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 الممخص
ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى مستوى التفكير العقلبني وعلبقتو بأساليب التعامؿ مع 
ضغوط الحياة لدى عينة مف طالبات الكميات الجامعية بالقنفذة، ولتحقيؽ ىذا اليدؼ استخدمت 

الوصفي الارتباطي، واستخدمت مقياسي التفكير العقلبني، وأساليب التعامؿ مع  الباحثة المنيج
(، وتمثؿ مجتمع الدراسة في جميع ٖٕٔٓضغوط الحياة مف إعداد شيماء جاني حيدر خاف)
( طالبة والممتحقات في الفصؿ الدراسي ٕٙٓٙطالبات الكميات الجامعية بالقنفذة والبالغ عددىف )

( طالبة تـ اختيارىف بالطريقة ٕٓٗىػ، وتكونت عينة الدراسة مف )ٜٖٗٔ-ٖٛٗٔالأوؿ لمعاـ 
العشوائية البسيطة، وقد أسفرت نتائج الدراسة عف مجموعة مف النتائج أىميا: أف أفراد عينة 

%2 يستخدـ أفراد عينة الدراسة 2ٕ٘ٚالدراسة يستخدموف التفكير العقلبني بدرجة متوسطة بنسبة 
يجابي والتخطيط الناتج لحؿ المشكلبت بدرجة كبيرة،وأسموب ضبط أسموبي إعادة التقويـ الإ

الذات وأسموب تقبؿ المسؤولية وأسموب المساندة الاجتماعية وأسموب التجنب واليروب وأسموب 
المواجية وأسموب الإىماؿ وعدـ المبالاة عمى الترتيب بدرجة متوسطة، توجد علبقة ذات دلالة 

( بيف كلب مف أسموب )التخطيط الناتج لحؿ المشكلبت، 2ٓٔٓإحصائية عند مستوى معنوية )
ضبط الذات، إعادة التقويـ الإيجابي لمموقؼ، المواجية، الإىماؿ وعدـ المبالاة، تقبؿ المسؤولية( 

( بيف 2ٓٔٓوالتفكير العقلبني، لا توجد علبقة ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية )
 ( وبيف التفكير العقلبني2)المساندة الاجتماعية، التجنب واليروب

: التفكير العقلبني، أساليب التعامؿ مع ضغوط، طالبات الكميات الجامعية الكممات المفتاحية
 بالقنفذة2
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Abstract 
The objective of the study was to identify the level of rational 

thinking and its relation to the methods of dealing with the stress of life 
among a sample of students of university colleges in Al-Qunfuzah. To 
achieve this objective, the researcher used the analytical descriptive 
method. (6206) students enrolled in the first semester of the year 
1438-1439. The study sample consisted of (420) students who were 
selected in a simple random way. The results of the study resulted in a 
set of results. The most important: that the study sample individuals use 
rational thinking moderately by 72.5%. The sample of the study uses 
the methods of positive re-evaluation and the resulting planning to solve 
the problems to a large extent, the method of self-control and the 
method of accepting responsibility and the method of social support and 
avoidance and avoidance method and the method of confrontation and 
the method of neglect and indifference in order to a medium degree, 
there is a relationship of statistical significance at the level of (0.01) 
Both the method of (the resulting planning to solve problems, self-
control, re-evaluation of positive attitude, confrontation, neglect and 
indifference, accept responsibility) and rational thinking, there is no 
statistically significant relationship at a significant level (0.01) , 
Avoidance and escape) and rational thinking. 
Keywords: rational thinking, methods of dealing with pressure, students 
of university colleges in Qunfudah. 
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 مقدمة:
          لقد اىتـ الإسلبـ بالعقؿ اىتمامًا كبيرًا، وأعمى مف منزلتو وقيمتو، قاؿ تعالى: 

مْنَاىُ ْـ ْـ مِفَ الطَّيِّبَاتِ وَفَضَّ ْـ فِي الْبَرِّ وَالْبَحْرِ وَرَزَقْنَاىُ َـ وَحَمَمْنَاىُ مْنَا بَنِي آدَ فْ  }وَلَقَدْ كَرَّ عَمَى كَثِيرٍ مِمَّ
 2 ٓٚيلًب{ الإسراء/خَمَقْنَا تَفْضِ 
والإسلبـ حفظ العقؿ وحرره مف خطر الانحراؼ والخروج عف نطاؽ ما خمؽ لو، وذلؾ  

بوضع المنيج الصحيح لمعمؿ بالعقؿ والتفكير العقلبني، ورفع العوائؽ التي تعيقو عف وظيفتو 
قؿ، قاؿ الصحيحة، كإتباع الظف والأوىاـ والخرافة، والتحذير مف إتباع اليوى عند إعماؿ الع

 2ٜٕٙتعالى: }وَمَا يَذَّكَّرُ إِلاَّ أُولُو الْأَلْبَابِ{ البقرة/ 
إلى أف التفكير العقلبني يجعؿ الفرد يتمتع  Bandora&Wood)وقد أشار باندورا وود)

بثقة عالية في قدرتو عمى حؿ المشكلبت التي تتطمب اتخاذ قرار بينما يكوف عمى النقيض مف 
 مف شكوؾ ذاتية في قدرتيـ عمى حؿ المشكلبت ويحتاجوف لمعوفذلؾ ىؤلاء الذيف يعانوف 

 (2ٕ: ٖٕٔٓ)حيدر خاف ، 
إف الفكر الإنساني يتكئ عمى قدرات ذاتية متمركزة في بناء الإنساف الجسمي والنفسي، 
وقد تختمؼ القدرة الفكرية مف شخص إلى آخر وتتوقؼ عند حد معيف ، ما لـ يتـ تغذية العقؿ 

 (2 ٗ:ٖٕٔٓ)الغافري،  رؼ وبكسب التجارب والخبرات عف طريؽ التعمـبالمعمومات والمعا
والضغوط التي يواجييا الفرد ما ىي إلا ردود فعؿ لمتغيرات السريعة والحادة، بؿ 
والمتلبحقة التي باغتتو وأثرت عمى كافة نواحي حياتو ابتداء مف القيـ وانتياء بإشباع حاجاتو 

فيي سمة مف سمات الحياة المعاصرة2 والضغوط تمثؿ السبب  البيولوجية والاجتماعية، وبالتالي
  الرئيسي وراء الإحساس بالآلاـ النفسية والأمراض العضوية التي يعاني منيا أفراد المجتمع2
            وأنيا تؤدي في النياية إلى درجة مف عدـ التوافؽ وضعؼ مف مستوى الصحة النفسية 

 (2ٕٔٔ: ٕٙٔٓ)أبو ناىية، ،
طمبة الجامعة مشكلبت متعددة، ترتبط بمرحمة المراىقة، بالإضافة إلى مشكلبت  ويواجو

أخرى ترتبط بضغوطات الحياة الجامعية واليومية، ويحوؿ الطمبة إلى التعامؿ مع الضغوطات 
مف خلبؿ ما يعرفوف مف ميارات التكيؼ؛ حيث يعتبر التفكير المنطقي العقلبني مف أىـ 

ستطيع الفرد مف خلبؿ التفكير العقلبني أف يضبط انفعالاتو، وأف الميارات التوافقية حيث ي
يستخدـ الأسموب العممي في حؿ المشكلبت لموصوؿ إلى أفضؿ البدائؿ لمتعامؿ مع ما يواجو 
مف مشكلبت، حيث ثبت بالتجربة أنو ومف خلبؿ سمسمة مف الدروس التعميمية المنظمة القائمة 

مكف تعميـ الطمبة المبادئ العامة لمصحة الانفعالية والتفكير عمى الخبرة والمشاركة والتفاعؿ، ي
 (2ٕ٘٘:ٜٕٓٓالعقلبني وتدريبيـ عمى تطبيقيا عمى أنفسيـ وعمى الآخريف )الشوبكي،
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( إلى تعدد أنماط الحياة الضاغطة لدى ٖٕٔٓوأشارت نتائج دراسة )النواب والظالمي،
( ٕٗٔٓة،وأظيرت نتائج دراسة )الرشيد،الشباب الجامعي، وصعوبة التوافؽ مع الحياة الجامعي

 اختلبؼ متوسطات الطالبات عمى مقياس مواقؼ الحياة الغامضة بمختمؼ الأنساؽ القيمية2
وانطلبقًا مف الأىمية البالغة لمرحمة التعميـ الجامعي، باعتبار مخرجاتيا غاية التنمية 

شخصية متكاممة لمطالب  ووسيمتيا معًا، أصبح مف الضروري ايلبء أىمية إلى بمورة وتخطيط
الجامعي؛ بحيث تتمتع بوجود مستويات ملبئمة ومعتدلة مف الأفكار والمعتقدات العقلبنية، 
والصحة النفسية، لكي يتسنى ليا القياـ بأدوارىا المجتمعية بثقة واقتدار لمواكبة مستجدات 

 (2ٖ: ٖٕٔٓالعصر وتحدياتو )الغافري، 
في ىذا الدراسة إلى دراسة التفكير العقلبني وعلبقتو وبناء عمى ما تقدـ ستسعى الباحثة 

لى الكشؼ عف  بأساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة لدى طالبات الكميات الجامعية بالقنفذة وا 
 العلبقة الموضوعية بيف التفكير العقلبني وأساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة2

 مشكمة الدراسة وتساؤلاتيا:
جزءًا ميمًا وأساسيًا في البناء النفسي للئنساف فيو يبمور يعد مستوى التفكير العقلبني 

ويعزز الاعتقادات التفاؤلية عند الفرد لكونو قادرًا عمى التعامؿ مع أشكاؿ مختمفة مف الضغوط 
النفسية، فالشخص الذي يؤمف بقدرتو عمى تحقيؽ أىداؼ معينة يكوف قادرًا عمى إدارة مسار 

بنشاط أكبر، وىنا بدوره يؤدي إلى الإحساس بالسيطرة عمى حياتو الذي يحدده بصورة ذاتية و 
 البيئة وتحدياتيا2

ومما سبؽ، تنبع مشكمة البحث الحالي مف حقيقة تممستيا الباحثة مف أف حياتنا 
المعاصرة مميئة بالأحداث الضاغطة والتي طالت شرائح المجتمع المختمفة ومنيـ طالبات الكميات 

كثر تأثيرًا عمييف  لمناظرتيا مرحمتيـ العمرية التي تتضح فييا آفاؽ الجامعية بالقنفذة، فكانت أ
المستقبؿ ليـ، كذلؾ أف استجابتيـ لممتغيرات المحيطة أكثر مف الفئات الأخرى مما قد ينعكس 
سمبًا عمى أدائيـ الأكاديمي؛ حيث أف ضغوط الحياة قد تشوش انتباه الفرد وتفكير أثناء أدائو 

طالب في الامتحاف عندما يشعر بعدـ قدرتو عمى التركيز فتسبب انخفاض ميمتو كما في حاؿ ال
معدؿ الدرجات والكفاءة عنده أثناء أداء الاختبارات، وىذا ما لاحظتو الباحثة مف أف بعض 
الطالبات يعزوف سبب تقصيرىـ في أداء مياميـ الأكاديمية  إلى الأحداث الضاغطة التي 

ت لدييـ تيديدًا داخميًا فأفقدىـ الاستقرار النفسي لذا تحددت يمروف بيا في الحياة، والتي ولد
 مشكمة البحث الحالي بالإجابة عمى التساؤلات الآتية:

 ما درجة التفكير العقلبني لدى طمبات الكميات الجامعية بالقنفذة؟ -2
 ما درجة أساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة لدى طمبات الكميات الجامعية بالقنفذة ؟ -1
لبقة بيف التفكير العقلبني وأساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة لدى طالبات ىؿ توجد ع -ٖ

 الكميات الجامعية بالقنفذة ؟
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 فروض الدراسة:
( بيف درجة التفكير العقلبني 0ٓ٘ٓلا توجد علبقة ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

 ذة2ودرجة أساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة، لدى طالبات الكميات الجامعية بالقنف
 أىداف الدراسة:

 الكشؼ عف مستوى التفكير العقلبني لدى طالبات الكميات الجامعية بالقنفذة2 -ٔ
الكشؼ عف مستوى أساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة لدى طالبات الكميات الجامعية  -ٕ

 بالقنفذة2
الكشؼ عف العلبقة بيف التفكير العقلبني وأساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة لدي طالبات  -ٖ

 يات الجامعية بالقنفذة 2الكم
 أىمية الدراسة:
 الأىمية النظرية:

تعتبر المرحمة الجامعية مف المراحؿ الحاسمة، في حياة الفرد التعميمية، فيي تعد الطالب  -2
لمحياة الخارجية بكامؿ أحداثيا المينية والاجتماعية2 ومف ثمة فإف تربية الشباب وصقؿ 

مف الأمور الممحة، خاصة وأنيـ في مفترؽ الطرؽ  مواىبيـ وتدريبيـ في ىذه المرحمة، يعد
بيف إنياء التعميـ والخروج إلى معترؾ الحياة بأحداثيا ومشاقيا المتلبحقة والمستمرة، والتي 
قد تقسو تارة وقد تميف تارة أخرى، وفي كؿ ىذا تتطمب شخصية مرنة تستطيع التوافؽ مع 

 أحداث الحياة2
ة خصبة في تفكيرىف العقمي، وتعتبر ىذه الفئة مف أكثر تعيش الفتيات في ىذه الفترة مرحم -1

الفئات عرضة لتبني الأفكار غير العقلبنية لطبيعة المرحمة التي تمررف بيا، ىي مرحمة 
تمتاز بالعمؽ والقدرة عمى الاستيعاب أكثر مف غيرىا، وىي مرحمة الاختلبط أكثر 

ي المرحمة الأكثر عرضة للؤفكار بالزميلبت والتوسع في وسائؿ التواصؿ الاجتماعي لذلؾ ى
غير العقلبنية، ولذلؾ مف الضروري جدًا وجود المتعمـ في بيئة تعميمية منظمة لمدة كافية 
تتوفر فييا الخبرات المعرفية، والإدراكية، والاجتماعية، والوجدانية اللبزمة لتمبية طرؽ 

 التفكير السميمة2
 الأىمية التطبيقية:

الدراسة المربوف سواء كانوا آباء أو أكاديمييف في توجيو الأبناء قد يستفيد مف نتائج ىذه  -ٔ
 لمواجية ضغوط الحياة بالتفكير العقلبني2

قد تسيـ ىذه الدراسة في تقديـ إطار نظري خاص بالتفكير العقلبني وأساليب التعامؿ مع  -ٕ
 ضغوط الحياة2
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و تدريبية تساعد في تجنب قد تفيد نتائج الدراسة في مساعدة الجامعة لتقديـ برامج إرشادية أ -ٖ
الآثار السمبية لأحداث الحياة الضاغطة مف جية وتنمية التفكير العقلبني عمى المواجية مف 

 جية أخرى2
 مفيوم التفكير العقلاني:  

:" قدرات عقمية قصدية ومنطقية شعورية ومجردة يتـ فييا ترميز الواقع التفكير العقلاني ىو
المنطؽ الاستنتاجي لمحتوى ىذه القدرات ويكوف خالي نسبياً مف برموز وأرقاـ وعمى وفؽ قواعد 

 (2٘، ٖٕٔٓتأثير العاطفة")حيدر خاف،
: "الأفكار المنطقية المتعقمة والقابمة لمتحقؽ مف خلبؿ ( بأنو23، 1022وعرفو الغامدي )

لى الشعور ب السعادة الحجج والبراىيف والمتسمة بالموضوعية، والتي تعود إلى التفاعؿ الملبئـ، وا 
 النفسية"2        
: " كؿ تفكير أو سموؾ ينيجو الفرد بشكؿ فطري ويتفؽ عميو ( بأنو43، 1006وعرفو العنزي )

 مع الآخريف مف ذوي العقوؿ السميمة، ويعتبر ذلؾ التفكير أو السموؾ مناسب لكؿ زماف ومكاف"2 
ية ومجردة، يتـ فييا ترميز : قدرات عقمية ومنطقية شعور وتعرف الباحثة التفكير العقلاني بأنو

الواقع برموز وأرقاـ وعمى وفؽ قواعد المنطؽ الاستنتاجي لمحتوى ىذه القدرات ويكوف خالي 
 نسبياً مف تأثير العاطفة2

 سمات التفكير العقلاني:
 (:225: 1022لمتفكير العقلاني عدة سمات أو مميزات ذكر منيا )الغامدي،     

 ة موضوعية بعيدة عف النظرة الشخصية2الموضوعية: أي ليا حقائؽ وأدل -ٔ
 المرونة: حيث تتشكؿ في صورة رغبات وأمنيات لاتصؿ إلى المطمقات اللبزمة2 -ٕ
 تساعد عمى تحقيؽ الأىداؼ2  -ٖ
 تقمؿ مف الصراعات الداخمية لدى الفرد2 -ٗ
 تقمؿ مف التصادـ مع الآخريف2 -٘
 تساعد عمى التفكير في عدة صيغ مف الاحتمالات2 -ٙ

ىذه المميزات: العقلبنية باستخداـ العقؿ والإدراؾ المجرد،  وتضيؼ الباحثة عمى
والمنطقية باستخداـ القوانيف التي تضبط الفكر الإنساني، والواقعية والبعد عف الخياؿ، والتأني 
والتروي في حؿ المشكلبت واتخاذ القرار، والنقدية عند التفكير العقلبني عمى أف كؿ الآراء 

 خطأ، وبالتالي نأخذ ما نراه صوابا ونرفض ما نراه خطأ2تتضمف قدرا مف الصواب وال
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 النظريات التي تناولت التفكير العقلاني:
 (CTنظرية العلاج المعرفي )الإدراكي( ) -2

 Leahy( ولييي2011) Beckنموذج العلبج المعرفي كما ىو موضح مف قبؿ بيؾ 
طات ىي اليياكؿ (،ىو نموذج يستند إلى التخطيط، وفقا لبيؾ وآخروف، '' المخطٖٕٓٓ)

المعرفية التي تنظـ الخبرة والسموؾ2 والمعتقدات والقواعد والتي تمثؿ محتوى المخططات وبالتالي 
تحدد محتوى التفكير، والتأثير والسموؾ ''2 وبعبارة أخرى، المخططات ىي أنواع معينة مف 

يميا، يمكف أف تؤثر اليياكؿ المعرفية التي تتألؼ مف مجموعة منظمة مف المعتقدات التي عند تفع
عمى العمميات الإدراكية لمشخص بما في ذلؾ الذاكرة والاىتماـ، مما يؤدي في نياية المطاؼ 
إلى تشوىات في الفكر المتعمد )الشعوري( الذي بدوره يؤثر عمى الاستجابات العاطفية 

 (Philip& Daniel,2012: 1062والسموكية2 )
الأفكار التمقائية واختبارىا مقابؿ الواقع، وبالتالي تركز نظرية العلبج المعرفي عمى تعديؿ 

تحوؿ نموذج بيؾ لمعلبج مف التركيز عمى الصراع اللبشعوري إلى نموذج عقلبني قابؿ لمتجريب 
 (2ٕ٘: ٕٛٓٓوالقياس )فضؿ، 

تستنتج الباحثة مف ىذه النظرية إف الأفكار والمعتقدات التي يكونيا الفرد عف الأشياء أو 
لتي تثير الاضطراب النفسي لدى الفرد، وبالتالي فالفرد قادر عمى حؿ المشكلبت الأحداث ىي ا

عف طريؽ تعمـ التفكير العقلبني2 وييدؼ العلبج المعرفي السموكي إلى تعديؿ إدراؾ المسترشد 
المشوىة ويعمؿ عمى أف يُحؿ محميا طرقاً أكثر ملبئمة لمتفكير، وذلؾ مف أجؿ إحداث تغيرات 

 .وانفعالية لدى المسترشد معرفية وسموكية
 (Albert Ellis)- Theoryالانفعالي: –والعلاج العقلاني  ABCنظرية-1

            ( مف قبؿ الطبيب النفسيREBTتـ إدخاؿ العلبج السموكي العقلبني الانفعالي )
                  ؛ ىذا ىو النوع الأوؿ مف العلبج السموكي المعرفيٜ٘٘ٔألبرت إليس في عاـ 

(Katsikis &Dryden,2016 2وقد حاوؿ تقديـ نموذج متكامؿ لمتعامؿ مع الأفكار العقلبنية)
واللبعقلبنية مف خلبؿ نموذج إرشادي علبجي، وتوقع مستقبلب عظيما لمتعميـ العاطفي مف خلبؿ 
تنفيذ برامج المدارس الوقائية، ووضح فيو دور ما يتعرض لو الناس مف أحداث غير مرغوبة  

دي في الغالب إلى اعتقادات ومدركات وأفكار تسبب اضطرابات وانفعالات سموكية والتي تؤ 
( A(، حيث يرمز )ABC(، وقد تـ وضع النظرية بيذا الشكؿ )Vernon,2011: 241ونفسية )

( إلى الأفكار العقلبنية، RB( إلى المعتقدات والمدركات، ويشر الرمزيف )Bإلى النشاط، ويرمز )
                 ( يدؿ عمى النتيجة Cإلى الأفكار اللبعقلبنية، أما الرمز )( IBويشير الرمزاف )

(Katsikis &Dryden,20162) 
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في العلبج العقلبني الانفعالي للئنساف في أف ىناؾ  Albert Ellisوتركز نظرية )إليس( 
يتعاطفوا تشابكاً بيف العقؿ والعاطفة، أو التفكير والمشاعر، حيث يميؿ البشر إلى أف يفكروا و 

دراؾ وحركة، ونادراً ما يتصرفوف بدوف إدراؾ ما  ويتصرفوا في وقت واحد لذلؾ فإنيـ في رغبة وا 
دامت أحاسيسيـ أو أعماليـ الحالية يتـ فيميا في شبكة مف التجارب السابقة والذكريات 

ميتو والاستنتاجات ونادراً ما يتعاطفوف دوف تفكير ما دامت مشاعرىـ محددة بموقؼ معيف وبأى
وىـ نادراً ما يتصرفوف دوف التفكير والتعاطؼ ما دامت ىذه العمميات تزودىـ بأسباب لمتصرؼ، 
كما أف سموكيـ ىو وظيفة لتفكيرىـ وتعاطفيـ وعمميـ، ويقوـ العلبج العقلبني الانفعالي يقوـ 
عمى بعض التصورات والافتراضات ذات العلبقة بطبيعة الإنساف والتعاسة والاضطرابات 

 (2       ٜٜٔ: ٕٕٔٓنفعالية التي يعاني منيا )أبو أسعد وعربيات،الا
وتمخص الباحثة مف ىذه النظرية أف السموؾ ينتج عف أفكار ومعتقدات ليا تأثير عمى 
إدراؾ الأحداث مما يجعميا تستجيب بردود أفعاؿ فسيولوجية أو نفسية أي أنو إذا تعمـ الفرد كيؼ 

والجوانب التي تسبب الإزعاج أو الضيؽ يمكف أف يتصرؼ  يفكر بطريقة مختمفة عف المواقؼ
بطريقة أكثر عقلبنية2 وأف العلبج العقلبني الانفعالي يقمؿ مف معاناة الفرد الذاتية ويعمؿ عمى 
التقميؿ مف حدوث الاضطرابات النفسية لدى الفرد، إلى جانب أنيا تركز عمى الجوانب المعرفية 

اغـ مع مواقفو الإيجابية التي تعد الجوانب المميزة لو في حياتو، القائمة عمى الإقناع والتي تتن
أكثر   Beck ( نجد أف نموذج بيؾBeck( ونموذج بيؾ) Ellisوبالمقارنة بيف نموذج إليس)

 شمولا في مجاؿ العلبج المعرفي2
 المحور الثاني: أساليب التعامل مع ضغوط الحياة

التي تتضمف خبرات غير مرغوب فييا أو يواجو الفرد بصفة خاصة الكثير مف المواقؼ 
ميددة لو، وتعرض توازنو النفسي والجسمي إلى الاضطراب وتعيقو في أداء ميامو اليومية، 
وتسمى ىذه المواقؼ الضاغطة، التي تؤدي إلى الضغط النفسي حيث أصبحت ىذه الكممة مف 

مة في حدوث الإجياد الكممات الشائعة لدى مختمؼ الفئات والضغوط تعتبر مف العوامؿ المي
 (2٘ٙ:ٕٙٓٓوالانفعاؿ الزائد لدى الفرد والذي يؤدي إلى الإنياؾ) لياس،

 مفيوم أساليب التعامل مع ضغوط الحياة:  
تعرؼ الضغوط أنيا "أحداث بيئية أو حالات مزمنة تيدد بشكؿ موضوعي الصحة  

 (Zimmer at al.,2016: 1872)الأفراد في فترة معينة في مجتمع معيف  سلبمةالبدنية والنفسية أو 

(، تعرؼ الضغوط بأنو عدـ تطابؽ بيف المطالب المتصورة في ٜٙٙٔووفقا للبزاروس )
 (Bohannan,2016:632موقؼ معيف وبيف تقييـ الفرد لقدراتو اللبزمة لمتعامؿ معيا )
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وتعرؼ الباحثة الضغوط بأنيا: مواقؼ وسموكيات خاطئة يتعرض ليا الفرد في حياتو 
                  ة، وتسبب لو انفعالات واضطرابات نفسية وينتج عنيا عدـ القدرة عمى الاستجابةاليومي

 المناسبة ليا2 
وقد اختمؼ العمماء في إيجاد تعريؼ محدد لأساليب التعامؿ مع الضغوط تبعاً لوجية 

 التعريفات: نظر العالـ أو الباحث والاتجاه النظري الذي ينتمي إليو، ويمكف أف نذكر بعض ىذه
الجيود المعرفية والسموكية التي يبذليا الفرد والتي تيدؼ إلى إدارة المطالب الداخمية أو  

الخارجية التي تقدر بأنيا تتجاوز قدراتو، وبالتالي، فإف الإجياد ليس نتيجة مباشرة لمعوامؿ 
ؼ خاص ( تقييـ ما إذا كاف الموقٔالبيئية، بؿ تتوسطو تصورات الشخص عمى مستوييف: )

( تقييـ ما إذا كاف لدى الفرد ٕبالإجياد أو الأذى أو الخسارة أو التحدي )التقييـ الأولي(2 و )
الموارد/ القدرات اللبزمة لممواجية والتكيؼ مع ىذا التيديد )التقييـ الثانوي(2 

(Thomson,2015:1212) 
اليب المعرفية ( بأنيا:" مجموع المجيودات والطرؽ والأسٛ: ٕٗٔٓوعرفيا عبد الحفيظ )

والسموكية والانفعالية التي يضعيا الفرد ويمجا إلييا بقصد تعديؿ أو التحكـ في الموقؼ الذي 
 يقيمو بأنو ميدد والتخفيؼ مف التوتر الناتج عنو"2 

(بأنيا:" جيود معرفية وسموكية متغيرة ومستمرة  لتنظيـ ٙ: ٖٕٔٓوتعرفيا)حيدر خاف،  ،
ددة، والتي تقيـ عمى أنيا مرىقة، وتتجاوز مصادر المواجية التي متطمبات داخمية أو خارجية مح

 يستخدميا الفرد
( أف استراتيجيات المواجية التي يستخدميا الأفراد في ٖٔ: ٕٕٔٓويرى العبدلي )

التعامؿ مع المواقؼ الضاغطة وأزمات حياتيـ تشمؿ مجموعة مف الوسائؿ والأساليب التي 
 ط ولمتكيؼ معيا2 يستخدميا الفرد لمواجية الضواغ

جيود معرفية وسموكية متغيرة وتعرؼ الباحثة أساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة إجرائيا 
ومستمرة لتنظيـ متطمبات داخمية أو خارجية محددة والتي تقيـ عمى أنيا مرىقة وتتجاوز مصادر 

ياس أساليب ويقاس بالدرجة التي تحصؿ عمييا الطالبات عمى مق المواجية التي يستخدميا الفرد
 التعامؿ مع ضغوط الحياة المستخدـ في الدراسة الحالية2

 الأساليب والاستراتيجيات المستخدمة في التعامل مع ضغوط الحياة: 
في معظـ الأحياف يجتاز الأفراد ظروؼ الحياة اليومية عف طريؽ مجرد التجاوز، أو 

ي تحقيؽ أو ضماف القدرة عمى محاولة حؿ المشكمة2 والاستراتيجيات ذات المخططات الناجحة ف
الصمود غالبا ما تعتمد عمى نشر الاىتماـ والتغيير المعرفي وتشكيؿ 

 (Bohannan,2016:63 2الاستجابة)
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 وتصنف الأساليب المستخدمة لمتعامل مع الضغوط ومواجيتيا إلى ثلاث أنواع: 
ذي يعتمده الفرد لمتعامؿ : تدخؿ العمميات المعرفية أو الذىنية الأسموب الالأساليب المعرفية -ٔ

مع مصادر التوتر لذلؾ يمكف القوؿ أف الأساليب التي يتـ توظيفيا تتبع أساساً عف بعد 
ذىني أو معرفي، وتستند في ذلؾ إلى افتراضييف الأوؿ مفاده أف التعرض لمصادر الضغط 

ي التي النفسي لا يسبب في حداتو الانزعاج والتوتر بؿ نوعية رد الفعؿ مف جانب الفرد ى
تحدد النتيجة النيائية ومف جانب أخر تستند إلى ما يعرؼ بالتفكير الإيجابي في مواجية 
مواقؼ الحياة وىو ما ساعد عمى النظر إلى المشكمة مف منظور إيجابي ومحاولة إعادة 
تقييميا الأمر الذي يسمح بتوفير الإمكانيات اللبزمة تجاوزىا أو البحث عف الحموؿ 

 (2ٕٜ: ٕٗٔٓلحفيظ، الملبئمة)عبد ا
( إلى أف استخداـ ٜٛٛٔتشير دراسة أجراىا كومباس و مالكارف و فونداكارو )

الاستراتيجيات الملبئمة لمتكيؼ القائـ عمى المشكمة )بدلا مف استجابات التكيؼ العاطفي( يعمؿ 
بمثابة عامؿ وقائي ضد مجموعة مختمفة مف المشاكؿ السموكية والعاطفية لدى المراىقيف 

صغار2 وعمى النقيض مف ذلؾ، فإف الاستخداـ المتكرر لمتكيؼ الذي يركز عمى العاطفة يقترف ال
            بمستويات أعمى مف المشاكؿ السموكية، وأعراض القمؽ والاكتئاب لذلؾ فإف الإدراؾ، ليس
            فقط لكيفية التكيؼ ولكف أيضا لكيفية تطور أساليب واستراتيجيات التكيؼ، يعتبر عنصر 
                         ىاـ خاصة في مساعدة الشباب عمى الانتقاؿ بنجاح خلبؿ فترة المراىقة

(Nikkerud& Frydenberg,2011:114 2) 
: مف خلبؿ محاولة التعبير عف المشكؿ والتخمص مف المشاعر السمبية التفريغ الانفعالي -ٕ

ي تخفيؼ أثار الضغوط عمى الفرد حيث المرتبطة بو ويمعب الضحؾ وروح الدعابة دورا ف
يطمؽ مستويات عالية للبندرفنيات والكورتيزوؿ تجعمو يحس بالتحسف والشفاء، كما يمكف إف 
يوفر الضحؾ فرصة لميروب مف الضغوط ومنع حدوث نوبات قمبية وانييار عصبي والميؿ 

 للبنتحار2
التي تساعد في التخفيؼ مف  : ىناؾ العديد مف الأساليب والأنشطةتغيير أسموب الحياة -ٖ

التوتر الداخمي والتخمص مف آثار الضغوط النفسية عمى الفرد ونذكر منيا: القياـ بنشاط 
تباع نظاـ غدائي  بدني) التماريف الرياضية( والتدليؾ، والاسترخاء، والعلبجات المائية وا 

قى، والعلبج صحي، والصلبة وقراءة القرآف الكريـ، والوخز بالإبر، والاستماع لمموسي
بالألواف، والدعـ الاجتماعي، ودعـ انفعالي ودعـ وسائمي مثؿ: الوسائؿ المادية أو المفظية 

 (2ٕٜ: ٕٗٔٓ)عبدالحفيظ، 
 ويمكن استخدام أساليب واستراتيجيات مختمفة لمواجية الضغوط منيا: 

ة وتجاوز آثارىا وذلؾ : وىي تمؾ التي يوظفيا الفرد في اقتحاـ الأزمأولًا: الاستراتيجيات الإيجابية
 مف خلبؿ الأساليب الإيجابية الآتية: 



 وفـاء سعـد مفـرح الأسمـري/ أ         التفكير العقلاني وعلاقتو بأساليب التعامل مع ضغوط
 شيماء السعيد الشياويد /                                    
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 التحميؿ المنطقي لمموقؼ الضاغط بغية فيمو والتييؤ الذىني لو ولمرتباتو2 -ٔ
عادة بنائو  -ٕ إعادة التقييـ الإيجابي لمموقؼ حيث يحاوؿ الفرد معرفياً استجلبء الموقؼ وا 

 و2بطريقة إيجابية مع محاولة تقبؿ الواقع كما ى
البحث عف المعمومات المتعمقة بالموقؼ الضاغط والمساعدة مف الآخريف أو مؤسسات  -ٖ

 المجتمع المتوقع ارتباطيما بالموقؼ الضاغط2 
 (2ٓٛٙ، ٕٓٔٓاستخداـ أسموب حؿِّ المشكمة لمتصدي للؤزمة بصورة مباشرة )الضريبي،  -ٗ

ختبار مزاج غير سار أو المرور : ويعرّؼ الضيؽ النفسي بأنو اثانياً: الاستراتيجيات السمبية
بحالة عاطفية يمكف قياسيا عف طريؽ تأثيرىا الإيجابي أو السمبي وتقيـ عمى أساس 

وفقا ؿ "النموذج المعرفي"، فإف المعرفة  .كونيا أعراض ذاتية مف الاكتئاب و/أو القمؽ
ىذا  المتحيزة سمبا ىي العامؿ الأساسي في الضيؽ النفسي2 فالمرضى الذيف يعانوف مف

                            الضيؽ يحمموف نظرة سمبية عف أنفسيـ، وعف العالـ، والمستقبؿ
(Ali& Kausar,2016: 5892) 

والاستراتيجيات السمبية ىي تمك التي يوظفيا الفرد في تجنب الأزمة والإحجام عن التفكير 
 فييا، وذلك من خلال الأساليب السمبية الآتية:

 رفي لتجنب التفكير الواقعي والممكف في الأزمة2الإحجاـ المع -ٔ
 التقبؿ الاستسلبمي للؤزمة وترويض النفس عمى تقبميا2 -ٕ
البحث عف الإثابة أو المكافئة البديمة وذلؾ عف طريؽ الاشتراؾ في أنشطة بديمة ومحاولة  -ٖ

 زمة2الاندماج فييا بيدؼ توليد مصادر جديدة للئشباع والتكيؼ بعيداً عف مواجية الأ
التنفيس والتفريغ الانفعالي بالتعبير لفظياً عف المشاعر السمبية غير السارة، وفعمياً عف طريؽ  -ٗ

 (2ٓٛٙ: ٕٓٔٓالمجيودات الفردية المباشرة لتخفيؼ التوتر)الضريبي، 
وبشكؿ عاـ، فإف الأشخاص الذيف يعتمدوف بشكؿ أكبر عمى التعامؿ مع نيج التكيؼ، 

عف المعمومات، يعانوف مف أعراض نفسية أقؿ وعمى النقيض مف مثؿ حؿ المشاكؿ والبحث 
ذلؾ، فإف التكيؼ القائـ عمى التجنب، مثؿ الانسحاب أو الإنكار، يرتبط عموما بالضيؽ النفسي2 
حداث سموكيات بديمة لمتغمب  ويشير تخطيط التكيؼ)أو التكيؼ المخطط( إلى توقع الحواجز وا 

والتحديد المسبؽ لكيفية التعامؿ معيا تكوف الأشخاص أقؿ  عمييا2 فإنو مف خلبؿ توقع العوائؽ
عرضة للبستسلبـ ليذه العوائؽ2 عمى سبيؿ المثاؿ، يمكف لمشخص وضع خطة لمتكيؼ فيما 
يتعمؽ بممارسة التماريف: " إذا خططت لممارسة رياضة الجري يوـ الأحد ولـ يكف الطقس 

2 وقد استخدمت عدة تجارب عشوائية مناسبا، فسوؼ أذىب لممارسة السباحة بدلا مف ذلؾ"
مراقبة ذات شواىد لتدخلبت التخطيط مف أجؿ تحسيف السموكيات الصحية بما في ذلؾ النشاط 

 (Grey,2013: 62البدني واستيلبؾ الفاكية والخضروات ووجدت نتائج إيجابية )
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ة وتأسيساً عمى ما سبؽ تمخص الباحثة  أف الأفراد يستخدموف أساليب ووسائؿ متعدد
لمتعامؿ مع ضغوط الحياة المختمفة، تساعدىـ عمى التوافؽ مع ىذه الأحداث والحفاظ عمى 
الاتزاف الانفعالي والصحة النفسية مع تصور إيجابي لمذات، حيث يعود تبايف الأفراد في استخداـ 
ىذه الوسائؿ إلى عدة عوامؿ منيا نمط شخصيتيـ ومستوى قدراتيـ وخبراتيـ السابقة وطريقة 

يميـ ليذه الأحداث ومستوى ما يتمتعوف بو مف صحة نفسية، كما أف قدرة أساليب المواجية تقي
تساعد الفرد عمى الاحتفاظ بصحتو النفسية والجسدية،وىذا يتوقؼ عمى وعي الفرد بكيفية 

 المواجية، ومعرفة الأساليب الملبئمة لمعالجة أي موقؼ يتعرض لو في حياتو2 
 ضغوط الحياة:  نظريات أساليب التعامل مع

ىناؾ العديد مف النظريات والنماذج التي تعنى باستراتيجيات مواجية ضغوط الحياة مف 
حيث الدور الذي تسيـ بو كسموؾ في التخفيؼ أو التقميؿ مف التوتر والقمؽ الناتج عف مصادر 

 الضغوط التي نواجييا في حياتنا ومنيا:
 ( Coqnitive -Theory (Interactive modelالنظرية المعرفية )النموذج التفاعمي(:

 & Lazarusارتبط ىذا النموذج بإسيامات وبحوث كؿ لازاروس وفولكماف
FOLKman) وقد جاء كرد فعؿ عمى النموذج السيكودينامي الذي استمر في دراسة المواجية )

في سياؽ المرض النفسي، حيث أكد ىذا الاتجاه بأف الفرد يتمكف مف حؿ مشاكمو كمما كانت 
ميكانيزمات التكيؼ مع البيئة بعقلبنية وشعورية بدلًا مف أف تكوف لا شعورية ولا إرادية، وقد أكد 
ىذا النموذج أف استجابة الضغوط تظير كنتيجة التفاعؿ بيف مطالب البيئية وتقييـ الفرد ليذه 

اً في المطالب حسب المصادر الشخصية لديو، حيث تمثؿ عممية التقييـ المعرفي مفيوماً مركزي
 (2ٙٓٔ: ٕٗٔٓىذه النظرية أو النموذج)عبدالحفيظ، 

( أيضا الدعـ ٜٗٛٔوتضع نظرية الإجياد والتكيؼ مف قبؿ لازاروس وفولكماف )
(، يتـ تعريؼ ٜٗٛٔالاجتماعي في الاعتبار في تكويف نموذجيا2 وفقا للبزاروس وفولكماف )

فية لمحد مف أو التعامؿ مع الضغوطات التأقمـ أو التكيؼ عمى أنو الاستراتيجيات السموكية المعر 
الداخمية والخارجية التي يتـ تقييميا عمى أنيا تحديات وتتجاوز قدرة الشخص2 وحدد لازاروس 

( أف ىناؾ نوعيف رئيسييف مف استراتيجيات التكيؼ مثؿ التكيؼ القائـ عمى المشكمة ٜٜٜٔ)
قؼ المجيِدة2 وييدؼ التكيؼ القائـ والتكيؼ القائـ عمى العاطفة والتي يتـ استخداميـ في الموا

عمى المشكمة إلى التعامؿ مباشرة مع الوضع الإشكالي مثؿ اتخاذ قرار بما يجب القياـ بو، بينما 
                                يركز التكيؼ القائـ عمى العاطفة عمى العواطؼ المرتبطة بالإجياد

(Kausar& Anwar,2010: 1212) جية يستخدـ الفرد ثلبثة أنواع مفففي عممية الموا               
 التقييـ ىي:
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 التقييـ الأولي)المبدئي(: فيو يقيـ الفرد الموقؼ مف حيث ىو ميدد أو لا2 -أ
 التقييـ الثانوي: فيو يحدد خيارات المواجية والمصادر المتاحة لديو لمتعامؿ مع الموقؼ2- -ب
تقييـ كيفية إدراكو ومواجيتو لمموقؼ الضاغط نتيجة  إعادة التقييـ: فيو يقوـ الفرد بإعادة -ج

 حصولو عمى معمومات جديدة تخص الموقؼ الضاغط2 
( يؤكد عمى أىمية التقييـ المعرفي Lazarusوىكذا نخمص إلى أف نموذج لازاروس)

حيث يعتبره أساسياً في تصوره النظري كعنصر داخمي في سيرورة التعامؿ مع الضغط  
 (ٙٓٔ: ٕٗٔٓظ، النفسي2)عبدالحفي

تستنتج الباحثة أف ىذه النظرية ركزت عمى الجانب المعرفي لكيفية التعامؿ مع الموقؼ 
الضاغط، وأف الضغوط تتفاوت مف شخص إلى آخر فما ىو ضغط عند شخص قد لا يعتبر 
ضغط عند الآخر وذلؾ عمى حسب شخصيتو وخبراتو ومياراتو في تحمؿ الضغوط وعمى حسب 

 بيئة الاجتماعية2حالتو الصحية وال
 الدراسات السابقة:

 المحور الأول: دراسات تناولت التفكير العقلاني: .1
( معرفة العلبقة بيف التفكير ومفيوـ الذات لدى كؿ مف ٕٔٔٓىدفت دراسة )الغامدي،

المتفوقيف والعادييف والعينة الكمية، ومعرفة الفروؽ بيف العقلبنييف وغير العقلبنييف في الدرجة 
( طالب مف ٓٓٗلدرجات الفرعية عمى مقياس مفيوـ الذات2وتكونت عينة الدراسة مف)الكمية وا

طلبب المرحمة الثانوية بمدينتي مكة المكرمة و جدة2وجمعت البيانات بواسطة مقياس الأفكار 
ـ( ومقياس مفيوـ الذات لدى المراىقيف، إعداد ٜ٘ٛٔالعقلبنية وغير العقلبنية، إعداد الريحانى )

ىػػ(2واستخداـ الباحث المنيج الوصفي بشقيو الارتباطي والسببى المقارف2وقد تبيف ٜٕٗٔالباحث )
مف نتائج الدراسة وجود علبقة ارتباطيو ذات دلالة إحصائية بيف التفكير ومفيوـ الذات لدى 
المتفوقيف ولدى العينة الكمية بينما لا توجد علبقة لدى العادييف2كما توجد فروؽ ذات دلالة 

في الدرجة الكمية عمى مقياس مفيوـ الذات وجميع أبعادىا بيف المتفوقيف دراسيا إحصائية 
والعادييف لصالح المتفوقيف ما عدا )الذات الخمقية( فلب توجد فيو فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 

 مجموعتي الدراسة2
( إلى قياس أثر برنامج تدريبي معرفي في تحسيف التفكير ٕٔٔٓوىدفت دراسة )ممحـ، 

لعقلبني وتقدير الذات وخفض مستوى الاكتئاب لدى المراىقيف المكتئبيف المحروميف مف الرعاية ا
طالبا وطالبة مف الصؼ العاشر في مدرسة الحجاز  ٓٙالوالدية2 تكونت عينة الدراسة مف 

ىاريس -الثانوية الخاصة، وقد طبّقت عمييـ عدّة أدوات ىي: قائمة بيؾ للبكتئاب، قائمة بيرس
الذات، اختبار الأفكار العقلبنية واللبعقلبنية2 كما تّـ تطوير برنامج إرشادي جمعي يستند  لمفيوـ



 اسيوط جامعة – التربية لكمية العممية المجمة
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إلى تطوير العلبقات الاجتماعية مع جماعة الرفاؽ في المدرسة2 أظيرت نتائج الدراسة وجود 
فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطي المجموعتيف التجريبية والضابطة عمى كؿ مف اختبار الأفكار 

قلبنية واللبعقلبنية ومفيوـ الذات والاكتئاب2 حيث أشارت نتائج التحميؿ بعد تطبيؽ البرنامج الع
التدريبي عمى وجود ذلؾ الأثر، إضافة إلى بناء العلبقة الإيجابية الودية بيف المراىقيف في جو 

تشرة لدى مف التقبؿ والفيـ والاحتراـ المتبادؿ والتي ساعدت عمى دحض الأفكار اللبعقلبنية المن
 .المراىقيف الذيف حرموا مف الرعاية الوالدية

 -( إلى التعرؼ كؿ مف نسبة انتشار الأفكار العقلبنيةٜٕٓٓوىدفت دراسة )العويضة ، 
يجاد العلبقة بينيـ لدى عينة متاحة مف طمبة جامعة  واللبعقلبنية، ومستويات الصحة النفسية، وا 

مسجميف في الفصؿ الدراسي الثاني مف العاـ طالبا وطالبة، ال ٔٛٔعماف الأىمية، بمغت 
واللبعقلبنية، ومقياس غولدبيرغ  -ـ2 تـ استخداـ مقياس الأفكار العقلبنيةٕٛٓٓ/ٕٚٓٓالجامعي 

وويمياـ في الصحة العامة2 أظيرت النتائج وجود ارتفاع في مستوى انتشار الأفكار اللبعقلبنية 
الصحة النفسية، يميو المستوى المنخفض، وأخيرا  لدى أفراد العينة، وسيادة المستوى المتوسط مف

المستوى المرتفع2 وتبيف عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا في جميع الأفكار اللبعقلبنية تعزى 
لمتغير الجنس، باستثناء الفكرة اللبعقلبنية الخامسة، بينما تبيف وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف 

وجود فروؽ دالة إحصائيا في جميع الأفكار الذكور والإناث2 وأشارت النتائج إلى عدـ 
اللبعقلبنية تعزى لمجنسية، باستثناء الفكرة اللبعقلبنية الثانية عشرة، وتبيف وجود فروؽ دالة 
إحصائيا بيف الطمبة الأردنييف، وغير الأردنييف2 وأظيرت النتائج عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا 

بينما وجدت فروؽ دالة إحصائيا في مستويات  في جميع الأفكار اللبعقلبنية تعزى لمتخصص،
الصحة النفسية تعزى لمجنس، والجنسية، والتخصص2 ووجدت علبقة ارتباطيو سمبية دالة 

  .إحصائيا بيف الأفكار اللبعقلبنية ومستويات الصحة النفسية
( إلى استقصاء مدى فاعمية برنامج تدريبي ٕٚٓٓوىدفت دراسة )شاىيف وحمدي ، 

سيف مستوى التفكير العقلبني وتقدير الذات، وخفض مستوى ضغوط ما بعد معرفي في تح
الصدمة لدى الطمبة الجامعييف في فمسطيف 2 وتكونت عينة الدراسة التجريبية مف ستيف طالبا 
نصفيـ مف الذكور، والنصؼ الآخر مف الإناث مف طمبة جامعة القدس المفتوحة، المسجميف في 

ممف حصموا عمى درجات مرتفعة فوؽ درجة  ٕٚٓٓ/ ٕٙٓٓدراسي مستوى البكالوريوس لمعاـ ال
( للبكتئاب وتكونت عينة الدراسة Beakالقطع عمى اختبار  الأفكار اللبعقلبنية ومقياس بيؾ)

( عاـ يمثموف عدد مف ٕٕ-ٚٔطالب مف الذكور والإناث، المدى العمري ليـ مف ) ٓٙٙمف 
أظيرت النتائج وجود علبقة دالة تنبؤية بيف الكميات النظرية والعممية بجامعة بني سويؼ2 

الأفكار اللبعقلبنية ومؤشرات الاكتئاب، وكذلؾ وجود فروؽ دالة بيف الذكور والإناث في نسب 
انتشار الاكتئاب، وكـ نوع الأفكار اللبعقلبنية، كما يظير اثر داؿ لمتخصص الدراسي في 

الدراسة الكفاءة القياسية لمقياس حدوث الاكتئاب لصالح طلبب الكميات العممية2 وأوضحت 
الأفكار اللبعقلبنية عمى طلبب الجامعة، وىى فئة لـ يستخدـ المقياس ليا قبؿ، وتوصمت 

 الدراسة لوضع معايير لمرحمة المراىقة المتأخرة عمى ىذا المقياس2 
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 المحور الثاني: دراسات تناولت أساليب التعامل مع ضغوط الحياة: 
( إلى التعرؼ عمى العلبقة بيف أساليب مواجية الضغوط ٖٕٔٓىدفت دراسة )عرافي ،

وتوكيد الذات ، وعمى أساليب مواجية الضغوط الأكثر استخداما لدى طلبب المرحمة الثانوية، 
وعمى موقع أساليب المواجية الإيجابية عمى مقياس أساليب مواجية الضغوط، وعمى الفروؽ في 

ر والأقؿ تأكيدا لمذات، واستخدـ الباحث مقياس درجات أساليب مواجية الضغوط بيف الأكث
( طالب ٖٙٚأساليب مواجية الضغوط، ومقياس السموؾ التوكيدي، وتكونت عينة الدراسة مف )

في المرحمة الثانوية، وقد أظيرت النتائج ما يمي أولا: وجود علبقة ارتباطيو موجبة ذات دلالة 
 –الالتجاء إلى الله  –ادة التفسير الإيجابيإع –إحصائية بيف أسموب المواجية وتأكيد الذات 

ضبط الذات وأيضا وجود علبقة ارتباطيو موجبة غير دالة إحصائيا بيف أسموب التحميؿ المنطقي 
الاسترخاء  -تقبؿ الواقع –تحمؿ المسؤولية  -البحث عف المعمومات –التركيز عمى الحؿ  –

ة، وأيضا وجود علبقة ارتباطيو سالبة ذات البحث عف اثابات بديم –الدعابة  -والانفصاؿ الذىني
 –الإنكار  –أحلبـ اليقظة  -الانعزاؿ –الاستسلبـ  –دلالة إحصائية بيف أسموب لوـ الذات 

التنفيس الانفعالي2ثانيا: إف أساليب المواجية رتبت تنازليا مف الأكثر استخداما إلى الأقؿ 
الإيجابية تحتؿ الدرجات الأولى عمى  استخداما2 ثالثا:إف متوسطات درجات أساليب المواجية

مقياس أساليب مواجية الضغوط، ويوصي الباحث بأىمية زيادة درجات الذات لمواجية الضغوط 
بطريقة إيجابية، وتدريب الطلبب عمى استخداـ أسموب التفسير الإيجابي لأنو يأتي مف درجة 

 متأخرة2
ب مواجية ضغوط الحياة شيوعا ( إلى التعرؼ إلى أكثر أسالئٖٕٓىدفت دراسة )لبد، و

لدى إفراد العينة والتعرؼ إلى مستوى التوافؽ النفسي لدييـ2والكشؼ عف العلبقة بيف أساليب 
مواجية ضغوط الحياة بالتوافؽ النفسي لدى عينة الدراسة2والتحقؽ مف الفروؽ في أساليب 

ية )الجنس، الكمية، حجـ مواجية ضغوط الحياة ومستوى التوافؽ النفسي تبعًا لممتغيرات التصنيف
الأسرة، الترتيب الميلبدي، تعميـ الوالديف، عمؿ الوالديف، الدخؿ الشيري للؤسرة(2 والتحقؽ مف 
 -الفروؽ في مستوى التوافؽ النفسي تبعا لمستوى أساليب مواجية ضغوط الحياة )منخفض

واجية ضغوط الحياة مرتفع( لدى أفراد العينة2والتعرؼ إلى أثر التفاعؿ بيف الجنس وأساليب م
مرتفع( عمى التوافؽ النفسي لدى أفراد العينة2 تـ إتباع المنيج الوصفي في ىذه  -)منخفض

مف طمبة كميات  ٕٓٙالدراسة2 كما تـ اختيار عينة عشوائية طبقية، وقد بمغ عدد أفراد العينة 
الأدوات التالية: طالبة2 تـ تطبيؽ  ٕٖٗطالبًا و ٜٕٙالمجتمع المتوسطة بغزة مف الجنسيف منيـ 

( مقياس التوافؽ النفسي2 توصمت الدراسة إلى نتائج كاف ٕ( مقياس أساليب مواجية الضغوط2 ٔ
( جاء التكيؼ الروحاني "الديني" في أعمى مراتب أساليب مواجية ضغوط الحياة يميو ٔأىميا: 

( أف ٕي2 التخطيط، في حيف كاف أسموب السخرية في أدنى المراتب، يميو الانسحاب السموك
مستوى التوافؽ النفسي جيد، ويأتي البعد الأسري في أعمى مراتب التوافؽ النفسي، في حيف يأتي 

( وجود علبقة دالة إحصائيا بيف أبعاد إعادة التقييـ الإيجابي ٖالبعد النفسي في المرتبة الأخيرة2 
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والسيطرة عمى الأعصاب والتدعيـ الاجتماعي والتعامؿ الفعاؿ النشط والتكيؼ الروحاني "الديني" 
( في حيف تبيف وجود علبقة عكسية دالة إحصائيا ٗ"التروي" والتخطيط وبيف التوافؽ النفسي2 

بيف أبعاد الشرود العقمي بالتركيز والتفريغ الانفعالي والإنكار والسخرية والانسحاب السموكي وبيف 
ت مجموعتي الطلبب ( وجود فروؽ دالة إحصائيا، بيف متوسطي درجا٘التوافؽ النفسي2 

والطالبات في أبعاد التقبؿ، إعادة التقييـ الإيجابي، التركيز والتفريغ الانفعالي، التدعيـ 
الاجتماعي، التعامؿ الفعاؿ النشط، التكيؼ الروحاني "الديني"، والتخطيط، لصالح الطالبات 

 .الإناث مف أفراد العينة
اليب مواجية الضغوط لدى طلبب ( إلى التعرؼ عمى أسٜٕٓٓوىدفت دراسة)اليلبلي، 

مرحمتي التعميـ المتوسط والثانوي الإيجابية منيا والسمبية وترتيبيا عمى مدرج أساليب المواجية ، 
كما ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى الفروؽ في متوسط درجات أساليب مواجية الضغوط بيف 

عمى الاختلبفات في متوسط  طلبب مرحمتي التعميـ المتوسط والثانوي ، كما ييدؼ أيضا لمتعرؼ
درجات الطلبب عمى مقياس أساليب مواجية الضغوط باختلبؼ الصؼ والعمر والجنسية ونوع 
التعميـ وباستخداـ المنيج الوصفي وأداة البحث مقياس أساليب مواجية الضغوط )إعداد : منى 

ـ واجية وتأكيد ( ويشمؿ أساليب : التحميؿ المنطقي، التركيز عمى الحؿ ، الٕٕٓٓعبدالله ، 
( طالبا مف ٚٗ٘الذات، تقبؿ الأمر، إعادة التفسير، التنفيس الانفعالي وتكونت عينة البحث مف )

طلبب مرحمتي التعميـ المتوسط والثانوي وأظيرت نتائج البحث ما يمي وقوع أساليب المواجية 
ساليب مواجية الإيجابية في المراتب الأولى عمى مدرج أساليب مواجية الضغوط وعدـ تأثر أ

الضغوط بمرحمتي التعميـ المتوسط والثانوي التي يدرس بيا الطلبب إلا عمى أربعة أساليب فقط : 
ضبط الذات ولوـ الذات والانعزاؿ والاسترخاء والانفصاؿ الذىني وضعؼ تأثير الصؼ الدراسي 

 ،والعمر، والجنسية ف ونوع التعميـ عمى أساليب مواجية الضغوط2
 لدراسات السابقة:التعقيب عمى ا .2

ومن خلال استعراض الدراسات السابقة المرتبطة بمشكمة البحث الحالي استفادت 
 الباحثة ما يمي:

 الاستفادة مف الإطار النظري لمدراسات السابقة في الإلماـ بمحاور الدراسة الحالية  -ٔ
 الإسياـ في اختيار مقاييس الدراسة الحالية2  -ٕ
المناسبة لمتعامؿ مع البيانات والمعمومات التي وفرتيا  التعرؼ عمى الأساليب الإحصائية  -ٖ

 ىذه الدراسات2
لوحظ عمى الدراسات السابقة تباينيا مف حيث أىدافيا، فقد ىدفت مجموعة مف الدراسات   -ٗ

إلى دراسة علبقة التفكير العقلبني ببعض المتغيرات، وىناؾ دراسات أخرى ىدفت إلى 
 كير العقلبني2التعرؼ عمى الفروؽ بيف الجنسيف لمتف

تتفؽ الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة مف حيث المنيجية واعتمادىا عمى المنيج   -٘
 الوصفي الارتباطي واستخداـ المقاييس كأدوات لجمع البيانات2
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ف كاف إجراؤىا في   -ٙ تشير الدراسات إلى أىمية تناوؿ موضوع مفيوـ التفكير العقلبني، وا 
 2بيئات مختمفة وعينات مختمفة

 قمة الدراسات التي تناولت التفكير العقلبني وتناولت أساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة2  -ٚ
 ركزت أغمب دراسات الضغوط عمى شريحة طلبب المرحمة المتوسطة والثانوية2  -ٛ

تختمؼ الدراسة الحالية عف الدراسات السابقة بأنيا جمعت بيف متغيري )التفكير العقلبني  
مؿ مع ضغوط الحياة( في البحث الحالي والتطبيؽ عمى طالبات الكميات وعلبقتو بأساليب التعا

 الجامعية بالقنفذة2
 إجراءات الدراسة

يتناوؿ ىذا الجزء وصؼ لمنيج الدراسة، ومجتمع الدراسة وعينتيا، وأداة الدراسة، 
جراءات الدراسة، والمعالجة الإحصائية2  والصدؽ والثبات، وا 

 منيج الدراسة 
ستتبع الباحثة في ىذه الدراسة المنيج الوصفي الارتباطي باعتباره أكثر المناىج البحثية 

 ملبئمة لطبيعة الدراسة2
 مجتمع الدراسة:

يتكوف مجتمع الدراسة مف طالبات الكميات الجامعية بالقنفذة:الكمية الجامعية وتشمؿ قسـ 
الأسرية، وقسـ المغة الانجميزية، وقسـ الدراسات الإسلبمية، وقسـ المغة العربية، وقسـ التربية 

الكيمياء، وقسـ الفيزياء، وقسـ الرياضيات، وكمية الطب، وكمية الحاسب، وقد بمغ عدد الطالبات 
( طالبة وذلؾ في الفصؿ الدراسي الأوؿ لمعاـ الدراسي ٕٙٓٙفي مجتمع الدراسة )

 ىػ2ٜٖٗٔىػ/ٖٛٗٔ
 عينة الدراسة

% مف مجموع الطالبات الأصمي،تـ  ٓٔبات بنسبة تـ اختيار عينة الدراسة مف الطال
 ٓٓ٘استمارة استبياف وقد استرد منيا  ٕٓٙاختيارىف بطريقة العشوائية البسيطة، وتـ توزيع 

( طالبة بنسبة ٕٓٗاستمارة وبعد استبعاد الاستمارات الغير صالحة بمغت عينة الدراسة النيائية )
أفراد عينة الدراسة وفؽ متغير التخصص والحالة % مف إجمالي مجتمع الدراسة وفيما توزع 2ٚٙ

 الاجتماعية2 وجاءت عمى النحو التالي:
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 ( خصائص أفراد عينة البحث2جدول )
 النسبة المئوية التكرار الفئات الخصائص

 التخصص

 %11.90 50 طب
 %19.05 80 لغة عربية
 %11.90 50 حاسب آلي

 %19.05 80 دراسات إسلبميو
 %19.05 80 رياضيات
 %19.05 80 كيمياء

 %55.24 232 عزباء الحالة الاجتماعية
 %23.10 97 متزوجة

 %100 420  المجموع

مف بيانات الجدوؿ السابؽ يتضح أف نسبة طالبات تخصص الكيمياء بمغت  
البات %( كما بمغت نسبة ط2ٜٓٔٔ%( كما بمغت نسبة طالبات كمية الحاسب الآلي )2ٜٓ٘ٔ)

%( بينما بمغت نسبة طالبات تخصص المغة العربية 2ٜٓ٘ٔتخصص الدراسات الإسلبمية )
%( وبمغت نسبة طالبات 2ٜٓ٘ٔ%( بينما بمغت نسبة طالبات تخصص الرياضيات )2ٜٓ٘ٔ)

%( أما نسبة المتزوجات فبمغت 2ٕٗ٘٘%( وبمغت نسبة الغير متزوجات )2ٜٓٔٔكمية الطب )
(ٕٖ2ٔٓ 2)% 

 ة:أدوات الدراس
اعتمدت الدراسة الحالية عمى مقياس التفكير العقلبني مف إعداد شيماء جاني حيدر 

( ومقياس أساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة مف إعداد شيماء جاني حيدر ٖٕٔٓخاف)
 ( 2ٖٕٔٓخاف)

 (.1022أولا: مقياس التفكير العقلاني: شيماء جاني حيدر خان)
كير العقلبني مف إعداد شيماء جاني قامت الباحثة بالاعتماد عمى مقياس التف

فقرة تقيس التفكير العقلبني ويتدرج المقياس وفؽ مقياس  ٕٖ( ويتكوف المقياس مف ٖٕٔٓحيدر)
ابدا( ، وييدؼ إلى قياس  مستوى التفكير العقلبني لدى الأفراد  -نادرا  -أحيانا  -رباعي )دائما 

 العقلبني لدى الفرد2  حيث تدؿ الدرجة المرتفعة عمى ارتفاع مستوى التفكير
 صدق المقياس
تـ التأكد مف الصدؽ الظاىري مف خلبؿ عرض المقياس عمى مجموعة مف : الصدق الظاىري

المحكميف لمكشؼ عف ملبئمة العبارات وانتمائيا ليدؼ المقياس ومراجعة الصياغة المغوية 
ما ىي دوف حذؼ مع لممقياس،وبناء عمى توجييات المحكميف تـ الإبقاء عمى فقرات المقياس ك

إجراء تعديلبت عمى بعض العبارات والتي يمكف تمخيصيا فيما يمي: أولا: تعديؿ صياغة العبارة 
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 (2 ثالثا:ٛ، ٚثانيا: تعديؿ في كممة في الفقرة رقـ ) ( إلى عبارة أكثر وضوح2ٔفي الفقرة رقـ )
بعا: تعديؿ في صياغة ( وتغييرىا بكممة أكثر وضوح لممفحوص2رإٔتعديؿ في كممة في الفقرة )

(2سادسا: تعديؿ في صياغة ٛٔ( بكممة أكثر وضوح2خامسا: حذؼ كممة في فقرة )٘ٔفقرة )
( فقرة ٕٖ( بصياغة أكثر وضوحا، وتكوف المقياس في صورتو النيائية مف )ٕٖ، ٖٔالفقرة رقـ )

 أبدا( 2  -نادرا -أحيانا-وفؽ مقياس رباعي )دائما 
 صدق البناء الداخمي لممقياس

قامت الباحثة بحساب صدؽ الأداة وذلؾ باستخداـ طريقة الصدؽ البنائي والتي تعتمد 
كما في عمى حساب معامؿ الارتباط بيف كؿ فقرة مف فقرات أداة الدراسة والدرجة الكمية لممقياس 

 الجدوؿ التالي:
 رجة الكمية للاستبيان( بين الفقرة والدPearson( معامل ارتباط بيرسون )2جدول )

 ر ـ ر ـ ر ـ ر ـ
1 .249 * 9 .247 * 17 .334 * 25 .318 * 
2 .209 * 10 .200 * 18 .359 * 26 .241 * 
3 .224 * 11 .278 * 19 .292 * 27 .183 * 
4 .251 * 12 .249 * 20 .361 * 28 .314 * 
5 .345 * 13 .338 * 21 .309 * 29 .312 * 
6 .275 * 14 .242 * 22 .375 * 30 .281 * 
7 .235 * 15 .425 * 23 .226 * 31 .323 * 
8 .375 * 16 .346 * 24 .256 * 32 .298 * 

يتضح مف بيانات الجدوؿ السابؽ أف جميع قيـ معاملبت الارتباط موجبة وجميعيا ذات 
 (، مما يدؿ عمى أف المقياس يتمتع بصدؽ داخمي2ٓ٘ٓدلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

 جيد ويمكف الوثوؽ في نتائجو2
 ثبات المقياس

تـ حساب معامؿ ثبات مقياس التكفير العقلبني بطريقة إعادة الاختبار وكاف معامؿ 
(، كما قامت الباحثة بحساب معامؿ ثبات المقياس 2ٜٗٙٓالارتباط بطريقة إعادة الاختبار )

(، كما استخدمت معامؿ الفا 2ٛٓٓٓباستخداـ التجزئة النصفية وجاء معامؿ الارتباط بقيمة )
( مما يعني أف المقياس يتمتع 2ٕٛٔٓكرونباخ لحساب ثبات المقياس وجاءت قيمة الفا كورنباخ)

 بدرجة ثبات مرتفعة ويمكف الوثوؽ في نتائجو، مما يجعؿ استخدامو مناسباً لمدراسة الحالية2
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اء جاني حيدر ثانيا: مقياس أساليب التعامل مع ضغوط الحياة إعداد الباحثة: شيم
 (1022خان)

تـ تحديد التعريؼ النظري لأساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة وتـ الاطلبع عمى عدد 
مف المقاييس قامت الباحثة بالاعتماد عمى مقياس أساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة إعداد: 

مى ( فقرة تتوزع عٗ٘( وتكوف المقياس في صورتو الأولية مف)ٖٕٔٓشيماء جاني حيدر خاف)
 الأساليب الثمانية كما يوضحيا الجدوؿ التالي:

 ( أرقام فقرات مقياس أساليب التعامل مع ضغوط الحياة ومجالاتيا1جدول )

 أرقاـ الفقرات عدد الفقرات الأسموب

 ٚ-ٔ ٚ التخطيط الناجح لحؿ المشكمة
 ٖٔ-ٛ ٙ المساندة الاجتماعية

 ٕٓ-ٗٔ ٚ ضبط الذات
 ٕٚ-ٕٔ ٚ وقؼإعادة التقويـ الإيجابي لمم

 ٕٖ-ٕٛ ٘ المواجية
 ٓٗ-ٖٖ ٛ الإىماؿ وعدـ المبالاة

 ٙٗ-ٔٗ ٙ تقبؿ المسؤولية
 ٗ٘-ٚٗ ٛ التجنب واليروب

 ٗ٘-ٔ ٗ٘ المجموع

وييدؼ المقياس إلى التعرؼ عمى أكثر الأساليب التي يستخدميا الأفراد لمواجية   
بصياغة موجبة حيث تدؿ الدرجة المرتفعة عمى ضغوط الحياة، وقد تـ صياغة جميع العبارات 

المقياس عمى توافر ىذا الأسموب بدرجة مرتفعة، وفيما يتعمؽ بأسموبي )الإىماؿ وعدـ المبالاة، 
التجنب واليروب( فقد تـ صياغة العبارات بحيث تدؿ الدرجة المرتفعة عمى استخداـ ىاتيف 

مى  أف الفرد يستخدـ  أسموب الإىماؿ وعدـ الأسموبيف فإذا حصؿ الفرد درجة مرتفعة يدؿ ذلؾ ع
المبالاة كأسموب لمواجية ضغوط الحياة، وينسحب ذلؾ عمى أسموب التجنب واليروب فارتفاع 
الدرجة التي يحصؿ عمييا المفحوص تدؿ عمى انو يستخدـ أسموب التجنب واليروب، ويتـ 

أبدا( وتأخذ القيـ   -نادرا  -ياناأح  -تطبيؽ المقياس فرديا أو جماعيا وفؽ مقياس رباعي )دائما 
 ( عمى الترتيب وذلؾ لجميع عبارات المقياس2ٔ، ٕ، ٖ، ٗ)

 صدق المقياس
تـ التأكد مف الصدؽ الظاىري مف خلبؿ عرض المقياس عمى مجموعة الصدق الظاىري: 

مف المحكميف لمكشؼ عف ملبئمة العبارات بالإضافة إلى التحقؽ مف انتماء كؿ عبارة لممجاؿ 
ي تنتمي لو ومراجعة الصياغة المغوية لممقياس وبناء عمى توجييات المحكميف تـ إجراء الت
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(2 ٔٗ(2 ثانيا: تعديؿ صياغة الفقرة )ٔالتعديلبت التالية: أولا:تعديؿ بسيط في صياغة الفقرة رقـ )
ط (2 خامسا: تعديؿ بسيٓٔ(2 رابعا: تعديؿ في صياغة الفقرة )ٕثالثا: تعديؿ في صياغة الفقرة )

(2 سابعا:تعديؿ في صياغة ٜٗ(2 سادسا:تعديؿ كامؿ لمعبارة في فقرة )ٖ٘في صياغة الفقرة رقـ )
( لصياغة أكثر وضوحا2 تاسعا: تعديؿ في ٕٔ(2 ثامنا: تعديؿ في صياغة الفقرة )ٓ٘الفقرة )

(2 الحادي عشر: تعديؿ في ٕٖ(2 عاشرا: تعديؿ في صياغة الفقرة رقـ )ٕ٘صياغة الفقرة )
(2 الثالث عشر:تعديؿ في ٔ٘(2 الثاني عشر: تعديؿ في صياغة الفقرة رقـ )ٛلفقرة)صياغة ا

(2 وتكوف المقياس في صورتو ٗ٘(2 الرابع عشر: حذؼ فقرة كاممة رقـ )ٕ٘صياغة الفقرة رقـ )
 أبدا(2-نادرا-أحيانا-( فقرة وفؽ مقياس رباعي )دائما ٖ٘النيائية مف )

 صدق البناء الداخمي لممقياس
لباحثة بحساب صدؽ الأداة وذلؾ باستخداـ طريقة الصدؽ البنائي والتي تعتمد قامت ا

عمى حساب معامؿ الارتباط بيف كؿ فقرة مف فقرات أداة الدراسة والدرجة الكمية لممجاؿ التي 
 كما في الجدوؿ التالي:تنتمي إليي
قرة والدرجة الكمية لممجال التي تنتمي ( بين الفPearson( معامل ارتباط بيرسون )2جدول )

 إليو
التخطيط الناتج لحؿ 

 المشكلبت
إعادة التقويـ الإيجابي  ضبط الذات المساندة الاجتماعية

 لمموقؼ
 ر ـ ر ـ ر ـ ر ـ
1 .675** 8 .687** 14 .479** 21 .569** 
2 .687** 9 .526** 15 .660** 22 .680** 
3 .389** 10 .659** 16 .496** 23 .658** 
4 .484** 11 .715** 17 .585** 24 .565** 
5 .531** 12 .773** 18 .636** 25 .554** 
6 .591** 13 .755** 19 .622** 26 .583** 
7 .530**   20 .559** 27 .630** 

 التجنب واليروب تقبؿ المسؤولية الإىماؿ وعدـ المبالاة المواجية
 ر ـ ر ـ ر ـ ر ـ

28 .603** 33 .493** 41 .675** 47 .509** 
29 .482** 34 .557** 42 .557** 48 .627** 
30 .684** 35 .389** 43 .702** 49 .580** 
31 .659** 36 .622** 44 .615** 50 .569** 
32 .477** 37 .579** 45 .657** 51 .446** 
  38 .643** 46 .595** 52 .307** 
  39 .488**   53 .470** 
  40 .715**     
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يتضح مف بيانات الجدوؿ السابؽ أف جميع قيـ معاملبت الارتباط موجبة وجميعيا ذات 
(، مما يدؿ عمى أف جميع الفقرات ترتبط بمجالاتيا 2ٓٔٓدلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

 مما يؤكد عمى أف المقياس يتمتع بدرجة صدؽ مرتفعة ويمكف الوثوؽ في نتائجو2
 ثبات المقياس

حساب معامؿ ثبات مقياس أساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة بطريقة إعادة الاختبار تـ 
 والتجزئة النصفية والفاكرونباخ وجاءت النتائج عمى النحو التالي: 

عادة الاختبار والتجزئة النصفية لمتأكد من ثبات المقياس3جدول )  ( معامل الفاكورنباخ وا 

 التجزئة النصفية الفاكرونباخ الاختبارإعادة  المجاؿ
 0.572 0.622 **786. التخطيط الناتج لحؿ المشكلبت

 0.466 0.585 **699. المساندة الاجتماعية
 0.650 0.662 **728. ضبط الذات

 0.629 0.709 **814. إعادة التقويـ الإيجابي لمموقؼ
 0.505 0.522 **625. المواجية

 0.577 0.615 **766. الإىماؿ وعدـ المبالاة
 0.629 0.795 **604. تقبؿ المسؤولية
 0.574 0.585 **614. التجنب واليروب

مف بيانات الجدوؿ السابؽ يتضح أف جميع المعادلات جاءت بدرجة جيدة مما يعني أف 
المقياس يتمتع بدرجة ثبات جيدة ويمكف الوثوؽ في نتائجو، مما يجعؿ استخدامو مناسباً لمدراسة 

 حالية2ال
 الأساليب الإحصائية:

( لمعرفة ثبات الاتساؽ الداخمي لمقياسي Cronbach's alpha)معامل ألفا كرونباخ -ٔ
 التفكير العقلبني وأساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة2

براوف لتصحيح معامؿ الارتباط بيف نصفي فقرات المقياس عند حساب  –معادلة سبيرمان  -ٕ
 لمقياس التفكير العقلبني2الثبات بطريقة التجزئة النصفية 

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمتعرؼ عمى مستوى التفكير العقلبني ومستوى   -ٖ
 استخداـ أساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة والمتوسط النظري لممقياس2

( لإيجاد العلبقة بيف درجة كؿ فقرة مف Pearson correlate)معامل الارتباط بيرسون -ٗ
اسي التفكير العقلبني وأساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة والدرجة الكمية ليما فقرات مقي

ولحساب الثبات بطريقة إعادة الاختبار لمقياسي التفكير العقلبني وأساليب التعامؿ مع 
ضغوط الحياة وكذلؾ لإيجاد العلبقة بيف متغيري التفكير العقلبني وأساليب التعامؿ مع 

 ضغوط الحياة2
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 سة مناقشتيا وتفسيرىانتائج الدرا
تـ في ىذا الفصؿ عرض مجموعة النتائج التي توصمت إلييا الدراسة الحالية والمتعمقة 
بمستوى التفكير العقلبني وعلبقتو بأساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة لدى عينة مف طالبات 

ت الدراسة الكميات الجامعية بالقنفذة، كما تمت مناقشة ىذه النتائج وتفسيرىا في ضوء أدبيا
 وطبيعة عينتيا2

 نتائج السؤال الأول ومناقشتيا وتفسيرىا:
 ما درجة التفكير العقلبني لدى طالبات الكميات الجامعية بالقنفذة ؟

للئجابة عمى ىذا السؤاؿ تـ استخداـ المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري وجاءت 
 النتائج عمى النحو التالي: 

( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لاستجابات أفراد عينة الدراسة عمى مقياس 4جدول )
 التفكير العقلاني

 المستوى الانحراؼ المعياري المتوسط الحسابي العدد نوع العينة

 متوسط 0.247 2.90 420 طالبات جامعة

د عينة الدراسة مف بيانات الجدوؿ السابؽ يتضح لنا أف المتوسط الحسابي لدرجات أفرا 
( وىذا المتوسط الحسابي 2ٕٗٚٓ(بانحراؼ معياري )2ٜٕٓعمى مقياس التفكير العقلبني بمغ )

( وىي تدؿ عمى 2ٕٖٗ – 2ٕ٘يقع في الفئة الثالثة مف فئات مقياس ليكارت الرباعي في المدى )
 .أف أفراد عينة الدراسة يستخدموف التفكير العقلبني بدرجة متوسطة

يجة منطقية نظرا لما تتسـ بو المرحمة الجامعية بالعديد مف المتغيرات التي وتبدو ىذه النت
تؤثر عمى أسموب تفكيرىـ فلب شؾ أف ىناؾ مخاوؼ مف المستقبؿ وكذلؾ قمؽ مف الحاضر 
نتيجة التغيرات المتصارعة مما يجعميـ لا يستخدموف التفكير العقلبني طواؿ الوقت فالبعض مف 

يس لدييـ تصور واضح لمستقبميـ الميني، وبالتالي يمكف عزو ىذه طلبب المرحمة الجامعية ل
النتيجة إلى طبيعة المرحمة الجامعية، فميس ىناؾ رأي وقناعة واحدة في جميع المواقؼ قد 

 تختمؼ  طرؽ التفكير مف موقؼ لأخر2 
فالتفكير يوصؼ بأنو أعمى مراتب المعرفة وأرقاىا ويمكف تفسر ىذه النتيجة في ضوء  

ة ىيرماف) ىيمنة تفكير الدماغ (: يتميز الفرد في ىذا الجزء بالعديد مف الصفات التالية : نظري
، ممحص، يجيد حؿ المشكلبت منطقياً، يدير الشؤوف المالية، يييـ  ناقد،  واقعي، حازـ
بالمعمومات والأدلة العقمية، يميز بيف الناس بسيولة، يجمع الحقائؽ ويحمؿ القضايا، ويقوـ 
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الذات المعرفية التجريبية: ت الدقيقة،كما يمكف تفسير ىذه النتائج في ضوء نظرية بالقياسا
cognitive - experiential self - thory  حيث ترى إف التفكير العقلبني تفكير  شعوري

وعقمي قائـ عمى خطط منظمة يستند عمى حجج وبراىيف تفكير استنتاجي تحميمي خلبؼ  
شعوري عاطفي لا يستند عمى خطط وحجج وبراىيف تفكير تمقائي2 إذ التفكير التجريبي تفكير لا 

يتميز الطالب الجامعي في أنو تمقى تعميما يساعده في تنمية تفكيره ويجعمو يستند في تفكيره إلى 
العقلبنية ويبتعد عف التجريبية والحدسية، فضلب عف الطالب في ىذه المرحمة ىو في مرحمة 

تيارات صعبة وحاسمة تجبرىـ إلى الاحتكاـ العقمي وحؿ المشكلبت شباب ويكوف الاختيار مف اخ
 بطريقة عقلبنية وفعالة2

( حيث أظيرت النتائج وجود ارتفاع ٜٕٓٓوتختمؼ ىذه النتائج مع دراسة )العويضة، 
 في مستوى انتشار الأفكار اللبعقلبنية لدى أفراد العينة2

 نتائج السؤال الثاني ومناقشتيا وتفسيرىا:
 ة أساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة لدى طالبات الكميات الجامعية بالقنفذة ؟ما درج

للئجابة عمى ىذا السؤاؿ تـ استخداـ المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري وجاءت 
 النتائج عمى النحو التالي: 

عينة الدراسة عمى مقياس ( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لاستجابات أفراد 6جدول )
 أساليب التعامل مع ضغوط الحياة

 المستوى الترتيب الانحراؼ المعياري المتوسط الحسابي العدد المحور
 مرتفع 1 0.459 3.42 420 إعادة التقويـ الإيجابي لمموقؼ
 مرتفع 2 0.412 3.37 420 التخطيط الناتج لحؿ المشكلبت

 متوسط 3 0.469 3.21 420 ضبط الذات
 متوسط 4 0.467 3.14 420 تقبؿ المسؤولية

 متوسط 5 0.608 3.05 420 المساندة الاجتماعية
 متوسط 6 0.500 2.98 420 التجنب واليروب

 متوسط 7 0.534 2.82 420 المواجية
 متوسط 8 0.515 2.58 420 الإىماؿ وعدـ المبالاة

                   تراوحت بيف مف بيانات الجدوؿ السابؽ يتضح لنا أف درجة شيوع الأساليب
متوسط( حيث جاء في المرتبة الأولى استخداـ أسموب إعادة التقويـ الإيجابي لمموقؼ  -)مرتفع

بدرجة شيوع كبيرة بيف أفراد عينة البحث  (2ٜٗ٘ٓبانحراؼ معياري) (2ٕٖٗبمتوسط حسابي بمغ)
 (2ٖٖٚوسط حسابي بمغ)،وفي المرتبة الثانية أسموب التخطيط الناتج لحلبؿ مشكلبت بمت

بدرجة شيوع كبيرة بيف أفراد عينة البحث ، وفي المرتبة الثالثة أسموب  (2ٕٗٔٓبانحراؼ معياري)
بدرجة شيوع متوسطة بيف  (2ٜٗٙٓبانحراؼ معياري) (2ٕٖٔضبط الذات بمتوسط حسابي بمغ)

 (2ٖٔٗبمغ) أفراد عينة البحث، وفي المرتبة الرابعة أسموب تقبؿ المسؤولية بمتوسط حسابي



 وفـاء سعـد مفـرح الأسمـري/ أ         التفكير العقلاني وعلاقتو بأساليب التعامل مع ضغوط
 شيماء السعيد الشياويد /                                    
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بدرجة شيوع متوسطة بيف أفراد عينة البحث، وفي المرتبة الخامسة  (2ٗٙٚٓبانحراؼ معياري)
بدرجة شيوع  (2ٙٓٛٓبانحراؼ معياري) (2ٖٓ٘أسموب المساندة الاجتماعية بمتوسط حسابي بمغ)

ي متوسطة بيف أفراد عينة البحث، وفي المرتبة السادسة أسموب التجنب واليروب بمتوسط حساب
بدرجة شيوع متوسطة بيف أفراد عينة البحث، وفي المرتبة  (2٘ٓٓٓبانحراؼ معياري) (2ٜٕٛبمغ)

بدرجة  (2ٖ٘ٗٓبانحراؼ معياري) (2ٕٕٛقبؿ الأخيرة أسموب المواجية بمتوسط حسابي بمغ)
شيوع متوسطة بيف أفراد عينة البحث، وفي المرتبة الأخيرة أسموب الإىماؿ وعدـ المبالاة بمتوسط 

 ( بدرجة شيوع متوسطة بيف أفراد عينة البحث2٘ٔ٘2ٓبانحراؼ معياري) (2ٕ٘ٛبي بمغ)حسا
وتشير ىذه النتائج إلى أف أفراد عينة البحث يستخدموف الأساليب الإيجابية لمواجية  

ضغوط الحياة أكثر مف استخداميـ للؤساليب السمبية، وىذا بدوره يرتبط بالمرحمة الجامعية 
وح التفاؤؿ والإقداـ لمواجية المواقؼ كما تتسـ مرحمة الشباب بتميزىا ومرحمة الشباب حيث ر 

بقدر مف المخاطرة التي تعمؿ عمى مواجية الضغوط بإيجابية، ومع ذلؾ لا تخموا مواجية بعض 
المواقؼ مف التفكير تجاىيا بما يتناسب محجـ المخاطر التي يمكف أف يجدىا في علبج ىذه 

ستخدـ الشباب  أسموب اليروب وعدـ المواجية أو إىماؿ بعضيا المشكلبت التي تواجيو فقد ي
إذا تعرض لمواقؼ يشعر بأنيا لا يمكف السيطرة عمييا أو خارجة عف سيطرتو وارداتو مما يدفعو 
إلى التراجع لمتفكير أو إعادة تقييـ الموقؼ، ىذا يتماشى مع ما نعايش في العصر الحاضر فلب 

مى أو اليروب فلببد مف وجود  توازف بيف أساليب مواجية ضغوط الإقداـ وحده ىو الطريقة المث
الحياة حتى لا يشعر الفرد بأنو  في صراع دائـ مع الحياة، فالفرد يستخدـ الأسموب وفؽ ما 

 يتطمبو الموقؼ وما تقتضيو الظروؼ2 
يواجو الفرد بصفة خاصة الكثير مف المواقؼ التي تتضمف خبرات غير مرغوب فييا أو 

لو، وتعرض توازنو النفسي والجسمي إلى الاضطراب وتعيقو في أداء ميامو اليومية، ميددة 
وتسمى ىذه المواقؼ الضاغطة، ويتعرض الفرد في مختمؼ مراحؿ حياتو لضغوط نفسية مختمفة 
الشدة، نتيجة لما يمر بو مف أحداث وما يحيط بو مف ظروؼ، وتختمؼ في تأثيرىا والمواقؼ 

الأفراد، وأساليب مواجية ضغوط الحياة ىي كافة جيود الفرد المعرفية المسببة ليا باختلبؼ 
والانفعالية والنفس حركية والبيف شخصية، التي يسعى الفرد مف خلبليا إلى التصدي لممواقؼ 
الضاغطة لمتخمص منيا، أو لتجنب آثارىا السمبية)مادية ومعنوية( أو التقميؿ منيا بيدؼ 

ازنو الانفعالي وتكيفو النفسي والاجتماعي"2 ويمكف تفسير ىذه المحافظة قدر الإمكاف عمى تو 
- Coqnitive (Interactive modelالنتائج في ضوء النظرية المعرفية )النموذج التفاعمي(:

Theory  ،أف ىذه النظرية ركزت عمى الجانب المعرفي لكيفية التعامؿ مع الموقؼ الضاغط )
ىو ضغط عند شخص قد لا يعتبر ضغط عند  وأف الضغوط تتفاوت مف شخص إلى آخر فما

الآخر وذلؾ عمى  حسب شخصيتو وخبراتو ومياراتو في تحمؿ الضغوط وعمى حسب حالتو 
 الصحية والبيئة الاجتماعية 2



 اسيوط جامعة – التربية لكمية العممية المجمة
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وتواجو الطالبات في مرحمة دراستيـ الجامعية ضغوط حياتية مختمفة نتيجة لمعديد مف 
ناؾ المتطمبات الأكاديمية التي تتعمؽ بالاستذكار، المتطمبات والأعباء الممقاة عمى عاتقيـ، في

والتحصيؿ، والامتحانات، وىناؾ المتطمبات ذات الطابع الاقتصادي التي تتعمؽ بالرسوـ 
 والمصاريؼ الجامعية الباىظة التكاليؼ وغيرىا مف الضغوط2

( التي توصمت إلى أف مستوى الضغوط ٕٕٔٓوتتفؽ ىذه النتائج مع دراسة )سايس،
(  التي ٜٕٓٓية لدى طمبة الجامعة جاء متوسطا، كما تتفؽ مع دراسة )العويضة ، النفس

         أظيرت نتائجيا سيادة المستوى المتوسط مف الصحة النفسية2 كما تتفؽ مع دراسة 
( التي توصمت إلى إف متوسطات درجات أساليب المواجية الإيجابية تحتؿ ٖٕٔٓ)عرافي ،

( ٖٕٔٓأساليب مواجية الضغوط، وتتفؽ أيضا مع دراسة ) لبد، الدرجات الأولى عمى مقياس 
جاء التخطيط في مراتب متقدمة ، في حيف كاف أسموب الانسحاب السموكي في أدنى المراتب2 

( والتي أشارت إلى وقوع أساليب المواجية الإيجابية في ٜٕٓٓوتتفؽ مع دراسة)اليلبلي، 
( حيث ٕٙٓٓضغوط، واتفقت مع دراسة )العوايدة، المراتب الأولى عمى مدرج أساليب مواجية ال

توصمت إلى أف أكثر أساليب التعامؿ مع الضغوط النفسية استخداما مف جانب الطمبة ىي 
عادة التشكيؿ الإيجابي2 كما تتفؽ مع دراسة)   (Williams&McGillcudly، 2000)التدبر( وا 

ب التخطيط الجيد لحؿ المشكمة، أف أفراد عينة البحث مف المراىقوف الكبار يستخدموف أسالي
عادة النظر والتقييـ في مواجية ضغوط الحياة2  وا 

( التي توصمت إلى أف ٕٙٓٓبينما تختمؼ ىذه النتائج مع دراسة ) جرجيس ومصطفى، 
( وبما أف 0ٓ٘ٓمقياس أساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة دالة معنويا عند مستوى دلالة )

           المتحقؽ فيذا يدؿ عمى أف الطمبة يستخدموف جميع  المتوسط الفرضي أكبر مف المتوسط
( التي توصمت أف أساليب ٕٕٓٓىذه الأساليب بصورة طبيعية2 وتختمؼ مع دراسة )عبدالله،

المواجية السمبية قد شغمت المركز الأوؿ في ترتيب أساليب المواجية )مثؿ الإنكار والاستسلبـ2 
 والتنفيس الانفعالي(2

 ل الثالث ومناقشتيا وتفسيرىا:نتائج السؤا
ىؿ توجد علبقة بيف التفكير العقلبني وأساليب التعامؿ مع ضغوط الحياة لدى طالبات 

 الكميات الجامعية بالقنفذة؟
وللئجابة عف ىذا التساؤؿ تـ صياغة الفرضية الصفرية التالية "لا توجد علبقة ذات دلالة 

العقلبني ودرجة أساليب التعامؿ مع ضغوط  ( بيف درجة التفكير0ٓ٘ٓإحصائية عند مستوى )
 الحياة، لدى طالبات الكميات الجامعية بالقنفذة2"

( person correlateولمتحقؽ مف ىذا الفرض تـ استخداـ معامؿ ارتباط بيرسوف )
 وجاءت النتائج عمى النحو التالي:



 وفـاء سعـد مفـرح الأسمـري/ أ         التفكير العقلاني وعلاقتو بأساليب التعامل مع ضغوط
 شيماء السعيد الشياويد /                                    
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 قلاني وأساليب مواجية ضغوط الحياة( معامل ارتباط بيرسون بين التفكير الع7جدول )
 مستوى الدلالة معامؿ ارتباط بيرسوف المحور

 0.001 **0.471 التخطيط الناتج لحؿ المشكلبت
 0.284 00.052 المساندة الاجتماعية

 0.001 **0.351 ضبط الذات
 0.001 **0.375 إعادة التقويـ الإيجابي لمموقؼ

 0.001 **0.223 المواجية
 0.001 **0.277 دـ المبالاةالإىماؿ وع

 0.001 **0.256 تقبؿ المسؤولية
 0.069 0.089 التجنب واليروب

مف بيانات الجدوؿ السابؽ اتضح أف معامؿ ارتباط بيرسوف بيف التفكير العقلبني 
( وىي دالة إحصائيا عند مستوى معنوية 2ٗٚٔٓوأسموب التخطيط الناتج لحؿ المشكلبت بمغ )

مغ معامؿ ارتباط بيرسوف بيف التفكير العقلبني وأسموب ضبط الذات (، وب2ٓٔٓاقؿ مف )
(، وبمغ معامؿ ارتباط بيرسوف 2ٓٔٓ( وىي دالة إحصائيا عند مستوى معنوية اقؿ مف )2ٖ٘ٔٓ)

( وىي دالة إحصائيا عند 2ٖٚ٘ٓبيف التفكير العقلبني وأسموب إعادة التقويـ الإيجابي لمموقؼ )
، وبمغ معامؿ ارتباط بيرسوف بيف التفكير العقلبني وأسموب (2ٓٔٓمستوى معنوية اقؿ مف )

(، وبمغ معامؿ 2ٓٔٓ( وىي دالة إحصائيا عند مستوى معنوية اقؿ مف )2ٕٕٖٓالمواجية )
( وىي دالة 2ٕٚٚٓارتباط بيرسوف بيف التفكير العقلبني وأسموب الإىماؿ وعدـ المبالاة )

غ معامؿ ارتباط بيرسوف بيف التفكير العقلبني (، وبم2ٓٔٓإحصائيا عند مستوى معنوية اقؿ مف )
(،فيما 2ٓٔٓ( وىي دالة إحصائيا عند مستوى معنوية اقؿ مف )2ٕ٘ٙٓوأسموب تقبؿ المسؤولية )

( بيف التفكير العقلبني 2ٓ٘ٓيتبيف عدـ وجود علبقة ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية )
ليروب(، وبذلؾ يتضح لنا أف ىناؾ علبقة  وكلب مف أسموبي )المساندة الاجتماعية، التجنب وا

( بيف كلب مف )التخطيط الناتج لحؿ المشكلبت، 2ٓٔٓذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية )
ضبط الذات، إعادة التقويـ الإيجابي لمموقؼ، المواجية، الإىماؿ وعدـ المبالاة، تقبؿ المسؤولية( 

( بيف 2ٓٔٓلالة إحصائية عند مستوى معنوية )والتفكير العقلبني، بينما لا توجد علبقة ذات د
 )المساندة الاجتماعية، التجنب واليروب( وبيف التفكير العقلبني2

ويمكف تفسير ىذه النتائج في ضوء مرحمة النضج التي وصؿ إلييا أفراد عينة الدراسة 
ضبط  مف خلبؿ وضوح مشكلبت الحياة بالنسبة ليـ وطرؽ التعامؿ معيا سواء بالتخطيط ليا أو

الذات، أو إعادة التقويـ الإيجابي لمموقؼ، أو المواجية فيـ يحاولوف حؿ مشاكميـ بطريقة منظمة 
ووضع الحموؿ المناسبة ليا ،  كما يسيطروف عمى أنفسيـ ولا يميموف إلى الاندفاع ، مف خلبؿ 

وىذه إعادة ترتيب الأوراؽ لإيجاد حؿ مبدع ليذه المشكلبت ومواجية المشكلبت بثبات وثقة 
 جميعيا سمات تنـ عمى النضج في التعامؿ والتفكير العقلبني2
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كما يمكف تفسير وجود علبقة دالة إحصائيا بيف الإىماؿ وعدـ المبالاة وبيف التفكير 
العقلبني في ضوء ما تتطمبو بعض المواقؼ مف ضرورة التعامؿ معيا بعدـ حدة واليروب منيا 

دو ىذا صحيا فالتحدي الدائـ والمواجية الدائمة قد تؤدي أحيانا حتى تيدأ الأمور أو تتكشؼ ويب
إلى اضطرابات نفسية ومشكلبت اجتماعية كبيرة، فالتجنب واليروب ينتج في أوقات كثيرة مف 

 أشخاص ذو تفكير عقلبني2
ويفسر الاتجاه العقلبني الانفعالي حدوث الضغوط الحياتية مف خلبؿ إدراؾ الفرد وتفاعمو 

ريقة التي يفكر بيا ويفسر الأحداث، وما يحممو مف معتقدات ىي السبب في مع الأحداث، فالط
المشاعر السمبية والمشكلبت التكيفية، فالأحداث التي تسبب عند بعض الأفراد مشكلبت انفعالية 
أو فسيولوجية لا تسبب للآخريف أي مشكلبت والسبب أف المشكمة تتكوف نتيجة لإدراكاتنا 

وطريقة تفسيرنا ليا، ولا يوجد شيء ضاغط بنفسو، لكف طريقة تفكير وتفاعلبتنا مع الأحداث 
الفرد وتفسيره لمحدث، ىو الذي يجعمو كذلؾ، فالضغط النفسي سواء أكاف إيجابيا أـ محايدًا أـ 
سمبيًا ىو نتيجة لممعتقدات والأفكار التي يتبناىا الفرد، ونتيجة لممعاني التي يطمقيا عمى الأحداث 

انت أساليب مواجية ضغوط الحياة تتمثؿ في مجموع المجيودات والطرؽ مف حولو ولما ك
والأساليب المعرفية والسموكية والانفعالية التي يضعيا الفرد ويمجا إلييا بقصد تعديؿ أو التحكـ 
في الموقؼ الذي يقيمو بأنو ميدد والتخفيؼ مف التوتر الناتج عنو ، مما يجعؿ استخداـ التفكير 

يار الأفضؿ حيث أف التفكير العقلبني يجعؿ الفرد قادراً عمى اتخاذ القرارات العقلبني ىو الخ
السميمة، والتفاعؿ الجيد مع الآخريف ويزيد القدرة عمى الأداء بفاعمية، وكذلؾ لا يقود إلى 
الاستنتاجات الخاطئة وبالتالي لا يقود إلى الانفعاؿ كما أف تفكير الفرد بشكؿ إيجابي في 

تعرض ليا يعد مخففاً لمضغط الذي يشعر بو نتيجة ىذه الأحداث، فكمما كانت الأحداث التي ي
أفكار الفرد عف الأحداث التي يمر بيا إيجابية كاف أكثر سعادة، أما إذا كانت أفكار الفرد عف 
الأحداث التي يمر بيا سمبية كاف الفرد أقؿ سعادة ويمكف تفسير ىذه النتائج في ضوء نظرية 

(  والتي ترى إف الأفكار والمعتقدات التي يكونيا الفرد عف CT)الإدراكي( )العلبج المعرفي 
الأشياء أو الأحداث ىي التي تثير الاضطراب النفسي لدى الفرد، وبالتالي فالفرد قادر عمى حؿ 
المشكلبت عف طريؽ تعمـ التفكير العقلبني2 وييدؼ العلبج المعرفي السموكي إلى تعديؿ إدراؾ 

ىة ويعمؿ عمى أف يُحؿ محميا طرقاً أكثر ملبئمة لمتفكير، وذلؾ مف أجؿ إحداث المسترشد المشو 
-Selfكارين ىورني:  –نظرية الذات تغيرات معرفية وسموكية وانفعالية2 ويمكف تفسير 

TheoryKaren Horney) أف الفرد في ىذه النظرية ينجح في عممية المواجية لحماية نفسو)
التي يتعرض ليا مف خلبؿ تعاممو مع الناس، وكذلؾ ينظـ  مف القمؽ ويستطيع حؿ المشكلبت

انفعالاتو مف خلبؿ الاحتفاظ بصورة إيجابية عف الذات، كما يمكف تفسيرىا في ضوء نموذج 
أف ىذا النموذج يوضح أف الفرد يتصرؼ Personal Attributes modelسمات الشخصية: 

جيو ولكف مفيوـ التعامؿ مع ضغوط دائما بنفس الشكؿ مع مختمؼ كؿ ضغوط الحياة التي توا
الحياة  لا يتحدد بالاستعدادات الشخصية فقط بؿ بالأساليب السموكية والمعرفية التي يتبعيا الفرد 

 لمواجية ضغوط الحياة المختمفة2 
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( التي توصمت إلى وجود علبقة ارتباطيو ٕٔٔٓتتفؽ ىذه النتائج مع دراسة )الغامدي،
( التي ٜٕٓٓكير ومفيوـ الذات، كما تتفؽ مع دراسة )العويضة، ذات دلالة إحصائية بيف التف

توصمت إلى وجود علبقة ارتباطيو سمبية دالة إحصائيا بيف الأفكار اللبعقلبنية ومستويات 
( التي توصمت إلى أف أفراد عينة ٕٓٓٓ" )Gianakosالصحة النفسية2 كما تتفؽ مع دراسة"

 ليب مواجية ضغوط الحياة2البحث يستخدموف التفكير الإيجابي في أسا
 خمصت الباحثة في ختام ىذه الدراسة إلى النتائج التالية: :ممخص نتائج الدراسة

  2٘2ٕٚأف أفراد عينة الدراسة يستخدموف التفكير العقلبني بدرجة متوسطة بنسبة% 
  ت يستخدـ أفراد عينة الدراسة أسموبي إعادة التقويـ الإيجابي والتخطيط الناتج لحؿ المشكلب

بدرجة كبيرة ويستخدموف أسموب ضبط الذات وأسموب تقبؿ المسؤولية وأسموب المساندة 
الاجتماعية وأسموب التجنب واليروب وأسموب المواجية وأسموب الإىماؿ وعدـ المبالاة عمى 

 الترتيب بدرجة متوسطة2
 ( خطيط ( بيف كلب مف أسموب )الت2ٓٔٓتوجد علبقة ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية

الناتج لحؿ المشكلبت، ضبط الذات، إعادة التقويـ الإيجابي لمموقؼ، المواجية، الإىماؿ 
 وعدـ المبالاة، تقبؿ المسؤولية( والتفكير العقلبني2

 ( ( بيف )المساندة الاجتماعية، 2ٓٔٓلا توجد علبقة ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية
 التجنب واليروب( وبيف التفكير العقلبني2

في نياية ىذه الدراسة، وعمى ضوء النتائج التي تم التوصل إلييا  :توصيات الدراسة
 ومناقشتيا وتفسيرىا، يمكن الخروج بالتوصيات التالية:

  التحمي بالأيماف والصبر والمجوء إلى الله دائما في جميع تعاملبتنا اليومية وعند مواجية
 قرار نفسي لمفرد2ضغوط الحياة لما ما يمثمو ذلؾ مف طمأنينة واست

  التركيز عمى برامج إرشادية وقائية تيدؼ إلى تربية التفكير العقلبني والمنطقي بيف
 الطالبات كجزء مف برامج تنمية الشخصية والصحة النفسية2

  توعية الطالبات  باستخداـ أساليب مواجية ضغوط الحياة مف خلبؿ مواقؼ حية وحقيقة
 ركة المجتمعية لمطالبات  في الفعاليات المختمفة2عمى أرض الواقع وذلؾ بتفعيؿ المشا

  تعزيز استخداـ الأساليب الإيجابية لمواجية مواقؼ الحياة الضاغطة وتدريب الطالبات عمى
 طرؽ امتصاص المشكلبت وتحويميا لطاقة بدلا مف التأثير السمبي عمى صحتيـ النفسية2

 ؿ تعديمو والاستفادة مف ضرورة الكشؼ عف أسباب انتشار التفكير اللبعقلبني وسب
 النظريات العديدة في المجاؿ مثؿ نظرية الإرشاد العقلبني الانفعالي السموكي لألبرت أليس2

  تنمية قدرات الطالبات عمى اختيار أساليب تفكير عقلبنية تحقؽ طموحيـ وتمبي احتياجات
 المجتمع مف إنشاء جيؿ يتمتع بالصحة النفسية  ليساىـ في بناء المجتمع2

 لاىتماـ بتنشئة الأطفاؿ منذ مراحؿ مبكرة تنشئة تعتمد عمى الحوار والنقاش وقبوؿ تعدد ا
 الآراء2
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في ضوء النتائج الحالية، واستكمالا لما بدأتو ىذه الدراسة، فقد شعرت : مقترحات الدراسة
  الباحثة من خلال إجراءات الدراسة ونتائجيا أن ىناك بعض الدراسات التي يمكن إجراؤىا مثل:

  إجراء دراسات أخرى مشابية لمدراسة الحالية بيدؼ التحقؽ مف صدؽ ىذه النتائج بيف
2  فئات عمرية أخرى في المجتمع حتى يكوف لمثؿ ىذه النتائج معنى الشموؿ والعموـ

  دراسة أساليب مواجية ضغوط الحياة عمى فئات عمرية مختمفة لمتعرؼ عمى الفروؽ في
 ا لمعمر2أساليب مواجية ضغوط الحياة وفق

  دراسة أثر التفكير العقلبني عمى اتجاىات الشباب الجامعي نحو الالتحاؽ بالعمؿ في
 القطاعات الخاصة2

  إجراء دراسات أخرى تتناوؿ موضوع التفكير العقلبني وعلبقاتو بأساليب مواجية ضغوط
 الحياة عمى عينات مف طالبات الجامعات السعودية الأخرى2
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 ئمة المراجع:قا
 القرآن الكريم :

 (2ٓٚسورة الإسراء آية )
 (2ٜٕٙسورة البقرة آية )

 المراجع العربية :
نظريات الإرشاد ، ٕ(، طٕٕٔٓأبو أسعد وعربيات، أحمد عبد المطيؼ وأحمد عبد الحميـ )

 ، دار المسيرة لمنشر والتوزيع والطباعة، الأردف2 النفسي والتربوي
(2ضغوط الحياة وأساليب مواجيتيا لدى طمبة الجامعة، دراسة ٕٙٔٓ)أبو ناىية، صلبح الديف 

 2ٕٗٔ – ٕٔٔ(،  ٓٔٔ، مصر، العدد)دراسات نفسيةحضارية مقارنة، 
(2 التفكير العقلبني وعلبقتو بأساليب التعامؿ مع ضغوط ٖٕٔٓحيدر خاف، شيماء ناجي )

 -ٔص( ص ٔٓٔ، العراؽ، العدد)مجمة العموم التربوية والنفسيةالحياة، 
ٗٗ 2 

(، العلبقة بيف مواقؼ الحياة الضاغطة والنسؽ القيمي لدى عينة ٕٗٔٓالرشيد، لولوه صالح )
، دراسات عربية في التربية وعمم النفسمف طالبات جامعة القصيـ، 

 2ٕٕٕ –ٕٔٓ،ٖ(، جٚٗالسعودية، العدد)
ني وضغوط ما (2 العلبقة بيف التفكير اللبعقلبٕٚٓٓشاىيف، محمد أحمد وحمدي، محمد نزيو )

بعد الصدمة لدى عينة مف طمبة الجامعة في فمسطيف وفاعمية برنامج 
 -ٔ، الأردف، صالجامعة الأردنيةإرشادي عقلبني انفعالي في خفضيا، 

ٖٖ2 
(2فاعمية برنامج إرشاد جمعي لمتدريب عمى التفكير العقلبني ٜٕٓٓالشوبكي ، نايفة حمداف )

مجمة نة مف طمبة الجامعة ، وأثره في خفض مستوى الاكتئاب لدى عي
 2ٕٗٛ-ٖٕ٘(، ٕ٘، الأردف ، العدد )اتحاد الجامعات العربية

(2 أساليب مواجية الضغوط النفسية المينية وعلبقتيا ببعض ٕٓٔٓالضريبي، عبدالله )
المتغيرات: "دراسة ميدانية عمى عينة مف العامميف بمصنع زجاج القدـ 

(، ٗالعدد) -(ٕٙالمجمد ) مجمة جامعة دمشق،بدمشؽ"، جامعة دمشؽ، 
 2ٜٔٚ -ٜٙٙص 

(2 استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية لدى المراىقيف ذوي صعوبات ٕٗٔٓعبدالحفيظ، جدو)
 ، الجزائر2 1-جامعة سطيف التعمـ2 )رسالة ماجستير غير منشورة(،
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ط (2 الصلببة النفسية وعلبقتيا بأساليب مواجية الضغو ٕٕٔٓالعبدلي، خالد محمد عبدالله)
النفسية لدى عينة مف طلبب المرحمة الثانوية المتفوقيف دراسيا والعادييف 

، جامعة أم القرىبمدينة مكة المكرمة2 )رسالة ماجستير غير منشورة(، 
 مكة المكرمة، المممكة العربية السعودية2 

(2 أساليب مواجية الضغوط وعلبقتيا بتأكيد الذات لدى طلبب ٖٕٔٓعرافي، أحمد محمد )
حمة الثانوية في محافظة ميد الذىب2 )رسالة ماجستير غير منشورة(، المر 

 ، مكة المكرمة، المممكة العربية السعودية2 جامعة أم القرى
(2 علبقة القمؽ بالأفكار اللبعقلبنية : دراسة مقارنة بيف ٕٚٓٓالعنزي، فيد حامد صباح )

ر المنحرفيف وغير المنحرفيف بمدينة الرياض2)رسالة ماجستير غي
 الرياض2 جامعة نايف العربية لمعموم الأمنية، منشورة(،
(2 العلبقة بيف الأفكار العقلبنية واللبعقلبنية ومستويات ٜٕٓٓالعويضة، سمطاف بف موسى )

، مجمة العموم التربويةالصحة النفسية لدى طمبة جامعة عماف الأىمية، 
 2ٖ( سٖٔٔالبحريف، العدد)

2 الأفكار اللبعقلبنية وعلبقتيا بالخوؼ الاجتماعي لدى (ٖٕٔٓالغافري، نصراء مسمـ حمد )
، رسالة ماجستير في التربيةطمبة كميات العموـ التطبيقية بسمطنة عماف، 

تخصص إرشاد نفسي، قسـ التربية والدراسات الإنسانية، كمية العموـ 
 والآداب، جامعة نزوي والدراسات الإسلبمية، سمطنة عماف 2

(2 التفكير العقلبني والتفكير غير العقلبني ومفيوـ ٕٔٔٓالرازؽ صالح)الغامدي، غرـ الله عبد
الذات لدى عينة مف المراىقيف المتفوقيف دراسياً والعادييف بمدينتي مكة 

2 السعودية2 دراسات عربية في التربية وعمم النفسالمكرمة وجدة2 
 2 ٓ٘ٔ -٘ٗٔ(2ٔ(2 ع)٘مج)

 ، الدار الجامعية، ليبيا2ٔ، طسموكيالعلاج المعرفي ال(2 ٕٛٓٓفضؿ، شعباف محمد)
(2أساليب مواجية ضغوط الحياة وعلبقتيا بالتوافؽ النفسي لدى ٖٕٔٓلبد، معتز محمد إبراىيـ )

، مجمة العموم التربويةطمبة كميات المجتمع المتوسطة بمحافظة غزة، 
 البحريف

وعلبقتيا بمستوى (2 استراتيجيات التعامؿ مع الضغوط النفسية"الكوبيف" ٕٙٓٓلياس، بغيجة)
القمؽ والاكتئاب لدى المعاقيف حركيا2ً )رسالة ماجستير غير منشورة(، 

 ، الجزائر2 جامعة الجزائر
(2أثر برنامج تدريبي معرفي في تحسيف التفكير العقلبني ومفيوـ ٕٔٔٓممحـ، سامي محمد)

مجمة الذات لدى المراىقيف المكتئبيف المحروميف مف الرعاية الوالدية، 
 ( 2ٖ، البحريف، المجمد التاسع عشر العدد)م التربويةالعمو 
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(2أحداث الحياة الضاغطة وعلبقتيا بقدرة ٖٕٔٓالنواب، ناجي محمود والظالمي، عماد كريـ )
مجمة العموم التربوية الذات عمى المواجية لدى طمبة الجامعة 2 

 2ٚٙٔ-ٕٙٔ(،ٜ، المجمد السادس، العدد )والنفسية
(2أساليب مواجية الضغوط لدى طلبب مرحمتي ٜٕٓٓحمف عبدالله)اليلبلي، عادؿ عبدا لر 

جامعة أم التعميـ المتوسط والثانوي بمدينة مكة المكرمة دراسة مقارنة، 
 ، مكة المكرمة2القرى
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