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  معرفي في خفض الضغوط النفسية–ي  سلوك تدريبيفاعلية برنامج

 كلية الأميرة رحمة الجامعيةطلبة  لدى
  ملوح مفضي السليحات. د           و            ماجد محمد الخياط .             د

  جامعة البلقاء التطبيقية    /أستاذ مساعد       لبلقاء التطبيقية جامعة ا /أستاذ مساعد
هدفت الدراسة الحالية إلى التأكد من فاعلية برنامج سلوكي معرفي في خفض الضغوط             :لخصم

جامعة البلقاء /  وتحسين التحصيل الدراسي لدى عينة من طلبة كلية الأميرة رحمة الجامعية؛النفسية
 ـ       اً؛طالب) 40(التطبيقية، تكونت عينة الدراسة من       ة  تم توزيعهم عشوائياً على مجمـوعتين تجريبي

طالباً لكل مجموعة، وقد أظهرت نتائج تحليل التباين المشترك وجود فروق ذات   ) 20(وضابـطة،  
بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فيما يتعلق ) 0.05(دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 

ن فيما  بمتغير الضغط النفسي، بينما لم يكن هناك وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتي             
وأوصى الباحثان بإجراء دراسات أخرى حول العوامل المؤثرة        . يتعلق بمتغير التحصيل الدراسي   

في التحصيل الدراسي بعد تدريب الطلبة على أسلوب حل المشكلات وأساليب خفـض الـضغط               
  .النفسي

 .مقياس الضغط النفسي، برنامج تدريبي معرفي :الكلمات المفتاحية
Effectiveness of a Behavioral-Cognitive Training 

Program in Reducing Stress among Princess 
Rahma University College Students  

Abstract: The purpose of this study was to investigate effectiveness of a 
Cognitive- Behavioral Training Program in reducing stress among a sample 
of Rahma university  College Students, the study sample consisted of (40) 
students were randomly assigned to two groups: experimental, and control; 
(20) students per group, the results of (ANOVA) revealed that there were 
significant differences at (p < 0.05) between experimental and control group 
in stress level, while there were no significant differences between both 
groups in achievement. The researchers recommended further studies on the 
factors affecting the academic achievement of students after training on the 
method of solving problems and techniques to reduce stress.  
Key Words:  Psychological Stress Scale, Cognitive Training Program. 

  :مقدمة
ن الطريقة الوحيدة للحياة بلا ضغوط أن       إلا يوجد إنسان تخلو حياته من الضغوط، حيث         

وهكذا نجد أن   . لا تضع البيئة على الفرد أية متطلبات مهما كانت أو أي احتياجات عليه أن يلبيها              
 على   أوضح أثروربما كان للضغوط     .الضغوط أصبحت جزءاً مركزياً وأساسياً في حياتنا اليومية       

 لا سيما في مجتمعاتنا العربية، حيث يتعرضون لضغوط شتى، سواء مـا كـان               طلبة الجامعيين ال
منها سياسياً أو اقتصادياً أو اجتماعياً، والتي بدورها تترك آثاراً سلبية على السلوك العـام لتلـك                 
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 Gold and Roth,(1999( يذكر جولـود وروث و. المجتمعات وعلى الأفراد فيها بشكل خاص
ن الإنسان قد يواجه مشكلات معينة ونتيجة للتعرض لهذه المشكلات لفترات طويلة من الـزمن               بأ

ه لا يتلقى خلال هذه الفترة الدعم الخارجي الكافي من المقربين           نإ حيث   ،(Stress)يشعر بالضغط   
   غيـر الآمـن   ولا حـل أمامـه للـتخلص مـن هـذا الوضـع           ،ه متورط أنوالمهتمين، فيشعر   

  .)2000زريقي، (
وعلى الرغم من أن مصطلح الضغط النفسي يستخدم لدى كثير من العلمـاء كمـرادف                     

لمعنى القلق والإحباط والصراع والدفاع وبعض الانفعـالات كالـضبط والخـوف، إلا أن هـذا                
  ،طلحات هذا العصر وله معناه الخـاص   أصبح مألوفاً وأصبح جزءاً من مص      (Stress)المصطلح  

(Ray, 1994). للأشـخاص تلعـب    في دراسته أن العمليات المعرفية) 1999(  الدارس ويورد
ن تفسير الأحـداث علـى أنهـا        إالفرد للضغوط المحيطة به، لذلك ف      في كيفية تفسير      كبيراً دوراً

 كذلك يختلف هذا التفسير لدى نفس الفرد من         ؛ضاغطة أو غير ضاغطة يختلف من شخص لآخر       
ن الضغوط النفسية تعتبر ظاهرة إنسانية ينتج عنها خبـرة          أ) 1994(عربيات  الأورد  و .يوم لآخر 

 . كما يظهر تأثيرها في فعالية التكيف ؛حادة ومؤلمة، بحيث يظهر تأثيرها بشكل كبير على السلوك        
 في دراسته أن بداية دراسة الضغط النفسي وتأثيراته علـى   Feldman ( 1989) فلدمانكدأفيما 

 العـالم الفـسيولوجي الـذي قـدم مـصطلح      (Cannon)ن الفرد قد جاءت على يد والتر كـانو  
(Homeostasis)       م مصادره للوصول إلى التوازن من       الذي يشير إلى نزعة الكائن الحي لاستخدا

 يستجيب للتهديد جل البقاء، وتوصلت دراسته أن العضوية عندما تدرك تهديداً في البيئة فإن الفرد            أ
 يظهرها الفرد عندما يكون في مواجهة حيوان مفترس     يفيةبالهجوم أو الهرب، وهذه الاستجابة التك     

 هـو الـذي   (Life Patterns)ن الخلل في أنماط الحياة الحالية إ .أو حريق أو أي أخطار أخرى
ها أو غيـر مرغـوب   تية بغض النظر عن كونها مرغوباً بن الأحداث الحياإ و ؛يؤدي إلى الضغط  

هي التي تؤدي إلى أحداث  المأساوية الأحداث بأن حداث الضغط، وليس كما ساد الاعتقادإيمكنها 
تهم للـضغوط   تعريفافي  لعلماء  ا ورد من إشارات ل    ن م إ .ضغوطات حادة تؤثر على صحة الفرد     

 مما يظهر الحاجة    ؛النفسيةالمعرفية، و جابات الأفراد السلوكية،    على است د أهمية أثرها    النفسية يؤك 
 منهم بشكل خاص على مواجهة هـذه الـضغوط          لبةطلإيجاد طرق تساعد الأفراد بشكل عام وال      

 المراحل العمرية التي تتأثر بما سبقها وتـؤثر         أكثر من   التعليم الجامعي د فترة    وتع .والتكيف معها 
هي مرحلة تغير بيولوجي وسيكولوجي تتبلـور أثنائهـا شخـصية     نمائيه، ف بما يتبعها من مراحل     

 إلى جانب اعتبارها مرحلة تحول      ؛نفعالي والفكري  النضج الا  في التطور ،مفهومه عن ذاته  ،  الفرد
اجتماعي ثقافي في حياة الفرد، لذلك تحاول هذه الدراسة التأكد من مدى فاعلية البرنامج المستخدم               
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؛ ومـا  التعليم الجامعي في مواجهة الضغوط والتقليل من أثرها على الطالب والذي هو في مرحلة             
 جـامعي ن أداء الطالـب ال يحابيه تنعكس علـى تحـس  إتائج  من ن  ن فاعلية هذا البرنامج   قد ينتج م  

  . لديه النفسيلاستقراراتحصيلياً؛ والتأثير الايجابي على مستوى 
  مشكلة الدراسة وأهميتها

تكمن أهمية هذه الدراسة في أنها تحاول التعامل مع شريحة من المجتمع تواجه العديـد               
حيان لا تملك استراتيجيات    في معظم الأ  ريحة  ، وهذه الش  )التعليم الجامعي طلبة  (من الضغوط وهم    

مرحلـة ضـغوطاً تتعلـق      وكذلك يواجه الطالب في هذه ال     .  للتعامل مع هذه الضغوط    ةموضوعي
يتطلـب منـه     وهـذا  ،)بالمستقبل الوظيفي ( ما يسمى   خلال هذه المرحلة   نه يواجه إبدراسته حيث   

 ـ  حاجته   ، عوضاً عن   الوظيفة المناسبة  اختيار ة إلـى العديـد مـن المهـارات         خلال هذه المرحل
مؤهلـه  تناسـب   تي   ال للوظيفة  السليم الاختيارب ؛والمعلومات التي تمكنه من اتخاذ القرار الصحيح      

 مـن   من هنا جاءت أهمية هذه الدراسـة      . وظيفي ال ، فهو غالباً غير مطمئن على مستقبله      العلمي
 علـى   م تـدريبه   خلال من التعامل مع مجمل هذه الضغوط       على لبة إلى مساعدة الط   سعيها خلال

حل المشكلات استناداً إلى جلسات البرنامج التدريبي السلوكي المعرفي والمعد من قبـل             مهارات  
 وتزيد من قدرته علـى      ؛ل من شعوره بالضيق والتوتر    يتقلال  يفترض أنها تسهم في     والتي نيالباحث

إذا ما ثبتت فاعلية هذا البرنامج      و .مستقبله الحياتي  مما ينعكس إيجاباً على      ؛القيام بوظائفه بفاعلية  
 على التعامل مع الـضغوط التـي        بة لمساعدة الطل  بيينسيكون من الممكن استخدامه من قبل المر      
  .تواجههم وبالتالي زيادة مستوى تحصيلهم

  أهداف الدراسة
تهدف هذه الدراسة إلى توفير معلومات تجريبية تسمح لنا بالحكم على درجـة فاعليـة               

، تطوير مهاراتهم في التعامل مع الضغوط النفسية      في   المستخدم لمساعدة الطلبة     يبيتدرالبرنامج ال 
  :وتحاول الدراسة الإجابة عن السؤال التالي .دراسيثر ذلك على تحصيلهم الوأ

 معرفي في خفض الضغوط النفسية لـدى طلبـة كليـة            -ما مدى فاعلية برنامج تدريبي سلوكي     
   ؟الأميرة رحمة الجامعية

  :التاليتين إلى استقصاء صحة الفرضيتين تسعى هذه الدراسة :لدراسةفرضيات ا
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الـضغط النفـسي بـين أفـراد         :الفرضية الأولى 

المجموعة التجريبية التي تلقت تدريباً في تطوير مهارات التعامل مع الضغوط النفـسية وأفـراد               
  .ق تدريباً في تطوير مهارات التعامل مع الضغوط النفسيةالمجموعة الضابطة والتي لم تتل
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لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى التحصيل بين أفـراد المجموعـة     :الفرضية الثانية 
التجريبية التي تلقت تدريباً في تطوير مهارات التعامل مع الضغوط النفسية وأفـراد المجموعـة               

  .تطوير مهارات التعامل مع الضغوط النفسية تدريباً في  لم تتلقَالضابطة التي
  مصطلحات الدراسة

 الـذي  برنـامج هو ال:  behavioral – Cognitive Training  المعرفي– السلوكي برنامجال -
يعتمد في إطاره النظري على كل من النظرية السلوكية، والنظرية المعرفية، ويقوم على مبـدأ أن       

على مثيرات بيئية، وإنما بناء على عوامل معرفيـة لـدى           سلوك الأفراد ليس مجرد ردود أفعال       
  .تهم، أي أن العوامل المعرفية تأخذ مكانها بين المثير والاستجابةايمسئولة عن سلوكالأفراد تكون 

الدرجة التي يحصل عليها الطالب على مقيـاس الـضغط النفـسي           :(Stress)الضغط النفسي    -
  .المستخدم فيها

 ـ المعدل التراكمي هو عبارة عن     :)(Achievement التحصيل الدراسي  -   حـصل عليـه    ذي ال
  . الدراسية التي اجتازها بنجاحالطالب في جميع المواد

   الدراسةحدود
  :ةتتحدد نتائج الدراسة الحالية في الأمور التالي

 في كلية   )السنة الرابعة  ( اقتصرت على طلبة مرحلة البكالوريوس     فقد الدراسة،   أفرادطبيعة   -1
  .رحمة الجامعية التابعة لجامعة البلقاء التطبيقيةالأميرة 

  .ني الأبعاد المشمولة بالأدوات التي تم تطويرها من قبل الباحث -2
اقتصرت نتائج الدراسة على مقياس الضغط النفسي، وفاعلية البرنامج التدريبي والذي طوره            -3

  .الباحثان
تمد على النظرية المعرفيـة،     الخصائص العامة للبرنامج التدريبي الذي تم تطويره والذي اع         -4

  .وتم تخصيصه لطلبة كلية الأميرة رحمة الجامعية التابعة لجامعة البلقاء التطبيقية
 .إحدى أدوات الدراسةك) صدق وثبات(الخصائص السيكومترية لمقياس الضغط النفسي  -5

  أدبيات الدراسة
  (Behavioral– Cognitive Program) المعرفي –البرنامج السلوكي  

 في ميدان تعديل السلوك يبدون اهتماماً بتحليل        نوواخر القرن الماضي أصبح العامل    في أ 
 نتهـى إالظاهر لديه، وقد وتعديل العمليات المعرفية لدى الفرد التي تؤثر بشكل مباشر في السلوك      

الدمج بين تعـديل الـسلوك وأسـاليب العـلاج المعرفيـة بإيجـاد نظريـة تعـديل الـسلوك                    
   أو العلاج المـستند إلـى الـتعلم المعرفـي    Modification Cognitive Behavior)(المعرفي
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 ) Cognitive Learning Therapies( )  ،لظهـور هـذا    والسبب المباشـر ). 2004قطامي
 ومن  ؛تعديل السلوك توجيهها إلى الاتجاه السلوكي في       الاتجاه هو نتيجةً للانتقادات الكثيرة التي تم      

 إلـى  إضـافة  هر وعدم النظر إلى العمليات المعرفية لدى الفرد، ضمنها تركيزه على السلوك الظا    
 وعدم تركيزه على الذات عند عـلاج الـسلوك لـدى            ،المعززات الخارجية  على   إلا هعدم تركيز 

ن النظرية المعرفية تهتم بتطوير الإجراءات العلاجية التي تشمل مشاركة المتعـالج            إ حيث   ؛الفرد
ومـن الـنـظريـات الـتـي جمـعت بـين كـل مـن          ). 2001الخطيب،  ( في تعديل سلوكه  
نـظـريـة التـعـديـل المعرفـي    (  المعرفية في العـلاج   السلوكية والنظرية  أساليب النظرية 
  )دونالــــد هيربــــرت مايكنبــــاوم  (التــــي وضــــعها  ) للــــسلوك 

  .Donald Herbert Meichenbaumالمشكلة على خبـرات   ففي النظرية السلوكية يعتمد حل
، وقـد   لمـشكلته بقة وما تجمع لديه من استجابات يمكن أن تساعد في الوصول إلى حل     الفرد السا 

يلجا إلى أسلوب المحاولة والخطأ وفيه تتعزز الاستجابات أو المحاولات التي توصل إلى الهـدف               
راط الإجرائي  شالإالاستجابات الخطأ، ويمكن تعلم سلوك حل المشكلة من خلال          ) تنطفئ(وتزول  

 ها مـع  ن التعامل في  إأما النظرية المعرفية ف    .مفاهيم التعزيز والتمييز وتشكيل السلوك    والقائم على   
المواقف التي تتطلب حل المشكلة يعتمد على عمليات معرفية عليا تتضمن الاستبصار والتفكيـر               

 المعرفية المتوفرة كلة على الأبنيةوهنا يعتمد حل المش . بجميع أشكاله والتي تدخل في حل المشكلة      
، فنتيجـة   )تمثل الموقـف  (دى الفرد، وإذا لم تكن الأبنية المعرفية المتيسرة قادرة على استيعاب            ل

التفاعل بين هذه الأبنية المعرفية والموقف تتشكل أبنية معرفية جديدة أكثر كفاية فـي اسـتيعاب                
ومـن  وتتم عملية حل المشكلات من خلال التعديل المتواصل للأبنية المعرفيـة            . الموقف وتمثله 

وقد ركز مايكنباوم في ). Rowe, 1985(خلال التفاعل مع الخبرة الجديدة حتى يتم التوصل للحل
 حيث ذكر أن التـدريب علـى توجيـه      ،"الضبط الذاتي  أي" نظريته على توجيه التعليمات للذات      

د التعليمات للذات مبني على الافتراض الذي مؤداه أن الأشياء التي يقولها النـاس لأنفـسهم تحـد    
الأفعال التي يقومون بها، فالسلوك يتأثر بمظاهر متنوعة من الأنشطة الشخـصية المبنيـة علـى          

، ردود الفعل الانفعاليـة ،  وتشمل هذه الأنشطة على كل من الاستجابات البدنية        ؛افتراضات متعددة 
عتبر أحد  فالحديث أو الحوار الذاتي الداخلي ي     .  والتفاعل الداخلي المتبادل بين الأشخاص     ،المعارف

وذكر أن هدف التقويم المعرفي الوظيفي هو وصف الأهمية الوظيفية          . هذه الأنشطة والافتراضات  
للانغماس في عبارات ذاتية من نوع معين تصاغ في نصوص ذات صيغة احتمالية يتبعها سـلوك    

ية العلاج عملويرى أن  . أو عمليات انتباه معينة،فردي معين أو حالة انفعالية، أو ردود فعل بدنية        
  :مل على ثلاث مراحل أساسية هيالسلوكي المعرفي تش
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  . ويصبح واعياً بهاسلوكياته أن يدرك الفرد -1
  ).Inner-Speech ( استخدام الحديث الداخلي-2
ــل العــلاج  -3 ــرد قب ــدى الف ــداخلي ل ــي طبيعــة الحــديث ال ــذي يحــدث ف ــر ال   التغيي
 )(Meichenbaum, 2001  كتابه  في مايكنباوموذكر ) نه بالرغم من أ) تعديل السلوك المعرفي

لـم تتعـرض    (Stress) ) الضغط النفسي(أن الدراسات الاجتماعية النفسية التي تناولت مواجهة 
لا أنها تشير إلى أن الكيفية التي يستجيب بها الفرد إلـى الـضغط النفـسي                إ للتوضيحات الذاتية؛ 

الفرد مصدر الضغط، أو متأثرة بما يشعر به مـن          م بها هذا    وقلى حد كبير بالكيفية التي ي     إمتأثرة  
 ومتأثرة بالكيفية التي يقّوم بها نفسه وقدرته على الصمود والمواجهـة، فالـضبط الـذاتي                ؛إثارة

.  والقدرة على المواجهة تؤثر في سلوك الفرد في هـذا الموقـف  ،المرتبط بموقف الضغط النفسي   
 أن ردود أفعـالهم الفـسيولوجية       فرادالألسلوك أفاد    بعد العلاج بالتعديل المعرفي ل     أنهإلى  ويشير  

سرعة التنفس، وتوتر ، زيادة ضربات القلب ،  كانت مساعدة أكثر منها معوقة، فتبلل الكفين بالعرق       
أصبحت مؤشرات لاستخدام أساليب ) وهي من الأعراض الفسيولوجية للضغط النفسي      ( العضلات

 النقلة في المعارف في حد ذاتها قد تكـون واسـطة            هذه. الأفراد عليها ب  يدرت تم المواجهة التي 
 ليست الإثارة البدنية في حد ذاتها هي   أنهمؤدية للانتقال في الوظيفة الذاتية، فهذه النظرية تفترض         

وذكـر  .  لديـه   عن هذه الإثارة هو الذي يحدد رد الفعل        الفرد ولـكـن مـا يقوله     ؛التي تضعف 
 ؛(Procedures of Stress Inoculation)لنفـسي  من أساليب التحصين ضد الضغط امجموعة

 الوجه التربـوي   "  أوجهةحيث ذكر أن التدريب التحصيني ضد الضغط النفسي يشمل على ثلاث

Educational Phase ، الوجه المسرحي أو التمثيليRehearsal Phase ،  التـدريب  مزاولـة  
Application Training."  وع الضغوط النفسية وكيفيـة  استأثرت الدراسات الخاصة بموضوقد

 من الدراسات التي تناولت موضوع التعامل مع الضغوط   قلةالتعامل معها باهتمام الباحثين، فهناك      
 علـى   ؛استخدام إستراتيجية التعلم الذاتي عند العاديين وفي المواقف الأكاديمية        النفسية عن طريق    

 وهنـا  ،Meichenbaum, 1997)(   في التقليل من الضغوط النفسيةالرغم من نجاحها وتميزها
 الحركـة تـم     مفرطي لأطفال) 1971( نشرها عام  استخدم مايكنباوم دراسات مع زميله جودمان     

 الدراسات إلى فاعلية كبيـرة لهـذه    دلت تلك  و ها، كطريقة لضبط  أنفسهممع  تدريبهم على التحدث    
يدة للتعامل مـع    طرق عد واستخدم الباحثون دراسات    و .(Meichenbaum,2001) الإستراتيجية

 أساليب الوعي الذاتي، تطوير مهارات توافقية أو تكيفيـه،          ،الاسترخاء(الضغوط النفسية من مثل     
ظـري   حيث يعتمد استخدام أي من الطرق السابقة على الإطار الن          ؛)التدريب على حل المشكلات   

لها استقـصاء   بدراسة حاول من خلاJart (1987) جارت فقد قام الذي اتبعه الباحث في دراسته،
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تحسين مهارات الطلبة في التعامـل مـع الـضغط           مدى فاعلية برنامج إرشاد جمعي معرفي في      
النفسي والأزمات، وتحسين التكيف النفسي لديهم من خلال استخدام أساليب الوعي الذاتي خـلال              
 ست جلسات، خصصت الجلسات الثلاث الأولى لبناء مهارات التوافق، والجلسات الثلاث الأخرى           

لتطبيق هذه المهارات التي تم تعلمها، وقد استخدم الباحث أساليب من مثل لعـب الـدور، أفـلام           
طلاب يعانون مـن ضـعف      ) 10(الكرتون، والقصص والمناقشة، وقد تكونت عينة الدراسة من         

" القدرة على التعامل مع الضغط النفسي، وقد أظهرت النتائج بعد ست جلسات إرشـادية تحـسناً               
  . قدرة الطلبة على التعامل مع الضغط النفسي وتطوير مهارات جديدة مناسبةفي" ملحوظا

فقامت بدراسة أثر برنامج في الإرشـاد المعرفـي علـى قلـق             ) 1991(أما الشوبكي   
) 90(الامتحان لدى عينة من طلبة المرحلة الثانوية في مدينة عمان، تكونت عينة الدراسـة مـن          

ث مجموعات، المجموعـة التجريبيـة، المجموعـة الزائفـة،     طالبة تم توزيعهن عشوائياً إلى ثلا    
جلسة، وتضمنت أساليب العـلاج     ) 13(المجموعة الضابطة، وتكون برنامج الإرشاد الجمعي من        

، وطبق برنامج الإرشاد على أفراد المجموعـة التجريبيـة،          )آليس(العقلي العاطفي حسب نظرية     
مجموعة الزائفة، ولم يتم تطبيق أي برنـامج إرشـادي           على أفراد ال   اً زائف اً إرشادي اًوطبق برنامج 

على أفراد المجموعة الضابطة، وقد أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالـة بـين المتوسـطات        
البعدية لدرجة القلق في المجموعات الثلاثة لصالح المجموعة التجريبية؛ ولم تظهر النتائج وجـود          

  .ة الزائفة والمجموعة الضابطةفروق ذات دلالة في درجة القلق بين المجموع
 تدريبي يـستند إلـى    - إلى إعداد برنامج تعليمي     بدراسة هدفت  )1999(  مزنوق وقامت

 والتأكد من فعاليته في تنمية التفكير العقلاني - الانفعالي–المنهج العقلاني  التقنيات المستخدمة في
  ما إذا كانـت تنميـة التفكيـر   عينة من المراهقين في المرحلة الجامعية، إضافة إلى معرفة لدى

العقلاني تؤدى إلى خفض الضغط النفسي لدى المرهقين في المرحلة الجامعيـة وعلاقـة ذلـك                 
طالبـاً  ) 70(الضغط النفسي، تكونت عينة البحث مـن   بالجنس في تنمية التفكير العقلاني وخفض

 قـسم   - كلية الآداب  -  طلبة جامعة حلوان   المراهقين في المرحلة الجامعية الأولى من      وطالبة من 
تـم  سـنة واحـدة،   ) 1( وانحراف معياري مقداره ،)17.90( بمتوسط عمري مقداره ،النفس علم

 ـة وضابطة، عدد أفراد كل منهما خمسمجموعتين تجريبية  علىتوزيعهم طالبـاً   )35 (نو وثلاث
راسـة  من الذكور، وقد دلت نتائج الد     ) 9(من الإناث وتسعة    ) 26( وعشرون   توطالبة، منهم س  

 فاعلية البرنامج المستخدم في تنمية التفكير العقلاني ودحـض التفكيـر اللاعقلانـي لـدى                على
الجامعة، وأن تنمية التفكير العقلاني ودحض التفكيـر اللاعقلانـي أدت إلـى     المراهقين من طلبة
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 بالضغط النفسي لدى المراهقين من طلبة الجامعة، وكان للبرنامج تـأثير إيجـابي   خفض الشعور
  .كالقلق والاكتئاب وأساليب التعامل والتوافق مع الآخرين على بعض المتغيرات الأخرى

بدراسة هدفت إلى تحري أثر برنامج للتدريب علـى مهـارات   ) 1992(وقامت زواوي   
حل المشكلات في خفض التوتر النفسي وزيادة مهارة حل المشكلات، وقد تألفت عينة الدراسة من      

، وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن المجموعة       )عمان( ثانويتين في مدينة     طالبا من مدرستين  ) 63(
التي تلقت برنامجاً تدريبياً في مهارة حل المشكلات أصبحت أكثر كفاءة في حل المـشكلات مـن    
المجموعة الضابطة، بينما لم تظهر فروق ذات دلالة بـين المجموعـة التجريبيـة والمجموعـة                

  .لنفسي سواء في القياس البعدي أو قياس المتابعةالضابطة في مستوى التوتر ا
 هدفت إلى قياس العلاقة بين مهارة حـل  Brack (1992)وفي دراسة قام بـها بـراك 

المشكلات وإعادة التكيف مع الضغط النفسي والاكتئاب عند طالبات الكليات، وقد أشارت نتـائج              
  .معتدلالدراسة إلى أهمية الثقة في مهارة حل المشكلات كمتغير 

هدفت إلى التعرف على الاستراتيجيات التـي يـستخدمها         ) 1994(وفي دراسة للشايب          
المرشدون في المدارس الأردنية في التعامل مع الضغوط النفسية، وتحديد مـا إذا كانـت هنـاك          
فروق ذات دلالة في الاستراتيجيات تعزى لمتغيرات الجنس، الحالة الاجتماعية، والخبـرة، وقـد              

مرشدة فـي مـديريات     ) 68(مرشداً و   ) 82(مرشداً ومرشـدة،   ) 150(ت عينة الدراسة من     تألف
تربية عمان، وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أن إستراتيجية حل المشكلات احتلت المرتبة الأولـى               

  .من حيث استخدامها من قبل المرشدين
ط رياضي في خفـض     فعالية برنامج إرشاد جمعي وبرنامج نشا     ) 1994(ودرس الشبح         

 الأولى تكونت من ،طالباً قسموا إلى ثلاث مجموعات ) 30(مستوى التوتر النفسي ضمن عينة من       
طلاب خضعت لبرنامج ) 10(طلاب خضعوا لبرنامج النشاط الرياضي، والثانية تكونت من       ) 10(

الجمعـي   وقد احتوى برنامج الإرشاد      ،طلاب) 10( والثالثة ضابطة تكونت من      ،الإرشاد الجمعي 
 وقد  ،لاسترخاء العضلي التدريجي بواقع جلسة واحدة كل أسبوع لمدة عشرة أسابيع          لعلى تمارين   

أظهرت النتائج وجود فروق في مستوى التوتر النفسي بين أفراد مجموعـة النـشاط الرياضـي                
والإرشاد الجمعي من جهة وأفراد المجموعة الضابطة من جهة أخرى لصالح أفراد المجمـوعتين       

جريبيتين، وهذا يدل على فعالية برنامج الإرشاد والنشاط الرياضي في خفض مستوى التـوتر               الت
  . المشتركينالطلبةالنفسي لدى 
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فتاة ) 140( في دراستهم على  Hammen and Datey  (1995)وتوصل هامن وديتي
زيد سنة إلى أن النقص في مهارات حل المشكلات ي        ) 18(و  ) 17(مكتئبة تراوحت أعمارهن بين     

  .من احتمال التعرض للضغوطات النفسية بشكل أكثر من اللواتي يمتلكن تلك المهارات
 إلـى  هدفت  Hudiburg and James (1996)وفي دراسة قام بها  هيودبيرغ وجيمس

قياس استراتيجيات التعامل مع ضغوط الحاسب، حيث تم توزيع استبيانات استراتيجيات التعـامل            
 في إحدى الدورات الجامعية، بينت نتائج الدراسـة أن          اًطالب) 83(لى  والضغط وتقديـر الذات ع   

الطلبة ذوي الضغط المنخفض عند استخدام الحاسب هم الطلبة الذين يـستخدمون مهـارة حـل                
المشكلات كإستراتيجية في التعامل مع ضغط الحاسب؛ ويتمتعون بتقدير ذات أعلى مـن الطلبـة              

  .ت كإستراتيجية للتعامل مع ضغط الحاسبالذين لا يستخدمون مهارة حل المشكلا
 بدراسة هدفت إلى تطوير نموذج يهدف إلـى تحـسين   Taddes (1997)وقامت تاديز 

مستوى التحصيل في الرياضيات لدى طلبة الصف الثامن، حيث تم إدخـال العناصـر التربويـة              
لت نتـائج الدراسـة أن      ، وقد د  "المعلم، العائلة، المجموعة الطلابية، الطالب بشكل فردي      " التالية  

المعلم هو أهم المتغيرات في العملية التربوية، وكان التحصيل في الرياضيات أعلى بكثير عنـدما              
كان المعلمون يتأكدون من قدرة الطلبة على استخدام مهارة حل المشكلات، هذا بالإضـافة إلـى                

ا دلت نتائج الدراسة إلى     متغير الطالب وما يرتبط بهذا المتغير من مفهوم عالٍ وضبط داخلي، كم           
أن النتائج تكون أفضل عندما يعطى الطالب وقتا أطول في حل التمارين البيتيـة ويـشارك فـي                  

  .دورات متعددة
لاستقصاء فعالية برنامج إرشاد جمعي للتخفيـف       ) 1998(وفي دراسة قام بها الخطيب      

قام الباحث بأعداد برنامج      حيث من حدة القلق لدى المراهقين والمراهقات في قطاع غزة المحتل،         
محـددات  ، جلسة إرشادية تتضمن طرح موضـوعات الشخـصية       ) 21(إرشاد جمعي تكون من     

التوافق النفسي لتحقيق الصحة    ،  مشكلات المراهقة ،  فسيولوجيا السلوك الإنساني  ،  السلوك الإنساني 
 عينة الدراسة إلى    لباحثاوقد قسم   ،  الأحلام والعلاج الديني للقلق   ،  أساليب التوافق النفسي  ،  النفسية

 والثالثـة والرابعـة     ،)إنـاث وذكـور   (أربع مجموعات، الأولى والثانية مجموعتين تجـريبيتين        
 وقد أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة فـي مـستوى            ،)إناث وذكور  (ضابطتينمجموعتين  

 الطلبـة مساعدة   وهذا يظهر فعالية البرنامج الإرشادي في        ؛القلق لصالح المجموعتين التجريبيتين   
  .المشاركون في التقليل من حدة الضغوط النفسية

بدراسة هدفت إلى قياس أثر التدريب على مهارة حل المـشكلات           ) 2000(وقام زريقي   
) 48(في الضغط النفسي وتقدير الذات لدى المراهقين في مدينة عمان، تكونت عينة الدراسة من               
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، "واحدة ذكور والأخـرى إنـاث    " ثنتين تجريبيتين   طالباً وطالبة موزعين على أربع مجموعات، ا      
واثنتين ضابطتين من الجنسين ذكور وإناث، حيث توصل الباحث إلى أن البرنـامج الإرشـادي                

في خفض الضغط النفسي لدى طـلاب المجموعـة التجريبيـة    " لمهارة حل المشكلات كان فاعلاً    
نه لا أثر للبرنامج الإرشـادي فـي   مقارنة بالمجموعة الضابطة من الجنسين، وتوصل كذلك إلى أ  

تحسين تقدير الذات لدى العينة التجريبية من الجنسين حيث لم يكن هناك فروق ذات دلالة ما بين                 
  .المجموعتين التجريبية والضابطة فيما يتعلق بتقدير الذات

 النفـسية  الـضغوط  مـستوى  على التعرف إلى )2006(دراسة دخان والحجار وهدفت

 تـأثير  إلى إضافة لديهم النفسية الصلابة بمستوى وعلاقته الإسلامية الجامعة بةطل لدى ومصادرها

 اسـتخدم  وقـد  لديهم النفسية والصلابة الجامعة طلبة لدى النفسية الضغوط على المتغيرات بعض

 حـوالي  تمثـل  وهي وطالبة، طالبا )541( الدراسة عينة وبلغت التحليلي، الوصفي المنهج الباحثان
 بأقـسامها  التـسعة  الجامعة كليات من وطالبة طالباً )15441 (البالغ الدراسة مجتمع من )0.04(

 لقيـاس  والثانية الطلبة، لدى النفسية الضغوط لقياس الأولى استبانتين، الباحثان واستخدم ،المختلفة

 الـضغوط  مستوى أن أهمها من كان نتائج عدة إلى الدراسة لديهم، وتوصلت النفسية الصلابة مدى

 الدراسـة   وبينـت  ،)0.773( لديهم النفسية الصلابة معدل وأن )0.625( كان الطلبة لدى نفسيةال

 والصلابة النفسية الضغوط مستوى في الطلبة بين إحصائية دلالة ذات سالبة ارتباطيه علاقة وجود

 تدريبيـة  برامج بعمل خاصة دربينوالم الجامعة مسئولي قيام بضرورة الدراسة النفسية، وأوصت

 الدراسة شروط وتحسين ،فيها المؤثرة والعوامل النفسية الضغوط بمفهوم الجامعة طلبة وعي لزيادة

  .الجامعة في
رشـادي معرفـي    إبدراسة هدفت إلى معرفة فاعلية برنـامج        ) 2008(وقد قام مقدادي    

سلوكي في خفض الوسواس القهري لدى عينة من طلبة جامعة ال البيت في الأردن، تكونت عينة             
طالب تم توزيعهم إلى مجموعتين تجريبية وضابطة، أظهرت نتـائج الدراسـة   ) 20(دراسة من   ال

  .فاعلية البرنامج في خفض الوسواس القهري لدى عينة الدراسة
ــارك    ــدي ومـ ــيلا وكانـ ــبر وانجـ ــن جاسـ ــل مـ ــام كـ  )(2008وقـ

Jasper&Angela&Candyce&MARK   بدراسة هدفت إلى مراجعة تحليلية للدراسات التـي 
لت فاعلية البرامج التدريبية المعتمدة على السلوك المعرفي في خفض القلق والضغوط النفسية             تناو

دراسة، دلـت نتـائج     ) 16(ن  ادراسة اختار الباحث  ) 989(لدى الطلبة، تكون مجتمع الدراسة من       
ق الدراسة على فاعلية قوية للبرامج التدريبة المستندة إلى العلاج السلوكي المعرفي في خفض القل             

  . الدراسةةوالضغوط النفسية لدى عين
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 علـى   الطلبـة  مساعدة   على تدريبكما أظهرت معظم هذه الدراسات فعالية برامج ال               
 ؛القلـق ، الامتحان، لتعامل مع المواقف الضاغطة مثل الشجارمن خلال ااكتساب مهارات التوافق   

ت، وتتشابه الدراسة الحاليـة   وذلك عن طريق استخدام عدد من مهارات الاسترخاء وحل المشكلا         
  في خفض الـضغوط النفـسية  تدريبي برنامج أثرمع هذه الدراسات في أنها تحاول التعرف على      

 تخفيض الضغوط   أثر، بالإضافة إلى أنها تحاول التعرف على        لدى طلبة المرحلة الجامعية الأولى    
  . الدراسيعلى تحصيل الطلبةالنفسية 

  الطريقة والإجراءات
 تـم اختيـارهم   )من مستوى السنة الرابعـة ( طالباً) 40( من    أفراد الدراسة  تكون :راسة الد أفراد

على درجاتهم على مقياس الضغط النفسي ويمثلون الطلبة الـذين حـصلوا علـى أعلـى          اعتماداً
من مستوى السنة   الطلبةالدرجات على هذا المقياس، حيث طبق مقياس الضغط النفسي على أفراد          

كحد أعلـى،   ) 162(كحد أدنى و    ) 37( حيث تراوحت درجاتهم على هذا المقياس ما بين          الرابعة
 طالباً) 20(وقد تم توزيع عينة الدراسة توزيعاً عشوائياً على مجموعتين تجريبية وضابطة بواقع             

  :مجموعة كما يليفي كل 
 لمدة خمسة أسابيع     شاركوا في البرنامج الإرشادي    اًبالط) 20(تكونت من    :المجموعة التجريبية  -

 وكانت كل جلسة ،جلسة) 15 (العلاجية حيث بلغ عدد الجلسات    ، في الأسبوع  ثلاثة جلسات بمعدل  
بعدي لمقياس الضغط النفسي، وتـم رصـد         طبق اختبار قبلي و     وتم .تقريباًدقيقة  ) 45(تستغرق  

لامتحـان   ل طلبةال وتم كذلك رصد علامات      ،علاجية الأول قبل بدء الجلسات ال     لامتحانالعلامات ل 
  .  لأفراد المجموعةالعلاجيةبعد انتهاء الجلسات الثاني 

، وطبـق  العلاجيـة  لم يشاركوا في أي من الجلسات        الباًط) 20(تكونت من    :المجموعة الضابطة 
 وتم رصـد علامـاتهم خـلال الـشهر الأول      ، الضغط النفسي  وبعدي لمقياس عليهم اختبار قبلي    

  . نيوالشهر الثا
  :ةأدوات الدراس

جل قياس درجة الضغط النفسي تـم اسـتخدام مقياس الضغط         أمن   :مقياس الضغط النفسي   -1
الذي طور لأعراض المرتبطة بالضغط النفسي ل) Beech, et al. 1982(النفسي الذي قدمه بيتش 

يتـضمن   :البعد الفسيولوجي  - :هيويتضمن هذا المقياس ثلاثة أبعاد       ،) 1992(من قبل زواوي    
الصداع، والشد العضلي، التعـب والإنهـاك، تـصبب         (فسي مثل    للضغط الن  سيولوجيةفأعراضاً  
  ).تزايد ضربات القلب، واضطرابات النومالعرق، 

 .)ضعف الانتباه، ضعف التركيز، التردد(يتضمن أعراضاً معرفية مثل  :البعد المعرفي -
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دة، المخاوف، الشعور بعـدم  القلق، الحساسية الزائ  (يتضمن أعراضاً نفسية مثل      :البعد النفسي  -3
  -:فقرة موزعة على النحو التالي) 36(وقد تألف هذا المقياس من  ).الارتياح

، 25، 22، 19، 16، 13، 10، 7، 4، 1(فقرة هـي الفقـرات    ) 13(يضم   :البعد الفسيولوجي  -
28 ،30 ،32 ،34.(  
  ).36، 23، 20 ،17، 14، 11، 8، 5، 2(فقرات وهذه الفقرات ) 9(يضم  :البعد المعرفي -
، 27، 26، 24، 21، 18، 15،  12،  9،  6،  3(فقرة وهذه الفقـرات     ) 14(يضم   :البعد النفسي  -

ن إ بحيـث  ليكـرت تم احتساب الدرجات في هذا المقياس حسب طريقـة        و. )35،  33،  31،  29
ن اقتراب درجة الفرد مـن الحـد        إحيث  ،  )180 -36 (الدرجة الكلية على المقياس تتراوح بين       

 من الحد الأدنى يعني     الى يعني أن الفرد يعاني من درجة عالية من الضغط النفسي، واقترابه           الأع
  .لديهانخفاض الضغط النفسي 

باستخراج الصدق الظاهري للمقيـاس وذلـك بعـرض         ) 1992(قامت زواوي    :صدق المقياس 
الجامعـة  في ريس في كلية العلوم التربوية      من أعضاء هيئة التد    المقياس على خمسة عشر محكماً    

 ومـدى وضـوح     ، الفقرات لقياس الضغط النفـسي     ملائمة حيث طلب منهم بيان مدى       ،الأردنية
بالإضـافة   . وقد اتفق المحكمون على مناسبة الفقرات ووضوحها لقياس الضغط النفسي          .الصياغة

 ـ) 34(إلى ذلك قامت الباحثة باستخراج الثبات بإعادة تطبيق المقياس على عينة مكونة من               ة طالب
 ـ ي قيمـة   وه ،)0، 77( الثبات   قد بلغ قيمة معامل    و ،بفاصل زمني أسبوعين    لأغـراض   ة مقبول

طالبـة  ) 34(الدراسة، وقامت باحتساب معامل الاتساق الداخلي للقائمة على نفس عينـة الثبـات       
بعرض المقيـاس   ) 1995(كما قام الحسن    ). 0,90 ( حيث بلغت قيمة الثبات    بطريقة كرونباخ ألفا  

، وعدد   من أعضاء هيئة التدريس في كلية العلوم التربوية في الجامعة الأردنية           محكماً) 14(على  
 واقتـراح أيـة   ، ومدى وضوح الـصياغة ، فقراتهملائمةالمرشدين التربويين للتأكد من مدى من  

ورقـم  ) 23( وقد تم تعديل الفقرتين رقـم        ، مناسبة ووضوحاً  أكثرتعديلات لتلك الفقرات لتصبح     
لى توصية المحكمين وتم الإجماع على أن باقي فقرات المقياس مناسـبة وملائمـة،              بناء ع ) 29(

باستخراج ثبات المقياس بإعادة التطبيق بفاصل زمني قدره أسـبوعين          ) 1995(كذلك قام الحسن    
وقد بلغ قيمة    ،طالباً وطالبة من طلبة كليات المجتمع الخاصة      ) 38(على عينة تجريبية مكونة من      

 كما تم استخراج معامل الاتساق الـداخلي        ،وهو مقبول لأغراض الدراسة   ) 0,76(معامل الثبات   
 وكانـت الدرجـة   ،طالب وطالبة وباستخدام طريقة كرونباخ ألفا  ) 500(للمقياس على العينة ككل     

، البعـد   )0,85(البعـد الفـسيولوجي      "  وللدرجـات الفرعية على النـحو التالي     ،)0,94(الكلية  
 في هذه الدراسة باحتساب معامل الاتساق   انوقام الباحث .  ")0,87(بعد النفسي   ال،  )0,83(المعرفي  
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 ـ) 670 ( والبالغ عدده  الداخلي للمقياس لمجتمع الدراسة ككل      ، بــطريقة كرونبـاخ ألفـا      اًطالب
 فقرات المقياس تتمتع    بأن على ما سبق نستطيع القول        وبناء ،)0,91(وكـانت الدرجـة الكـلية    

  . الصدق والثبات مما يبرر استخدامها لأغراض الدراسةبدرجة مقبولة من
 جمعي حول مهارة حـل المـشكلات        تدريبي بإعداد برنامج    انقام الباحث  :تدريبيالالبرنامج   -2

 والدراسـات المتعلقـة   ،وذلك استناداً لأدب الموضـوع  واستخدامها في مواجهة الضغوط النفسية 
دحادحة، (، )1992زواوي، (برامج من مثل الن  لى مجموعة م  إ و ؛بمهارة حل المشكلات من جهة    

 ، وقد تم عـرض )2000(وزريقي ) Dixon and Glover, 1984 ( وديكسون وغلوفر،)1995
البرنامج على تسعة محكمين من حملة  درجة الدكتوراه والماجستير في الإرشاد التربوي وعلـم               

زارة التربية والتعليم للحكم علـى       وو ، والجامعة الأردنية  ،الأميرة رحمة الجامعية  النفس في كلية    
 ، لملاحظات المحكمين   بإدخال تعديلات على البرنامج وفقاً     ان الجلسات، وقد قام الباحث    ملائمةمدى  

 كل أسبوع، حيث تـستغرق      ثلاث جلسات  جلسة تعقد بمعدل     ة عشر خمسوقد تكون البرنامج من     
لى تقديم المبررات والأسـاس     ، وقد اشتملت كل جلسة ع     المحاضرةدقيقة وهي مدة    ) 45(الجلسة  

المنطقي لمحتوى الجلسة وأهدافها ثم عرض تعليمي لما سيتم في الجلسة، ومن ثم مناقشة الطلبـة             
بها، مع اشتمال النقاش على توضيح الفائدة الشخصية التي ستعود على كل فرد من خلال تحقيقـه    

 للجزء المراد تعليمه للمـشاركين،       توضيحياً أكثر أو    تمريناً انبعد ذلك قدم الباحث    .لأهداف الجلسة 
هو تطبيق واقعي عملي لما تـم       " اً  ي أعطى المشاركون واجباً بيت     ذلك نقاش جماعي، وأخيراً    ىوتل

 مـع الطلبـة   لبيتـي ا، وفي بداية كل جلسة كان يراعي الباحث مناقشة الواجب    "تعلمه في الجلسة  
  .لتقديم التغذية الراجعة لهم وتعزيز تقدمهم

علامات الطلبة فـي      معدل  بتطبيق مقياس الضغط النفسي ورصد     انقام الباحث  :دراسةإجراءات ال 
كلية الأميـرة رحمـة     طالباً من طلاب    ) 20( لعينة الدراسة المكونة من      الامتحانين الأول والثاني  

طريقـة  كـذلك    و ، الهدف من تطبيق مقياس الضغط النفـسي       بةللطل انباحث ال بين، حيث   الجامعية
نـه يناسـبه    في العمود الذي يرى الطالـب أ    (X)ا المقياس، وذلك بوضع إشارة      الإجابة على هذ  

 على وجود جو من التعاطف والدفء أثناء فترة التطبيـق   انباحثوتنطبق الحالة عليه، وقد حافظ ال     
 بترتيـب الإجابـات   ان قام الباحثالطلبة بعد جمع إجابات .جلسةدقيقة في كل ) 45(التي استمرت   

 من الذين كانت علامـاتهم علـى         طالباً أربعينقل إلى الأعلى، وتم اختيار أعلى       تصاعدياً من الأ  
 عشوائياً علـى مجمـوعتين،      الطلبةقام الباحث بتوزيع    اس الضغط النفسي أعلى من الجميع،       مقي

 لكل مجموعة، كما تم رصد علامات       أًبالط) 20(المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة بواقع      
  ).امتحان الشهر الأول(ن الضابطة والتجريبية على  للمجموعتيالطلبة
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 على طلاب المجموعة التجريبية على مدار خمسة أسـابيع          تدريبيتم تطبيق البرنامج ال   
 ـ  التدريبيبعد الانتهاء من تطبيق البرنامج      ، و  أسبوعياً  جلسات ثلاثبواقع    مقيـاس   ان طبق الباحث

 ـ  ،ح الإجابات يصحتضابطة و الضغط النفسي على طلاب المجموعتين التجريبية وال        ان وقام الباحث
  ). نيامتحان الشهر الثا( في المجموعتين في الطلبةبرصد علامات 
لقد تم استخدام التصميم التجريبي الحقيقي ذو المجموعة الضابطة، والاختبـارين           : تصميم البحث 

غوط  معرفي جمعي في خفـض الـض       –القبلي والبعدي، وذلك لاستقصاء فاعلية برنامج سلوكي        
ن هذا التصميم يـضمن ضـبط       إ حيث   ، في الكلية  طلبةالالنفسية وتحسين التحصيل الدراسي لدى      

 التصميمات التجريبيـة    أكثرمعظم المتغيرات المتعلقة بالصدق الخارجي والصدق الداخلي، وهو         
  :التالية للدراسة الحالية، والذي تمثله الرموز ملائمة

RO X O 
RO    O  

  :ت الدراسة كما يليومن هنا تحددت متغيرا
عدم تقديم هذا    و ،ي الذي قدم للمجموعة التجريبية     الجمع تدريبيبرنامج ال ال :المتغيرات المستقلة  -1

  .البرنامج للمجموعة الضابطة
ياس الضغط النفسي ومتوسط    التغير الذي حدث على درجة الطالب على مق       : المتغيرات التابعة  -2

  ).لدراسيالتحصيل ا( التي تمثل علامات الطلبة
    الدراسةنتائج

 المـشترك، والمتوسـطات     )التغاير (تم اختبار فرضيات الدراسة باستخدام تحليل التباين      
  :تضمنت الدراسة الفرضيات التاليةالحسابية المعدلة، حيث 

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الضغط النفسي بين أفراد المجموعة التجريبيـة     -ا
اً في تـطوير مهارات التعامل مع الضغوط النفسية وأفراد المجموعة الـضابطة            التي تلقت تدريب  

  .التي لم تتلق تدريباً في تطوير مهارات التعامل مع الضغوط النفسية
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى التحصيل الدراسي بـين أفـراد المجموعـة                 -ب

التعامل مع الضغوط النفسية وأفـراد المجموعـة        التجريبية التي تلقت تدريباً في تطوير مهارات        
  . تدريباً في تطوير مهارات التعامل مع الضغوط النفسيةىالضابطة التي لم تتلق

 أثـر  للكـشف عـن    (ANCOVA)ولتحقيق ذلك تم استخدام تحليل التباين المشترك 
 والانحرافات عدلة، الم المتغيرات التابعة، وقد تم حساب المتوسطات الحسابية     علىالمتغير المستقل   
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، وكانـت  المعيارية للقياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة على مقياس الضغط النفسي        
  :النتائج على النحو التالي

تم استخراج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياريـة        : نتائج اختبار الفرضية الأولى    -:أولاً
لضابطة، ونتائج تحليل التباين المشترك كما هي موضحة        لدرجات أفراد المجموعتين التجريبية وا    

  :في الجداول التالية
على مقياس الضغط  )ضابطة، تجريبية(المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية القبلية حسب الطريقة  .1جدول

  .النفسي
الانحراف 
 المعياري

 القياس القبلي العدد المتوسط الحسابي

 المجموعة الضابطة  طالبا20ً 132,4 8,342

 المجموعة التجريبية  طالبا20ً 132,4 8,412

 المجموع  طالبا40ً 133,2 8,354

على مقياس  )ضابطة، تجريبية(المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية البعدية حسب الطريقة  .2جدول 
  .الضغط النفسي

 ألبعديالقياس  العدد المتوسط الحسابي الانحراف المعياري

 المجموعة الضابطة  طالبا20ً 123 8.459

 المجموعة التجريبية  طالبا20ً 101.4 7.834

 المجموع  طالبا40ً 118.70 17.589

الحـسابية   أن متوسطات الدرجات  ) 2(يلاحظ من استقراء النتائج الموضحة في الجدول        
 بالمجموعـة   على مقياس الضغط النفسي انخفضت بشكل عام لدى المجموعة التجريبية مقارنـة           

حـظ أن المتوسـط الحـسابي        وهكذا نلا  ،)31(، حيث كان الفرق     ألبعديالضابطة على الاختبار    
بينمـا بلـغ المتوسـط    ) 101,4( في المجموعة التجريبية على مقياس الضغط النفسي بلغ         ألبعدي

   .)123( في المجموعة الضابطة على نفس المقياس ألبعديالحسابي 
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ضابطة، ( والانحرافات المعيارية القبلية حسب الطريقة  المعدلةيةالمتوسطات الحساب. 3جدول
  فصلية الالطلبةلعلامات ) تجريبية

الانحراف 
 المعياري

 القياس القبلي العدد  المعدلالمتوسط الحسابي

 المجموعة التجريبية  طالبا20ً 8,6 1,9

 المجموعة الضابطة  طالبا20ً 8,3 1,7

 المجموع  طالبا40ً 8,45 1,8

  . الفروق القبلية ازالةبعد*          
المتوسـطات الحـسابية   ) 4(أما فيما يتعلق بمتغير التحصيل الدراسي فيبـين الجـدول          

 الطلبـة والانحرافات المعيارية البعدية المحسوبة للمجموعتين التجريبيـة والـضابطة لعلامـات            
   .)تحصيلهم الدراسي (فصليةال

  لطريقة  والانحرافات المعيارية البعدية حسب الة المعدالمتوسطات الحسابية. 4جدول 
  ةلعلامات الطلب) ضابطة، تجريبية(

 ألبعديالقياس  العدد  المعدلالمتوسط الحسابي الانحراف المعياري

 المجموعة التجريبية  طالبا20ً 10.05 2.7956

 المجموعة الضابطة  طالبا20ً 8.6833 1.9172
 المجموع  طالبا40ً 9.3667 2.4361

  بعد إزالة الفروق القبلية*          

لـدى  ) ولـو بدرجـة بـسيطة   ( كانت أعلى    الطلبةحيث نلاحظ أن متوسطات علامات      
 حيث بلـغ الفـرق بـين        ألبعدي،المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة على المقياس        

وسط العلامـات    حيث نلاحظ أن مت    ،)1,3667 (لبعدياالمجموعتين التجريبية والضابطة للقياس     
 بينما بلـغ    ،)10,05( بلغ   ألبعديللمجموعة التجريبية على المقياس     ) التحصيل الدراسي (الشهرية  

ولتحديـد مـا إذا    ). 8,6833(للمجموعة الضابطة   ) التحصيل الدراسي (متوسط العلامات الشهرية  
 ـ   ) 0,05(إحصائية عند مستوى الدلالة      كان هناك أثر ذو دلالة     ي خفـض   للبرنامج الإرشـادي ف

ص للتخلوذلك (Analysis Of Covariance)  الضغوط النفسية تم أجراء تحليل التباين المشترك
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 أو التحيز في تطبيـق البرنـامج،   ، في اختيار العينة  الخطأمن الآثار المحتملة للاختبار القبلي، أو       
علـى مقيـاس    لبعدياظهر تحليل التباين المشترك للأداء   أ وقد   ،وغير ذلك من العوامل الخارجية    

الضغط النفسي للمجموعتين التجريبية والضابطة، عند الأخذ بعين الاعتبار الفروق على الاختبـار   
) 0,05(وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالـة          ) 5(القبلي والموضح في الجدول     

 ـ    ) 106,761(يعود للتدريب على البرنامج الإرشادي حيث بلغت قيمة ف           ض مما ينتج عنـه رف
  . الفرضية الصفرية الأولى

 على مقياس الضغط النفسي ألبعدينتائج تحليل التباين المشترك لدرجات القياس . 5جدول 
  للمجموعتين التجريبية والضابطة

مستوى 
 الدلالة

متوسط  قيمة ف
 المربعات

درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

مصدر 
 التباين

 المعالجة 4869.371 1 4869.371 106.761 0.000

 الخطا 775.371 17 45.610  

 الكلي 5878.200 19   

 )لبعديا (اني للشهر الث  الطلبةنتائج تحليل التباين المشترك لعلامات      ) 6(ويظّهر الجدول   
  . للمجموعتين التجريبية والضابطة

 للمجموعتين لبعديا) التحصيل الدراسي (الطلبةنتائج تحليل التباين المشترك لعلامات . 6جدول 
  جريبية والضابطةالت

مستوى 
 الدلالة

قيمة 
 ف

مجموع  درجة الحرية متوسط المربعات
 المربعات

مصدر 
 التباين

 المعالجة 0.528 1 0.528 0.457 0.508

 الخطا 19.665 17 1.157  

 الكلي 112.756 19   

عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالـة          ) 6(تبين النتائج في الجدول     
 فيمـا يتعلـق بالتحـصيل       لبعـدي ابين المجموعتين التجريبية والضابطة علـى الاختبار      ) 0,05(

نه لا  ، وتدل هذه النتيجة على أ     وهي غير دالة إحصائياً   ) 0,457(حيث بلغت قيمة ف     ،  الدراسـي
؛ ممـا  توجد فروق ذات دلالة بين المجموعتين التجريبية والضابطة فيما يتعلق بالتحصيل الدراسي 
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 للبرنامج على التحـصيل   أثرنه لا يوجد    أقبول الفرضية الصفرية الثانية والتي تشير إلى        نتج عنه   
  .الطلبةالدراسي عند 
  مناقشة النتائج

 معرفـي فـي خفـض    –هدفت هذه الدراسة إلى التأكد من مدى فاعلية برنامج سلوكي       
 وقد أكـدت    ،عيةكلية الأميرة رحمة الجام   الضغوط النفسية وتحسين التحصيل الدراسي لدى طلبة        
، حيث أظهرت نتـائج التحليل وجـود       تهانتائج تحليل التباين المشترك للفرضية الأولى عدم صح       

 مما يؤكد علـى فاعليـة       ؛لصالح المجموعة التجريبية  ) 0,05(فروق ذات دلالـة عنـد مستوى      
ءت نتـائج  وقد جا. البرنامج الإرشادي المستخدم في تخفيض الضغوط النفسية عند الفئة المستهدفة 

هذه الدراسة متسقة مع نتائج العديد من الدراسات التي أجريت في هذا المجال مثل دراسة جارت                
Jart (1987)   الذي حاول من خلالها استقصاء مدى فاعلية برنامج إرشاد جمعي معرفـي فـي 

تحسين مهارات الأطفال في التعامل مع الضغط النفسي والأزمات، وقد أظهرت النتائج بعد سـت           
 على التعامل مع الضغط النفسي وتطوير مهارات جديـدة  طلبةفي قدرة ال" ملحوظا" جلسات تحسناً 

 أثـر التي هدفت إلى قياس     ) 2000(وتتفق نتائج الدراسة الحالية كذلك مع دراسة زريقي         . مناسبة
التدريب على مهارة حل المشكلات في الضغط النفسي وتقدير الذات لدى المراهقين فـي مدينـة                

لنفسية لـدى المجموعـة    في خفض الضغوط ا   تدريبين، حيث توصلت إلى فاعلية البرنامج ال      عما
، كما اتفقت نتائج الدراسـة الحاليـة    في تحسين تقدير الذاتن البرنامج لم يكن فاعلاًأ و ،التجريبية

 في حين أن نتائج الدراسة الحالية لم تتفق مع نتائج الدراسة       ؛   Jasper) 2008(مع دراسة جاسبر    
ثر برنامج للتدريب على مهـارات حـل        أالتي هدفت إلى تحري     ) 1992(التي قامت بها زواوي     

نه لا توجد فروق ذات دلالة ، حيث أشارت نتائج الدراسة إلى أ     المشكلات في خفض التوتر النفسي    
ن نجـاح   وبشكل عام فإ   .بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في مستوى التوتر النفسي        

ري، نوعية المقـاييس المـستخدمة،       يعتمد على عدة عوامل مثل الإطار النظ       علاجيامج  أي برن 
طريقة عرضه، والعوامـل الاجتماعيـة والديمغرافيـة        البرنامج المستخدم،   محتوى  ،  طلبةعمر ال 
 واضـح فـي     أثرهذا البحث   ل أن للإطار النظري الذي اعتمد في البرنامج         انويعتقد الباحث  .للعينة

 المعرفي يربط بين طـرق وتقنيـات        –قليل من الضغوط النفسية، فالاتجاه السلوكي       نجاحه في الت  
 ويركز على كيفية تعلم الفرد للسلوك والعواطف والاتـصال المعرفـي للأنمـاط        ينن الأسلوب يهذ

 والسمة العامة لهذه النظرية هي تدخلها بصورة مباشرة من خـلال قواعـد وأهـداف                ،المختلفة
التركيز على القدرة علـى حـل        الواجبات البيتية، المهارات التطبيقية، و     اعتمادها على موجهة، و 

المشكلات من خلال تعلم مجموعة من المهارات التي تـشتمل علـى النظـر إلـى المـشكلات                  
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ن الفرد لديه القدرة على التعامل مع هذه المـشكلات،          ية باعتبارها من حقائق الحياة، وأ     بموضوع
 من تجنبها وهذه المواجهة تؤدي إلى تقليل حـساسية الفـرد مـن              وبالتالي مواجهة المشكلة بدلاً   

موضوع المشكلة مما يسمح له بالتفكير بشكل منطقي بحيث يوازن بين البـدائل المختلفـة لحـل             
ومعرفة الطلبـة   جامعة، في اليندرس كمنين عمل الباحثإ كذلك ف،المشكلة، واتخاذ القرار المناسب   

أما فيما   . بالإضافة للعوامل السابقة الذكر    تدريبي؛جاح البرنامج ال   ساعد كذلك في ن    م وثقتهم به  مله
يتعلق بالفرضية الثانية فقد أظهرت نتائج التحليل عدم وجود فروق ذات دلالـة إحـصائية عنـد                 

 ممـا   ؛بين المجموعة التجريبية والضابطة فيما يتعلق بالتحصيل الدراسي       ) 0.05(مستوى الدلالة   
وقد اتفقـت   .  في التأثير على التحصيل الدراسي للطلبة      دي لم يكن فاعلاً   يعني أن البرنامج الإرشا   

 والمبنية على نمـاذج  Mcallister (1985)هذه النتائج مع نتيجة الدراسة التي قام بها مكاليستر 
من حل المشكلات التي تركز على استراتيجيات مهارة حل المشكلات خلال تعلم برنامج اللوجـو           

 ذات دلالة بعد تدرب الطلبة علـى هـذه الاسـتراتيجيات    اًهر النتائج فروقلأول مرة، حيث لم تظ   
نتائج التي قام بهـا  ال بينما لم تتفق هذه النتائج مع  ،بالنسبة لمتغيرات القراءة والتهجئة والرياضيات    

 والتي هدفت إلى تطوير نموذج يهدف إلى تحسين مستوى التحصيل في Taddes (1997)تاديز 
لبة الصف الثامن من خلال إدخال العناصر التربوية التالية، المعلـم، العائلـة،             الرياضيات لدى ط  

ية، الطالب بشكل فردي، وقد دلت نتائج هـذه الدراسـة أن المعلـم هـو أهـم            بالطلاالمجموعة  
 أعلى عندما كان المعلمون يتأكدون من قدرة        الطلبةالمتغيرات في العملية التربوية، وكان تحصيل       

، حيـث وجـد   بةخدام مهارة حل المشكلات، بالإضافة إلى التحصيل الدراسي للطل الطلبة على است  
إن عدم الاتـساق فـي      .  علاقة ذات دلالة بين مهارة حل المشكلات والتحصيل الدراسي         نيالباحث

 يرجـع   ان في التحصيل الدراسي وحسب اعتقاد الباحث      العلاجية البرامج   أثرنتائج الدراسات حول    
 بشكل عام وعنـد  الطلبةمن العوامل التي قد تؤثر في التحصيل الدراسي عند       إلى أن هناك العديد     

العوامل التعليميـة، وهـي تلـك    ب بشكل خاص، وهي ما يمكن أن نسميها   المرحلة الجامعية طلبة  
 وتظهر هذه العوامل فـي عـدة        ،دراسيالعوامل التي تنشا في مجال الدراسة، وترتبط بالنجاح ال        

انب العقلي، كالملائمة بين استعداد الفرد والدراسة، وبعـضها يتعلـق           جوانب بعضها يتعلق بالج   
، وبعضها يتعلق بنقص في المعلومات حـول  درسيهبالجانب الانفعالي كتكيف الفرد مع زملائه وم   

ل تتعلق بالمنهاج وطرق    ومن العوامل التي قد تؤثر على الطالب وتحصيله عوام        ،  موضوع معين 
القـدرة  ، الأنشطة التعليمية،    جامعةنظام ال ، الامتحانات،   درسينالم التدريس، المقررات الدراسية،  

 وقـد  ، وطرق الدراسة السليمة وغيرهـا ، والمواد الدراسية جامعةالميل لل ،  على استذكار الدروس  
وهو ما يمكن اعتبـاره ضـمن الجانـب    ) الضغط النفسي( قياس أحد هذه العوامل      انحاول الباحث 
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نتائج هذه الدراسة أن الاهتمام بهذا الجانب فقط لا يكفـي للتـأثير             الانفعالي حيث يبدو من خلال      
 بل لا بد من الاهتمام بكل العوامل التي تتـرك أثرهـا علـى تحـصيل       ؛على التحصيل الدراسي  

  .نب الانفعالي أو الجانب العقليالطالب سواء ما يتعلق منها بالجا
  التوصيات

 يمكن اقتراح عدد من التوصيات التطبيقية       ليه الدراسة من نتائج   إاستناداً إلى ما توصلت     
  :والأبحاث المستقبلية

  .كليات الجامعيةالإفادة من البرنامج الذي تم أعداده في الدراسة الحالية لتطبيقه في ال -1
 معرفية للتعامل مع قضايا أخرى تواجه الأفراد في المراحـل  - برامج إرشادية سلوكية    إعداد -2

  .ةالعمرية الدراسية المختلف
 . إجراء المزيد من الدراسات حول العوامل المؤثرة في التحصيل الدراسي وطرق زيادته -3

 كأسـاس لزيـادة    والطالبدرس الم حل المشكلات لدى تطبيق دراسات تهتم بتطوير مهارات     -4
 بعد تدريبهم على أسلوب حل المشكلات وأساليب خفض الـضغط           ؛التحصيل الدراسي لدى الطلبة   

   .النفسي لديهم
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