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المجلة العربية لدراسات وبحوث العلوم التربوية والإنسانية

فــعـالـيـة بـرنـامـج إرشــادي عـقـلانـي انـفـعـالـي فــي خـفـض أحــداث الـحـيـاة
الـضـاغـطـة لــدى عـيـنـة مــن طلـبـة الـجـامــعــة

د/مـحـمـد حـامــد زهـــران... أستاذ الصحة النفسية المساعد – كلية التربية – جامعة حلوان.

ملخص 
أجريــت الدراســة الحاليــة بهــدف تطبيــق برنامــج إرشــادي عقــاني انفعــالي لخفــض أحــداث 
الحيــاة الضاغطــة لــدى عينــة مــن طلبــة الجامعــة ، وقــد اشــتملت عينــة الدراســة علــى )40( 
طالبًــا وطالبــة بكليــة التربيــة بحلــوان، الفرقــة الثانيــة، وتضمنــت أدوات الدراســة مقياســي الأفــكار 

اللاعقلانيــة، وأحــداث الحيــاة الضاغطــة، بالإضافــة إلى البرنامــج الإرشــادي.
وأسفرت نتائج الدراسة عما يأتي :

-	 وجــود علاقــة موجبــة دالــة إحصائيًــا بــن كل مــن الأفــكار اللاعقلانيــة وأحــداث الحيــاة 
الضاغطــة لــدى طــاب الجامعــة.

-	 وجــود فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن درجــات مجموعــة الذكــور التجريبيــة، ودرجــات 
مجموعــة الذكــور الضابطــة في مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة، بعــد تطبيــق البرنامــج 

الإرشــادي مباشــرة، وذلــك لصــالح مجموعــة الذكــور التجريبيــة.
-	 وجــود فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن درجــات مجموعــة الإناث التجريبيــة، ودرجــات 

مجموعــة الإناث الضابطــة في مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة، بعــد تطبيــق البرنامــج 
الإرشــادي مباشــرة، وذلــك لصــالح مجموعــة الإناث التجريبيــة.

-	 لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن درجــات مجموعــة الذكــور التجريبيــة، ودرجــات 
مجموعــة الإناث التجريبيــة في مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة، بعــد تطبيــق البرنامــج 

الإرشــادي مباشــرة. 
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-	 توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن درجــات مجموعــة الذكــور التجريبيــة، ونفــس 
المجموعــة في مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة، بعــد انتهــاء فــرة المتابعــة، وذلــك لصــالح 

المتابعــة.
-	 توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن درجــات مجموعــة الإناث التجريبيــة، ونفــس 

المجموعــة في مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة، بعــد انتهــاء فــرة المتابعــة، وذلــك لصــالح 
المتابعــة.

-	 لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن درجــات مجموعــة الذكــور التجريبيــة، ورجــات 
فــرة  انتهــاء  بعــد  الضاغطــة،  الحيــاة  أحــداث  مقيــاس  في  التجريبيــة  الإناث  مجموعــة 

المتابعــة.
وقــد فســر الباحــث النتائــج، في ضــوء الإطــار النظــري والدراســات الســابقة، وخــرج ببعــض 

التوصيــات المهمــة.
مــقـدمــــة :

المشــكلات  مــن  العديــد  الحــالي بجملــة متغــرات ســريعة متلاحقــة، أدت إلى  العصــر  تميــز 
والصراعــات النفســية الــي تواجــه الفــرد في تواصلــه مــع الآخريــن، بحيــث لم تعــد الحيــاة ســوى مبــاراة 
اجتماعيــة، يتحتــم فيهــا أن يكــون الفــرد علــى قــدر عــال مــن الكفــاءة لمواجهــة هــذه الصراعــات.

وعليه،تعــد الضغــوط أحــد المظاهــر الرئيســية الــي تتصــف بهــا حياتنــا المعاصرة،وهــذه الضغــوط 
 Marks,( مــا هــي إلا انعــكاس للتغــرات الحــادة والســريعة الــي طــرأت علــى كافــة مناحــي الحيــاة

.)2000 : 66
وتؤكــد كونســتاتس، Constance 2004 علــى أن طــاب الجامعــة عرضــة لمواجهــة الكثــر 
الــي  النفســية والصراعــات نتيجــة للمواقــف والأحــداث الجديــدة والمتعــددة  مــن الاضطــرابات 
يواجهونها في حياتهم الجامعية، وتظهر في إحساسهم بالاستقلالية، وتحمل المسئولية، واكتساب 

.)Constance, 2004 : 515( الــدور الأكاديمــي والمهــي
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وهــذه الضغــوط قــد تدفعهــم إلى الوقــوع في العديــد مــن المشــكلات النفســية والاجتماعيــة 
والأكاديميــة، ومــن ثم ســوء التوافــق مــع الحيــاة الجامعيــة.

وقــد كشــفت العديــد مــن الدراســات عــن فعاليــة أســاليب العــاج المعــرفي بصفــة عامــة، ســواء 
 ,Merscin 1991 ،اســتخدمت بمفردهــا أو مــع فنيــات أخــرى، فيذكــر كل مــن )ميرســتش
وتــوادل وســكوت Twaddle & Scott, 1991( أن فنيــة تغــر أو تعديــل البنيــة المعرفيــة هــي 

جوهــر الأســاليب العلاجيــة المعرفيــة عامــة والعــاج العقــاني الإنفعــالي لإليــس.
ولقــد اتبــع إليــس Ellis كمــا يقــول لويــس مليكــه )1994( منهجًــا في عــاج الاضطــرابات 
النفســية يعــرف بالعــاج العقــاني الانفعــالي Rational – Emotive therapy وهــو أحــد 
أســاليب تعديــل الســلوك المعــرفي، يهــدف إلى مســاعدة العميــل في التعــرف علــى أفــكاره غــر 
العقلانيــة، والــي تســبب رد فعــل غــر مناســب لديــه نحــو العــالم المحيــط بــه، وأن يتفهــم الفلســفة 
العقلانيــة للحيــاة، وتشــجيعه علــى تعديــل أفــكاره اللاعقلانيــة، وكيــف يمكــن اســتبدالها بأفــكار 

أكثــر عقلانيــة )لويــس مليكــة، 1994 : 198 - 199(.
العــاج  التأكــد مــن فعاليــة  قــام بهــا موريــس )Morris, 1993( اســتهدفت  وفي دراســة 
العقــاني الانفعــالي في خفــض الســلوك اللأخلاقــي )غــر المقبــول اجتماعيـًـا( وتعديــل الأفــكار 
غــر المنطقيــة ومشــاعر اليــأس لــدى عينــة مــن المراهقــن المضطربــن ســلوكيًا، أشــارت النتائــج إلى 
أن العــاج العقــاني الانفعــالي لإليــس كان فعــالًا في خفــض الســلوك اللأخلاقــي لــدى المراهقــن، 
ــا نحــو أنفســهم ونحــو الآخريــن )شــوقيه إبراهيــم،  وتنميــة مهــارات تجعلهــم يســلكون ســلوكًا إيجابيً

.)7 : 2004
لــذا فــإن إرشــاد الطــاب، عــن طريــق مســاعدتهم علــى تنميــة قدراتهــم العقلانيــة إلى أقصــى 
درجــة ممكنــة، والعمــل علــى خفــض تفكيرهــم اللاعقــاني إلى أقــل درجــة ممكنــة، يمكــن أن يلعــب 

دوراً مهمًــا في خفــض آثار الأحــداث والمواقــف الضاغطــة.
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هــدف الـــدراســة :
وتهــدف هــذه الدراســة إلى إعــداد برنامــج إرشــادي عقــاني انفعــالي لخفــض أحــداث الحيــاة 

الضاغطــة لــدى طــاب الجامعــة.
مـشـكـلـة الــدراســة :

يمكن صياغة مشكلة الدراسة الحالية في التساؤلات التالية:
١١ هــل توجــد علاقــة ارتباطيــة بــن الأفــكار اللاعقلانيــة وأحــداث الحيــاة الضاغطــة لــدى -

طــاب الجامعــة؟
٢٢ مــا مــدى فعاليــة البرنامــج الإرشــادي العقــاني الانفعــالي في خفــض أحــداث الحيــاة -

الضاغطــة لــدى طــاب الجامعــة ؟
٣٣ هــل توجــد اختلافــات بــن الذكــور والإناث في تأثــر البرنامــج في خفــض أحــداث -

الحيــاة الضاغطــة لــدى طــاب الجامعــة ؟
٤٤ هل يمتد تأثير البرنامج - إن وجد - إلى ما بعد انتهاء التطبيق )في المتابعة(؟-

أهـمـيـة الــدراســة :
ترجع أهمية الدراسة الحالية إلى ما يلي :

١١ يمثــل طــاب الجامعــة قطاعًــا هامًــا مــن قطاعــات المجتمــع، وبالتــالي فإنــه يجــب دراســة -
جانبهــم المعــرفي للتعــرف علــى الأفــكار اللاعقلانيــة الــي يمكــن أن توجــد، وقــد تســبب 

لهــم الكثــر مــن الاضطــرابات النفســية.
٢٢ الاســتفادة مــن البرنامــج المقــرح في مســاعدة طــاب الجامعــة علــى مواجهــة أحــداث -

الحيــاة الضاغطــة.
مـصـطـلـحـات الـدراســة :

1- الأفكار اللاعقلانية :
يعرفهــا إليــس )Ellis, 1977( بأنهــا تلــك المجموعــة الــي تتميــز بعــدم موضوعيتهــا، والمبنيــة 
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علــى توقعــات وتعميمــات خاطئــة، وعلــى مزيــج مــن الظــن والتنبــؤ والمبالغــة والتهويــل بدرجــة لا 
.)Ellis, 1997 : 2 - 20( تتفــق والإمــكانات الفعليــة للفــرد

وتعــرف إجرائيــًا في هــذه الدراســة بالدرجــة الــي يحصــل عليهــا الطالــب علــى مقيــاس الأفــكار 
اللاعقلانيــة مــن إعــداد : الباحــث.

2- البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي :
Rational – Emotive Counseling Program :

يعرف محمود إبراهيم الإرشــاد العقلاني الانفعالي بأنه أحد الأســاليب الإرشــادية الذي قدمه 
البــرت إليــس Albert Ellis عــام 1955. ويهــدف الإرشــاد العقــاني الانفعــالي إلى تحديــد 
الأفــكار والمعتقــدات اللاعقلانيــة واللامنطقيــة في ســلوك العميــل وتعديلهــا إلى أفــكار ومعتقــدات 
عقلانية منطقية ســليمة، وتبني العميل فلســفة جديدة في الحياة )محمود إبراهيم، 1992:18(.

ويتكــون البرنامــج الإرشــادي العقــاني الإنفعــالي للطــاب في هــذه الدراســة مــن فنيــات معرفيــة 
وانفعاليــة لمســاعدة الطــاب علــى تصحيــح معتقداتهــم غــر العقلانيــة إلى معتقــدات عقلانيــة، 
يصاحبهــا ضبــط انفعــالي وســلوكي، ممــا يتمخــض عنــه خفــض آثار أحــداث الحيــاة الضاغطــة 

لــدى الطــاب.
: Stress full Events : 3- أحداث الحياة الضاغطة

ويعــرف حســن طاهــر أحــداث الحيــاة الضاغطــة بأنهــا تلــك العوامــل الخارجيــة والداخليــة 
الضاغطــة علــى الفــرد ككل، أو علــى أي عنصــر فيــه، الأمــر الــذي يــؤدي إلى الشــعور بالتوتــر، 
أو الإخــال في تكامــل شــخصيته، وعندمــا تــزداد شــدة هــذه الضغــوط فــإن ذلــك يفقــده قدرتــه 
علــى التــوازن ويغــر نمــط ســلوكه ممــا كان عليــه إلى نمــط جديــد )حســن طاهــر،1993 : 36(.

وتـعَُــرف إجرائيــًا في هــذه الدراســة بالدرجــة الــي يحصــل عليهــا الطالــب علــى مقيــاس أحــداث 
أحمــد ومحمــد محمــود نجيــب  الفتــاح  عبــد  إينــاس   : إعــداد  الجامعــة  لطــاب  الضاغطــة  الحيــاة 

.)2002(
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الإطــار الـنـظـري : 
: Counseling Program : أولًا : البرنامج الإرشادي

يشــر كل مــن كاتــل ودوني )Cattle & Downie, 1986( إلى الإرشــاد علــى أنــه تلــك 
العملية التي يقوم المرشد من خلالها بمساعدة العميل على أن يواجه، ويفهم، ويتقبل المعلومات 
عــن نفســه ويتفاعــل مــع الآخريــن، حــى يســتطيع اتخــاذ قــرارات فعالــة في مختلــف جوانــب الحيــاة 

.)Gibson & Mitchell, 1986 : 107(
ويذكــر حامــد زهــران أن البرنامــج الإرشــادي هــو برنامــج مخطــط ومنظــم، يتضمــن خدمــات 
إرشــادية مباشــرة وغــر مباشــرة فرديــة وجماعيــة لجميــع مــن تضمهــم المؤسســة، بهــدف مســاعدتهم 
في تحقيــق النمــو الســوي والقيــام بالاختيــار الواعــي، وتحقيــق التوافــق النفســي داخــل المؤسســة 

وخارجهــا )حامــد زهــران، 1980 : 440(.
Relational – Emotive Counseling : ثانيًا : الإرشاد العقلاني الانفعالي

لديهــم  يكــون  مــا  مســتحيلًا،  يكــن  لم  إن  نادراً،  الأفــراد  أن   )1958( إليــس  يقــرر  
أو  الإدراك  مــن  مركبــة  حالــة  عــن  عبــارة  الفعــل  رد  وأن  نقيــة،  وســلوكيات  ومشــاعر  أفــكار 
أو  منفصلتــن  عمليتــن  يمثــان  لا  والانفعــال  فالتفكــر  الحركيــة،  الحســية  والعمليــات  التفكــر 
الســبب والنتيجــة،  مختلفتــن، لكنهمــا يتداخــان علــى نحــو ذي دلالــة، ويعمــان في علاقــة 
 حيــث يــؤدي تفكــر الفــرد إلى الانفعــال، كمــا يؤثــر الانفعــال علــى التفكــر وعلــى الســلوك 

.)Ellis, 1958 : 55(
ويشــر إليــس إلى أن الاضطــراب الانفعــالي يرتبــط أساسًــا باعتنــاق الفــرد بعــض الأفــكار 
الــي تخلــو مــن المنطــق والعقلانيــة، ويســتمر هــذا الاضطــراب باســتمرار تبــي الفــرد وتزويــده لهــذه 

.)Ellis, 1975 : 68( الأفــكار
الــي تؤكــد  التجريبيــة  الدراســات  مــن  الكثــر  إليــس إلى أن هنــاك  المجــال، يشــر  هــذا  وفي 
أن الأفــراد المضطربــن نفســيًا لديهــم أفــكار لا عقلانيــة أكثــر مــن غــر المضطربــن، كمــا يشــر 
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أيضًــا إلى أن التفكــر اللاعقــاني يتطــور مــع الفــرد منــذ الطفولــة المبكــرة، حيــث يكــون الطفــل 
يعتمــد علــى  المرحلــة  قابليــة للإيحــاء، وأنــه في هــذه  البيئــة الخارجــة، وأكثــر  حساسًــا لمؤثــرات 
الآخريــن خاصــة الوالديــن في التخطيــط والتفكــر واتخــاذ القــرارات، وإذا كان بعــض أفــراد الأســرة 
لا عقلانيــن فإنهــم يعتقــدون في الخرافــات، ويميلــون إلى التعصــب، ويطالبــون مــن أطفالهــم تحقيــق 
 أهــداف وطموحــات لا تصــل إليهــا إمكاناتهــم، ممــا يــؤدي إلى أن يصبــح الطفــل لا عقلانيــاً 

.)Nelson, 1985 : 78(
ولقــد حــدد إليــس مجموعــة الأفــكار والمعتقــدات اللاعقلانيــة والخاطئــة، والــي تتحــدد 

فيمــا يلــي :
مــن الضــروري أن يكــون الفــرد محبــوبً مــن كل الأفــراد وبالــذات ذوي المكانــة الهامــة في -١١

المجتمــع.
يجب أن يكون للفرد فعالًا ومنجزاً بدرجة عالية تصل إلى مستوى الكمال.-٢٢
يوجــد في كل المجتمعــات بعــض الأفــراد ذوي النفــوس الدنيئــة والشــريرة، وهــؤلاء يجــب -٣٣

أن نوقــع عليهــم أشــد العقوبــة.
إذا لم تحــدث الأمــور بالطريقــة الــي يتوقعهــا الفــرد ويتمناهــا فليــس هنــاك أمــل قــط في -٤٤

أي شــيء.
أســباب تعاســة الإنســان خارجة عن إرادته، وأنه لا يوجد أي إنســان بإمكانه التحكم -٥٥

في قدره وفي مصيره.
إذا تعــرض الإنســان لخطــر مــا، فإنــه مــن الطبيعــي أن يشــعر بالخــوف وعــدم الارتيــاح بــل -٦٦

بالذعــر الشــديد، لأنــه لا محالــة مــن وقــوع المحظــور.
إن تجنــب بعــض مصاعــب الحيــاة أو عــدم تحمــل المســئولية أســهل بكثــر مــن مواجهــة -٧٧

الصعــوبات وتحمــل المســئوليات.
يجــب علــى المــرء أن يعتمــد علــى الآخريــن في تحقيــق بعــض أهدافــه، وأن يشــعر بأنــه -٨٨
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يحتــاج إلى شــخص مــا أقــوى منــه لكــي يحــس بالثقــة والأمــن.
لــن يســتطيع الإنســان أن يتخلــص مــن ماضيــه فالماضــي هــو الــذي يحــدد الحاضــر، فــإذا -٩٩

حــدث شــيء مــا في حيــاة أي إنســان فــإن أثــر هــذا الشــيء ســيظل يؤثــر بــا حــدود في 
حياتــه كلهــا.

١٠١٠ ينبغي أن ينزعج الفرد ويحزن لما يصيب الآخرين من مشكلات واضطرابات.
١١١١ لا يوجــد ســوى حــل واحــد لجميــع المشــكلات وأن البشــرية قــد تصــاب بكارثــة إذا لم 

تعثــر علــى هــذا الحــل.
إن الأفــكار والمعتقــدات الخاطئــة عندمــا يتــم تقبلهــا وتعزيزهــا عــن طريــق التلفيــظ الــذاتي، الــذي 
يســتمر الفــرد في تكــراره لنفســه، فــإن ذلــك يقــوده إلى العصــاب والاضطــرابات الانفعاليــة بســبب 
عــدم قدرتــه علــى تحقيــق تلــك الأفــكار والمعتقــدات، وهكــذا فــإن الفــرد المضطــرب يصبــح غــر 
ســعيد لأنــه غــر قــادر علــى التخلــص مــن أفــكاره ومعتقداتــه غــر المعقولــة والمســتحيلة أحيــانً، 
والــي تبــدو في ترديــده لعبــارات أو كلمــات مثــل يجــب، ينبغــي، يتحتــم. وحــن يقبــل الفــرد تلــك 
الأفــكار والمعتقــدات اللاعقلانيــة فإنــه يصبــح مقهــوراً وعدوانيـًـا دفاعيـًـا شــاعراً بالذنــب وعــدم 
الكفــاءة والقصــور وعــدم القــدرة علــى الضبــط، كمــا يشــعر بالتعاســة والشــقاء )محمــد الطيــب 

ومحمــد الشــيخ، 1990 : 250 – 251(.
هــذا وللعــاج العقــاني أســاليب متعــددة أهمهــا : الأســاليب المعرفيــة : وتشــتمل علــى التمثيــل 
وتنفيــذ  التجريبيــة،  غــر  النتائــج  ومناقشــة  والتوجيــه،  والتعليــم  اللاعقلانيــة،  للأفــكار  المنطقــي 
الاســتنتاجات غــر الواعيــة، ووقــف الأفــكار والإيحــاءات والتشــتيت المعــرفي، وإعــادة البنــاء المعــرفي.

لعــب  أو  تمثيــل  وأســلوب  للعميــل،  المشــروط  غــر  التقبــل  ومنهــا   : الانفعاليــة  والأســاليب 
.)133  –  131  :  1994 الشــناوي،  )محمــد  والنمذجــة  الأدوار، 

والأســاليب الســلوكية : وهــي الواجبــات المنزليــة النشــطة، وتتــم مــن خــال توجيــه وتشــجيع 
العميــل علــى تنفيــذ بعــض الواجبــات الخارجيــة، ممــا يمكنــه مــن تعميــم التغــرات الإيجابيــة الــي 
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قــد يكــون أنجزهــا مــع معالجــة، وتســاعده علــى أن ينقــل تغيراتــه الجديــدة إلى المواقــف الحســية، 
وتقــوى وتدعــم أفــكاره ومعتقداتــه الصحيــة الجيــدة، علــى أن تكــون الواجبــات مرتبطــة بالأهــداف 
العلاجية، وتكون الواجبات معرفية سلوكية )عبد الستار إبراهيم ورضوى إبراهيم، 1993:9(.

بالإضافــة إلى أســاليب الاشــراط الإجرائــي، وأســلوب الاســرخاء العضلــي )محمــد الشــناوي 
.)215 : 1994 :

وعليــه، تقــوم دعائــم نظريــة إليــس )Ellis( في الإرشــاد والعــاج العقــاني علــى تأثــر الأفــكار 
في الانفعــالات والســلوك، ويهــدف إلى إقنــاع العميــل بأن معتقداتــه غــر منطقيــة، وأن توقعاتــه 
وأفــكاره الســلبية وعباراتــه الذاتيــة إنمــا هــي تــؤدي إلى ســواء تناقــش أحــد الأفــكار أو المعتقــدات 
الــي يؤمــن بهــا الفــرد، ويعتقــد فيهــا، بغــرض توضيــح العلاقــة بــن هــذه المعتقــدات وبــن مــا يعانيــه 
مــن ســلبية المواجهــة مــع الأحــداث والمواقــف الضاغطــة، فإنــه مــن المحتمــل إجــراء تغــر لهــذه 
المعتقــدات والأفــكار بشــكل يــؤدي إلى إعــادة توازنــه الانفعــالي والنفســي، ومــن ثم ابتــكار حلــول 

إنشــائية في مواجهــة أحــداث الحيــاة الضاغطــة.
وهذا ما تؤكده دراســة كل من سميث )Smith, 1982( وبيرجر )Berger, 1982( على 
عينــة مــن طلبــة الجامعــة، علــى وجــود علاقــة بــن ســوء التكيــف والمعتقــدات اللاعقلانيــة، والــي 
تتضــح في شــكل توقعــات مطلقــة مــن قبــل الفــرد أو الآخريــن، بالإضافــة إلى المبالغــة اللاعقلانيــة 

.)Smith, 1982 : 35 – 36, Berger, 1982 : 23 - 25( الســلبية نحــو الــذات
ومــن ثم يمكــن مســاعدة الطــاب مــن خــال برنامــج إرشــادي عقــاني انفعــالي يســاعدهم 
علــى التخلــص مــن الأفــكار اللاعقلانيــة، والــي قــد تســبب لهــم الكثــر مــن الضغــوط، حيــث 

يتوافقــون مــع الأحــداث الضاغطــة بطريقــة متفائلــة وفعالــه.
الـدراســات الـسـابـقـة :

أولًا : دراسات تناولت الأفكار اللاعقلانية لدى طلاب الجامعة :
أجــرى محمــد الطيــب )1990( دراســة للتعــرف علــى انتشــار الأفــكار اللاعقلانيــة بــن طلبــة 
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الجامعــة، وكذلــك أثــر كل مــن الجنــس والتخصــص في التفكــر اللاعقــاني. وتكونــت العينــة 
مــن )400( طالــب وطالبــة مــن طــاب كليــة التربيــة بالفيــوم، طبــق عليهــم اختبــار الأفــكار 
اللاعقلانيــة، وأظهــرت النتائــج ارتفــاع مســتوى الأفــكار اللاعقلانيــة لــدى عينــة الدراســة، وأنــه لا 

توجــد فــروق جوهريــة في الجنــس والتخصــص.
واهتــم محمــد الشــيخ )1990( بدراســة عــن الأفــكار اللاعقلانيــة لــدى طــاب الجامعــة عــر 
ثقافــات مختلفــة هــي الثقافــة المصريــة، والأمريكيــة، والأردنيــة، وتكونــت العينــة مــن )400( طالــب 
وطالبــة مجموعــة أمريكيــة، و )400( طالــب وطالبــة مجموعــة أردنيــة ، و )400( طالــب وطالبــة 
مجموعــة مصريــة، طبــق عليهــم اختبــار الأفــكار اللاعقلانيــة، وانتهــت إلى أن الأمريكيــن أكثــر 

عقلانيــة مــن الأردنيــن، وأنــه لا توجــد فــروق بــن الجنــس بــن المجتمعــات الثلاثــة.
كمــا قــام كاســينوف )Kassinove, 1995( بدراســة مقارنــة للأفــكار اللاعقلانيــة لــدى 
عينتــن مــن طــاب الجامعــة قبــل الالتحــاق بالجامعــة وبعــد الالتحــاق. وقــارن بــن متوســطات 
درجــات الطــاب إلى الأفــكار اللاعقلانيــة بعــد الالتحــاق بالدراســة، بدرجــات العينــة الأخــرى 
الــي اختــرت قبــل تلقــي أيــة دراســة جامعيــة، وأظهــرت النتائــج أن الفــروق بــن المجموعتــن غــر 

ــا. دالــة إحصائيً
ثانيًا : دراسات تناولت أحداث الحياة الضاغطة لدى طلاب الجامعة :

أجرت كيرز )Kurz, 1992( دراسة للتعرف على إدراك الطلاب من الجنسين للضغط – 
التوتــر، والــدور الأســري في التخفيــف عمــا ينشــأ عنهــا مــن أمــراض. تكونــت العينــة مــن )256( 
طالبـًـا وطالبــة، توصلــت في نتائجهــا إلى أنــه لا توجــد فــروق بــن الجنســن مــن حيــث إدراك 
الضغــوط، وأن هنــاك علاقــة ارتباطيــه ســالبة بــن مــا تتســم بــه مــن خاصيــي المحافظــة والمرونــة، 

والأغــراض المرضيــة لــدى الطــاب.
وفي دراســة مالكوف )Malakoff, 1993( لتقييم تأثيرات الضغوط الذهنية على الســلوك 
العــدواني لــدى طــاب الجامعــة مــن الجنســن، ممــن تعرضــوا للقيــام بمهــام علــى الحاســوب تــؤدي إلى 
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الإحبــاط. تكونــت العينــة مــن )44( طالبًــا وطالبــة، أوضحــت النتائــج ارتفــاع مســتوى العــدوان 
لــدى المجموعــة التجريبيــة مقارنــة بالمجموعــة الضابطــة.

واهتــم نيــوبي )Newby, 1997( وبالتعــرف علــى العلاقــة بــن ضغــوط الحيــاة لــدى طــاب 
الجامعــة والأداء الأكاديمــي. تكونــت العينــة مــن )142( طالبــًا وطالبــة، توصلــت النتائــج إلى أن 

التأقلــم غــر الفعــال مــع الضغــوط يعــد عامــاً قــويً في الأداء الأكاديمــي المنخفــض.
ثالثاً : دراسات تناولت برامج إرشادية – وبخاصة الإرشاد العقلاني الانفعالي :

للتعــرف علــى تأثــر برنامــج إرشــادي في خفــض  أجــرى ماركــس )Marks, 1997( دراســة 
الســلوكيات والانفعــالات المحبطــة للــذات المتمثلــة في العــدوان والقلــق والاكتتــاب، وتكونــت العينــة مــن 
)150( طالبــًا وطالبــة، موزعــة علــى مجموعتــن، إحداهمــا تجريبيــة، والأخــرى ضابطــة، عــدد كل منهــا 
)75( طالبــًا وطالبــة مــن جامعــة ميــزوري بالــولايات المتحــدة الأمريكيــة، وقــد أكــدت نتائــج الدراســة 
التأثــر الفعــال للبرنامــج الإرشــادي في خفــض درجــة العــدوان والغضــب والاكتتــاب لــدى الطــاب.

أمــا دراســة ثيلــز )Thiels, 1998( فــكان هدفهــا التعــرف علــى مــدى فعاليــة للتغــر الــذاتي 
الموجــه في تخفيــف الآثار الســلبية النفســية الناتجــة عــن تعامــل الطــاب الجــدد مــع الحيــاة الجامعيــة 
ــا،  في جامعــة مكسيكوســيتي الجديــدة بالــولايات الأمريكيــة. أجريــت الدراســة علــى )75( طالبً
وقــد اســتخدم محاضــرات لمــدة أســبوعين عــن الإرشــاد الســلوكي المعــرفي )التغــر الــذاتي الموجــه(. 
أســبوعًا، حــدث تحســن في  لمــدة 43  البرنامــج والمتابعــة  أنــه في نهايــة  عــن  النتائــج  وأســفرت 

الدرجــات علــى مقيــاس بــك للاكتئــاب، واســتبانة مفهــوم الــذات.
معــرفي  إرشــادي  برنامــج  أثــر  لفحــص   )Barkley, 2002( باركلــي  بهــا  قــام  دراســة  وفي 
ســلوكي علــى انســحاب طــاب الســنة الأولى، وتكونــت العينــة مــن )320( طالبـًـا وطالبــة، 
اســتخدم محاضــرات عــن الإرشــاد الســلوكي المعــرفي، ومهــارات دراســية كعوامــل مؤثــرة علــى الأداء 
الأكاديمــي، توصلــت الدراســة إلى أن الإرشــاد حقــق تأثــراً في خفــض نســبة انســحاب الطــاب، 

وتحســنًا في التواصــل الجامعــي.
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وفي نفــس الســياق، قــام فكــري أحمــد عســكر )2002( بدراســة للتحقــق مــن فعاليــة برنامــج 
إرشــادي عقــاني انفعــالي في تعديــل مفهــوم الــذات لــدى طــاب الجامعــة. واشــتملت العينــة علــى 
)34( طالبــًا، تراوحــت أعمارهــم بــن )17 - 20( ســنة موزعــة علــى مجموعتــن، الأولى تجريبيــة 
تكونــت مــن )17( طالبـًـا طبــق عليهــا البرنامــج الإرشــادي، ومقيــاس الأفــكار اللاعقلانيــة، 
ومقيــاس مفهــوم الــذات وأخــرى ضابطــة تكونــت مــن )17( طالبــًا طبــق عليهــا مقيــاس الأفــكار 
اللاعقلانيــة، ومقيــاس مفهــوم الــذات. أوضحــت النتائــج فعاليــة البرنامــج الإرشــادي العقــاني 
الانفعــالي الســلوكي في تحســن مفهــوم الــذات، وفي تعديــل الأفــكار اللاعقلانيــة إلى أفــكار أكثــر 

عقلانيــة )منطقيــة(.
من عرض الدراسات السابقة، يمكن ملاحظة ما يلي :

١١ اعتبــار الهــدف مشــركًا للدراســات الإرشــادية، حيــث اســتهدفت التحقــق مــن فعاليــة -
الإرشــاد العقــاني الانفعــالي الســلوكي المبــي علــى نظريــة ألــرت إليــس.

٢٢ العقــاني الانفعــالي - الــي اهتمــت بدراســة فعاليــة الإرشــاد  الســابقة  الدراســات  نــدرة 
الضاغطــة. الحيــاة  أحــداث  الســلوكي في خفــض درجــة 

٣٣ في - اعتمــدت  الــي  الســابقة،  الإرشــادية  الدراســات  مــن  الحاليــة  الدراســة  اســتفادت 
لأن  ضابطــة؛  والأخــرى  تجريبيــة،  إحداهمــا،  مجموعتــن  علــى  التجريــي،  تصميمهــا 
الاعتمــاد علــى التصميــم التجريــي ذات المجموعــة الواحــدة فقــط. يمكــن أن يترتــب عليــه 
أن التغــر الحــادث في متغــر الدراســة لا يكــون راجعًــا فقــط إلى البرنامــج الإرشــادي 

المســتخدم، وإنمــا قــد يكــون راجعًــا إلى عوامــل أخــرى لم يتــم ضبطهــا جيــدًا.
٤٤ توجــد نــدرة في الدراســات الســابقة الــي اهتمــت بدراســة أحــداث الحيــاة الضاغطــة -

اللاعقلانيــة. المعتقــدات  أو  وعلاقتهــا بالأفــكار 
٥٥ لم نلاحــظ فروقــًا جوهريــة بــن الجنســن في كل مــن الأفــكار اللاعقلانيــة وأحــداث الحيــاة -

الضاغطة.
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فـــروض الــدراســـة :
مــن خــال الإطــار النظــري والدراســات الســابقة، تصــاغ فــروض هــذه الدراســة علــى النحــو 

التــالي :
توجــد علاقــة ارتباطيــه موجبــة ذات دلالــة إحصائيــة بــن درجــة الأفــكار اللاعقلانيــة، -١١

ودرجــة أحــداث الحيــاة الضاغطــة، لــدى طــاب الجامعــة.
توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن درجــات مجموعــة الذكــور التجريبيــة، ودرجــات -٢٢

مجموعــة الذكــور الضابطــة في مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة، وبعــد تطبيــق البرنامــج 
الإرشــادي مباشــرة،  وذلــك لصــالح مجموعــة الذكــور التجريبيــة.

توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن درجــات مجموعــة الإناث التجريبيــة، ودرجــات -٣٣
مجموعــة الإناث الضابطــة في مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة، بعــد تطبيــق البرنامــج 

الإرشــادي مباشــرة، وذلــك لصــالح مجموعــة الإناث التجريبيــة.
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات مجموعة الذكور التجريبية، ودرجات -٤٤

مجموعــة الإناث التجريبيــة في مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة، بعــد تطبيــق البرنامــج 
الإرشــادي مباشــرة.

لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن درجــات مجموعــة الذكــور التجريبيــة، ونفــس -٥٥
المجموعــة في مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة، بعــد انتهــاء فــرة المتابعــة.

لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن درجــات مجموعــة الإناث التجريبيــة، ونفــس -٦٦
المجموعــة في مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة، بعــد انتهــاء فــرة المتابعــة.

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات مجموعة الذكور التجريبية، ودرجات -٧٧
مجموعة الإناث التجريبية في مقياس أحداث الحياة الضاغطة، بعد انتهاء فترة المتابعة.

عــيـنــة الــدراســة :
تكونــت عينــة الدراســة في صورتهــا النهائيــة مــن )40( طالبـًـا وطالبــة بكليــة التربيــة، جامعــة 
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حلــوان، الفرقــة الثانيــة، متوســط أعمارهــم )17.66( ســنة، بانحــراف معيــاري قــدره )1.33(، 
الحيــاة  وأحــداث  اللاعقلانيــة  الأفــكار  مقياســي  ف  مرتفعــة  درجــات  علــى  الحاصلــن  ومــن 
الضاغطــة، ويعيشــون مــع أســرهم، ولهــم آباء وأمهــات لا تقــل مؤهلاتهــم العمليــة عــن دبلــوم 
المــدارس الثانويــة الفنيــة ولا تزيــد علــى الليســانس أو البكالوريــوس. وقــد تم تقســيمهم إلى أربــع 

: التــالي  النحــو  علــى  مجموعــات 
-	 مجموعــة الذكــور الضابطــة : وقوامهــا )10( طــاب تــراوح أعمارهــم مــا بــن )16 - 

19( عامًــا بمتوســط عمــري )17.5(، بانحــراف معيــاري قــدره )1.30(.
-	 مجموعــة الذكــور التجريبيــة : وقوامهــا )10( طــاب تــراوح أعمارهــم مــا بــن )17 - 

19( عامًــا بمتوســط عمــري )17.6(، بإنحــراف معيــاري قــدره )1.33(.
-	 مجموعــة الإناث الضابطــة : وقوامهــا )10( طالبــات تــراوح أعمــاره مــا بــن )16 - 

19( عامًــا بمتوســط عمــري )17.3(، بإنحــراف معيــاري قــدره )1.29(.
-	 مجموعــة الإناث التجريبيــة : وقوامهــا )10( طالبــات تــراوح أعمارهــن مــا بــن )18 - 

19( عامًا بمتوسط عمري )17.8(، بإنحراف معياري قدره )1.34(.
أدوات الـــدراســـة :

1- استمارة جمع بيانات أولية : إعداد الباحث. 
وتشــتمل علــى بيــانات : الاســم، الجنــس، الســن، الكليــة، القســم، الفرقــة الدراســية، محــل 

الإقامــة، معيشــة الطالــب، مســتوى تعليــم الأب والأم.
2- مقياس الأفكار اللاعقلانية :

لــدى طــاب الجامعــة،  للتعــرف علــى الأفــكار اللاعقلانيــة  الباحــث هــذا المقيــاس   أعــد 
ويتكــون المقيــاس مــن )60( عبــارة تعــر عــن خمــس عشــرة فكــرة لاعقلانيــة وهــي الأفــكار الــي 
وضعهــا إليــس في نظريتــه. وقــد أضــاف الباحــث أربــع أفــكار لتلائمهــا مــع طــاب الجامعــة، 
وبذلــك يتكــون المقيــاس مــن )15( فكــرة فرعيــة لاعقلانيــة، يشــتمل كل منهــا في أربــع عبــارات، 
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نصفها إيجابي؛ أي يتفق مع الفكرة اللاعقلانية، ونصفها ســلبي يختلف معها،  والإجابة تكون 
بنعــم أو لا، وتعطــي درجتــان في حالــة موافقــة المفحــوص علــى الفكــرة ويعطــي درجــة واحــدة في 
حالــة رفضــه للفكــرة، وبذلــك يصبــح الحــد الأدنى لــكل فكــرة علــى حــدة )4( درجــات، وهــي 
تعــر علــى التفكــر العقــاني المرتفــع، وذلــك في حالــة رفضــه للفكــرة، ويمنــح المفحــوص )8( 
درجــات كحــد أعلــى لــكل فكــرة في حالــة قبولــه للفكــرة اللاعقلانيــة، وبذلــك تــراوح الدرجــة 

الكليــة للمقيــاس مــا بــن )60( درجــة كحــد أدنى، و )120( درجــة كحــد أعلــى.
وقــد تم حســاب صــدق المقيــاس بطريقــة الصــدق العاملــي، علــى العينــة الكليــة لهــذه الدراســة 
وقوامهــا )121( طالبـًـا وطالبــة، حيــث تشــبعت أبعــاد المقيــاس علــى عامــل واحــد يســتوعب 
)80.3 مــن التبايــن(، وهــو صــدق مرتفــع، كمــا تم حســاب ثبــات المقيــاس بطريقــة التجزئــة 
النصفيــة وتصحيحهــا بمعادلــة ســبيرمان / بــراون، وكل معامــل الارتبــاط بــن الدرجــات الفرديــة 
والدرجــات الزوجيــة )0.82(، وهــو معامــل ارتبــاط دال عنــد مســتوى 0.01، ومعامــل الثبــات 

)0.90(، وبذلــك يكــون للمقــاس ثبــات مقبــول.
3- مقياس أحداث الحياة الضاغطة :

إعــداد: إينــاس عبــد الفتــاح ومحمــد محمــود نجيــب )2002( بهــدف التعــرف علــى مســتوى 
الضغــوط الحياتيــة لــدى طــاب الجامعــة. ويتكــون المقيــاس مــن )60( عبــارة. وقــد تم حســاب 
ثبــات المقيــاس بطريقــة إعــادة التطبيــق بــن درجــات عينــة مــن الطــاب قوامهــا )50( طالبـًـا 
وطالبــة، وبلــغ معامــل ثبــات المقيــاس )0.939( )0.11( علــى التــوالي. أمــا عــن الصــدق، فتــم 
مــن خــال تقييــم المحكمــن لمــدى تمثيــل فقــرات المقيــاس المتعلقــة بــكل بعــد مــن الأبعــاد الســبعة 

للضغــوط )صــدق المضمــون(.
هــذا، وقــد قــام الباحــث الحــالي بإعــادة تقنــن المقيــاس علــى عينــة التقنــن وقوامهــا )121(  
طالبـًـا وطالبــة )51 طالبـًـا، 70 طالبــة( مــن كليــة التربيــة النوعيــة )تكنولوجيــا تعليــم / إعــام 

تربــوي( متوســط أعمارهــم )17.8( ســنة.
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وقد تم حســاب صدق المقياس بطريقة الصدق العاملي، حيث تشــبعت أبعاد المقياس على 
عامل واحد يســتوعب )80.2 من التباين(، وهو صدق مرتفع، كما تم حســاب ثبات المقياس 
بطريقــة إعــادة التطبيــق، وكان معامــل الارتبــاط بــن درجــات العينــة في التطبيقــن )0.87( وهــو 

دال عنــد مســتوى 0.01، وبذلــك يكــون للمقيــاس ثبــات مقبــول.
4- البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي : إعداد الباحث

قــام الباحــث بإعــداد هــذا البرنامــج لتعديــل الأفــكار اللاعقلانيــة المرتبطــة بالأحــداث الضاغطة 
بهــدف خفــض آثارهــا الســلبية لــدى طــاب الجامعة.

أهــداف الـبـرنــامـــج :
تعريف الطلاب بأحداث الحياة الضاغطة، أنواعها، وأسبابها.-١١
تحديد المواقف المثيرة للضغوط، والتي تؤدي بدورها إلى إثارة المعتقدات اللاعقلانية.-٢٢
التمييز بين المعتقدات اللاعقلانية )الخاطئة( وبين المعتقدات المنطقية.-٣٣
تعليــم الطــاب الصلــة بــن معتقداتهــم اللاعقلانيــة )الخاطئــة( وبــن أعــراض الســلبية -٤٤

وعــزل الــذات وعــدم الســيطرة في أحــداث الحيــاة.
علــى -٥٥ التغلــب  علــى  يســاعدهم  الــذي  العضلــي،  الاســرخاء  علــى  الطــاب  تدريــب 

الضاغــط. الســلبي  والضيــق  التوتــر  حــالات 
تدريب الطلاب على التعبير عن مشاعرهم "التنفيس"، أي تأكيد الذات.-٦٦
تدريــب الطــاب علــى تحديــد المعتقــدات اللاعقلانيــة )الخاطئــة( وعلــى تعميــق الاقتنــاع -٧٧

بالمعتقــدات العقلانيــة )المنطقيــة( وتطبيقهــا في المواقــف المثــرة للضغــوط.
مدة البرنامج، وعدد الجلسات، ومدة الجلسة، ومكان التطبيق، وفترة المتابعة :

يســتغرق البرنامــج )5( أســابيع، ويتكــون مــن )10( جلســات للطــاب، و )10( جلســات 
للطالبات بمعدل جلســتين أســبوعيًا، وتســتغرق الجلســة نحو ســاعتين، ويطبق البرنامج على عينة 
الدراســة )الطــاب والطالبــات( في إحــدى قاعــات التدريــس بكليــة التربيــة النوعيــة بينهــا وفي 
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جلســات جماعيــة، أمــا عــن فــرة متابعــة البرنامــج فتســتغرق مــدة شــهرين.
الـمـوضوعات الـتي يتـكـون مـنـهـا الـبـرنـامـج :

-	 الجلسة الأولى : جلسة تمهيدية.
-	 الجلسة الثانية : شرح مفهوم أحداث الحياة الضاغطة.
-	 الجلسة الثالثة : التعرف على المعتقدات اللاعقلانية كبواعث للضغوط.
-	 الجلسة الرابعة : التمييز بين المعتقدات العقلانية واللاعقلانية.
-	 الجلسة الخامسة : مناقشة وتفنيد المعتقدات اللاعقلانية.
-	 الجلسة السادسة : تعميق الاقتناع بالمعتقدات العقلانية.
-	 الجلسة السابعة : الإفصاح عن المشاعر في وجود الآخرين.
-	 الجلسة الثامنة : التدريب على الاسترخاء العضلي.
-	 الجلسة التاسعة : التحقق من تطبيق المعتقدات العقلانية في الواقع.
-	 الجلسة العاشرة : جلسة ختامية.

الـفـنـيـات الـمـستـخـدمـة فـي الـبـرنـامـج الإرشــادي :
1- المحاضرة :

تمثــل المحاضــرة مــا يطلــق عليــه التوجيــه المباشــر والتربيــة، فالفــرد قــد يفكــر بطريقــة انهزاميــة تدعــو 
إلى اليــأس أو الاكتئــاب لأنــه لا يعــرف البدائــل الصحيــة مــن التفكــر البنــاء، ولهــذا أكــد إليــس، 
كمــا يقــول محمــد الشــناوي )1994( علــى أن الإرشــاد العقــاني الانفعــالي الســلوكي يجــب أن 
يتضمــن عمليــة إعــادة تربيــة، وضــرورة التحــاور مــع الفــرد بــكل الطــرق المنطقيــة الممكنــة، حــى 

يمكنــه اســتبدال فكــرة بفكــرة، وحــى يتبــن لــه الجانــب الخاطــئ مــن معتقداتــه.
ويتمثــل المضمــون التطبيقــي لهــذه الفنيــة في تقــديم معلومــات لأعضــاء المجموعــة التجريبيــة عــن 
أحــداث الحيــاة الضاغطــة مــن حيــث : مفهومهــا، أســبابها، أنواعهــا، دور الأفــكار اللاعقلانيــة 

في أحــداث المواقــف الضاغطــة.
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2- المناقشة الجماعية :
تعمــل المناقشــة علــى الفــض المســتمر للأفــكار الخاطئــة مــع الإقنــاع، ممــا يســاعد الفــرد علــى 
اكتشــاف جوانــب الخطــأ في الأفــكار الســابقة، كمــا تمكنــه تعلــم طــرق جديــدة تــؤدي إلى تنميــة 
القــدرة علــى حــل المشــكلات لديــه، واكتشــاف الطــرق البديلــة لتحقيــق أهــداف أكثــر واقعيــة، ممــا 

يســاعد الفــرد علــى التعديــل مــن ســلوكه الاجتماعــي والنفســي.
ويتمثــل المضمــون التطبيقــي لهــذه الفنيــة في تبــادل الــرأي والتحــاور حــول موضوعــات المحاضــرة، 
المجموعــة  لأعضــاء  الخاطئــة  الأفــكار  وتعديــل  دينامــي،  بشــكل  المعرفــة  تغيــر  إلى  يــؤدي  ممــا 

الإرشــادية، وتعزيــز التواصــل بــن أعضــاء المجموعــة الإرشــادية.
3- إعادة البناء العقلاني تدريجيًا :

تعمــل فنيــة إعــادة البنــاء العقــاني علــى إعــادة تقييــم رؤيــة العميــل غــر الواقعيــة لمواقــف الحيــاة 
المختلفــة، ممــا يســاعده علــى التمييــز بــن التهديــد الحقيقــي في البيئــة، والتهديــد المحســوس بشــكل 

خاطئ على أنه خطر.	
أفــكاره  العميــل علــى اكتشــاف أن  الفنيــة في مســاعدة  التطبيقــي لهــذه  ويتمثــل المضمــون 
غــر الواقعيــة هــي الســبب في إحساســه بشــدة الضغــط وليســت المواقــف والأحــداث، الــي تعــد 
بمثابــة مــادة شــك في إقــرار العميــل بعــدم واقعيــة أفــكاره، وهــذا ينمــي قــدرة العميــل علــى التفكــر 

العقــاني المنطقــي.
4- الأحاديث الذاتية :

تعمــل هــذه الفنيــة علــى إتاحــة الفرصــة للعميــل بتســجيل معتقداتــه وأفــكاره اللاعقلانيــة، 
وتقييمــه لذاتــه عــن اســتمارة الأفــكار الخاطئــة مــن إعــداد الباحــث، ممــا يســاعده علــى دحــض 

هــذه الأفــكار، ويســجل مفنــدة لهــا.
ويتمثــل المضمــون التطبيقــي لهــذه الفنيــة في إعــادة البنــاء العقــاني للعميــل، وتعديــل بعــض 
الأفــكار العقلانيــة لديــه، وتشــجيع العميــل علــى التفكــر بنفســه كأحــد الأســباب الهامــة للتخلــص 
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مــن الأفــكار اللاعقلانيــة إزاء بعــض المواقــف والأحــداث.  
5- لعب الدور :

وتعمــل هــذه الفنيــة علــى التدريــب في مواجهــة والأحــداث غــر التوافقيــة الــي تتولــد في الفــرد 
عــن طريــق الأشــخاص الآخريــن أثنــاء العلاقــات المباشــرة معهــم، ممــا يــؤدي إلى كــف الســلوك 

الإنســحابي.
ويتمثــل المضمــون التطبيقــي لهــذه الفنيــة في مســاعدة العميــل علــى التعبــر عــن اتجــاه جديــد 
أو معتقــد عقــاني مناســب وأن يعيــد ويكــرر ذلــك. وعليــه، فــإن الاتجــاه الجديــد ســيتحول إلى 
خاصيــة دائمــة، ممــا يســاعده علــى الدخــول في المواقــف الجيــدة بثقــة أكــر، بالإضافــة إلى المشــاعر 

الإيجابيــة الــي تســيطر عليــه بعــد أن أتقــن تمثيــل الــدور بطريقــة انفعاليــة وســلوكية مناســبة.
6- الواجبات المنزلية :

وتعمــل هــذه الفنيــة علــى توجيــه وتشــجيع العميــل علــى تنفيــذ بعــض الواجبــات الخارجيــة، ممــا 
يمكنــه مــن تعميــم التغــرات الإيجابيــة، الــي يكــون قــد أنجزهــا مــع المرشــد.

ويتمثــل المضمــون التطبيقــي لهــذه الفنيــة في تكليــف العميــل بواجباتــه منزليــة، يســعى مــن 
خلالهــا إلى ممارســة الأفــكار المنطقيــة الــي اكتســبها عمــدًا وفي مواقــف حيــة، فالفــرد الــذي يخشــى 
مــن رفــض الآخريــن يشــجع علــى الدخــول في مواقــف حيــة قــد تعرضــه للرفــض، كأن يقــوم بنقــد 

متعمــد لــرأي شــخص آخــر، يعــرف أنــه قــدي هاجمــه نتيجــة لهــذا النقــد.
7- الاسترخاء العضلي :

أثبتــت العديــد مــن الدراســات في مجــال العــاج الســلوكي كفــاءة هــذه الفنيــة في تقــدم العــاج. 
ســاعة في  نصــف  يســتغرق  قــد  التدريبــات  فبعــض  العضلــي،  الاســرخاء  إجــراءات  وتتفــاوت 
البدايــة، وبعضهــا الآخــر قــد يســتغرق بضــع دقائــق بحســب خــرة الشــخص، وبخاصــة في ممارســة 
التدريبــات. وكان الباحــث يؤكــد للأعضــاء علــى المداومــة علــى إجــراء تماريــن الاســرخاء، ضمــن 
الواجــب المنــزلي، إضافــة إلى ممارســة الباحــث مــع بدايــة كل جلســة بعــد أن تم تدريــب الأعضــاء 
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عليهــا في الجلســة الأولى.
الـخـطـوات الإجـرائـيـة لـجـلـسـات الـبـرنـامــج :

الجلسة الأولى )التمهيدية( :
وفيها تتم الخطوات التالية :

١١ الترحيــب بأفــراد عينــة الدراســة وتعريفهــم بنفســه، والتعــرف عليهــم وتعــرف كل فــرد -
بالآخــر، مــع إظهــار روح الــود والتقبــل لهــم والرغبــة في مســاعدتهم.

٢٢ إعطــاء فكــرة لأفــراد العينــة عــن البرنامــج، وتعريفهــم بالإجــراءات المتبعــة في الجلســات -
والمهــام المطلوبــة منهــم.

٣٣ حــث أفــراد العينــة علــى أهميــة التعــاون لتحقيــق الأهــداف المرجــوة مــن البرنامــج، وأهميــة -
الانتظــام في الجلســات والاســتعداد للمشــاركة، وتحديــد مواعيــد الجلســات القادمــة.

٤٤ إعطاء التدريب على طريقة الاسترخاء العضلي العميق.-
الجلسة الثانية :

وتتم على الوجه التالي :
١١ شــكر أفــراد عينــة الدراســة علــى حضورهــم والتزامهــم وعــدم تغيبهــم، والعمــل علــى -

إشــاعة روح الــود بينهــم.
٢٢ شرح العلاقة بين التفكير، والانفعال، والسلوك.-
٣٣ شرح مفهوم أحداث الحياة الضاغطة.-
٤٤ توضيح كيفية ملء استمارة الأفكار الخاطئة.-

الجلسات من )3 - 6( :
تركزت على عدة محاور :

١١ تســجيل الأفــكار الســلبية والانفعــالات الناتجــة عنهــا، والمواقــف الــي تحــدث فيهــا في -
اســتمارة الأفــكار الخاطئــة، وإعطــاء تقديــر لمــدى الاعتقــاد في الفكــرة والانفعــال قبــل 
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التدخــل الإرشــادي، علــى مــدرج )25 – 50 – 75 - 100(.
٢٢ مــع - الخاطئــة  الأفــكار  اســتمارة  المدونــة في  والانفعــالات  الســلبية  الأفــكار  مناقشــة 

الأعضــاء.
٣٣ التدخــل الإرشــادي مــن خــال اســتخدام فنيــات إعــادة البنــاء العقــاني، ولعــب الــدور، -

وبعدهــا يتــم إعــادة تقديــر الأفــكار والانفعــالات علــى اســتمارة الأفــكار الخاطئــة علــى 
نفــس المــدرج الســابق.

٤٤ الواجبــات المنزليــة، وذلــك مــن خــال تســجيل الأفــكار الخاطئــة علــى اســتمارة الأفــكار -
الخاطئةـ ومتابعة تطبيق تمارين الاسترخاء.

الجلسات من )7 - 9( :
وتقوم على الخطوات التالية :

١١ الاستمرار في استخدام فنيات البناء العقلاني، ولعب الدور.-
٢٢ متابعــة الواجبــات المنزليــة، فيمــا يتعلــق بالتســجيل اليومــي لمراقبــة الــذات علــى اســتمارة -

الأفــكار الخاطئــة، ومتابعــة اســتخدام تماريــن الاســرخاء.
الجلسة العاشرة : )الختامية(
وتتم على الوجه التالي :

١١ تقييم السلوك الجديد والتأكد من الاستمرار في التدريبات.-
٢٢ تحديد المشاكل المتوقعة بعد ذلك، ومناقشة كيفية مواجهتها.-
٣٣ تأكيد مداومة استخدام السلوك الجديد في المواقف الجديدة المقبلة.-
٤٤ تطبيق مقياس أحداث الحياة الضاغطة على عينة الدراسة )قياس بعدي(.-
٥٥ توجيــه الشــكر إلى أفــراد عينــة الدراســة، والإشــارة إلى أنــه ســوف يكــون هنــاك لقــاء -

معهــم بعــد شــهرين )بعــد فــرة المتابعــة( لتطبيــق مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة.
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تـحـكـيـم الـبـرنـامــج الإرشــادي :
تم عرض البرنامج في صورته الأولية على خمســة من الأســتاذة المحكمين في مجال علم النفس 
والصحــة النفســية، وذلــك بهــدف التحقــق مــن مــدى ملائمــة البرنامــج لأفــراد العينــة، وصحــة 
الإجــراءات التطبيقيــة للبرنامــج. ووفقًــا لتعليمــات المحكمــن، أجريــت التعديــات المطلوبــة، ومــن 
ثم إعــداد الصــورة النهائيــة للبرنامــج الإرشــادي العقــاني والانفعــالي، والــذي تم تطبيقــه علــى عينــة 

طــاب الجامــع.
تـقـيـيـم فـعـالـيـة الـبـرنـامـج :

يتــم التعــرف علــى فعاليــة البرنامــج علــى أفــراد مجموعــة الدراســة بعــد التطبيــق وبعــد فــرة المتابعــة 
مــن خــال الاســتجابة علــى مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة.

خــطـوات الــدراســة :
١١ تم تطبيــق كل مــن اســتمارة جمــع بيــانات أوليــة، ومقيــاس الأفــكار اللاعقلانيــة علــى -

ــا وطالبــة بالفرقــة الثانيــة في كليــة التربيــة – جامعــة حلــوان، وبعــد تصحيــح  )150( طالبً
المقيــاس تم اســتبعاد )20( طالبًــا لم يســتكملوا المقيــاس، و )5( طــاب غائبــن، و )4( 

طالبــات رفــض التطبيــق.
٢٢ تطبيــق مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة علــى أفــراد العينــة المتبقيــة )121( طالبـًـا -

وطالبــة.
٣٣ حســاب الارتبــاط للعينــة الكليــة )ن = 121( بــن الأفــكار اللاعقلانيــة وأحــداث -

الحيــاة الضاغطــة.
٤٤ رتبــت الحــالات تنازليــًا بحســب درجــات الطــاب علــى مقياســي الأفــكار اللاعقلانيــة -

وأحداث الحياة الضاغطة، فتم اختيار )40( طالبًا وطالبة حصلوا على أعلى الدرجات 
على مقياسي الأفكار اللاعقلانية وأحداث الحياة الضاغطة، ولديهم استعداد للمشاركة 
في البرنامــج، ويعيشــون مــع أســرهم، ولهــم آباء وأمهــات لا تقــل مؤهلاتهــم العلميــة عــن 
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دبلوم المدارس الثانوية الفنية ولا تزيد على الليسانس إلى أربع مجموعات : تجريبية ذكور 
قوامهــا )10( طــاب، ضابطــة ذكــور قوامهــا )10( طــاب، تجريبيــة إناث قوامهــا )10( 

طالبــات، ضابطــة إناث قوامهــا )10( طالبــات.
٥٥ قــام الباحــث بمقارنــة درجــات الضغــوط الحياتيــة لمجموعــي عينــة الدراســة، قبــل تطبيــق -

البرنامــج الإرشــادي، للتأكــد مــن تجانســهما باســتخدام دلالــة الفــروق عــن طريــق النســبة 
التائيــة ، وقــد تحقــق ذلــك حيــث كانــت قيمــة "ت" )1.19( وهــي غــر دالــة إحصائيًــا.

٦٦ قــام الباحــث بتطبيــق البرنامــج الإرشــادي علــى المجموعتــن التجريبيتــن علــى مــدى -
)10( جلســات إرشــادية ولمدة )5( أســابيع، وبعد الانتهاء من تطبيقه تم تطبيق مقياس 

أحــداث الحيــاة الضاغطــة.
٧٧ بعــد مــرور شــهرين مــن تطبيــق البرنامــج )فــرة المتابعــة(، قــام الباحــث بتطبيــق مقيــاس -

أحــداث الحيــاة الضاغطــة علــى المجموعتــن التجريبيتــن مــن عينــة الدراســة.
٨٨ قــام الباحــث باســتخدام الأســاليب الإحصائيــة المناســبة لاســتخلاص النتائــج، ثم قــام -

بتفســرها.
الأسـلـوب الإحـصـائـي الـمـسـتخــدم :

١١ اســتخدم الباحــث معامــل ارتبــاط لبيرســون بهــدف معرفــة نــوع العلاقــة بــن الأفــكار -
اللاعقلانيــة وأحــداث الحيــاة الضاغطــة لــدى أفــراد العينــة.

٢٢ استخدم الباحث اختبار  "ت" لحساب دلالة الفروق بين المتوسطات.-
نـتـائـج الـدراســة :

ينــص الفــرض الأول مــن فــروض الدراســة علــى أنــه : توجــد علاقــة إرتباطيــة موجبــة بــن درجــة 
الأفــكار اللاعقلانيــة، ودرجــة أحــداث الحيــاة الضاغطــة، لــدى طــاب الجامعــة.

وللتحقــق مــن صحــة هــذا الفــرض، تم اســتخدام معامــل ارتبــاط لبيرســون، ويتضــح ذلــك في 
الجــدول التــالي :
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جدول )1(
 يوضح العلاقة الإرتباطية بين الأفكار اللاعقلانية وأحداث الحياة الضاغطة لدى الطلاب الذكور 

)ن = 51(، والإناث )ن = 70( والعينة الكلية )ن = 121(
معامل الارتباطالعينة

0.310ذكور
0.305إناث

0.324العينة الكلية

دالة عند مستوى 0.01 
يتضــح مــن الجــدول )1( أنــه توجــد علاقــة موجبــة بــن كل مــن الأفــكار اللاعقلانيــة وأحــداث 
الحيــاة الضاغطــة لــدى الطــاب، ذكــور وإناث، والعينــة الكليــة، وهــذا يؤيــد صحــة الفــرض الأول.

ينــص الفــرض الثــاني مــن فــروض الدراســة علــى أنــه : توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة بــن 
درجات مجموعة الذكور التجريبية، ودرجات مجموعة الذكور الضابطة في مقياس أحداث الحياة 

الضاغطــة، بعــد تطبيــق البرنامــج الإرشــادي مباشــرة، وذلــك لصــالح مجموعــة الذكــور التجريبيــة.
وللتحقــق مــن صحــة هــذا الفــرض، تم اســتخدام دلالــة الفــروق بــن المجموعتــن التجريبيــة 

والضابطــة عــن طريــق النســبة التائيــة ، ويتضــح ذلــك في الجــدول التــالي :
جدول )2(

يوضح المتوسطات والإنحرافات المعيارية وقيمة “ ت “ لدلالة الفروق بين درجات المجموعتين التجريبية 
والضابطة على مقياس أحداث الحياة الضاغطة بعد تطبيق البرنامج الإرشادي مباشرة

تعمنالمجموعةالمتغير

1050.3311.09تجريبيةأحداث الحياة الضاغطة
3.43

1056.607.21ضابطة

دالة عند مستوى 0.01
يتضح من الجدول )2( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مســتوى )0.01( لصالح 
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مجموعــة الذكــور التجريبيــة في القيــاس البعــدي، وهــذا يؤيــد صحــة الفــرض الثــاني.
ينــص الفــرض الثالــث مــن فــروض الدراســة علــى أنــه : توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة 
بــن درجــات مجموعــة الإناث التجريبيــة، ودرجــات مجموعــة الإناث الضابطــة في مقيــاس أحــداث 
الإناث  لصــالح مجموعــة  وذلــك  مباشــرة،  الإرشــادي  البرنامــج  تطبيــق  بعــد  الضاغطــة،  الحيــاة 
المجموعتــن  بــن  الفــروق  دلالــة  اســتخدام  تم  الفــرض،  هــذا  صحــة  مــن  التجريبية، 	وللتحقــق 

التجريبيــة والضابطــة عــن طريــق النســبة التائيــة ـ ويتضــح ذلــك في الجــدول التــالي :
جدول )3(

يوضح المتوسطات والإنحرافات المعيارية وقيمة “ ت “ لدلالة الفروق بين درجات المجموعتين التجريبية 
والضابطة على مقياس أحداث الحياة الضاغطة بعد تطبيق البرنامج الإرشادي مباشرة

تعمنالمجموعةالمتغير

1056.488.56تجريبيةأحداث الحياة الضاغطة
2.82

1060.086.29ضابطة

دالة عند مستوى 0.01
يتضح من الجدول )3( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مســتوى )0.01( لصالح 

مجموعة الإناث التجريبية في القياس البعدي، وهذا يؤيد صحة الفرض الثالث.
ينــص الفــرض الرابــع مــن فــروض الدراســة علــى أنــه: لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة 
بــن درجــات مجموعــة الذكــور التجريبيــة، ودرجــات مجموعــة الإناث التجريبيــة في مقيــاس أحــداث 

الحيــاة الضاغطــة، بعــد تطبيــق البرنامــج الإرشــادي مباشــرة.
وللتحقــق مــن صحــة هــذا الفــرض، تم اســتخدام دلالــة الفــروض بــن المجموعتــن، مجموعــة 
الذكــور التجريبيــة ومجموعــة الإناث التجريبيــة عــن طريــق النســبة التائيــة. ويتضــح ذلــك في الجــدول 

التــالي :
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جدول )4(
يوضح المتوسطات والإنحرافات المعيارية وقيمة “ ت “

لدلالة الفروق بين مجموعة الذكور التجريبية ومجموعة الإناث التجريبية
على مقياس أحداث الحياة الضاغطة بعد تطبيق البرنامج الإرشادي مباشرة

تعمنالمجموعةالمتغير

1058.836.48تجريبيةأحداث الحياة الضاغطة
1.96

1060.088.13ضابطة

يتضح من الجدول )4( أنه لا توجد فروق دالة إحصائيًا، وهذا يؤيد صحة الفرض الرابع.
ينــص الفــرض الخامــس مــن فــروض الدراســة علــى أنــه : لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة 
بــن درجــات مجموعــة الذكــور التجريبيــة، ونفــس المجموعــة في مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة، 

بعــد انتهــاء فــرة المتابعــة.
وللتحقــق مــن صحــة هــذا الفــرض، تم اســتخدام دلالــة الفــروق بــن المجموعتــن، مجموعــة 
الذكــور التجريبيــة ونفــس المجموعــة عــن طريــق النســبة التائيــة، ويتضــح ذلــك في الجــدول التــالي :

جدول )5(
يوضح المتوسطات والإنحرافات المعيارية ، وقيمة “ ت “ لدلالة الفروق بين درجات التطبيقين

بعد البرنامج وبعد المتابعة على مقياس أحداث الحياة الضاغطة
تعمنالمجموعةالمتغير

1050.3311.09بعد المتابعةأحداث الحياة الضاغطة
3.43

1056.607.21بعد البرنامج

دالة عند مستوى 0.01
يتضح من الجدول )5( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مســتوى )0.01( لصالح 

مجموعــة الذكــور التجريبيــة في المتابعــة، وهــذا يدحــض صحــة الفــرض الخامس.
ينــص الفــرض الســادس مــن فــروض الدراســة علــى أنــه : لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة 
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بــن درجــات مجموعــة الإناث التجريبيــة، ونفــس المجموعــة في مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة، 
بعــد انتهــاء فــرة المتابعــة.

وللتحقــق مــن صحــة هــذا الفــرض، تم اســتخدام دلالــة الفــروق بــن المجموعتــن، مجموعــة 
الإناث التجريبيــة ونفــس المجموعــة عــن طريــق النســبة التائيــة، ويتضــح ذلــك في الجــدول التــالي :

جدول )6(
يوضح المتوسطات والإنحرافات المعيارية ، وقيمة "ت" لدلالة الفروق بين درجات التطبيقين

بعد البرنامج وبعد المتابعة على مقياس أحداث الحياة الضاغطة
تعمنالمجموعةالمتغير

1050.3311.09بعد المتابعةأحداث الحياة الضاغطة
2.71

1057.2510.91بعد البرنامج

دالة عند مستوى 0.01
يتضح من الجدول )6( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مســتوى )0.01( لصالح 

مجموعة الإناث التجريبية في المتابعة، وهذا يدحض صحة الفرض السادس.
ينــص الفــرض الســابع مــن فــروض الدراســة علــى أنــه : لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصائيــة 
بــن درجــات مجموعــة الذكــور التجريبيــة، ودرجــات مجموعــة الإناث التجريبيــة في مقيــاس أحــداث 

الحيــاة الضاغطــة، بعــد انتهــاء فــرة المتابعــة.
وللتحقــق مــن صحــة هــذا الفــرض، تم اســتخدام دلالــة الفــروق بــن المجموعتــن، مجموعــة 
الذكور التجريبية، ومجموعة الإناث التجريبية عن طريق النســبة التائية، ويتضح ذلك في الجدول 

التــالي:
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جدول )7(
يوضح المتوسطات والإنحرافات المعيارية ، وقيمة “ ت “ لدلالة الفروق بين مجموعة الذكور

التجريبية ومجموعة الإناث التجريبية بعد المتابعة
تعمنالمجموعةالمتغير

1058.256.70تجريبيةأحداث الحياة الضاغطة
0.65

1057.2510.91بعد البرنامج

يتضــح مــن الجــدول )7( أنــه لا توجــد فــروق دالــة إحصائيـًـا، وهــذا يؤيــد صحــة الفــرض 
الســابع.

تـفـسـيـر الـنـتـائـج ومـنـاقـشـتـهـا :
أســفرت نتائــج الدراســة الحاليــة عــن وجــود علاقــة إرتباطيــة موجبــة مــا بــن الأفــكار اللاعقلانيــة 
وأحــداث الحيــاة الضاغطــة لــدى طــاب الجامعــة مــن الجنســن. وهــذه النتيجــة تعكــس هــذا 
التناســب الطــردي بــن الأفــكار اللاعقلانيــة وأحــداث الحيــاة الضاغطــة المرتفعــة والمنخفضــة، وهــذا 
يتفــق مــع مــا ذكــره إليــس )1997( أن التوتــر الانفعــالي ينشــأ ويســتمر نتيجــة بعــض الأفــكار 
اللاعقلانيــة، حيــث يتبــى الفــرد أهدافــًا غــر واقعيــة بــل ومســتحيلة، وغالبــًا مــا توصــف بالكمــال 

.)Ellis, 1997 : 78(
وأنــه مــن خــال التعايــش الكامــل مــع طــاب الجامعــة، لاحــظ الباحــث أن الطالــب يعتقــد أنــه 
يجــب أن يكــون مقبــولًا ومحبــوبً مــن كل المحيطــن بهــو وأنــه يجــب أن يصــل إلى حــد الكمــال فيمــا 
يقــوم بــه مــن أعمــال، وأنــه يجــب أن ينجــز في المســتوى المثــالي الــذي يتوقعــه منــه والــده والآخــرون، 
وأن خــرات الماضــي وأحداثــه هــي الــي تقــرر مســتقبله، وأنــه ليــس قــادراً علــى التأثــر في المســتقبل، 
وأنــه لا يواجــه بالرفــض مــن قبــل الأشــخاص الذيــن يختارهــم في العلاقــات العاطفيــة، كمــا يعتقــد 
بأنــه لا يمكــن أن يقبــل نتائــج أعمــال تأتي علــى غــر مــا يتوقــع وإلا فــإن حياتــه تصبــح لا قيمــة 

لهــا، كل هــذه الأفــكار وغيرهــا يتســبب عنهــا ارتفــاع مســتوى أحــداث الحيــاة الضاغطــة لديهــم.
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هذاـ، وقد كشــفت النتائج عن فعالية البرنامج الإرشــادي العقلاني الانفعالي في خفض آثار 
أحــداث الحيــاة الضاغطــة لــدى مجموعــي عينــة الدراســة التجريبيــة مــن الطــاب والطالبــات بعــد 

تطبيــق البرنامــج )ممــا يؤيــد الفرضــن الثــاني والثالــث مــن فــروض الدراســة(.
وتتفــق هــذه النتيجــة مــع نتائــج بعــض الدراســات الســابقة الــي اســتخدمت برامــج إرشــادية 
عقلانيــة، كمدخــل معــرفي لخفــض الســلوكيات والانفعــالات المحبطــة للــذات، والتخفيــف مــن 
الآثار الســلبية النفســية في مواجهــة المواقــف الجديــدة، وتعديــل مفهــوم الــذات، مثــل دراســة : 

ماركــس )1997(، وثيلــز )1998(، وفكــري عســكر )2002(.
وقــد اعتمــدت البرامــج الإرشــادية لهــذه الدراســات علــى التعامــل مــع الأفــكار اللاعقلانيــة 
الداعيــة إلى الانفعــالات الســلبية ودحضهــا، وتبصــر الأفــراد بأفــكار ومعتقــدات أكثــر عقلانيــة.

الــمـراجـــع :
أبــو بكــر مرســي )1997( . أزمــة الهويــة والاكتئــاب النفســي لــدى الشــباب الجامعــي، المجلــة -١١

الثالــث، يوليــو، ص 236 – 248. العــدد  المصريــة للدراســات النفســية، 
إينــاس عبــد الفتــاح ومحمــد محمــود )2002( . مقيــاس أحــداث الحيــاة الضاغطــة لطــاب الجامعــة، -٢٢

كراســة التعليمــات. القاهــرة : مكتبــة الأنجلــو المصريــة.
حامد زهران )1980( . التوجيه والإرشاد النفسي. القاهرة : عالم الكتب.-٣٣
حســن طاهــر )1993( . أثــر الضغــوط النفســية علــى الأطفــال والكبــار – ودور أوليــاء الأمــور -٤٤

تجــاه المواقــف الضاغطــة، مجلــة التربيــة، العــدد )4(، ص 36 – 42، الكويــت.
والمطلقــن -٥٥ للمتزوجــن  النفســية  بالصحــة  وعلاقتهــا  الحيــاة  .ضغــوط   )1991( دســوقي  راويــة 

طنطــا. العــدد )14(،جامعــة  التربيــة،  وأخــرى مصرية"،مجلــة كليــة  ســعودية  عينــة  بــن  مقارنــة  "دراســة 
شــوقيه إبرامــي )2004( .مــدى فعاليــة العــاج العقــاني الانفعــالي في تعديــل الســلوك العــدواني -٦٦

لــدى المعوقــات جســيماً ، رســالة دكتــوراه )غــر منشــورة(، كليــة التربيــة ببنهــا، جامعــة الزقازيــق.
طلعــت منصــور وفيــولا الببــاوي )1989( : قائمــة الضغــوط النفســية للمعلمــن : دليــل للتعــرف -٧٧

علــى الصحــة النفســية للمعلمــن، كراســة التعليمــات. القاهــرة : مكتبــة الأنجلــو المصريــة.
فهمــه وأســاليب -٨٨ الحديــث -  العصــر  الاكتئــاب اضطــرابات   . إبرامــي )1998(  الســتار  عبــد 
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