(، فهي Silverman,1979ليها سيلفرمان )أما مجموعةِ المصادر للضغوطِ النفسية التي أشار إ

متمثلة بالحرمانِ البيولوجي. ويذكر "سيلفرمان" أنّ مصادرَ الضغوط النفسية تشمل: وفاةِ الزوج أو 

الزوجة، وتعرض الفرد للسجن أو المضايقة أو فقدان وظيفة، وغير ذلك من المصادر أشارَ إليها. 

النفسية تنتج عن مجموعة من المصادر، منها:  ( أنّ الضغوطَ Hurlock, 1980كما ذكر هورلوك )
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الخوف، والحرمان العاطفي، والحزن، وضعف الصحة، بالإضافة إلى الإهمال الوالدي، والشعور 

( أحداث الحياة التي تسبب Bendell, 1991صف بندل )و بعدم كفايةِ الدور المطلوب منهم. و 

فاة في الأسرة، بالإضافة إلى الأوضاع الضغوط كالأوضاعِ المادية، والموارد المحدودة، والو 

 السياسية التي تعتبر من مصادرِ الضغط النفسي. 

وتتكون المصادر الضاغطة من عدة جوانب، منها جانب بيئي لا علاقة للإنسان به وآخر 

معنوي نفسي وهو الشعور بالحرمان، وتتجلى هذه المصادر في الآية الكريمة في قوله تعالى: 

لُوَن   ابِرِينَ* ال  "وَلَنَب  رِ الص  نَ فُسِ وَالث مَرَاتِ وَبَشِّ وَالِ وَالأ  َم  فِ وَال جُوعِ وَنَق صٍ مِنَ الأ  ءٍ مِنَ ال خَو  ذِينَ كُم  بِشَي 

ن ا إِلَي هِ رَاجِعُونَ* أُولَئِكَ عَلَي هِم  صَلَوَاتٌ مِن  رَبِّ  مَةٌ وَأُولَئِكَ إِذَا أَصَابَت هُم  مُصِيبَةٌ قَالُوا إِن ا لِل هِ وَاِ  هِم  وَرَح 

تَدُونَ( )البقرة،   (.155-157هُمُ ال مُه 

وبناءً على مصادر الضغط التي ذكت سابقاً، فإنه يمكن القول إنّ مصادرَ الضغط النفسي 

تأتي نتيجةَ أحداث ومواقف تعرض لها الفرد في حياتِه اليومية، تذكره بالمواقف السابقة التي مر 

ي عملت على تغيير في مجرى حياتِه اليومية والتذكر الدائم، واسترجاع هذه بها، والأحداثِ الت

الأحداث التي مر بها، واستحضار هذه المواقف في مخيلتِه يؤثر عليه سلباً من جميع النواحي 

النفسية، والفسيولوجية، والمعرفية، والانفعالية، والسلوكية. ويعبِر عن مصادر الضغط النفسي 

ي، لأنّها تترجم لسلوكات مرتبطة بالواقع من خلال الجانبِ العقلي للفرد، وترتبط بالجانبِ السلوك

 بكيفية استقبالِه واستجابته للمؤثرات، وتحديد مستوى التهديد له، وكيفية التعامل معها.
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 أنواع الضغوط النفسية ومستوياتها 4.1.2

تباينة في أي من هذه هناك تقسيمات عديدة للضغوط النفسية، كما أن لها مستويات م

 التقسيمات، وهي كالآتي:

لضغوط هي التي تنشأ عن مَرحلة يمر بها الفرد ثم ا وهي الضغوط المؤقتة والمزمنة: -أولاً 

امتحانات التوظيف، وزيارة المفتش، وفترة الزواج الأولى، والحمل والولادة، وهكذا.  :مثل ،يتجاوزها

ة المستمرة لفترة زمنية طويلة نسبياً، مثلَ: وجودِ الفرد أما الضغوط المزمنة، فهي الضغوط النفسي

إعاقة داخل الأسرة، وفي الغالب تكون  ي، أو وجود فرد ذاجتماعي أو اقتصادي متدنٍ  في إطارٍ 

هذه الضغوطات سالبة من حيث تأثيرها على الفرد، لأنّه يبذل مجهودات كبيرة من أجل تجاوز هذهِ 

النفسية، وقد تولد لديه الاضطرابات النفسية والجسدية؛ مما يؤدي الضغوط، وهي تؤثر على حالتِه 

 (.1989 به إلى الإنهاك والاحتراق النفسي والاختلال في صحتِه النفسية )منصور والببلاوي،

( إلى أنَ عيشَ الأفراد في أجواء اجتماعية واقتصادية Swpearngen, 1985وأشار سوبرنجن )

بيئي مزمن بدرجةٍ أكبر من الذين يعيشون في أجواء مرتفعة  منخفضة، يجعلهم يعانون من ضغطٍ 

 من الناحيتين الاجتماعية والاقتصادية.

هي الضغوط التي تؤثر بشكل يؤدي إلى الإحساسِ الإيجابي و  الضغوط الإيجابية والسلبية: -ثانياً 

في مهمةٍ ما. أما بالسعادة والرضا، أي الاتزان النفسي عندَ بلوغِ الفرد هدفاً من أهدافِه ونجاحه 

الضغوط السلبية، فهي الضغوطِ التي تؤدي إلى الشعور بالتعاسة والإحباط والحزن والاضطراب 

النفسي، مثل: عدم التطور في العمل أو التقييم السلبي من طرفِ صاحب العمل، أو حوادثَ 

ة وأخرى الموت والمرضِ الشديد وأزمات الحياة، وتنتج الضغوط النفسية عن مستوياتٍ داخلي

" على نوعين من الضغوط، يطلق على أحدِهما الضغط النافع أو Selyeخارجية. ويؤكد سيلاي "

الحسن والآخر الضغط المزعج، ويرى أنّ الضغط الحسن يسبب الدافعية للعمل، والفارق بينهما 
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بد  يكون في العملياتِ المعرفية الوسطية في الاستجابة للضغط. وللتحرر الكامل من الضغط، لا

من التقليدِ الانفعالي والجمود، والضغط الإيجابي هو دافع العمليات المعرفية ليتحرك الفرد نحو 

 .1999) إدارة الأزمة المهنية وتجاوز الصعوبة )الرشيدي،

"، وهو أحد الرواد في مجالِ بحوث الضغط النفسي، ثلاث مراحل Selyeوحدد هانز سيلاي "

 (.2000غط، هي )الخواجة، من ردود الفعل للحدث المثير للض

المرحلة الأولى: مرحلة الإنذار والتعبئة، التي يبدأ الجسم فيها بمكافحةِ مصدر الضغط وتسمى 

 حيث يظهر الجسم تغيرات واستجابات تقل خلالَها مقاومة الجسم. ؛أيضاً بمرحلةِ الفزع

 جهِ الضغط.المرحلة الثانية: مرحلة المقاومة، التي يحاول الجسم فيها الصمود في و 

ارتفاعِ ضغط  :مثلَ  ،المرحلة الثالثة: مرحلة الاستنزاف، التي ينهار فيها الجسم وتظهر أعراض

 لى ذلك.إوما  ،والالتهاب ،والصداع ،الدم

هذه مصادر ، من خلال الأخذ بالاعتبار إلى عدة مجموعاتويمكن تصنيف الضغوط النفسية 

 (:2006)حسين وحسين،  الضغوط، هي

وهي عبارة عن منبهاتِ البيئة الخارجية التي تحيط بجسم الإنسان، بحيث إذا  :يزيائيةالضغوط الف

تعرض لها تسبب له ضرراً أو أذىً محدداً، مثل: الحرارة والبرودة الشديدة، وتلويث الهواء، وأشعة 

 الشمس الحارقة، والضوضاء، والرطوبة.

ادية، والفقر، وسوء التغذية، والمستوى وتشمل المكانة الاجتماعية والاقتص الضغوط الاجتماعية:

 التعليمي، وأماكن الإقامة.

وهي الضغوط التي تنشأ داخلَ الفرد، مثل: ضغوط أسلوب الحياة الذي يتبعه،  :الضغوط الشخصية

والضغوط الجسمية والعصبية والنفسية التي تنتج عن تعاطي بعضِ الأطعمة والمشروبات عن 

 ت التي يتعاطاها بإرادته.طيبِ خاطر، والأدوية والمسكرا
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وتتمثل في الخلافات الأسَرية، والطلاق، والمرض العضوي لأحد أفراد  :واجتماعية ضغوط نفسية

الأسرة، والحرمان الثقافي، وصراعِ القيم، وصراع الأجيال، وعدم العدالة في توزيع الدخل العام، 

 وغيرها الكثير.

، والحرارة والبرودة، ونقصِ الموارد الطبيعية، تتمثل في ضغوطِ الغلاف الجوي  :ضغوط فيزيقية

 والكوارث الطبيعية.

 تتمثل في الفقر، وانخفاضِ الدخل، والبطالة، والتفاوت الطبقي. :ضغوط مادية واقتصادية

تنشأ من عدمِ الرضا عن أنظمة الحكم الاستبدادية، والصراعات السياسية  :ضغوط سياسية

 لمجتمع، والاضطرابات السياسية.والنقابية، وهيمنة بعض القوى في ا

تتمثل في استيراد الثقافات والانفتاح على الثقافات الهادمة الوافدة، دون مراعاةٍ  :ضغوط ثقافية

 للأطر الثقافية والاجتماعية القائمة في المجتمع.

 ،الضغط اليها ينتمي التي للفئة وفقاً  الضغوط لأنواع قدمت التي التصنيفات من العديد وهناك

 خر،الآ بالجنس العلاقة ضغوطو  صدقاء،الأ ضغوطو  الأسرية،والضغوط  المالية، الضغوط :لمث

 الضغوط أنواع تصنف ،آخر تصنيف وفي .العمل ضغوط وأخيراً  ،والفيضانات الزلازل ضغوطو 

، فيها للإنسان دخل ولا الطبيعة صنع من أي؛ الطبيعية الضغوط :هما ،فقط فئتين في كافة

 (.2009أخطائهم )غانم،  عن أو ناتجة البشر صنع من أي ؛جتماعيةالا ةنسانيالإ  ضغوطالو 

 الضغوط يوه ؛الإيجابية الضغوط الأول هو :نينوع لىإ تنقسم ،للضغوط آخر تصنيف وفى

 الإنجاز على بالقدرة معها تشعر حيث العاملة، المرأة على إيجابية انعكاسات لها يكون  التي المفيدة

 التي السلبية الانعكاسات ذات الضغوط وهى؛ السلبية الضغوط الثاني هوو  .وحسم بسرعة والانتاج

نتاجيتها أدائها على تنعكس ثم ومن النفسية، وحالتها المرأة صحة على تؤثر  يولد ما العمل، في وا 

 .(2019العمل )أيبو،  لقضايا السلبية والنظرة الرضا وعدم بالإحباط الشعور
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ئيساً في مجمل الضغوط التي يعاني منها الأفراد، وبخاصة مكوناً ر  الضغوط الاجتماعية وتعد

من التأثير الذي يمارسه أفراد المجتمع على أقرانهم فيؤدي  مجالاً  في البيئات الشرقية، فهي تمثل

إلى الفاعلية في تكوين معتقدات أو حمل الآخرين على تبني مناهجهم وخدمة أغراضها والوقوف 

الأحداث الخارجية . وهي أيضاً تمثل ير يولد الاضطرابات النفسيةبجانبها وممارسة الضغط والتأث

تبعث على دماغ، التي تؤدي عند تفاعلها مع النفس الإنسانية إلى استثارة عمليات استجابية لل

نشاط الغدد الصماء العصبية، وبذلك تتغير طبيعة الفرد، فهي إذن أحداث نفسية أو اجتماعية 

 ).2117حطاني، )الق أحشائيهتسبب اضطرابات 

في نساء ال لدى والاجتماعية النفسية الضغوطركز الدراسة الحالية على ت ،سبق ما ضوء وفى

 التي والعقلية الجسمية الذاتية والضغوط الأعباءترتبط بنفسية الظل جائحة كورونا، فالضغوط 

 والخوف توتروال بالقلق تشعرها والتي ،المستجد كورونا فيروس انتشار نتيجة  المرأة تواجهها

 الأعباء، فهي ترتبط بالاجتماعية الضغوط. أما حولها الواقع مع التكيف وصعوبة والاجهاد

 سرتهاأ بأفراد علاقتها في المستجد كورونا فيروس انتشار نتيجة المرأة منها تعاني التي والضغوط

، وما اة المختلفةحيال ضغوطها قد ترتبط بشكل مباشر أو غير مباشر بن، كما أوجيرانها وأصدقائها

 من عملها بسبب الجائحة وفي العاملة أيضاً  المرأة منها تعاني خارجية وضغوط أعباءتمثله من 

 .والرؤساء العمل بزملاء علاقتها حيث

 

 :تهامواجه أساليبو الآثار الناتجة عن الضغوط  5.1.2

ث تكون مقدمة ونتيجة من طبيعة العلاقة بين المتغيراتِ النفسية أنّها ديالكتيكية ودائرية بحي

في ذاتِ الوقت وينطبق هذا القول على طبيعةِ العلاقة بين الضغوط كمتغير نفسي والمتغيرات 

النفسية الأخرى، فكما أنّ المتغيرات العقلية كانت مؤثرة في الضغط من خلال متغيرات أخرى مثل 
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حادثة الحياتية، كذلك فإنّ الإدراك؛ حيث يتوقف إحساس الفرد بالانضغاط على إدراك الواقعة أو ال

الضغط النفسي يُؤثر في العمليات المعرفية، والحقيقة هي أنّ الضغوط النفسية تؤثر على كثير من 

المتغيراتِ النفسية والفسيولوجية،  فهي تمثل محدداً من محدداتِ السلوك الإنساني؛ حيث يشير 

 (.2008للسلوكِ في البيئة )عبيد،  "موراي" إلى أنّ الضغط يمثل المحددات المؤثرة بشكل جوهري 

وللضغطِ النفسي تأثير على الإنجاز والأداءِ البشري بصفة عامة، لذا فقدِ اقترح جروس 

(Cross)  أنّ تناقص العمل أو الإنجاز يظهر بسببِ الضغط، أي أنّ حالةَ القلق لها تأثير ضار

فعة تستخدم الذاكرة بِنُدرةَ، وبهذه الطريقة على سعةِ الذاكرة والانتفاع بها، كما أنّ حالةَ القلق المرت

تستطيع أن تضعف ليس فقط المشكلات، لكنها تضعف أيضاً فاعليتها في المشكلاتِ التي حُلَت 

 (.2003)عسكر، 

بالنسبة لفـرد مـا، لا يعتبر كذلك بالنسبة  اً ضاغط اً ومما سبق، يمكن القول بأن ما يعتبر أمر 

ت شخصية الفرد وخبراتـه الذاتيـة ومهارته في تحمل الضغوط لفرد آخر، ويتوقف ذلك على سما

وحالته الصحية، كما يتوقف على عوامل ذات صلة بالموقف نفسه مثل نوع التهديد وكمه والحاجة 

 امرأة من تختلف والاجتماعية النفسية الضغوط مواجهة أساليب إنوبالتالي ف التي تهدد الفرد.

 لىإ أتلج من هناك حين في ،الضغوط لمواجهة يجابيةالإ ليبساالأ لىإ تلجأ من فهناك لأخرى،

 المرأة إدراك كيفية لىإ ساسالأ في يرجع مرالأ ولعل الضاغط، الموقف لنفس سلبية ساليبأ

 .له وتقييمها الضاغط للموقف

 أساليب بين ما المرأة لها تتعرض التي الضغوط مواجهة أساليب تتنوع ،ذلك ضوء وفى

 حل، المسئولية تحمل، الاجتماعي الدعم عن البحث، النفس ضبط وبسل: أمثل، يجابيةإ

 أساليب تكون  قد أو عنه، والتحول الموقف تجنب، المعرفي البناء إعادة، الوقت تنظيم، المشكلات
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 زيادة، الدفاع وسائل، الاسترخاء ،معينة عادات ممارسة، الانعزال سلوبأ :مثل ،سلبية المواجهة

 .(2019يو، )أب الدينية الممارسات

 يرتبط بالموقف مرالأ نإف، الضغوط مواجهة أساليب في ثابتة قاعدة وجود لعدم نظراً  نهإف لذا

 على يجعل الذي الأمر المنزل، وشئون  اُمور عن الأول المسئول بوصفها فالمرأة ؛للضغط المحدث

 من محدد يرغ لعددو  عملت كانت إذا خاصةوب والاجتماعية، النفسية الضغوط من الكثير عاتقها

 .منزلها عن بعيداً  الساعات

 

 العلاج بالضحك 2.2

إلى انحسار مظاهر  المرتبطة بالبيئة الثقافية والاجتماعية في بعض المجتمعات عواملالتقود 

في العديد من فتُفضي إلى تدني مرتبته على سلم القيم الاجتماعية  ،الفرح المختلفة ومنها الضحك

؛ فالضحك واحد من أكثر أساليب وجه الخصوصعلى  دنية والفلسطينيةالبيئات العربية ومنها الأر 

السخرية الشعبية أو حتى العدوان التي يُعبر من خلالها الأفراد والجماعات عن اتجاهاتهم وآرائهم 

الأحداث العامة والخاصة أو الشخوص العاديين  من وميولهم، وبالتالي مواقفهم المعارضة أحياناً 

 (.2117لشرابي، )ا والعاميين معاً 

تفريغ  "كأحد مولدات الضحك"، المجتمع الإنساني في قد ساعد المسرح الكوميدي القديم مثلاً و 

الإنسان حرية  وساهم في تأكيد ،والتنفيس عن المأساة والكوارث والاضطهاد ،شحنة الغضب والحزن 

المواقع، وساهم  سوةانه، وخفف عنه قحز والتفكير بتغيير واقعه نحو الأفضل، وطهّر الإنسان من أ

  (.2000 في خلق حالة التوازن بين الإنسان وواقعه المجتمعي )كرومي،

بالضحك؛ حيث  كالعلاج الأخيرة، السنوات الدوائي في غير بالعلاج متزايد اهتمام هناكو 

 ذلك، على علاوة (.Cho & Oh, 2011الضحك ) عن متنوعة الباحثين دراسات من العديد أجرى 
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فجرى إدخاله ضمن  بسهولة، عليه الحصول ويمكن تكلفة عالية، يتطلب لا لضحكبا العلاج فإن

 ,Mora-Ripoll, 2010; Ko & Younالسلوكي ) -الأساليب الإرشادية المرتبطة بالإرشاد المعرفي

 من التوتر، ويزيد هرمونات يخفض مستوى  الفسيولوجية الناحية من (. فالعلاج بالضحك2011

 زيادة عدد طريق عن المناعة جهاز ويقوي  مثل الإندورفين، للصحة، زةالمعز  الهرمونات مستوى 

 خلايا تؤدي إلى مضاعفة التي القاتلة، الطبيعي للخلايا التفعيل خلال من التائية اللمفاوية الخلايا

 (.Bennett & Lengacher, 2006)  في الجسم المناعة يرفع مما في الجسم، البيضاء الدم

 

 مفهوم الضحك  1.2.2

يعد الضحك وسيلة للتعبير عن الانفعال الداخلي، سواءً أكان حزناً أم فرحاً، ولكل شخص 

طريقته في الضحك، وفي الوقت الذي يعتبر الاختصاصيون الضحك مفيداً للصحة، ويرى بعض 

 ةعلماء النفس أنه قد يقود الأشخاص إلى اكتشاف بعض خبايا الشخصية. والضحك ارتكاس

الجسم البشري، يزود الخلايا بالأوكسجين، كما يعمل على تدليك الأعضاء فسيولوجية مسجلة في 

الباطنية العميقة، فضلا عن تحسين جهاز المناعة. ويرى اختصاصي علم النفس "أحمد الشيخ" أن 

الضحك يؤدي وظيفة نفسية من الممكن أن تكون تلقائية عفوية أو مجاملة، كنوع من التواصل 

 (.2100صر، الاجتماعي مع الآخرين )ن

اجتماعي ساخر ومتدرج وفارق عن الاعتياد -سلوك تفاعلي نفسك باعتباره حينظر إلى الضو 

بين البشر فقط، ويظهر كسمة مميزة للأفراد والجماعات تمشياً مع طبيعية الثقافة السائدة في 

من المجتمع، ويتجلى عبر حركات الانكشاف لأجزاء من جسد الإنسان لاسيما فمه، ويبدأ كصوت 

كونه  إلى الذروة وهي زهزقة، ويتوزع كموقف بين الذات الشخصية وأي آخر وظيفياً  ابتسامة وصولاً 

أداة ترويح ووسيلة علاج للتنفيس عن المكبوتات بإظهار النقد والتندر على سلوكات أبناء بعض 
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الحياة ، وهو جزء من مكونات الرأي العام نحو مختلف قضايا ومشاغل مثلاً المناطق الجغرافية 

 .((Shabbir, 2007 أو رفضاً  قبولاً 

 

 هالنظريات التي فسرتو  سيكولوجية الضحك 2.2.2

 ،وأفلاطون  ،أرسطو"لى سيكولوجية الضحك، إذ اهتم إاهتم الفلاسفة القدماء بالتعرف 

لى مفهومها العام، وذلك إبتلك الظاهرة، وأجروا الكثير من الأبحاث للتعرف  "وغيرهم ،وديكارت

كشف علم النفس عن تفسيره للضحك . و من الحالة الفلسفية للظاهرة إلى المرحلة التجريبية للانتقال

إذ أن الشخص الذي يضحك كثيراً ربما يعاني من اضطراب القلق الاجتماعي، في  ؛بدون أسباب

هذه الحالة يكون الشخص جالس مع جماعة من الأشخاص، من ثم يقوم بإطلاق ضحكات لا 

الضحكات بسبب فقد الثقة بالنفس في التجمعات الكبيرة. واهتم علماء النفس شعورية، تكون تلك 

بالضحك ومفهومه، فلم تمُر الفكاهة مرور الكرام، بل خضعت مثل أي سلوك أو شعور آخر 

  (.Chang  et al., 2013) للتجارب والأبحاث والدراسات

فمن الممكن أن يكون الضحك الكثير ليس له مدلول واحد،  ويشار في علم النفس إلى أن

الشخص الذي يضحك كثيراً يخبئ بداخله أحزان كثيرة، ومن الممكن أن يكون مريضاً باضطراب 

القلق الجماعي الذي يجعله غير واثق بنفسه؛ فيلجأ للضحك من أجل إخفاء ذاته الحقيقية، ومن 

الأمور بعين  روح فكاهية، تلك الروح تدفعه لرؤية االممكن أن يكون هذا الشخص من داخله ذ

مختلفة عن الباقين، ربما بروح ساخرة، وذلك يترتب عليه تمتعه بروح الفكاهة، وتجعله شخصاً كثير 

 (.2100الضحك )نصر، 

إذ  ؛لضحك هو وسيلة صريحة للتعبير عن المرح والسرور، وهو أحد لغات العالم المشتركةاو 

من هنا جاء على المواقف المتشابهة، لا يتحدثان بنفس اللهجة؛ لكن تجمعهما الضحكة  نياثننجد 
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 (.2011 )نصر، له النفس علم ، وتفسيراتالضحكأنواع ، و سيكولوجية الضحك الاهتمام بالبحث في

 ما يلي:ر مباشر هة والضحك سواءً بشكل مباشر أو غياومن الاتجاهات النظرية التي تناولت الفك

 نظرية السيطرة أو الاستعلاء:

أفلاطون  وتعد من أقدم النظريات المرتبطة بالفكاهة والضحك وتعود إلى أيام أعلام الفلسفة

 هوبزتوماس  وأرسطو، حيث ترى النظرية أن الضحك يحدث استجابة للضعف والقبح، ويرى 

"Hobbes"  ر إدراك مفاجئ، بوجود نوع من أنواعأنه نوع من البهجة المفاجئة التي تنشأ عن ظهو 

كتابه التفوق والسيطرة في أنفسنا، ويبرز ذلك عندما نقارن أنفسنا بنقص الآخرين. ويؤكد جرونر في 

إلى أن  مشيراً  "لعبة الفكاهة" أن السخرية أو الاستهزاء هي المكون الأساس في كل المواد الفكاهية،

 (. Paletz ,1992من المهزوم ) الفكاهة لغة خاصة يقتص بواسطتها المنتصر

 النظرية النفسية:

المادة الغريزية هما:  ،معظم النكات إلى مكونين أساسين" Fraud"يُرجع عالم النفس فرويد 

يقدم العذر أو  وهي في العادة جنسية أو عدوانية، ثم البنية الشكلية أو التكنيك الذي ،)الليبيدية(

بوصفها صمام مفيدة  أن الفكاهة المشاعر المحرمة، مؤكداً  التغاضي الاجتماعي عن إثارة مثل هذه

آلية  الضحك( Freud, 1928) فرويد وقد اعتبر(. 2000أمان إزاء الجنس والعدوان المكبوت )جلين، 

 أو السلبية العاطفية يقلل الاستجابات أنه وذكر آخر، شخص مضايقات منع يمكن للفرد من خلالها

 السارة. غير المشاعر

الفكاهة واحدة من أرقى الإنجازات النفسية للإنسان، وهي آلية  إلى أن أيضاً فرويد" "وأشار 

 هما: النكتة اللفظية ،وقسمه إلى نوعين ،نفسية دفاعية في مواجهة العالم الخارجي المهدد للذات

Verbal Joke،  والنكتة التصوريةConceptual ، وتقوم هذه الآلية الدفاعية على أساس تحويل حالة

الأولى  لى نوعين:إلضيق إلى حالة من الشعور الخاص بالمتعة أو اللذة، كما صنف فرويد النكتة ا

https://wikiyat.com/wiki/1144
https://wikiyat.com/wiki/1144
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 النفس، ومهاجمةوتخدم أغراض التعبير عن العدوان، والسخرية والدفاع عن  ؛النكتة العدائية

جل أو وتخدم الميول الجنسية، وما يرتبط من مشاعر الخ ؛النكتة الجنسيةأما الثانية فهي  الآخرين.

 (. 2004 عبد الحميد وآخرون،)الذنب، وكل ما هو فاحش أو مقرف بالمعنى الشامل لهذه الكلمة 

 :Bergson" (1941-1859)" نظرية برغسون 

 الفيلسوف الفرنسي بجرسون هو إن أبرز من وضع نظرية علمية ووظيفية للضحك 

"Bergson،" الآلي(  وتتحدث عن الفكاهة والضحك ووصفت بأنها نظرية )النشاطMechanization 

خارجية مميزة على قشرة  حول الضحك، لقوله إن الأمر المضحك هو شيء ميكانيكي أو آلي يضع

هو غياب  مضحك إلا فيما هو إنساني، وأن الضحكشيء الكائن الحي، مؤكداً على أنه لا 

نحن و المحصن، بد أن يتوقف القلب برهة عن الشعور، فالمضحك يخاطب العقل الشعور، ولا

ن يرى "بجرسون" أنضحك عندما نشهد صلابة آلية وجمود في الجسد، أو الطبع، أو الفكر. و 

أداته التصحيحية  اقد ابتكرت العلامة الاجتماعية المسماة الضحك، كي تخدمها بوصفه المجتمعات

ن هذه الجوانب الرئيسة م "بجرسون "كمجتمع لكل أنواع الانحرافات المضادة له، إذ تعكس نظرية 

                  بثنائية الحياة والمادة، ومن ثم الثنائية بين الغريزة والعقل فلسفته القائلة أيضاً 

(2002 ,RoecKeleinP .) 

خصائص عديد من الأن الضحك نوع من الإشارة الاجتماعية، ويتسم بال أيضاً  "بجرسون "ويرى 

والإحساس الذي يرافق عادة ، ص: لا شيء هزلي خارج كل ما هو بشري بشكل خا، منهاالمتفردة

الضحك الذي لا يقع إلا على سطح نفس هادئة، وأن اللامبالاة هي بيئة الهزل حيث لا نتذوق 

الهزل "النكتة" إن شعرنا أننا وحدنا، فالضحك يحتاج إلى الصدى، وضحكتنا دوما هي ضحكة 

 (.1990المجموعة )شاويش، 
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 :H. Blumer (1987-1900) التفاعلية الرمزيةالنظرية 

بدراسة العقل من حيث تكوينه الوظيفي، مشيراً  "Blumerبلومر " وتتجلى في أطروحات العالم

إلى أن التفاعلية الرمزية تتوسط بين المثير والاستجابة، فيتصرف البشر إزاء الأشياء "النكات" 

تيجة التفاعل نبالاستناد إلى معاني تلك الأشياء بالنسبة لهم، كما يظهر المعنى للوجود وينشأ 

تفسيرية يستخدمها  الاجتماعي للمرء مع الآخرين حوله، وتوجه معاني الأشياء وتعد عبر عملية

 (.2012الشخص في تعامله مع الأشياء التي يواجهها )الحوراني، 

النكات التي تحمل في مضمونها الكثير من الرموز التي يُعبر أفرادها عن الحاجيات وتُدرس 

يتكون الرأي العام من خلال عمليتي التأثير والتأثر، ويستطيع أي فرد أن يدخل و  ،لهم الاجتماعية

فيتفاعل  ،في عملية تفاعل مع أفراد المجتمع الآخرين عبر النكات الشعبية كنتاج أفرزه المجتمع

 (.2010الناس معها من أجل بناء أو معالجة قضية ما )حميد، 

 :ضحك، هيال نظريات من فئات هناك أيضاً ثلاثكما أن 

فالضغط يزيد  للضحك؛ المعرفية الجوانب الإثارة مع في نظرية الأمر يتعلق  نظرية الإثارة: -أولاً 

 هذه وترى . والتوتر التخفيف من الإثارة طريق عن خفض الضغوط على قادر الضحك بينما الإثارة،

تنخفض،  لديهم ديةالجس الاستثارة ، فإن حالةبالإجهادعند شعورهم  الناس ضحك أنه إذا النظرية

 التفاعل يظهر الضحك أن تقترح النظرية أن يعني وهذا .بغيضاً  أو سلبياً  المجهد الموقف يعود ولا

 والجهاز الدماغ في وهي علاقة تفاعل متجذرة الإدراك والعاطفة، وبين والجسد، العقل بين المعقد

  .(Apte, 1985; Lefcourt & Martin, 2012العصبي )

 من يبدأ إن الضحك يقول الذي المعرفي بـالجانب التناقض نظرية وتهتم التناقض: نظرية -ثانياً 

. عام بشكل الناس يعرفه الذي المنطق المعرفة أو عن بعيداً  فكر أو موقف أو الارتباك كعملية

 ومعرفتهم الفعلي بين الوضع تناقض هناك أن يدركون  عندما أن الناس يضحكون  النظرية وترى 
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الفهم  سوء لحظة في يحدث فالضحك والمعرفية؛ المنطقية الجوانب النظرية على كدوتؤ . به العامة

ثارة المعرفية،  للعملية المتعارف عليه )المعتاد( المسار عن التواصل، والانحراف في الحيرة وا 

التنافر، واختفاء  أو التناقض نقطة معرفياً، وهذا هو اختلالاً  اللحظة هذه في الضحك فيحدث

أيضاً  لكنهم توقعاتهم، عن مختلفاً  يقابلون شيئاً  عندما فقط ليس يضحكوا أن الناس يمكنهمالتوازن، ف

 (.Keith-Spiegel, 1972لتوقعاتهم ) مخالفاً  شيئاً  عندما يقابلون  يضحكون 

 الآخرين إلى الناس ينظر عندما يحدث الضحك التفوق أن نظرية تقولنظرية التفوق:  -ثالثاً 

النظرية بأن  وتقول. الآخرين على متفوقون  أنهم أو يعتقدون  شعور لديهم ن يكو  عندما أو بازدراء،

، كما أن الضحك  (MacGhee & Pistolesi, 1979)الثقة  ويزيد الخارجية البيئة يقيد الضحك

 الإجراءات للناس اتخاذ يسمح يساعد في تطوير القناعة بعدم جدوى السير عكس التيار؛ فالضحك

 (.Martin, 2010) تحسين مستوى ثقتهم بأنفسهمو  الإجهاد ضد المناسبة

 

 أسباب الضحك 3.2.2

لضغوط النفسية والأوضاع المأساوية لعدة أسباب، ل أثناء تعرضه يضحك في مكن للفرد أني

حداث فيها مفارقة أفالأحداث المأساوية تنتج من مجموعة  ؛المفارقةالسبب الأول : ناسبب أهمها

 ؛لأحداثاإنكار والسبب الثاني هو  لمثل شر البلية ما يضحك.تبعث على الضحك كما يقال في ا

من الطراز الأول، كما أنه رد فعل الدماغ  ةنسان ينكر المصيبة بالضحك، فهي ردة فعل إنقاذيفالإ

على الحادث فالإنسان قد يضحك عند سماع خبر مأساوي، وقد يبكي عند سماع خبر مفرح، وهذا 

نات في الدماغ التي تستجيب للأحداث بطرق مختلفة )محمد، الهرمو “يعود، بحسب الشيخ، إلى 

2121). 
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 أنواع الضحك في علم النفس 2.24.

علم الأعصاب  وأستاذةمن كلية لندن الجامعية  "Scott Sophie" تُشير صوفي سكوت

الإدراكي للتواصل البشري إلى وجود اختلاف في أنواع الضحك الذي يستخدمه الفرد تبعاً للمواقف 

جتماعية التي يمرّ بها، كما تُشير إلى أنّ البشر يعتقدون أنّ الضحك قد يصدر بسبب النكت الا

والمواقف المضحكة التي قد يمرّون بها، ولكنّ العالم النفسي روبرت بروفينز يُشير إلى أنّ الضحك 

من  سلوك اجتماعي؛ حيث يميل البشر للضحك عندما يكونون برفقة آخرين، ويعني ذلك أنّ الكثير

الضحك النابع من الإنسان هو في الحقيقة بسبب حاجته للتآلف؛ إذ يضحك الكثيرون لإثبات حبّهم 

 .(Mental Health America, 2019) لشخص ما أو لإثبات معرفتهم به

 :(Moore & Fierberg ,2017) إلى أنّ أهم نوعين من الضحك هما ما يأتي "سكوت"وتشير  

: ويحدث هذا النوع من الضحك عند البدء بالضحك أو التلقائيالضحك العفوي  -النوع الأول

وعدم امتلاك القدرة على التوقف وفقدان السيطرة تماماً، وفي حال إرغام النفس على التوقف عن 

الضحك فسيبدأ الفرد بإصدار أصوات فكاهية، ويمكن أن يحاول التحدّث إلّا أنّ صوته سيخرج 

 بشكل غريب. 

: لا ينطوي الضحك الاجتماعي على الكثير من الضحك كما الاجتماعي الضحك -النوع الثاني

هو الحال في الضحك العفوي، ويحدث خلال المحادثات التي ينخرط بها الفرد، فيضحك بسرعة 

وينتهي من الضحك بسرعة، وغالباً ما يحدث الضحك الاجتماعي بسرعة كبيرة وينتهي بسرعة أكبر 

الضحك الاجتماعي باختلاف المواقف الاجتماعية التي يخضع  مقارنةً بالضحك العفوي، ويختلف

 لها الفرد.
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 في عشر أنواع، هي تلخيصهامتعددة، تلك الأنواع من الممكن  معانٍ بللضحك أنواع و 

(Seaward, 2017): 

: يستخدم هذا النوع من الضحك في المواقف الساخرة، تلك "الضحك الساخر" ضحك السخرية .0

 د لحقت به صفة الساخر.قفلى الاستهزاء بالآخر، لذا المواقف التي تعتمد ع

ضحك الحمامة: هل وُضعت يوماً في موقف لم يكن يستدعي الضحك بصوت عالٍ، فقمت  .2

، فخرج صوت غليظ إلى حد ما يشبه صوت اً بوضع يدك على فمك حتى لا تصدر صوت

 الحمام؟ هذا بالضبط يطلق عليه ضحكة الحمامة.

عندما يضحكون من قلبهم يصدرون صوتاً ما من الأنف،  ضحكة الأنف: بعض الأشخاص .3

 لذا يطلق على هذا النوع ضحك الأنف.

الضحكة الصامتة: إنها نوع من أنواع الضحكات التي تظهر على شكل ابتسامة، بينما لا  .1

 تكون ابتسامة عادية بل تكون ابتسامة عريضة.

ف من الضغط والجهد، الضحك الذي يخفف الجهد: هذا النوع من الضحك ينشأ للتخفي .5

ن إلى الضحك وخاصةً عند القيام بالأعمال الصعبة، أو بفترات الاختبارات، إذ يلجأ الكثير

 من أجل التخفيف من ضغوطات الحياة.

الضحك المُعلب: هذا النوع ربما قد سمعته في أحد البرامج المختصة بعرض المواقف  .6

اص في موقف ما على موقف الطريفة، إذ يقوم هذا النوع على وضع صوت ضحك أشخ

 آخر.

ضحك البطن: هذا النوع من الضحك يعتبر هو الأكثر صدقاً، إذ يضحك الشخص حتى  .7

 يلتقط أنفاسه بصعوبة.

 ضحك المجاملة: نوع من الضحك يستخدم لمجاملة شخص ما. .8
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ضحك العصبية: يكون هذا النوع بالمواقف الصعبة، تلك التي تولّد معها توتر، لذا يلجأ  .9

 ر.التوت إلى الضحك بصوت مرتفع ليخفف من حدةالشخص 

 الضحك المُعدي: هذا الضحك الذي ينشأ بسبب ضحكة شخص آخر.  .01

 

 الوظائف الاجتماعية والثقافية للضحك  5.2.2

لقين من اتفاق عام منط ،اتخذ العديد من الباحثين النكتة مادة تحليلية وتصنيفية لدراساتهم

ولها وظائف أبعد من حدود التبسم أو القهقهة لدى الذين  ،هو أن النكات مبعث أساس للضحك

  .((Graham, 1995يطلقونها أو يستمعون وينفعلون معها على وجه الخصوص 

للنكات الضاحكة  لكنمع فنون أخرى كالفكاهة والمزاح، تتقاطع النكات بشكل عام، فإن و 

تحفيز الإبداع لدى مؤلفي ومنجزي النكتة ما يدفعهم إلى ابتكار أساليب  :، منهاوظائف لافتة

ضحاك الناس والتنفيس عن معاناتهم ، و جديدة في التعبير الرمزي بهدف التحايل على الرقيب ا 

)حميد،  النقد الاجتماعي لمختلف البُنى الاجتماعية ورموزها، و جراء الكبت وصعوبة التعبير

2010 .) 

البعد الاجتماعي؛ هي:  ،( ثلاثة أبعاد مترابطة للضحك عموماً ,Ziv 1984زيف ) كما حدد

الخاص بالانفعالية الزائدة مقابل الاتزان  ؛الانفعالي، والبعد الخاص بالانبساط مقابل الانطواء

التركيز على وجرى  ويتعلق بالذكاء المرتفع مقابل الذكاء المنخفض. ؛المعرفي، والبعد الوجداني

، أي أعراض جانبية هالتنفيذ وليس لسهل  باعتباره أسلوباً إرشادياً  )الفكاهة(بالضحك أو  دالإرشا

العالم من برامج مختلفة في جميع أنحاء  اً في مجموعات مختلفة من المشاركين وكان جزء ونفذ

(Arrick & Mayhan, 2010). 

 

https://wikiyat.com/wiki/6422
https://wikiyat.com/wiki/6422
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 والضغوط النفسية  الضحك 6.2.2

 محددة الضغوط تمثل علاقة أن( Lazarus & Folkman, 1984) وفولكمان لازاروس اعتبر

 خطر، ويمكن في وأن راحته متوافرة غير الشخصية الموارد أن الفرد يعتقد والبيئة، عندما الفرد بين

 محددة في فالضغوط هي استجابة. أو كتفاعل بين الاثنين أو استجابة، أن تكون في صورة مثير،

 مواجهة في على التكيف الحفاظ تحاول التي العاطفي، وازن والت والسلوكية والجسدية الفسيولوجية

 المحيطة. البيئة المختلفة من المحفزات

 شيء أي عمل إمكانية عديدة، ويصعب على الناس ضغوط من الحديث المجتمع يتكون و 

الاضطرابات  من العديد أصل تكون  الضغوط قد هذه التعرض للضغوط والإجهاد، كما أن دون 

 الكحول، والعقاقير عن وقد بحث الناس قديماً وحديثاً . والأمراض الجسديةالنفسية الأخرى 

 من حدة الضغوط والتوترات التي يمرون بها. السجائر للتخفيف أو القهوة، استخدام أو الترويحية،

عنها  ينتج أن وعلى الرغم من أنها أساليب اختارها الأفراد للتكيف مع الضغوط، إلا أنه يمكن

 (.Farifteh et al., 2014تدمر صحتهم )و  أكبر ضغوطاً 

 بيئات في الضغوط والتوترات، والتواجد من للحد الطبية غير الأساليب أحد ويعتبر الضحك

 على وصحية للتغلب مفيدة وسيلة أنه ويبدو يعطي إحساس إيجابي، أمر ممتعة؛ فالضحك

 يخفف أن يمكن الضحك أنكما  الدم، في للتوتر الموجود المسببة الهرمونات الضغوط؛ فهو يقلل

 يجعله مما الضغط والتوتر، من يخفف تفيد بأن الضحك شائعة آثار الإجهاد. وهناك نظرية من

الدم،  في والأدرينالين الكورتيزول مستويات من يقلل الضحك العصيبة؛ إذ أن لـلمواقف مثالياً  ترياقاً 

 مستوى  عية، وبالتالي انخفاضالمنا وتحسين الوظيفة الإجهاد انعكاس استجابة إلى يشير مما

 (.Bennett et al., 2003الضغط )
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بديلًا للعديد من الاضطرابات النفسية والجسدية منذ  مكملًا أو علاجاً  واعتبر علاج الضحك

 العالم، التي حول الضحك علاج بسرعة، ويوجد حالياً نوادي استخدامه ، فانتشرم0791العام 

 تدريجياً في إطلاق فاعلاً  الزائف الضحك هذا فقد أصبحالضحك،  لممارسة فيها الناس يجتمع

 .Ghodsbin et al., 2014)وعدم البهجة" ) للتوتر المضادة الهرمونات"

 التنفسي، والجهاز الدموية، والأوعية بعضلات القلب، تتعلق عديدة تأثيرات كما أن للضحك

 الفسيولوجية ض تأثيرات الضحكوتتمثل بع. العصبي المركزية، والجهاز والمناعة الصماء، والغدد

 هرمونات وتقليل الدموية، الدورة وتنشيط التنفس، وتحسين في أنه يؤدي إلى إرخاء العضلات،

زالة المناعة، جهاز دفاعات وزيادة التوتر، العقلية. أما التأثيرات النفسية  الوظائف الألم، وتحسين وا 

 الذات واحترام المزاج ئاب، وتحسينالاكت أعراض وصد والقلق، التوتر للضحك، فمنها: خفض

الأشخاص، ومنع  بين التفاعل الإبداعي، وتحسين والتفكير الذاكرة والطاقة والحيوية، وتقوية والأمل

الحياة،  نوعية النفسي، وتحسين الرفاه والمساعدة، وتعزيز وتحفيز التسامح والود والغضب الكراهية

 (.Sahakian & Frishman, 2007; Scholl & Ragan, 2003وتطوير القدرة على التكيف )

 

 ((Laughing Therapy العلاجي الضحك 7.2.2

روح الدعابة بأنها شكل من  "Britannica Encyclopedia"بريتانيكا الجديدة تعرف موسوعة 

أشكال الاتصال؛ حيث تشع مجموعة من الإثارات على مستوى العقل تؤدي إلى الضحك، 

ة لتأثير الفكاهة، وينتج عنه تقلصات لا إرادية على مستوى عضلات والضحك هو النتيجة النهائي

الوجه مصحوبة بأصوات لا يمكن التحكم بها، والضحك أيضاً هو نتيجة أفكار ووقائع تزامنت في 

وقت محدد، وهناك نقطة أخرى تتمثل في أن البعض يعتقد أن الابتسامة هي ضحكة خفيفة 

 (.2103)مامتاني، 
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ت حديثاً في نشرة صحة العقل والجسد، إلى أن المرضى الذين تعرضوا وأشارت دراسة صدر 

لأزمات قلبية ويقضون نصف ساعة يومياً في أجواء فكاهة ومرح، هم أقل عرضة من غيرهم 

للتعرض لأزمات قلبية إضافية ويحتاجون إلى كمية دواء أقل. إن الضحك يقلل أيضاً من مستوى 

  2105) (، والتي ترتبط بالضغط النفسي والإجهادالكورتيزون )الكيمائية في الدم مثل  الستيرويد

Skerrett. Patrick) 

 وغير المنال سهل باعتباره علاجاً ( الفكاهة أو) بالضحك العلاج على التركيز وقد جرى 

 برامج من أو كان جزءاً  المشاركين من مختلفة مجموعات دوائي، واستخدم مع وغير جراحي

 ;Arrick & Mayhan, 2010; Cha & Hong, 2015العالم ) أنحاء جميع في إرشادية مختلفة

Ghodsbin et al., 2015.) تقلل الفكاهة أو الضحك عن الناجم متعة الشعور تكون  أن الممكن فمن 

 الواقع، في. لمن يعانون من الضغوط والاكتئاب النفسية الوظيفة على تأثير وله والقلق، التوتر من

 مفيدة آثار إلى للضحك أدى النفسي العلاجي التدخل أن لسابقة أظهرتا السريرية الدراسات بعض

 (. Arrick & Mayhan, 2010والاكتئاب ) التوتر على

 كبير أدى إلى تحسن الضحك علاج أن النتائج للرقابة، أظهرت وفي تجارب أخرى خاضعة

 تحسين الاختلاللكنه لم يسهم في  والقلق، والأرق، الجسدية، والأعراض على الصحة بشكل عام،

 بالضحك للعلاج يكون  أن بشدة يُقترح ذلك، إلى (. بالإضافةBush et al., 2012الاجتماعي )

الإجهاد  بتقليل مصحوباً  المناعة جهاز والبيولوجية، وعلى الفسيولوجية الوظائف تأثيرات على

(Bennett et al., 2003العديد من .) مفيد ليس لضحكبا العلاج أن إلى تشير السابقة الدراسات 

 فاعل لمستعدة من يعانون  الفسيولوجية، وهوالوظيفة  على أيضاً  لكن النفسية، الوظيفة على فقط

وضعف  الاكتئاب مشاعر بسبب النفسية الصحة في اليومية، وتدهور الحياة أنشطة تدهور من

 .(Hirosaki et al., 2013الاجتماعي ) النشاط وضعف الحيوية، وانخفاض المعرفية، الوظيفة
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من التواصل الذي يثير الضحك والابتسام  اً نوعباعتباره الضحك ب الإرشادوينظر إلى 

لدى  تعزيز قيادة حياة مرغوبة بهدف الضحكالإرشاد بوالمشاعر اللطيفة ويتيح التفاعل. يستخدم 

ن وروحية، ومعالجتها م ،وفكرية ،واجتماعية ،ونفسية ،، من خلال الحفاظ على وظائف جسديةالفرد

خلال الضحك التلقائي وغير التلقائي، وهذا نهج مختلف عن العلاجات الطبية العامة؛ فهو يركز 

بشكل صحي إلا عندما تتغير الجوانب النفسية  ينفذهاعلى النهج الذي لا يستطيع الجسم والعقل أن 

 بالتدليك كية للعلاجيالجمعية الأمر لى إ وفقاً و للمخ، إلى ما هو أبعد من مجرد العلاج البدني. 

"American Massage Therapy Association" ،نشاط يعمل على تحسين صحة  فإن الضحك هو

 .(2101 ،)مورا ريباستي ورفاهه باستخدام تجارب مثيرة للاهتمامالفرد 

 
 (:Laughter yogaيوغا الضحك )

لاجية تتجه لها كثير من المؤسسات والشركات، والمدارس، ممارسة عهي يوغا الضحك         

، ومرضى السرطان، والسجناء، لعلاج الاكتئاب والتخلص وذوي الإعاقةودور رعاية كبار السن، 

دقائق  (01)يعتمد هذا النوع من اليوجا على الضحك لأكثر من و  .يمن الضغط العصبي والنفس

لتأثيرات المضادة للاكتئاب وتقليل القلق، وتقوية الجهاز متواصلة، خاصة أن هذه الممارسة تتميز با

المناعي عن طريق التنفس بقوة أثناء الضحك وزيادة نسبة الأكسجين التي تصل إلى الأنسجة، ما 

 .(2116)زين الدين،  نفسيةالط و يخفض الشعور بالضغ

يئة العمل من خلال زيادة الفاعلية الذاتية في ب :تشمل الفوائد المؤكدة الخاصة بيوجا الضحكو 

خفض ضغط و )هرمون التوتر(،  الكورتيزون تقليل و تحسين أداء الموظفين والعلاقات فيما بينهم، 

كل ذلك بالإضافة إلى علمها  وتحسين الظروف الصحية للمسنين. ،الدم، الوقاية من الشيخوخة

https://www.amtamassage.org/
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لخضوع للعلاج كعلاج مساعد لتحسين الحالة النفسية للأشخاص المصابين بالسرطان، حتى قبل ا

 .(Wilkins et al., 2009) الكيميائي

بولاية تنسي ، "Vanderbilt University"أعلن فريق من الباحثين في جامعة فاندربلت 

: فيه نتائج دراسة حول تأثير الضحك على وزن الجسم، وقالوا م2115الأميركية في يونيو/ حزيران 

كيلوجرام  (2)ؤدي إلى خفض وزن الجسم بمقدار دقيقة ي (05-01)"إن الضحك لمدة تتراوح ما بين 

معايير دقيقة في تحديد مؤشرات حرق الطاقة؛ كقياس نسبة الأوكسجين  ت". وقد استخدمسنوياً 

وثاني أكسيد الكربون داخل الغرفة التي عرضت فيها أفلام فيديو كوميدية، وطلب من المشارك 

العضلات  ةمن حرك هبما يشمل حكلضفا ؛به هشعور  عندعدم القيام بأي حركة غير فعل الضحك 

فر الأوكسجين في الدم، وتدفق الدم إلى الأعضاء المختلفة، وتحرق اأو الجهاز التنفسي يزيد من تو 

حركة العضلات أثناء الضحك كميات من الطاقة، ففي الضحك تتحرك عضلات الحجاب الحاجز 

صدري وعضلات الوجه والعنق في البطن وعضلات جدار البطن والجهاز التنفسي في القفص ال

 . (Savage et al., 2017" )أشبه ما تكون بتمارين "إيروبيك أنها والظهر والأطراف السفلية، أي

 يمنح الضحك الجيد آثاراً ، و تخفيف الضغط النفسي أسلوباً فاعلًا من أساليبعد الضحك وي

استنشاق الهواء الغني و سامة لابتفإن ذلك يحسن لديه ا بالضحك،الفرد بدأ يعندما ف ؛قصيرة المدى

زيد الإندورفين )المسكِّنات الطبيعية( التي يقوم يز القلب، والرئتين والعضلات، و يحفِ بالأكسجين، و 

معدل  فزيادةيبدأ الشخص بالضحك تقل استجابته للضغط النفسي،  وحين بإطلاقها. الدماغ

أما على المدى  سترخاء.شعور طيب بالا، هو مرة أخرى  وانخفاضهاضربات القلب وضغط الدم 

تنشأ هر الأفكار السلبية فحين تظ ،تحسين الجهاز المناعيلوسيلة جيدة  هوإن الضحك ف ،البعيد

بعض التفاعلات الكيميائية التي يمكن أن تؤثر على الجسم عن طريق جل ب المزيد من الضغط 

الإيجابية في الواقع إنتاج . على النقيض من ذلكَ، يمكن للأفكار هوتقليل مناعت الفردالنفسي على 
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التي من المحتمل أن  والاضطراباتالببتيدات العصبية التي تساعد على مكافحة الضغط النفسي 

 .(Mayo Clinic, 2021) تكون أكثر خطورة

 

  الدراسات السابقة 2.2

 تمن الدراسة الدراسات السابقة المتصلة بموضوع الدراسة، وعرض يتناول هذا الجزء

الدراسات العربية والأجنبية من الأحدث إلى الأقدم، وقد قسمت إلى دراسات مرتبطة باستراتيجية 

الضغوط النفسية، سواءً نفذت في بيئات عربية أم برامج إرشادية لخفض الضحك، وأخرى مرتبطة ب

 أجنبية.
 

 المرتبطة باستراتيجية الضحك: الدراسات -أولاً 

 الإرشاد بالضحك برنامج أثر في إلى التحقيق (Lee & Lee, 2020دراسة لي ولي )هدفت 

 من الممرضات للطالبات الذاتية والسعادة اللعابي الكورتيزون  تقييم خلال من النفسي، على الإجهاد

 الرابعة السنة ن طالباتاستخدم المنهج شبه التجريبي على عينة م .العمل ضغوط تخفيف أجل

 الطبي كورنيل مؤشر استبيان باستخدام الإجهاد كوريا، وجرى قياس في جامعتين من( 18=ن)

التخفيف من  في فاعلاً  كان الضحك برنامج أن الدراسة نتائج الذاتية. أظهرت والسعادة المعدل

 . الممرضات للطالبات الذاتية الرفاهية وزيادة العمل ضغوط

 علاج الضحك فوائد تقييم إلى (Francisco et al., 2019فرانسيسكو وزملاؤه )دراسة وسعت 

الإدمان  من عولجوا الذين لدى المرضى والسعادة والقلق الذات تقدير التكاملي في تحسين مستويات

القياس القبلي والبعدي، على  -تجريبي شبه تصميم نهاري في اسبانيا، من خلال مستشفى في

لمدة  المكونات متعدد علاج الضحك (، الذين تلقوا جميعاً 085كين ضمت )مجموعة من المشار 

https://www.mayoclinic.org/ar/about-this-site/welcome
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على الأقل من  (٪81شهرين؛ وصنفوا بعد ذلك إلى مجموعتين: تجريبية تضم من حضروا )

 أن من الرغم وعلى. مجموعة ضابطة اعتبروا (٪81حضروا أقل من ) الذين الجلسات، بينما أولئك

لكن  القلق، في انخفاض مع والسعادة الذات تقدير في اً كبير  اً حسنإحصائياً ت حققت المجموعتين كلا

التجريبية مقارنة بأفراد المجموعة  المجموعة لدى أفراد بكثير أكبر المتغيرات كان على هذه التحسن

 الضابطة.

 علاج تأثير من التحقق (Yoshikawa et al., 2019) دراسة يوشيكاوا وزملاؤه وحاولت

السن، من خلال المنهجية التجريبية، على  كبار عند النفسية جية والوظيفةالفسيولو  على الضحك

للمسنين في  نهارية رعاية دار بانتظام يرتادون  كانوا الذين السن كبار من (07عينة ضمت )

 معاملات تقييم جرى . أسابيع (1) الأسبوع لمدة في واحدة مرة الضحك اليابان، ونفذ برنامج علاج

 بالضحك العلاج تدخل الضحك، وأظهرت النتائج أن علاج وبعد والنفسية قبل يةالفسيولوج الوظيفة

 تركيز في كبيرة بزيادة مصحوبة القلب، ضربات ومعدل الدم ضغط في كبير انخفاض أدى إلى

الكروموجرينين، كمؤشرات حيوية  من اللعاب تركيز في معنوي  وانخفاض السيروتونين البلازما من

 .السن كبار لدى والنشاط الاجتماعي التواصل وتحسين ئابالاكت حدة من للتخفيف

للتعرف إلى فاعلية العلاج بالضحك   (Seyla et al., 2019)هائوزملا  دراسة سيلا وسعت

كعلاج مساعد وتحسين مستويات احترام الذات والقلق والسعادة للمرضى الذين يعانون من 

مان. استخدم المنهج شبه التجريبي، وتلقى اضطرابات الإدمان في مستشفى نهاري لاضطرابات الإد

( العلاج بالضحك متعدد المكونات لمدة شهرين، وصنف المرضى حسب 185جميع المشاركين الـ )

على الرغم من أن كلا و حضورهم في الجلسات إلى مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة. 

مع انخفاض في قلق السمات، زيادة كبيرة في احترام الذات والسعادة  اً المجموعتين حققت إحصائي
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إلا أن المجموعة التجريبية أظهرت تحسناً أكبر في احترام الذات والقلق والسعادة مقارنة بـالمجموعة 

 الضابطة.

 العلاج تأثير تقييم (Nilgun & Gulumser, 2017دراسة نيلجوم وجولومسر )وحاولت 

. تجريبي شبه تصميم خلال نم المسنين، رعاية دور في المقيمين حياة نوعية على بالضحك

 الضابطة المجموعة تألفت بينما واحدة، رعاية دار في مقيم (32) من التجريبية المجموعة وتألفت

 دار سكان مع بالضحك العلاج طبق. التركية العاصمة في أخرى  رعاية دار في مقيم (33) من

 ، واستخدام(المجموع في جلسة 20) الأسبوع في يومين التجريبية المجموعة من المسنين رعاية

 درجات أظهرت النتائج ارتفاع. البيانات لجمع الصحي والمسح الديموغرافي الاجتماعي الشكل

 الجسدية، والأدوار البدني، الأداء) ملحوظ بشكل التجريبية المجموعة في للمقيمين الحياة جودة

بالمقيمين في  مقارنة ،(اطفيةوالع الروحية والصحة الاجتماعي، والأداء والحيوية، العامة، والصحة

 حياة نوعية على إيجابي تأثير له كان بالضحك العلاج برنامج المجموعة الضابطة، بمعنى أن

 حياتهم. نوعية لتحسين كتدخل استخدامه للممرضات ويمكن المسنين، رعاية دور في المقيمين

ته الجري لمدة أن الضحك لمدة دقيقتين يعادل في فائد 2017)) عبدالله دراسة وأظهرت

عشرين دقيقة، وكشفت الدراسة أنه حتى الضحك المصطنع يترك أثراً إيجابياً على أجسامنا، كما 

أنه مفيد للصحة العقلية والنفسية، إذ يساعد الأشخاص الذين يعانون من أمراض صعبة على 

رئتين، وهو نسيان آلامهم والتخلص من الخوف، وأشارت  إلى أن الضحك يدخل الهواء بقوة إلى ال

ما يعمل على تزويد خلايا الجسم بكميات أكبر من الأكسجين، ويؤدي ذلك إلى التخفيف من 

الضغط والتوتر، مما يتسبب في زيادة عدد الخلايا المناعية في الدم، ولفتت الدراسة إلى أن 

ان ( شخصاً إلى مياه متجمدة، فمن ك77مجموعة من الباحثين قاموا بتجربة تتمثل في إرسال )



  

46 

يضحك منهم، استطاع تحمل آلام البرد لمدة أطول، فعبر الضحك يتراجع الشعور بالألم بنسبة 

30%).) 

على مجموعة   (2017)فريق في كلية الطب بجامعة مريلاند ومن خلال الدراسة التي أجراها

( عاماً، شاهد فريق منهم فيلم رعب، 33من الأصحاء وغير المدخنين، يبلغ متوسط أعمارهم )

أن التوتر الذي صاحب أفراد الفريق الذي شاهد  النتائجأظهرت  .كوميدياً  الفريق الآخر شاهد فيلماً و 

(، لكن الضحك ومشاعر البهجة %35فيلم الرعب أبطأ في سرعة تدفق الدم إلى القلب بنسبة )

أن تقلص  النتائج( عند الفريق الذي شاهد الفيلم الكوميدي. وأوضحت %22)بنسبة زادها 

لات الناتج عن الضحك يزيد من استهلاك الجسم للطاقة، كما أن الضحك يمكن أن يؤثر العض

على إفراز الهرمونات في الدماغ وفي الغدد الصماء التي تشارك في تنظيم مستوى السكر في الدم، 

 يؤدي الضحك إلى الشعور بالحرية والراحة النفسية والانطلاق ومحاولة الضحك بصوت عالٍ كما 

لكنها تفيد الإنسان في مختلف مراحل العمر، كما  ،هة من الأمور الخاصة بسن المراهقةأي القهق

 أن الضحك يعزز الجهاز المناعي لدى الإنسان ويحميه من التوتر.

إلى أن الضحك  (2015) جامعة باريس ديكارت في فرنسا وتوصلت دراسة علمية أنجزت في

من  الدراسةنتائج أسرع، وكشفت  لى التعلم بشكلٍ يساعدهم ع مناسبشيء هو أثناء تعليم الأطفال 

( شهراً والذين يضحكون خلال التقاط 18أن الأطفال الذين بلغت أعمارهم ) خلال المنهج التجريبي

لعبة وتجربتها، كان أداؤهم أفضل بشكل ملحوظ خلال هذه التجربة مع تنفيذها بصورة أفضل بعد 

المزاح والضحك. وأكد الباحثون، أن دراستهم هي الأولى  ذلك، بالمقارنة بأولئك الذين لم يمارسوا

التي تبحث في آثار الفكاهة على التعلم لدى الأطفال في هذه السن المبكرة، وأشاروا إلى أن النتائج 

التي توصلوا إليها، توضح أن الضحك والمزاح يمكن أن يعززا المشاعر الإيجابية التي تؤثر على 
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الدماغ، وبينت نتائج الدراسة أن المشاعر الإيجابية تحسن الإبداع  بعض المواد الكيميائية في

 وتعمل على حل المشكلات وتسهيل المعرفة والمرونة.

لى آلية اشتغال مفهوم الضحك لدى برغسون إلتعرف ل (2015) دراسة حسين وعامر سعتو 

على وصف الدراسة في منهجيتها في العرض المسرحي الكوميدي العراقي المعاصر، واعتمدت 

كلية الفنون الجميلة في جامعة بابل.  على مسارح ، قدمتعرض مسرحي كوميدي (02)وتحليل 

أظهرت نتائج الدراسة أن للضحك مدلولات اجتماعية وذلك بتصحيحه لبعض العيوب، وأعطى 

للضحك كما أن الضحك مدلولات نفسية من حيث اتزان وتنفيس المشاهد لقضايا تتعلق بذاتيته، 

هذه الدراسة أن إدخال المفردة ياسي وذلك بسخريته من النموذج والتمرد عليه، وبينت مدلول س

 الشعبية وسط الفصيح هو الأغلب في إثارة الضحك لدى الجمهور.

 دراسةب (Weinberg, Hammond, & Cummins, 2014واينبيرج وزملائها )وقامت 

سي للأشخاص الذين حضروا مثل هذه على الرفاه النف يوغا الضحك استكشافية لتقييم تأثير فصل

يوجا  من أندية( 58.86العمر=إناث، متوسط  ٪72.7) مشاركاً  (11)الجلسات طواعية. تم تجنيد 

 بعد جلسة المشاركين أستراليا، واتخاذ تدابير الرفاهية الكاملة قبل وبعد فصل -ملبورن  في الضحك

مشاعر الإيجابية وانخفاض في شدة تحسن كبير في ال الضحك العلاجي. أظهرت النتائج وجود

أعراض القلق والتوتر. الأهم من ذلك، أن التغيير في الرفاهية كان أكبر بالنسبة للمشاركين الذين 

 الضحك العلاجي كانوا يعانون من انخفاض مستوى الرفاهية قبل الفصل. تشير هذه النتائج إلى أن

بعدد من الفوائد الفسيولوجية يرتبط الضحك ، فاً كتدخل فعال لزيادة الرفاهية مؤقت هو أسلوب واعد

هي تقنية معاصرة تشجع المشاركين على محاكاة فعل الضحك بهدف  يوجا الضحك، و والنفسية

 تحقيق نتائج نفسية إيجابية.
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المضامين السيسو  وتحديدالدلالة الاجتماعية للنكتة تقصي  (2010) دراسة قرليفة حاولتو 

التي تطرأ على النكتة لدى الكشف عن التطورات و المجتمع الجزائري، ثقافية للنكتة السياسية في 

للنكات كجزء من الأدب السياسية  ومعرفة الدلالات الاجتماعية والمضامين ،الأفراد والجماعات

الملاحظة، و  المقابلات، من خلال:الشعبي في المجتمع الجزائري. واستخدم منهج تحليل المحتوى، 

البيئة اجتماعية، فهي تنبع من ما يتداوله أبناء  كتة ذات دلالة ومعانٍ أن الن وأظهرت النتائج

 تناولت ، وهيالاجتماعية للمجتمع الجزائري بمختلف شرائحه ومناطقه وتعبر عن خفايا المجتمع

 الاجتماعي. للنكتة وظيفة التواصل والنقد والمحافظة على التوازن ف ،الفروق الاجتماعية بشكل ساخر

لمعرفة علاقة النظام الطبقي الذي يقوم على  ((Provine, 2000روفين دراسة بوهدفت 

يز بين الناس على في ضوء منزلتهم أو مكانتهم الاجتماعية بالضحك، وتوصلت يأساس التم

 إلى أن أفراد الطبقة الدنيا يضحكون بصوت مرتفع )يقهقهون( أثناء مخاطبتهم أفراد الطبقةالدراسة 

 ميل في جنوباالإذلال للنفس المصحوب بالقهقهة يقوم به أفراد طائفة الت هناك نوع منوأن العليا، 

 حيث يقهقه الفقراء من طائفة الهاريجان وهم يخاطبون ملاك الأراضي ذوي  ؛الهند وفي سيلان

ن الفكاهة في المجتمع الهندي، لها دور في تعديل السلوك أو أ وبينت النتائجالسلطة والمكانة، 

 .وكذلك التعبير عن العداوة أو الإحباط بطريقة مقبولة اجتماعياً تلطيفه من الغضب، 

 
 الدراسات المرتبطة ببرامج إرشادية لخفض الضغوط النفسية:  -ثانياً 

لتنمية الصلابة النفسية وأثره  إرشاديعلية برنامج الى فإالتعرف  (2021بيومي )دراسة  تهدف

استخدم المنهج شبه و عاقة البصرية، أمهات الأطفال ذوي الإ ىفي خفض الضغوط النفسية لد

 في( أماً لأطفال ذوي الإعاقة البصرية يعانون من انخفاض 21التجريبي، على عينة بلغت )

)التجريبية  متكافئتينإلى مجموعتين  ، قسمنمستوى الصلابة النفسية، وارتفاع في مستوي الضغوط
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صائياً بين المجموعتين )التجريبية النتائج وجود فروق دالة إح . أظهرت(01والضابطة ن= ،01ن= 

جود فروق دالة بين القياسين القبلي وو والضابطة( في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية، 

وعدم وجود فروق دالة بين القياسين البعدي  ،والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي

مما يفيد بفاعلية البرنامج  سية والدرجة الکلية،والتتبعي للمجموعة التجريبية لأبعاد الضغوط النف

 .شادي في خفض الضغوط النفسية، واستمرارية هذا الأثرالإر 

التحقق من فاعلية برنامج الإرشاد النفسي الديني  ،(2019)دراسة الخطيب والخوالدة  حاولتو 

لعينة في خفض مستوى الضغط النفسي لدى عينة من أمهات الأطفال ذوي الإعاقة. وكانت ا

ت بشكل عشوائي إلى مجموعتين: مقصدية اختيرت من مركز الأمل للإعاقات المتعددة، وقس

( 15( أم تلقين البرنامج التدريبي، ومجموعة ضابطة تكونت من )15مجموعة تجريبية تكونت من )

ذ أم لم يتلقين البرنامج التدريبي. طبق مقياس الضغط النفسي على كلا المجموعتين قبل وبعد تنفي

البرنامج التدريبي، وكشفت النتائج عن فروق كبيرة بين متوسطات المجموعتين )التجريبية 

والضابطة( لصالح المجموعة التجريبية، وبينت النتائج استمرارية أثر البرنامج من خلال متابعة 

 لمدة شهرين أعقبت البرنامج التدريبي. 

سلوكي -لية برنامج إرشادي معرفيلمعرفة فاع  (2019)دراسة البغدادي والعشماوي  وهدفت

في خفض الضغوط النفسية لدى عينة من أمهات الأطفال المصابين باضطراب طيف التوحد، 

( أمهات بمدينة المنصورة في مصر، وقُسمَت  العينة إلى مجموعتين 10وتألفت عينة الدراسة من )

 الشخص، السرطاوي،(داد بالتساوي تجريبية وضابطة، وذلك باستخدام مقياس الضغوط النفسية إع

توصلت  الدراسة إلى فاعلية البرنامج في و ، وطبق البرنامج على المجموعة التجريبية فقط، (1998

خفض الضغوط النفسية لدى المجموعة التجريبية مقابل المجموعة الضابطة، واستمرارية أثر 
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د دالة بين القياسين البرنامج المطبق في خفض الضغوط النفسية لدى الأمهات من خلال عدم وجو 

 البعدي والتتبعي لدى أفراد المجموعة التجريبية.

للتعرف إلى فاعلية برنامج علاجي في خفض  (2018) دراسة الخوالدة والخوالدة وسعت

الضغوط النفسية وتحسين مفهوم الذات لدى طلبة جامعة فيلادلفيا، وتكون مجتمع الدراسة من 

: الضغوط النفسية، ومفهوم اق مقياسبجامعة فيلادلفيا، حيث ط جميع طلبة كلية الآداب والفنون في

 ((45الذات، كاختبار قبلي على الطلبة الذين أبدوا رغبتهم بالاشتراك بالبرنامج، وقد بلغ عددهم 

طالباً، واختير من بينهم الطلبة الذين حصلوا على درجات مرتفعة على مقياس الضغوط النفسية، 

طالباً، وزعوا  ((30درجات منخفضة على مقياس مفهوم الذات وعددهم  والطلبة الذين حصلوا على

مناصفة بطريقة عشوائية إلى مجموعتين: تجريبية، وضابطة. أشارت نتائج التحليل الإحصائي إلى 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والضابطة على الاختبار البعدي لكل من 

ومفهوم الذات تعزى إلى البرنامج العلاجي المطبق على المجموعة  مقياسي الضغوط النفسية

 التجريبية.

إلى بناء برنامج إرشادي يستند إلى النظرية الإنسانية  (2016) دراسة عابد وسلامةوهدفت 

لخفض الضغوط النفسية لدى زوجات الأسرى في سجون الاحتلال الإسرائيلي، ومعرفة مدى 

( زوجة أسير تمثل المجموعة الضابطة، 08عينة قصدية مكونة من ) فاعليته، وطبقت الدراسة على

وتطبيق ( زوجة أسير تمثل المجموعة التجريبية، واستخدم الباحثان المنهج شبه التجريبي، 02و)

أظهرت النتائج فاعلية البرنامج الإرشادي في خفض الضغوط النفسية  .الضغوط النفسية مقياس

النتائج عدم وجود فروق دالة إحصائياً في خفض الضغوط لدى زوجات الأسرى، كما أظهرت 

النفسية تعزى لمتغير عدد سنوات اعتقال الزوج، ولكن تبين وجود فروق في الأبعاد لصالح عدد 

وعدم وجود فروق دالة في درجة فاعلية البرنامج الإرشادي في  ،السنوات الأقل والأكثر في الاعتقال
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ل بين كل من المجموعة، وعدد سنوات اعتقال الزوج، وكذلك خفض الضغوط النفسية يعزى للتفاع

للأبعاد ما عدا بُعد الضغوطات النفسية، وكانت الفروق لصالح عدد السنوات الأكثر في المجموعة 

 التجريبية. 

برنامج إرشاد جمعي قائم على التعديل المعرفي  ةفاعلي (2014) دراسة سليمان وتقصت

ية لدى طلاب مرحلة التعليم ما بعد الأساسي في سلطنة عمان. السلوكي في خفض الضغوط النفس

ممن حصلوا على أعلى الدرجات على مقياس الضغوط  ( طالباً 22تألفت عينة الدراسة من )

نتائج وجود فروق ذات ال. أظهرت ، وضابطة(تجريبية)إلى مجموعتين متكافئتين  ، قسمواالنفسية

بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة على كل  دلالة إحصائية في درجات الضغوط النفسية

من القياسين البعدي والمتابعة لصالح المجموعة التجريبية، مما يشير إلى فاعلية برنامج الإرشاد 

 في خفض الضغوط النفسية لدى أفراد العينة.  طبقالجمعي الم

ظرية المعرفية بدراسة لفحص فاعلية برنامج إرشادي يستند إلى الن (2008) جابروقام 

السلوكية في خفض الضغوط النفسية لدى عينة من أمهات الأطفال ذوي اضطراب طيف التوحد 

في مدينة الرياض، وقد اشتمل البرنامج على تعليم مهارات حل المشكلات، والاسترخاء، والتحصين 

( أماً ممن 30ضد التوتر، ومهارات الاتصال، ومهارات إعادة البناء، وتكونت عينة الدراسة من )

حصلن على درجات مرتفعة على مقياس الضغوط النفسية، وقسمن عشوائياً إلى مجموعتين 

لبرنامج، وأظهرت إلى ا تتعرض، والأخرى ضابطة لم الإرشادي إحداهما تجريبية تلقت البرنامج

نتائج الدراسة أن هناك فاعلية للبرنامج في خفض الضغوط النفسية لدى أمهات المجموعة 

 بية، وبشكل دال إحصائياً مقارنة بأمهات المجموعة الضابطة. التجري

في إطار تجريبي،  الضحكالإرشاد ب استراتيجيةوبالنظر إلى الدراسات السابقة التي تناولت 

 ,.Francisco et al) ودراسة ، (Seyla et al., 2019)(، ودراسةLee & Lee, 2020)دراسة  :مثل
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ودراسة ، (Nilgun & Gulumser, 2017)ودراسة (، Yoshikawa et al., 2019(، ودراسة )2019

، (2015)جامعة باريس ديكارت في فرنسا ودراسة ، (2017)فريق في كلية الطب بجامعة مريلاند 

من نتائج كل منهما فاعلية  يلاحظ ،(Weinberg, Hammond, & Cummins, 2014)ودراسة 

وخفض  ،شدة أعراض القلق والتوتروخفض  ،العمل ضغوطمن  التخفيفالإرشاد بالضحك في 

، وتعزيز والتواصل الاجتماعي الذات والسعادة تقديرتحسين مستويات الشعور بالألم والاكتئاب، و 

 .الذاتية الرفاهية وزيادةالجهاز المناعي للأفراد، 

، فهي اختلفت نوعاً ما مع الضحكالإرشاد ب استراتيجيةأما بعض الدراسات الأخرى المرتبطة ب

دراسة )حسين وعامر، ، و  2017)،دراسة )عبد اللهمثل:  ،يةمن حيث المنهج سة الحاليةالدرا

التي تناولت استراتيجية الضحك  ،((Provine, 2000دراسة ، و (2010دراسة )قرليفة، ، و (2015

 ودلالاتها وفوائدها، لكن في إطار منهجيات نوعية، وأشارت جميعها إلى أهمية الضحك. 

اسات المتعلقة ببرامج إرشادية لخفض الضغوط النفسية، أن هذه ويلاحظ بخصوص الدر 

بيومي، دراسة )الدراسات استخدمت برامج إرشادية تستند إلى خلفيات نظرية متعددة، فقد استخدمت 

( 2019 ،والخوالدةالخطيب )دراسة  ، واستخدمتلتنمية الصلابة النفسية إرشاديبرنامج ( 2120

برنامج إرشادي يستند إلى  (2016دراسة )عابد وسلامة، خدمت واستالإرشاد النفسي الديني، 

 دراسة، 2019)، البغدادي والعشماوي )دراسة بينما استخدمت بقية الدراسات:  ،النظرية الإنسانية

برامج إرشادية تستند  ،)2008، رجاب)، ودراسة (2014)سليمان، دراسة ، (2108 ،الخوالدة والخوالدة)

وكانت هذه البرامج الإرشادية فاعلة في خفض الضغوط النفسية  سلوكي،ال-معرفيال إلى الإرشاد

 .لدى العينات التي استهدفتها
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 وتصميمها، ،ومنهجيتها ،أهدافها في تحديدستفادت الدراسة الحالية من الدراسات السابقة وقد ا

ة؛ إذ يعد وطريقة المعاينة، واختيار الأسلوب الإرشادي الذي يمثل إضافة خاصة للدراسة الحالي

الإرشاد من خلال أسلوب الضحك حديثاً على مستوى البحوث والدراسات في العالم بعامة وفي 

أخرى من لدى فئات  والاجتماعية البيئة العربية بخاصة، واستخدامه في خفض الضغوط النفسية

  .المجتمع الفلسطيني

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

54 

 الفصل الثالث

 الطريقة والإجراءات 
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 مجتمع الدراسة وعينتها 2. 1

 الدراسة اأدات 1. 1

  ومتغيراتها الدراسة تصميم 4. 1

 إجراءات تنفيذ الدراسة 5. 1
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 الفصل الثالث

 الطريقة والإجراءات

يتناول هذا الفصل الطرق والإجراءات التي اتبعت، والتي تضمنت تحديد منهجية الدراسة 

، وعرض الخطوات والإجراءات العملية التي اتبعت في تطوير المتبعة، ومجتمع الدراسة والعينة

وبناء أدوات الدراسة وخصائصها، ثم شرح مخطط تصميم الدراسة ومتغيراتها، والإشارة إلى أنواع 

 الاختبارات الإحصائية المستخدمة في تحليل بيانات الدراسة.

 

 الدراسة يةمنهج 1.1

المنهج شبه استخدم  ،تها واختبار فرضياتهالتحقيق أهداف الدراسة والإجابة عن تساؤلا

البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة. و التجريبي، وذلك من خلال استخدام التصميم القبلي 

بعدياً، ويدل  اً اختبارهما اختبار و اختبارهما قبلياً، ثم إدخال المتغير المستقل عليهما، جري بحيث ي

تركه المتغير المستقل على المجموعة )الشريفين والكيلاني، الفارق بين الاختبارين على الأثر الذي 

يعالج فيها متغير مستقل أو أكثر، تين: تجريبية وضابطة، مجموعالدراسة إلى  أفرادم قس(. و 2100

ضع عن قصد الظروف التي تتعرض فيها ي الباحثوالعنصر الأساس في البحث التجريبي هو أن 

على  الإرشاديالباحثة وفق ما تقدم بتطبيق البرنامج قوم ستمجموعات مختلفة لخبرات مختلفة، و 

المجموعة الضابطة للبرنامج ذاته، إنما  نها لن تقوم بتطبيقه علىأالمجموعة التجريبية، في حين 

 لبرنامج الإرشادي المطبق.لونات لقاءات تخلو من أي من مك
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 مجتمع الدراسة وعينتها 2.1
في  كورونا جائحة في الصحي للحجر تعرضن اللواتي اءنسال مجتمع الدراسة من جميع تكون 

 وفيما يتعلق بعينة الدراسة، فقد اختيرت حسب المراحل الآتية: .مدينة القدس

 

 عينة الدراسة الاستطلاعية  1.2.1

من أجل التحقق من الخصائص السيكومترية لمقياسي الدراسة اختيرت عينة استطلاعية من 

 اللواتي الأمهاتمن ( 32تها الأصلية )الميدانية(، وقد بلغت )مجتمع الدراسة ومن خارج عين

 .في مدينة القدس كورونا جائحة في الصحي للحجر تعرضن

 

 عينة الدراسة الميدانية  2.2.1

 الصحي للحجر تعرضن اللواتي الأمهات( من 61الدراسة على عينة مكونة من ) اوزعت أدات

المكونة والضابطة هدف اختيار عينة الدراسة التجريبية ذلك بو  ،القدس مدينة في كورونا جائحة في

 .الضغوط النفسية والاجتماعيةالدرجات على مقياس من اللواتي حصلن على أعلى  أم (31من )

 
 عينة الدراسة التجريبية )أفراد الدراسة(   1.2.1

 في وناكور  جائحة في الصحي للحجر تعرضن اللواتيء نساالمن ( 31دراسة في )تمثل أفراد ال

الدرجات على  علىعلى أ  نممن حصل ،عاماً  (55-22) ا بينعمارهن مأ وتراوحت  ،القدس مدينة

بأسلوب المزاوجة )بحسب درجاتهن على  ن، ومن ثم قسموالاجتماعية النفسية الضغوطمقياس 

 مناصفة إلى مجموعتين: تجريبية، وضابطة. مقياس الضغوط النفسية والاجتماعية( 
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  اسةالدر  اأدات 1.1

الدراسة اعتماداً على الدراسات السابقة والأدب  الأغراض جمع بيانات الدراسة، فقد طورت أدات

 والبرنامج الإرشادي.، الضغوط النفسية والاجتماعيةالنظري، هما: مقياس 

 الضغوط النفسية والاجتماعية أولًا: مقياس

)شاهين، المصري،  المستخدم في دراسة النفسية والاجتماعيةمقياس الضغوط  استخدم

التحليل العاملي ويتمتع المقياس بمعاملات صدق وثبات مرتفعة اعتماداً على  (،2020وطموني، 

مؤشر لتحليل العاملي التوكيدي حسب الآتي: لإذ جاءت مؤشرات المطابقة  ؛الاستكشافي والتوكيدي

(3.271 =CMIN/ df)، ( ومؤشرCFI=.914 ومؤشر ،)AGFI=.987))، ( ومؤشرIFI=.923 ،)

معادلة كرونباخ على . أما مؤشرات الثبات اعتماداً (RMSEA=52.مؤشر )و  (،TLI=.915)مؤشرو 

(، مجال الضغوط 90.مجال الضغوط النفسية ) :التواليفقد بلغت على  (Cronbach's Alpha)ألفا 

مؤشرات وتعد جميع هذه ال(، 94.)للضغوط النفسية والاجتماعية  لدرجة الكليةا (،89.الاجتماعية )

 وتشير إلى دعم بيانات الدراسة للبنية العاملية للمقياس. ،عند القيم المحكية لها مرتفعة

 :الضغوط النفسية والاجتماعيةالخصائص السيكومترية لمقياس 
 استخدمت الباحثة نوعان من الصدق كما يلي: صدق المقياس: (أ

 (Face validity)أولًا: الصدق الظاهري 

الضغوط النفسية  هري أو ما يعرف بصدق المحكمين لمقياسللتحقق من الصدق الظا

، عرُض المقياس بصورته الأولية على مجموعة من المتخصصين ممن يحملون درجة والاجتماعية

( محكمين، كما هو موضح 01الدكتوراه في الإرشاد النفسي والتربوي، وعلم النفس، وقد بلغ عددهم )

( فقرة، إذ أعتمد معيار الاتفاق 38رته الأولية من )(، وقد تشكل المقياس في صو بفي ملحق )

 ( كحد أدنى لقبول الفقرة، وبناءً على ملاحظات وآراء المحكمين أجريت التعديلات المقترحة.81%)



  

58 

 Construct Validity) ثانياً: صدق البناء )
من أجل التحقق من الصدق للمقياس استخدمت الباحثة أيضاً صدق البناء، على عينة 

 في كورونا جائحة في الصحي للحجر تعرضن اللواتي نساءال( من 32طلاعية مكونة من )است

 Pearson)، ومن خارج عينة الدراسة المستهدفة، واستخّدم معامل ارتباط بيرسون القدس مدينة

Correlation)  معاملات وقيم ،الفقرات بالمجال الذي تنتمي إليهلاستخراج قيم معاملات ارتباط 

 الكلية الدرجة مع مجال، كل ارتباط معاملات قيم كذلك للمقياس، الكلية الدرجة مع فقراتال ارتباط

 (:0.3كما هو مبين في الجدول )، للمقياس

 (1.1)جدول 
  الضغوط النفسية والاجتماعيةقيم معاملات ارتباط فقرات مقياس 

الارتباط  الفقرة
 مع المجال

 مع الارتباط
 الكلية الدرجة

ط مع الارتبا الفقرة
 المجال

 مع الارتباط
 الكلية الدرجة

 الضغوط الاجتماعية الضغوط النفسية
0 .72** .67** 21 .79** .77** 

2 .81** .78** 25 .87** .82** 

3 .82** .80** 26 .69** .58** 

1 .75** .73** 27 .70** .57** 

5 .88** .84** 28 .78** .82** 

6 .82** .76** 29 .65** .60** 

7 .64** .60** 31 .86** .70** 

8 .59** .50** 30 .58** .61** 

9 .49** .49** 32 .65** .61** 

01 .59** .56** 33 .68** .59** 

00 .73** .69** 31 .89** .84** 

02 .80** .79** 35 .83** .76** 

03 .87** .85** 36 .68** .67** 

01 .71** .71** 37 .82** .63** 

05 .79** .78** 38 .71** .52** 

06 .80** .71** - - - 

07 .81** .78** - - - 

08 .87** .84** - - - 

09 .76** .85** - - - 

21 .74** .70** - - - 

20 .67** .63** - - - 

22 .85** .84** - - - 

23 .61** .59** - - - 

 **90.ككل البعد مع الدرجة  **96. ككلالبعد مع الدرجة 
 (p < .01 **عند مستوى الدلالة ) *دال إحصائياً * (p < .05 *عند مستوى الدلالة ) *دال إحصائياً                  
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بين ما تراوحت ارتباط الفقرات  ت( أن معاملا0.3يلاحظ من البيانات الواردة في الجدول )

ما أن جميع معاملات الارتباط كانت ذات درجات مقبولة ودالة إحصائياً، إذ ذكر (، ك.89. _ 19)

( تعتبر ضعيفة، والقيم التي .31أن قيمة معامل الارتباط التي تقل عن )( (Garcia, 2011جارسيا 

( تعتبر .71( تعتبر متوسطة، والقيمة التي تزيد عن ).71أقل أو يساوي  -.31تقع ضمن المدى )

 لم تحذف أي فقرة من فقرات المقياس. قوية، لذلك

 :الضغوط النفسية والاجتماعيةثبات مقياس 
وزع المقياس على عينة استطلاعية ، الضغوط النفسية والاجتماعية مقياسللتأكد من ثبات 

، القدساللواتي تعرضن للحجر الصحي في جائحة كورونا في مدينة  نساءمن ال( 32مكونة من )

وبهدف التحقق من ثبات الاتساق الداخلي للمقياس، وأبعاده،  ة المستهدفة،ومن خارج عينة الدراس

على بيانات العينة الاستطلاعية بعد  (Cronbach's Alpha)فقد استخدمت معادلة كرونباخ ألفا 

الضغوط النفسية لمقياس ، الاتساق الداخلييوضح معاملات ثبات  (2.3)والجدول  ،قياس الصدق

 .وأبعاده والاجتماعية

 (2.1)جدول 
 كرونباخ ألفا بطريقة الضغوط النفسية والاجتماعية مقياسمعاملات ثبات 

 كرونباخ ألفا عدد الفقرات البعد
 .96 23  النفسية الضغوط

 .91 05 الاجتماعية الضغوط

 .95 18 والاجتماعية النفسية الضغوط

 

لمجالات مقياس  ألفا كرونباخ ثبات معامل( أن قيم معاملات 2.3يتضح من الجدول )

 ألفا كرونباخ (، كما يلاحظ أن معامل ثبات.96-.91تراوحت ما بين ) الضغوط النفسية والاجتماعية

 العينة على للتطبيق قابلة الأداة من وتجعل(، وتعتبر هذه القيمة مرتفعة، .97لدرجة الكلية بلغ )

 .الأصلية
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 :الضغوط النفسية والاجتماعية مقياستصحيح 

 

كما هو موضح  ،( فقرة38)في صورته النهائية من  لضغوط النفسية والاجتماعيةا مقياستكون 

، ويطلب من والاجتماعية النفسية لضغوطلتمثل جميع الفقرات الاتجاه الإيجابي  في ملحق )ث(،

وأعطيت الأوزان للفقرات كما خماسي، ال( Likertالمستجيب تقدير إجاباته عن طريق تدرج ليكرت )

 (، درجة.0)أبداً (، 2) نادراً ( درجات، 3) أحياناً ( درجات، 1) غالباً ( درجات، 5) دائماً  :يلي

لدى عينة  الضغوط النفسية والاجتماعيةولغايات تفسير المتوسطات الحسابية، ولتحديد مستوى 

 ة( درجات وتصنيف المستوى إلى ثلاث5-0الدراسة حولت العلامة وفق المستوى الذي يتراوح من )

 ومنخفضة، وذلك وفقاً للمعادلة الآتية: ،ومتوسطة ،عالية :، هيمستويات

  طول الفئة =       
 الحد الأعلى _ الحد الأدنى )لتدرج(       

   
 عدد المستويات المفترضة              

مستوى وبناءً على ذلك، فإنّ مستويات الإجابة على المقياس تكون على النحو الآتي: 

فأقل(، مستوى متوسط من الضغوط النفسية  2.33فسية والاجتماعية )منخفض من الضغوط الن

 (.5-3.68(، مستوى مرتفع من الضغوط النفسية والاجتماعية )3.67-2.31والاجتماعية )

 

 :يستند إلى استراتيجية الضحك العلاجيالبرنامج الإرشادي الذي  -اً نيثا

استخدمت برامج إرشـادية تسـتند إلـى  بعد الاطلاع على الأدب النظري والدراسات السابقة التي

–برنــامج إرشــادي معرفـــيإعــداد جـــرى فـــي الإرشــاد وكيفيــة إعــدادها، اســتراتيجية الضــحك العلاجــي 

لخفـــض الضـــغوطات النفســية والاجتماعيـــة لـــدى لــى اســـتراتيجية الضـــحك العلاجــي إيســـتند  ،ســلوكي

 .القدسفي مدينة الصحي في ظل جائحة كورونا تي تعرضن للحجر لواال نساءال

 

3

51
33.1



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 تعريف البرنامج الإرشادي:

لى استراتيجية إيستند السلوكي، و -هو برنامج في إطار الإرشاد المعرفيالبرنامج الإرشادي 

اللواتي تعرضن للحجر  نساالضحك العلاجي في خفض الضغوط النفسية والاجتماعية لدى ال

بواقع جلستين  ،رشادية( جلسة إ02)تكون البرنامج الإرشادي من يو  .الصحي في جائحة كورونا

ويحتوي البرنامج الإرشادي على عدد من الفنيات  ( دقيقة،91مدة كل منها ) سبوعياً،أ

خفض  إلىوالتي تهدف  ،، لكنه يركز على استراتيجية الضحك العلاجيوالاستراتيجيات

جائحة ظل في الصحي اللواتي تعرضن للحجر  نساءالضغوطات النفسية والاجتماعية لدى ال

 .القدسمدينة  نا فيكورو 

رشادي، ويستند إلى لإالسلوكي من أحد التصورات في المجال ا-رشاد المعرفيالإويعتبر 

 نّ أالسلوكية ترى -بقاء عليه وتعديله. فالنظرية المعرفيةالإأهمية العمليات العقلية في تنمية السلوك و 

هي  عوامل معرفية لدى الفرد عن تفاعل بين المثيرات البيئية، إنما هناك سلوك الفرد ليس ناتجاً 

، المسؤولة عن سلوكاته، مثل: ثقافته، ومفهومه عن ذاته، وخبراته، وأنماط تربيته وأساليب تنشئته

نية، وعلى مدى تفاعل حديثه الداخلي مع بناءاته لاية أم غير عقلانانت عقكأ وطرق تفكير سواءً 

 (.2101 ،أبو أسعد) لتعلم السلوك الخاطئ تسابهاكالمعرفية، وطرق 

 أساسياً  اً فكار والمشاعر تلعب دور الأ السلوكي هو أنّ -رشاد المعرفيالإساس في الأالمفهوم ف

ثير من الوقت في التفكير في تحطم الكفي السلوك، فعلى سبيل المثال: الشخص الذي يقضي 

ف من خرى، يتجنب السفر الجوي نتيجة لذلك. والهدلأالجوية ا ثوار كالمدرج وال ثالطائرة وحواد

يمكنهم التحكم في كل جانب من جوانب  لافراد أنه بينما الأالسلوكي هو تعليم -رشاد المعرفيالإ

شياء والتعامل معها في بيئتهم لأالعالم من حولهم، فإنه يمكنهم التحكم في كيفية تفسيرهم ل

.(Hofmann et al., 2012) 
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 : يالإرشادأهداف البرنامج 

ستراتيجية برنامج إرشادي يستند إلى استخدام اسية والاجتماعية بالنف الضغوطخفض  الهدف العام:

جائحة كورونا في ظل في  الصحي اللواتي تعرضن للحجر نساءالضحك العلاجي لدى عينة من ال

 مدينة القدس.

 الأهداف الفرعية:

لى إيهدف و  ،ستراتيجية الضحك العلاجييستند إلى اسلوكي –برنامج إرشادي معرفي توفير .0

ظل في  الصحي اللواتي تعرضن للحجر نساءغوطات النفسية والاجتماعية لدى الخفض الض

 في البيئة الفلسطينية لاحقاً. هفي مدينة القدس، والعمل على توظيف جائحة كورونا

بين المجموعة المشاركة في  والاحترامبناء علاقة إرشادية مبنية على الثقة والتقبل والتعاون  .2

 ة للبرنامج.البرنامج والباحثة المنفذ

التي تعد السلوكية –تزويد المجموعة الإرشادية بالمعلومات اللازمة حول النظرية المعرفية .3

 لبرنامج الإرشادي.مرجعاً عاماً ل

تزويد المجموعة المشاركة بمعلومات حول استراتيجية الضحك العلاجي في حياتنا، وأهميته  .1

 للصحة الجسمية والصحة النفسية.

ستخدام فنيات الضحك العلاجي، وكيفية تطبيقها بطريقة على اشاركة تدريب المجموعة الم .5

 صحية.

الحياة اليومية  فيإدخال مهارات المرح والضحك على تدريب المجموعة الإرشادية المشاركة  .6

 للتخفيف من الضغوط النفسية والاجتماعية.

مكوناتها، والاجتماعية، و  تزويد المجموعة الإرشادية بمعلومات عن الضغوطات النفسية .7

 .تهاوأسبابها، وطرق إدار 
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 :الفئة المستهدفة في البرنامج

 في فترة جائحة كورونا في مدينة القدس.الصحي اللواتي تعرضن للحجر  نساءال

 
 سس النظرية للبرنامج: الأ

 تية:( أنه وعند بناء برنامج إرشادي لا بد من مراعاة الأسس الآ2115يرى زهران )

ستعداد اجماعي، و -مراعاة السلوك الإنساني لكون هذا السلوك فردي بحيث يجبالأسس العامة: 

ستناد إلى الإرشاد والتقبل وتقرير المصير، ومبدأ استمرارية عملية الإرشاد، والافي الفرد وحقه 

 . التي تتطلبها العملية الإرشاديةحكام القواعد والأ

أن الوعي والإدراك والمعرفة تؤدي  يقوم هذا البرنامج على أسس فلسفية مفادهاالأسس الفلسفية: 

والسلوك الإنساني، ولكل فرد معارفه الخاصة التي تشكل فلسفته  الانفعالاتبالغ الأهمية في  دوراً 

معارف الخاطئة تؤدي إلى الشعور الوأن الأفكار اللاعقلانية و خرين، وعن الآ نفسهالتي يتبناها عن 

ولكي يتم تغيير  .نفعالات غير منطقيةاإلى  ضطراب والتصرف بشكل غير فعال، كما تؤديالاب

من خلال استراتيجيات محددة؛  لا بد من تعديل أفكار الفرد غير العقلانية ومعارفه الخاطئة ،ذلك

 . إذ يركز البرنامج الحالي على استراتيجية الضحك العلاجي

ن طريقة تفكيره، نفعالاته تأتي ماستمد هذا البرنامج أصوله الفلسفية من أن مشكلات الفرد و او 

وبالتالي  ،وأننا لا نضطرب من الأشياء، إنما من حديثنا الذاتي عن المشكلات وآرائنا نحوها

وتفسير فلسفة أفراد  ،حرصت الباحثة على مراعاة الطبيعة الإنسانية وأخلاقيات الإرشاد النفسي

ة من خلال جديد فكارأالمجموعة التي تكمن وراء الأفكار اللاعقلانية ومساعدتهم على تبني 

 . والاجتماعية لديهن لخفض الضغوط النفسية ممارسة استراتيجية الضحك العلاجي
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-المعرفيالإرشاد  ، ويتضمنتؤثر الحالة النفسية على سلوك الفردالأسس النفسية والتربوية: 

 فهم الأساس الذي يقوممن السلوكي إعادة تعليم الفرد معلومات واضحة وسهلة يتمكن من خلالها 

 عدم تعارض البرنامج مع الفروق الفردية.  الاعتبارنفعالاته، مع الأخذ بعين اعليه سلوكه، و 

يمثل الإرشاد الجمعي السبل التي تجعل الفرد يشعر بأهميته داخل المجموعة، جتماعية: الأسس الا

ترام حاو  ،السلوكي لخلق التوازن المطلوب داخل الجماعة وخارجها-ستند للإرشاد المعرفيالذلك 

 والتعبير عن رأيهم بحرية وجرأة.  ،خرينالآ

مراعاة الخصائص النفسية، والجسمية، والعصبية لأعضاء تتمثل في وهي الأسس العصبية: 

 المجموعة. 

 
 الاستراتيجيات والفنيات المستخدمة في البرنامج الإرشادي: 

 هي تنفيذ جلساته، أثناءاستخدمت عدد من الاستراتيجيات والفنيات في البرنامج الإرشادي 

(Gerardi, Ressler, & Rothbaum, 2009) : 

مثل المضمون التطبيقي لهذه الفنية في تقديم معلومات مبسطة وبعبارات تتناسب تيالمحاضرة:  -0

التي تعرضن لها  والاجتماعية اللواتي تعرضن للحجر الصحي، والضغوط النفسية نساءمع ال

وأساليب الاتصال  ،ساليب التغلب عليهاأو رونا، في أثناء الحجر الصحي في ظل جائحة كو 

والهدف من هذه الفنية تكوين أبنية  المرتبطة بهذه الضغوط. فكار الخاطئةوالأ ،والتواصل

الناتجة عن الحجر  والاجتماعية أجل مواجهة الضغوط النفسية نم ،معرفية لدى المشاركات

 الصحي. 
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حول موضوع  نساءدل الرأي بين المرشد والتبا جري وفي هذه الفنية يالمناقشة الجماعية:  -2

الجلسة ومع بعضهن البعض من جهة أخرى، وبالتالي المادة العلمية للمحاضرة تصبح موضوع 

في إطار  وتعديل الأفكار الخاطئة ،نساءللنقاش، وتهدف هذه الفنية إلى إعادة البناء المعرفي لل

 ء المجموعة. وتعزيز التواصل بين أعضا استراتيجية الضحك العلاجي،

جابات الصحيحة المشاركات على الإ لنساءاء والمدح لنوهي مدعمات الثالتعزيز الإيجابي:  -3

على  نساءستخدام هذه الفنية هو تحفيز الاوالاستجابات الملائمة في أثناء النقاش، والهدف من 

 التفكير السليم والسلوك الإيجابي بحيث يصبح جزءاً من حياتهن. 

، ويهدف إلى نساءهذه الفنية عرض نماذج سلوكية من خلال النقاش على الوتمثل : ةالنمذج -1

 الاقتداء بالنموذج.ل أساليب وسلوكات جديده سوية من خلا نساءتعليم ال

ويمثل مضمون هذه الفنية تكليف الامهات ببعض الواجبات في ختام كل الواجب المنزلي:  -5

مهات من حضور الجلسات ستفادته الأستخدام هذه الفنية نقل أثر ما ااجلسة، والهدف من 

 الإرشادية في البيئة التي يعشن فيها. 

أثناء الجلسات في  كثر الأساليب استخداماً أويعد هذا الأسلوب من : والضحك ستخدام المرحا -6

الإرشادية، ويهدف إلى إخراج المجموعة من الجدية المبالغ فيها، تلك التي قد تضخم وتفاقم 

 لىأعضاء المجموعة ع انيساعدوالضحك المرح ف ات؛على المسترشدمن المشكلة وتأثيرها 

وبهذا يكن أكثر قدرة على التفكير المنطقي  ،والاجتماعية الضغوط النفسيةطائلة الخروج من 

 الواعي. 
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ساليب المضادة للتوتر والقلق والضغوط، وتقوم أساليب لأامن أهم  سترخاءلاايعد  :الاسترخاء -7

عدد من التمارين والتدريبات البسيطة التي تهدف إلى إراحة الجسم  الحديثة على سترخاءالا

 .س العميقالعضلي والتنف سترخاءالاوالنفس، وتتمثل في تمارين 

 دود البرنامج: ح

 . م(2121/2120) : الفصل الثاني من العام الجامعيالحد الزماني

 .القدس في مؤسسة الإغاثة الطبيةمقر طبق هذا البرنامج في  الحد المكاني:

اللواتي تعرضن للحجر الصحي  نساءعلى مجموعة من الالبرنامج الإرشادي : طبق الحد البشري 

 في محافظة القدس. في ظل جائحة كورونا 

 

 يم البرنامج الإرشادي: وتق

عتمد في تقويم البرنامج الإرشادي على التقويم التكويني والمرحلي، وعلى التقويم القبلي ا 

 كما يلي:  ،والبعدي

خلال تطبيق البرنامج على المشاركات الباحثة  اتالتقويم التكويني والمرحلي من خلال ملاحظ (0

 الإرشادي، ومدى إفادتهن من الجلسات. 

، وتعرف والاجتماعية من خلال تطبيق مقياس الضغوط النفسية كالتقويم القبلي والبعدي: وذل (2

وتطبيق البرنامج  جتماعية،والا المستوى المرتفع من الضغوط النفسية اتالمشاركات ذو 

الإرشادي على العينة التجريبية، ثم إعادة تطبيق المقياس وملاحظة مدى تغير درجات 

وحساب  ،قبل تطبيق البرنامج الإرشادي هعلي نك مقارنة بماالضغوط النفسية على المشاركات 

 . ذلك إحصائياً 
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 وهي كما يلي:  ،م البرنامج الإرشادي بعدة طرق يِ قُ وقد 

عقب كل جلسة من خلال توجيه  نفذ هذا التقييموي: (أفراد المجموعة التجريبيةالمشاركات )ي رأ -0

بهدف  ،للبرنامج المطبق من جهة، وأداء المرشد من جهة أخرى  نهبتقييمالأسئلة المتعلقة 

وللتأكد  ،فورية تحقق للباحثة التقييم المرحلي للبرنامج خلال تطبيقه ةالحصول على تغذية راجع

 هدافه.أ أن البرنامج الإرشادي يحقق من 

)مقياس الضغوط  وذلك عن طريق إعادة تطبيق أداة البحث الأساسيةالتغيرات السلوكية:  -2

في مستوى الضغوط  انخفاضد و وجمن خلال  ،بعد البرنامج الإرشادي النفسية والاجتماعية(

المطور مقياس الامج على لدى أفراد المجموعة التجريبية بعد تطبيق البرن والاجتماعية النفسية

أفراد المجموعة التجريبية و القياس البعدي على أفراد من خلال المقارنة بين  لأغراض الدراسة،

، والمقارنة بين القياسين القبلي والبعدي على أفراد البرنامجتطبيق المجموعة الضابطة بعد 

 . المجموعة التجريبية

تحقيق  فيعلى نتائج هذه الدراسة  لاطلاعاوذلك من خلال : السابقة الدراسات والبحوث -3

نتائجها مع نتائج  اتفقتوهل  ،رشادي لأهدافه، وهي إرشاد المجموعة التجريبيةالبرنامج الإ

 ستخدمت نفس البرنامج. التي اسابقة البحوث الدراسات و ال

بيق ية البرنامج الإرشادي بإعادة تطلعامن خلال التأكد من فوذلك البرنامج:  استمرارية أثر -1

بعد شهر  تتبعيهفي دراسة  على أفراد المجموعة التجريبية والاجتماعية مقياس الضغوط النفسية

ستمرار فاعلية البرنامج اوهل ستبقى نتائج هذا التطبيق في  ،رشاديمن انتهاء البرنامج الإ

 الإرشادي.
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 رأي الباحث في البرنامج:  -5

لدى  والاجتماعية توى الضغوط النفسيةهل تحققت أهداف البرنامج الإرشادي في انخفاض مس -

 اللواتي تعرضن للحجر الصحي. نساءال

 نتعديل أفكاره علىهل أسهم البرنامج الإرشادي في مساعدة أفراد المجموعة التجريبية  -

 ومواجهة مشكلاتهم. 

 لأفراد المجموعة التجريبية.  اً هل كان عدد جلسات البرنامج الإرشادي مناسب -

 

 رشادي ومواضيع الجلسات الإرشادية: تصميم البرنامج الإ 

 هي:  ،تتضمن كل جلسة من جلسات البرنامج الإرشادي الجمعي عدد من الخطوات

 الجلسة الأولى(.  باستثناءبدء الجلسة بمراجعة وتلخيص للجلسة السابقة ) ●

 مناقشة الواجب البيتي السابق.  ●

 مناقشة موضوع وأهداف الجلسة.  ●

التي تتضمنها الجلسة من بين أساليب  الأساليب الإرشاديةالعمل على تطبيق الفنيات و  ●

 . البرنامج الإرشادي وفنياته

 عمل تلخيص للجلسة وا عطاء الواجب البيتي.  ●

بعد كل جلسة من جلسات البرنامج الإرشادي لأغراض  يطبقستخدام نموذج خاص ا ●

 التقييم والتوثيق.
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 لية تنفيذ البرنامج الإرشادي: آ

جراءات التنفيذ  وأهدافها،: عنوان الجلسة، يلخص جميع جلسات البرنامج جدولاً  فيما يلي وا 

رشادية ساليب الإوكذلك الفنيات والأ ،المستخدمة في كل جلسةوالأدوات والوسائل  للجلسة،

 إضافة إلى المدة الزمنية لكل جلسة:  ،المستخدمة

 ملخص البرنامج الإرشادي
الفنيات والأساليب  الوسائل والأدوات إجراءات التنفيذ موضوع الجلسة الجلسة

 الإرشادية
 الزمن

 التعارف وبناء الثقة  ولى الأ   
مع المجموعة 

 الإرشادية 

التعارف بين الباحثة وأعضاء  ●
المجموعة الإرشادية والتعارف 

 ن.عضاء أنفسهبين الأ

الاتفاق مع أعضاء المجموعة  ●
 .على قوانين الجلسات

ن يتعرف أفراد المجموعة أ ●
لى أهداف إريبية التج

 ومخرجات البرنامج الإرشادي.

لى توقعات أعضاء إالتعرف  ●
التجريبية من  ةالمجموع

 .البرنامج الإرشادي القائم

قرطاسية لكل أم  ●
في  ةمشارك

 البرنامج

 جهاز عرض ●

 ةكرات ملون ●
لتنفيذ نشاط 

 التعارف 

مشابك ورقية  ●
 وكرتون أبيض

 لوح قلاب  ●

 

الحوار والمناقشة  ●
 الجماعية

 ن الضحك تماري ●

 مجموعات عمل ●

 التفسير والإيضاح ●

التلخيص والتغذية  ●
 الراجعة

 الواجبات المنزلية  ●

فعالية شبكة  ●
 التعارف

 استرخاء ضاحك ●

 

01 
 دقيقة

التعريف بمفهوم  الثانية 
 ةط النفسيو الضغ

والعوامل والاجتماعية 
 . االمؤثرة فيه

 مفهوم الضغط النفسي وضوح ●
 ،ومصادره والاجتماعي،

على  ةثاره السلبيآو  ،وأعراضه
 الأعضاء وردود الفعل نحوه. 

تعرف الأعضاء والنقاش  ●
عن المثيرات التي تؤدي  نمعه

ستجابة الضغط اإلى حدوث 
 لديهن والاجتماعي النفسي

 نتيجة الحجر الصحي.

ماكن التي سباب والأتحديد الأ ●
تسبب استجابة الضغط النفسي 

 .نلديهوالاجتماعي 

 جهاز عرض  ●

 أقلام فلو ماستر ●

 كرتون ملون  ●

 لوح قلاب ●

 عرض بوربوينت ●

و أعرض فلم  ●
فيديو عن 

الضغوط النفسية 
 للأمهات

 بالونات ●

تمارين الضحك  ●
 العلاجي

 العصف الذهني ●

المحاضرة  ●
 المختصرة.

التغذية الراجعة  ●
 والتلخيص

  عمل مجموعات ●

 يجابي التعزيز الإ ●

 ةالنمذج ●

 الواجب المنزلي ●

 فعالية البالونات ●

 ضاحك  استرخاء ●

01 
  دقيقة

لى إالتعرف  الثالثة  
المعتقدات 

اللاعقلانية كبواعث 
 للضغوط.

لى إ ةن تتعرف المجموعأ ●
 (.(ABC ليسإنموذج 

ن يتم التمييز بين الأفكار أ ●
 .ناللاعقلانية والعقلانية لديه

 المحاضرة ●

 العصف الذهني  ●

 يجابي تعزيز الإال ●

 المناقشة ●

تمارين الضحك  ●
 العلاجي 

 العصف الذهني ●

المحاضرة  ●

01 
 دقيقة
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فكار تحدي الأ ىالتدرب عل ●
ستبدالها او وتفنيدها اللاعقلانية 

  .بأفكار عقلانية

 الواجب المنزلي  ●

العرض  ●
الإيضاحي 

 ستخداماب
 بوربوينت

 اللوح القلاب ●

 المختصرة

التغذية الراجعة  ●
 والتلخيص

 السيكو دراما ●

 يجابي التعزيز الإ ●

 استرخاء ضاحك ●

 الواجب المنزلي  ●

هارة لى مإالتدرب  الرابعة 
الضبط والتحكم 

 بالذات.

توضيح المثيرات التي تؤدي  ●
الضغط  استجابةإلى حدوث 

باستخدام والاجتماعي النفسي 
 وسائل العرض والإيضاح.

مهارة ضبط الذات  وضوح ●
 ومراحلها بشكل عام.

 جهاز عرض ●

 كرتون ملون  ●

 ةقلام ملونأ ●

من  ةقطع صغير  ●
 الكرتون 

 مشابك ●

عرض فيلم عن  ●
أهمية الحديث 

 الذاتي الايجابي 

عن  ةنشر  ●
 الحديث الذاتي

تمارين الضحك  ●
 العلاجي

المحاضرة  ●
 المختصرة

التغذية الراجعة  ●
 والتلخيص

 التعزيز  ●

 عمل مجموعات  ●

 الواجب المنزلي  ●

 استرخاء ●

01 
 دقيقة 

لى مهارة إالتعرف  الخامسة  
الذاتية المراقبة 
مهات الأ وتدريب

ثر أ عليها وتوضيح
ة ط النفسيو الضغ

على  والاجتماعية
مهات الأ

 المحجورات.

مهارة المراقبة الذاتية  وضوح ●
 ستخدامها.اوتدريبهن على 

ة ط النفسيوتأثير الضغ معرفة ●

 .على الأمهات والاجتماعية
 

 كرتون ملون  ●

 ةقلام ملونأ ●

من  ةقطع صغير  ●
 الكرتون 

 مشابك ●

 جهاز عرض ●

عن  استمارة ●
 المراقبة الذاتية

لضحك تمارين ا ●
 العلاجي 

المحاضرة  ●
 المختصرة

التغذية الراجعة  ●
 والتلخيص

 التعزيز  ●

 استرخاء  ●

 الواجب المنزلي ●

01 
 دقيقة

التعريف بمهارة حل  السادسة  
المشكلات 
في  واستخدامها

التعامل مع الضغوط 
والاجتماعية النفسية 

وتوضيح الخطوات 
الخاصة بتحديد 

 المشكلة وتعريفها.

حل مهات بمهارة تعرف الأ ●
 المشكلات ومراحلها.

شرح الخطوات الخاصة  ●
 وتحديدها.  المشكلةبتحديد 

 جهاز عرض  ●

 كرتون ملون  ●

 أقلام فلوماستر ●

 لوح قلاب  ●

 عرض بوربوينت  ●

عرض فيديو  ●
عن حل 

المشكلات 
 تخاذ القراراتاو 

تمارين الضحك  ●
 العلاجي 

المحاضرة  ●
 المختصرة

التغذية الراجعة  ●
 والتلخيص

 التعزيز  ●

 عمل مجموعات  ●

 لعصف الذهنيا ●

 استرخاء  ●

 منزليالواجب ال ●

01 
 دقيقة
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تحديد المشكلة وجمع  السابعة  
 المعلومات 

 كيفية تحديد المشكلة. وضوح ●

تدرب الأمهات على تحديد  ●
 المشكلات ومعوقات تحديدها.

المقصود بمهارة جمع  وضوح ●
 المعلومات ومصادر جمعها.

على جمع  ةتدرب المجموع ●
 المعلومات.

 جهاز عرض  ●

 ن ملون كرتو  ●

 ةأقلام ملون ●

 لوان خشبيةأ ●

من  ةقطع صغير  ●
 الكرتون 

 مشابك ●

تمارين الضحك  ●
 العلاجي 

المحاضرة  ●
 المختصرة

التغذية الراجعة  ●
 والتلخيص.

 التعزيز  ●

 عمل مجموعات  ●

 العصف الذهني  ●

 استرخاء  ●

 الواجب المنزلي ●

01 
 دقيقة

راح الحلول وتوليد تقا الثامنة 
البدائل واختيار 

تخاذ االأفضل و 
 لقرار.ا

 الحلول  اقتراحمعنى  وضوح
 وتوليد البدائل.

  الحلول  اقتراحالتدرب على
 وتوليد البدائل.

  لى مهارة موازنة إالتعرف
 . ةالبدائل والحلول المقترح

 اتخاذ  المقصود بمهارة معرفة

 القرار. 
  التدرب على مهارة اتخاذ

 القرار. 

 جهاز عرض  ●

 كرتون ملون  ●

 ةأقلام ملون ●

 لوان خشبيةأ ●

من  ةصغير قطع  ●
 الكرتون 

 مشابك ●

تمارين الضحك  ●
 العلاجي

 المحاضرة  ●

 التغذية الراجعة  ●

 التعزيز  ●

 عمل مجموعات  ●

 العصف الذهني  ●

 استرخاء ●

 الواجب المنزلي ●

01 
 دقيقة

التدرب على التفريغ  التاسعة  
 .الانفعالي

 مناقشة الواجب المنزلي. ●

مهات للتعبير عن تدرب الأ ●
 تحويهوما  ةالمشاعر المكبوت

لم وحزن وخوف في جو أ من
 ،مان والتشجيعوالأ الثقةمن 

همية هذا التدريب أب نوتعريفه
وشرح  ةالنفسية والجسدي وآثاره

من الطرق للتنفيس  ةمجموع
، ة)الرياض الانفعالي

، ةالسباح الاسترخاء،
 الضحك(.

مهارات الأمهات اكتساب  ●
 ومعارف من خلال تجاربهن.

 جهاز عرض  ●

 كرتون ملون  ●

 ةأقلام ملون ●

 لوان خشبيةأ ●

من  ةقطع صغير  ●
 الكرتون 

 مشابك ●

فيديو عرض  ●
عن طرق 

التخلص من 
 الضغط النفسي

تمارين الضحك  ●
 العلاجي 

المحاضرة  ●
 المختصرة

التغذية الراجعة  ●
 والتلخيص

 التعزيز  ●

 عمل مجموعات  ●

 العصف الذهني  ●

 استرخاء  ●

 الواجب المنزلي ●

 

01 
 دقيقة

التدرب على  العاشرة  
 الاسترخاء 

ى بعض التمارين لإالتعرف  ●
  الاسترخاء.التي تؤدي إلى 

مهات بعض أن تمارس الأ ●

التمارين التي تؤدي إلى 

 الاسترخاء.

 جهاز عرض  ●

 كرتون ملون  ●

 ةأقلام ملون ●

من  ةقطع صغير  ●
 الكرتون 

 مشابك ●

فيديو عن  ●
تمارين 

تمارين الضحك  ●
 العلاجي 

المحاضرة  ●
 المختصرة

لراجعة التغذية ا ●
 والتلخيص

 التعزيز  ●

 عمل مجموعات  ●

01 
 دقيقة
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 الاسترخاء

نشرة عن فوائد  ●
 الاسترخاء

 العصف الذهني  ●

 استرخاء عميق ●

 الواجب المنزلي ●
الحادية 

  ةعشر 
مواجهة الضغوط 

 والتغلب عليها
لى كيفية مواجهة إالتعرف  ●

  .مهاتالضغوط للأ

تقديم طرق مواجهة الضغوط  ●
  .مهاتللأ

 جهاز عرض  ●

 كرتون ملون  ●

 ةأقلام ملون ●

 لوان خشبية أ ●

من  ةصغير  قطع ●
 الكرتون 

 مشابك ●

 

تمارين الضحك  ●
 العلاجي

 المحاضرة  ●

 التعزيز  ●

 عمل مجموعات  ●

 العصف الذهني  ●

 استرخاء  ●

 الواجب المنزلي ●

01 
 دقيقة

 

الثانية 
  ةعشر 

مدى تحقيق  الوقوف على ● نهاء الإ
الأهداف الإرشادية المرجوة 
من البرنامج الإرشادي من 

  .خلال مراجعته وتلخيصه

المجموعة  تقييم أعضاء  ●
  .رشادية للبرنامجالإ

الاستماع إلى الملاحظات  ●
  .والإجابة عن الأسئلة

على تطبيق  المشاركاتتشجيع  ●
ستراتيجيات والفنيات التي الا

تعلمها والتدريب عليها  جرى 
 .خلال الجلسات الإرشادية

ستماع إلى انطباعات الا ●
 نوشكره المشاركات جميعاً 
لتزام على المشاركة والا

  .مجبالبرنا

الاتفاق و  إجراء التطبيق البعدي  ●
 ي.على موعد التطبيق التتبع

 المناقشة 
 الحوار 
 سئلةطرح الأ

 تمارين الضحك 
 استرخاء 

 
 

تمارين الضحك  ●
 العلاجي 

التغذية الراجعة  ●
 والتلخيص

 استرخاء ●

 
 
 

01 
 دقيقة
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  ومتغيراتها تصميم الدراسة 4.1

 : الدراسة تصميم أ(

التجريبي الذي يعتمد على المجموعتين التجريبية والضابطة،  سة المنهج شبهاستخدمت الدرا

القياسات الآتية لمجموعتي ، ومن خلال تنفيذ والاجتماعية النفسية لضغوطلقياس قبلي وبعدي 

 الدراسة:

قيـاس تتبعـي بعـد -قيـاس بعـدي -تطبيـق البرنـامج الإرشـادي -: قيـاس قبلـي المجموعة التجريبيةة

 .( أسابيع6)

 قياس بعدي -لا معالجة -: قياس قبليالمجموعة الضابطة

 كالآتي:ويمكن التعبير عن تصميم الدراسة  

 المعالجة Gالمجموعة 
 القياس التتبعي القياس البعدي البرنامج الإرشادي القياس القبلي

E O X O O 

C O _ O _ 

 

( (X)قبلي، بعدي، تتبعي(،  ( قياس(Oالمجموعة الضابطة،  (C)( المجموعة التجريبية، (Eحيث: 
 ( عدم وجود معالجة.-المعالجة، )

 

 متغيرات الدراسة: ب(

 اشتملت الدراسة على المتغيرات المستقلة والتابعة الآتية:

  .رشاديالإرنامج الب(: المستقل )المعالجة المتغير -أولاً 

 .الضغوط النفسية والاجتماعية المتغيرات التابعة )النتاج(: -ثانياً 
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 إجراءات تنفيذ الدراسة   5.1

 في تنفيذ الدراسة:  الآتية لخطواتاأتبعت 

 ومتغيراتها الدراسة موضوعات تناولت التي السابقة والدراسات النظري  الإطار على الاطلاع -0

 . المناسبة الدراسة لأدوات الأولية الصورة ا عدادو 

  .وعينتها للدراسة ملاءمتها من لـتأكدل المحكمين من مجموعة على الدراسة أدوات عرض -2

 . السيكومترية اخصائصه من للتحقق الاستطلاعية العينة على الدراسة مقياس تطبيق -3

 والأخرى  ضابطة إحداهما مجموعتين إلى تقسيمها ثم ومن الميدانية الدراسة عينة تحديد -1

  .تجريبية

 .                           البرنامج بيقتط قبل والضابطة التجريبية المجموعتين تكافؤ من والتحقق القبلي القياس تطبيق -5

لدى عينة  الضغوط النفسية والاجتماعية خفض أجل من المعد الإرشادي البرنامج تنفيذ -6

 .  الدراسة

 على التتبعي القياس تطبيق ثم والتجريبية، الضابطة المجموعتين على البعدي القياس تطبيق -7

  . شهر مدتها تتبع فترة بعد التجريبية المجموعة

 . ومناقشتها لتفسيرها النتائج واستخراج البيانات تحليل -8

 .  المناقشة لأغراض للرسالة الأولية الصورة إعداد  -9

                                                                                                                                         

 لإحصائية االمعالجات  16.

 ،(S,26SPSبرنامج الرزم الإحصائية للعلوم الاجتماعية )استخدم ، من أجل معالجة البيانات

 الآتية: وذلك باستخدام المعالجات الإحصائية 

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المئوية .0
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تباط بين الفقرة والمجال ( لمعرفة العلاقة أو الار Pearson Correlationرتباط بيرسون )معامل ا .2

الذي تنتمي إليه ولتحديد العلاقة أيضاً بين الفقرة والدرجة الكلية، وبين درجة كل مجال والدرجة 

 الكلية للمقياس.

 لفحص الثبات.( Cronbach's Alphaمعادلة "كرونباخ ألفا" ) .3

إذا كانت لمعرفة ما (، (Shapiro-Wilkاختبار شبيرو وليك اختبار التوزيع الطبيعي وهو  .1

 البيانات تتبع التوزيع المعتدل الطبيعي.

 لمعرفة كيفية انتشار البيانات. والتفلطح الالتواءاختبار  .5

للمجموعات )ت( ار اختب(، و Independent Samples t-testالمستقلة ) اختبار )ت( للمجموعات .6

 (.  Paired Samples t-testالمترابطة )

 . (ANCOVA)اختبار تحليل التباين المصاحب  .7

 (.(MANCOVA المتغيرات متعدد المصاحب التباين تحليلاختبار  .8
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 الفصل الرابع

 عرض نتائج الدراسة

 

 المتعلقة بفرضيات الدراسة النتائج 1.4

 الأولى الفرضية نتائج 1.4
 الثانية الفرضية نتائج 2.4
 الثالثة الفرضية نتائج 1.4
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 الفصل الرابع

 عرض نتائج الدراسة

 ،تطرحتها التي اللنتائج التي توصلت إليها الدراسة في ضوء فرضييتناول هذا الفصل عرضاً 

يلي ذلك مباشرة  الفرضية،تمثل في عرض نص ت العرض،وقد نظمت وفقاً لمنهجية محددة في 

ووضعها تحت عناوين  البيانات،ثم جدولة  المستخدمة،الإشارة إلى نوع المعالجات الإحصائية 

وهكذا يتم عرض النتائج المرتبطة بكل  المستخلصة،ي ذلك تعليقات على أبرز النتائج يل مناسبة،

 فرضية على حدة.

 

  (Normal Distribution) الطبيعياختبار التوزيع 

(، استخدم اختبار شبيرو Normal Distributionللتأكد من إتّباع البيانات للتوزيع الطبيعي )

وهو اختبار ضروري بهدف تحديد الطرق الإحصائية  ،يعيللتوزيع الطب (Shapiro-Wilkوليك )

(، أم Parametric Test) ةهل هي اختبارات معلميو  ستستخدم لاختبار فرضيات الدراسةالتي 

إذ إن معظم الاختبارات المعلمية تشترط أن يكون  ؛(Non Parametric Test) ةاختبارات لا معلمي

( أنه يفضل استخدام اختبار شبيرو ,Yap & Sim 2100م )توزيع البيانات طبيعياً، فقد أكد ياب وسي

كما واستخدم اخباري الالتواء  (.51(، في حال حجم عينات )أقل أو يساوي Shapiro-Wilkوليك )

 :والتفلطحواختباري الالتواء  ( يبين اختبار التوزيع الطبيعي للمتغيرات0.1) والتفلطح، والجدول
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 (1.4جدول )
 ( واختباري الالتواء والتفلطحShapiro-Wilk)وليك  يروشب اختبارنتائج 

 التفلطح الالتواء Shapiro-Wilk Sig العدد المجموعة المتغير
 4.184 1.680 030. 867. 05 تجريبية الضغوط النفسية والاجتماعية بعدي

 0.900 675. 803. 966. 05 ضابطة  الضغوط النفسية والاجتماعية بعدي

 (Shapiro-Wilk)( أن قيم الدلالة الإحصائية لاختبار شبيرو وليك 0.1يتبين من الجدول )

 النفسية لضغوطلباستثناء القياس البعدي  ،(α≤.15)أكبر من مستوى الدلالة الإحصائية 

جاءت في حدود مقبولة وفقاً  التفلطحكما ويلاحظ أن قيم الالتواء . للمجموعة التجريبية والاجتماعية

جاءت قيم  ا، والذي يرى أنه إذFinney & DiStefano, 2006)ديستيفانو )و  فينيلما أشار إليه 

وتجدر الإشارة إلى أنه يمكن الاستغناء (، تعد مقبولة. ±7( والتفلطح ما بين )±2الالتواء ما بين )

وذلك ، ( مشاهدة31عن اختبار الاعتدالية طالما كان حجم عينة الدراسة أكبر من أو يساوى )

الشروط طالما تحققت الشروط  إحدىاية المركزية، كما أنه يمكن الاستغناء عن بموجب نظرية النه

ما يدل على أن البيانات تتبع م ،(Lomax & Hahs-Vaughn, 2102 ؛2109الأخرى )سلمان، 

 التوزيع الطبيعي، وعليه استخدمت الدراسة الاختبارات المعلمية في تحليل البيانات.

 

 : والاجتماعية النفسية طالضغو  المجموعات لمقياس تكافؤ

استخدم تين التجريبية والضابطة قبل تطبيق البرنامج الإرشادي، للتحقق من تكافؤ المجموع

 ( يوضح ذلك:2.1والجدول ) ،(Independent Samples t-test)مستقلتين اختبار)ت( لمجموعتين 
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 ( 2.4الجدول )
 النفسية تبعاً لمتغير المجموعة على مقياس الضغوط)ت( اختبار المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية و 

 في القياس القبلي   والاجتماعية
 مستوى الدلالة قيمة )ت( الانحراف المتوسط العدد المجموعة المجال

 331. 0.989 0.399 3.53 15 تجريبية  النفسية الضغوط

   0.495 3.37 15 ضابطة

 369. 0.913- 0.529 3.30 15 تجريبية الاجتماعية الضغوط

   0.394 3.45 15 ضابطة

 النفسية الضغوط
 والاجتماعية ككل

 802. 0.254 0.409 3.44 15 تجريبية

   0.387 3.40 15 ضابطة

 
         عند مستوى الدلالة ذات دلالة إحصائية( عدم وجود فروق 2.1يتبين من الجدول )

(15.≥α) تبعاً  والاجتماعية النفسية مقياس الضغوطالمتوسطات الحسابية للقياس القبلي ل بين

وبدلالة  ،(0.254حيث بلغت قيمة "ت" للدرجة الكلية ) ؛لمتغير المجموعة )تجريبية، ضابطة(

 .لنتيجة تشير إلى تكافؤ المجموعتين(، وهذه ا802.إحصائية )

 

 النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى  1.4

بين متوسطات درجات أفراد  (α>05.)ى الدلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستو 

 النفسية الضغوطالمجموعة التجريبية ودرجات أفراد المجموعة الضابطة على مقياس 

 بعد تطبيق البرنامج الإرشادي. والاجتماعية

حُسبت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لدرجات أفراد  الأولى، لفحص الفرضية

( تبين 3.1نتائج الجدول )و  ،البعدي في القياس والاجتماعية النفسية الضغوطالدراسة على مقياس 

 ذلك:
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 (1.4الجدول )
المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لدرجات أفراد المجموعتين التجريبية 

  البعديفي القياس  والضابطة على مقياس الضغوط النفسية والاجتماعية

 العدد المجموعة
 القياس البعدي

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي
 0.513 2.67 15 تجريبية

 0.368 3.41 15 ضابطة

 
المجموعتين: التجريبية  أداء( وجود فروق ظاهرية بين متوسطي 3.1يتضح من الجدول )

 أداءحيث بلغ متوسط  ؛)البعدي(في القياس  والاجتماعية النفسية الضغوطوالضابطة على مقياس 

المجموعة الضابطة  أداءفي حين بلغ متوسط  ،(2.67البعدي ) القياستجريبية على المجموعة ال

الفرق؛ استخدم تحليل هذه للتحقق من جوهرية  .وهذا يشير إلى فروق بين المتوسطين ،(3.10)

وفقاً  ،والاجتماعية النفسية الضغوطلمقياس للقياس البعدي  (ANCOVA) التباين المصاحب

 (:1.1وذلك كما هو مبين في الجدول ) ،ثر القياس القبلي لديهمللمجموعة بعد تحييد أ

 (4.4الجدول )
وفقاً للمجموعة بعد تحييد أثر القياس  والاجتماعية النفسية لضغوطلتحليل التباين المصاحب للقياس البعدي 

 القبلي لديهم

درجات  مجموع المربعات مصدر التباين
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 Fقيمة 
 حجم الأثر دلالةال المحسوب

 248. 006. 8.884 1.383 1 1.383 القبلي )مصاحب( 

 511. *000. 28.225 4.393 1 4.393 المجموعة 

    0.156 27 4.202 الخطأ

 (p < .05 *عند مستوى الدلالة ) *دال إحصائياً     

 
ـــة إحصـــائياً عنـــد مســـتوى الدلالـــة )1.1يتضـــح مـــن الجـــدول ) ى تعـــز  (α≤. 15( وجـــود فـــروق دال

ولتحديـد لصـالح  (..111حصـائية )إبدلالـة  ،(28.225حيث بلغت قيمـة )ف( المحسـوبة ) ؛للمجموعة

فقد حُسبت المتوسـطات الحسـابية المعدلـة للقيـاس البعـدي  ،أي من مجموعاتي الدراسة كانت الفروق 
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لــدى الأمهــات اللــواتي تعرضــن للحجــر الصــحي فــي جائحــة  لمقيــاس الضــغوط النفســية والاجتماعيــة

 :(5.1وذلك كما هو مبين في الجدول ) ،وفقاً للمجموعة والأخطاء المعيارية لها ،روناكو 

 (5.4الجدول )
 الضغوط النفسية والاجتماعية المتوسطات الحسابية المعدلة للقياس البعدي لمقياس

 وفقاً للمجموعة والأخطاء المعيارية لها

 الخطأ المعياري  المعدل الحسابي المتوسط المجموعة
 0.102 2.66 يبيةتجر 

 0.102 3.42 ضابطة

 

المتوســط الحســابي المعــدل للمجموعــة التجريبيــة التــي اســتخدمت  ( أنّ 5.1يلاحــظ مــن الجــدول )

اللــواتي تعرضــن  نســاءلــدى ال الضــغوط النفســية والاجتماعيــة خفــضالبرنــامج الإرشــادي المطبــق فــي 

ـــلللحجـــر الصـــحي فـــي جائحـــة كورونـــا كـــان الأ ي حـــين بلـــغ لـــدى المجموعـــة فـــ ،(2.66إذ بلـــغ ) ؛ق

وهــذا يشــير إلــى أنّ الفــرق كــان لصــالح المجموعــة التجريبيــة؛ بمعنــى أنّ البرنــامج  ،(3.42الضـابطة )

اللـــواتي  نســاءلـــدى ال الضــغوط النفســـية والاجتماعيــة خفـــضالإرشــادي المطبــق كـــان لــه فاعليـــة فــي 

مج الإرشادي قد بلغـت قيمتـه علماً أنّ حجم الأثر للبرنا ،تعرضن للحجر الصحي في جائحة كورونا

(.511.)  

كمـــا وحُســــبت المتوســـطات الحســــابية والانحرافــــات المعياريـــة للقيــــاس البعـــدي لأبعــــاد الضــــغوط 

 وفقاً للمجموعة ،اللواتي تعرضن للحجر الصحي في جائحة كورونا نساءلدى ال النفسية والاجتماعية

 (:6.1وذلك كما هو مبين في الجدول ) وضابطة(،)تجريبية 
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 (6.4الجدول )
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للقياس البعدي لأبعاد الضغوط النفسية والاجتماعية

 وفقاً للمجموعة

 العدد المجموعة الأبعاد
 القياس البعدي

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي

 النفسية الضغوط
 0.514 2.69 15 تجريبية

 0.507 3.44 15 ضابطة

 الاجتماعية الضغوط
 0.566 2.63 15 تجريبية

 0.399 3.36 15 ضابطة

 

( وجود فروق ظاهرية بين المتوسطات الحسابية للقياس البعدي لأبعـاد 6.1يلاحظ من الجدول )

وبيـان دلالـة الفـروق  ،وبهـدف التحقـق مـن جوهريـة الفـروق الظاهريـة .الضغوط النفسـية والاجتماعيـة

أجــــري تحليــــل التبــــاين المصــــاحب متعــــدد المتغيــــرات فقــــد  ،ات الحســــابيةالإحصــــائية بــــين المتوســــط

(MANCOVA) التحقـق مـن افتراضـاته المتعلقـة  ، بعـدعلى مجالات الضـغوط النفسـية والاجتماعيـة

وذلـك عـن طريـق حسـاب معـاملات  ،(Absence of Multicollinearity) وجود تعددية الخطيةةبعـدم 

بارتليــت  متبوعــة بــإجراء اختبــار الضــغوط النفســية والاجتماعيــة الارتبــاط فــي القيــاس البعــدي لأبعــاد

(Bartlett( التقريبيــة  2(، كمــا جــاءت قيمــة   ــا.72إذ لــم تتجــاوز معــاملات الارتبــاط قيمــة ) ؛للكرويــة

مما يشير إلى تحقق هـذا  ،(000P.<)وبدلالة إحصائية  ،(2χ=20.274للكروية ) )Bartlettلاختبار )

( مـن خـلال Homogeneity of Covarianceق من تجانس التباين المشترك )التحق جرى كما  .الشرط

وهي تعد  ،(045.وبدلالة إحصائية ) ،(8.744حيث بلغت قيمته ) ؛(Box's M testاختبار بوكس أم )

 ،(Hahs-Vaughn, 2016) فــون  سهـاهلمـا أشــار إليــه  وفقــاً  ،(.110مناسـبة عنــدما تكـون أكبــر مـن )

( يوضـــح نتـــائج تحليـــل التبـــاين المصـــاحب متعـــدد 7.1والجـــدول ) ،تـــراضممـــا يؤكـــد تحقـــق هـــذا الاف

  المتغيرات:
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 (5.4جدول )
( لأثر المجموعة على أبعاد مقياس الضغوط النفسية MANCOVAتحليل التباين المصاحب متعدد المتغيرات )
 ثر القياس القبلي لديهمبعد تحييد أ والاجتماعية

 مصدر التباين المتغير التابع
وع مجم

 المربعات
درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 Fقيمة 
 الدلالة المحسوب

 010. 7.815 1.624 1 1.624 النفسية الضغوط )مصاحب( النفسية الضغوط

الاجتماعية الضغوط )مصاحب( الاجتماعية الضغوط  1.656 1 1.656 9.502 .005 

 المجموعة
Hotelling's Trace 

(12.092 = (F 

P > .000 

 *000. 24.054 4.999 1 4.999 نفسيةال الضغوط

الاجتماعية الضغوط  2.702 1 2.702 15.502 .001* 

 الخطأ
   208. 26 5.404 النفسية الضغوط

الاجتماعية الضغوط  4.532 26 .174   

 (p < .05 *عند مستوى الدلالة ) *دال إحصائياً     

 

( بين α≤. 15وى الدلالة )عند مستإحصائياً  ةدال فروق وجود  (7.1)يتضح من الجدول 

 اللواتي نساءالبين  المتوسطات الحسابية للقياس البعدي لأبعاد الضغوط النفسية والاجتماعية

ولتحديد لصالح أي من مجموعتي  .وفقاً للمجموعة ،كورونا جائحة في الصحي للحجر تعرضن

بعاد الضغوط النفسية فقد حُسبت المتوسطات الحسابية المعدلة لأ ،الدراسة كان الفروق الجوهري 

وفقاً للمجموعة  ،اللواتي تعرضن للحجر الصحي في جائحة كورونا نساءلدى ال والاجتماعية

 (:8.1وذلك كما هو مبين في الجدول ) ،والأخطاء المعيارية لها

 (8.4جدول )
وفقاً  المتوسطات الحسابية المعدلة للقياس البعدي لأبعاد الضغوط النفسية والاجتماعية

 وعةللمجم
 الخطأ المعياري  الحسابي المعدل المتوسط المجموعة المتغير التابع

 النفسية الضغوط
 0.121 2.63 تجريبية

 0.121 3.50 ضابطة

 الاجتماعية الضغوط
 0.111 2.68 تجريبية

 0.111 3.32 ضابطة
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 ( أن الفــــروق الجوهريــــة بــــين الوســــطين الحســــابيين المعــــدلين للقيــــاس8.1يتضـــح مــــن الجــــدول )

اللواتي تعرضن للحجر الصحي في جائحة  نساءلدى ال البعدي لأبعاد الضغوط النفسية والاجتماعية

أفراد بـقد كانـت لصـالح أفـراد المجموعـة التجريبيـة الـذين خضـعوا للبرنـامج الإرشـادي مقارنـة  ،كورونا

مج الإرشادي فـي المجموعة الضابطة الذين لم يتلقوا البرنامج الإرشادي، مما يدل على فاعلية البرنا

تعرضـــن للحجـــر الصـــحي فـــي جائحـــة اللـــواتي  نســـاءلـــدى ال الضـــغوط النفســـية والاجتماعيـــة خفـــض

 كورونا.

 

 النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية 2.4

بين متوسطات درجات أفراد  (α>05.)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  

 الضغوط النفسية والاجتماعيةلي والبعدي على مقياس المجموعة التجريبية في القياسين القب

 .تعزى للبرنامج الإرشادي

حُسبت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأداء أفراد  ،الثانية لفحص الفرضية

واستخدم اختبار)ت( للمجموعات  ،المجموعة التجريبية على الاختبار القبلي والاختبار البعدي

 خفضوذلك للكشف عن فاعلية البرنامج الإرشادي في  (،Paired Sample t-testالمترابطة )

 ( يبين ذلك:9.1والجدول ) ،الضغوط النفسية والاجتماعية
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 (9.4الجدول )
نتائج اختبار )ت( للعينات المترابطة لفحص الفروق بين التطبيقين القبلي والبعدي لمقياس الضغوط النفسية 

 موعة التجريبيةفراد المجألدى  والاجتماعية

المتوسط  العدد الاختبار المتغير
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجات 
 الحرية

 الدلالة قيمة )ت(

 الضغوط النفسية
 *000. 5.259 01 0.399 3.53 15 قبلي

    0.514 2.69 15 بعدي

 الضغوط الاجتماعية
 *000. 1.852 01 0.529 3.30 15 قبلي

    0.566 2.63 15 بعدي

 درجة الكليةال
 *000. 5.186 01 0.409 3.44 15 قبلي

    0.513 2.67 15 بعدي

 (p < .05 *عند مستوى الدلالة ) *دال إحصائياً                 

 الكليـــة الدرجـــة( أن قيمـــة مســـتوى الدلالـــة المحســـوب قـــد بلغـــت علـــى 9.1يتضـــح مـــن الجـــدول )

وهذه القيمة أقل من قيمة مستوى  ،(000.) عيةالمجالات الفرعية لمقياس الضغوط النفسية والاجتماو 

لـدى أفـراد  (، وبالتالي وجود فروق فـي الضـغوط النفسـية والاجتماعيـةα≤.15الدلالة المحدد للدراسة )

يظهـر  ،(9.1الجدول )في وبالرجوع إلى المتوسطات الحسابية  .والبعديالدراسة بين القياسين القبلي 

وعلـــى  ،(3.11جريبيـــة علـــى الدرجـــة الكليـــة فـــي القيـــاس القبلـــي )أن متوســـط أداء أفـــراد المجموعـــة الت

الضـــغوط النفســـية  خفـــضممـــا يؤكـــد وجـــود فاعليـــة للبرنـــامج المطبـــق فـــي  ؛(2.67القيـــاس البعـــدي )

 .اللواتي تعرضن للحجر الصحي في جائحة كورونا نساءلدى ال والاجتماعية

 

 النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة 1.4

بين متوسطات درجات أفراد (  α>05.)ات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة لا توجد فروق ذ 

في القياسين البعدي والتتبعي  الضغوط النفسية والاجتماعيةالمجموعة التجريبية على مقياس 

 .ستة أسابيعبعد مرور 
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حُسبت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأداء أفراد  ،الثالثة الفرضيةلفحص 

واستخدم اختبار)ت( للمجموعات المترابطة  والمتابعة،مجموعة التجريبية على الاختبار البعدي ال

(Paired Sample t-test،)  وذلك للكشف عن الفروق بين القياسين البعدي والمتابعة لأبعاد الضغوط

 كورونا،اللواتي تعرضن للحجر الصحي في جائحة  نساءوالدرجة الكلية لدى ال النفسية والاجتماعية

 ( تبين ذلك:01.1ونتائج الجدول )

 (10.4الجدول )
نتائج اختبار )ت( للعينات المترابطة للكشف عن الفروق بين القياسين البعدي والمتابعة لأبعاد الضغوط النفسية 

 والدرجة الكلية لدى الأمهات اللواتي تعرضن للحجر الصحي في جائحة كورونا والاجتماعية

المتوسط  عددال الاختبار المتغير
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجات 
 الدلالة قيمة )ت( الحرية

 *003. 3.556 01 0.514 2.69 15 بعدي الضغوط النفسية

    0.397 2.50 15 متابعة

 الضغوط الاجتماعية
 *001. 4.297 01 0.566 2.63 15 بعدي

    0.460 2.33 15 متابعة

 الدرجة الكلية
 *000. 5.362 01 0.513 2.67 15 بعدي

    0.403 2.43 15 متابعة

 (p < .05 *عند مستوى الدلالة ) *دال إحصائياً               

بين  (α≤.15( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )01.1يظهر من الجدول )

ابي للقياس البعدي إذ بلغ المتوسط الحس ؛القياسين البعدي والمتابعة لدى أفراد المجموعة التجريبية

، ويلاحظ أن هذه الفروق جاءت (2.43في حين بلغ المتوسط الحسابي لقياس المتابعة ) ،(2.67)

الضغوط  خفضوهذا يُشير إلى استمرارية أثر البرنامج الإرشادي في  لصالح قياس المتابعة؛

أي أن التحسن  ،اللواتي تعرضن للحجر الصحي في جائحة كورونالنساء لدى ا النفسية والاجتماعية

 .بعد فترة المتابعةبل تطور ستمر اتجريبية الذي تلقاه أفراد المجموعة ال
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 الفصل الخامس

 تفسير النتائج ومناقشتها

 

  ومناقشتها تفسير نتائج فرضيات الدراسة 1.5

 ومناقشتهانتائج الفرضية الأولى  تفسير 1.1.5

 ومناقشتهانتائج الفرضية الثانية  تفسير 2.1.5

 الفرضية الثالثة ومناقشتها نتائج تفسير 3.1.5

 نتائج التوصيات وال 2.5
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 الفصل الخامس
 تفسير النتائج ومناقشتها

 
تضمن هـذا الفصـل مناقشـة النتـائج التـي توصـلت إليهـا الدراسـة، مـن خـلال أسـئلتها ومـا انبثـق 

الدراســات الســابقة الــواردة فــي هــذه عنهــا مــن فرضــيات، وذلــك بمقارنتهــا بالنتــائج التــي توصــلت إليهــا 

الدراســـة، إضـــافة إلـــى تفســـير النتـــائج، وصـــولًا إلـــى التوصـــيات التـــي يمكـــن طرحهـــا فـــي ضـــوء هـــذه 

 النتائج.

 

 الدراسة ومناقشتها فرضياتنتائج تفسير 1.5 

 ومناقشتها ىالأول فرضيةتفسير نتائج ال 1.1.5

بةين متوسةطات درجةات أفةراد  (α>05.)لا توجد فةروق ذات دلالةة إحصةائية عنةد مسةتوى الدلالةة 

 النفسةةةةية الضةةةةغوطالمجموعةةةةة التجريبيةةةةة ودرجةةةةات أفةةةةراد المجموعةةةةة الضةةةةابطة علةةةةى مقيةةةةاس 

  بعد تطبيق البرنامج الإرشادي. والاجتماعية

أن الفـــروق الجوهريـــة بـــين الوســـطين الحســـابيين أشـــارت نتـــائج تحليـــل التبـــاين المصـــاحب إلـــى 

اللـواتي تعرضـن للحجـر الصـحي  نساءلدى ال النفسية والاجتماعية ضغوطللالمعدلين للقياس البعدي 

قــد كانــت لصــالح أفــراد المجموعــة التجريبيــة الــذين خضــعوا للبرنــامج الإرشــادي  ،فــي جائحــة كورونــا

ل علـى فاعليـة البرنـامج لأفراد المجموعة الضابطة الذين لم يتلقوا البرنامج الإرشادي، مما يدبمقارنة 

اللواتي تعرضن للحجر الصحي فـي النساء لدى  لضغوط النفسية والاجتماعيةا خفضالإرشادي في 

علمــاً أنّ حجــم الأثــر للبرنــامج الإرشــادي قــد بلغــت بعــد تطبيــق البرنــامج الإرشــادي،  جائحــة كورونــا

 (.511.قيمته )
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في فاعلية البرنامج الإرشادي المطبق في  (2120بيومي، دراسة )مع وقد اتفقت هذه النتيجة 

التي طبقت برنامجاً ( 2019 ،الخطيب والخوالدة)دراسة مع لضغوط النفسية لدى الأمهات، و خفض ا

برنامج إرشادي استخدمت التي  (2016دراسة )عابد وسلامة، والإرشاد النفسي الديني، يستند إلى 

، لدةالخوالدة والخوا)و، 2019)، البغدادي والعشماوي ): ودراسة كل من ،يستند إلى النظرية الإنسانية

برامج إرشادية تستند إلى التي استخدمت  (،2008، جابر)، و (2014)سليمان،  و، (2108

وكانت هذه البرامج الإرشادية فاعلة في خفض الضغوط النفسية لدى  سلوكي،ال-معرفيال الإرشاد

  العينات التي استهدفتها.

إلى ما تضمنه البرنامج ويمكن عزو هذه النتيجة الملحوظة في الحجم والأثر للبرنامج المطبق 

أثناء الجلسات في  كثر الأساليب استخداماً أالإرشادي من فنيات الضحك العلاجي، الذي شكل 

 الاسترخاء.و  بالدعابةوالأخذ الإرشادية، ويهدف إلى إخراج المجموعة من الجدية المبالغ فيها، 

من الإرشادية الجلسات ما تضمنه عزى ذلك إلى بشكل تفصيلي، فإن هذه النتيجة قد تو 

خلال استخدام  نفذتالتي  ، باعتبار الأنشطة والإجراءاتخبرات ومواقفاكتساب المشاركات ل

التي ارتكزت على استراتيجية الضحك العلاجي وعلى الأساليب الإرشادية بعض الفنيات والأساليب 

خاء، والتغذية ، والتخيل، وتمارين الاستر اوالسيكو درام، مثل: لعب الدور، والنمذجة، المختلفة

ض الضغوط النفسية والاجتماعية الأثر الأكبر في خفالتي كان لها الراجعة، والواجبات البيتية، 

  ونا في مدينة القدس.لدى النساء اللواتي تعرضن للحجر الصحي في جائحة كور 
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 النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية 1.2.5

بين متوسطات درجات أفراد  (α>05.)ى الدلالة لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستو  

 المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي على مقياس الضغوط النفسية والاجتماعية

 .تعزى للبرنامج الإرشادي

لدى أفراد المجموعة  الضغوط النفسية والاجتماعيةأشارت النتائج إلى وجود فروق في 

تعزى للبرنامج  الضغوط النفسية والاجتماعيةوالبعدي على مقياس التجريبية في التطبيقين القبلي 

والاجتماعية النفسية  الضغوطخفيف تالإرشادي، مما يؤكد فاعلية البرنامج الإرشاد المطبق في 

ويمكن تعليل هذ النتيجة المتعلقة بفاعلية  .اللواتي تعرضن للحجر الصحي في مدينة القدس للنساء

ما استخدم فيه من مكونات تضمنت فنيات الضحك العلاجي التي تساعد البرنامج الإرشادي إلى 

أنّ التدريب الخاص الذي تلقاه أفراد المجموعة  ، كماجتماعيةوالاالضغوطات النفسية  خفيفي ت

 والاجتماعية وأكسبهمالضغوط النفسية  خفض( جلسة إرشادية ساعد على 02التجريبية على مدار )

 .وط النفسية والاجتماعيةمهارات جديدة لإدارة الضغ

في فاعلية البرنامج الإرشادي المطبق في  (2120بيومي، دراسة ) مع وقد اتفقت هذه النتيجة

 ,Lee & Lee)دراسة مع  خفض الضغوط النفسية لدى أفراد المجموعة التجريبية من الأمهات، و 

 Yoshikawa(، ودراسة )Francisco et al., 2019) ودراسة ، (Seyla et al., 2019)(، ودراسة2020

et al., 2019( ودراسة ،)Nilgun & Gulumser, 2017) ، ودراسة فريق في كلية الطب بجامعة

 & ,Weinberg, Hammond)ودراسة ، 2015) ،جامعة باريس ديكارت)ودراسة ، (2017)مريلاند 

Cummins, 2014 ،)ن ضغوطالتخفيف ممن نتائج كل منهما فاعلية الإرشاد بالضحك في  يلاحظ 

تحسين مستويات وخفض الشعور بالألم والاكتئاب، و  ،وخفض شدة أعراض القلق والتوتر العمل،
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 الرفاهية وزيادةوالتواصل الاجتماعي، وتعزيز الجهاز المناعي للأفراد،  الذات والسعادة تقدير

 .الذاتية

من خلال الضغوط النفسية والاجتماعية خفض وقد ركز البرنامج على التدريب على كيفية 

ومن خلال الرسم التعبيري،  ،والاسترخاء ،والمرح ،الضحك :مثل ،الفعاليات والفنيات المستخدمة

قة بين وتنمية مفهوم الذات لدى النساء اللواتي شاركن من خلال التركيز على الأفكار العلا

معرفي البناء ال أجل إعادة من ABC طور نموذج ال )إليس( الذيالمشاعر والسلوك حسب نظرية 

 .لديهم، وتعزيز فكرة أن ما يدركه الفرد يؤثر على ما يفعله

كما أن المجموعة الإرشادية أتاحت للمشاركات اكتساب العديد من الخبرات والمعلومات 

وتبادلها، وكذلك مناقشة المواقف السلبية التي تعرضن لها خلال فترة الحجر الصحي في جائحة 

دارتها بوقت كورونا وابتكار طرق لمواجهتها تس اعدهم على خفض الضغوط النفسية والاجتماعية وا 

 الأزمات، وبالتالي الحد من تأثير الضغوط النفسية والاجتماعية على عكس تأثيرها سابقاً. 

 

 النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة 1.1.5 

أفراد  بين متوسطات درجات( α>05.)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  

في القياسين البعدي والتتبعي  المجموعة التجريبية على مقياس الضغوط النفسية والاجتماعية

 من تطبيق البرنامج. ستة أسابيعبعد مرور 

أظهرت النتائج أنّ متوسطات درجات المجموعة التجريبية في القياس البعدي والتتبعي لمقياس 

تأثير  استمرارصالح القياس التتبعي، مما يؤكد كانت متقاربة مع فارق بسيط ل الضغوط النفسية

البرنامج بعد مرور شهر من تطبيقه، لذا نقّبل الفرضية الصفرية، وتبدو هذه النتيجة أمراً طبيعياً في 

ضوء ما تضمنه البرنامج، من فنيات واستراتيجيات للتدخل وأساليب إرشادية وتدريبية متنوعة، وما 
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فترة المتابعة مع النساء اللواتي تعرضن للحجر الصحي جائحة أبدته الباحثة من متابعات في 

 الكورونا.

في استمرارية فاعلية البرنامج الإرشادي  (2120بيومي، دراسة ) النتائج مع وقد اتفقت هذه

برنامج  ةفاعليفي  (2014 ،سليمان)دراسة المطبق في خفض الضغوط النفسية لدى الأمهات، و 

مرحلة  ةل المعرفي السلوكي في خفض الضغوط النفسية لدى طلبإرشاد جمعي قائم على التعدي

بدراسة لفحص فاعلية برنامج  (2118 ،جابر)ودراسة ، التعليم ما بعد الأساسي في سلطنة عمان

إرشادي يستند إلى النظرية المعرفية السلوكية في خفض الضغوط النفسية لدى عينة من أمهات 

حول  (2106 ،عابد وسلامة) ودراسة دينة الرياض،الأطفال ذوي اضطراب طيف التوحد في م

خفض الضغوط النفسية لدى زوجات في برنامج إرشادي يستند إلى النظرية الإنسانية  فاعلية

أظهرت نتائجها جميعاً أنّ الفروق كانت غير دالة في ؛ إذ الأسرى في سجون الاحتلال الإسرائيلي

 التجريبية.  القياسين البعدي والتتبعي على أفراد المجموعة

ويعزى ذلك إلى الجلسات الإرشادية التي تكون منها البرنامج الإرشادي، والتي تضمنت بعض 

التي من خلال استخدام بعض الفنيات والأساليب  وتنفيذهاتناولها  جرى الخبرات والمواقف والتي 

لعب الدور،  ، مثل:ارتكزت على استراتيجية الضحك العلاجي وعلى الأساليب الإرشادية المختلفة

كان والنمذجة، والسيكو دراما، والتخيل، وتمارين الاسترخاء، والتغذية الراجعة، والواجبات البيتية، 

لها صفة التعليم وتغيير طريقة التفكير والنظر إلى الأمور، مما ساهم في تعديل ولو بصورة معينة 

الأثر الأكبر في استمرارية أثر والتي كان لها في فلسفة الحياة لدى أفراد المجموعة التجريبية، 

ض الضغوط النفسية والاجتماعية لدى النساء اللواتي تعرضن للحجر البرنامج الإرشادي في خف

 الصحي في جائحة كورونا في مدينة القدس.
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بجميع الجلسات وحضورها ومتابعتها،  الالتزامكما أن ما قدمته المشاركات من حرص على 

الخبرات والمواقف التي  نمهارات وسلوكات جديدة، ومشاركته سابتكلامن دافعية  نوما كان لديه

مناقشتها مع ضغوط سواءً أكانت في الإطار النفسي أم الاجتماعي، و بال نلها وأشعرته نتعرض

من خلال  والفنيات الإرشادية داخل وخارج الجلسات الإرشادية للأنشطة نأفراد المجموعة، وتطبيقه

اليومية، كل ذلك ساهم في استمرارية  نستها في الحياة الأسرية وفي حياته، وممار الواجبات المنزلية

لدى من الضغوط النفسية والاجتماعية خفض الحفاظ على مستوى منأثر البرنامج الإرشادي في 

 .، حتى بعد فترة متابعة لمدة ستة أسابيعأفراد المجموعة التجريبية

مما هو متوقع، وقد يعزى ذلك إلى أن أما متوسطات الضغوطات الاجتماعية فكانت أعلى 

القياس التتبعي قد نفذ بعد انتهاء فترة الحجر في مدينة القدس وعودة الحياة الاجتماعية إلى 

طبيعتها كما في السابق، مع بعض التحفظات في الأماكن المغلقة، بينما أجري القياس القبلي 

 والبعدي في أوج أزمة جائحة كورونا.

 

 حات:التوصيات والمقتر 

 في ضوء ما توصلت إليه الدراسة من نتائج، فإنّه يمكن التوصية بالآتي:

تطبيق البرنامج الإرشادي على فئات مختلفة سواءً في المجتمع الفلسطيني أم في مجتمعات  .1

 أخرى، وذلك بهدف تحقيق أغراض إرشادية مشابهة أو مغايرة.

لدى  والاجتماعيةالنفسية  الضغوط الاستفادة من البرنامج الإرشادي في هذه الدراسة لخفض .2

من تطبيقاته،  والاستفادةالنساء اللواتي تعرضن للحجر الصحي في محافظات فلسطين كافة 

من الأساليب الإرشادية والفنيات المستخدمة في هذه الدراسة من قبل الأخصائيين  والاستفادة

 لدى النساء. والاجتماعيةالنفسيين لخفض الضغوط النفسية 
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المزيد من الدراسات حول استراتيجية الضحك العلاجي واستخدام المرح في الإرشاد إجراء  .1

 النفسي والتربوي، وبخاصة في البيئة العربية. 

تساهم في خفض الضغوط أخرى إجراء المزيد من الدراسات التي تشمل على برامج إرشادية  .4

جر الصحي في أثناء جائحة حالنفسية والاجتماعية التي تعاني منها النساء اللواتي تعرضن لل

 الدراسة.كورونا، ومقارنتها بحجم الأثر للبرنامج المطبق في هذه 

تضمين الخطط الإرشادية للمرشدين النفسيين والتربويين في المؤسسات والمراكز الفلسطينية  .5

لبرامج إرشادية تسهم في خفض الضغوط النفسية والاجتماعية لدى النساء اللواتي تعرضن 

 .والاجتماعيةنفسية للضغوط ال
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 المصادر والمراجع العربية والأجنبية:

 القرآن الكريم

 المراجع باللغة العربية -أولاً 

 .منهج وأساليب علاجه –الاكتئاب اضطراب العصر الحديث (. 0998براهيم، عبد الستار. )إ

 عالم المعرفة.القاهرة: 

 .. عمان: دار المسيرة للنشر والتوزيعنسانيالإ تعديل السلوك . (2102أبو أسعد، أحمد. )

مواجهتها وعلاقتها بالتحصيل  واستراتيجيةالضغوط النفسية (. 2010)حمد. أأبو حبيب، نبيلة 

، كلية (رسالة ماجستير غير منشورة) .أبناء الشهداء في محافظات غزة الدراسي لدى

 . ، مصرجامعة الأزهر، تربيةال

درجة الضغوط النفسية وعلاقتها بالكفاءة الذاتية المدركة لدى معلمي (. 2105أبو علي، مروة. )

رسالة ) .الحكومية الثانوية في محافظات شمال الضفة الغربية في فلسطين المدارس

 .، نابلس، فلسطين، جامعة النجاح الوطنية(ماجستير غير منشورة

 الإسكندرية: دار المعرفة الجامعية للطبع والنشر والتوزيع. الضغوط النفسية. (.2019. )أبيو، نائف

)ترجمة علي مقلد(. بيروت: المؤسسة الجامعية للدراسات  الضحك(. 2007، هنري. )بجرسون 

 (.1985)تاريخ النشر الأصلي والنشر والتوزيع 

برنامج إرشادي معرفي سلوكي  ةفاعلي (.2019)البغدادي، فتحي السيد والعشماوي، إيمان محمود. 

المجلة الدولية  .لخفض الضغوط النفسية لدى عينة من أمهات الأطفال المصابين بالتوحد

 .1-32، (19)، للعلوم الاجتماعية والإنسانية

)ترجمة وسام دويتش(. عمان: دار الحامد للنشر  علم النفس المرضي(. 2118تايلور، شيلي. )

 (.0978شر الأصلي تاريخ الن) والتوزيع
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علية برنامج إرشادي لتنمية الصلابة النفسية وأثره في خفض الضغوط اف(. 2120بيومي، لمياء. )

 ،خاصةلحتياجات امجلةةةة علوم ذوي الا. النفسية لدى أمهات الأطفال ذوي الإعاقة البصرية

3(0 ،)2359-2105. 

شاكر عبد(. الكويت: المجلس )ترجمة:  سيكولوجية فنون الأداء .(2000) .جلين، ويلسون  

 .(1992)تاريخ النشر الأصلي الوطني للثقافة والفنون والآداب 

عمان: دار  .استراتيجيات إدارة الضغوط التربوية والنفسية .(2006) ة.حسين، طه وحسين، سلام

 الفكر للنشر والتوزيع.

العرض  فيمفهوم الضحك لدى برغستون وتطبيقاته  .(2015) .حسين، على وعامر، حامد

 .0125-0116(، 3)23، مجلة العلوم الإنسانية المسرحي العراق.

آفاق النظرية  تمدد –النظرية المعاصرة في علم الاجتماع(. 2102الحوراني، محمد عبد الكريم. ) 

 . عمان: دار مجدلاوي للنشر والتوزيع.الكلاسيكية

مجلة . في المجتمع الكويتيمقياس اضطراب الضغوط التالية للصدمة (. 2000خواجة، جاسم. )

 . 275-234 ،(6)3 ،الكويت -دراسات نفسية

 .الإدارة الذكية المطورة للمرؤوسين والتعامل مع الضغوط النفسية .(2010) .الخواجة، عبد الفتاح

 عمان: دار البداية للنشر. 

ملات في فعالية برنامج تدريبي لتنظيم إدارة الضغوط النفسية لدى العا(. 2007). مريم ،رجاء

 .، سورياجامعة دمشق ،(منشورةغير  هدكتورا  أطروحة)، التمريض مهنة

الضغوط النفسية طبيعتها ونظرياتها برنامج لمساعدة الذات في  .(1999) .الرشيدي، هارون 

 نجلو المصرية.مكتبة الأ. القاهرة: علاجها

 هرة: عالم الكتب. ، القا3ط .التوجيه والإرشاد النفسي(. 2002)زهران، حامد عبد السلام. 
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 التربية أساتذة لدى النفسية الضغوط مصادر(. 2102) .يونس ،بالحسنو  محفوظ ،السعيدي

   tebessa.dz.-www.univ: بتصرّف .2/3/2021اطّلع عليه بتاريخ  .والرياضية البدنية

خفض الضغوط برنامج إرشادي جمعي معرفي سلوكي في  ةفاعلي(. 2014)سليمان، أمجد محمد. 

، المجلية العلمية لجامعة الملك فيصل .النفسية لدى طلاب مرحلة التعليم لما بعد الأساسي

 . 000-88 (،15)2جامعة الملك فيصل: كلية العلوم الادارية والانسانية، 

مستوى الضغوط النفسية (. 2121شاهين، محمد والمصري، إبراهيم وطموني، عبد الرحمن. )

 المنزلي الحجر تحت الواقعين الفلسطينيين من عينةلدى  يب مواجهتهاوالاجتماعية وأسال

(، 0)037، جامعة الكويت-مجلة العلوم التربوية ."COVID 19كورونا " بسبب فيروس
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 .دار الفكر العربيبيروت:  .الضغط النفسي(. 2113) .شيخاني، سمير
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 الدراسة قبل التحكيم مقياس .أ

 قائمة المحكمين  .ب

 والخصائص السيكومترية بعد التحكيم الدراسة مقياس  .ت
 البرنامج الإرشادي المطبق .ث
 ةكتاب تسهيل مهم .ج
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 الدراسة قبل التحكيم مقياس )أ(: ملحقال
 
 

     القدس المفتوحة جامعة     

  لعلميعمادة الدراسات العليا والبحث ا
 

                           بسم الله الرحمن الرحيم                                         

 .ةالمحترم/كتور ............................................دالأستاذ الحضرة 

 ،وبعدطيبة تحية 

ـــات الحصـــول علـــى درجـــة الماجســـتير فـــي  الإرشـــاد النفســـي تقـــوم الباحثـــة بدراســـة لاســـتكمال متطلب
لةةى اسةةتراتيجية الضةةحك العلاجةةي فةةي خفةةض إرشةةادي يسةةتند إفاعليةةة برنةةامج والتربــوي بعنــوان: "
. "جائحةة كورونةةا فةةياللواتي تعرضةن للحجةةر الصةحي لنسةةاءلةدى اوالاجتماعيةةة الضةغوط النفسةية 

ـــيكم لإبـــد ـــإنني أتوجـــه إل ـــم والدرايـــة والاهتمـــام فـــي هـــذا المجـــال، ف اء آرائكـــم ولمـــا كنـــتم مـــن أهـــل العل
وملاحظاتكم القيمة في تحكيم فقرات مقياس الدراسة الحالية، من حيـث مناسـبتها لقيـاس مـا وضـعت 
ضــافة أي تعــديل مقتــرح ترونــه مناســباً، مــن  لقياســه، ووضــوح الفقــرات وســلامة صــياغتها اللغويــة، وا 

 بالصورة المناسبة لتحقيق أهداف الدراسة. ةالأدا  ذهأجل إخراج ه

 تقديري،مع بالغ شكري و 
 إيمان بدران :باحثةال

  شاهين حمدمحمد أ .د إشراف: أ.ب
 بيانات المحكم:

 التخصص الرتبة العلمية الجامعة اسم المحكم

    

 
 

 



  

118 

   الضغوط النفسية والاجتماعية:مقياس 
حالة من عدم التوازن الناجم عن "تعرف الضغوط النفسية بأنها: : والاجتماعية الضغوط النفسية

لانفعالات نفسية سيئة تتسم بالقلق والتوتر والضيق والتفكير المرهق في أحداث  تعرض الفرد
وخبرات حياتية تعرض لها في الماضي أو يعيشها حاضراً أو يخشى حدوثها مستقبلًا، وتسبب 

أما الضغوط الاجتماعية، فتعرف بأنها:  (.450: 2118الطهراوي، )اضطرابات فسيولوجية ضارة" 
حة أو القلق التي قد يتعرض لها الأفراد في المواقف الاجتماعية، والنزعة الشعور بعدم الرا"

,Ramsden-Conti and Wadman, Durkin ,) المرتبطة به لتجنب المواقف الاجتماعية المجهدة"

2011.) 
والاجتماعية الضغوط النفسية سيطور هذا المقياس بهدف استخدامه كأداة موضوعية في تشخيص 

الضغوط بمقياس ، وبالاستعانة جائحة كورونا فيتي تعرضن للحجر الصحي اللوا نساءلدى ال
(. وبناءً على ذلك صيغت 2121 )شاهين، المصري، وطموني، في دراسة والاجتماعيةالنفسية 

( فقرة، تشمل على 13وقد شمل المقياس في صورته الأولية )فقرات المقياس في صورته الأولية. 
 .لا( ،دكأ)نعم، غير مت: ثلاثة بدائل

التعديل 
المقترح 
 إن وجد

 الرقم الفقرة ملاءمة الفقرة  صياغة الفقرة

غير 
 مناسبة

غير  مناسبة
 ملائمة

 ملائمة

 مجال الضغوط النفسية -أولاً 
 0 شعر بالضيق والملل من الروتين اليومي داخل البيت أ     

يراودني الشعور بالعجز عن القيام بأي شيء أنوي      
 هالقيام ب

2 

 3 التفكير ةأشعر بأنني مشوش     

 1 أشعر بعدم المقدرة على تحقيق أهدافي في الحياة     

 5 أشعر بالعجز في التعامل مع أي مشكلة قد تواجهني     

 6 أعجز عن اتخاذ قرار حاسم حول المستقبل     

أخشى من الوقوع في أخطاء خارجة عن قوانين      
 المجتمع

7 

 8 على حل مشكلاتي بتسرع وعشوائيةأعمل      

 9 لم أعد احتمل سماع الأخبار     

يام عديدةيصعب علي التكيف مع الوضع بالالتزام داخل البيت لأ       01 

 00 طريقة تفكيري تزيد من ضغطي النفسي     

 02 والسرحان الذهني أعاني من الشرود     

 03 بالتهديد وشعور بالخوف لدي إحساس     
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 01 عنيفة أفعال ردود نحو أميل     

 05 سريعان وانفعال لدي استثارة     

 06 الطاقة أحس بفقدان     

 07 والكوابيس المزعجة الأحلام أعاني من رؤية     

 08 التركيز في أعاني من صعوبة     

 09 الجسدية الآلام من والشكوى  بالإعياء أشعر     

 21 النوم في لدي صعوبة     

 20 الطاقة أحس بفقدان     

 22 الجسدي أشعر بالإرهاق     

 23 والموت المرض بمضامين لدي انشغال مبالغ فيه     

 جتماعيةمجال الضغوط الا -ثانياً 

 21 أشعر بالإحباط لعدم دعم المجتمع لنا في محنتنا     

أشعر بالخوف من عدم التزام أهل بيتي بالسلوكات      
 ة في هذا الوضعالمناسب

25 

 26 يصعب علينا تبادل الزيارات مع أصدقائنا وأقاربنا     

أشعر بالعزلة الاجتماعية لمنع التواصل مع الأقارب      
 والأصدقاء

27 

 عن الصادرة تلك خاصة الأصوات تحملعلي يصعب      
 النشطة وحركتهم الأطفال

28 

 29 للطعام الشهية في حدثت لي تغييرات     

تزعجني الحاجة إلى توفير المتطلبات المتزايدة اللازمة      
 لأسرتنا

31 

 الاعتيادية الحياتية النشاطات ممارسة على القدرةأفتقد      
 والمجتمع والبيت العمل في

30 

أتردد في الاعتماد على أصدقائي المقربين في التعامل      
 مع المشكلة

32 

 33 ات مع أصدقائنا وأقاربنايصعب علينا تبادل الزيار      

يصعب على الأسرة وضع الخطط المستقبلية للتعامل      
 مع هذا الواقع

31 

حولي عن  يتحدث منينتابني شعور بالخوف عندما      
 الفيروس ومخاطره

35 

 36 لم أجد من يساعدني عندما أحتاج إليه     

يتعامل الناس مع الأمر بسخرية لقلة معرفتهم      
 الفيروس وأعراضهب

37 

يتحدى البعض التعليمات القانونية والصحية الصادرة      

 عن الجهات الرسمية

38 

 الباحثة -مع بالغ شكري 

 
 



  

111 

 
 المحكمينقائمة (: بالملحق )

 

 الجامعة التخصص الرتبة الاسم  الرقم
 جامعة القدس المفتوحة إرشاد نفسي وتربوي  أستاذ د. حسني عوض أ. 1
 جامعة القدس المفتوحة أصول التربية أستاذ جدي زاملد. م أ. 2
 جامعة القدس المفتوحة إدارة وتخطيط تربوي  أستاذ د. محمد الطيطي .أ 3
 جامعة القدس المفتوحة صحة نفسية أستاذ سامي أبو اسحقد.  أ. 4
 جامعة القدس المفتوحة مناهج وأساليب تدريس أستاذ  أ. د. محمد عبد الفتاح شاهين 5
 جامعة القدس المفتوحة صحة نفسية أستاذ أ. د. يوسف ذياب عواد 6
 جامعة القدس علم نفس أستاذ مشارك د. عمر الريماوي  7
 جامعة النجاح إرشاد نفسي وتربوي  أستاذ مساعد د. فايز محاميد 8
 جامعة النجاح علاج نفسي أستاذ مساعد د. فاخر الخليلي 9
 جامعة الخليل إرشاد نفسي وتربوي  اعدأستاذ مس براهيم المصري إد.  01
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  والخصائص السيكومترية بعد التحكيم الدراسة مقياس(: تالملحق )
 

     القدس المفتوحة جامعة           
  عمادة الدراسات العليا والبحث العلمي      

 

                                                                   بسم الله الرحمن الرحيم

 عزيزتي الأم،

 تحية طيبة وبعد،

ـــات الحصـــول علـــى درجـــة الماجســـتير فـــي الإرشـــاد النفســـي  تقـــوم الباحثـــة بدراســـة لاســـتكمال متطلب
لةةى اسةةتراتيجية الضةةحك العلاجةةي فةةي خفةةض إرشةةادي يسةةتند إفاعليةةة برنةةامج "والتربــوي بعنــوان: 
، "جائحةة كورونةا فةياللةواتي تعرضةن للحجةر الصةحي  نسةاءلدى الوالاجتماعية الضغوط النفسية 

والتربــوي مــن كليــة اســتكمالًا لمتطلبــات الحصــول علــى درجــة الماجســتير فــي الإرشــاد النفســي وذلــك 
وقـد وقـع عليـك الاختيـار لتكـون ضـمن عينـة الدراسـة. لـذا،  ؛القدس المفتوحة جامعة-العلياالدراسات 

سـتبانة بمـا يتوافـق مـع وجهـة نظـرك، علمـاً بـأن بيانـات الدراسـة أرجو منك التعاون فـي تعبئـة هـذه الا
الحفاظ على سريتها، ولا يطلب منك كتابة اسمك أو ما راعى هي لأغراض البحث العلمي فقط، وسي
  يشير إليك، شاكرين لك حسن تعاونك.

 إيمان بدران :باحثةال                                                       
 شاهين حمدمحمد أ .د إشراف: أ.ب                                                                           
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   الضغوط النفسية والاجتماعية:مقياس 
حالة من عدم التوازن الناجم عن "تعرف الضغوط النفسية بأنها: : والاجتماعية الضغوط النفسية

نفسية سيئة تتسم بالقلق والتوتر والضيق والتفكير المرهق في أحداث  تعرض الفرد لانفعالات
وخبرات حياتية تعرض لها في الماضي أو يعيشها حاضراً أو يخشى حدوثها مستقبلًا، وتسبب 

أما الضغوط الاجتماعية، فتعرف بأنها:  (.450: 2118الطهراوي، )اضطرابات فسيولوجية ضارة" 
ق التي قد يتعرض لها الأفراد في المواقف الاجتماعية، والنزعة الشعور بعدم الراحة أو القل"

,Ramsden-Conti and Wadman, Durkin ,) المرتبطة به لتجنب المواقف الاجتماعية المجهدة"

2011:32.) 
 ( أمام كل فقرة حسب ما يتناسب ووضعك. xعلامة ) يرجى وضع  

اً غالب دائماً  الفقرة الرقم  أبداً  نادراً  أحياناً  
 مجال الضغوط النفسية -أولاً 

      شعر بالضيق والملل من الروتين اليومي داخل البيت أ 0
نتيجة حالة القلق عن القيام بأي شيء يراودني الشعور بالعجز  2

 التي تنتابني
     

      في شؤون حياتي كافة التفكير ةأشعر بأنني مشوش 3
      لحياةأشعر بعدم المقدرة على تحقيق أهدافي في ا 1
      أشعر بالعجز في التعامل مع أي مشكلة قد تواجهني 5
      أعجز عن اتخاذ قرار حاسم حول المستقبل 6
      أخشى من الوقوع في أخطاء خارجة عن قوانين المجتمع 7
      أعمل على حل مشكلاتي بتسرع وعشوائية 8

      يروس كوروناأصبحت غير قادرة على تحمل الأخبار المتعلقة بف 9
الالتزام داخل البيت لأيام  مع أصبحت غير قادرة على التكيف 01

 بسبب فيروس كورونا عديدة
     

      تزيد من ضغطي النفسيبالوضع الصحي طريقة تفكيري  00
      والسرحان الذهني أعاني من الشرود 02
      بالتهديد وشعور بالخوف لدي إحساس 03
      تجاه الآخرين من حولي عنيفة أفعال ردود نحو أميل 01
      سريعان وانفعال لدي استثارة 05

      أشعر بأن الطاقة السلبية مسيطرة علي 06
      أحلام وكوابيس مزعجة أثناء النوم أعاني من رؤية 07

      التركيز في أعاني من صعوبة 08
      الجسدية الآلام من بالإعياء أشعر 19
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اً غالب دائماً  الفقرة الرقم  أبداً  نادراً  أحياناً  
12       خلود إلى النومال في لدي صعوبة 

      الطاقة أحس بفقدان 20
      دون بذل أي مجهود الجسدي أشعر بالإرهاق 22
      والموت المرض بمضامين لدي انشغال مبالغ فيه 23

 جتماعيةمجال الضغوط الا -ثانياً 
      لنا في محنتنا طلوبدعم المتوافر الأشعر بالإحباط لعدم  23
أشعر بالخوف من عدم التزام أهل بيتي بالسلوكات المناسبة في  24

 هذا الوضع

     

      الآخرين )أقارب، أصدقاء،....(يصعب علينا تبادل الزيارات مع  25
الآخرين )أقارب، أشعر بالعزلة الاجتماعية لمنع التواصل مع  26

 أصدقاء، زملاء العمل،...(

     

 الأطفال عن الصادرة تلك خاصة اتالأصو  تحملعلي يصعب  27
 النشطة وحركتهم

     
      للطعام الشهية فيسيئة  تغييراتلي  دثتح 28
      تزعجني الحاجة إلى توفير المتطلبات المتزايدة اللازمة لأسرتنا 29
، العمل في) الاعتيادية الحياتية النشاطات ممارسة على القدرةأفتقد  30

 (المجتمع ،البيت
     

      أتردد في الاعتماد على أصدقائي المقربين في التعامل مع المشكلة 31
      أشعر بعدم الاستقرار لمنع إقامة المناسبات الاجتماعية 32
الأسرة وضع الخطط المستقبلية للتعامل مع هذا  ينا فييصعب عل 33

 الواقع بسبب فيروس كورونا

     
فيروس حولي عن  ث منيتحدينتابني شعور بالخوف عندما  34

 ومخاطره كورونا

     
      لم أجد من يساعدني عندما أحتاج إليه 35
 فيروسمع الأمر بسخرية لقلة معرفتهم بالناس  يثيرني تعامل 36

 وأعراضه كورونا

     
أنزعج من تحدى البعض التعليمات القانونية والصحية الصادرة عن  37

 روناالجهات الرسمية الخاصة بفيروس كو 
     

      لنا في محنتنا طلوبدعم المتوافر الأشعر بالإحباط لعدم  38

 مع بالغ شكري وتقديري 
 ةالباحث     
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 المطبق البرنامج الإرشادي(: ثالملحق )

 جامعة القدس المفتوحة      

  عمادة الدراسات العليا والبحث العلمي

 المحترم  حضرة الأستاذ الدكتور .......................

تقوم الباحثة بدراسة لاستكمال متطلبات الحصول على درجة الماجستير في الإرشاد النفسي 
برنامج إرشادي يستند إلى استراتيجية الضحك العلاجي في خفض فاعلية والتربوي، بعنوان: "

". اللواتي تعرضن للحجر الصحي في جائحة كورونا نساءاللدى  الضغوط النفسية والاجتماعية
لما كنتم من أهل العلم والدراية والاهتمام بهذا الموضوع، فإنني أتوجه إليكم بأمل إبداء آرائكم و 

وملاحظاتكم في الحكم على مدى صلاحية محتوى البرنامج الإرشادي، من حيث: مدى دقة 
الصياغات اللغوية وصحتها، الموضوعات التي يمكن إضافتها. وستكون لآرائكم وملاحظاتكم 

 ر فعال في تطوير هذا البرنامج وتحقيق الأهداف المرجوة من الدراسة. القيمة أث
 شاكرةً ومقدرةً لكم حسن تعاونكم،

 ،  بإشراف: أ. د محمد شاهينإيمان بدرانالباحثة: 

 :بيانات المحكم
 التخصص الرتبة الجامعة اسم المحكم

    
 استمارة تحكيم البرنامج الإرشادي:

  التحكيم الموضوع الرقم
غير  مناسب ملاحظاتال

 مناسب
    العنوان  1
    أهداف البرنامج 2
    الفترة الزمنية 3
    عدد الجلسات 4
    ترتيب الجلسات  5
    محتوى الجلسات 6
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 الضغوط النفسية والاجتماعيةبرنامج إرشادي يستند إلى استراتيجية الضحك العلاجي في خفض 

 حجر الصحي في جائحة كورونا اللواتي تعرضن لل نساءاللدى 

 المقدمة:

 الضغوط النفسية والاجتماعية هي الاضطرابكون تيرجح المختصون في العالم العربي أن 

وبما أن العالم  ،م2131 العام التي تواجه البشرية بحلول الاضطراباتالنفسي الأول في قائمة 

فإن المخاطر  ،العصر تاضطراباوليس بمأمن عن  ،العربي ليس بمعزل عما يدور من حوله

 .ذه الاضطراباته لانتشارفر البيئة الملائمة التو  ستكون مضاعفة نظراً 

ستراتيجية الضحك العلاجي اومن هنا قامت الباحثة بإعداد برنامج إرشادي يعتمد على 

جائحة تعرضن للحجر في لواتي ال نساءاللدى عينة من  الضغوط النفسية والاجتماعيةلخفض 

مدة كل  سبوعياً،أ( جلسة إرشادية بواقع جلستين 02ون البرنامج الإرشادي الحالي من )ويتك ،كورونا

والتي تهدف  ويحتوي البرنامج الإرشادي على عدد من الفنيات والاستراتيجيات، ( دقيقة،91منها )

 .الدراسةخفض الضغوطات النفسية والاجتماعية لدى عينة إلى 

 

 أهداف البرنامج الارشادي: 

 لعام:الهدف ا

لنساء استراتيجية الضحك العلاجي لدى عينة من استخدام االنفسية والاجتماعية ب الضغوطخفض 

 .جائحة كورونااللواتي تعرضن للحجر في 
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 الأهداف الفرعية:

  يسعى البرنامج المبني لأغراض الدراسة إلى تحقيق الأهداف الآتية:

اللواتي  نساءاللدى عينة من  ماعيةالضغوط النفسية والاجتلى خفض إ برنامج يهدفبناء  -0

، والعمل على توظيف البرنامج في البيئة الفلسطينية جائحة كورونافي  الصحي تعرضن للحجر

 لاحقاً.

حترام بين المجموعة المشاركة في بناء علاقة إرشادية مبنية على الثقة والتقبل والتعاون والا -2

 البرنامج والباحثة المنفذة للبرنامج.

ليها البرنامج إالمستند  الاستراتيجيةموعة الإرشادية بالمعلومات اللازمة حول تزويد المج -3

 الإرشادي.

تزويد المجموعة المشاركة بمعلومات حول استراتيجية الضحك العلاجي في حياتنا، وأهميته  -1

 للصحة الجسمية والصحة النفسية.

ية تطبيقها بطريقة ستخدام فنيات الضحك العلاجي، وكيفعلى اتدريب المجموعة المشاركة  -5

 صحية.

تدريب المجموعة الإرشادية المشاركة بإدخال مهارات المرح والضحك على الحياة اليومية  -6

 .الضغوط النفسية والاجتماعيةللتخفيف من 

أنواعها، وأسبابها،  الضغوط النفسية والاجتماعيةتزويد المجموعة الإرشادية بمعلومات عن  -7

 .جتماعيةالضغوط النفسية والاوطرق إدارة 

 دحض الأفكار غير العقلانية لدى المجموعة الإرشادية واستبدالها بالأفكار الصحيحة المتوازنة -8

 .من خلال استراتيجية الضحك العلاجي
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 البرنامج: منالفئة المستهدفة 

 في فترة جائحة كورونا في مدينة القدس. الصحي اللواتي تعرضن للحجر نساءال

 
 سس النظرية للبرنامج: الأ

 تية:أنه وعند بناء برنامج إرشادي لا بد من مراعاة الأسس الآ( 0998يرى زهران )

 الأسس العامة: 

الفرد وحقه  واستعداد، جماعي-فرديبحيث يجب مراعاة السلوك الإنساني لكون هذا السلوك 

لدينية إلى القواعد ا والاستنادبالإرشاد والتقبل وتقرير المصير، ومبدأ استمرارية عملية الإرشاد، 

 والاحكام الشرعية. 

 الأسس الفلسفية: 

بالغ الأهمية  يقوم هذا البرنامج على أسس فلسفية مفادها أن الوعي والإدراك والمعرفة تؤدي دوراً 

نفعالات والسلوك الإنساني، ولكل فرد معارفه الخاصة التي تشكل فلسفته التي يتبناها عن في الا

ضطراب الابعقلانية ومعارفه الخاطئة تؤدي إلى الشعور خرين، وأن الأفكار اللاوعن الآ نفسه

ولكي يتم تغيير ذلك لا بد من  ،نفعالات غير منطقيةاوالتصرف بشكل غير فعال، كما تؤدي إلى 

 تعديل أفكار الفرد غير العقلانية ومعارفه الخاطئة. 

ن طريقة تفكيره، وأننا نفعالاته تأتي ماستمد هذا البرنامج أصوله الفلسفية من أن مشكلات الفرد و او 

وبالتالي حرصت  ،لا نضطرب من الأشياء، إنما من حديثنا الذاتي عن المشكلات وآرائنا نحوها

الباحثة على مراعاة الطبيعة الإنسانية وأخلاقيات الإرشاد النفسي وتفسير فلسفة أفراد المجموعة 

الضغوط النفسية جديده لخفض  فكارأومساعدتهم على تبني  ،التي تكمن وراء الأفكار اللاعقلانية

 . والاجتماعية لديهم
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 الأسس النفسية والتربوية: 

السلوكي يتضمن إعادة تعليم  الانفعاليوالإرشاد العقلاني  ،تؤثر الحالة النفسية على سلوك الفرد

نفعالاته، االفرد معلومات واضحة وسهلة يتمكن من خلالها فهم الأساس الذي يقوم عليه سلوكه، و 

 عدم تعارض البرنامج مع الفروق الفردية.  الاعتبارخذ بعين مع الأ

 : الاجتماعيةالأسس 

ستندت ايمثل الإرشاد الجمعي السبل التي تجعل الفرد يشعر بأهميته داخل المجموعة، لذلك 

لخلق التوازن المطلوب  من خلال استراتيجية الضحك العلاجي الباحثة للإرشاد المعرفي السلوكي

 خرين والتعبير عن رأيهم بحرية وجرأة. حترام الآاوخارجها و داخل الجماعة 

 الأسس العصبية: 

 وهي مراعاة الخصائص النفسية، والجسمية، والعصبية لأعضاء المجموعة. 

 

 الاستراتيجيات والفنيات المستخدمة في البرنامج الإرشادي: 

رشادي ومن أكثر ويعد هذا الأسلوب الرئيس الذي يتضمنه البرنامج الإالضحك العلاجي:  .0

الأساليب استخداماً أثناء الجلسات الإرشادية، ويهدف إلى إخراج المجموعة من الجدية المبالغ 

فيها، تلك التي قد تضخم وتفاقم من المشكلة وتأثيرها على المسترشد، فالمرح والضحك يساعدان 

ن أكثر قدرة على أعضاء المجموعة عن الخروج من الضغوط النفسية والاجتماعية، وبهذا يكونو 

 .(Gerardi, Ressler, & Rothbaum, 2009) التفكير المنطقي الواعي

يتمثل المضمون التطبيقي لهذه الفنية في تقديم معلومات مبسطة وبعبارات تتناسب المحاضرة:   .2

اللواتي تعرضن للحجر الصحي، والضغوط النفسية والاجتماعية التي تعرضن لها،  نساءمع ال

ب عليها، وأساليب الاتصال والتواصل والتعرف إلى الأفكار الخاطئة، والهدف من وأساليب التغل
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هذه الفنية تكوين أبنية معرفية لدى المشاركات من أجل مواجهة الضغوط النفسية والاجتماعية 

 الناتجة عن الحجر الصحي. 

موضوع  وفي هذه الفنية يتم تبادل الرأي بين المرشد والأمهات حولالمناقشة الجماعية:  .3

الجلسة ومع بعضهن البعض من جهة أخرى، وبالتالي المادة العلمية للمحاضرة تصبح موضوع 

للنقاش، وتهدف هذه الفنية إلى إعادة البناء المعرفي للأمهات وتعديل الأفكار الخاطئة وتعزيز 

 التواصل بين أعضاء المجموعة. 

جابات الصحيحة لمشاركات على الإاء والمدح للأمهات انوهي مدعمات الثالتعزيز الإيجابي:  .1

ستخدام هذه الفنية هو تحفيز الأمهات على اوالاستجابات الملائمة في أثناء النقاش، والهدف من 

 التفكير السليم والسلوك الإيجابي بحيث يصبح جزءاً من حياتهن. 

ى هدف إلتمن خلال النقاش، و  نساءوتمثل هذه الفنية عرض نماذج سلوكية على الالنمذجة:  .5

 تعليم الأمهات أساليب وسلوكات جديده سوية من خلال الاقتداء بالنموذج.

ببعض الواجبات في ختام كل  نساءويمثل مضمون هذه الفنية تكليف الالواجب المنزلي:  .6

ستخدام هذه الفنية نقل أثر ا استفادته الأمهات من حضور الجلسات الإرشادية اجلسة، والهدف من 

 تي يعشن فيها. ال الطبيعية البيئة إلى

 

 أساليب تقويم البرنامج الإرشادي: 

عتمدت الباحثة في تقويم البرنامج الإرشادي على التقويم التكويني والمرحلي، وعلى التقويم ا 

 القبلي والبعدي كما يلي: 

تطبيق البرنامج  في أثناءمن خلال ملاحظة الباحثة  : وذلكالتقويم التكويني والمرحلي -0

 ادتهن من الجلسات. الإرشادي، ومدى إف
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تعرف ال، و الضغوط النفسية والاجتماعيةمن خلال تطبيق مقياس  كالتقويم القبلي والبعدي: وذل -2

وتطبيق البرنامج  الضغوط النفسية والاجتماعيةالمستوى المرتفع من  اتالمشاركات ذو على 

درجات الإرشادي على العينة التجريبية، ثم إعادة تطبيق المقياس وملاحظة مدى تغير 

 ،قبل تطبيق البرنامج الإرشادي هعلي نعلى المشاركات عما كالضغوط النفسية والاجتماعية 

 . وحساب ذلك إحصائياً 

 وهي كما يلي:  ،تقييم البرنامج الإرشادي بعدة طرق  جري سيو 

ويتم ذلك عقب كل جلسة من خلال توجيه الأسئلة المتعلقة رأي أفراد المجموعة التجريبية:  -0

لبرنامج المطبق من جهة، وأداء المرشد من جهة أخرى، بهدف الحصول على تغذية ل مبتقييمه

راجعه فورية تحقق للباحثة التقييم المرحلي للبرنامج خلال تطبيقه، وللتأكد من أن البرنامج 

 الإرشادي يحقق أهدافه.

رنامج البتطبيق وذلك عن طريق إعادة تطبيق أداة البحث الأساسية بعد التغيرات السلوكية:  -2

لدى  الضغوط النفسية والاجتماعيةنخفاض في مستوى امن خلال التالي: هل وجد و  ،الإرشادي

من  الضغوط النفسية والاجتماعية،أفراد المجموعة التجريبية بعد تطبيق البرنامج على مقياس 

  ؟البرنامج تطبيق خلال المقارنة بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة بعد

طلاع على نتائج هذه الدراسة من تحقيق البرنامج الارشادي لأهدافه، الاوالبحوث:  الدراسات -3

تفقت نتائجها مع نتائج مع دراسات وبحوث سابقة اوهل  ،وهي إرشاد المجموعة التجريبية

 ستخدمت نفس البرنامج. ا

 علية البرنامج الإرشادي بإعادة تطبيق مقياسامن خلال التأكد من فمتابعة البرنامج:  -1

وهل  ،رشاديدراسة تتبعية بعد شهر من انتهاء البرنامج الإ عبرالضغوط النفسية والاجتماعية 

 ستمرار فاعلية البرنامج الإرشادي. استبقى نتائج هذا التطبيق في 
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 رأي الباحث في البرنامج:  -5

لدى  الضغوط النفسية والاجتماعيةهل تحققت أهداف البرنامج الإرشادي في انخفاض مستوى  -

 اللواتي تعرضن للحجر الصحي. ساءنال

هل أسهم البرنامج الإرشادي في مساعدة أفراد المجموعة التجريبية في تعديل أفكارهم ومواجهة  -

 مشكلاتهم. 

 هل كان عدد جلسات البرنامج الإرشادي مناسب لأفراد المجموعة التجريبية.  -

 
  الأسس الإجرائية للبرنامج:

 اسة الحالية على ما يلي:يعتمد البرنامج المستخدم في الدر 

حينما يتطلب الأمر تقوية العلاقة  ، وبخاصة: تعد هذه المناقشة ضروريةالمناقشة المفتوحة

ة الإرشاديووضع الأهداف ؛ لتحديد طبيعة المشكلة وتقويمها المشاركاتبين بين الباحث و ة الإرشادي

 الأولية.

نات الأساسية التي تضمنتها الجلسة المكو  وذلك من خلال استدعاء: مراجعة الجلسة السابقة 

 والتأكد من إتمامها، وهو يعد ،ومراجعة الواجبات المنزلية، اتالمشارك نساءبمشاركة الالسابقة 

 .الحاليةالجلسة ها بوربط بمثابة التغذية الراجعة للجلسة

مثلة إعطاء أمن خلال و  ،: من خلال شرح الأسس النظرية للفنية الجديدةتعليم الفنية الجديدة

أو  نساءالوبمشاركة  ،والتدرج في مدى صعوبتها ،والتدريب على الفنية الجديدة توضيحيه عليها،

 عرض أخرى فعالة. باستخدام أدوات

 نعن توقعاته للمشاركاتالباحثة  ويتم عن طريق سؤال: (راجعةالذاتي للجلسة )تغذية  ويمالتق

 وقع في الجلسة القادمة؟ وما المت ،وما مدى الاستفادة منها بالنسبة للجلسة،
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 المشاركات، ويطلب من عدا الجلسة الأخيرة()كل جلسة الواجبات المنزلية: تحديد واجب منزلي في 

 من مهارات. اكتسبنهتطبيق ما 

تم تناوله في لما سريعاً  ملخصاً وافياً المشاركات  النساءتقدم الباحثة : مراجعة محتوى الجلسة

  الجلسة والتدرب عليه.

 

 البرنامج:  حدود

 . م(2121/2120) : الفصل الثاني من العام الجامعيالحد الزماني

 بيت حنينا. –القدس  –هذا البرنامج في مؤسسة الإغاثة الطبية  طبق الحد المكاني:

 القدس.  مدينةاللواتي تعرضن للحجر الصحي في  نساءالعلى مجموعة من : طبق الحد البشري 

 

 : الإرشاديتطبيق البرنامج خطوات بناء و 

، الإرشادي من أجل تطبيقهقامت الباحثة بالعديد من الخطوات لإعداد وبناء البرنامج      

  وتتلخص فيما يلي:

 خطوات بناء البرنامج:  -أولاً 

 وتتلخص هذه الخطوات بما يلي:

 الذي تناول ،على الإطار النظري للدراسة الإرشادياعتمدت الباحثة في إعداد وبناء البرنامج  -

 المفاهيم والنظريات المختلفة المتعلقة بمتغيراتها.

 

واستخدمت  ،الاطلاع على العديد من الدراسات العربية والأجنبية التي اتبعت المنهج التجريبي -

                     إعداد وبناء البرنامج الحالي، ومنها: دراسةالبرامج الإرشادية للاستفادة منها في 
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Ji-Soo & Soo-Kyoung, 2020))، ( ودراسةLee & Nam, 2014ودراسة ،)         

Saraswathy, 2012)) . 

حتى تتمكن الباحثة  الضحك العلاجية المتعلقة باستخدام الإرشاديالاطلاع على بعض البرامج  -

من معرفة أهم الفنيات، ونوع الأساليب التي استخدمتها تلك البرامج، والاستفادة منها في بناء 

 لحالي.البرنامج ا

 تحديد الهدف العام للبرنامج المراد تطبيقه على أفراد المجموعة التجريبية. -

وتسهم بشكل فعلي في تحقيق  ،تطبيق البرنامجيحتاجها تحديد أهم الاحتياجات واللوازم التي  -

 أهداف البرنامج.

سي عرض البرنامج على مجموعة من الخبراء وأصحاب الاختصاص في ميدان الإرشاد النف -

 لإبداء آرائهم، وأخذ التغذية الراجعة منهم، والتعديل على البرنامج لتطويره، وتجويد مكوناته.

 

 خطوات تطبيق البرنامج: -ثانياً 

 من جهة أخرى المتمثلة بالسيدات أفراد المجموعة التجريبية بين من جهة و  باحثةالاتفاق بين ال

والتفاعـل، بعـد  الانتظامئولية الفردية تجاه المس ، وتحملالالتزام بجلسات البرنامجأهمية على 

 .بإيضاح الأهداف وخطة التنفيذ باحثةقيـام ال

 ترك أفراد المجموعة الضابطة دون أي تدخل إرشادي. 

 والمدة أسبوعياً  جلستينجلسة بواقع ( 12)وعددها  ،ة حسب الخطةالإرشاديالجلسات تنفذ س ،

 .دقيقة( 91) جلسةالزمنية لكل 

 بيت حنينا –القدس  –مؤسسة الإغاثة الطبية في  ة بشكل جماعيالإرشاديات الجلس ستنفذ. 
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 تصميم البرنامج الإرشادي ومواضيع الجلسات الإرشادية: 

البرنامج الحالي  البرنامج، فإننظراً لمراعاة خصائص عينة البحث، ومحتوى الجلسات في 

 أسبوعياً، ويستغرق ة بواقع جلستين ديالإرشا( جلسة، يتم تقديم كل جلسة في الغرفة 12يتكون من )

( 91)أسابيع، والفترة الزمنية التي تستغرقها الجلسة الواحدة  (6تطبيق البرنامج فترة زمنية مقدارها )

 تتضمن كل جلسة من جلسات البرنامج الإرشادي الجمعي عدد من الخطوات، هي: دقيقة. و 

 ( اءباستثنبدء الجلسة بمراجعة وتلخيص للجلسة السابقة  .)الجلسة الأولى 

  .مناقشة الواجب البيتي السابق 

  .مناقشة موضوع وأهداف الجلسة 

  .العمل على تطبيق الفنيات والأساليب الإرشادية 

  .عمل تلخيص للجلسة وا عطاء الواجب البيتي 

 ستخدام نموذج خاص يستخدم بعد كل جلسة من جلسات البرنامج الإرشادي لأغراض التقييم ا

 والتوثيق. 

 

 مكونات البرنامج:

وفيما يلي  تحتوي كل جلسة إرشادية موضوعاً وأهدافاً وفنيات من أجل تحقيق أهداف الدراسة،

 للجلسات الإرشادية والفنيات والأدوات المستخدمة فيها. مفصلاً  عرضاً 
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 الجلسة الأولى:

         التعارف وبناء الثقة                                        عنوان الجلسة:

 ( دقيقة 91) مدة الجلسة:

وبين  التعارف وبناء الثقة بين الباحثة والمشاركات في البرنامج الإرشادي،الهدف العام للجلسة: 

 . نالمشاركات أنفسه

 الأهداف الخاصة:

 . ننفسهأالتعارف بين المشاركات والباحثة والمشاركات  .0

 .هتعرف المشاركات بالبرنامج الإرشادي وأهداف .2

 .نالثقة وكسر الحواجز بين الباحثة والمشاركات وبين المشاركات أنفسه بناء .3

 الاتفاق على قوانين وقواعد ومواعيد الجلسات. .1

 .نمناقشة توقعات المشاركات من البرنامج الإرشادي والعمل على تدعيم وتعزيز توقعاته .5

 الأدوات المستخدمة:

 لاب توب. السبورة، أقلام، أوراق،

 : المناقشة والحوار، طرح الأسئلة، العصف الذهني. فنيات المستخدمةالاستراتيجيات وال

 

 والتنفيذ: الإجراءات

تبدأ الجلسة بحضور الباحثة وجميع المشاركات، وتقوم الباحثة بالترحيب بهن وشكرهن على 

حضورهن وموافقتهن على المشاركة في البرنامج، ومن ثم تقوم الباحثة بالتعريف عن نفسها 

لى المشاركات، وكذلك تعرف المشاركات ببعضهن البعض، وذلك بالطلب من كل والتعرف ع

عن نفسها للأخريات، ومن ثم يقمن بتبادل الأدوار للتعريف  منهنمشاركة بتعريف كل واحدة 
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عن الأسئلة الآتية: ما اسمك؟ كم عمرك؟ ما هي هوايتك؟ ما  منهنبأنفسهن، وذلك بعد إجابة كل 

 دقيقة(. 31المفضل؟ ما البلد الذي تتمنين زيارته؟ ) لونك المفضل؟ ما طعامك

بعد ذلك تقوم الباحثة بشكرهن جميعاً، ومن ثم تبدأ الباحثة بالحديث عن ماهية البرنامج الإرشادي 

وأهدافه، وعدد جلساته، وقوانينه، ومواعيده، والمواضيع المراد مناقشتها، وبعد ذلك تقوم بتوزيع أقلام 

من المشاركات كتابة بعض التوقعات التي يأملن تحقيقها من خلال هذا وأوراق بيضاء وتطلب 

( 01البرنامج، وبعد ذلك تقوم الباحثة بمناقشة هذه التوقعات مع المشاركات، وا عطاء استراحة لمدة )

 دقيقة(. 11)دقائق. 

 دقائق(. 10وفي ختام الجلسة تقوم الباحثة بتقييم الجلسة مع المشاركات، وا عطاء الواجب البيتي )

 

الطلب من المشاركات إعادة صياغة التوقعات التي يأملن تحقيقها من خلال الواجب البيتي: 

 البرنامج الإرشادي الحالي.

1............................................................................ ) 

2........................................................ ).................... 

1........................................................................... ) 

 

 هاء الجلسة:نإ

 تلخص الباحثة ما دار في الجلسة، وعمل تقييم للجلسة من خلال النموذج الخاص للتقييم. -

 موعد الجلسة القادمة. نمعهعلى الالتزام والمشاركة، وتحدد  الأمهات المشاركاتتشكر الباحثة  -

 دقائق( 10)
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 : تقييم الجلسة

 :اتتقيم الجلسة الأولى من خلال توزيع النموذج الآتي على المشارك

 في المكان الذي يناسبك:)×( ضع إشارة 

 العبارة
  

   عن الجلسة يةأنا راض
   استفدت من الجلسة

   للجلسة القادمة ةأنا متحمس
 

 :ثانيةالجلسة ال

 مفهوم الضحك والموروث الثقافي للضحك ن الجلسة:عنوا

 ( دقيقة 91) مدة الجلسة:

 الضحك والموروث الثقافي للضحك.  مفهومتعرف المشاركات لالهدف العام للجلسة: 

 الأهداف الخاصة:

 . الضحك والموروث الثقافي للضحك مفهومالمشاركات لتعرف  .0

 .للضحك الموانع الصحية ببعضتعرف المشاركات  .2

 ساسية للضحك.الأتعليمات ف المشاركات للتعر  .3

 .الضاحك والتدرب على ممارسته الاسترخاءاستراتيجية بتعرف المشاركات  .2

 الأدوات المستخدمة:

 لاب توب. السبورة، أقلام، أوراق،

، طرح الاسئلةالمناقشة والحوار، تمارين الضحك العلاجي، الاستراتيجيات والفنيات المستخدمة: 

 استرخاء ضاحك.
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 لإجراءات والتنفيذ:  ا

تبدأ بطرح مقدمة عن مفهوم ثم  ،نعلى حضوره نالجلسة بالترحيب بالمشاركات وشكره تبدأ

مثلة المتعلقة بموضوع تطلب من المشاركات ذكر بعض الأو  ،الضحك والموروث الثقافي للضحك

لة والضحك بدون سبب ق لدنيا بتضحكلك،ل)ضحكة عنزة على باب مسلخ، اضحك  :مثل ،الضحك

 ( دقيقة05) مثال والأقوال.ومن ثم مناقشة هذه الأ "،الضحك يميت القلب"ومقولة:  ،أدب(

 الموانع الصحية قبل البدء بالتمارين: بعضثم تذكر الباحثة  

  و التواءأكسر.  

 ولىشهر الحمل الأأ.  

  شهر )يلزم تصريح طبي يسمح بممارسة نشاط أو الصدر قبل ثلاثة أعمليات داخل البطن

  .وبيك(أير 

 ضغط الدم المرتفعو  مراض القلب،أ.  

 مراض نفسية صعبةأ.  

 ضيق تنفس. زمة،أ 

 بمرض معدي صابةالإ.  

 (15)المشي السريع لأكثر من  :مثل كل من لديه عائق صحي يمنعه من ممارسة فعالية أيروبيك،

 دقائق  (01) دقيقة.

 شرح قصير عن الورشة يتضمن:

  .افتعال الضحك بدون سبب كي نضحك .0

  .ليس هناك حاجة لوجود سبب كي نضحك .2

  .و مزاج كي نضحكأليس هناك حاجة نفسية مناسبة  .3
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  .لسنا بحاجة لحس فكاهي كي نضحك/ الضحك عبارة عن قرار .1

 (%81)و  ،موروث (%21: )شهور ستةالطفل يضحك من عمر  يبدأ ،الضحك مكتسب .5

  .الضحك عادة اجتماعية معدية، مكتسب

  .ك الحقيقي والضحك المفتعلالجسم لا يميز بين الضح .6

 التمرين: لممارسةساسية للضحك أتعليمات  

  .خريننحافظ على حدودنا وحدود الآ (0

  .نفسنا(أخرين )نضحك فقط على نمتنع عن التأشير والدلالة على الآ (2

  .نقوم بتنفيذ التمارين والحركات مع المحافظة على التواصل بالنظر (3

  .ن تضحك فعلياً أمن حقك أن تفتعل الضحك أو  ممنوع الكلام خلال تنفيذ التمارين (1

ذا لم نتمكن من إكيف اختفى الضحك؟  ... لمأو ألى الجسم إذا شعرت بأي انزعاج إصغاء الإ (5

 الضحك ماذا يحصل لنا؟

 دقيقة  (05حباط / شكوك / مخاوف )إمل / تشاؤم / فقدان الأ

ن التنفس من خلال تنظيمه لمدة ثم تطلب الباحثة من جميع المشاركات الوقوف والبدء في تمري

 ة،الباحثة بشرح التمارين كل تمرين على حد تبدأومن ثم  ،لى الثلاث دقائقإتتراوح بين الدقيقتين 

تشكيل دائرة وعمل  نثم تطلب منه التصفيق بإيقاع عدة مرات،مع والطلب من المجموعة القيام به 

يدي وتصغير بتشكيل دائرة مع مسك الأ ثم القيام مرات مع التركيز على الضحك، 3حركات موج  

تقليد  المشاركاتثم تطلب الباحثة  من  الدائرة بالتوجه نحو المنتصف بسرعة مع الضحك المستمر،

عمل حركات عشوائية  ، معو صوت القطةأ ،مثل: صوت الدجاجة ،صوات المضحكةبعض الأ

 ( دقيقة 05) و الماتور.أمثل تقليد سياقة السيارة  ،بالقاعة
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الباحثة بسؤالهن عن  وتبدأ ،تجلس المشاركات على الكراسي بشكل دائري  ،د الانتهاء من التمرينبع

 عطاء المشاركات كل الاهتمام والدعم.إ شعورهم الحالي بعد القيام بهذا التمرين، ومناقشة ذلك مع 

 دقيقة  (05)

خراج المشاعر إهو ن الهدف الحالي أو  ،سترخاء بشكل مفصلتقوم الباحثة بشرح استراتيجية الا

تطلب الباحثة من المشاركات بالجلوس بشكل مريح للقيام ثم  الموجودة باللاوعي والشعور بالراحة،

بتلقين  وتبدأ ،تقوم الباحثة بتشغيل جهاز اللاب توب على موسيقى هادئةو  باستراتيجية الاسترخاء،

 دقائق  (01) المشاركات ببعض العبارات المحفزة للتخيل.

يتم ومن ثم  ،تطلب الباحثة من المشاركات بالتحدث عن مشاعرهن الحالية ،ن الاسترخاءبعد تمري

 تلخيص أهم ما ورد فيها من معلومات، وكذلك إعطاء الواجب البيتي.

 الواجب البيتي:

وكتابه ذلك  ،سبوع الحاليتطلب الباحثة من كل مشاركة مراقبة نفسها كم مرة تضحك خلال الأ

 وذج الآتي:، وحسب النمعلى ورقة

 الشعور بعد الضحك مدة الضحك سبب الضحك اليوم والتاريخ الرقم
0     
2     
3     
1     
5     
 

 : إنهاء الجلسة

 تلخص الباحثة ما ورد في الجلسة، وعمل تقييم للجلسة من خلال النموذج الخاص للتقييم. -
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( 01) هم موعد الجلسة القادمة.على الالتزام والمشاركة، وتحدد مع المشاركاتتشكر الباحثة  -

 دقائق

 في المكان الذي يناسبك:)×( شارة إ: ضع تقييم الجلسة

 نعم العبارة الرقم

 

 لا

 

 إلى حد ما

    هل أحببت الجلسة؟ 1
    هل وقت الجلسة مناسب؟ 2
    هل أسلوب الباحثة جيد؟ 3
    ؟كاستفساراتهل تجيب الباحثة على  4

 

 ة:لثالجلسة الثا

 اوالعوامل المؤثرة فيه ة والاجتماعيةط النفسيو الضغ وان الجلسة:عن

 ( دقيقة 91) مدة الجلسة:

 اومعرفة العوامل المؤثرة فيه ة والاجتماعيةط النفسيو لى مفهوم الضغإ: التعرف الهدف العام

 هداف الخاصة:الأ

ضحك في مناقشة الواجب البيتي ومعرفة كمية الالحصول على التغذية الراجعة من خلال  .0

 . وأثره حياتنا اليومية

 له علاقة باستراتيجية الضحك. استرخاءتمرين ممارسة  .2

 .اوأسبابه اوأعراضه ة والاجتماعيةط النفسيو لى مفهوم الضغإلتعرف ا .3

  التي يواجهنها. لضغوط النفسية والاجتماعيةل تلمس المشاركات .1

 واجب بيتي. تلقي .5
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 الأدوات المستخدمة:

 وراق.أقلام، أوب، بروجكتر، لاب ت سبورة،

 والفنيات: تالاستراتيجيا

  .تمارين ضحك، نقاش، عصف ذهني، الواجب البيتي، الاسترخاء حوار،

 الاجراءات والتنفيذ:

 لتزامهن بالوقت،االباحثة بالترحيب بالمشاركات بالبرنامج الإرشادي وشكرهن على حضورهن و  تبدأ

عنوانها  ةعمل تمهيد عن الجلسة وكتابو  اركات،تقوم الباحثة بمناقشة الواجب البيتي مع المشثم 

ة ط النفسيو على السبورة، ثم تقوم بتقديم عرض تقديمي للمشاركات تناقش من خلاله مفهوم الضغ

سئلة للمشاركات ومعرفة وجهة نظرهن وذلك من خلال توجيه بعض الأ ا،وأسبابه والاجتماعية

تقوم الباحثة بعرض صورة على و  ،عيةة والاجتماط النفسيو سباب التي تؤدي للضغبخصوص الأ

ن تختار ثلاث أوتطلب من كل مشاركة  ،شكل دائرة تحتوي على مشاعر إيجابية ومشاعر سلبية

بعد ذلك تطلب الباحثة و و ترافقها معظم الأوقات والتحدث عن هذه المشاعر، أمشاعر تشعر بها 

 ،تمرين التنفس لمدة ثلاث دقائقمن المشاركات بالوقوف وتشكيل دائرة  وتنظيم التنفس من خلال 

ثم تطلب  ،بالتصفيق المنتظم لمدة ثلاث دقائق بدأً  ومن ثم البدء في تمارين الضحك العلاجي،

ثم القيام  الباحثة من المشاركات عمل حركة موج جماعي لثلاث مرات مع الضحك المستمر،

ثم  ،الضحكات عشوائياً  طلاقإلى المنتصف مع إ يدي والتوجه سريعاً بتشكيل دائرة مع مسك الأ

عين لى الأإمع النظر  بالمشي سريعاً  ةن تقوم كل مشاركأتطلب الباحثة من المجموعة المشاركة 

 ( دقائق استراحة.01( دقيقة، تليها )11. )هنا المشاركات بالضحك لا شعورياً  تبدأ، و مباشرة

 ،اد المجموعة المشاركةفر أوتقوم بتوزيع البالونات على  ،الجلوس المشاركات منالبحثة  تطلب

قوم بربطه؟ أكثر؟ هل أالمشاركات بالسؤال هل انفخه  تبدأهنا . وتطلب منهن نفخ البالونات فقط
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و كما أ ،كل مشاركة حسب حاجتها الشخصية ،لقيام بما يحلو لهنأنهن مخيرات لالباحثة ب ردتف

لبالون عن طريق تفسير وبعد ذلك تقوم بتفسير ما فعلته كل مشاركة مع ا. مناسب لها أنهترى 

هي تتعامل هكذا مع  ، إنماالمجموعة التي قامت بنفخه كثيراً ف تعاملهن مع الضغوطات النفسية،

التي تنفخ  المجموعة ، بينمالى حد الانفجاراً إتنفخها كثير  ،تصرفها مع المواقف الضاغطة

ن يرجعن أثم تطلب منهن  ،هذه المواقفب ووعياً  كثر توازناً أتكون  ،حسب قدرتها البالونات قليلاً 

مجموعة بتنفيسه بهدوء مع  تبدأهنا  .ي بدون نفخ )تنفيس البالون(أ ،ولىلى حالتها الأإالبالونات 

الباحثة بشرح  تبدأ، فخرى بالضغط عليه بقوةأ ةومجموع ،ومجموعة بثقبه بدبوس ،صوت مزعج

د المجموعة الهدف من لأفرا وضحوت ،صدار صوتإلتصغير حجم البالون مع  ةالطريقة الصحيح

البدء بالتحدث عن ن ثم تطلب منه والاجتماعية، ذلك في التعامل مع الضغوطات النفسية

. تطلب الباحثة من المشاركات أن يقيمن اللقاء . بعد ذلك،ثم القيام بفعالية الاسترخاء ،مشاعرهن

 ( دقيقة31)

 : تقييم الجلسة

 ( دقائق01) في المكان الذي يناسبك:)×( ي إشارة /ضع    
 

  العبارة
 نعم

 
 لا

   أسلوب الباحثة جيد في عرض المعلومات؟
   ؟والمشاركة أتيح للجميع تبادل الأفكار والآراء

   كان فعالًا؟ الضحك اللاشعوري  ممارسة
 ثم تطلب منهن القيام بالواجب البيت وتشكرهن على الحضور.   
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 الواجب البيتي:

مور التي ن تراقب كل مشاركة منهن الأأفي البرنامج الإرشادي  تطلب الباحثة من المشاركات

 ، وحسب النموذج الآتي:ن تدون ذلك على ورقة خاصةأو  ،تسبب لهن ضغط وتوتر كبير

درجة الضغوط من  الأشخاص والظروف المحيطة الموقف الضاغط اليوم والتاريخ الرقم
31 

0     
2     
3     
 

 :رابعةالجلسة ال

 والاجتماعية لى طرق التخلص من الضغوط النفسيةإالتعرف ام: الهدف الع

 الأهداف الخاصة: 

 لحوار مضحك. الاستماعسترخاء من خلال اتمرين ممارسة  -0

 مناقشة الواجب البيتي.الحصول على التغذية الراجعة من خلال  -2

 والامراض الجسدية. الضغوط النفسية والاجتماعيةالعلاقة بين  التعرف إلى -3

 .والاجتماعيةالضغوط النفسية لى المهارات الحياتية للتخلص من إالتعرف  -1

 .الضغوط النفسية والاجتماعيةالمهارات الحياتية لخفض  ممارسة -5

 واجب بيتي.تلقي  -6

 الأدوات المستخدمة: 

 وراق.أقلام، أبروجكتر، لاب توب،  سبورة،
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 الاستراتيجيات المستخدمة:

  .سترخاءعصف ذهني، الا حوار، تمارين ضحك، نقاش،

 الإجراءات والتنفيذ:

تقوم الباحثة ثم  لتزامهن بالوقت،االباحثة بالترحيب بالمشاركات وشكرهن على حضورهن و  تبدأ

وهو ، عنوانها على السبورة ةعمل تمهيد عن الجلسة وكتابو  بمناقشة الواجب البيتي مع المشاركات،

الضغوط ومعرفة العلاقة ما بين  الضغوط النفسية والاجتماعية،طرق التخلص من  إلىالتعرف 

ووباء كورونا وما  فيروسوذلك بشكل حواري حول  ،مراض الجسديةوالأ النفسية والاجتماعية

لها خلال  ة منهنومعرفة مستوى الضغوط التي تعرضت كل واحد ،تعرضن له من حجر منزلي

الحجر والطرق هن خلال بهذا الحجر، حيث تفتح الباحثة المجال للمشاركات بالحديث عن تجار 

 ( دقائق استراحة01( دقيقة، ثم )11. )التي حاولن من خلالها التخلص من هذه الضغوط

تقوم الباحثة بإعطائهن تمرين عن المهارات الحياتية من خلال حضور فلم قصير ساخر وضاحك 

ظروف الحجر الصحي وردود فعل الأفراد في بيئات متعددة على ظروف الحجر، يتحدث عن 

تقوم الفلم،  من حضور الانتهاءعد بو  مع الضغوط النفسية والاجتماعية التي عانوا منها. والتعامل

، وفتح نقاش وحوار جماعي حول تشابه راجعه من المشاركات حول الموضوع ةالباحثة بأخذ تغذي

 ( دقيقة 31أو اختلاف ردود الفعل الخاصة بكل منهن مع ما شاهدنه في الفيديو. )

 الواجب البيتي:

 لخفض الضغط النفسي يمارسنهاقوم الباحثة بإعطاء المجموعة واجب بيتي لوضع مهارات ت 

 لديهن. والاجتماعي
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الاستراتيجية التي تعاملت  نوعية الضغوط التي عانيت منها الرقم
 بها مع الضغوط

للأثر من  وتقييمالنتيجة 
31 

    
    
    
 

 ( دقائق01) :وتقييمها الجلسة إنهاء

 باحثة ما ورد في الجلسة، وعمل تقييم للجلسة من خلال النموذج الخاص لتقييم.تلخص ال -

 موعد الجلسة القادمة. نعلى الالتزام والمشاركة، وتحدد معهالمشاركات تشكر الباحثة  -

 : تقييم الجلسة

 في المكان الذي يناسبك:)×(  شارةإضع 

 نعم العبارة

 

 لا

 
   هل أحببت الجلسة؟

   ثة ممتع؟هل أسلوب الباح
   هل وقت الجلسة مناسب؟

لتخلص من الضغوط ل مناسبة طرق هل يمكنك ممارسة 
 ؟والاجتماعية النفسية

  

 

 :خامسةالالجلسة 

 النفسية والاجتماعية لى المعتقدات اللاعقلانية كبواعث للضغوطإالتعرف  عنوان الجلسة:

 ( دقيقة 91) مدة الجلسة:

 فكار اللاعقلانية وتدريب الدماغ على التخلص منها.التحكم بتوجيه الأ الهدف العام:
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 هداف الخاصة: الأ

 .(ABC) ليسإلى نموذج إ اتأن تتعرف المشارك .0

 .نبين الأفكار اللاعقلانية والأفكار العقلانية لديه اتأن تمييز المشارك .2

 على تحديد الأفكار اللاعقلانية. اتأن تقدر المشارك .3

فكار اللاعقلانية واستبدالها بأفكار عقلانية من خلال أن تتعلم المشاركات التخلص من الأ .1

 فنيات الضحك العلاجي.

 الإجراءات والتنفيذ:

الباحثة في الترحيب بالمشاركات بالبرنامج الإرشادي وشكرهن على الحضور مع تمرين  تبدأ

ا على مل تمهيد عن الجلسة وكتابة عنوانهعثم  وتقوم بمناقشة الواجب البيتي، الضحكة الصباحية،

وتطلب منهن  ،أربع مشاركاتمجموعة من كل  ،مجموعاتفي السبورة، ثم تطلب منهن الجلوس 

الأدوار تكون . خرى ثم القيام بتمثيلها أمام المجموعات الأ ،دقائق 5دوار خلال أالتدريب على 

 الأخير، سبوعهذه المواقف حصلت معهن خلال الأ ة،عبارة عن تقمص أدوار في مواقف معين

ول مجموعة بتمثيل الأدوار التي أتقوم ثم  في مشاعرهن بسبب فهم الموقف بطريقة خاطئة، وأثرت

نفهمها بطريقتنا الخاصة بحسب  نالكن ،تكون لها علاقة بالتصرفات التي تصدر من شخص

وكان معي ربع ساعة وقت  ،في الصباح خرجت من المنزل للعمل"مثل:  لدينا، الأفكار اللاعقلانية

 لكن زوجي فجأة ارتدى ملابسه وخرج مسرعاً  ،و المنزلأوجي بأمور تخص الأبناء لأتحدث مع ز 

نه يتجنب الحديث أو  ،الاهتمامشعرت بمشاعر مثل الإهمال وعدم  أو يبرر، ةي كلمأن يتكلم أدون 

خبرني بأن مديره اتصل به وكانت سيارته معطلة والجو ماطر ولا أوفي المساء عندما عاد  معي،

لكن شعرت بلوم نفسي على  ،صباحاً  اخبره مشاعري التي شعرت بهأمنطقة، لم يوجد أحد بال

الباحثة بشرح  تبدأ ،فراد المجموعة من تمثيل الموقفأبعد انتهاء  ".تسرعي وسوء تفسيري للموقف
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وطريقة إطلاقنا للأحكام  ،وكيف تؤثر على مشاعرنا ،الموقف من حيث توارد الأفكار اللاعقلانية

تطلب  ،بعد ذلك .حتى تنتهي أفراد المجموعات كلها من أداء الأدوار ...، وهكذا ،خرينعلى الآ

البدء ، ثم الباحثة من المجموعة الوقوف بشكل دائري والبدء بتنظيم التنفس لمدة ثلاث دقائق

لتمرين ضحك  ةكان هناك لديهن طريقة جديد إذاوتطلب منهن  ،الضحك العلاجي بتمارين

( 01( دقيقة، ثم )11) لعرضه أمام الجميع. أكثر أو التفريغ أكثريستطعن من خلاله الضحك 

 دقائق استراحة

لى وع ،بتفسيرها بطريقة لا عقلانية منبعد ذلك تطلب منهن الجلوس والتحدث عن المواقف التي ق

فكارهن بعيدة كل البعد عن الموقف فيه أفراد المجموعة المشاركة وتذكر موقف كانت أجميع 

 الاسترخاءلب منهن الجلوس بطريقة مريحة وبكامل استرخائهن لممارسة استراتيجية ثم تط الحقيقي،

 ( دقيقة 31) .بكل هدوء وتأمل

 الواجب البيتي: 

 .م أفكار لاعقلانيةأعقلانية أفكار مراقبة الأفكار وتحديدها هل هي  المشاركات منالباحثة تطلب 

 عقلانية أم لا عقلانية الفكرة الرقم
0   
2   

 

 ( دقائق01) :وتقييمها الجلسة نهاءإ

 تلخص الباحثة ما ورد في الجلسة، وعمل تقييم للجلسة من خلال النموذج الخاص لتقييم. -

 موعد الجلسة القادمة. نعلى الالتزام والمشاركة، وتحدد معهالمشاركات تشكر الباحثة  -
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 : تقييم الجلسة

 في المكان الذي يناسبك:)×(  شارةإضع 

 نعم العبارة

 

 لا

 
   هل أحببت الجلسة؟

   هل أسلوب الباحثة ممتع؟
   هل وقت الجلسة مناسب؟

 
 ؟تحديد الأفكار اللاعقلانية التي كنت تتبنيهاهل يمكنك 

  

 

 :سادسةالالجلسة 

 التدريب على مهارة الضبط والتحكم بالذات  عنوان الجلسة:

 ( دقيقة 91) مدة الجلسة:

 بالاتزان الانفعالي.تحكم القدرة على ال :مالهدف العا

 الأهداف الخاصة:

 في حياتنا اليومية. الاتزان الانفعاليهمية وجود لأ المشاركات تعرف .0

 على زيادة الانتباه والتركيز من خلال فنيات التركيز. المشاركاتتمرن  .2

 على التفريغ الذاتي عند التعرض للضغوط اليومية. المشاركاتزيادة قدرة  .3

 .ط التوازن عن طريق فنية ريشات التوازن لضغ المشاركاتتعرض  .1

 الإجراءات والتنفيذ: 

على الحضور  نوتشكره ،الباحثة بالترحيب بأفراد المجموعة المشاركة في البرنامج الإرشادي تبدأ

 تناقش الواجب البيتي معهن،و  القيام بتحية الصباح مع ضحكة، نتطلب منه ثم بالوقت، والالتزام
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فنية  نلسة على السبورة وا عطاء المجموعة فكرة عن الموضوع، ثم تشرح لهبكتابة عنوان الج وتبدأ

بحيث تقوم الباحثة بتوزيع  ،هي عبارة عن مجموعة من ريشات الطاووسبأنها  ،)ريشات التوازن(

ومن ثم شرح كيفية تطبيق التمرين من خلال وضع  ،الريشات على أفراد المجموعة المشاركة

بالريشة أكبر وقت ممكن  الاحتفاظتحرك داخل القاعة مع القدرة على وال ،الريشة على أصبع واحد

ثم نقل  الأخرى، يداللى إثم نقلها من يد  وكذلك وضع الريشات على ظاهر اليد، دون أن تقع،

 ،الريشات بين أفراد المجموعة على الهواء دون التصادم والمحافظة على قدر كبير من التوازن 

ومن ثم تقوم الباحثة بالتعليق وعمل عصف ذهني عن  ،قائقد( 01-5)بحيث تستمر حوالي 

 ضغطوربطها بحالات ال ،وا عطاء تغذية راجعة عن الهدف والتغيرات الفسيولوجية والنفسية ،التمرين

 .( دقائق استراحة01( دقيقة، ثم )11) .والتوتر

 ،مدة ثلاث دقائقفراد المجموعة المشاركة الوقوف والبدء في تمرين التنفس لأتطلب الباحثة من 

ثم تطلب من أفراد المجموعة الجلوس  ،وتقوم بتمرينات الضحك العلاجي المعتادة لمدة عشر دقائق

مباشرة من خلال تمارين  الانفعاليوالتحدث عن شعورهن بعد تجربة الضغط والتوازن والتفريغ 

( 31) لاسترخاء.استراتيجية ا ةللممارسالضحك العلاجي، ثم تطلب منهن الجلوس بطريقة مريحة 

 دقيقة

 الواجب البيتي: 

تطلب الباحثة من أفراد المجموعة المشاركة في البرنامج الإرشادي أن يراقبن أنفسهن خلال 

 م لا؟أسبوع القادم كيف يتعاملن مع الضغوط؟ وهل استطعن التعامل مع هذه الضغوط بتوازن الأ

 التي مارستها للتعامل مع الضغوط ذاتالضبط والتحكم بالطريقة  الضغوط التي تعرضت لها الرقم
0   
2   
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 ( دقائق01) :وتقييمها الجلسة إنهاء

 تلخص الباحثة ما ورد في الجلسة، وعمل تقييم للجلسة من خلال النموذج الخاص لتقييم. -

 موعد الجلسة القادمة. نعلى الالتزام والمشاركة، وتحدد معهالمشاركات تشكر الباحثة  -

 في المكان الذي يناسبك:)×(  شارةإ : ضعتقييم الجلسة 

 نعم العبارة

 

 لا

 
   هل أحببت الجلسة؟

   هل أسلوب الباحثة ممتع؟
   ؟ما الذي لم تكوني مرتاحة له في الجلسة إن وجد

   ؟مهارة فنية )ريشات التوازن(ممارسة هل يمكنك 
 

 

 :بعةالجلسة السا

  والاجتماعية في التعامل مع الضغوط النفسيةمهارة حل المشكلات واستخدامها عنوان الجلسة: 

 ( دقيقة 01)مدة الجلسة: 

 لى مهارة حل المشكلات واستخدامها في التعامل مع الضغوط النفسيةإالتعرف الهدف العام: 

  والاجتماعية.

 هداف الخاصة:لأا

الضغوط التي تشغلهم جراء  نوأفكاره نعلى التعبير عن مشاعره المشاركاتأن تتدرب  .0

 .فسية والاجتماعيةالن

 هن من خلال التفكير العميق واستدراك الحلول الفعالة.تأن تستطيع المشاركات حل مشكلا .2

 الأجواء الداعمة والعلاقات الإيجابية في إطار الجماعة.المشاركات أن تعزز  .3
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 : والاستراتيجياتالفنيات 

  .العصف الذهني الحوار والمناقشة، تمارين الضحك،

 ألوان فلوماستر، لاب توب. ،للرسم A4: ورق الأدوات

 الإجراءات والتنفيذ: 

ثم  تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركات، وتبدأ بمراجعة محتوى الجلسة السابقة والواجب البيتي،

، ك العلاجيحومن ثم القيام بتمارين الض ،تطلب من المشاركات الوقوف والبدء بتمارين التنفس

الضغوط أرسمي كيف ترين نفسك من خلال  :وهو ،شاطاً فنياً نلهن وتقدم  الجلوس نتطلب منهو 

 نوتعطي ورق رسم وألوان لكل مشاركة، وتطلب منه ،لها ينالتي تتعرض النفسية والاجتماعية

 حول ما تم التعبير عنه في الرسوم.  نالتعبير عن الموضوع، ثم تناقشه

الأشياء التي المشكلات و يه أن نتذكر "اليوم سنقوم بنشاط ممتع والفكرة الأساسية ف :تقول الباحثة

ليتحدث كل منا عن رسم  ،الرسوم نعبر عنها من خلالوأن  واجتماعياً، نفسياً  تشكل لنا ضغطاً 

هي طبيعة المشكلات التي وما  ،هما: نوعية الضغوط التي تراها في الرسم ،زميله من جانبين

تذكر أفضل شيء  نأن يحاولالرسوم، و في أن يتمعن  ن، وتطلب منهتسببت في هذه الضغوط

. وتبدأ الباحثة الحديث حتى تكون نموذجاً للعينة في الضغوط النفسية والاجتماعية لديهنلخفض 

مثلًا:  ،في رسم المشاركات، ثم تتحدث ثانياً عما تتقنه المشاركات تراهفتتحدث أولًا عما  ن،حديثه

وتختتم الباحثة النشاط  إلخ(. ... زلي،الحجر المنهوايات أثناء عمال منزلية، أ ت حياتية، ا)مهار 

والتي يجب أن نبحث عنها  ،بفكرة تدور حول أن كل واحده منا لديها الكثير من الصفات الممتازة

 ( دقائق استراحة01( دقيقة، ثم )11) سلوب الضحك.مشكلاتنا بأدائماً ونتذكرها عندما نتعامل مع 

شرح مفهوم ثم تن الاسترخاء العضلي والذهني، القيام ببعض تماري اتتطلب الباحثة من المشارك

، ومن ثم الاتفاق على التعريف نصياغة المفهوم بلغته اتوتطلب من المشارك ،حل المشكلات
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تقوم الباحثة بعرض فيديو قصير يحتوي على مشكلة  بعد ذلك. فضل وكتابته على السبورةالأ

، ومن ثم مناقشة تالتي عرض كتابة حل للمشكلة ةبحاجة لحل، ومن ثم تطلب من كل مشترك

 .ن وجدتإالحلول وتعزيز الحلول الجيدة 

حل  اتتقوم الباحثة بشرح خطوات حل المشكلات بطريقة بسيطة وواضحة، ثم تطلب من المشارك

مناقشة الحلول وتعزيز ، وتقوم بلكن باتباع خطوات حل المشكلة ،المشكلة التي عرضت في الفيديو

 ( دقيقة31). اتالمشارك

 اجب البيتي: الو 

وفي النهاية تقوم الباحثة بإعطاء واجب  ،سترخاء الضاحكللا ؤالمشاركات التهيتطلب الباحثة من 

حول مشكلة تعرضت لها أثناء الحجر الصحي في منزلها، وكيف تعاملت معها، وماذا كان  بيتي

 .دور كل فرد في الأسرة في التعامل معها

 المشكلةللتعامل مع  جرتالتي  التصرفطريقة  التي تعرضت لها المشكلة

  
 ( دقائق01) :وتقييمها الجلسة إنهاء

 تلخص الباحثة ما ورد في الجلسة، وعمل تقييم للجلسة من خلال النموذج الخاص لتقييم. -

 موعد الجلسة القادمة. نعلى الالتزام والمشاركة، وتحدد معهالمشاركات تشكر الباحثة  -

 المكان الذي يناسبك:في )×(  شارةإ: ضع تقييم الجلسة 

 نعم العبارة

 

 لا

 
   هل أحببت الجلسة؟

   ؟بعد الجلسة مقارنة بما قبلها مشاعرهنتحسنت هل 
   ؟ةنشطة التي تم تقديمها كانت ملائمهداف والأهل الأ

   ؟مراحل مهارة حل المشكلاتممارسة هل يمكنك 
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  ثامنة:الجلسة ال

  والاجتماعية د التعرض للضغوط النفسيةنفعالي بعالتفريغ الا عنوان الجلسة:

 ( دقيقة 91) مدة الجلسة:

 أهداف الجلسة: 

 بعض المهارات الحوارية كحسن الاستماع، والمشاركة بالرأي. ممارسة المشاركات .0

بالتعبير عنها باللغة اللفظية  واجتماعية عن ما يعتريهن من ضغوط نفسية تنفيس المشاركات .2

، وبالتعبير عنها باللغة غير اللفظية من خلال الضحك ليعبر مع الآخرين امن خلال حواره

 للتخلص منها. واجتماعية عن ضغوط نفسية

 :ستراتيجياتالفنيات والا

 العصف الذهني. التعزيز الإيجابي، المناقشة، الحوار،

 موسيقى. جكتر،و لاب توب، بر  الأدوات المستخدمة: 

 الإجراءات:

ثم  ، وتبدأ بمراجعة محتوى الجلسة السابقة والواجب البيتي،تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركات

، ك العلاجيحومن ثم القيام بتمارين الض ،تطلب من المشاركات الوقوف والبدء بتمارين التنفس

 :وتوجه مجموعة من الأسئلة

 ؟(شعرن بالضغطتفي أي الأوقات ) ن من الضغطي. متى تشعرن أنكن تعان0

 ي الأماكن؟ ؟ في أتشعرين بالضغط. أين 2

 ؟ تشعرين بالضغط. مع من 3

تدعو الباحثة المشتركات للتحدث بحرية عقب كل سؤال على أن توجه اتجاه الحديث نحو تأكيد 

الخبرات الإيجابية في الإحساس بالاطمئنان والأمان من حيث الأوقات، أو الأماكن، أو 
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ستماع. ثم تعرض الباحثة الأشخاص، وعلى أن تؤكد على أهمية النظام في الحديث وحسن الا

، وتطلب من المشاركات اقتراح مواقف، واجتماعي فيديو ضاحك وفيديو فيه ضغط نفسي

وأشخاص، وأماكن تبعث على الطمأنينة وتقوم بتدوينها بعد حضور الفيديو الضاحك، وأشياء أخرى 

ثم تطلب  ،ضاغطاً  ويقمن بتدوينها عن الفيديو الذي يعرض موقفاً  ،تبعث على الضغط والقلق

إلى  نن تقوم بتقسيمهأبعد  ة،، أو مواقف ضاغطةمنهن التعبير عن هذه المواقف بطريقة ضاحك

 ةجديد أفكاراً  نبحيث يكون المجموع أوجد ،مجموعات تتعاون كل مجموعة في التعبير عن فكرتها

 ( دقائق استراحة01( دقيقة، ثم )11) للتخلص من المواقف الضاغطة.

من  بالأمان سواءً  نلتنفيذ مواقف درامية تمثيلية تعبر عن مشاعره لمشاركاتل الحريةالباحث ترك ت

وعادة ما  .موقف ضاغطن فيها إلى عرضفي مواقف ت ،حيث التوقيت، أو الأماكن، أو الأشخاص

 يكون التعبير الدرامي بالإيماء والحركات أو التقليد أكثر من غيرهما من الأنماط الدرامية الأخرى.

 ( دقيقة31)

 الواجب البيتي: 

 مشاهدة فيديو ضاحك وكتابة المواقف الضاحكة فيه. المشاركاتتطلب الباحثة من 

 ( دقائق01) :وتقييمها الجلسة إنهاء

 تلخص الباحثة ما ورد في الجلسة، وعمل تقييم للجلسة من خلال النموذج الخاص لتقييم. -

 موعد الجلسة القادمة. نعهعلى الالتزام والمشاركة، وتحدد مالمشاركات تشكر الباحثة  -

 في المكان الذي يناسبك:)×(  شارةإ: ضع تقييم الجلسة 

 نعم العبارة

 

 لا

 
   من خلال الضحك؟ نفعاليالتفريغ الاممارسة هل يمكنك 

   للجلسة القادمة؟ ةمتحمس تهل أن
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 تاسعة:الجلسة ال

 تخاذ القرارااقتراح الحلول وتوليد البدائل واختيار الأفضل و : ةعنوان الجلس

  ( دقيقة01) مدة الجلسة:

 تخاذ القراراتواالبدائل  وضع التعرف إلى مهارةالهدف العام: 

 الأهداف الخاصة:  

 . الضغوط النفسية والاجتماعيةتجاوز  قدرتهن على حول المشاركاتالثقة لدى  تتعززأن  .0

 .المشاركات لآليات وضع البدائل لحلول المشكلات أن تتعرف .2

 .واتخاذ القرار تنفيذ الحلول السريعة علىلمشاركات ا تتدربأن  .3

 ستراتيجيات: الفنيات والا

 التعزيز الإيجابي. الحوار والمناقشة، تمارين الضحك العلاجي،

 فيديو وجهاز عرض، أقلام، ورق للكتابة.: الخامات والأدوات

 الإجراءات والتنفيذ: 

واحدة  إن كل، وبعدها تبدأ النشاط بقولها تبدأ الباحثة بتمرين الضحك العلاجي ومراجعة الواجب

وتعاني من الضغوط سواءً أكانت نفسية أم منا تمر به أوقات تشعر فيها بالضيق والتوتر، 

وتبدأ بسرد قصة الحجر المنزلي الذي تعرضت له ومدى  ،المشاركات إحدىقف تمثلا  اجتماعية.

، وتكتب المشاركات الأخريات حجرالتي واجهتها خلال فترة ال الضغوط النفسية والاجتماعية

 .ملاحظات كل منهن على القصة، وكيف كانت ستتصرف لو أنها كانت في هذا الموقف

 ةغير الحجر المنزلي، وهناك مجموع نفسياً  ن يحدث ضغطاً أن أي شيء يمكن أ تشير الباحثة إلى

ضغوط النفسية الللتخفيف من هذه  يمكن أن تستثمرها المشاركةمن المهارات الحياتية التي 

والاجتماعية، وتساعدها على اتخاذ القرارات في هذه المواقف. وتطلب من كل مشاركة سردت 
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قصتها أن توضح كيف كانت النتائج، وما هو تقييمها لطريقتها في اتخاذ هذه القرارات، وكيف 

  اتخذت، ومن شارك في اتخاذ القرار من أفراد الأسرة؟

حول ما عرضته المشاركة صاحبة القصة، ومقارنته بما كتبته كل تدير الباحثة نقاشاً وحواراً 

مشاركة من ملاحظات، وتوقعات حول كيف كان يمكن أن تتصرف هي لو كانت في موقف 

مشابه، وتحاول الباحثة تلخيص النقاش، وخروج المشاركات بتوافق على أفضل ما طرح للتعامل 

 ق استراحة( دقائ01( دقيقة، ثم )11مع الموقف الذي عرض. )

لى مجموعات وعرض فيديو عن الحجر إن تقوم بتوزيعهن أتطلب الباحثة من المشاركات بعد 

والطلب  كل فرد من أفرادها،سرة و ثرت على كل مكونات الأأالصحي والضغوطات النفسية التي 

ناقشة ، وتقوم الباحثة بالمةسلبي أم ةكانت إيجابيأ منهن تسجيل ملاحظاتهن على هذا الفيديو سواءً 

و مشكلة قامت بحلها في فترة الحجر من أ منهن ذكر موقف ةمع المشاركات وتطلب من كل واحد

مع ذكر  ، واتخاذ القرار المناسب في التعامل مع المشكلة،خلال مواجهتها للمشكلة بشكل عقلاني

 ( دقيقة31) سرة.الحلول التي قامت بتنفيذها مع الأ

 الواجب البيتي: 

 واجتماعي ضغط نفسي آخر سببتسجيل موقف مضحك وموقف ل مشاركة كتطلب الباحثة من 

 . فترة الحجر المنزليخلال 

 ( دقائق01) :وتقييمها الجلسة إنهاء

 تلخص الباحثة ما ورد في الجلسة، وعمل تقييم للجلسة من خلال النموذج الخاص لتقييم. -

 عد الجلسة القادمة.مو  نعلى الالتزام والمشاركة، وتحدد معهالمشاركات تشكر الباحثة  -
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 في المكان الذي يناسبك:)×(  شارةإ: ضع تقييم الجلسة

 نعم العبارة

 

 لا

 
   ؟استفدت من الجلسةهل 

   ؟مهارة اتخاذ القرارممارسة هل يمكنك 
 

 عاشرة:الجلسة ال

 سرة والتقرب منهاطرق التواصل مع الأعنوان الجلسة: 

  ( دقيقة01: )مدة الجلسة

 :الهدف العام

  والضحك سرة من خلال التواصل المرحفاء جو حميمي داخل الأضإالتعرف إلى كيفية 

 الأهداف الخاصة: 

 أسلوب الضحك في المنزل. المشاركاتان تمارس  .0

ن تمارس فيها الضحك والمواقف التي يصعب أالمواقف التي يمكن المشاركات إلى تعرف تأن  .2

 ممارسة الضحك فيها.

 :الفنيات والاستراتيجيات

 العصف الذهني. التعزيز الإيجابي، ،المناقشة ،الحوار

 .، أقلام رسم، ورق رسم، حاسوب، بروجكترA4 : ورق المستخدمة الأدوات

 والتنفيذ: جراءاتالإ

بالتمهيد  ومراجعة الجلسة السابقة والواجب، وتقوم بتمرين الضحك العلاجي، الجلسةباحثة تبدأ ال

 ةنسان وأمثلرح بعض الأمثلة والكلمات التي يضحك فيها الإحيث تقوم الباحثة بط ؛الضحكلفكرة 
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ومن ثم تقوم الباحثة بتوزيع ورق على المشاركات  نسان الضحك فيها،خرى لا يستطيع الإأقف اومو 

مرت  واجتماعي ومواقف قلق وضغط نفسي ،مرت بهن ةوتطلب منهن تسجيل مواقف مضحك

أن يقمن  منهنثم تطلب  لمواقف الضاحكة،الحديث عن ا ةبهن، وبعد ذلك تطلب من كل مشارك

 كثر مرحاً الأفراد مع توضيح أي الأ ،مرح ة وفيهالطيف ةعائليفي أجواء برسم عائلاتهن وهم 

 ( دقائق استراحة01( دقيقة، ثم )11) .بالأسرة

جائحة  بسببرض فيديو لمواقف ضاحكة مارستها الأسر في ظل الحجر الصحي تقوم الباحثة بع

ح نقاش يشارك فيه الجميع حول هذه المواقف، وهل يمكن تطبيقها في أسرتها، وكيف كورونا، وتفت

 ( دقيقة31) .يمكن أن تشجع مستقبلًا على ذلك، أو أي مقترحات لمواقف ضاحكة خاصة تقترحنها

 الواجب البيتي: 

اد فر أتعلمنه خلال الجلسات في المنزل على  اتطلب الباحثة من المشاركات عمل تمرين ضاحك مم

 الأسرة وتسجيل الانطباعات والملاحظات عنه.

 ستعمالها في اللقاء القادم.تطلب الباحثة من المجموعة إحضار فرشات رياضية لاو 

 ( دقائق01) :وتقييمها الجلسة إنهاء

 تلخص الباحثة ما ورد في الجلسة، وعمل تقييم للجلسة من خلال النموذج الخاص لتقييم. -

 موعد الجلسة القادمة. نى الالتزام والمشاركة، وتحدد معهعلالمشاركات تشكر الباحثة  -

 في المكان الذي يناسبك:)×(  شارةإ: ضع تقييم الجلسة 

 نعم العبارة

 

 لا

 
   ؟استفدت من الجلسةهل 

   ؟خلق مواقف مرح وضاحكة في بيتكهل يمكنك 
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 :حادية عشرةالجلسة ال

 دريب الأسرة عليهاوتسترخاء ستراتيجية الااتقان ا عنوان الجلسة:

 ( دقيقة 01) مدة الجلسة:

لى استراتيجية الاسترخاء وتمكين المجموعة المشاركة من ممارستها بالشكل إالتعرف  الهدف العام:

 .مستقبلاً  الصحيح

 أهداف الجلسة: 

 سترخاء وشروطها.لى استراتيجيات الاإ المشاركات تعرف .0

جراءات عمليةلى مراحل إ المشاركات تعرف .2  سترخاء.الا وا 

 سترخاء.تمارين الا فيهامكن أن تفيد يلى الحالات التي إ المشاركات تعرف .3

 سترخاء. لى التوقيت المناسب للاإ المشاركات تعرف .1

 الفنيات والاستراتيجيات: 

 .التعزيز الإيجابي ،الحوار والمناقشة الضحك العلاجي، 

 اضية.فرشات ري ،: موسيقى، حاسوب، بروجكتر، ورق دوات المستخدمةالأ

 :الإجراءاتالتنفيذ  

لديهن، ومن ثم مناقشة الواجب ويدور  الانفعاليللتنفيس الضحك العلاجي  تبدأ الجلسة بتمرين 

يجابية للحد إفكار اللاعقلانية واستبدالها بأفكار عقلانية الحوار حول تنمية الذات لديهم وتجاوز الأ

، ومن ثم ه من الظروفصحي وغير في حال تعرضهن للحجر الوالاجتماعي  من الضغط النفسي

ثم تقوم بسؤال المشاركات عن رأيهن  ،سترخاءرياضة اليوغا والاتقوم  بعرض فيديو قصير عن 

حلول كتابة لى مجموعات بهدف إالمشاركة بتقسيم المجموعة لباحثة ، وبعدها تقوم االفيديو ابهذ

 ،دها مناقشة هذه الحلولليتم بع ة،ضمن المجموعحسب رأيهن  ة والاجتماعيةط النفسيو للضغ
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وهل كان للضحك  ة والاجتماعية،ط النفسيو ومعرفة أفضل هذه الحلول في خفض الضغ

 ( دقائق استراحة01( دقيقة، ثم )11) وط.في خفض هذه الضغ دوراً والاسترخاء 

وتطلب من  تطلب الباحثة من المجموعة بوضع الفرشات الرياضية على الأرض بشكل طولي،

سترخاء من أعينهم والبدء بحالة الا نوأن يغلق على ظهورهن على الفرشات، تلقاءسالمشاركات الا

 .والطلب من المشاركات بإرخائها ،عضاء الجسمأ خلال إرخاء العضلات بشكل تدريجي مع ذكر 

وتكرار أي  الباحثة بالخوض في رحلة الاسترخاء بتطبيق استراتيجية الاسترخاء بشكل دقيق، أوتبد

ثم تطلب من المشاركات أن يفتحن أعينهن بهدوء مع ها من كل المشاركات، حركة حتى اتقان

ثم تطلب منهن الجلوس والبدء بالتحدث عن مشاعرهن  لدقائق، والسكينةستمرار حالة الهدوء ا

 ( دقيقة31) خلال هذه الرحلة العميقة.

سبوع خلال الأرخاء بتطبيق استراتيجية الاستتطلب الباحثة من المشاركات القيام  الواجب البيتي:

وكتابة مشاعرهن بعد كل  ، وممارستها مع أفراد الأسرة في أجواء من المرح والضحك،عدة مرات

 سترخاء.ها بالافيمرة يقمن 

 ( دقائق01) :وتقييمها الجلسة إنهاء
 تلخص الباحثة ما ورد في الجلسة، وعمل تقييم للجلسة من خلال النموذج الخاص لتقييم. -

 موعد الجلسة القادمة. نعلى الالتزام والمشاركة، وتحدد معهمشاركات التشكر الباحثة  -

 في المكان الذي يناسبك:)×(  شارةإ: ضع تقييم الجلسة

 نعم العبارة

 

 لا

 
   ؟تشعرين بالاسترخاءهل 

ممارسة الاسترخاء في أجواء من المرح هل يمكنك 
 ؟والضحك، وتعليمه للآخرين
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 ةالجلسة الثانية عشر 

  والإنهاء رشاديالبرنامج الإ تقييم ن الجلسة:عنوا

 الهدف العام:

  .تقييم البرنامج الإرشادي ومناقشة النتائج التي خرجت بها المشاركات بالبرنامج الإرشادي

 :الأهداف الخاصة

 التحقق من مدى تحقيق الأهداف الإرشادية المرجوة من البرنامج من خلال مراجعته وتلخيصه. .0

 جموعة الإرشادية للبرنامج.تقييم أعضاء الم .2

 الاستماع إلى أي ملاحظات والاجابة عن الاسئلة. .3

تشجيع المشاركين على تطبيق الاستراتيجيات والفنيات التي تم تعلمها والتدرب عليها خلال  .2

 الجلسات الإرشادية.

جميعاً، وشكرهم على المشاركة، والالتزام  )المشاركين( الاستماع إلى انطباعات الطلبة .5

 برنامج.بال

 جراء التطبيق البعدي للدراسة.إ .6

 :الفنيات والاستراتيجيات

 يجابي.الإالتعزيز  ،الحوار والمناقشة تمارين الضحك العلاجي،

  .بروجكتر قلام، حاسوب،أ ،ورق  المستخدمة: لأدواتا

 تنفيذ والإجراءات:ال

تم مناقشة الواجب ومن ثم ي تبدأ الباحثة الجلسة بتمرين استرخاء وكلام ضاحك خلال التمرين،

وتبدأ عملية تقييم البرنامج من خلال المناقشة  ،عن هذا الواجب سجلتالبيتي والملاحظات التي 

التي  هالتغذية الراجعة لمعرفة مدى تحقيق هذا البرنامج لأهداف وتقديموالحوار مع أفراد المجموعة 
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تقوم . ه هذا البرنامج لديهنثر الذي تركالأنفذت، و والأنشطة والفعاليات التي  ،وضع من أجلها

الباحثة بعرض صور تعبر عن الأهداف المرجو تحقيقها من البرنامج والاستراتيجيات والفنيات 

عن مضمون كل صورة وعنوان الجلسة التي تضمنت هذه  اتالمستخدمة، ومن ثم تسأل المشارك

رشادي وسلبياته حول البرنامج الإ نإبداء آرائه اتالصورة، كما تطلب الباحثة من المشارك

يجابياته.  وا 

 ،اختيار قصاصة ةوتطلب من كل مشترك ،في الجلسات استخدمتتقوم الباحثة بكتابة الفنيات التي 

؟ وما الفائدة التي تحققها ،وكيفية استخدامها ،قوم بالحديث عن هذه الاستراتيجية أو الفنيةتومن ثم 

 ( دقائق استراحة01( دقيقة، ثم )11)

تقوم  وأثناء ذلك عليه، للإجابةيهن عل الضغوط النفسية والاجتماعيةتوزيع مقياس تقوم الباحثة ب

فيها  نفذتفاعلهن مع هذا البرنامج وللمؤسسة التي على الباحثة بتقديم الشكر لكل المشاركات 

 ( دقيقة31).  وكل من ساهم في إعداد وتطبيق هذا البرنامج ،البرنامج

 نن يقمأ هنوتطلب من المشاركات،تقييم الجلسات الإرشادية على احثة بتوزيع استمارة بتقوم الثم 

على موعد لإجراء  ات، وتتفق مع المشاركن، وتنهي البرنامججاباتهإما يتناسب مع بتها ئبتعب

 ( دقائق01) (.شهرالقياس التتبعي )بعد مرور 
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 الإرشادية.: تقوم الباحثة بتوزيع نموذج لتقييم الجلسات تقييم الجلسات الإرشادية

 ةالإرشاديستبانة تقييم الجلسات ا

 في مكان الإجابة التي تناسبك:)×( شارة إ، ضعي لمشاركةعزيزتي ا

 إلى حد ما لا نعم  العبارة الرقم

    هل أحببت الجلسات؟ 1
    هل وقت الجلسات كان مناسباً؟ 2
    ؟مناسبهل أسلوب الباحثة  3
    هل تجيب الباحثة عن استفساراتك؟ 4
    الضغوط النفسية والاجتماعية؟هل تعرفت إلى  5
    ؟الضحك العلاجيهل تعلمت كيفية ممارسة  6
    ؟بالضغوطسباب التي تشعرك هل عرفت الأ 7
    بسهولة الآن؟ الضغوطهل يمكنك التخلص من  8
    تمارين الاسترخاء بشكل جيد؟ ينهل تمارس 9
    عند مواجهتك لمشكلة ما؟ أسلوب حل المشكلات ينهل تتبع 10
فكارك وتبادلها مع أتيحت لك الفرصة للتعبير عن آرائك و أهل  11

 الآخرين؟
   

    ؟بيتيةهل استفدت من الأنشطة والواجبات ال 12
    ؟من وجهة نظرك هل تحققت جميع أهداف البرنامج الإرشادي 13

 

 :إنهاء البرنامج الإرشادي

ممارسة الفنيات  نفي البرنامج الإرشادي، وتطلب منه نلى مشاركتهع المشاركاتتشكر الباحثة 

ؤكد على استعدادها للمتابعة معهن في أي المختلفة، وت نوالاستراتيجيات المتعلمة في مواقف حياته

في موعده  القياس التتبعياحتياجات تتعلق بالمهارات التي اكتسبنها، وضرورة حضورهن لتنفيذ 

 .بعد شهرومكانه المتفق عليهما 
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 كتاب تسهيل المهمة (:حالملحق )

 

 


