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وتحسين مستوى   اللاعقلانية والأفكار عقلاني انفعالي لخفض الضغوط النفسيةإرشاديفاعمية برنامج 
 الرضا عن الحياة لطالبات جامعة تبوك

 
 رانيا الصاوي عبده عبد القوي. د

 جامعة تبوك
 

 
The study aimed at designing a program guide collective to reduce stress and irrational thoughts 

and improve the level of life satisfaction for students University of Tabuk, based on rational and 

emotional therapy techniques. 

To fulfill the objectives of the research, the experimental method was used: applied on (30) students, 

their ages: (18-21) years, The researcher used this tools for the study: 

Measure life situations. 

 Scale irrational thoughts. 

 Measure to improve the level of satisfaction with life  

1- Indicative Programme prepared by the researcher. 

The main results of the study showed the following: 

- There are effectiveness of the program indicative adopted the techniques of treatment 

rational emotive in reducing stress and irrational thoughts and improve the level of life 

satisfaction. 

- There are extended after the program to after its application two months since there were no 

statistically significant differences between the application dimensional applications (The 

Longitudinal approach).    
In the light of the results, the researcher suggested some recommendations. 

 Keywords:  Rational and emotional therapy. Psychological pressure. Irrational thoughts. The level of 
life satisfaction. 
 
ىدفت الدراسة لبناء برنامج إرشادي جمعي لخفض الضغوط النفسية والأفكار اللبعقلبنية وتحسين مستوى الرضا 

 عن الحياة لطالبات جامعة تبوك استنادا عمى فنيات العلبج العقلبني الانفعالي
تجريبية )طالبة من جامعة تبوك قسمت إلى مجموعتين  (30)واستخدمت الدراسة المنيج التجريبي عمى عينة بمغت 

سنة، طبق عميين مقياس مواقف الحياة الضاغطة، مقياس الأفكار اللبعقلبنية،  (21-18)ـ تراوحت أعمارىن بين (وضابطة
الباحثة، وخمصت النتائج إلى فاعمية البرنامج الإرشادي / مقياس تحسين مستوى الرضا عن الحياة، البرنامج الإرشادي إعداد

الذي اعتمد عمى فنيات العلبج العقلبني الانفعالي في خفض الضغوط النفسية والأفكار اللبعقلبنية وتحسين مستوى الرضا 
عن الحياة لطالبات جامعة تبوك، كما امتد اثر البرنامج لبعد تطبيقو بشيرين حيث لم توجد فروق دالة إحصائيا بين 
 التطبيق البعدي والتطبيق التتبعي، وتمت مناقشة النتائج وسرد عدد من التوصيات في ضوء الإطار النظري لمدراسة

 

 
 

 

 

 مقدمة



 

 ،    مخبر تطوير الممارسات النفسية و التربويةدراسات نفسية و تربوية          2013 ديسمبر 11عدد 

 

2 

 عمى يتحتم وبذلك بالمجتمع، كثيرة لمنيوض مسئوليات عاتقيم عمى وتقع ومستقبميا، الأمة حاضر ىم اليوم شباب
 يساعدىم نفسيا وتأىيميم وتدريبيم الجامعي الشباب فتثقيف وبالتالي الجامعية الاىتمام، المرحمة تولي أن بالأمر الميتمين

 الحياة صعاب مواجية النفسية، ويمكنيم الناحية من سوية شخصياتيم تكون بحيث ثابتة؛ بخطىىٍ  الحياة في عمى المضي
 من كثير إلى النياية في تؤدى التي أو لمذات، اليدامة الأفكار إلى المجوء دون عقلبنية، منطقية بطريقة ومتطمباتيا

 .وغيرىا بالضغوط، المرتفع والإحساس والاكتئاب، كالقمق،: الاضطرابات النفسية
 العقل استخدام عمى يعتمد السموكي، والذي الانفعالي العقلبني الإرشاد وتحديدا النفسي، الإرشاد دور يأتي وىنا

 ومناقشتيا أفكارىم لدحض الحاجة أمس في وىم الشباب، مع التفاىم أىم أدوات من والعقل والمنطق الإرشاد، في والمنطق
. والمستمرة المتلبحقة وأحداثيا الحياة مع تؤىميم لمتوافق سميمة معرفية بنية إلى يصموا حتى بو، يثقوا مع من

 مرحمتين لطبيعة عقلبنية، وذلك غير أفكارًا لتبنى عرضة الفئات أكثر من الجامعية المرحمة في والطالبات
 العالم عمى الأكثر والانفتاح والاختلبط بالزميلبت، قبل، ذي عن الاجتماعية علبقاتين شبكة توسيع حيث من العمرية
 ىذا ولا عقلبنية، منطقية غير تكون قد التي الأفكار من العديد تكتسب ىذه العلبقات وبطبيعة وأحداثو؛ بخبراتو الخارجي

 العقلبنية غير أفكارىا وتقودىا ضغوطيا، أمام تقف عاجزة وقد والمستمرة، المتلبحقة الحياة لأحداث تعرضين جانب إلى
  .تعقيدا المشكمة يزيد مما الأفكار، ىذه ترسيخ إلى بدورىا تؤدى الضغوط، والتي ىذه تأثير زيادة إلى

وقد أكدت العديد من الدراسات النفسية عمى انتشار الأفكار اللبعقلبنية في مختمف المجتمعات سواء الغربية أو 
، ولا نستطيع (2008: ،العويضة2004: ،العمي بك2004:، الصائغ2003: حسن والجمالي)العربية بين طلبب الجامعة 

أن نغفل التأثير السمبي للؤفكار اللبعقلبنية الذي قد يصل إلى معاناة الفرد من الاضطراب النفسي والعقمي نتيجة ىذه 
  ,Anderson,2000 ،Saracho,2002)الأفكار التي تشكل البناء المعرفي لمفرد، وىناك العديد من الباحثين

Crosby,2003:291, Scott and Watson,2004)  الذين أشاروا لفاعمية العلبج العقلبني الانفعالي السموكي الذي
يحمي الفرد من الاضطرابات، وذلك عن طريق مياجمة الأفكار أو المعتقدات اللبعقلبنية التي تؤثر عمى إدراك الفرد لذاتو 

 .وللآخرين، وتنعكس ايجابيا عمى مستوى الرضا عن الحياة
كما تعد الضغوط النفسية من أكثر الظواىر النفسية والاجتماعية تعقيدا في عصرنا، وأصبحت سمة العصر 

حيث أن الشباب الجامعي  (Constance,2004:515)الحاضر عامة، وسمة الشباب الجامعي خاصة، وىذا ما أكدتو 
يواجو الكثير من المشكلبت والتحديات في طريق تحقيق أىدافو، وتمبية احتياجاتو من اجل الوصول إلى تحقيق قدر كاف 

 .من الرضا عن الحياة
من ىنا جاء اىتمام الدراسة بمحاولة خفض الضغوط النفسية والأفكار اللبعقلبنية لتحسين مستوى الرضا عن 

. الحياة لعينة من طالبات جامعة تبوك باستخدام فنيات الإرشاد العقلبني الانفعالي
 

 مشكمة الدراسة وتساؤلاتها  
 مع التوافق عمى القدرة وعدم الاضطرابات النفسية من اليوم طالبات تعانيو مما انطلًبقا الدراسة مشكمة جاءت

الشخصية،  والضغوط الأكاديمية، والضغوط الأسرية، الضغوط: في تتمثل الحياتية، والتي الأحداث عن الناتجة الضغوط
 في وىي مواجيتيا، الفتاة لا تستطيع الصادمة، التي الرئيسة الأحداث وىناك الاجتماعية، العلبقات عن الناتجة والضغوط

وتعمم  انفعالاتيا، في التحكم ىو فعمو يمكنيا ما وكل فييا، التحكم ولا تستطيع تغييرىا لا حتمية أمور الأحيان من كثير
السمبي،  تأثيرىا تفادي أو تقميل تساعد في قد والتي الانفعالات، ىذه حده لتخفيض والمجدية الفعالة والأساليب الطرق
 فيقعن مناسبة، غير مواجية أساليب عمييا يستخدمن واعتمادًا عقلبنية، وغير منطقية غير أفكارا الطالبات من كثير وتتبنى
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 والصحية بل والمشكلبت النفسية الانفعالية، الاضطرابات من كثير إلى بين ويؤدي أحداث الحياة، ضغوط وطأة تحت
 عقلبنية أكثر أفكار إلى صواب أنيا ويعتقدن الطالبات التي تتبناىا اللبعقلبنية الأفكار تمك تعديل تم إذا وبالتالي أيضًا،
 طالبات لدى المواجية أساليب لتنمية الانفعالي العقلبني الإرشاد عمى يعتمد برنامج خلبل من منطقية؛ وذلك وأكثر

وعقلبنية، من ىنا تتحدد مشكمة  منطقية أكثر بطريقة أحداث حياتين مواجية تستطعن قد ذلك عمى واعتمادًا الجامعة،
 :الدراسة الحالية في محاولة الإجابة عمى التساؤل الرئيس التالي

ما مدى فاعمية برنامج إرشادي عقلاني انفعالي في خفض الأفكار اللاعقلانية والضغوط النفسية وتحسين 
 مستوى الرضا عن الحياة لدى عينة من طالبات جامعة تبوك بالمممكة العربية السعودية؟

 :وينبثق من التساؤل الرئيس الأسئمة الفرعية التالية
 البرنامج؟ تطبيق وبعد قبل التجريبية المجموعة بين الضاغطة الحياة مواقف مقياس عمى فروق توجد ىل .1
 البرنامج؟ تطبيق وبعد قبل التجريبية المجموعة بين الحياة عن الرضا مقياس عمى فروق توجد ىل .2
 البرنامج؟ تطبيق وبعد قبل التجريبية المجموعة بين اللبعقلبنية الأفكار مقياس عمى فروق توجد ىل .3
 البرنامج؟ تطبيق بعد( والضابطة التجريبية )المجموعتين بين الضاغطة الحياة مواقف مقياس عمى فروق توجد ىل .4
 البرنامج؟ تطبيق بعد( والضابطة التجريبية )المجموعتين بين الحياة عن الرضا مقياس عمى فروق توجد ىل .5
 البرنامج؟ تطبيق بعد( والضابطة التجريبية )المجموعتين بين اللبعقلبنية الأفكار مقياس عمى فروق توجد ىل .6
 مرور وبعد مباشرة البرنامج تطبيق بعد التجريبية المجموعة لدى الضاغطة الحياة مواقف مقياس عمى فروق توجد ىل .7

 المتابعة؟ فترة
 فترة مرور وبعد مباشرة البرنامج تطبيق بعد التجريبية المجموعة لدى الحياة عن الرضا مقياس عمى فروق توجد ىل .8

 المتابعة؟
 فترة مرور وبعد مباشرة البرنامج تطبيق بعد التجريبية المجموعة لدى اللبعقلبنية الأفكار مقياس عمى فروق توجد ىل .9

 المتابعة؟
 :أهمية الدراسة

 :برزت أىمية الدراسة من الناحية النظرية والتطبيقية كما يمي

 أهمية نظرية: 
 اىتمام موضوع اللبعقلبنية والأفكار النفسية فالضغوط تتناولو الذي الموضوع أىمية في الراىنة الدراسة أىمية تكمن .1

 الباحثين بعض أشار حيث النفسي، والإرشاد النفسية الصحة مراكز في والمتخصصين الباحثين من الكثير وعناية
 ،2001:سعفان: )من كل دراسة مثل الحياة عن الرضا عمى وتأثيراتيا النفسية الضغوط إلى تؤدي التي العوامل بدراسة
 (.2005:المجدلاوي ،2003:مصمح ،2002:الييل

 فين الخارجي العالم عمى وانفتاحا انخراطا وأكثر الخارجية، لمتأثيرات عرضة أكثر الجامعة مرحمة في الطالبات تعد .2
 أفكارا يتبنين وقد العمرية، مرحمتين نفس في ىم من وخبرات المحدودة بخبراتين مستعنين الحياتية الأحداث يواجين

 قبيل من نفسية اضطرابات من نجده ما إلى الأمر بين وينتيي الأحداث، ىذه مثل مواجية في تفيدىن لا عقلبنية غير
 العقلبنية غير الأفكار ىذه عدلت فإذا ؛...وغيرىا والإدمان، والجريمة، كالعنف، اجتماعية وأمراض والقمق، الاكتئاب،

 حده من وتخفف الخارجية الحياة لأحداث مواجيتيم طرق تعدل قد ومنطقية عقلبنية أكثر أخرى أفكارا واكتسبن لديين
 سعداء، حياتين، عن راضيات يجعمين الذي النفسي الاستقرار إلى يصمن فقد عنيا، الناتجة النفسية الضغوط
 .متفائلبت



 

 ،    مخبر تطوير الممارسات النفسية و التربويةدراسات نفسية و تربوية          2013 ديسمبر 11عدد 

 

4 

 وتحديدًا النفس، لعمم الأسمى اليدف ىي النفسية، الراحة إلى والوصول النفسي والاستقرار النفسية الصحة جودة تعد .3
 الحياة، حب الحياة، عن الرضا: مثل الإيجابية الشخصية جوانب تنمية إلى ييدف والذي الإيجابي، النفس عمم

 .جيدة نفسية بصحة التمتع إلى يؤدى وتطويرىا المتغيرات ىذه مثل دراسة فإن وبالتالي التفاؤل، السعادة،
 أهمية تطبيقية: 
 .السعودية العربية بالمممكة تبوك جامعة طالبات من الدراسة عينة لدى العقلبنية غير الأفكار تعديل .1
 .الحياتية الأحداث عن الناتجة الضغوط لمواجية وفعالة مناسبة أساليب تنمية .2
 .الطالبات شخصية من الإيجابي الجانب تنمية .3
 الدراسة إلييا تتوصل التي التربوية والمقترحات التوصيات من مجموعة في وتوظيفيا الدراسة نتائج من الاستفادة .4

 توجيو عمى والقائمين الإعلبم ووسائل النفسية والصحة النفسي الإرشاد مجال في العاممين حث خلبل من الحالية
 .الطمبة بشئون تيتم التي والخاصة الحكومية والمؤسسات الجامعات إدارة في الطمبة ورعاية

 الدراسات ندرة السعودي المجتمع في النفسية بالضغوط المتعمقة والبحوث السابقة الدراسات استعراض خلبل من .5
 الفنيات فاعمية من لمتحقق والدراسات البحوث من المزيد لإجراء ماسة حاجة ىناك وبالتالي الإرشادية، بالبرامج المتعمقة

 .تبوك جامعة طالبات لدى اللبعقلبنية والأفكار النفسية الضغوط خفض في المستخدمة الإرشادية
 أهداف الدراسة
لتحقيق ىدف عام وىو التحقق من فاعمية البرنامج الإرشادي الذي اعتمد عمى فنيات العلبج  الدراسة سعت

 :العقلبني الانفعالي في تحقيق الأىداف الآتية
 ضغوط من تعانين ممن السعودية العربية بالمممكة تبوك جامعة طالبات من عينة لدى العقلبنية غير الأفكار تعديل .1

 .حياتين عن راضيات وغير عقلبنية غير أفكارا ويتبنوا نفسية،
 التعرف بعد الحياتية الأحداث عن الناتجة النفسية الضغوط مواجية أساليب تنمية في البرنامج تأثير عمى التعرف .2

 عمى تساعدىن التي البديمة بالحمول وتبصيرىن عمييا التغمب وطرق مواجيتين وأساليب الضغوط مصادر عمى
يجاد المتعددة مشكلبتين مواجية  .لديين المناسبة الحمول وا 

 

 :مفاهيم الدراسة
 :البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي .1

 ،Thackery Harris,2003:472)تناول الباحثون مفيوم البرنامج الإرشادي العقلبني 

Flanagan&Flanagan,2004:261، Boeree,2006: *،David.et.al.,2010:75)العلبج أشكال شكل من  بأنو 
 عمى أن الأفراد يشتركون في نظريةال تقوم آخرون، ومعالجون نفسيون (Albert Ellis,2004)النفسي طور من قبل 
الحفاظ عمى الحياة، الإحساس بالسعادة النسبية والتحرر من الألم، وتتمثل العقلبنية في : غايتين أساسيتين ىما

التفكير بطرق تسيم في تحقيق ىاتين الغايتين، أما اللبعقلبنية في تشمل التفكير بطرق تعيق أو تمنع تحقيقيما، 
فالأفراد يشعرون بالضيق عندما يسعون لتحقيق بعض أىدافيم وتواجييم عوائق تحول دون ذلك فتتولد لدى الفرد 

معتقدات وأفكار قد تكون سمبية، مما ينشأ عن الأفكار السمبية والأفكار غير المنطقية مشاعر وسموكيات لا تساعد 
 وليس للؤحداث أن الاستجابات الانفعالية تقوم عمى التفسيرات الشخصية عمى تحقيق ىذه الأىداف، وىذا يشير إلى

، وىناك بعض الخطوات التي تتبعيا الباحثة في برنامجيا الذي يقوم عمى الإرشاد العقلبني  نفسياالأحداثعمى 
 :الانفعالي منيا
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 الدحض فنية تستخدم حيث العقلبني، العلبج بمنطق الجامعيات الطالبات إقناع عمى ييدف والذي المفظي الإقناع 
 .اللبعقلبنية المعتقدات عن التخمي عمى والحث لمذات المدمرة الانيزامية السمبية المشاعر لدحض والحث،

 اىانات يأخذوا لا أن عمى الطالبات تساعد وىي الانفعالي، العقلبني الإرشاد فنيات من فنية وىي الاىانة اثر تبسيط 
 .ايجابية بطريقة الآخرين قبول عمى ومساعدتين فييا مبالغ بجدية الآخرين

 آثار لو يكون الجسمي والعدوان والغيظ والاستياء الغضب من المتنوعة الأشكال وخاصة الانفعالات وتنفيس تفريع 
 الذات في التحكم في لديين القدرة تنمية عمى الطالبات تساعد مما الانفعالات ىذه ونقص تخفيف عمى تعمل ممطفة
 .الغضب وضبط

 ميارات تنمية عمى العقلبني العلبج ويعمل بأنفسين، سموكين لتغيير الايجابية الطرق اختيار عمى الطالبات تدريب 
 .والإرادة الرغبة توجيو بواسطة وذلك اجتماعيا فيو المرغوب السموك انتقاء عمى القدرة

 دارة لضبط المعرفي الذاتي التحكم من ملبئم قدر استخدام خلبل من النفس ضبط عمى الطالبات تدريب  .الذات وا 
 والناس الأشياء مع التعامل يستطعن حتى لممواجية استراتيجيات واستخدام التيديد مصادر مع التعامل ميارات تنمية 

 تقوم المشاحنات من والعويل الصراخ من فبدلا السموك تغيير إلى يؤدي مما ذلك عمى قدرتين وتزداد أفضل بصورة
 . عدوانية بصورة التعامل من بدلا لمذات توكيدية بتكتيكات الطالبات بإرشاد الباحثة

 شعورىن إلى تؤدي التي الأشياء عن الفكر تشتت أو المعرفي التحويل خلبل من الانتباه تحويل عمى الطالبات تدريب 
 .النفسية بالضغوط

 عمى والعمل أنفسين لإزعاج فعمن ما فيم عمى تساعدىن التي والتعميمات المعمومات من مجموعة الطالبات إكساب 
 .الانفعالية اضطراباتين خفض في تسيم قد ملبئمة وسموكية معرفيو طرق بواسطة ولسموكين لأنفسين فيمين زيادة

 عمى القائم بتفكيرىم التأثر عمى اكبر قدرة لأنفسين يجعمن وان الآخرين من بإيحاءات للبستثارة الطالبات قابمية خفض 
 .الآخرين بإيحاءات التأثر عمى قدرة واقل تجريدي واقعي أساس

 السمبية النماذج تقميد ووقف وتقميدىا الايجابية السموك نماذج اختيار عمى الطالبات تدريب. 
 شعورىن جراء الانفعالية اضطراباتين من التخمص عمى تساعدىن وىي المشكلبت حل ميارة عمى الطالبات تدريب 

 .لذلك المدعمة اللبعقلبنية أفكارىن من التخمص كذلك والدونية، بالنقص
 بعض تجاه اللبعقلبنية المعتقدات مستوى وخفض لديين المعرفي البناء لإعادة الدور لعب فنية عمى الطالبات تدريب 

 .الاجتماعية الأدوار
 والتفكير بالتخيل المرتبطة التمرينات طريق عن نشط ايجابي توجييي برنامج صورة في منزلية سموكية واجبات 

 العقلبنية غير محل لتحل العقلبنية الاستجابات إلى اليادفة التمرينات بعض وحل المعمومات بعض وتكرار والتصور
 .الحياة عن الرضا وعدم النفسية بالضغوط شعورىن في السبب كانت والتي

 عمى التعرف عمى الطالبات مساعدة في الأكبر العبء عمييا يقع الانفعالي العقلبني الإرشاد فنيات بإتباعيا الباحثة 
 عمى لمساعدتين عقلبنية أفكار محميا تحل أن عمى ومساعدتين المكدرة انفعالاتين وراء الكامنة اللبعقلبنية أفكارىن
 الجماعية والمناقشة والمحاضرة السيكودراما: منيا الفنيات بعض استخدام خلبل من النفسية بالضغوط شعورىن تغيير

 .المنزلية الواجبات الاسترخاء، وميارات الذاتي والحوار
 بأنو برنامج مخطط ومنظم يتضمن تتناول الدراسة الراهنة المفهوم الإجرائي لبرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي

مجموعة من الأنشطة والخبرات المحددة مرتبطة بجدول زمني معين ييدف إلى خفض الضغوط النفسية والأفكار 
. اللبعقلبنية وتحسين مستوى الرضا عن الحياة لدى طالبات جامعة تبوك
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 : الأفكار اللاعقلانية .2

 من غيره عن الإنسان بين وتعالى سبحانو المولى ميز فقد التفكير، عمى الإنسان بقدرة الإنساني الوجود يرتبط
 القدامى الفلبسفة أطمق بان غرابة ولا الأرض، في خلبفتو عمى بقدرتو وبالتالي التفكير، عمى الإنسان ىذا بقدرة المخموقات

 بيا تتسم التي السمات عمى الوقوف من لابد واللبعقلبنية العقلبنية للؤفكار سمات فيناك مفكر، كائن بأنو الإنسان عمى
 .واللبعقلبنية العقلبنية الأفكار من كل بيا تتسم التي السمات إلى( (Dryden, W,2002 فأشار منيا كل

 الصحة إلى وتؤدى ومنطقية، اليدف تحقيق عمى وتساعد مرنة، الفكرة كانت إذا :العقلانية الأفكار سمات: أولا 
  .عقلبنية فكرة فيي النفسية؛

 تحقيق عمى تساعد ولا النفسي، الاضطراب إلى تؤدى متطرفة الفكرة كانت إذا :اللاعقلانية الأفكار سمات: ثانيًا 
نجاز  .منطقية غير خاطئة لأنيا الأىداف وا 

 أسباب الأفكار اللاعقلانية: 
 العقيم لتعاممو نتيجة أو الخارجي، والمجتمع كالأسرة، حولو، ممن مكتسبة ولكنيا موروثة، ليست ومعتقداتو الفرد أفكار إن

 :الفرد لدى اللبعقلبنية الأفكار سيادة إلى تؤدى قد الآتية الأسباب أن الباحثة وترى البيئة، مع
 الاجتماعي لممعيار أو لمحكم الفرد يفتقر حيث اللبعقلبنية؛ الأفكار تكوين في كبير وبشكل تساىم قد :الاجتماعية العزلة
 يمنعو الذي الجمود ببعض اجتماعيا المنعزل الفرد شخصية تتسم قد الأحيان من كثير فى وبالتالي ومعتقداتو، أفكاره عمى
 .والمساندة الدعم منيا ويستمد بيا يحيا التي الجماعة ترتضيو وما الآخرين، مع يتفق لما وفقًا السميم التقييم أفكاره تقييم من

 مرونة وأكثر عقلبنية، أكثر بأخرى استبداليا أو أفكارىم، تغيير في الرغبة وعدم بالجمود، الأفراد اتصاف :الفكري الجمود
 يرغب ولا لمحياة، واحد جانب خلبلو من يرى مظمم تفكيره يكون حيث الجامد، المتصمب لمتفكير أسيرا الفرد فيقع ومنطقية؛

. الآخر الجانب ليرى فكره، يغير أن في
 ىو كما للؤفراد، اللبعقلبنية تفرز الأفكار سوف فإنيا المجتمع، في اللبعقلبنية الأفكار انتشرت ما إذا :المجتمع ثقافة
 لبيئتو، ضحية اللبعقلبني الفرد يكون ىذه الحالة وفى والشعوذة، بالسحر المتعمقة اللبعقلبنية الأفكار سيادة في الحال
 يتقبميا ويصبح أن فإما الفرد عمى العقلبنية غير أفكارىا تفرض متسمطة أسرة في يكون الفرد أن أيضا ذلك تحت ويندرج
. المجتمع ومن الأسرة من مستنكرا ويصبح يرفضيا أو عقلبني، غير

 بعدم تتميز والتي المنطقية وغير الخاطئة الأفكار من مجموعة بأنيا اللاعقلانية الأفكار مفهوم الراهنة الدراسة تناولت
 الكمالية وابتغاء الاستقلبلية، مقابل والاعتمادية لممشكلبت، المطمقة والمثالية والجديدة الكاممة الحمول كابتغاء الموضوعية،

 في والتيويل المبالغة من والانزعاج القمق- الجميع من المطمق والرضا القبول – السمبية والاستنتاجات لمذات المطمقة
 .السوي التكيف عن الفرد تعيق التي السمبية والتعميمات الشخص عن الناس يحممو ما فيم أو إدراك في والتشويو الأمور،
 
 
 

 :الضغوط النفسية .3
 مجمميا في أدت والتي والتكنولوجية، والثقافية، الاجتماعية، المجالات شتى في الحياة عمى طرأت التي لمتطورات نتيجة

 ىذه كانت سواء العصر، ىذا مشكلبت تتصدر التي الظواىر أىم من النفسية الضغوط أصبحت فقد الحياة، تعقد إلى
 وعند البيئة، مع الفرد لتفاعلبت نتيجة أو نفسو، بالفرد تتعمق أسبابىٍ  أو الفرد، ببيئة تتعمق أسباب عن ناتجة الضغوط

 الاتجاىات تباين إلى يرجع قد لممفيوم تناوليم في الباحثين من العديد بين تباين ىناك أن نجد الضغوط مفيوم تناول
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 2001كاشف،:) مثل الضغوط مصادر ضوء في المفيوم عن تحدث من ىناك أن كما باحث، كل يتبناىا التي النظرية
 من وىناك ،(23: 2006المعطي، عبد ،115: 2004الله، عبد ،22: 2003بيومي، ،56: 2002وآخرون، الخطيب ،177:

 تفاحة ،96: 2001،عثمان،4: 2001الخفش،: )مثل المثيرات ليذه الفرد استجابة ضوء في المفيوم عن تحدث
براىيم، إبراىيم ،226: 2002وحسيب،  عبد ،251: 2004بسيوني،:)مثل الجانبين بين جمع من وىناك ،(494: 2003وا 

 الداخمية والمثيرات العوامل من مجموعة أنيا عمى الباحثين بين اتفاق شبو فيناك ،(22: 2005العنزي، ،115: 2004الله،
 البحث ويحاول التوازن، عمى قدرتو خلبليا من الفرد ويفقد بالتوتر، الشعور إلى وتؤدي بالديمومة، تتسم التي والخارجية

 .التوافقية قدرتو عمى سمبيا ينعكس مما الضغوط، بيذه الشعور من الإقلبل شأنيا من أفعال ردود عن
 ,Coffman, Donna et al:2003،Ben-Ezara,2003 ،Chang،2001:صقر): كما أشارت دراسات كل من

Edward et al,20042006:، دخان،Denizl,2006التي تناولت الضغوط  (2008:، عموان2007:، عبد الخالق، الديب
النفسية وتأثيراتيا عمى الفرد في تدني مستوى الرضا عن الحياة وشعوره بالقمق والتوتر والغضب، وعمى الرغم من تعدد 

وتنوع مسارات حركة البحث العممي في مجال الضغوط النفسية والرضا عن الحياة، فإن الدراسات والبحوث العربية 
 .والأجنبية في ىذا المجال لا تتناسب مع اتساع ىذه الظاىرة النفسية عمى نطاق الشباب الجامعي

 جون ،2000:عسكر: )من كل أشار كما الضاغطة والخارجية الداخمية المصادر من مجموعة ىي النفسية فالضغوط
 ضعف عمى تعمل حياتو في الفرد ليا يتعرض والتي( 2010:المطيري ،2008:سعد ،آل2006:المعطي عبد ،2004:بي

 الفرد قدرة فقدان إلى تؤدي )انفعالية اضطرابات من ذلك يصاحب وما الموقف، في المناسبة الاستجابة إحداث عمى قدرتو
 في التحكم وقمة لمفرد الشخصية المشكلبت زيادة عمى ينعكس مما المستقبل في الأمل ويفقده بالحياة، الاستمتاع عمى

حساسو الفرد حيوية وانخفاض سموكو  عمى لمضغوط تأثيرات ىناك وكذلك ،(القيمة بعدم وشعوره الكفاءة وانعدام بالعجز وا 
 الواقع، اختبار عمى القدرة عدم الأخطاء، معدل زيادة المدى، وطويمة قصيرة الذاكرة تدىور:في متمثمة المعرفية الجوانب
 السموكية الجوانب عمى الضغوط تؤثر كما المشكلبت، حل عمى القدرة وعدم التفكير أنماط واضطراب الموضوعية، نقص
 الاطمئنان وعدم الشك النوم، عادات اضطراب الطاقة، مستوى انخفاض الحماس، نقص الكلبم، مشكلبت فتزيد لمفرد

 جوانب عمى تؤثر فسيولوجية اضطرابات بالآخرين، المبررة غير الثقة وعدم الجديدة المعمومات تجاىل والأصدقاء، للؤقارب
 .الأخرى الشخصية
 :أبرزىا ومن النفسية بالضغوط الإحساس بدرجة المرتبطة( والشخصية النفسية )الداخمية العوامل من العديد وىناك

 عبد36: 2003عسكر،:)من كل أشار كما لآخر شخص من الضغط مفيوم يختمف :المعرفي والتفسير الإدراك، 
 فالمعالم الفرد، قبل من لمموقف المعرفي الإدراك عمى يعتمد لأنو( 48: 2010المطيري، ، 56: 2006المعطي،

 عندىم، الأحداث ليذه النفسي التأثير يحدد ما وىو للؤشخاص، الذاتية بالتفسيرات تتأثر للؤحداث الموضوعية
 .العالم نحو نظرىم ووجية معيا والتعامل الضغوط لإدارة ومياراتيم

 2000عسكر،: )من كل أوضح كما الضاغطة، الفترات أثناء مقاومة كمصادر تعمل التي وىي :شخصية عوامل :
 الذات كفاءة: مثل ( 60: 2006المعطي، عبد ،45: 2005،عواد،120: 2004الله، ،عبد219: 2001،عثمان،132
 الضاغطة المواقف عمى لمتغمب الاحتمال وقوة النفسية والصلببة بيا، المتنبأ غير الضاغطة المواقف مع التعامل في

 .المحيطة بالأحداث التحكم عمى بالقدرة الفرد شعور نتيجة
 :كما أن ىناك من العوامل الخارجية المرتبطة بالإحساس بالضغوط النفسية من أبرزىا
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 ىذه ومن لمضغط مصدرا يكون أن يمكن التوافق إعادة الفرد من يتطمب  حدث فأي :الصعبة الحياة أحداث 
: من كل أشار كما الدور عمى القائم الضغط الميمة، أداء عمى القائم الضغط العمل، بيئة في الضغوط: الأحداث

 (41: 2006المعطي، عبد ،115: 2004الله، ،عبد226: 2002وحسيب، تفاحة)
 الشخص يعرض الاجتماعية المتطمبات مقابمة في الفشل أو العلبقات ىذه في خمل فأي :الاجتماعية العلاقات 

 في سواء اليومية المضايقات الوفاة، حالات الطلبق، حدوث الأسرية، الخلبفات: مثل سارة وغير مؤلمة لنتائج
براىيم، إبراىيم ،266: 2002وحسيب، تفاحة: )من كل أوضح كما المنزل أو العمل مجال  ،501: 2003وا 

 (40: 2006المعطي، عبد ،115: 2004الله، عبد ،24: 2003بيومي،
 الخسارة أو المادي فالحرمان جيد، بشكل لتوفيرىا إلى الفرد يسعى أساسيا متطمبا تعد أنيا حيث :المادية المتطمبات 

 .الخارجية الضغوط مصادر احد ىي المادية
من منطمق الاىتمام بالصحة البدنية والنفسية لمفرد تبرز الحاجة إلى معرفة أبعاد الضغوط، ليس فقط من اجل 

المواجية الايجابية، بل من اجل التعامل الناجح إلى درجة التحكم الذي يحمل في طياتو بعداً زمنياً أطول، ونتائج 
 .أكثر دواماً من حيث التأثير عمى الصحة العامة لمفرد

وأشار الباحثون عمى مختمف اتجاىاتيم إلى الآثار السمبية لمضغوط النفسية والتي تشمل جوانب متعددة تمتد من كيان 
الفرد نفسو بما تفرضو من آثار سمبية فسيولوجية ونفسية إلى سموكو وعلبقاتو الاجتماعية، وتظير ىذه الآثار في استجابات 

، 6: 2001الخفش، ):مختمفة يترتب عمييا آثار سمبية مدمرة أحيانا وميددة لحياة الأفراد وسعادتيم كما أشار كل من
براىيم،267: 2002، تفاحة وحسيب،115: 2004، عبد الله،22: 2003بيومي، ، وفيما يمي (507: 2003، إبراىيم وا 

 :تصنيف للآثار الناجمة عن الضغط النفسي
 اليضم، عممية اضطراب اليضمي، الجياز تقرحات الدم، ضغط ارتفاع الشيية، فقدان تشمل :الفسيولوجية الآثار 

 .الكولسترول زيادة الدرقية، الغدة إفراز زيادة الدموية، الدورة اضطراب بالدم، الأدرينالين زيادة
 الذات تقدير انخفاض الاكتئاب، لمعمل، الميل انخفاض الممل، الإرىاق، التعب، تشمل :النفسية الآثار. 
 أداء في الفشل المسئولية، تحمل عمى القدرة انعدام الانسحاب، العزلة، العلبقات، إنياء تشمل :الاجتماعية الآثار 

 .المعتادة اليومية الواجبات
 الوجو، تعبيرات في التغير الكلبم، في المعثمة العضمية، التقمصات زيادة الارتجاف، تشمل :السموكية الآثار 

 .الآخرين عمى الموم إلقاء المسئولية، تحمل عدم الإىمال، النسيان، النوم، عادات اضطراب
 المستقبمية، بالأحداث التنبؤ في صعوبة والذاكرة، والانتباه التركيز في وتدىورا اضطرابا تشمل :المعرفية الآثار 

 .الأفكار تداخل والتخطيط، التنظيم سوء
ومن ىنا جاء اىتمام الدراسة الراىنة لتدريب عينة من الطالبات الجامعيات عمى كيفية التعامل مع الضغوط الحياتية 
دارة الضغوط حتى لا يصابن بالأمراض الجسمية أو الاضطرابات النفسية أو  بفاعمية، وتنمية أساليب مواجية وا 

 .السموكية أو الأدائية التي تنعكس عميين فيما بعد سمبيا في المجال الميني أو العائمي الأسري
 :الرضا عن الحياة .4

مصطمح الرضا عن الحياة من المصطمحات الشائعة الاستخدام ويتكرر كثيرا في حياتنا اليومية والعديد من الدراسات 
والبحوث حاولت الكشف عن العوامل المحددة لو، ومع ذلك فالدراسات التي اىتمت بدراستيا لدى طالبات الجامعة كما 

تعد  (1012، شقورة،Nadalet et al.,2005, Takahashi,2011, Jorgenson, Sh. et al.,2011): أشارت كل من
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من الدراسات النادرة، وغالبية الدراسات في ىذا المجال تناولت ىذه المتغيرات لدى فئات معينة التي تعاني من مشكلبت 
 .نفسية واجتماعية وجسمية

أن الحكم عمى مستوى الرضا عن الحياة يعتمد عمى مقارنة الفرد لظروفو بالمستوى  (Diener, et al.,2003)قرر 
المثالي الذي يفترضو لحياتو، وىذا المستوى المثالي ليس إجباريا بل ىو علبمة مميزة لمصحة النفسية، حيث انو يرتبط 

 .بالحكم الشخصي لمفرد ولا يرتبط ببعض الخصائص التي يعتقد أنيا ميمة
وتصبح أفكاره مرنة مما يتيح  (Fredrickson,2001)والرضا عن الحياة يتيح لمفرد الفرص الملبئمة للئبداع كما أوضح 

لو القدرة عمى حل المشكلبت العاصفة التي يقابميا، وكما أنو مرتبط بقدرة الفرد عمى الإحساس بالسعادة قصيرة وطويمة 
 . المدى

أن شعور الفرد  (Gilman, et al.,2005 ،Chen, et al.,2005، Gilman& Huebner,2006): وأشار كل من
 . وتقديراتو المعرفية لجودة حياتو والذي ربما يعكس تقديره العام لنواحي معينة في حياتو كالأسرة والذات والمجتمع

الرضا عن الحياة بأنو التقدير الذي يضعو الفرد لنوعية حياتو بوجو عام  (102: 2007عبد الخالق، الذيب، )كما عرف 
 .اعتمادا عمى حكمو الشخصي

أن الرضا عن الحياة تعد سمة نفسية تتكون لدى الفرد سمة من خلبل تقييمو لنوعية الحياة  (275: 2009تفاحة،)ورأى 
التي يعيشيا في ضوء ما لديو من مشاعر وأحاسيس واتجاىات، وقدرة عمى التعامل مع البيئة المحيطة بو، وما يشعر بو 

 . من حماية وتمبية لحاجاتو بصورة مرضية لو، وقناعتو بما يقدم إليو والإحساس بالتقدير والاعتراف
 : اتضح من التعريفات السابقة أنيا تتضمن الآتي

 .غيره يحدده كما وليس الشخصي تقديره عمى الشخص حكم عمى يعتمد -1
 .الحياة نوعية عمى حكمو أساسيا عمى يقيم التي المعايير بنفسو الفرد يحدد -2
 .الوجدانية وليس لمشخصية المعرفية الجوانب إلى الحياة عمى الحكم ينتمي -3
 .فييا محدد بقطاع وليس شامل بشكل بالحياة الحكم أو التقدير ىذا يتعمق -4

 بأنو حالة داخمية في الفرد تظير في سموكياتو واستجاباتو لذا تناولت الدراسة الراهنة مفهوم الرضا عن الحياة
. وتتمثل في السعادة والطمأنينة والاستقرار الاجتماعي والتقدير الاجتماعي والسعادة والقناعة

 

 :الدراسات السابقة
 وقضايا عامة المختمفة العممي البحث قضايا مناقشة عند أىميتيا السابقة الدراسات استعرض عممية استمدت

 إليو انتيى ما عمى بناء البحثية قضيتيم معالجة من الباحثين تمكن مرجعية كونيا من خاص، بشكل الاجتماعية البحوث
الموضوع،  حول قضايا ناقشت التي الدراسات أو ذاتو الموضوع ناقشت التي البحوث نتائج من الاستفادة يتم كما الآخرون،

 النتائج وأىم فييا المستخدمة المناىج أىدافيا، قضاياىا، حيث من بالدراسة الصمة ذات الدراسات أىم الدراسة تناولت لذا
 .استخمصتيا التي

 المرونة النفسية وعلبقتيا بالرضا عن الحياة لدى طالبات الجامعة الفمسطينية (2012شقورة،)تناولت دراسة 
طالب وطالبة من التخصصات العممية والادبية، طبق عمييم استبانة المرونة  (600)بمحافظات غزة، بمغت عينة الدراسة 

، وخمصت النتائج الى وجود علبقة ارتباطية (1998الدسوقي،)النفسية من اعداد الباحث، ومقياس الرضا عن الحياة اعداد 
موجبة بين المرونة النفسية والرضا عن الحياة، كما ان الطمبة الذين كان والدييم حاصمين عمى تعميم جامعي كانوا اكثر 
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سعادة، واكثر قناعة واستقرارا نفسيا واكثر رضاً عن حياتيم مقارنة بالطمبة الذين كان والدييم ذوي مستويات ادنى من 
 . التعميم

 لدى الحياة عن والرضا الاجتماعي الدعم بين العلبقة عمى التعرف إلى (Takahashi,2011)سعت دراسة 
 رعاية في مؤسسات مسجمين فرداً  (136) الدراسة عينة وتكونت العضمي، الجياز في ضعف من يعانون الأفراد الذين
 الأفراد أن الدراسة نتائج وبينت الحياة، عن ومقياس الرضا الاجتماعي الدعم مقياس استخدام تم البيانات ولجمع المعاقين،
 في فروق تظير لم بينما غيرىم، من أعمى عندىم الحياة عن الرضا كان مستوى جمعية / جماعة عضوية في المنتمين
. العقمي الاجتماعي الدعم أو الوطنية الأنشطة تعود إلى الحياة عن الرضا

 عمى ذلك وأثر الجامعية الحياة عن الطمبة رضا مدى عمى  بالتعرف(Jorgenson, Sh. et al.,2011)وقام 
الطمبة عن الحياة  رضا مقياس وطالبة، واستخدم طالباً  ( 6065)            من  الدراسة عينة وتكونت تحصيميم الأكاديمي،
 الطلبب، لدى منو أعمى كان الطالبات لدى الرضا مستوى أن الدراسة نتائج الخبرة الجامعية، وبينت الجامعية، واستبانو

 علبقة وجود النتائج بينت كما إعاقات، لدييم الذين الطمبة أعمى من كان العاديين الطمبة لدى الحياة عن الرضا ومستوى
 ا الد والتحصيل الحياة عن الرضا بين موجبة علبقة النتائج وجدت كما الكمية، في الحياة والاستمرار عن الرضا بين موجبة
. رسي

 دراسة لمعرفة العلبقة بين الرضا عن الحياة والتفاؤل والدعم الاجتماعي لمطلبب (Froh, et al,2009)ىدفت 
طالبا، طبق عمييم مقياس الرضا عن الحياة، الدعم الاجتماعي، التفاؤل، الأعراض  (153)الخريجين، بمغت عينة الدراسة

الجسدية، حسن التصرف، أظيرت النتائج وجود علبقة ايجابية بين الرضا عن الحياة والدعم الاجتماعي والتفاؤل 
 .والتسامح، كما كانت ىناك علبقة سمبية مع الأعراض الجسدية

 ) لمعرفة كيفية الحفاظ عمى الرضا عن الحياة من خلبل ثلبث مسارات (Wu, et al,2009)بينما سعت دراسة 
طالبا، من جامعة العموم والتكنولوجيا بتايوان، واستخدم  (272)، بمغت العينة (وجية نظر ايجابية، التفاؤل، تعزيز الذات

مقياس السيطرة، مقياس تعزيز الذات، مقياس التفاؤل، مقياس الرضا عن الحياة، وخمصت النتائج إلى أن ىناك ارتباطات 
 .بين ىذه المتغيرات، وان وجيات النظر الايجابية تؤدي إلى الرضا عن الحياة بواسطة احترام الذات

 بدراسة فاعمية برنامج إرشادي لخفض الضغوط النفسية وتحسين مستوى الرضا عن الحياة (2009المدهون، ) وقام
سنة، تم  (21-18)طالب وطالبة، تراوحت أعمارىم بين  (28)لطمبة جامعة فمسطين بغزة، وتكونت عينة الدراسة من 

اختيار أعمى الطلبب عمى مقياس الضغوط النفسية واقميم رضا عن الحياة، تم تقسيميم إلى مجموعتين العينة التجريبية 
والضابطة، خمصت النتائج إلى فاعمية البرنامج الإرشادي في خفض الضغوط النفسية وتحسين مستوى الرضا عن الحياة 

 . لطمبة الجامعة
 العقلبنية – إلى التعرف عمى العلبقة بين نسبة انتشار الأفكار اللبعقلبنية (2008العويضة، )بينما سعت دراسة 

طالبا وطالبة، خمصت النتائج  (181)ومستويات الصحة النفسية لدى عينة من طلبب جامعة عمان، بمغت عينة الدراسة 
إلى انتشار نسبة الأفكار اللبعقلبنية بين طمبة الجامعة، كما وجدت علبقة طردية بين الأفكار اللبعقلبنية والشعور بالصحة 

 .النفسية
 بمتغير التعب المزمن وعلبقتو بتقدير الذات والرضا عن الحياة، (2007:عبد الخالق، الديب)واىتمت دراسة 

، وأسفرت النتائج أن الإناث أعمى من الذكور في (23-15)طالب وطالبة، تتراوح أعمارىم بين  (1048)بمغت عينة الدراسة 
درجات مقياس زممة التعب المزمن وتقدير الذات، كما أن ىناك ارتباط سمبي بين زممة التعب المزمن كان اقل من تقدير 

 .الذات والرضا عن الحياة
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 لمكشف عن العلبقة بين مواجية الضغوط والرضا عن الحياة، وتحديد العلبقة بين (Deniz,2006)وىدفت دراسة 
( 492)أساليب التعامل مع مواجية الضغوط الثقة بالنفس وأساليب صنع القرار والرضا عن الحياة، وبمغت عينة الدراسة 

طالبا، أسفرت النتائج عن أن المساندة والدعم الاجتماعي يزيد من درجة الرضا عن الحياة لمطلبب وأن القناعة ىي الرضا 
 .عن الحياة وىذا يرتبط بالثقة بالنفس والقدرة عمى صنع القرار

صفات المراىقين الذين حصموا عمى مستويات مرتفعة من الرضا  (Gilman& Huebner,2006)بينما تناولت دراسة 
طالبا مراىقا وأشارت الدراسة إلى ارتباط موجب بين  الرضا عن الحياة والصحة  (485)عن الحياة، تكونت العينة من 

 .النفسية
 وأثر والاكتئاب، والضغوط بالقمق فاعمية العلبج العقلبني في خفض مستوى الشعور ((Adomeh,2006:21واختبر 

وأخرى  تجريبية، مجموعة إلى صنفوا الثانوية، بالمدرسة المراىقين من طالبا (٥٠)لدى  النفسي التوافق تعزيز عمى ذلك
 مستوى تقميل في البرنامج فاعمية النتائج إلى أشارت أسابيع، ستة لمدة العقلبني لمعلبج برنامج الأولى تمقت ضابطة،
المجموعة  لدى وذلك دالا، يكن لم الاكتئاب انخفاض مستوى أن والاكتئاب، إلا النفسية والضغوط بالقمق الشعور
 .التجريبية

بدراسة الضغوط النفسية لدى طمبة الجامعة الإسلبمية وعلبقتيا بالصلببة النفسية  (2005:دخان، الحجار )وقام 
طالبا وطالبة، أسفرت النتائج عن ان مستوى الضغوط النفسية لدى الطلبب أعمى منو  (541)لدييم، بمغت عينة الدراسة 

 .لدى الطالبات، كما انو كمما زاد مستوى الضغوط النفسية تقل درجة الصلببة النفسية لدى الطلبب
بمتغير الرضا عن الحياة وعلبقتو بالضغوط لدى الطمبة ( Danoff Burg, et al 2004 )واىتمت دراسة 

الجامعيين السود بأمريكا، وأسفرت النتائج أن الطمبة السود من أصل إفريقي كانوا ذوي الدرجات المرتفعة في مقياس السعادة 
والرضا عن الحياة وأكثر كفاءة في مواجية الضغوط المتعمقة بالعنصرية والحياة الجامعية وكانوا اقل توترا وقمقا، بينما الطمبة 

 .السود ذوي الدرجات المنخفضة عمى مقياس الرضا عن الحياة كانوا عاجزين عن مواجية الضغوط وكانوا أكثر قمقا وتوترا
الكشف عن تأثير أساليب المواجية والصلببة المعرفية عمى  (Margaret, et al.,2004)بينما ىدفت دراسة 

، وطبقت مقاييس أحداث الحياة (187)المرونة في الاستجابة لضغوط الحياة، لدى عينة من طمبة الجامعة، بمغ حجميا 
الضاغطة والصلببة المعرفية والصحة العامة والقمق والاكتئاب، تم التوصل إلى أن أحداث الحياة الضاغطة وأساليب 

مواجيتيا السمبية ليا تأثير مباشر عمى حدوث الاضطرابات السيكوسوماتية والقمق والاكتئاب لدى أفراد العينة، كما أشارت 
 . النتائج إلى أن الصلببة المعرفية يمكن أن تخفف من حده تأثير أحداث الحياة الضاغطة عمى القمق والاكتئاب

 بالضغوط النفسية وعلبقتيا بأساليب التعمم والتحصيل الدراسي لدى طلبب (2003سويد،) واىتمت دراسة
الجامعة، ىدفت الدراسة لتدعيم القدرة عمى مواجية أي مشكلبت في المتعمم والتي من شأنيا أن تسبب ضغوطا وتؤثر في 
مسيرتو العممية، وأشارت الدراسة إلى أن الطلبب ىم العامل الرئيسي والديناميكي في نجاح العممية التعميمية وعمى وجو 

التحديد طلبب مرحمة الدراسة الجامعية حيث يواجو فييا الطلبب العديد من المتطمبات والأعباء التي من شأنيا أن تسبب 
ضغوطا تقع عمى كاىل طلبب الجامعة، كما أن ليذه الضغوط أشكال عديدة من الانعكاسات النفسية والجسمية والمعرفية 

 .بالإضافة إلى ذلك فان الطلبب يتعمموا بأساليب مختمفة ومن ثم فإن تحصيميم الدراسي يختمف باختلبف المتغير
بدراسة المساندة الاجتماعية والضغوط والثقة بالنفس وعلبقتو (Coccfoman Dona,et al 2003)وقام 

من طلبب السنة الأولى الجامعية، وأسفرت النتائج عن أن  (94)بالرضا عن الحياة لدى طمبة الجامعة، تكونت العينة من 
الطمبة الذين حصموا عمى درجات مرتفعة عمى مقياس المساندة الاجتماعية كانوا يتمتعوا بقوة الشخصية والثقة بالنفس 

 .والقدرة عمى مواجية الضغوط وذوي مستوى عال من الرضا عن الحياة
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 وتكونت الأولى، السنة طلبب انسحاب عمى سموكي معرفي إرشادي برنامج اثر ( Barkley, 2002 )وفحصت دراسة 
 عمى مؤثره كعوامل دراسية ميارات, المعرفي السموكي الإرشاد عن محاضرات استخدم, وطالبة طالب ( 320 ) من العينة
 التواصل في وتحسنا الطلبب، انسحاب نسبة خفض في تأثيرا حقق الإرشاد أن إلى خمصت النتائج الأكاديمي، الأداء

 .الجامعي
فاعمية برنامج إرشادي في خفض الضغوط النفسية، وتكونت عينة الدراسة ( 2002الهيل، ) بينما اختبرت دراسة

منين واللبتي حصمن عمى أعمى الدرجات في مقياس الضغوط النفسية، قسمت العينة إلى  (80)طالبة، اخذ  (476)من 
مجموعة تجريبية وأخرى ضابطة، خمصت النتائج إلى تنمية قدرة الطالبة عمى التفكير، وتدريب الطالبات عمى المناقشات 

 .الحرة البناءة والواعية والاىتمام بالإرشاد النفسي
 

 :تعقيب عمى الدراسات السابقة
خفض الضغوط النفسية والأفكار اللبعقلبنية في ضوء ما عرضتو الباحثة من نماذج لمتراث البحثي في موضوع 
, يتحدد موقع الدراسة الحالية من تمك الدراسات, لتحسين مستوى الرضا عن الحياة باستخدام فنيات العلبج العقلبني الانفعالي

فإن تمك , وبالرجوع إلى مجموعة الأىداف التي سعت الدراسة الراىنة إلى إنجازىا فضلب عن التساؤلات التي طرحتيا الدراسة
حيث انتيت الباحثة من محاولاتيا المسحية لمتراث البحثي في موضوع الدراسة أنيا لا توجد , في مجالياالدراسة ستكون رائدة 

وفي ضوء ذلك تمكنت الباحثة من تحديد الفروض  ، في المجتمع السعوديطالباتدراسة تحمل ذات العنوان أجريت عمى ال
 :كما يمي

 
 :فروض الدراسة

 :في ضوء الإطار النظري ونتائج الدراسات السابقة، وطبيعة المجتمع السعودي يمكن صياغة الفروض كما يمي
 . البعدي والقياس القبمي القياس بين التجريبية المجموعة طالبات لدى الضاغطة الحياة مواقف في فروق توجد لا .1
 . البعدي والقياس القبمي القياس بين التجريبية المجموعة طالبات لدى الحياة عن الرضا في فروق توجد لا .2
 . البعدي والقياس القبمي القياس بين التجريبية المجموعة طالبات لدى اللبعقلبنية الأفكار في فروق توجد لا .3
 المجموعة وطالبات التجريبية المجموعة طالبات بين البعدي القياس في الضاغطة الحياة مواقف في فروق توجد لا .4

 .الضابطة
 المجموعة وطالبات التجريبية المجموعة طالبات بين البعدي القياس في الحياة عن الرضا في فروق توجد لا .5

 .الضابطة
 المجموعة وطالبات التجريبية المجموعة طالبات بين البعدي القياس في اللبعقلبنية الأفكار في فروق توجد لا .6

 .الضابطة
 المجموعة وطالبات البعدي القياس في التجريبية المجموعة طالبات لدى الضاغطة الحياة مواقف في فروق توجد لا .7

 .التتبعي القياس في التجريبية
 المجموعة وطالبات البعدي القياس في التجريبية المجموعة طالبات لدى الحياة عن الرضا في فروق توجد لا .8

 .التتبعي القياس في التجريبية
 المجموعة وطالبات البعدي القياس في التجريبية المجموعة طالبات لدى اللبعقلبنية الأفكار في فروق توجد لا .9

 .التتبعي القياس في التجريبية
 :الإجراءات المنهجية لمدراسة
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 :منهج الدراسة ( أ)
استخدمت الباحثة المنيج التجريبي حيث تم من خلبلو التعرف عمى أثر العلبج العقلبني الانفعالي السموكي في 

خفض الضغوط النفسية والأفكار اللبعقلبنية وتحسين مستوى الرضا عن الحياة لدى طالبات جامعة تبوك بالمممكة 
 .العربية السعودية

 : عينة الدراسة ( ب)
 :قامت الباحثة بالاستعانة بثلبث عينات وىي

 السنة طالبات من طالبة( 50 )بمغت الدراسة في المستخدمة الأدوات وثبات صدق من لمتحقق مبدئية عينة -1
 (.2013-2012 )الدراسي بالعام مقيدات سنة( 20-18 )بين اعمارىن تراوحت التحضيرية،

 من% 10 نسبة يمثمن طالبة،( 200 )بمغت تبوك بجامعة التحضيرية السنة طالبات من استطلاعية عينة -2
 ،(م2013-2012 )عام طالبة( 2080 )التحضيرية بالسنة الممتحقات الطالبات عدد وصل حيث الأصمي، المجتمع

 الحياة، عن الرضا ومقياس اللبعقلبنية الأفكار ومقياس النفسية الضغوط مقياس تطبيق نتائج عنو أسفرت ما عمى وبناء
 .التجريبية العينة اختيار تم
 الأفكار ومقياس النفسية الضغوط مقياس عمى درجة الأعمى وىن طالبة( 30 )اختيرت حيث تجريبية عينة -3

 .الحياة عن الرضا مقياس عمى درجة والأقل اللبعقلبنية

 :أدوات الدراسة (ج)
 : استخدم لانجاز ىذه الدراسة عدد من الأدوات والمقاييس النفسية وىي

 :مقياس مواقف الحياة الضاغطة .1
غير موافق تماما، )فقرة، ويوجد أربعة بدائل أمام كل فقرة  (106)، ويتكون المقياس من (2012:العاسمي) أعده 

، وتعبر كل فقرة عن درجة شعور الفرد بالضغوط النفسية، وعمى الفرد أن (غير موافق بين بين، موافق، موافق تماما
الضغوط الأسرية،  )يختار أي من ىذه البدائل ينطبق عميو، ويشمل المقياس سبعة مقاييس فرعية عمى النحو التالي

الضغوط الاقتصادية، الضغوط البيئية والثقافية، الضغوط الاجتماعية، الضغوط الانفعالية، الضغوط الصحية، الضغوط 
، وكانت معاملبت (0,79)، واتسم المقياس بدرجة عالية من الثبات والصدق، حيث بمغ معامل ألفا كرونباخ (الشخصية

 (.0,89)الثبات الكمية بطريقة التجزئة النصفية 
 : ثم قامت الباحثة بالتحقق من صدق المقياس عمى عينة الدراسة الراىنة بثلبث طرق كالآتي

 مكونة عينة عمى لو الكمية الدرجة مع المقياس فقرات من فقرة لكل الارتباط معاملبت حساب تم :الداخمي الاتساق - أ
 وىي ( 0,677 ، 0.236 ) بين لممقياس الكمية والدرجة الفقرات ارتباط معاملبت وتراوحت طالبة،( 50 )من

 (.0.01 ، 0.05 ) دلالة مستوى عند دالة ارتباط معاملبت
 الكمية والدرجة المقياس أبعاد من بعد كل بين الارتباط معاملبت حساب تم :للأبعاد الداخمي الاتساق صدق - ب

 الأبعاد اتساق من لمتأكد لممقياس الأخرى والأبعاد بعد كل بين الارتباط معامل بحساب الباحثة قامت كما لممقياس،
 ذلك يوضح( 1 )وجدول البعض، بعضيا مع

 لممقياس الكمية والدرجة المقياس أبعاد من بعد كل بين الارتباط معاملات( 1 )جدول
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       1 0.735 الضغوط الأسرية
      1 0.491 0.553 الضغوط الاقتصادية

     1 0.235 0.409 0.706 الضغوط البيئية والأسرية
    1 0.383 0.346 0.503 0.729 الضغوط الاجتماعية
   1 0.520 0.511 0.274 0.431 0.779 الضغوط الانفعالية
  1 0.774 0.559 0.632 0.356 0.562 0.880 الضغوط الصحية

 1 0.584 0.513 0.496 0.402 0.312 0.385 0.730 الضغوط الشخصية

 0.267(= 0.01 )دلالة مستوى وعند( 86 )حرية درجة عند الجدولية ر
 0.205(= 0.05 )دلالة مستوى وعند( 86 )حرية درجة عند الجدولية ر

 

اتضح من الجدول السابق أن معاملبت الارتباط بين الأبعاد مع الدرجة الكمية لممقياس دالة إحصائيا عند مستوى 
، وان معاملبت الارتباط بين كل بعد والأبعاد الأخرى لممقياس دالة إحصائيا، وىذا يؤكد أن المقياس (0.05، 0.01)دلالو 

 .يتمتع بدرجة عالية من الصدق
لمعرفة الفروق بين " ت"قامت الباحثة بحساب قيمة : صدق المقارنة الطرفية لمقياس مواقف الحياة الضاغطة- ج

 :يوضح ذلك (2)مرتفعي ومنخفضي الدرجات عمى مقياس مواقف الحياة الضاغطة، والجدول 
 نتائج المقارنة الطرفية لمقياس مواقف الحياة الضاغطة (2)جدول

 بين مرتفعي ومنخفضي الدرجات عمى مقياس مواقف الحياة الضاغطة
 مستوى الدلالة "ت"قيمة  ع م العدد مقياس الضغوط
 0.01دالة عند  20.76 8.17 37.26 25 أعمى الدرجات
 11.85 99.60 25 أقل الدرجات

في مقياس مواقف الحياة الضاغطة ذات  (ت)اتضح من الجدول السابق أن مستوى الدلالة الإحصائية لقيمة 
مما أشار إلى صدق المقياس عمى التمييز الفعمي بين الدرجات المرتفعة والدرجات  (0.01)دلالة إحصائية عند مستوى 
. المنخفضة بين المجموعتين

 :ثبات مقياس مواقف الحياة الضاغطة في الدراسة الراهنة
 :لمتحقق من ثبات المقياس قامت الباحثة باستخدام الطرق الآتية

 أن عمى يدل مما مرتفعة قيمة وىي( 0.930 )ألفا قيمة وكانت طالبة( 50 )قواميا عينة عمى  :كرونباخ ألفا طريقة - أ
 .الثبات من عالية بدرجة يتمتع المقياس

 معامل قيمة جاءت وقد الزوجية، المقياس بنود مجموع بين الارتباط معامل حساب تم :النصفية التجزئة طريقة - ب
 .مرتفع بثبات يتميز المقياس أن عمى تدل القيمة وىذه ،(0.787 )براون سبيرمان بطريقة الثبات

 
 :مقياس الرضا عن الحياة- 2
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تنطبق تماما، تنطبق، بين )فقرة، لكل فقرة خمس استجابات  (30)يتكون المقياس من  (2000:دسوقي )أعده 
، ويستخدم الجمع الجبري في حساب الدرجة (صفر-4)، وتأخذ كل فقرة درجة تتراوح بين (بين، لا تنطبق، لا تنطبق أبدا

الكمية التي يحصل عمييا المفحوص عمى أبعاد المقياس، والدرجة المرتفعة تشير إلى مستوى مرتفع من الرضا عن الحياة، 
 .والدرجة المنخفضة تشير إلى مستوى منخفض من الرضا عن الحياة

السعادة، الاجتماعية، الطمأنينة، الاستقرار النفسي، التقدير الاجتماعي، )اشتمل المقياس عمى ستة أبعاد 
، وقام معد المقياس بإيجاد معاملبت الصدق والثبات لممقياس، وكان المقياس يتمتع بدرجة كبيرة من الثبات (القناعة

 (.0.82)، والثبات بطريقة التجزئة النفسية (0.85)والصدق، حيث كان معامل ألفا كرونباخ 
 :ثم قامت الباحثة بالتحقق من صدق المقياس عمى عينة الدراسة الراىنة بثلبث طرق كالآتي

 عينة عمى لو الكمية الدرجة مع المقياس فقرات من فقرة لكل الارتباط معاملبت حساب تم :الداخمي الاتساق - أ
 وىي ( 0,764 ، 0.278 ) بين لممقياس الكمية والدرجة الفقرات ارتباط معاملبت تراوحت ولقد طالبة،( 90 )من مكونة

 (.0.01 ، 0.05 ) دلالة مستوى عند دالة ارتباط معاملبت
 والدرجة المقياس أبعاد من بعد كل بين الارتباط معاملبت بحساب الباحثة قامت :للأبعاد الداخمي الاتساق صدق - ب

 اتساق من لمتأكد لممقياس الأخرى والأبعاد بعد كل بين الارتباط معامل بحساب الباحثة قامت كما لممقياس، الكمية
 :ذلك يوضح( 3 )وجدول البعض، بعضيا مع الأبعاد

 لممقياس الكمية والدرجة المقياس أبعاد من بعد كل بين الارتباط معاملات يوضح( 3 )جدول
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      1 0.873 السعادة
     1 0.391 0.505 الاجتماعية
    1 0.265 0.693 0.847 الطمأنينة
   1 0.645 0.283 0.543 0.691 الاستقرار النفسي
  1 0.471 0.584 0.396 0.505 0.764 التقدير الاجتماعي
 1 0.473 0.565 0.478 0.249 0.598 0.721 القناعة

 0.267(= 0.01 )دلالة مستوى وعند( 86 )حرية درجة عند الجدولية ر
 0.205(= 0.05 )دلالة مستوى وعند( 86 )حرية درجة عند الجدولية ر

اتضح من الجدول السابق أن معاملبت الارتباط بين الأبعاد مع الدرجة الكمية لممقياس دالة إحصائيا عند مستوى 
، وان معاملبت الارتباط بين كل بعد والأبعاد الأخرى لممقياس دالة إحصائيا، وىذا يؤكد أن المقياس (0.05، 0.01)دلالو 

 .يتمتع بدرجة عالية من الصدق
لمعرفة الفروق بين مرتفعي " ت" قامت الباحثة بحساب قيمة :صدق المقارنة الطرفية لمقياس الرضا عن الحياة- ج

 :يوضح ذلك (4)ومنخفضي الدرجات عمى مقياس الرضا عن الحياة، والجدول 
 نتائج المقارنة الطرفية لمقياس الرضا عن الحياة بين مرتفعي ومنخفضي الدرجات عمى المقياس (4)جدول

مقياس الرضا عن 
 الحياة

 مستوى الدلالة "ت"قيمة  ع المتوسط العدد

 0.01دالة عند  12.409 9.832 64.304 25 أعمى الدرجات
 6.993 95.522 25 أقل الدرجات
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عمى مقياس الرضا عن الحياة ذات دلالة  (ت)اتضح من الجدول السابق أن مستوى الدلالة الإحصائية لقيمة 
مما يشير إلى صدق المقياس عمى التمييز الفعمي بين الدرجات المرتفعة والدرجات  (0.01)إحصائية عند مستوى 

. المنخفضة بين المجموعتين
 

 : ثبات مقياس الرضا عن الحياة في الدراسة الراهنة
 :لمتحقق من ثبات المقياس قامت الباحثة باستخدام الطرق الآتية

 أن عمى يدل مما مرتفعة قيمة وىي( 0.899 )ألفا قيمة وكانت طالبة( 50 )قواميا عينة عمى :كرونباخ ألفا طريقة - أ
 .الثبات من عالية بدرجة يتمتع المقياس

( 50 )من مكونة عينة عمى الزوجية المقياس بنود مجموع بين الارتباط معامل حساب تم :النصفية التجزئة طريقة - ب
 يتميز المقياس أن عمى تدل القيمة وىذه ،(0.860 )براون سبيرمان بطريقة الثبات معامل قيمة جاءت وقد طالبة،
 .مرتفع بثبات

 
 :مقياس الأفكار اللاعقلانية- 3

فكرة فرعية اشتمل كل منيا  (13)فقرة، تكون ىذا المقياس من  (52)، ويتكون المقياس من (1985:الريحاني)أعده 
عمى أربع من الأسئمة، نصفيا ايجابي يتفق مع الفكرة والنصف الآخر سمبي يختمف معيا ويناقضيا، والجدول التالي 

 . يوضح مضمون الفكرة وأرقام الفقرات التي تقيسيا
 مضمون الفكرة والفقرات التي تقيسها (5)جدول 

 الفقرات التي تقيسها مضمون الفكرة رقم 
 40-27-14-1 (طمب التأييد والاستحسان)من الضروري أن يكون الشخص محبوبا من جميع المحيطين بو  1
 41-28-15-2 (ابتغاء الكمال الشخصي )يجب أن يكون الفرد كفؤ بدرجة عالية حتى يكون شخصا ميما  2
 42-29-17-4 (الموم القاسي لمذات والآخرين)بعض الأشرار جبناء ويستحقون العقاب والتوبيخ  3
 43-30-18-5 (توقع الكوارث )إن من المصائب الكبرى أن تسيير الأمور بعكس ما يتمنى الفرد  4
 44-31-19-6 (التيور الانفعالي )المصاعب والتعاسة تعود أسبابيا لمظروف الخارجية  5
 45-32-20-7 (القمق الزائد)الأشياء المخيفة تستدعي الاىتمام الكبير بيا بشكل دائم  6
 46-33-21-8 (تجنب المشكلبت )من الأفضل تجنب الصعوبات بدلا من مواجيتيا  7
 47-34-22-9 (الاعتمادية)يجب اعتماد الشخص عمى الآخرين  8
 48-35-23-10 (الشعور بالعجز )الأحداث الماضية تقرر الحاضر ولا يمكن تجاىميا أو استئصاليا  9

 49-36-24-11 (الانزعاج لمشاكل الآخرين)ينبغي لمشخص أن يحزن لما يصيب الآخرين من مشاكل أو اضطرابات  10
 50-37-25-12 (ابتغاء الحمول الكاممة)يوجد حل دائم ومثالي لكل مشكمة  11
 51-38-26-13 (الجدية والرسمية)ينبغي لمشخص أن يتسم بالجدية والرسمية في تعاممو مع الآخرين حتى تكون لو مكانة محترمة بينيم 12
 52-39-27-14 (علبقة الرجل بالمرأة )لا شك أن مكانة الرجل ىي الأىم فيما يتعمق بعلبقتو مع المرأة  13

 

للئجابة التي تدل عمى قبول المفحوص  (2)وقد أعطيت القيمة  (نعم، لا)والإجابة عمى بنود الاختبار باختيار 
للئجابة التي تدل عمى رفض المفحوص لمفكرة، وبذلك الدرجة الدنيا لممقياس عمى كل بعد من  (1)لمفقرة، أعطيت القيمة 

درجات وىي قيمة تعبر عن درجة عالية من التفكير العقلبني، والدرجة العميا لممقياس عمى كل بعد  (4)ىي  (13)الأبعاد 
درجات وىي قيمة تعبر عمى درجة عالية من التفكير اللبعقلبني، وبذلك تتراوح الدرجة الكمية  (8)ىي  (13)من الأبعاد 

 .درجة (104-52)عمى المقياس ما بين 
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 حيث تمكن الصدق التمييزياتسم المقياس بدرجة عالية من الثبات والصدق، حيث قام معد المقياس بإجراء 
 كان معامل الارتباط بين ىذا المقياس واختبار ماسمو لمشعور وصدق المحكالمقياس من التمييز بين الأسوياء والعصابيين، 

 حيث تراوحت قيم إعادة الاختباروىو معامل دال إحصائيا، كما قام بإجراء ثبات الاختبار من خلبل  (0.61)بالأمن 
 . وىذا دال عمى ثبات المقياس (0.83، 0.45)معاملبت الارتباط بالنسبة للؤبعاد الفرعية لممقياس بين 

 :ثم قامت الباحثة بالتحقق من
، تم حساب معاملبت الارتباط لكل فقرة من فقرات المقياس مع الدرجة الكمية الاتساق الداخمي باستخدام : صدق المقياس

وىي معاملبت ارتباط دالة عند مستوى  (0.461،0.744)طالبة، وجاءت قيم الارتباط بين  (50)لو عمى عينة مكونة من 
 (.0.01 ، 0.05 )دلالة 

 : استخدمت الباحثة طريقتين:ثبات المقياس
 الثبات معامل قيمة وبمغ أسبوعين، بمغت فاصمة زمنية فترة بعد التقنين عينة عمى التطبيق أعيد حيث :الاختبار إعادة 
(0.792.) 
 وىي( 0.796 )براون سبيرمان ،(0.788 )كرونباخ ألفا إلى بالنسبة الثبات معامل قيم فبمغت :النصفية التجزئة 

 .السعودية البيئة عمى التطبيق صلبحية عمى واضحة دلالة تعطي جيدة معاملبت
 

 :(إعداد الباحثة )البرنامج الإرشادي - 4
 المتوفرة في البيئة العربية بصفة برامج الإرشادية والعلبجيةتوصمت الباحثة من خلبل مراجعة الأدبيات النظرية وال

برنامج إرشادي جمعي يعتمد عمى فنيات العلبج العقمي الانفعالي عامة والمجتمع السعودي بصفة خاصة إلى ندرة في وجود 
في - لخفض الضغوط النفسية والأفكار اللبعقلبنية وتحسين مستوى الرضا عن الحياة لدى عينة من الطالبات الجامعيات 

 مستمدة من البيئة العربية بصفة عامة والبيئة السعودية برنامج بغرض توفير همما دفع الباحثة إلى إعداد- حدود عمم الباحثة
 طالبات الجامعياتبصفة خاصة تناسب فئة ال

 :وصف البرنامج
استند البرنامج عمى فنيات الإرشاد الانفعالي العقلبني الجماعي لخفض درجة الشعور بالضغوط النفسية والأفكار العقلبنية 

وكذلك بعض  (Albert Ellis)لتحسين مستوى الرضا عن الحياة ووصولا إلى التفكير الفعال وفق النموذج الذي اقترحو 
الأساليب والفنيات ومنيا السيكودراما والمحاضرة والحوار والمناقشة الجماعية، وفنيات معرفية كأسموب حل المشكلبت 

 .والواجبات المنزلية، بالإضافة إلى فنيات سموكية منيا النمذجة والتقرير والاسترخاء
محكمين من أساتذة عمم النفس، ليحكموا عمى مدى ملبئمة  (7)ولمتأكد من مدى ملبئمة ىذا البرنامج تم عرضو عمى 

البرنامج الإرشادي العقلبني الانفعالي من حيث الأىداف، الأنشطة، والزمن الذي يستغرقو لتحقيق أىداف البرنامج، وصحة 
الإجراءات التطبيقية لمبرنامج ممثل بجمساتو والفنيات التي تطبق من خلبلو، وتم إجراء التعديلبت المطموبة من المحكمين 

. ليصل في صورتو النيائية
 
 
 

 : وانقسمت إلى ثلبثة أقسام:أهداف البرنامج
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 لدى عقلبنية بأفكار واستبداليا الخاطئة اللبعقلبنية والأفكار النفسية الضغوط خفض إلى ىدف :علاجي هدف -1
 في المتضمنة الجماعي الإرشاد أساليب بعض باستخدام لديين الحياة عن الرضا مستوى وتحسين تبوك جامعة طالبات
 .البرنامج

 والأفكار النفسية الضغوط تجنب تمكنيم التي الإرشادية الفنيات بعض التجريبية المجموعة أفراد اكتسبت :وقائي هدف -2
 بأفكار الاعتقاد من وقايتين عمى العمل خلبل من لدييم الحياة عن الرضا درجة ارتفاع تحسين وبالتالي اللبعقلبنية،
 .السموكية الانفعالية المعرفية الفنيات ممارسة عمى وتعميميم وتدريبيم ضغوط من لدييم ما بسبب خاطئة لاعقلبنية

 طريق عن والسموكي المعرفي النمو زيادة إلى التجريبية المجموعة أمام الفرصة إتاحة خلبل من تمثل :نمائي هدف -3
 .النفسية الضغوط مع التعامل في ومساعدتين العقلبنية أفكارىم تعزيز

 ىذه وتتخمص المختمفة الفنيات وتطبيق الجمسات داخل العمل خلبل من الإجرائية الأىداف تحققت :الإجرائية الأهداف -4
 :يمي فيما الأىداف
 الذات وفيم الايجابي الذاتي الحوار عمى التدريب. 
 منظم عممي بأسموب الاسترخاء وميارات فنيات عمى التدريب. 
 واللبعقلبنية العقلبنية المعتقدات بين التمييز عمى التدريب. 
 العقلبني التفكير أساسيات عمى التدريب. 
 الضاغطة المواقف مواجية إجراءات عمى التدريب. 
 عنيا والرضا الحياة مع التكيف ميارة عمى التدريب. 
 أخرى ناحية من الآخرين وتقبل ناحية من الذات تقبل ميارة عمى التدريب. 
 الأفضل نحو الحياة أسموب تغيير ميارة عمى التدريب. 
 بحرية مشاعرىم عن التعبير خلبل من السيكودراما فنيات عمى التدريب. 

 :محتوى جمسات البرنامج
تم ترتيب جمسات البرنامج الإرشادي بشكل منطقي يتناسب مع طبيعة مشكمة الدراسة الراىنة، وكان عدد 

، وكان 2013 إلى نياية شير مايو2013جمسة بواقع جمستين أسبوعيا لمدة شيرين بدأت من شير ابريل  (16)الجمسات 
دقيقة، وتم تحديد محتوى الجمسات بناء عمى أىداف البرنامج، وكذلك الفنيات العلبجية المتبعة في  (90)زمن كل جمسة 
. جمسات البرنامج

: المتابعة
 المعرفة العممية المنظمة لمدى الثبات والاستمرار في تحسن الأعراض النفسية والسموكية والوجدانية التي من خلبل

وىي جمسة متابعة اليدف منيا ىو  (التطبيق البعدي)من البرنامج الإرشادي  (شيرين)حدثت لأفراد العينة بعد فترة زمنية 
 من البرنامج التدريبي وتعزيز التغيرات الايجابية في اتالتأكد من ثبات التحسن وتحديد نسبة التقدم ومدى استفادة الطالب

 منعا من انتكاسيا، وتقديم العون لمجوانب الأخرى التي ىي بحاجة إلى مساعدة لتعزيز الثبات، والفائدة منيا ىي ىنسموك
 لا تزال ميتمة بيا بعد انتياء البرنامج، وأنيا لم تتخل عنيا، وأنيا سوف تظل سندا ليا في تقديم الباحثةإشعار الطالبة بأن 

 .العون عندما يتطمب الأمر ذلك
 
الأساليب الإحصائية  (د)
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، حيث استخدمت (الرزمة الإحصائية لمعموم الاجتماعية) SPSSتم تحميل البيانات باستخدام البرنامج الإحصائي 
الأساليب الإحصائية الوصفية، وذلك لغرض خصائص أفراد العينة، ووصف إجاباتيم من خلبل استخدام التكـرارات، 

 .النسـب المئوية، الوسط الحسابي، الانحراف المعياري
 :نتائج الدراسة ومناقشتها

 مناقشة نتائج الدراسة في ضوء الأسئمة التي تحاول الدراسة الإجابة عنيا، والبيانات التي تم جمعيا وتحميميا وفقاً تتم
: لدراسةا فروضلترتيب 

 :فيما يتعمق بنتائج الفرض الأول
لا توجد فروق في مواقف الحياة الضاغطة لدى طالبات المجموعة التجريبية بين القياس : نص الفرض الأول عمى أنو

 .القبمي والقياس البعدي
لمتحقق من صحة ىذا الفرض تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية بين درجات القياس القبمي والقياس 

 .البعدي لممجموعة التجريبية عمى مقياس مواقف الحياة الضاغطة والجدول التالي يوضح ذلك
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لممجموعة التجريبية (6)جدول

 (15=ن)في مواقف الحياة الضاغطة في القياسين القبمي والبعدي 
  القياس البعدي القياس القبمي المجموعة

 ع م ع م
 16.420 29.429 9.778 86.429 التجريبية

 16.775 38.214 12.340 88.429 الدرجة الكمية
 

اتضح من الجدول السابق وجود فروق بين أفراد المجموعة التجريبية في القياس القبمي مقارنة بالقياس البعدي 
لصالح القياس البعدي، ولمتحقق من النتائج السابقة وتحديد وجية  

دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لمتوسطات درجات المجموعة التجريبية استخدمت الباحثة اختبار ويمكسون 
اللببارامتري لتعرف دلالة ىذه الفروق بين المتوسطات الحسابية، وفيما يمي جدول يوضح نتائج الفروق بين المتوسطات 

 .في القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لمواقف الحياة الضاغطة" Z"الحسابية وقيمة 
في القياسين القبمي والبعدي لممجموعة " Z"دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة التجريبية وقيمة (7)جدول 

 (15=ن  )التجريبية لمواقف الحياة الضاغطة
مجموع  م العدد القياس المجموعة

 الرتب
 مستوى الدلالة "Z"قيمة

 0.05دالة عند  2.366 28 4 7 الرتب السالبة بعدي/قبمي التجريبية
 0 0 0 الرتب الموجبة

   0 التساوي
 0.01دالة عند  3.296 105 7.5 0 الرتب السالبة بعدي/قبمي الدرجة الكمية

 0 0 7 الرتب الموجبة
   15 التساوي
   0 الإجمالي
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اتضح من الجدول السابق وجود فروق بين المتوسطات الحسابية لمدرجات التي حصمت عمييا المجموعة 
) ، (2.366)بين القياسيين" Z"التجريبية عمى مقياس مواقف الحياة الضاغطة في القياسين القبمي والبعدي وكانت قيمة 

 0.05،0.01لكل من الإناث والدرجة الكمية عمى التوالي وكانت الفروق دالة عند  (3.296
 :فيما يتعمق بنتائج الفرض الثاني

لا توجد فروق في الرضا عن الحياة لدى طالبات المجموعة التجريبية بين القياس : نص الفرض الثاني عمى أنو
 .القبمي والقياس البعدي

لمتحقق من صحة ىذا الفرض تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية بين درجات القياس القبمي 
 .والقياس البعدي لممجموعة التجريبية عمى مقياس الرضا عن الحياة والجدول التالي يوضح ذلك

 
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لممجموعة التجريبية (8)جدول 

 (15=ن)في الرضا عن الحياة لمقياسين القبمي والبعدي
  القياس البعدي القياس القبمي المجموعة

 ع م ع م

 4.880 92.857 6.914 67.143 التجريبية
 5.980 91.714 7.790 64.929 الدرجة الكمية

اتضح من الجدول السابق وجود فروق بين أفراد المجموعة التجريبية في القياس القبمي مقارنة بالقياس البعدي لصالح 
القياس البعدي، ولمتحقق من النتائج السابقة وتحديد وجية دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لمتوسطات درجات 
المجموعة التجريبية استخدمت الباحثة اختبار ولكسون اللببارامتري لتعرف دلالة ىذه الفروق بين المتوسطات الحسابية، 

في القياسين القبمي والبعدي لممجموعة " Z"وفيما يمي جدول يوضح نتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية وقيمة 
 .التجريبية لمقياس الرضا عن الحياة

في الرضا عن الحياة لمقياسين القبمي والبعدي " Z"دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة التجريبية وقيمة  (9)جدول 
 (15=ن  )

 مستوى الدلالة "Z"قيمة مجموع الرتب متوسط الرتب العدد القياس المجموعة
بعد/قبمي التجريبية

 ي
 0.05دالة عند  2.375 0 0 0 الرتب السالبة
 28 4 7 الرتب الموجبة

   0 التساوي
الدرجة 
  الكمية

 0.01دالة عند  3.297 0 0 0 الرتب السالبة بعدي/قبمي
 105 7.5 8 الرتب الموجبة

   0 التساوي
   15 الإجمالي

اتضح من الجدول السابق وجود فروق بين المتوسطات الحسابية لمدرجات التي حصمت عمييا المجموعة 
) ، (2.375)بين القياسيين" Z"التجريبية عمى مقياس مواقف الحياة الضاغطة في القياسين القبمي والبعدي وكانت قيمة 

 0.05،0.01لكل من الإناث والدرجة الكمية عمى التوالي وكانت الفروق دالة عند  (3.297
 :فيما يتعمق بنتائج الفرض الثالث

لا توجد فروق في الأفكار اللاعقلانية بين طالبات المجموعة التجريبية لمقياسين القبمي : نص الفرض الثالث عمى أنو
 . والبعدي
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لمتحقق من صحة ىذا الفرض تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية بين درجات القياس القبمي 
 .والقياس البعدي لممجموعة التجريبية عمى مقياس الأفكار اللبعقلبنية والجدول التالي يوضح ذلك

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لممجموعة التجريبية (10)جدول 
 (15=ن)في الأفكار اللاعقلانية لمقياسين القبمي والبعدي 

  القياس البعدي القياس القبمي المجموعة

 ع م ع م

 3.580 82.887 2.914 57.143 التجريبية
 5.980 92.714 8.790 69.929 الدرجة الكمية

 

اتضح من الجدول السابق وجود فروق بين أفراد المجموعة التجريبية في القياس القبمي مقارنة بالقياس البعدي لصالح 
القياس البعدي، ولمتحقق من النتائج السابقة وتحديد وجية دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لمتوسطات درجات 
المجموعة التجريبية استخدمت الباحثة اختبار ولكسون اللببارامتري لتعرف دلالة ىذه الفروق بين المتوسطات الحسابية، 

في القياسين القبمي والبعدي لممجموعة " Z"وفيما يمي جدول يوضح نتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية وقيمة 
 .التجريبية لمقياس الأفكار اللبعقلبنية

 

 (15=ن )في الأفكار اللاعقلانية لمقياسين القبمي والبعدي " Z"وقيمة  دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة التجريبية (11)جدول 
متوسط  العدد القياس المجموعة

 الرتب
مجموع 

 الرتب
 مستوى الدلالة "Z"قيمة

 0.05دالة عند  2.445 0 0 0 الرتب السالبة بعدي/قبمي التجريبية
 28 4 7 الرتب الموجبة

   0 التساوي
 0.01دالة عند  3.223 0 0 0 الرتب السالبة بعدي/قبمي الدرجة الكمية

 105 7.5 8 الرتب الموجبة
   0 التساوي
   15 الإجمالي

اتضح من الجدول السابق وجود فروق بين المتوسطات الحسابية لمدرجات التي حصمت عمييا المجموعة 
( 3.223) ،(2.445)بين القياسيين" Z"التجريبية عمى مقياس الأفكار اللبعقلبنية في القياسين القبمي والبعدي وكانت قيمة 

 0.05،0.01لكل من الإناث والدرجة الكمية عمى التوالي وكانت الفروق دالة عند 
 :فيما يتعمق بنتائج الفرض الرابع
لا توجد فروق في مواقف الحياة الضاغطة في القياس البعدي بين طالبات : نص الفرض الرابع عمى انو

 .المجموعة التجريبية وطالبات المجموعة الضابطة
لمتحقق من صحة ىذا الفرض تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية بين درجات المجموعة التجريبية 

     .والضابطة عمى مقياس مواقف الحياة الضاغطة والجدول التالي يوضح ذلك
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 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لممجموعتين التجريبية والضابطة(12)جدول 
 (15=ن)لمواقف الحياة الضاغطة في القياس البعدي 

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة

 ع م ع م

 27.506 60.286 16.420 29.429 الإناث
 34.801 72.000 16.775 38.214 الدرجة الكمية

اتضح من الجدول السابق وجود فروق في القياس البعدي بين أفراد المجموعة التجريبية مقارنة بأقرانيم في 
المجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية، ولمتحقق من النتائج السابقة وتحديد وجية دلالة الفروق بين المجموعتين 
التجريبية والضابطة استخدمت الباحثة اختبار مان وتني اللببارامتري لمتعرف دلالة ىذه الفروق بين المتوسطات الحسابية، 

وفيما يمي جدول يوضح نتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية لممجموعتين التجريبية والضابطة لمقياس مواقف الحياة 
 . الضاغطة

في مواقف " Z"دلالة الفروق بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة وقيمة  (13)جدول 
 (15=ن  )الحياة الضاغطة في القياس البعدي 

متوسط  العدد القياس المجموعة
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 مستوى الدلالة "U"قيمة "Z"قيمة

 0.05دالة عند  8.00 2.111 36.000 5.143 15 تجريبية الإناث
 69.000 9.857 15 ضابطة

الدرجة 
 الكمية

 0.01دالة عند  36.00 2.850 141.000 10.071 15 تجريبية
 265.000 18.929 15 ضابطة

يتضح من الجدول السابق وجود فروق بين المتوسطات الحسابية لمدرجات التي حصمت عمييا المجموعة التجريبية 
) ، (2.111)بين القياسيين " Z"والمجموعة الضابطة عمى مقياس مواقف الحياة الضاغطة في القياس البعدي وكانت قيمة 

 0.05،0.01لكل من الإناث والدرجة الكمية عمى التوالي وكانت الفروق دالة عند  (2.850
 :فيما يتعمق بنتائج الفرض الخامس

لا توجد فروق في الرضا عن الحياة في القياس البعدي بين طالبات المجموعة : نص الفرض الخامس عمى انو
 .التجريبية وطالبات المجموعة الضابطة

لمتحقق من صحة ىذا الفرض تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية بين درجات المجموعة 
     .التجريبية والضابطة عمى مقياس الرضا عن الحياة والجدول التالي يوضح ذلك

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لممجموعتين التجريبية والضابطة عمى مقياس الرضا عن  (14)جدول 
 (15=ن)الحياة في القياس البعدي 

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة
 ع م ع م

 14.534 72.714 4.880 92.857 الإناث
 13.300 73.143 5.980 91.714 الدرجة الكمية

اتضح من الجدول السابق وجود فروق في القياس البعدي بين أفراد المجموعة التجريبية مقارنة بأقرانيم في المجموعة 
الضابطة لصالح المجموعة التجريبية، ولمتحقق من النتائج السابقة وتحديد وجية دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية 
والضابطة استخدمت الباحثة اختبار ولكسون اللببارامتري لتعرف دلالة ىذه الفروق بين المتوسطات الحسابية، وفيما يمي 



 

 ،    مخبر تطوير الممارسات النفسية و التربويةدراسات نفسية و تربوية          2013 ديسمبر 11عدد 

 

23 

جدول يوضح نتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية لممجموعتين التجريبية والضابطة لمقياس الرضا عن الحياة، والجدول 
 :التالي يوضح ذلك

في الرضا عن " Z"دلالة الفروق بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة وقيمة  (15)جدول 
 (15=ن  )الحياة في القياس البعدي 

متوسط  العدد القياس المجموعة
 الرتب

مجموع 
 الرتب

مستوى  "U"قيمة "Z"قيمة
 الدلالة

دالة عند  2.00 2.888 75.000 10.714 15 تجريبية الإناث
 30.000 4.286 15 ضابطة 0.01

الدرجة 
 الكمية

دالة عند  15.500 3.797 285.500 20.393 15 تجريبية
 120.500 8.607 15 ضابطة 0.01

اتضح من الجدول السابق وجود فروق بين المتوسطات الحسابية لمدرجات التي حصمت عمييا المجموعة 
،  (2.888)بين القياسيين" Z"التجريبية والمجموعة الضابطة عمى مقياس الرضا عن الحياة في القياس البعدي وكانت قيمة 

. 0.01لكل من الإناث والدرجة الكمية عمى التوالي وكانت الفروق دالة عند  (3.797) 
 :فيما يتعمق بنتائج الفرض السادس

 )لا توجد فروق عمى مقياس الأفكار اللاعقلانية في القياس البعدي بين المجموعتين : نص الفرض السادس عمى انو
 .(التجريبية والضابطة

لمتحقق من صحة ىذا الفرض تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية بين درجات المجموعة 
     .التجريبية والضابطة عمى مقياس الأفكار اللبعقلبنية والجدول التالي يوضح ذلك

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لممجموعتين التجريبية والضابطة عمى مقياس الأفكار  (16)جدول 
 (15=ن)اللاعقلانية في القياس البعدي 

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة

 ع م ع م

 27.506 60.286 3.580 82.887 الإناث
 34.801 72.000 5.980 92.714 الدرجة الكمية

اتضح من الجدول السابق وجود فروق في القياس البعدي بين أفراد المجموعة التجريبية مقارنة بأقرانيم في المجموعة 
الضابطة لصالح المجموعة التجريبية، ولمتحقق من النتائج السابقة وتحديد وجية دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية 

والضابطة استخدمت الباحثة اختبار مان وتني اللببارامتري لمتعرف دلالة ىذه الفروق بين المتوسطات الحسابية، وفيما يمي 
. جدول يوضح نتائج الفروق بين المتوسطات الحسابية لممجموعتين التجريبية والضابطة لمقياس الأفكار اللبعقلبنية

في الأفكار " Z"دلالة الفروق بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة وقيمة  (17)جدول 
 (15=ن  )اللاعقلانية في القياس البعدي 

مجموع  متوسط الرتب العدد القياس المجموعة
 الرتب

 مستوى الدلالة "U"قيمة "Z"قيمة

 0.05دالة عند  8.00 2.111 36.000 5.143 15 تجريبية الإناث
 69.000 9.857 15 ضابطة

 0.01دالة عند  36.00 2.850 141.000 10.071 15 تجريبية الدرجة الكمية
 265.000 18.929 15 ضابطة
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اتضح من الجدول السابق وجود فروق بين المتوسطات الحسابية لمدرجات التي حصمت عمييا المجموعة التجريبية 
) ، (2.111)بين القياسيين" Z"والمجموعة الضابطة عمى مقياس الأفكار اللبعقلبنية في القياس البعدي وكانت قيمة 

 0.05،0.01لكل من الإناث والدرجة الكمية عمى التوالي وكانت الفروق دالة عند  (2.850
 :فيما يتعمق بنتائج الفرض السابع

لا توجد فروق في مواقف الحياة الضاغطة لدى طالبات المجموعة التجريبية في القياس : نص الفرض السابع عمى انو
 . البعدي وطالبات المجموعة التجريبية في القياس التتبعي

لمتحقق من صحة ىذا الفرض تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية بين درجات المجموعة 
     .التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي عمى مقياس مواقف الحياة الضاغطة والجدول التالي يوضح ذلك

في مواقف الحياة الضاغطة في القياسين  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لممجموعة التجريبية(18)جدول 
 (15=ن)البعدي والتتبعي 

  القياس التتبعي القياس البعدي المجموعة
 ع م ع م

 12.325 46.714 12.649 47.000 الإناث
 16.706 38.000 16.775 38.214 الدرجة الكمية

اتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق في متوسطات درجات المجموعة التجريبية في القياس البعدي 
 .والتتبعي

 :فيما يتعمق بنتائج الفرض الثامن
لا توجد فروق في الرضا عن الحياة لدى طالبات المجموعة التجريبية في القياس البعدي : نص الفرض الثامن عمى أنو

  .وطالبات المجموعة التجريبية في القياس التتبعي
لمتحقق من صحة ىذا الفرض تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية بين درجات المجموعة التجريبية في 

  .القياسين البعدي والتتبعي عمى مقياس الرضا عن الحياة والجدول التالي يوضح ذلك
 
 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لممجموعة التجريبية (19)جدول    

 (15=ن)في الرضا عن الحياة في القياسين البعدي والتتبعي 
  القياس التتبعي القياس البعدي المجموعة

 ع م ع م
 7.631 90.714 7.115 90.571 الإناث

 6.383 91.857 5.980 91.714 الدرجة الكمية

. اتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق في متوسطات درجات المجموعة التجريبية في القياس البعدي والتتبعي
 :فيما يتعمق بنتائج الفرض التاسع

لا توجد فروق عمى مقياس الأفكار اللاعقلانية لدى المجموعة التجريبية بعد : نص الفرض التاسع عمى انو
 .تطبيق البرنامج مباشرة وبعد مرور فترة المتابعة

لمتحقق من صحة ىذا الفرض تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية بين درجات المجموعة 
  .التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي عمى مقياس الأفكار اللبعقلبنية والجدول التالي يوضح ذلك
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 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لممجموعة التجريبية (20)جدول 
 (15=ن)عمى مقياس الأفكار اللاعقلانية في القياسين البعدي والتتبعي 

  القياس التتبعي القياس البعدي المجموعة
 ع م ع م

 12.325 46.714 12.649 47.000 الإناث
 16.706 38.000 16.775 38.214 الدرجة الكمية

اتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق في متوسطات درجات المجموعة التجريبية في القياس البعدي 
. والتتبعي
 :مناقشة النتائج

فسرت النتائج من خلبل استعراض الجمسات الإرشادية التي قدميا البرنامج، إذ نجد أن البرنامج الإرشادي قد 
تناول أساليب متنوعة لمتعامل مع الضغوط النفسية لدى أفراد المجموعة التجريبية، مثل مناقشة مفيوم الضغوط النفسية 
وأسبابيا ومصادرىا والعلبقة بينيا وبين طريقة التفكير اللبعقلبني التي تمارسيا الطالبة أثناء مواقف حياتيا اليومية، من 

حيث حده ىذه الضغوط واستمرار تأثيرىا عمييا، والمناقشات والواجبات المنزلية التي تمت خلبل مجريات الجمسة، 
والجمسات اللبحقة أثناء توضيح الخمل والآثار السمبية لتبني كل فكرة لا عقلبنية، والأثر الايجابي عند التخمي عن ىذه 

الفكرة بعد تفنيدىا، ىذا إضافة إلى ما ظير من تنفيس لممشاعر لطالبات المجموعة التجريبية، وذلك من خلبل الأحاديث 
الذاتية ولعب الدور ومناقشة الواجبات المنزلية التي ارتبطت بالواقع الذي تعيشو الطالبة، وفي أجواء من الاسترخاء الذي 
أقبمت الطالبة بشغف عمى تعممو وممارستو، وقامت بأدائو أكثر من مرة خارج الجمسات الإرشادية حسب إفادتيا لمباحثة، 
لذا تعزو الباحثة ذلك إلى جدوى وفاعمية البرنامج الإرشادي في خفض الضغوط النفسية لدى المجموعة التجريبية ويعود 
ذلك إلى انتظام المجموعة التجريبية في الحضور لجمسات البرنامج كما ساعدت الفنيات المستخدمة وما توفره من خبرات 
وممارسات ومواقف وحوارات ومناقشات أسيمت عمى إخراج المكبوتات اللبشعورية بطريقة عفوية وبحرية كاممة دون خوف 

أو تردد حيث أصبحن أكثر أمنا وطمأنينة مما أسيم في تطوير قدراتين في السيطرة عمى أنفسين ودحض الأفكار 
اللبعقلبنية بأفكار عقلبنية وفيم الذات بصورة ايجابية والتأقمم مع الظروف الضاغطة بالإضافة إلى توظيف الخبرات 
والميارات المكتسبة في إقامة علبقات وتفاعلبت اجتماعية يسودىا روح الود واليدوء والصراحة لذلك نجد من الطبيعي 

والمنطقي تفوق المجموعة التجريبية في القياس البعدي وانخفاض درجاتيم في مقياس الضغوط النفسية وتتفق ىذه النتيجة 
إلى  (2005:، دخان، الحجار2005: ، أبو زعنوتو2000:، المجدلاوي2000:الييل): مع ما توصمت إليو دراسات كل من 

 .جدوى وفاعمية  البرنامج المستخدم في خفض الضغوط النفسية
كما أن ارتفاع مستوى درجة الرضا عن الحياة لدى المجموعة التجريبية، واتفقت   ىذه النتيجة مع ما توصمت 

 ,Jorgenson، 2007:، عبد الخالق ، الديبCoffman,Donna et al:2003، Deniz,2006): إليو دراسات كل من
Sh. et al.,2011،2012، شقورة.) 

من خلبل تعايش الباحثة بشكل يومي مع الطالبات بالجامعة، لاحظت أن الطالبة تعتقد أنيا يجب أن تكون 
مقبولة ومحبوبة من كل المحيطين بيا، وأنيا يجب أن تصل إلى حد الكمال فيما تقوم بو من أعمال، وأنيا يجب أن تنجز 
حداثو ىي التي تقرر مستقبميا، وأنيا ليست قادرة  في المستوى المثالي الذي يتوقعو منيا الآخرين، وان خبرات الماضي وا 

عمى التأثير في ىذا المستقبل، وأنيا تواجو بالرفض من قبل الأشخاص الذين تختارىم في حياتيا العاطفية، كما تعتقد أنيا 
لا فان حياتيا تصبح بلب قيمة، كل ىذه الأفكار وغيرىا تتسبب  لا يمكن ان تتقبل نتائج أعمال تأتي عمى غير ما تتوقع، وا 

 . في ارتفاع مستوى الضغوط النفسية لدييا
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وقد كشفت النتائج عن جدوى وفاعمية البرنامج الإرشادي في تغيير الأفكار اللبعقلبنية إلى أفكار عقلبنية لدى 
 ,Danoff Burg, et al 2004 ،Chang): المجموعة التجريبية، واتفقت ىذه النتيجة مع ما توصمت إليو دراسات كل من

Edward et al,2004حيث تشيع لدى الإناث فكرة الحمول الكاممة نتيجة طريقة  (2005:، النبوي2005:، الشربيني
التنشئة الاجتماعية التي تتمقاىا الإناث والتي تولد لديين الشعور بالنقص، وخاصة تمك التنشئة المرتبطة بنوع من الكبت 
  . والمراقبة الصارمة لسموكيتين مما قد يدفعين إلى البحث عن الكمال في ذواتين وفي تعميمين وفي أعمالين المستقبمية

أن ما ىو عقلبني يمكن أن يصبح انفعاليا، كما أن انفعالات الفرد يمكن تحت أي ظرف أن " Ellis,2004 "رأى 
تكون فكرا، وحيث أن العنصر الأساسي في نظرية العلبج العقلبني الانفعالي لمفرد ينتج عن حواره الداخمي، فما يتولد 
داخميا من أفكار في وجدان الفرد حول موضوع معين ىو الذي يكون مادة لانفعالاتو حول ىذا الموضوع، فالفرد يفكر 
بكممات وجمل ذاتية، وما يعيشو الفرد أثناء ىذا الحوار الذاتي من مدركات وتصورات ىو الذي يكون انفعالاتو الخاصة 

 .ويشكل سموكو في المواقف
أشارت نتائج الدراسة إلى عدم وجود فروق بين طالبات المجموعة التجريبية في القياسيين البعدي والتتبعي وارتفاع 

درجاتيم عمى مقياس الرضا عن الحياة والشعور بالسعادة وراحة البال، مما أشار إلى جدوى وفاعمية البرنامج الإرشادي في 
تحقيق مستوى من الرضا عن الحياة، والبرنامج الذي تضمن فنيات وأساليب وتدريبات التي لم تتوقف بعد مرور شيرين 
من تطبيق البرنامج، مما أشار إلى فعالية البرنامج في إحداث تغيرات ايجابية لدى طالبات المجموعة التجريبية في زيادة 
درجة السعادة والطمأنينة والقناعة والاستقرار النفسي والاجتماعي والتوافق، والوصول إلى مستوى مناسب من الرضا عن 

الحياة، وما أظيرتو المجموعة التجريبية من اىتمام وتفاعل وتعاون من خلبل جمسات البرنامج الإرشادي وأكثر قدرة وكفاءة 
في السيطرة عمى المواقف الضاغطة الناتجة عن الضغوط الأسرية والاقتصادية والاجتماعية والانفعالية والصحية والدراسية 

والتي تسبب لين الشعور بالقمق والتوتر فقد زادت مياراتيم في التعامل مع الآخرين والاىتمام بالذات ودحض الأفكار 
عادة البناء المعرفي وتعديل الحوار الداخمي  اللبعقلبنية واستبداليا بأفكار عقلبنية وتعمم ميارات جديدة مثل الاسترخاء وا 

وتغميب لغة الحوار والمناقشة الجادة وحسن الاستماع واستخدام أسموب حل المشكلبت والشعور بالذاتية والقدرة عمى تحمل 
المسئولية، مما يؤكد التحقق من نتائج ىذا الفرض الذي يشير إلى استمرارية اثر البرنامج وفعاليتو حتى بعد الانتياء منو 

 .بفترة قد تصل إلى شيرين
وعمى الرغم مما توصمت إليو الدراسة من نتائج ايجابية، فان الباحثة لا تستعبد أن يكون ىناك محددات 

للئجراءات التجريبية قد أثرت عمى نتائجيا، مثل اقتصار الدراسة عمى جامعة سعودية واحدة، وقصر الفترة الزمنية 
للئرشاد، واقتصارىا عمى ممارسات وفنيات البرنامج الإرشادي المطبق، باعتبارىا غير كافية في ظل تعامميا مع مكون 
أساسي وميم في شخصية الفرد، إلا وىو نمط التفكير والفمسفة التي يتبناىا الفرد في ىذا الاتجاه،وما يقيدىا من تأثيرات 

البيئة الأسرية، خاصة في مرحمة التنشئة المبكرة، ومن الجدير أيضا الأخذ بعين الاعتبار أن نمط التفكير والضغوط 
النفسية التي تتعرض ليا الفتاة في المجتمع السعودي ىي من المكونات النفسية التي تم اكتسابيا خلبل فترة زمنية طويمة 
من خلبل التنشئة الاجتماعية لمفتاة والضوابط والمعايير التي تفرضيا ثقافة المجتمع عمييا، ىذا ومن المتوقع زيادة الأثر 

الايجابي لمبرنامج الإرشادي الجمعي العقلبني الانفعالي في خفض الضغوط النفسية والأفكار اللبعقلبنية عمى المدى 
البعيد، إذ تتصف عممية التعمم في التدريب والإرشاد الجمعي بصفة الاستمرارية، فالخبرة المكتسبة من الجماعة تعطي 

 .   بداية جيدة لمتعمم المستمر
 

 :التوصيات
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 :في ضوء نتائج ىذه الدراسة وتفسيراتيا ومحدداتيا توصي الباحثة بما يمي
 تحصين عمى القدرة لديين ليكون الطالبات وتوجيو العقلبنية بالتربية الاىتمام الأساسية التربية أىداف تتضمن أن -1

 .عام بشكل والتوترات النفسية الضغوط ضد أنفسين
 الأفكار استبدال إلى وتوجيييم ورغباتيم وميوليم حاجاتيم دراسة حيث من الجامعي الشباب بفئة الاىتمام ضرورة -2

 .الآخرين نحو استجابتيم تحسين إلى تيدف عقلبنية بأفكار والتوتر لمقمق المصاحبة اللبعقلبنية
رشادىم وانجازاتيم قدراتيم في بالنفس الثقة تعزيز  -3  والدينية والفنية والاجتماعية الرياضية الأنشطة ممارسة إلى وا 

خراج والنفس والعقل العقل تيذيب إلى تؤدي التي  .لدييم الدفينة المكبوتات وا 
 جيد وتنظيم لممرشدين، تدريبية ورشات بعمل والقيام الجامعات، في الإرشادية والأساليب الفنيات بإعداد الاىتمام -4

 حل عمى الطالبات مساعدة في اثر من لذلك لما الجامعة، في النفسي المرشد دور لأىمية إدراك مع للئرشاد
 الضاغطة الحياة أحداث آثار مع والتعامل يواجيونيا، التي والأكاديمي والاجتماعي النفسي التوافق سوء مشكلبت

 .إلييا يتعرضون التي
 والانفعالية النفسية احتياجاتيم وتمبي والقير الحرمان من خالية أسرية حياة توفير الوالدين من يتطمب كما  -5

 أسموب عمى وتدريبيم الآخرين وتقبل البناء الايجابي الذاتي الحوار لغة وتغميب والعقمية والجسمية والاجتماعية
 .المختمفة المواقف في المناسب القرار واتخاذ عممية بطريقة المشكلبت حل
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