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 يهخص:

ىدفت الدراسة الحالية الى التعرؼ عمى فاعمية البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي في 
خفض درجة الضغوط النفسية لدى طالبات المرحمة الثانوية بمحافظة الطائؼ ، والكشؼ عف 
درجة استمرارية فاعمية البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي في خفض درجة الضغوط النفسية 

 ى عينة الدراسة بعد انتياء تطبيقو بشيريف.لد
استخدمت الباحثة المنيج شبو التجريبي والتصميـ التجريبي ،وتكونت عينة الدراسة مف و 

( طالبة مف طالبات المرحمة الثانوية  تـ تقسيميا إلى مجموعتيف تجريبية وضابطة تألفت كؿ 55)
عشوائية ولتحقيؽ أىداؼ الدراسة قامت ( طالبة تـ اختيارىا وتعيينيا بطريقة 22مجموعة مف )

 الباحثة بتصميـ برنامج إرشادي عقلاني إنفعالي  وبناء مقياس لمضغوط النفسية ،
( بيف متوسطي 0...وتوصمت الدراسة إلى :وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوى دلالة )

درجات طالبات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي لمضغوط النفسية 
ومجموعيا الكمي لصالح طالبات المجموعة الضابطة. ووجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوى 

ف متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية في القياسيف القبمي والبعدي ( بي0...دلالة )
لمضغوط النفسية ومجموعيا الكمي لصالح القياس القبمي. ووجود فروؽ دالة إحصائياً عند 

( بيف متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية في القياسيف البعدي 4...مستوى دلالة )
وفي ضوء نتائج الدراسة الحالية استخمصت الباحثة  موعيا الكمي.والتتبعي لمضغوط النفسية ومج

 . وقدمت بعض المقترحاتعدداً مف التوصيات 
 الكممات المفتاحية:

            .الإرشاد العقلاني الانفعالي -   .البرنامج الإرشادي -
 .الضغط النفسي -
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The Effectiveness of Rational Emotional Counseling Program to 

Reduce the Degree of Psychological Stress among High School 

Students in Taif 
Abstract: - 

This study aimed to identify the effectiveness of the counseling , 

Rational, Emotive program to reduce the degree of psychological stress 

among high school students in Taif, and detect  the degree of continuity 

of the effectiveness of the counseling , Rational, and Emotive program 

to reduce the degree of psychological stress among the study sample 

after two months from the end of its application . 

 Researcher has used the quasi-experimental and experimental 

design, The study sample consisted of (66) female students from the 

high school were divided into two groups experimental and control 

each group consisted of 33 students Have been selected and assigned 

randomly To achieve the objectives of the study, the researcher 

designed  a pilot, rational ,and emotional program and built measure 

psychological pressure 

The study found: There are significant differences at the level of 

significance (0.01) between the mean scores of students in the 

experimental group and control group in telemetric psychological 

Stress and the overall total for the benefit of students of the control 

group, There are significant differences at the level of significance 

(0.01) among the middle-level students in the experimental group two 

measurements prior and subsequent to psychological Stress and the 

overall total for the benefit of tribal measurement and There are 

significant differences at the level of significance (0.05) among the 

middle-level students in the experimental group and the two 

measurements dimensional iterative psychological Stress and the 

overall total. 

In light of the results of the current study, the researcher concluded 

a number of recommendations  and introduced some of Suggestions. 

Key words: - 

- Counseling program. - Rational  Emotional Counseling Program. 

- Psychological Stress. 
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 يمذيخ: 
إف نمط الحياة العصرية جعؿ الإنساف يعيش حالة مف التأىب الدائـ لأجؿ مواكبة مطالب 
حياتو اليومية التي تتزايد باستمرار، ولقد كاف مف نتيجة ذلؾ كمو أنو أصبح يعاني مف حالة 
تشتت في الفكر وعدـ القدرة عمى التركيز والتوتر الدائـ ، ولاسيما إذا وجد ىذا الإنساف نفسو 
محاصراً بالمواقؼ الضاغطة مف كؿ جانب وفي نفس الوقت عاجزا عف مواجيتيا ولا يقتصر 

 ىنا عمى مجاؿ دوف آخر أو فئة عمرية معينة بؿ كمنا معرضوف لمضغوط. الأمر
وتعتبر الضغوط النفسية مف الظواىر الإنسانية المعقدة ، التي تتجمى في كافة المجالات 
البيولوجية والنفسية والاجتماعية والاقتصادية والمينية حيث أنيا تكوف متجسدة في الوسط 

فسي كمسبب للؤمراض والاضطرابات النفسية ناتج عف الطاقة الذي نعيش فيو . إف الضغط الن
التي ىي مع الإنساف بالفطرة ، وىذه الطاقة تنتج عف سموكيات فطرية وتطورىا خبرات 
الطفولة مما يكوف شخصية الإنساف المستقبمية وسموكو المتوقع ، إذا ما واجو الإنساف 

حياتيو مختمفة يتغير السموؾ المتوقع أنواعا مف الصراعات النفسية الداخمية نتيجة ضغوط 
 .0*(0401.01حدوثو ويحدث مايسمى بالمرض النفسي ) أبوعيشة ،

وتجدر الإشارة إلى أنو لايكفي تعاممنا أومواجيتنا لمموقؼ الضاغط بؿ يجب اف تكوف 
استراتيجيات التعامؿ ملائمة لو ، لأف عكس ذلؾ سيؤثر سمبا عمينا أيضا . وبما أف الضغوط 

نتعرض ليا قد تفوؽ مصادرنا التكيفية وحتى إف كانت في حدود قدراتنا فإنو دائما مف التي 
الأحسف المجوء إلى الآخر لطمب المساعدة فميس مف الضروري أف نواجو الضغوط بمفردنا ، 

 (.15، 3..1فيناؾ حكمة تقوؿ : " الفرد قميؿ بنفسو كثير بالآخريف " )بشرى ، 
نفسية تمثؿ تيديدا لمشخصية وقد ينتج عنيا الابتعاد عف وأف الضغوط ال             

تأدية المياـ الصعبة والشعور بمقدرة ضعيفة لتحقيؽ الأىداؼ والنجاح ، مما يؤدي الى نقص 
الثقة بالنفس والكفاءة الأكاديمية ، فقد تظير الضغوط في شكؿ استثارة انفعالية كالقمؽ 

يا تأثيرىا عمى أنماط الوظائؼ العقمية المعرفية والاكتئاب وغيرىا مف اضطرابات انفعالية ل
والحسية والعصبية، تؤدي الى خفض وضعؼ الأداء ، فوجود مجموعة مف الضغوط النفسية 
في المجاؿ المدرسي قد يكوف ليا تأثيرىا السمبي في حفز الطالب عمى الانجاز 

تنمية وتطوير  والفعالية،فغرض التربية الأساسي الذي نسعى لموصوؿ إليو وتحقيقو ىو
                                      

1
 APA Style of the Publication  )انضبدصخ )انطجعخ انُفش  نعهى الأيزَكُخ انجًعُخ نذنُم وفمب   أعُذ هذا انجحج - 

Manual of the American Psychological Association (6th Edition). 



 ................ عملاٍَ اَفعبنٍ نخفط درجخ انضغىطفبعهُخ ثزَبيج إرشبدٌ 

- 670 - 

القدرات الطبيعية والعقمية عند الطمبة ، حسب ما يتلاءـ مع قدراتيـ وما تريده انفسيـ ، 
وشروط المجتمع والمحيط الذي يعيشوف فيو ، فالمدرسة تعد أكبر المؤسسات الاجتماعية 
التي تحقؽ أىداؼ المجتمع ، مف خلاؿ سعييا إلى تنمية قدرات الفرد وتزويده بالمعارؼ 

لميارات وتعديؿ سموكو وضبطو، كؿ ذلؾ لمحاولة بناء أفراد لدييـ القدرة عمى تحقيؽ وا
أىدافيـ ، وطموحاتيـ ، وذواتيـ ، سعياً لفيـ بيئاتيـ ، مف أجؿ التغمب عمى الصعوبات 

 والضغوط التي قد تواجييـ .
مرحمة في  فوتواجو الطالبات في المرحمة الثانوية الكثير مف الضغوط النفسية خاصة وى

عمرية حرجة وىي مرحمة المراىقة، والتي تعتبر نتائجيا ومخرجاتيا أساسا لإعداد الكوادر 
العممية المتخصصة ، التي سوؼ تسيـ في التطور العممي لممجتمع ، وتعد مرحمة المراىقة 

( عمى أف Erikssonمرحمة ضغوط نفسية ،لأنيا تمتاز بتغيرات متعددة ، ويؤكد أريكسوف )
فسي الاجتماعي الجديد الذي يظير خلاؿ المراىقة ،إما أف يكوف إحساسا بيوية الأنا البعد الن

، أو أزمة اليوية ، والعمؿ الذي يواجو المراىقيف ىو أف يبموروا جميع المعارؼ التي 
اكتسبوىا عف أنفسيـ في الحياة لتكويف شخصية ذات قيمة ، ويرى أف المراىؽ قابؿ لمتعرض 

التي تنشأ عف التغيرات الاجتماعية والاقتصادية والسياسية والتكنولوجية للؤذى نتيجة لمضغوط 
السريعة التي تضر بيويتو ، ومف عوامؿ الضغط التي تتعرض ليا الطالبات الصراع مع الآباء 

 (.20 ،...1،ىلاؿ)والتخطيط لممستقبؿ ، ومحاولة تأكيد الذات وتحقيقيا .
خطورة في إحداث الإضطرابات السيكوسوماتية  ولعؿ الضغوط المزمنة والمتكررة تكوف أشد

عف الضغوط المؤقتة وقصيرة المدة ، كما أف ردود فعؿ الفرد الفسيولوجية أثناء  الضغط تعتمد 
عمى إدراكو لمموقؼ وعمى شخصية الفرد المتعرض للانفعاؿ، كما أف الاشكاؿ   المختمفة 

قد لايكوف لو نفس الاستجابة لدى لمضغوط تنتج استجابات مختمفة، والضغط النفسي الواحد 
الأفراد ، كما لايؤثر أي عامؿ ضاغط عمى جميع أعضاء الجسـ التي تساىـ في الاستجابة 

 ( ....34:1لمضغط بنفس الدرجة )الرشيدي، 
مثؿ ضغط الدـ والسكر  ماتيةسو كما أف لمضغوط النفسية علاقة وثيقة بالإضطرابات السيكو 

وتصمب الشراييف ، وعسر التنفس والقولوف العصبي والصداع ،كما أنيا تؤدي الى ضعؼ 
التركيز والذاكرة وتضاؤؿ القدرة عمى حؿ المشكلات والإدراؾ الخاطئ لممواقؼ   
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(.  كما أنيا تؤدي الى اضطرابات اجتماعية مثؿ 11 ،...1، حسيف)والأشخاص.
 (.06، 0..1ي والشؾ والعجز عف التوافؽ الاجتماعي )عوض،:الانسحاب الاجتماع

وترى الباحثة انو أصبحت الطالبة تعيش حالة مف الضغوط بسبب مواجية العديد مف 
المواقؼ التي تيدد مستقبميا وتزيد مف قمقيا وتوترىا ، فالإنساف يعيش حالة دائمة مف 

معاناة الإنسانية منذ بدء الخميقة في المعاناة ولقد عبر القرآف الكريـ أبمغ تعبيرعف حجـ ال
(، وتحتاج الطالبات أثناء دراستيـ  4قولو ػ تعالى ) ولقد خمقنا الإنساف في كبد  ( )البمد :

إلى أف  نقدـ ليـ الدعـ والإرشاد عمى عدة مستويات ، وذلؾ لحمايتيف مف الوقوع في القمؽ 
غوط النفسية التي قذ تصيبيـ وقمؽ المستقبؿ عمى وجو الخصوص والذي يعد مف أكثر الض

 وخاصة وىـ عمى أعتاب الانتقاؿ إلى الحياة الجامعية  ومايصاحبيا مف توترات مختمفة .
أف نخفؼ الضغوط النفسية لدى الطالبات مف خلاؿ البرامج الإرشادية لأف  وعميو يجب

عمى العجز في تكويف الأفكار العقلانية في سف المراىقة ، سيكوف لو تأثيرات واضحة 
شخصياتيف ، وعمى علاقاتيف الاجتماعية ، وعمى سموكيف وعمى تكوينيف النفسي ، ذلؾ 
لأف الأفكار العقلانية تعد أحد المكونات الأساسية والأولية لمشخصية ، وتمثؿ خطوة إيجابية 
نحو تحقيؽ الصحة النفسية ، الأمر الذي ينعكس بدوره عمى باقي جوانب الشخصية الأخرى 

ية وفعالة .مما سبؽ جاءت فكرة بناء برنامج إرشادي عقلاني انفعالي لخفض بصورة إيجاب
 درجة الضغوط النفسية لدى طالبات المرحمة الثانوية بمحافظة الطائؼ .

 :انذراصخيشكهخ 

تعد الضغوط النفسية واحدة مف الظواىر التي تشكؿ تحدياً وتيديداً لحياة الأفراد 
خلاؿ ما يشيده العالـ مف تغيرات وتطورات في السنوات والجػماعات في العصر الحديث ، مف 

 الأخيرة في مختمؼ النواحي السياسية والاقتصادية والاجتماعية والتعميمية.
وتزداد ىذه المشكمة في الوطف العربي، لأف الخدمات النفسية مازالت تقدـ فيو باستحياء ، 

يف أف الخدمات النفسية ىي وقد تكوف تطوعية وغير مدعومة ، مما أوجد قناعة لدى كثير 
نوع مف الترؼ ، وأنيا لا تشكؿ حاجة أساسية لدى الفرد ، الذي يتعرض إلى أزمات وضغوط 
نفسية متعددة الأسباب ، والطالبات بوصفيف شريحة واعية مف المجتمع قد يكونوف أكثر 

ت الثانوية إحساساً بالضغوط الناجمة عف تمؾ الأزمات ، وربما تزداد تمؾ الضغوط لدى طالبا
لأنيف يمروف بمرحمة عمرية ميمة، وىي مرحمة المراىقة ، التي وصفيا العديد مف الباحثيف 
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بأنيا مرحمة ضغوط نفسية لما يقابميا مف تغيرات عضوية ، ونفسية واجتماعية وعقمية 
 وجنسية .

ستمر في كما ترى الباحثة أف الطالبة وفي المرحمة الثانوية تحديداً  تعاني مف التفكير الم
مستقبميا الدراسي، ولدييا قمؽ دائـ بشأف مستواىا التحصيمي ،وشعورىا بالانزعاج والخوؼ 

ولذلؾ كاف  مف المستقبؿ ، مما ينتج عنو عدـ القدرة عمى التركيز والأرؽ والتوتر المستمر.
لابد مف محاولة التصدي ليذا الموضوع إرشادياً ، وذلؾ مف خلاؿ إعداد برنامج إرشادي 

وتحاوؿ  ني انفعالي يسيـ في خفض مستوى الضغوط النفسية لدى عينة ىذه الدراسة .عقلا 
 الباحثة في ىذه الدراسة الاجابة عف التساؤلات الآتية :

فاعمية البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي في خفض درجة الضغوط النفسية لدى ما  -0
 طالبات المرحمة الثانوية بمحافظة الطائؼ؟

تمرارية فاعمية البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي في خفض درجة درجة اسما  -1
الضغوط النفسية لدى طالبات المرحمة الثانوية بمحافظة الطائؼ بعد انتياء تطبيقو 

 بشيريف؟
 :   انذراصخأهذاف 

التعرؼ عمى فاعمية البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي في خفض درجة الضغوط  -0
 طالبات المرحمة الثانوية بمحافظة الطائؼ.النفسية لدى 

الكشؼ عف درجة استمرارية فاعمية البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي في خفض  -1
درجة الضغوط النفسية لدى طالبات المرحمة الثانوية بمحافظة الطائؼ بعد انتياء تطبيقو 

 بشيريف.
 :انذراصخأهًُخ 

 توصيات الدراسات السابقة. تُعد الدراسة بمثابة استجابة لمعديد مف -0
قد تثير الدراسة العديد مف الأفكار البحثية الجديدة والمرتبطة بمتغيارتيا فى البيئة  -1

 السعودية.
نتيجة  طالبات المرحمة الثانويةقد تساعد الدراسة عمى تحسيف التحصيؿ الدراسي لدى   -2

 خفض الضغوط النفسية لدييف.
 يستفيد منو الباحثيف فيما بعد. يُمكف أف تقديـ مقياس لمضغوط النفسية -3
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 :انذراصخيصطهحبد 

الإجراءات المنظمة ىو مجموعة مف  Counseling program)البرنامج الإرشادي ) -0
اليادفة المخططة بصورة عممية لمساعدة الطالبات  عمى مواجية الضغوط النفسية 

كسابيـ مجموعة مف الميارات لمواجية مواقؼ الضغط النفسي   ،وا 
 ( (Rational  Emotional Counseling Programالإرشاد العقلاني الانفعالي  -1

  Ellisأساليب العلاج المعرفي الحديث والذي وضع أسسو ألبرت إليس  أحديعرؼ بأنو 
ويفترض أف أنماط التفكير الخاطئة تسبب السموؾ المضطرب ، وييدؼ ىذا الأسموب 

نية وغير الواقعية والخاذلة لمذات ، وتعميـ العقلا  غيرالعلاجي إلى تعديؿ الاعتقادات 
 (.1.01 ،العميؿ أساليب أخرى أكثر عقلانية وأكثر إيجابية . )الدسوقي

تعرؼ الباحثة الضغوط النفسية في ىذه  ((Psychological Stressالضغط النفسي  -2
ا الدراسة بأنيا : " ظاىرة يتعرض ليا الفرد في مواقؼ وأوقات مختمفة تتطمب منو توافق

معينا مع نفسو وبيئتو حيف يتعرض الفرد لمطالب تفوؽ قدرتو ويصعب عميو مواجيتيا ، 
وبالتالي تعرضو لردود فعؿ انفعالية وعضوية قد تضعؼ مف تقديره لذاتو ، ويتـ قياسو 
مف خلاؿ مقياس الضغوط النفسية بأبعاده التي تتضمف ضغوط : )العلاقات الاجتماعية 

 ، والاقتصادية والصحية ( المستخدمة في الدراسة الحالية .، والأسرية ، والمدرسية 
 إجزاءاد انجحج:

: نظراً لطبيعة البحث الحالي وأىدافو اعتمدت الباحثة عمى المنيج شبو يُهج انجحج -0
 التجريبي والتصميـ ذو المجموعتيف التجريبية والضابطة، 

 حذود انجحج: -0

 اقتصرت الدراسة عمى فعالية برنامج إرشادي  عقلاني انفعالي . الحدود الموضوعية: 
 ( طالبة مف طالبات المرحمة الثانوية 55: تكونت عينة الدراسة مف عدد )الحدود البشرية

( طالبة مجموعة 22( طالبة مجموعة تجريبية وعدد )22بمحافظة الطائؼ بواقع )
 ( طالبة.27)ضابطة، فى حيف تكونت العينة الاستطلاعية مف عدد 

 ترتبط بفترة تطبيؽ الدراسة والتي تمت في الفصؿ الدراسي الثاني مف الحدود الزمانية :
 ىػ0325\0324العاـ الدراسي 

 تمت ىذه الدراسة في مدرسة ثانوية ثمالة التي تتبع إدارة التربية الحدود المكانية :
 والتعميـ بمحافظة الطائؼ.
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 أدواد انجحج: -3

      (.    الباحثةالنفسية لدى طالبات المرحمة الثانوية: )إعداد/ مقياس درجة الضغوط  -أ
 اليدؼ مف المقياس: (0)

 ييدؼ ىذا المقياس إلى قياس درجة الضغوط النفسية لدى طالبات المرحمة الثانوية.
 وصؼ المقياس: (1)

 لبناء المقياس إطمعت الباحثة عمى العديد مف الأدبيات والدراسات العربية والأجنبية  التى
ودراسة  Dalip & Sudarshanتناولت الضغوط النفسية مثؿ دراسة داليب و سورشاف  

، ودراسة فينزؿ Kern(1996)(، ودراسة كيرف 0884(، ودراسة العدؿ )0881ياسيف )
 .Zerin&Cuiran (1997)، ودراسة زريف وكراف Fenzel et.al , (1997)وآخروف  

 :المقياسصدؽ  (2)
 صذق انًحكًٍُ: (4)

أساتذة عمـ النفس التربوي ( مف 01تـ عرض المقياس في صورتو الأولية عمى عدد )
( نسب اتفاؽ المحكميف 0) ويوضح جدوؿ (.1النفسية بالجامعات السعودية ممحؽ )والصحة 

مف السادة أعضاء ىيئة التدريس بالجامعات عمى كؿ مفردة مف مفردات مقياس الضغوط 
 النفسية.
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عهٍ كم يفزدح  َضت اتفبق انًحكًٍُ يٍ انضبدح أعضبء هُئخ انتذرَش ثبنجبيعبد( 1جذول  )

 (10يٍ يفزداد يمُبس انضغىط انُفضُخ )ٌ=

 و
 عذد يزاد

 الاتفبق

 عذد يزاد 

 الاختلاف

 َضجخ 

 % الاتفبق
 و

 عذد يزاد 

 الاتفبق

 عذد يزاد 

 الاختلاف

 َضجخ 

 الاتفبق %

1 10 - 122% 06 10 - 122% 

0 10 - 122% 02 10 - 122% 

3 11 1 71.62% 02 7 3 25% 

4 10 - 122% 07 6 6 52% 

5 10 - 122% 32 10 - 122% 

6 12 0 23.33% 31 10 - 122% 

2 5 2 41.62% 30 7 3 25% 

2 10 - 122% 33 10 - 122% 

7 6 6 52% 34 11 1 71.62% 

12 10 - 122% 35 10 - 122% 

11 12 0 23.33% 36 12 0 23.33% 

10 10 - 122% 32 5 2 41.62% 

13 10 - 122% 32 10 - 122% 

14 10 - 122% 37 10 - 122% 

15 10 - 122% 42 11 1 71.62% 

16 12 0 23.33% 41 10 - 122% 

12 10 - 122% 40 10 - 122% 

12 10 - 122% 43 10 - 122% 

17 10 - 122% 44 10 - 122% 

02 10 - 122% 45 12 0 23.33% 

01 5 2 41.62% 46 10 - 122% 

00 7 3 25% 42 10 - 122% 

03 10 - 122% 42 6 6 52% 

04 5 2 41.62% 47 10 - 122% 

05 10 - 122% 52 10 - 122% 

 %22.62 َضجخ الاتفبق انكهُخ عهً انًمُبس

( أف نسب اتفاؽ السادة أعضاء ىيئة التدريس بالجامعات عمى كؿ 0ويتضح مف جدوؿ )
%( كما بمغت ..0-64مقياس أحداث الحياة الضاغطة تتراوح ما بيف )سؤاؿ مف أسئمة 

 %(.77.56نسبة اتفاؽ السادة المحكميف الكمية عمى مقياس أحداث الحياة الضاغطة )
وقد استفادت الباحثة مف آراء وتوجييات السادة المحكميف مف خلاؿ مجموعة مف 

( مفردة 32ئي لمفردات المقياس )( عبارات حيث أصبح العدد النيا6الملاحظات، وتـ حذؼ )
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( مفردة، والجدوؿ الآتي يوضح الصورة النيائية لمقياس الضغوط النفسية بعد .4بدلًا مف )
 التحكيـ.

 ( عذد انًفزداد فً انصىرح انُهبئُخ نًمُبس انضغىط انُفضُخ0جذول )

 اجًبنٍ انًفزداد انجعذ

 2 انضغىط الأصزَخ

 12 انضغىط الاجتًبعُخ

 2 الالتصبدَخانضغىط 

 7 انضغىط انصحُخ

 7 انضغىط انذراصُخ

 43 إجًبنٍ عذد انًفزداد

يوضح الجدوؿ الآتي الجذور الكامنة لمصفوفة  Factorial Validityالصدؽ العاممي:  (0
 الضغوط النفسية.الارتباطات لمقياس 

 (32( انجذور انكبيُخ نًصفىفخ الارتجبطبد نًمُبس انضغىط انُفضُخ )ٌ=3جذول )

 انعىايم
 انجذور انًضتخهصخ يٍ عًهُخ انتحهُم انجذور انكبيُخ الأونُخ

 َضجخ انتجبٍَ انًفضز % انمًُخ َضجخ انتجبٍَ انًفضز % انمًُخ

1 0.624 44.500 0.624 44.500 

0 2.702 03.262   

3 2.223 12.025   

4 2.450 2.456   

5 2.123 5.252   

وبذلؾ يمكف القوؿ أف التحميؿ العاممي قد كشؼ عف وجود عامؿ واحد يُفسر 
؛ لذا يمكف أف نطمؽ الضغوط النفسية%( مف تبايف أداء الطالبات فى مقياس 33.411)

أبعاد مقياس الضغوط النفسية  الجدوؿ الآتي تشبعات يُبيفكما . الضغوط النفسيةعميو عامؿ 
 عمي العامؿ الوحيد الناتج مف التحميؿ العاممي.

( تشجعبد أثعبد يمُبس انضغىط انُفضُخ عهٍ انعبيم انىحُذ انُبتج يٍ انتحهُم 4جذول )

 انعبيهٍ
 انتشجع عهً انعبيم انىحُذ الأثعبد و

 2.452 انضغىط الأصزَخ. 1

 2.444 انضغىط الاجتًبعُخ. 0

 2.427 انضغىط الالتصبدَخ. 3

 2.422 انضغىط انصحُخ. 4

 2.432 انضغىط انذراصُخ. 5

 :انًمُبسحجبد  (5)

 حساب الثبات بطريقة ألفا كرونباخ: (0
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، ومعامؿ مفردةقيـ معاملات الثبات بطريقة "ألفا كرونباخ" لكؿ الجدوؿ الآتي يوضح 
 ككؿ. الضغوط النفسيةالثبات لمقياس 

( لُى يعبيلاد انخجبد ثطزَمخ "أنفب كزوَجبخ" نكم صؤال ويعبيم انخجبد نًمُبس 5جذول )

 (32انضغىط انُفضُخ ككم )ٌ=

 يعبيم انخجبد انضؤال يعبيم انخجبد انضؤال يعبيم انخجبد انًفزدح

1 2.545 16 2.540 31 2.630 

0 2.614 12 2.605 30 2.562 

3 2.652 12 2.652 33 2.663 

4 2.622 17 2.632 34 2.622 

5 2.544 02 2.627 35 2.621 

6 2.620 01 2.425 36 2.565 

2 2.557 00 2.631 32 2.642 

2 2.510 03 2.604 32 2.620 

7 2.632 04 2.622 37 2.523 

12 2.622 05 2.522 42 2.607 

11 2.617 06 2.502 41 2.612 

10 2.625 02 2.542 40 2.605 

13 2.642 02 2.624 43 2.523 

14 2.605 07 2.550 
 

15 2.534 32 2.620 

  2.202 يعبيم حجبد انًمُبس ككم

الضغوط النفسية يقؿ معامؿ ثباتيا عف قيمة مفردات مقياس ومف الجدوؿ السابؽ يتضح أف 
 (.71..معامؿ ثبات المقياس ككؿ وىي )

 حساب الثبات بطريقة التجزئة النصفية: (1
 يوضح معاملات ثبات مقياس الضغوط النفسية بطريقة التجزئة النصفية. 

 (32( يعبيلاد حجبد يمُبس انضغىط انُفضُخ ثطزَمخ انتجزئخ انُصفُخ )ٌ= 6جذول )

 انًتغُز و
 يعبيم انخجبد 

 لجم انتصحُح

 يعبيم انخجبد 

 ثعذ انتصحُح

 ** 2.256 2.622 انضغىط الأصزَخ. 1

 **2.221 2.602 انضغىط الاجتًبعُخ. 0

 ** 2.251 2.621 انضغىط الالتصبدَخ. 3

 ** 2.224 2.631 انضغىط انصحُخ. 4

 ** 2.220 2.607 انضغىط انذراصُخ. 5

 ** 2.252 2.251 يعبيم حجبد انًمُبس ككم
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( أف قيمة معامؿ ثبات مقياس الضغوط النفسية ككؿ بطريقة التجزئة 5ويتضح مف جدوؿ )
  **(.0747.النصفية )

 :انًمُبسطزَمخ تصحُح  (6)

 -أحياناً  -)دائماً  وفقاً لتدريج ليكرت الرباعي أساليب التوجيو الأسريمقياس  تصحيحتـ 
 .( عمى الترتيب.-0-1-2أبداً( ) -نادراً 
     البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي )إعداد/ الباحثة(.     -ب

 (1)ممحؽ   
النفسية لدى طالبات المرحمة الثانوية ويحتوي عمى ييدؼ ىذا البرنامج إلى خفض الضغوط 

 جمسة. 05
 :الأهذاف انضهىكُخ نهجزَبيج 

العلاقات  –المدرسية  –مساعدة المراىقات عمى تخطي الضغوط النفسية )الأسرية  -
الإقتصادية( بطريقة سيمة وميسرة وتقديـ التدريبات الإرشادية  –الصحية  –الإجتماعية 

 تحقيؽ ذواتيف.التي تساعدىـ عمى 
دراؾ حقيقة ذواتيف. -  تدريب المراىقات عمى تنظيـ أفكارىف وا 
توفير أكثر مف احتماؿ لحؿ المشكلات في المواقؼ الإجتماعية التي يتدرب عمييا  -

 المراىقات أثناء الجمسات الإرشادية  في البرنامج المستخدـ في الدراسة .
التوافؽ الإجتماعي والتخفيؼ مف  رفع كفاءة المراىقات الذيف يعانوف مف مشكلات في -

 المشكلات التي تواجييـ قدر الإمكاف.
 :يزاحم تطجُك فً انجزَبيج 

مرحمة البدء: وتـ في ىذه المرحمة التعارؼ وتوضيح أىمية وأىداؼ البرنامج ، والفوائد  -
 المتوقع أف يحصؿ عمييا أعضاء المجموعة التجريبية بعد نياية ىذا البرنامج .

 ؿ: ويتـ في ىذه المرحمة التعرؼ عمى الضغوط النفسية وآثارىا السمبية .مرحمة الانتقا -
مرحمة العمؿ البناء: وذلؾ مف خلاؿ تطبيؽ الفنيات الإرشادية المختمفة ، وبداية تفعيميا  -

. 
جراء  - مرحمة الإنياء: ويتـ فييا إنياء العلاقة الإرشادية ، وتقييـ البرنامج الإرشادي وا 

 القياس البعدي.
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 ُُبد انتً َزتكز عهُهب فً انجزَبيج:انف 

 إعادة البناء المعرفي. -  المناقشات الجماعية. -  .المحاضرات -
 التعزيز. -   لعب الدور. -  النمذجة. -
 الواجبات المنزلية. -   .الاسترخاء -
 تـ تنفيذ البرنامج عمى مدى ثمانية أسابيع بواقع جمستيف  :انتخطُظ انزيٍُ نهجزَبيج

( جمسة ارشادية 05( دقيقة، ويحتوي البرنامج عمى  ).3كؿ جمسة  )أسبوعيا ، مدة 
 جماعية قائمة عمى فنيات عقلانية انفعالية.

 تـ تنفيذ البرنامج بمدرسة ثانوية ثمالة التابعة لإدارة التربية  :يكبٌ تُفُذ انجزَبيج
 والتعميـ بمحافظة الطائؼ.

 انتكبفؤ ثٍُ انًجًىعتٍُ انتجزَجُخ وانضبثطخ: 

لمتأكد مف مدى تحقؽ التكافؤ بيف متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية 
والمجموعة الضابطة فى القياس القبمي لمضغوط النفسية ومجموعيا الكمي استخدمت الباحثة 

 ، والنتائج يوضحيا الجدوؿ الآتى:لممجموعات غير المرتبطة  t.Testاختبار "ت" 
درجبد طبنجبد انًجًىعخ انتجزَجُخ وانًجًىعخ  ( دلانخ انفزوق ثٍُ يتىصط2ٍجذول )

 (66انضبثطخ فٍ انمُبس انمجهٍ نهضغىط انُفضُخ ويجًىعهب انكهٍ )ٌ=

 انًتغُزاد و

 انًجًىعخ انتجزَجُخ

 = ٌ(33) 

 انًجًىعخ انضبثطخ

 = ٌ(33) 

 دلانخ انفزوق

 لًُخ )د(
 يضتىي 

 انذلانخ
 ع و ع و

 غُز دانخ 2.213 3.27 12.01 0.25 12.26 انضغىط الأصزَخ.  1

 غُز دانخ 2.457 3.01 03.22 4.03 03.02 انضغىط الاجتًبعُخ. 0

 غُز دانخ 2.523 0.24 16.55 0.31 16.71 انضغىط الالتصبدَخ. 3

 غُز دانخ 2.346 4.52 01.01 4.23 01.52 انضغىط انصحُخ. 4

 دانخغُز  2.666 0.34 04.71 0.46 04.50 انضغىط انذراصُخ . 5

 غُز دانخ 2.012 7.37 124.52 2.54 125.23 انًجًىع انكهٍ نهضغىط انُفضُخ

 (4...لا توجد فروؽ دالة إحصائياً عند مستوى دلالة ) يتضح مف الجدوؿ السابؽ أنو
بيف متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس القبمي 

 .ومجموعيا الكمي لضغوط النفسيةبعاد الأ
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 ويُبلشتهب وتفضُزهب: انذراصخَتبئج 
  اختجبر انفزض الأول: -1

ينص عمى أنو "توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطي درجات طالبات المجموعة 
التجريبية والمجموعة الضابطة فى القياس البعدي لمضغوط النفسية ومجموعيا الكمي لصالح 

 .طالبات المجموعة الضابطة"
لممجموعات غير   t.Testولاختبار صحة ىذا الفرض استخدمت الباحثة اختبار "ت" 

لمتعرؼ عمى حجـ تأثير  (η2)الباحثة حجـ التأثير مربع إيتا  استخدمتكما ، المرتبطة
البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي في خفض مستوى الضغوط النفسية لدى عينة مف 

  ، والنتائج يوضحيا الجدوؿ الآتى:ظة الطائؼطالبات المرحمة الثانوية بمحاف
( دلانخ انفزوق وحجى انتأحُز ثٍُ يتىصطٍ درجبد طبنجبد انًجًىعخ انتجزَجُخ 2جذول )

 (66وانًجًىعخ انضبثطخ فً انمُبس انجعذٌ نهضغىط انُفضُخ ويجًىعهب انكهٍ )ٌ=

 انًتغُزاد و

انًجًىعخ 

 انتجزَجُخ

 = ٌ(33) 

انًجًىعخ 

 انضبثطخ

 = ٌ(33) 

 (η2)حجى انتأحُز  دلانخ انفزوق

 لًُخ )د(

يضتى

 ي 

 انذلانخ

 انذلانخ انمًُخ 

 ع و ع و

1 
انضغىط 

 الأصزَخ. 

12.2

3 

1.7

2 

12.1

0 
4.46 2.356 2.21 

2.50

0 
 يزتفع

0 

انضغىط 

الاجتًبعُخ

. 

11.0

4 

3.3

5 

00.3

6 
4.27 

12.73

2 
2.21 

2.65

1 
 يزتفع

3 
انضغىط 

 الالتصبدَخ.
7.22 

0.4

2 

15.2

2 
3.75 2.124 2.21 

2.44

6 

يتىص

 ط

4 
انضغىط 

 انصحُخ.

12.4

5 

0.1

0 

17.2

2 
5.32 7.125 2.21 

2.56

7 
 يزتفع

5 
انضغىط 

 انذراصُخ .

11.1

0 

0.6

2 

03.6

2 
4.23 

13.06

3 
2.21 

2.23

3 
 يزتفع

انًجًىع انكهٍ 

نهضغىط 

 انُفضُخ

50.2

3 

7.3

2 

72.5

5 

11.0

3 

12.77

2 
2.21 

2.23

5 
 يزتفع

بيف  (0...توجد فروؽ دالة إحصائياً عند مستوى دلالة ) الجدوؿ السابؽ أنويتضح مف 
بعاد متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى القياس البعدي لأ

وعف حجـ تأثير ، ومجموعيا الكمي لصالح طالبات المجموعة الضابطة لضغوط النفسية ا
(η2)  بمغ عمى  لضغوط النفسيةأبعاد االبرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي في خفض
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حجـ تأثير في ( فى حيف بمغ 622.. -458.. -335.. -540.. -411..الترتيب )
 .(724..المجموع الكمي لمضغوط النفسية ) خفض

اط وتتفؽ ىذه النتيجة مع نتائج العديد مف الدراسات والبحوث السابقة مثؿ ))الخي
( التي كشفت عف أف البرنامج 1.02( وعويس )1.01( و إبراىيـ )1.01والسميحات ) 

المؤسس عمى العلاج العقلاني الانفعالي أثبت فاعميتو فى خفض الضغوط النفسية وكذلؾ 
درجة اللاعقلانية  لدى الشباب الجامعي ، وفعالية البرنامج لتنمية بعض ميارات حؿ 

لشعور بالضغط النفسي لدى عينة مف الطالبات الممتحقات المشكلات في تخفيض مستوى ا
 بفصوؿ محو الأمية، وعف الترمؿ عند السيدات. 

ولـ تجد الباحثة دراسة اختمفت نتائجيا مع ىذه النتيجة مما يُشير إلى منطقية ىذه 
وتُرجع الباحثة ىذه النتيجة  النتيجة ومسايرتيا لنتائج الدراسات السابقة فى ذات الموضوع.

 للؤسباب الآتية:
استناد البرنامج الذي قدمتو الباحثة إلى الإرشاد العقلاني الانفعالي والذي ييدؼ  -

لمساعدة العميؿ إلى تقميؿ النزعة  الانيزامية لمنفس، والوصوؿ إلى فمسفة أكثر واقعية، 
وأف ذلؾ لف يأتي إلا عف طريؽ إعادة بناء الفرد لفمسفتو في الحياة بصورة شاممة، عف 

الحد مف نزعاتو المثقمة، وتقبؿ الواقع الذي لايمكف تغييره،وبناء  طريؽ تقوية إرادتو،
 اتجاىات مسالمة مع الآخريف، وتقبؿ الذات دوف شروط.

وتنوع وتعدد وتكامؿ الفنيات التى استند عمييا البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي  -
عادة البناء المعرفي والنمذجة  ولعب الدور والتعزيز والمتمثمة في المناقشات الجماعية وا 

والاسترخاء والواجبات المنزلية مف شأنو أف يقابؿ تبايف الفروؽ الفردية لدى الطالبات 
المشتركات فى البرنامج ومف ثـ يُساعد عمى التأثير فى جميع الطالبات دوف استثناء 

 مما نتج عف ذلؾ خفض الضغوط النفسية لدييف.
بات مف التعامؿ مع مشاكميف وحميا بصورة ويعمؿ الارشاد الجماعي عمى تمكيف الطال -

أفضؿ لأف أفراد المجموعة الإرشادية يعممف مف خلالو مع بعضيف البعض داخؿ 
المجموعة ومع الأخصائي المرشد مستكشفيف المشاكؿ والمشاعر التي يسعوف إلى 
 تغييرىا أو تعديميا؛ وتري الباحثة أف مساعدة البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي
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لمطالبات عمى التعامؿ مع مشاكميف وحميا بصورة أفضؿ مف شأنو أف يخفض مف 
 الضغوط النفسية لدييف.

أف الجماعة العلاجية تعد  (George& Dustin, 1988, P22)ويرى جورج وداستف  -
فرصة مناسبة لمتدريب والممارسة، بالإضافة إلي أف وجود أكثر مف فرد في العممية 

مشاركة في لعب الأدوار، بالإضافة لإمكانية التغذية الراجعة مف العلاجية يتيح فرصة ال
الأفراد الآخريف داخؿ الجماعة؛ وترى الباحثة أف تفاعؿ الطالبات مع بعضيف أثناء 
جمسات البرنامج والتغذية الراجعة مف الباحثة ومف الطالبات فيما بينيف مف شأنو أف 

لات المختمفة ومف ثـ تخفيؼ درجة يزيد مف خبرات الطالبات فى التعامؿ مع المشك
 الضغوط النفسية والحد منيا وىذا ما كشفت عنو نتيجة ىذا الفرض.

تحتاج الطالبات أثناء دراستيف خاصة في المرحمة الثانوية إلى أف نقدـ ليف الدعـ  -
والأرشاد عمى عدة مستويات وذلؾ لتخفيؼ الضغوط عنيف وحمايتيف مف الوقوع في 

أكثر الضغوط النفسية التي قد تصيبيف وخاصة وىـ عمى أعتاب  القمؽ والذي يعد مف
 الانتقاؿ إلى الحياة الجامعية  ومايصاحبيا مف توترات مختمفة .

ىومشكمة معنوية يمكف حميا أي أف الضغط النفسي  (Speck, 1993)يري سبيؾ   -
التخفيؼ منيا عف طريؽ تقويـ الإنساف لنفسو حيف يعرؼ ماىو صحيح وماىو خطأ؛ 

تُشير الباحثة أف الإرشاد العقلاني الانفعالي ساىـ فى خفض الضغوط النفسية لدى و 
 الطالبات المشاركات فيو.

  اختجبر انفزض انخبٍَ: -0

ينص عمى أنو "توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطي درجات طالبات المجموعة 
القياسيف القبمي والبعدي لمضغوط النفسية ومجموعيا الكمي لصالح القياس  التجريبية فى

 .القبمي"
، لممجموعات المرتبطة  t.Testولاختبار صحة ىذا الفرض استخدمت الباحثة اختبار "ت" 

لمتعرؼ عمى حجـ تأثير البرنامج  (η2)الباحثة حجـ التأثير مربع إيتا  استخدمتكما 
الي في خفض مستوى الضغوط النفسية لدى عينة مف طالبات الإرشادي العقلاني الانفع

  ، والنتائج يوضحيا الجدوؿ الآتى:المرحمة الثانوية بمحافظة الطائؼ
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( دلانخ انفزوق وحجى انتأحُز ثٍُ يتىصطٍ درجبد طبنجبد انًجًىعخ انتجزَجُخ فً 7جذول )

 (33انمُبصٍُ انمجهٍ وانجعذٌ نهضغىط انُفضُخ ويجًىعهب انكهٍ )ٌ=

 انًتغُزاد و
 انمُبس انجعذٌ انمُبس انمجهٍ

 دلانخ انفزوق
حجى انتأحُز 

(η2) 
 لًُخ )د(

 يضتىي 

 انذلانخ
 انذلانخ انمًُخ  ع و ع و

1 
انضغىط 

 الأصزَخ. 
 يزتفع 2.712 2.21 12.760 1.72 12.23 0.25 12.26

0 
انضغىط 

 الاجتًبعُخ.
 يزتفع 2.224 2.21 12.462 3.35 11.04 4.03 03.02

3 
انضغىط 

 الالتصبدَخ.
 يزتفع 2.245 2.21 13.013 0.42 7.22 0.31 16.71

4 
انضغىط 

 انصحُخ.
 يزتفع 2.252 2.21 13.470 0.10 12.45 4.23 01.52

5 
انضغىط 

 انذراصُخ .
 يزتفع 2.742 2.21 03.202 0.62 11.10 0.46 04.50

انًجًىع انكهٍ 

 نهضغىط انُفضُخ
 يزتفع 2.745 2.21 03.422 7.32 50.23 2.54 125.23

بيف  (0...توجد فروؽ دالة إحصائياً عند مستوى دلالة ) يتضح مف الجدوؿ السابؽ أنو
لضغوط بعاد الأفى القياسيف القبمي والبعدي متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية 
البرنامج الإرشادي  (η2)وعف حجـ تأثير ، النفسية ومجموعيا الكمي لصالح القياس القبمي

 -663.. -807..بمغ عمى الترتيب )لضغوط النفسية أبعاد االعقلاني الانفعالي في خفض 
المجموع الكمي لمضغوط  حجـ تأثير في خفض( فى حيف بمغ 836.. -.74.. -734..
 . (834..النفسية )

فاعمية  ولا تختمؼ ىذه النتيجة كثيراً عف نتيجة الفرض الأوؿ لأنيا أيضاً تُشير إلى
فى خفض الضغوط النفسية لدى طالبات البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي البرنامج 

المرحمة الثانوية بمحافظة الطائؼ ولذلؾ تتفؽ ىذه النتيجة مع نتائج العديد مف الدراسات 
التى  (1.03( وأحمد )8..1( والغرباوي )8..1أبو النور ) والبحوث السابقة مثؿ دراسة

فعالية العلاج العقلاني الانفعالي السموكي في خفض الغضب كحالة وكسمة، وأف كشفت عف 
البرنامج المؤسس عمى العلاج العقلاني الانفعالي أثبت فاعمية فى خفض الضغوط النفسية 
وكذلؾ درجة اللاعقلانية، ،وفاعمية استخداـ برنامج ارشادي في الاقتصاد المنزلي لتخفيؼ 

ميذ الصـ بالمرحمة الاعدادية، وكفاءة البرنامج العلاجي القائـ عمى الظغوط النفسية لدي التلا
ولـ تجد الباحثة دراسة  التعقؿ في خفض حدة الضغوط النفسية لدى عينة مف الشباب.
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اختمفت نتائجيا مع ىذه النتيجة مما يُشير إلى منطقية ىذه النتيجة واتفاقيا مع نتائج 
 رجع الباحثة ىذه النتيجة للؤسباب الآتية:وتُ  الدراسات السابقة فى ذات الموضوع.

إلى أف مف القوى الفعالة في العلاج النفسي  (0868يشير حامد عبد السلاـ زىراف ) -
الجماعي التنفيس الانفعالي وتكويف علاقات اجتماعية جديدة؛ وترى الباحثة أف تكويف 
علاقات جديدة وتمكيف الطالبة مف التنفيس عف انفعالاتيا خلاؿ جمسات البرنامج 

 دييا.الإرشادي العقلاني الانفعالي مف شأنو أف يخفض مف الضغوط النفسية ل
حيث يعمؿ الارشاد الجماعي عمى تمكيف الطالبات مف التعامؿ مع مشاكميف وحميا  -

بصورة أفضؿ لأف أفراد المجموعة الإرشادية يعممف مف خلالو مع بعضيف البعض داخؿ 
المجموعة ومع الأخصائي المرشد مستكشفيف المشاكؿ والمشاعر التي يسعوف إلى 

 تغييرىا أو تعديميا. 
لتى تـ خلاليا تطبيؽ البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي حيث تـ تطبيقو وأف الفترة ا -

( دقيقة ساىمت في .57عمى مدى ثمانية أسابيع بواقع جمستيف أسبوعيا بإجمالى )
 خفض الضغوط النفسية .

وأف فنية الواجبات المنزلية التى تـ استخداميا في البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي  -
ا أف تُساعد الطالبة عمى استرجاع وممارسة ما تـ فى الجمسة التدريبية مف مف شأني

ميارات وآليات ومف ثـ التمكف مف ىذه الميارات؛ وعميو إزدادت قدرات الطالبات فى 
 مواجية الضغوط النفسية والحد مف درجتيا.

قلاني وأف طبيعة فنية النمذجة إحدي الفنيات التى قاـ عمييا البرنامج الإرشادي الع -
الانفعالي والتى تعتمد عمى تقميد ومحاكاة الآخريف والتعمـ منيـ مف شأنيا أف تثير فى 
نفس الطالبة الرغبة فى الاقتداء بالنموذج الذي أماميا فى طريقة تعاممو مع الضغوط 

 المختمفة.
  اختجبر انفزض انخبنج: -3

لبات المجموعة أنو "لا توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطي درجات طا عمىينص 
 .التجريبية فى القياسيف البعدي والتتبعي لمضغوط النفسية ومجموعيا الكمي"

، لممجموعات المرتبطة  t.Testولاختبار صحة ىذا الفرض استخدمت الباحثة اختبار "ت" 
 والنتائج يوضحيا الجدوؿ الآتى:
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( دلانخ انفزوق ثٍُ يتىصطٍ درجبد طبنجبد انًجًىعخ انتجزَجُخ فً انمُبصٍُ 12جذول )

 (33انجعذٌ وانتتجعٍ نهضغىط انُفضُخ ويجًىعهب انكهٍ )ٌ=

 انًتغُزاد و

 دلانخ انفزوق انمُبس انتتجعٍ  انمُبس انجعذٌ

 ع و ع و
لًُخ 

 )د(

 يضتىي 

 انذلانخ

 2.573 0.64 12.36 1.72 12.23 انضغىط الأصزَخ.  1
غُز 

 دانخ

 1.016 0.63 12.52 3.35 11.04 انضغىط الاجتًبعُخ. 0
غُز 

 دانخ

 2.322 3.53 12.27 0.42 7.22 انضغىط الالتصبدَخ. 3
غُز 

 دانخ

 2.740 3.24 7.20 0.10 12.45 انضغىط انصحُخ. 4
غُز 

 دانخ

 1.147 3.21 11.64 0.62 11.10 انضغىط انذراصُخ . 5
غُز 

 دانخ

 2.126 6.62 50.42 7.32 50.23 انًجًىع انكهٍ نهضغىط انُفضُخ
غُز 

 دانخ

 (4...توجد فروؽ دالة إحصائياً عند مستوى دلالة )لا  يتضح مف الجدوؿ السابؽ أنو
بعاد لأ والتتبعي فى القياسيف البعديبيف متوسطي درجات طالبات المجموعة التجريبية 

 .لضغوط النفسية ومجموعيا الكميا
وتتفؽ ىذه النتيجة مع نتائج العديد مف الدراسات والبحوث السابقة مثؿ )) دراسة سعفاف 

( والتى كشفت عف عدـ 8..1( وأبو النور )7..1( وراضي )0..1( ودوكـ )0..1)
وجود فروؽ دالة احصائيا بيف متوسطات درجات القياس البعدي وعف استمرار أثر البرنامج 

الانفعالي أثبت فاعمية فى خفض الضغوط النفسية وكذلؾ  المؤسس عمى العلاج العقلاني
ومما سبؽ تتضح درجة اللاعقلانية عقب فترة متابعة مدتيا شير، وبعد توقؼ استخدامو. 

استمرارية تأثير البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي في خفض درجة الضغوط النفسية لدى 
انتياء تطبيقو بشيريف؛ وتُرجع الباحثة ىذه طالبات المرحمة الثانوية بمحافظة الطائؼ بعد 

 النتيجة للؤسباب الآتية:
أف التغير الذي لمستو الطالبة المشاركة فى البرنامج كاف نتيجة خفض الضغوط النفسية  -

حساسيا بأنيا افضؿ مف ذي قبؿ ومف ثـ حافظت  مما ساعد عمى تجويد حياة الطالبة وا 
ى البرنامج؛ وىذا مف شأنو أف يُساعد عمى بقاء عمى الميارات والأفكار التى اكتسبتيا ف

 أثر البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي بعد انتياء تطبيقو بشير.
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وترى الباحثة أف طرائؽ التعامؿ مع الضغوط النفسية ومواجيتيا خميط مف الميارات  -
ترتد والسمات الشخصية وىذه الميارات والسمات عندما تتغير للؤفضؿ مف الصعب أف 

إلى ما كانت عميو مف قبؿ؛ وىذا مف شأنو أف يُساعد عمى بقاء أثر البرنامج الإرشادي 
 العقلاني الانفعالي .

وترى الباحثة أف رضا وسعادة الطالبة المشاركة فى البرنامج وقناعتيا بالمستوى الذي  -
يا وسعييا إلى تحسينو كمما أمكنوصمت إليو فى مواجية الضغوط والمواقؼ المختمفة 

 ؛ مف شأنو أف يُساعد عمى بقاء أثر البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي .ذلؾ
عمى العديد مف المواقؼ الافتراضية الإرشادي العقلاني الانفعالي واف اشتماؿ البرنامج  -

لأشخاص افتراضييف و احتوائو عمى أنشطة عممية ما زاؿ تأثيرىا ىذه المواقؼ وتمؾ 
؛ وىذا الطالبة وأماـ عينييا حتي بعد انتياء تطبيؽ البرنامجالأنشطة حاضراً فى ذىف 

 مف شأنو أف يُساعد عمى بقاء أثر البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي .
 :انذراصختىصُبد 

 بما يمي: ةوصي الباحثية تالحال الدراسةمف خلاؿ نتائج 
 كاىؿ الطالبات عمى واقعة تكوف قد التي الدراسية لضغوطإدارة اب المدارس زيادة اىتماـ -0

 الثانوية. المدارس طالبات وخاصة
توعية طالبات المرحمة الثانوية والطالبات فى مختمؼ المراحؿ التعميمية بطبيعة الضغوط  -1

عف  بعيداً  واقعي بأسموب النفسية وأساليب مواجيتيا حتى تتسنى ليف المواجية
 التضخيـ.

والاميات بأنواع الضغوط النفسية التى قد يتعرض ليا أبنائيـ فى المراحؿ  توعية الأباء -2
 العمرية المختمفة وأساليب مجابية ىذه الضغوط.

المختمفة التى قد   مصادر الضغوط النفسية المدرسي وتفعيمو لمناقشة دعـ دور المسرح -3
براز مشكلاتيف. تتعرض ليا الطالبات  وا 

التخفيؼ مف  أجؿ مف الأسرة  ومف المعممات مف تماعيةالاج المساندة دور عمى التأكيد -4
 لدى الطالبات. حدة الضغوط النفسية
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 انجحىث انًمتزحخ:

 إجراء البحوث التالية: ةقترح الباحثية تالحال الدراسةمف خلاؿ نتائج 
فعالية برنامج إرشادي لتنمية الذكاء الوجداني وتأثيره في خفض الضغوط النفسية لدى  -0

 المرحمة الثانوية .طالبات 
فعالية برنامج إرشادي لتنمية الصلابة النفسية وتأثيره في خفض الضغوط النفسية لدى  -1

 طالبات المرحمة الثانوية .
فعالية برنامج إرشادي لخفض الضغوط النفسية وتأثيره في الإنجاز الأكاديمي لدى  -2

 طالبات المرحمة الثانوية .
 ماج النفسي والمعرفي لدى طالبات المرحمة الثانوية .العلاقة بيف الضغوط النفسية والإند -3
 العلاقة بيف الضغوط النفسية والميارات الحياتية لدى طالبات المرحمة الثانوية . -4
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  انًزاجع
العقلاني الانفعالي في خفض  (.فاعمية برنامج للارشاد8..1أبو النور ، إيماف أحمد محمد عمي )

الضغوط النفسية لدى عينة مف الشباب الجامعي وعلاقتو بتحقيؽ الذات. رسالة دكتوراه، 
                     القاىرة .كمية التربية.جامعة بني يوسؼ.                                                                                        

 (. اضطرابات ضغوط ما بعد الصدمة . الأردف : دار وائؿ لمنشر .1.01عيشة ، زاىدة )أبو 
( . مبادئ الإرشاد النفسي . عماف . الأردف : دار الفكر لمطباعة 1..1أبو عيطة ، سياـ درويش )

 والنشر.
حدة ( . فعالية برنامج إرشادي عقلاني انفعالي في خفض الشعور بالو 3..1أحمد ، نجوى عبدالله )

 النفسية لدى عينة  مف طلاب الجامعة. رسالة ماجستير،القاىرة . جامعة عيف شمس .
(. فاعمية برنامج إرشادي لتنمية كفاءة المواجية في  خفض 1.03) أحمد، ريناد عبد المنعـ موسى

 الضغوط النفسية الناتجة عف الترمؿ عند السيدات وأثره عمى السموؾ الإنفعالي والإجتماعي
 للؤبناء. رسالة دكتوراه،  جامعة القاىرة. معيد الدراسات التربوية.

(. ضغوط الحياة والاضطرابات النفسية. القاىرة : مكتبة الانجمو 3..1اسماعيؿ أحمد ، بشرى )
 المصرية .
( . فعالية برنامج إرشادي علاجي جماعي في خفض الضغوط النفسية لدى 0..1الأميري ، أحمد )

الثانوية في مدينة تعز في اليمف ، رسالة دكتوراه. القاىرة . الجامعة طمبة المرحمة 
 المستنصرية .

. العراؽ، بغداد : منشورات (SPSS)(. دليمؾ إلى البرنامج الإحصائي 2..1، سعد زغموؿ )بشير
 .المعيد العربي لمتدريب  والبحوث الإحصائية

وكي معرفي في تطوير ميارات الذات لدى ( . فاعمية برنامج تعميمي سم3..1تركي ،جياد عبد ربو )
الأطفاؿ  مف ذوي صعوبات التعمـ وعلاقة ذلؾ بسموكيـ الصفي. رسالة دكتوراه، الأردف 

 .جامعة عماف.
(. الضغوط النفسية وآثارىا الفسيولوجية والنفسية والعقمية والسموكية . عماف ...1حسيف ، محمود)

 :جامعة البتراء .
 (. الإرشاد النفسي في المدرسة . العيف: دار الكتاب الجامعي .0312الخطيب ، صالح أحمد )

 معرفي سموكي تدريبي برنامج فاعمية(. 1.01) مفضي مموحوالسميحات،  محمد ماجدالخياط، 
 والإجتماعي للؤبناء. رسالة دكتوراه، جامعة القاىرة. معيد الدراسات التربوية. الإسلامية

 (.1ع ) (،.1) مجمدوالنفسية،  التربوية لمدراسات

http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%af+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%b9%d9%85+%d9%85%d9%88%d8%b3%d9%89.&criteria1=2.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%a3%d8%ad%d9%85%d8%af%d8%8c+%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%af+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%b9%d9%85+%d9%85%d9%88%d8%b3%d9%89.&criteria1=2.
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(. فاعمية العلاج العقلاني الانفعالي في خفض درجة الضغوط 0..1دوكـ،أنيسة عبده مجاىد )
 كمية التربية. -النفسية لدي طمبة جامعة تعز. رسالة دكتوراه، جامعة أسيوط

(. فعالية برنامج إرشادى فى خفض الشعور بالضغوط النفسية 7..1راضي، فوقية محمد محمد )
ف الكفاءة الوالدية لدى عينة مف أميات الأطفاؿ ذوى إضطراب قصور الانتباه وفرط وتحسي

 (.0( ، ج )57النشاط. مجمة كمية التربية بالمنصورة، ع )
(. علاقة النمط السموكي ) أ( بكؿ مف ضغوط الحياة ودرجة 0885رضواف ، فوقية حسف عبدالحميد )

 .، كمية التربية جامعة حموافجتماعيةدراسات تربوية وا مجمة الاستجابة لأحداثيا .
 (. القاىرة: عالـ الكتب.2(. التوجيو والإرشاد النفسي.)ط 0886زىراف، حامد عبدالسلاـ )
 (. الأىداؼ السموكية . الرياض : مكتبة العبيكاف .0886سالـ ، ميدي محمود  . )

ي والعلاج القائـ عمى المعنى (.فعالية الارشاد العقلاني الانفعالي السموك0..1سعفاف ، محمد أحمد )
في خفض الغضب كحالة وسمة لدى عينة مف طمبة الجامعة .مجمة كمية التربية، جامعة عيف 

 .118-058.ص14شمس .ع
( . مدى فاعمية العلاج العقلاني الانفعالي في تعديؿ السموؾ 3..1السمادوني ، شوقية إبراىيـ )

 ه، بنيا . جامعة الزقازيؽ .العدواني لدى المعوقات جسميا . رسالة دكتورا
 عمـ النفس الإحصائي وقياس العقؿ البشري. القاىرة: دار الفكر العربي. .(0867) البيىفؤاد  ،السيد

( . الاضطرابات السموكية والانفعالية . عماف : دار المسيرة لمنشر والتوزيع 1..1شقير، زينب )
 والطباعة .
 والعلاج النفسي .القاىرة : دار غريبة لمطباعة والنشر . ( . نظريات الارشاد0883الشناوي ، محمد )

( ، الضغط النفسي الذي يواجو طمبة 0888الصباغ ، عباس كامؿ عبدالحميد وروضو محي )
 .223-115( .ص15المرحمة الاعدادية، مجمة التربية والعمـ ، العدد )

(، 1. ج )SPSSاـ برنامج (. معالجة البيانات باستخد1..1، سعود وعبد الحميد، عزت ) ضحيافال
 سمسمة بحوث منيجية، الرياض : مكتبة الممؾ فيد الوطنية.

( . الأفكار اللاعقلانية لدى طمبة الجامعة وعلاقتيا بالضغط النفسي 0886طاىر ، شوبو عبدالله ) 
 وأساليب  التعامؿ معيا ، رسالة دكتوراه. القاىرة : الجامعة المستنصرية .

 ( . مقدمة في عمـ النفس الصحة  .الأردف : دار وائؿ لمنشر..1.0مد )عبد العزيز، مفتاح مح
( . التوكيدية بيف الإذعانية والعدوانية في ضوء اختلاؼ إدراؾ 0..1عبدالقادر ،أشرؼ  أحمد )

الابناء لمسمطة الابوية " دراسة مقارنة لدى عينة مف المراىقيف في الريؼ والحضر " .المؤتمر 
  الإرشاد النفسي . القاىرة : جامعة عيف شمس . الدولي السابع لمركز
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(. أثر العلاج العقلاني الانفعالي في خفض مستوى الاكتئاب لدى 0880عبدالله ، ىشاـ إبراىيـ )
 ، بنيا : جامعة الزقازيؽ .هالشباب الجامعي . رسالة دكتورا

(.البناء النفسي المميز لخصائص شخصية أبناء المرضى 0883عبدالمعطي ،حسف مصطفى )
 أسيوط .جامعة النفسييف . مجمة كمية التربية 

مكتبة دار الثقافة لمنشر  : ( . دليؿ المرشد التربوي في المدرسة .عماف5..1العزة ،سعيد حسف )
 والتوزيع.

واء والمرض . القاىرة : الييئة المصرية العامة ( . الشخصية بيف الس0880عزيز، حنا داوود )
 لمكتاب .

( . برنامج إرشادي عقلاني انفعالي في تحسيف مفيوـ الذات لدى طلاب 1..1عسكر ، فكري )
 كمية التربية ، بنيا:جامعة الزقازيؽ . ،الجامعة . رسالة ماجستير

) منحنى علاجي معرفي جديد( ( . سيكولوجية العدواف وترويضيا 0..1العقاد ، عصاـ عبدالمطيؼ )
 .  القاىرة : دار غريب.

 ( . النمو الإنساني .الرياض : دار خريجي لمنشر والتوزيع .0885عقؿ ، محمود عطا )
( . العلاج العقلاني الانفعالي لبعض الأفكار الخرافية لدى طمبة 0874عمارة ، عبدالمطيؼ يوسؼ )

 عيف شمس .الجامعة . رسالة دكتوراه، القاىرة : جامعة 
(. ضغوط المراىقيف وميارات المواجية "التشخيص والعلاج ".القاىرة :مكتبة 0..1عوض، رئيفة )

 الانجمو المصرية .
تنمية ميارات حؿ المشكلات المرتبطة بخفض الشعور (. 1.02عويس،إحساف محمد محمد )

 -. رسالة دكتوراه، جامعة عيف شمسبالضغط النفسى لدى عينة  مف طالبات محو الامية
 كمية البنات للآداب و العموـ والتربية.

برنامج ارشادي في الاقتصاد المنزلي لتخفيؼ الضغوط  (. 8..1)  الغرباوي، سراء محمد السيد
. رسالة ماجستير، جامعة المنوفية. كمية النفسية لدي التلاميذ الصـ في المرحمة الاعدادية

 الاقتصاد المنزلي.
فعالي في بعض مشكلات المراىقة لدى ( . فعالية الإرشاد العقلاني الان0881فرج ، محمود إبراىيـ )

 طلاب المرحمة الثانوية . رسالة ماجستير، كمية التربية ، القاىرة : جامعة عيف شمس .
مركز الكتاب لمنشر، القاىرة،  . ( . سيكولوجية مواجية الضغوط4..1محمد، عبدالعزيز عبدالمجيد )

 مصر.
غير العقلانية وعلاقتيا بوجيتي الضبط ( . الأفكار العقلانية و 0313المحمدي ، مرواف نافع )

 الخارجي . رسالة ماجستير، جده . كمية المعمميف . –الداخمي 

http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%ad%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b4%d9%83%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%aa%d8%a8%d8%b7%d8%a9+%d8%a8%d8%ae%d9%81%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%b4%d8%b9%d9%88%d8%b1+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%b6%d8%ba%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%81%d8%b3%d9%89+%d9%84%d8%af%d9%89+%d8%b9%d9%8a%d9%86%d8%a9+%d9%85%d9%86+%d8%b7%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%85%d8%ad%d9%88+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%85%d9%8a%d8%a9%5c&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%ad%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b4%d9%83%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%aa%d8%a8%d8%b7%d8%a9+%d8%a8%d8%ae%d9%81%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%b4%d8%b9%d9%88%d8%b1+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%b6%d8%ba%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%81%d8%b3%d9%89+%d9%84%d8%af%d9%89+%d8%b9%d9%8a%d9%86%d8%a9+%d9%85%d9%86+%d8%b7%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%85%d8%ad%d9%88+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%85%d9%8a%d8%a9%5c&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d9%86%d9%85%d9%8a%d8%a9+%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%ad%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b4%d9%83%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%aa%d8%a8%d8%b7%d8%a9+%d8%a8%d8%ae%d9%81%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d8%b4%d8%b9%d9%88%d8%b1+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%b6%d8%ba%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%81%d8%b3%d9%89+%d9%84%d8%af%d9%89+%d8%b9%d9%8a%d9%86%d8%a9+%d9%85%d9%86+%d8%b7%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d9%85%d8%ad%d9%88+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%85%d9%8a%d8%a9%5c&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d8%ba%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d9%88%d9%8a%d8%8c+%d8%b3%d8%b1%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%8a%d8%af.&criteria1=2.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%a7%d9%84%d8%ba%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d9%88%d9%8a%d8%8c+%d8%b3%d8%b1%d8%a7%d8%a1+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%8a%d8%af.&criteria1=2.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%a7%d8%b1%d8%b4%d8%a7%d8%af%d9%8a+%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d9%82%d8%aa%d8%b5%d8%a7%d8%af+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%b2%d9%84%d9%8a+%d9%84%d8%aa%d8%ae%d9%81%d9%8a%d9%81+%d8%a7%d9%84%d8%b6%d8%ba%d9%88%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%86%d9%81%d8%b3%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%84%d8%a7%d9%85%d9%8a%d8%b0+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d9%85+%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%ad%d9%84%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%af%d8%a7%d8%af%d9%8a%d8%a9+%2f&criteria1=0.
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