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Self-Management Skill to Reduce Psychological Stress and its 

Effect on Academic Achievement among the Faculty of 
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ABSTRACT 
The current research aimed to investigate the effectiveness of a 
program in developing the skill of self-management and its effect on 
psychological stress and academic achievement among students at the 
Faculty of Education, Al-Jouf University in the Kingdom of Saudi 
Arabia. The research sample consisted of two groups: one is 
experimental and the other is a control, each of which is composed of 
(10) students. The results of the study revealed an improvement in the 
skill of self-management and a reduction in the feeling of 
psychological pressure in addition to an increase in the academic 
achievement degrees among female students of the experimental group 
after the administration of the counseling program, compared to the 
control group students. In addition, the results indicated a continued 
impact of the effectiveness of the pilot program on female students of 
the experimental group after the following assessment. The results 
have been interpreted in the light of the results of the previous research 
and studies, and the study concluded woth a set of recommendations 
and future research. 
Keywords: counseling program, self-management, psychological 
pressure, academic achievement, university students. 
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
 




 (Seifer et al., 1992) 
Kashani et al., 1997













 









 (Bar-On, 1996; 

Goleman, 1995; Mayer and Salovey, 1995











فاعلیة برنامج ارشادي لتنمیة مھارة إدارة الذات للتخفیف من حدة الضغوط 
 الجوف جامعة- البات كلیة التربیةالنفسیة وأثره على التحصیل الدراسي لدى ط

  حانىسھام أحمد محارب السر. د
  أمینة مصطفى محمد أبوالنجا. د

 حي مرسي صالحھیام فت. د
 

 
 

 
 

268 





 (Elias et al., 1997 
 (Myers, et al, 2012)





 

 
 (Vattano, 1978).

(Neck & Houghton, 
2006)


(Houghton & Jinkerson, 2007)
(Neck & Houghton, 2006)


 (Neck & Manz, 1992; Prussia, et al., 1998) 

 



 (Seifer et al., 1992; Kashani et al., 1997)












 
1 


–– 
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2 
 

3 
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 

 
1423








 

 




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
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

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
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(Thomson& Feetham, 2006)





 
(Ryan, 2009) 

 

 



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
 

 Stressor 
StressStressor

–
 

Stress
 

Selye, 1976)




Selye


 

Strain 


1999 




1987 

1995



 



فاعلیة برنامج ارشادي لتنمیة مھارة إدارة الذات للتخفیف من حدة الضغوط 
 الجوف جامعة- البات كلیة التربیةالنفسیة وأثره على التحصیل الدراسي لدى ط

  حانىسھام أحمد محارب السر. د
  أمینة مصطفى محمد أبوالنجا. د

 حي مرسي صالحھیام فت. د
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




Coping 
Styles

coping behavior)Coping 
skills)Coping efforts)Coping 

Mechanisms)Coping Strategies 

Caplan 1981)

0


 

2004


 












1998 



Lazarus & Folkman,1984


 

1997



 
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(Wheeler and Frank,1988)


 
1994

 

- 
 

- 
 

- 
 

Tamres,et al , 2002: 13–15)
 
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   Selye  

Hans Selye,1976)
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
 





 
 




 

   Murray (1938)  





 Murray 

Beta Stress

Alfa Stress

Murray

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











1978238 241 

 Lazarus & Folkman (1984) 
(Lazarus & Folkman,1984)




 Lazarus & Folkman
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         

        
     

2005


415





 
 Gerhardt (2007


223


 
2009





60


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
 

2011


20
1010

1993
20022002




 
 Chafouleas et al. (2012)    

          
  14       

      
     
Choi &Chung (2012) 

84

 

2014      
        
        

62       
       

        
 

 
2015


10


 
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2016


20








 
2017


36







 

 


 
1 


––

 
2 


 

3 


 
4 


 
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5 
 

6 
 

7 
 

 
 


 

 
–

 
1  

100


 
2  

2019.94
0.39

1010


 

 
 




30


321
9030



فاعلیة برنامج ارشادي لتنمیة مھارة إدارة الذات للتخفیف من حدة الضغوط 
 الجوف جامعة- البات كلیة التربیةالنفسیة وأثره على التحصیل الدراسي لدى ط

  حانىسھام أحمد محارب السر. د
  أمینة مصطفى محمد أبوالنجا. د

 حي مرسي صالحھیام فت. د
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
 


 

 



80


80 

  

100


 

1100 


 

 

 


 

 

 


 

 

 

1 *.,224 11 **,.474 21 **,.555 
2 **.,526 12 *,.251 22 **,.320 
3 **,.394 13 *,.208 23 **,.366 
4 **,.259 14 **,.366 24 **,.286 
5 **,.353 15 **,.528 25 **,.311 
6 **,.403 16 *,.199 26 **,.420 
7 **,.290 17 **,.455 27 **,.413 
8 **,.422 18 **,.555 28 **,.376 
9 **,.423 19 **,.282 29 **,.293 

10 **,.397 20 **,.486 30 **,.485 
0.050.01 


0.2080.55501,00.05

30 

 
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 م2021 لسنة ینایر، )الأول(الجزء ، )189: (العدد
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 
1  





(Pearson)0.830 

0.01
 

2 

0.806   
           

3  


100


(Pearson)
–

0.8040.783
 

 



30

321

9030


 
 
 



فاعلیة برنامج ارشادي لتنمیة مھارة إدارة الذات للتخفیف من حدة الضغوط 
 الجوف جامعة- البات كلیة التربیةالنفسیة وأثره على التحصیل الدراسي لدى ط

  حانىسھام أحمد محارب السر. د
  أمینة مصطفى محمد أبوالنجا. د

 حي مرسي صالحھیام فت. د
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
 

   




80
 

80 




80100
 

  


100


 

2100 


 

 

 


 

 

 


 

 

 

1 **,.366 11 *,.227 21 **,.293 
2 **,.377 12 *,.250 22 **,.279 
3 **,.673 13 **,.480 23 **,.481 
4 **,.509 14 **,.366 24 **,.540 
5 **,.401 15 **,.349 25 *,.215 
6 **,.454 16 **,.585 26 *,.235 
7 **,.295 17 **,.542 27 **,.300 
8 **,.313 18 **,.441 28 *,.230 
9 **,.340 19 **,.441 29 **,.591 

10 **,.642 20 **,.369 30 **,.488 

0.050.01 
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
0.2150.67301,00.05

30 

 
1  





(Pearson)0.7900.01


 

2 

0.783   
           

3  


100


(Pearson)
–

0.7810.753
 

3 
 




 



 

 
 



فاعلیة برنامج ارشادي لتنمیة مھارة إدارة الذات للتخفیف من حدة الضغوط 
 الجوف جامعة- البات كلیة التربیةالنفسیة وأثره على التحصیل الدراسي لدى ط

  حانىسھام أحمد محارب السر. د
  أمینة مصطفى محمد أبوالنجا. د

 حي مرسي صالحھیام فت. د
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 












 

 


 
  

 



 

 





 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
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3 

رقم   اسم الجلسة  م
  الجلسة

زمن 
  الفنیات المستخدمة  الجلسة

1  

 الجلѧѧѧѧѧѧѧѧسات التمھیدیѧѧѧѧѧѧѧѧة
 اجѧѧѧѧراء القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧي

وبنѧѧѧѧѧѧѧѧاء الالفѧѧѧѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧѧѧѧع 
  المجموعة الارشادیة

1  
2  

45  
  العصف الذھني -والحوار المناقشة  45

  :الجلسات الارشادیة وتتضمن تدریب الطالبات على

  3  إدارة الوقت  2
4  

45  
  لاسترخاءا-العصف الذھني -والحوار المناقشة  45

  5   التخطیطإدارة  3
6  

45  
  العصف الذھني -والحوار المناقشة  45

  7  الثقة بالنفس  4
8  

45  
45  

  العصف الذھني-والحوار المناقشة
  

  9  إدارة الانفعال  5
10  

45  
45  

  -والحوار المناقشة
   الاسترخاء-العصف الذھني 

  11  إدارة العلاقات  6
12  

45  
  العصف الذھني -والحوار المناقشة  45

  13  الضغوط النفسي  7
14  

45  
45  

  -والحوار المناقشة
 -التدریب على نموذج الیس  -العصف الذھني 

  الاسترخاء

 التدریب -العصف الذھني  -والحوار المناقشة  45  15  الضغوط الاقتصادیة  8
   الاسترخاء-الیس على نموذج 

  16  الضغوط الدراسیة  9
17  

45  
45  

التدریب -العصف الذھني  -والحوار المناقشة
  الاسترخاء- الیس على نموذج

  18  الضغوط الاسریة  10
19  

45  
45  

التدریب  -العصف الذھني  -والحوار المناقشة
  على نموذج الیس

  العصف الذھني -والحوار المناقشة  45  20  الجلسة الختامیة  11
 

          
         

 SPSS.2010
10


 

 



فاعلیة برنامج ارشادي لتنمیة مھارة إدارة الذات للتخفیف من حدة الضغوط 
 الجوف جامعة- البات كلیة التربیةالنفسیة وأثره على التحصیل الدراسي لدى ط

  حانىسھام أحمد محارب السر. د
  أمینة مصطفى محمد أبوالنجا. د

 حي مرسي صالحھیام فت. د
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
  

 Mann-Whitneyz    
         

  . 
  Willcoxon z    

     . 
 


SPSS. 

 
 




––
 




 
4(U, W, Z)

–
– 

  
   

 


 
U W Z 


 

 12 11.00 99.00 
1 


  12 5.29 37.00 

9.00 37.00  
2.419 

 

0.05 

 12 6.36 34.00 
2 




  12 10.00 44.50 
9.00 37.00  

2.465 

 

0.05 

 12 12.00 108.00 
3 


  12 4.00 28.00 

0.00 28.00  
3.461 

 

0.01 

 



 

 جامعة الأزھر
 كلیة التربیة بالقاھرة
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 



z2.419


z2.465


z3.461 

 



 


Wilcoxon (W)(Z)


 

5(W)(Z)
 

  
 

 

 

 

 

 


 


 
Z 


 

  0 0.00 0.00 

  9 5.00 45.00  1 



 

  0   

 2.699 
 

0.01 

0.01
Z2.699 

 



 


Wilcoxon (W)(Z)



فاعلیة برنامج ارشادي لتنمیة مھارة إدارة الذات للتخفیف من حدة الضغوط 
 الجوف جامعة- البات كلیة التربیةالنفسیة وأثره على التحصیل الدراسي لدى ط

  حانىسھام أحمد محارب السر. د
  أمینة مصطفى محمد أبوالنجا. د

 حي مرسي صالحھیام فت. د
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
 

6(W)(Z)


 

  
  

 


 


 
Z 


 

  0 0.00 0.00 

  9 5.00 45.00  1 



 

  0   

 2.677 
 

0.01 

0.01
Z2.699 




 


Wilcoxon (W)(Z)


 
7Wilcoxon (W)(Z)


 

  
  

 


 


 
Z 


 

 
 0 0.00 0.00 

  9 5.00 45.00 
1 


 

  0   

 
2.857 

 

0.01 

0.01
Z2.857 

 



 

 جامعة الأزھر
 كلیة التربیة بالقاھرة

 مجلة التربیة
 م2021 لسنة ینایر، )الأول(الجزء ، )189: (العدد
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 


 


Wilcoxon (W)(Z)


 
8Wilcoxon (W)(Z)


 

  
 


 


 


 


 

Z 

 

 
 4 4.13 16.50 

 

 

4 4.88 19.50 
1 


 

 
  1   

 
0.216 

 




 
 


 


Wilcoxon (W)(Z)


 
 
 
 



فاعلیة برنامج ارشادي لتنمیة مھارة إدارة الذات للتخفیف من حدة الضغوط 
 الجوف جامعة- البات كلیة التربیةالنفسیة وأثره على التحصیل الدراسي لدى ط

  حانىسھام أحمد محارب السر. د
  أمینة مصطفى محمد أبوالنجا. د

 حي مرسي صالحھیام فت. د
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9Wilcoxon (W)(Z)


 

  
 


 


 


 


 

Z 


 

 
 4 5.25 21.00 

 

 

4 3.75 15.00 
1 



 

  1   

 
0.426 

 


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