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 في خفض الضغوط هبرنامج تدریبي لبعض المهارات الحیاتیة وأثر
  النفسیة لدى تلامیذ المرحلة الأساسیة الدنیا في الأردن 

 أمین علي محمد سلیمان /د. وأهر زاهي عبدالسلام الضلاعینسا/ نادیة محمود شریف وأ/د.أ

  :مقدمـة
َتعد مرحلة التعلیم الأساسي مرحلة تربویة متمیزة وقائمة بذاتها، ولها أهدافها  ُ
ًالتربویة، حیث تعمل علي تهیئة التلمیذ واعداده اجتماعیا وعقلیا ونفسیا وحركیا  ٕ

واجه متغیرات سریعة ومتراكمة ضمن للتعلیم والحیاة الاجتماعیة، والیوم ونحن ن
 المربین في تقدیم الخبرات ىأبعاده أصبحت المسؤولیة كبیرة علعصر جدید بكل 

         .التربویة كي یواجه التلمیذ مشكلات المستقبل وتحدیاته
َوعرف َّ الضغوط بأنها عبارة عن إرهاق، وهي حالة بیولوجیة ) Seley ( سیليَ

ُ التلاؤم مع التحدیات والتغیرات التي تواجهه في مجرى تظهر بمجرد أن یحاول الفرد ُ
الحیاة الیومیة، وأنه عبارة عن ردة فعل جسدیة ونفسیة على موقف یشعر فیه الشخص 

سامر (بأنه مرهق أو یشعر بأن الموقف فوق طاقته ویعتبر أن إحساسه بالعافیة مهدد 
  .)٧٨، ص٢٠٠٧رضوان، 

لمهارات الحیاتیة لتلمیذ المرحلة الأساسیة من خلال ما سبق یتبین أن تنمیة ا 
  .الدنیا له أثره الكبیر في تخفیض الضغوط النفسیة

  :مشكلة الدراسة وتساؤلاتها
نشأت مشكلة الدراسة من خلال زیارة الباحث لعدد من المدارس في محافظة 

تركیز : الكرك والتقائه مع عدد من المعلمین والتلامیذ، حیث لاحظ ما یلي
 على الجانب المعرفي لدى التلامیذ بحیث إن معظم وقت الحصة یذهب المعلمین

في الجانب المعرفي، شعور التلامیذ بالضغط نتیجة تزاحم المعلومات من جهة في 
  .المناهج وكثرة أعداد التلامیذ في الصف من جهة ثانیة

ونظرا لأهمیة دراسة المهارات الحیاتیة من جهة وتنمیتها من جهة ثانیة 
 جهات محددة بتطویرها وتحسینها لدى التلامیذ من جهة ثالثة ؛ فقد ارتأى وٕاغفال

الباحث العمل على تطویر تلك المهارات الحیاتیة لدى التلامیذ، واختار أن یبدأ 
بتطویرها لدى تلامیذ في المرحلة الأساسیة الدنیا لحاجتهم الماسة لها، وكونها 

أنفسهم، وتعمل على مساعدتهم في ستنعكس على حیاتهم لاحقا وتزید من ثقتهم ب
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حسن التعامل مع الآخرین، وقد رغب في معرفة تأثیر تطویر تلك المهارات في 
الضغوط النفسیة لدى هؤلاء التلامیذ، حیث إنها من المتغیرات المهمة والمتزاید 
تأثیرها في حیاة التلامیذ، فكثیرا ما یعاني هؤلاء التلامیذ من مشكلة یادة الضغط 

  .النفسي
ورأى الباحث أن یعمل على تطبیق الدراسة على مدارس محافظة الكرك؛ لأن 
التلامیذ في المنطقة یعیشون في بیئة أقرب ما تكون للبیئة الریفیة من جهة، 

  .وینقصهم الكثیر من المهارات الحیاتیة، ولكون الباحث یقیم في تلك المنطقة
في الحالیة التي صاغها  ذلك كله في الاهتمام بمشكلة الدراسة سهماوقد  

إلى أي مدى یؤثر برنامج تدریبي لخفض الضغوط : السؤال الرئیس التالي
؟ ویتفرع عن السؤال النفسیة لدى تلامیذ المرحلة الأساسیة الدنیا في الأردن

  :الرئیسي الأسئلة الفرعیة الآتیة
 بین متوسط )α 0.05 ≥(هل توجد فروق ذو دلالة إحصائیة عند مستوى  .١

ط النفسیة لدى طلاب المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في الضغو
 التطبیق البعدي؟

بین متوسط ) α 0.05 ≥(هل توجد فروق ذو دلالة إحصائیة عند مستوى  .٢
الضغوط النفسیة لدى طلاب المجموعة التجریبیة في التطبیق القبلي والتطبیق 

 البعدي؟
  :أهمیة الدراسة

  :بین نظري وعملي على النحو التاليتبرز أهمیة الدراسة في جان
  :الأهمیة النظریة

تكمن أهمیة الدراسة الحالیة في وضع برنامج تدریبي لتنمیة المهارات الحیاتیة  -١
 . لتلامیذ المرحلة الدنیا من التعلیم الأساسي

قد تفید القائمین والمهتمین بالعملیة التربویة في كیفیة خفض الضغوط النفسیة  -٢
 . یم الأساسيلدى تلامیذ التعل

 . فتح المجال أمام دراسات وأبحاث أخرى في هذا المجال -٣
  :الأهمیة التطبیقیة

تدریبي لتنمیة بعض المهارات الحیاة في خفض  برنامج تطبیق  الكشف عن أثر-١
  .الضغوط النفسیة للتلامیذ
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 في ضوء نتائج هذه الدراسة یمكن تقدیم مجموعة من التوصیات التربویة التي -٢
 .تربویین في خفض الضغوط النفسیة لدى التلامیذقد تفید ال

 : أهداف الدراسة
َُّتعرف مهارات الحیاة اللازمة لتلامیذ المرحلة الأساسیة في الأردن لخفض   -١ َ

  .الضغوط النفسیة
ُّعرف الضغوط النفسیة التي یتعرض لها التلامیذ في المرحلة الأساسیة الدنیا  -٢ َ

   .في الأردن
  :مصطلحات الدراسة

  :ًول الدراسة عددا من المصطلحات كما یلي تتنا
   Program: جــالبرنام -١

بأنه عملیة دینامیكة تفاعلیة، تتم بین مجموعة من ) Gazde(یعرفه جازدا 
الأشخاص، وتركز على أفكار وسلوكیات واعیة، وتتضمن وظائف علاجیة مثل 

والعنایة والفهم التسامح والتوجه نحو الواقع والتفریع الانفعالي والثقة المتبادلة 
والتقبل، ویفید بشكل كبیر للأفراد المنظمین له، ویهدف إلى زیادة فهم التلمیذ لذاته 
وقدراته ومیوله ونقاط قوته وضعفه، ومساعدته في التعبیر عن نفسه، وتزویده 
بالمهارات المناسبة التي تمكنه من حل مشكلاته، وتنمیة قدرته في تحمل 

خولة عبد الحلیم الدباس، (ته وتحقیق أهدافه في الحیاة المسؤولیة، والبحث عن هوی
  . )٤٨٧، ص ٢٠١١

مجموعة من الجلسات التدریبیة تتطلب دراسة مسبقة : وتعریفه إجرائیا
وتخطیط منظم یراعى فیها القدرات والإمكانیات لعینة الدراسة، والتي یقوم بها 

ساسیة من أجل تخفیض الباحث لتنمیة المهارات الحیاتیة لدى تلامیذ المرحلة الأ
  .الضغوط النفسیة

  )psychological Stress (:الضغط النفسي-٢
الضغط النفسي بأنه مجموعة من المثیرات ) Lazarus( یعرف لازوراس 

التي یتعرض لها الفرد بالإضافة إلى الاستجابات المترتبة علیها وكذلك تقدیر الفرد 
عات النفسیة التي یستخدمها لمستوى الخطر، وأسالیب التكیف مع الضغط والدفا

  . )٤، ص ٢٠٠٢زینب شقیر، (الفرد في مثل هذه الظروف 
 بأنها الدرجة التي حصل علیها :َویعرف الباحث الضغوط النفسیة إجرائیا

  .أفراد العینة على مقیاس الضغوط النفسیة المعد لذلك
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  : حدود ومحددات الدراسة 
المستخدمة، حیث یتم في تتحدد الدراسة بالأدوات  :حدود الموضوعیة  .١

  :الدراسة استخدام الأدوات التالیة
 .ّالبرنامج التدریبي المعد من قبل الباحث •
 .)إعداد عبد الهادي القحطاني (مقیاس الضغوط النفسیة  •
 .المنهج المستخدم، وهو المنهج شبه التجریبي •

 تتحدد بالتلامیذ في المملكة الأردنیة الهاشمیة في محافظة :حدود مكانیة .٢
  .الكرك

  .م٢٠١٥-٢٠١٤تتحدد الدراسة بالتطبیق في العام الدراسي  :حدود زمانیة .٣
 :حدود بشریة .٤

 اقتصرت هذه الدراسة على تلامیذ المرحلة الأساسیة الدنیا، في الصف-
 .، لواء المزار الجنوبي)محافظة الكرك(،الثالث الأساسي

ى تلامیذ  اقتصرت هذه الدراسة على تنمیة بعض المهارات الحیاتیة لد-
المرحلة الأساسیة الدنیا في المملكة الأردنیة الهاشمیة من خلال خفض 

  . مصادر الضغط النفسي
  : متغیرات الدراسة

  .ریبي في تطویر المهارات الحیاتیةالبرنامج التد: المتغیرات المستقلة
 .  الضغوط النفسیة:المتغیرات التابعة

   :الإطار النظري
  :psychological Stress  الضغوط النفسیة

ُیواجه الطلبة خلال حیاتهم الدراسیة العدید من الصعاب والعقبات التي تحول 
ّدون سیر العملیة الدراسیة على أكمل وجه، ولعل في مقدمة هذه المشكلات تلك  ِ
ّالمتعلقة بالضغوط النفسي الناجمة عن طبیعة الحیاة التي یعیشها ویتفاعل معها  ّ

عامل مع فئات مختلف من الطلب والمعلمین وغیرها في المدرسة وتحتم علیه الت
من مكونات البیئة المدرسیة، مما یؤدي إلى التأثیر السلبي في حیاة الطالب 

  .       النفسیة
ِالضغط النفسي مرض العصر الحدیثویعد  من وجهة نظر المتخصصین  –َ
تهم وللضغط النفسي آثار في سلوكیات الأفراد واتصالا. -  القطاعاتمن مختلف
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ولا یرتبط الضغط النفسي بأماكن العمل . ًمع الآخرین، وله تأثیر في كفاءتهم أیضا
ِفقط، بل یعد حالیا عاملا مشتركا في مختلف البیئات، ومنها البیئة التعلیمیة التي  ً ً ً

  ).Sayiner, 2006, 24(یواجهها الطلاب 
ًمن هنا یرى الباحث أن الضغط النفسي یعد دائما جزءا هاما  في حیاتنا ًً

ّالیومیة، ولا أحد یستطیع أن یهرب منه لاسیما إذا حدثت تغیرات متعددة في أنماط 
ٍالحیاة التي نعیشها، وأن أهم التغیرات التي حدثت في أوقات محددة في تاریخنا  ّ
هي تلك التي تتعلق بالجوانب الاقتصادیة والسیاسیة والدینیة والعمل والعلاقات 

ِ داخل المدرسة؛ مما حدا بالباحث إلى الاهتمام بدراسة هذا الاجتماعیة والتعلیمیة
  .الموضوع لدى طلبة المدارس
  :تعریف الضغوط النفسیة

اهتم العلماء منذ أواخر القرن الثامن عشر حتى الآن بمفهوم الضغط النفسي 
ّوتفسیره وتعریفه ومسبباته، ولعل من أوائل هؤلاء العلماء وأبرزهم بیرنارد 

Bernardّي تحدث عن الطرق التي تجعل حیاة الكائنات الحیة أسهل وأبسط  الذ
  . ًبعیدا عن الضغط النفسي
ّویعتقد بأن كانون  ُْCanon هو أول من استخدم مفهوم الضغط النفسي على ّ

، ٢٠٠٣عفاف حداد وبهجت أبو سلیمان، (ّأساس أنه ناتج عن الخبرات الإنسانیة
١١٩(.  

ٍّلأي وضع ینظر إلیه على أنه تحد أو والضغط النفسي هو رد فعل تكیفي  ّ ُْ
تهدید للشخص، والضغوط هي ردود فعل الشخص نحو الوضع المسبب للضغط، 
ویصاحب الضغط النفسي مجموعة من ردود الفعل النفسیة والفسیولوجیة، فالأفراد 
ًحین یتعرضون للضغوط النفسیة یشعرون بأن هذا الوضع یشكل تحدیا أو تهدیدا  ّ ّ

تقییم المعرفي یؤدي إلى مجموعة من الاستجابات الفسیولوجیة، مثل هذا ال. لهم
 ,McShane, 2006(ارتفاع ضغط الدم، تعرق الیدین، وزیادة سرعة ضربات القلب 

201(.  
وفي الدلیل التشخیصي والإحصائي للاضطرابات النفسیة والعقلیة التي 

ّتصدرها الجمعیة الأمریكیة للطب النفسي یرى أن الضغط متغ یّر مستقل من ُ
الاضطراب النفسي یصاحبه اضطرابات تابعة تسمى اضطرابات التوافق ومنها 

   .)٣٩، ٢٠٠١رئیفة عوض، (الیأس والعجز والاكتئاب 
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فیرى أن الضغوط هي تجارب عاطفیة ) Sayiner, 2006, 24(ّأما سینر
  .ٕسلبیة، مصحوبة بتغییرات فسیولوجیة وادراكیة وسلوكیة یمكن التنبؤ بها

 ,Babu(: ركز تعریفات الضغوط النفسیة على ثلاثة بنود رئیسة، هيوت
2007, 2(  

یؤدي الضغط النفسي إلى اتخاذ إجراءات : الاحتیاجات لدى الكائن الحي •
 .من جسم الكائن الحي) استجابات(

سواء كانت الضغوط النفسیة ناجمة عن : الاستجابة الجسمیة غیر المحددة •
ٍأحداث سلبیة ضارة كوفاة شخص  عزیز، أو إیجابیة مثیرة كالفوز في ِ

ّالیانصیب، فإن الاستجابة الفسیولوجیة للجسم تكون هي نفسها في كلتا 
ّالحالتین، بمعنى أنه لا توجد استجابة محددة لحدث معین بذاته، بل إن 
ٕكافة الأحداث تثیر نفس النوع من الاستجابات، وان تفاوتت الحالة 

 .الانفعالیة
یمكن أن تسبب : جیة أو الهیكلیة المؤقتة أو الدائمةالتغیرات الفسیولو •

  .آثار الضغوط النفسیة تغییرات مؤقتة أو دائمة في أجسامنا
  :مصادر الضغوط

للضغوط مصادر كثیرة یصعب حصرها، فأسباب الضغوط تختلف من فرد 
ًإلى آخر مع ملاحظة أن الحدث في حد ذاته لا یمثل مصدرا للضغط ولكن كیفیة 

ًرد معه هي التي تجعله كذلك، فما قد یسبب ضغطا لفرد قد لا یسبب تفاعل الف
ٕذلك لفرد آخر، ویعتمد هذا على العملیات المعرفیة وامكانیات الفرد وقدراته 

 Abdu'l(ورصیده من الخبرات السابقة والتعامل مع المثیرات المشابهة 
missagh,1983,1-2 (  

 للفرد فبعض الأفراد یكونون قلقین ًدراك الضغوط أیضا بالحالة النفسیةإویتأثر 
مما یجعلهم یستجیبون بشدة للضغوط، فالقلق لدیهم یصور الصعوبات البسیطة 

 ,Vandewater(وكأنها أزمات، وهذه الحالة تعرضه أكثر للشعور بالضغط النفسي 
E, A; Bickham, D, S., 2004, 717-728.(  

حمدي الفرماوي ورضا أبو (: ویحدد فونتانا مصادر الضغوط النفسیة في الآتي
  )٧٧- ٥٦:١٩٩٣. سریع
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 إذ أن الدور غیر الواضح یتسبب في عدم القدرة على تحدید :غموض الدور -١
أولویات الضغوط النفسیة التي یجب العمل على تخفیضها والوقت الكافي 

  .لإنجاز ذلك
إذ أن تعارض الواجبات یؤدى إلى الصراع، فمثلا یقع على  : صراع الدور-٢

، وهذا )كالمسئولیة عن الضبط والنظام( الأفراد العدید من الأدوار عاتق
یصور صراع الأدوار لدى الأفراد مما یؤدى إلى شعورها بالصراع الداخلي 

  . ونقد الذات
 إذ أن التوقعات غیر الواقعیة أحد الأسباب :التوقعات الكمالیة عن الذات -٣

ة بالدور غیر الواضح الهامة المؤدیة إلى الشعور بالضغط، وهي مرتبط
وصراع الدور؛ مما یؤدي إلى فقد الواقعیة الذي ینتج عنه الفشل في تعرف 

  . حدود الواجبات المنوطة بها أو إمكانیاتها
 مما ینتج عنه مستویات عالیة :ضعف القدرة على التأثیر في وضع القرارات -٤

  . من الإحباط المؤدیة إلى الضغوط
إذ أن الوجبات والمهام المرتبطة بالرتابة والملل : الرتابة والشعور بالملل -٥

  . وسیرها على نفس النسق تؤدي إلى المزید من الضغط
 إذ أن عدم الاتصال مع البیئة المحیطة وسوء قنوات : سوء التواصل والاتصال-٦

الاتصال والتواصل عامل هام مسبب للضغط، ویخلق جوا من عدم الوضوح 
  . في القول أو الهدف

فضغوط الوقت وسوء النظام عوامل ینتج عنها : م القدرة على إنجاز العملعد -٧
عدم القدرة على إنجاز المهام في الوقت المحدد، وبالتالي تسبب الضغوط 

  .  النفسیة
ًیحتاج الفرد دائما إلى مشاعر : تحدید المشاعر الانفعالیة مع البیئة المحیطة -٨

یدون هم الذین یستطیعون عزل الحب والمودة أو التعاطف، فالأفراد الج
مشاعرهم الشخصیة أو الذاتیة، أي تحدید المشاعر ومتى تظهر، وهذا بحد 

  .ذاته عامل مسبب للضغط النفسي
 :أنواع الضغوط النفسیة

قسم العلماء الضغوط النفسیة إلى تقسیمات كثیرة، وفیما یلي هذه 
  :التصنیفات

  . الضغوط الإیجابیة والضغوط السلبیة -١ 
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  .الضغوط الداخلیة والضغوط الخارجیة -٢
  . الضغوط المادیة والضغوط الانفعالیة- ٣

  : ًوهناك من یصنف أنواع الضغوط تبعا لمستواها إلى ثلاثة مستویات، وهى
   .الضغط الحاد -٢.     الضغط العادي -١
  ).(Carver, roger. rodda, Micheal, 1987, 79-89 . الضغط الشاذ-٣ 

  :یةآثار الضغوط النفس
في عبد الباسط إبراهیم هناك عدة مظاهر لتعرف الضغوط النفسیة لخصها لط

 :في الجوانب التالیـة) ٩٥، ١٩٩٤(
  : الجانب المعرفـي 

  . زیادة تشتت القدرات العقلیـة وانخفاض القدرة علي التركیز-
 .ضعف أداء الذاكرة طویلة وقصیرة المـدى-
 .ي موقف مـاصعوبة التنبؤ بسرعة الاستجابة أو الأداء ف-
 .الابتعاد عن التخطیط طویل الأمد أو تأجیله لعدم دقة تقدیر متغیرات الموقف-
  .إنتاج أفكار مشوشة ومختلطة، بل غیر مرتبطة بالموقف في حالات كثیرة-

   :الجانب الانفعالي
 .زیادة وضوح مشكلات الشخصیة مثل القلق والاندفاعیة والحساسیة المفرطة-
 .وتوهم المرض والحاجة المستمرة لعون الآخرینضعف التراكیب الجسمیة -
ضعف الأبنیة الأخلاقیة والانفعالیة في الشخصیة والانخفاض المستمر في -

 .تقدیر الفرد لنفسـه
  :الجانب السلوكي

خرین، وكثرة العدوان على الآخریـن، وسب الآ: زیادة المشكلات السلوكیة مثل-
  .المشاجرة

 .یادة فترات النوم أو الأرق المستمرالتغییر في أنماط النوم، إما بز-
 .التعامل السطحي مع المواقف وتجاهل المعلومات الهامـة-
  ).127 - 95: ١٩٩٤لطفي عبد الباسط، (الهروب من المسؤولیـة -
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  : نظریات الضغوط- ًسادسا
ًتعددت النظریات المفسرة للضغوط النفسیة تبعا لاختلاف الأطر النظریة التي 

كما اختلفت هذه النظریات فیما بینها بناء على مسلمات هذه تبناها العلماء، 
فیرى أصحاب النظریة السلوكیة أن الضغوط هي نتاج لتعلم الفرد . النظریات

خبرات سابقة یمكن من خلالها تعرف سلوك الفرد إزاء الظروف الضاغطة، بینما 
تحت تأثیر ًاتخذ سیلى من استجابة الجسم الفسیولوجیة أساسا على أن الفرد یقع 

موقف ضاغط، بینما سبیلبرجر اتخذ من قلق الحالة تعرف وجود الضغط، أما 
ًومن هنا كان منطقیا اختلاف . موراى فالضغط عنده صفة لموضوع بیئي

   :وفیما یلي توضیح لهذه النظریات. النظریات فیما بینها
ًاولا   : النظریة السلوكیة- ً

اد على عملیة التعلم كمنطلق یرى السلوكیون أن الضغوط تتمثل في الاعتم
من خلاله یتم معالجة معلومات المواقف الخطرة التي یتعرض لها الفرد والمثیرة 
ًللضغط، وتكون هذه المثیرات مرتبطة شرطیا بخبرة سابقة فإن الفرد یصنفها على 

  ).٧٤:١٩٩٤عبد الرحمن سلیمان، (أنها مخیفة ومقلقة 
  : نظریة هانز سیلى-ثانیا

 هانز من أن أحداث الحیاة وتغیرات البیئة الخارجیة سواء تنطلق نظریة
وقد أطلق سیلى على . ًإیجابیة أو سلبیة من شأنها أن تشكل ضاغطا على الفرد

هذه النظریة بعد صیاغتها زملة التكیف العام، إذ یؤكد أن التعرض المستمر أو 
ض علیه المتكرر للضغوط یؤدي إلى تأثیرات سالبة في حیاة الفرد، مما یفر

متطلبات فسیولوجیة أو اجتماعیة أو انفعالیة أو نفسیة أو الجمع بینهما، وهذا 
 في شكل یؤدي بالفرد إلى حشد كل طاقاته لمواجهة تلك الضغوط، وهنا یدفع ثمنها

 .Wagenaar&Laforge.1994,p.24)( أعراض نفسیة فسیولوجیة
  : نظریة سبیلبرجر-ثالثا

اس القلق كضرورة لفهم الضغط، حیث میز قام سبیلبرجر نظریته على أس 
القلق العصابي، وقلق الحالة وهو قلق موضوعي یعتمد على : بین نوعین من القلق

ویعتبر . الظروف الضاغطة، وبالتالي یرتبط سبیلبرجر بین قلق الحالة والضغط
ًسبیلبرجر الضغط الناتج ضغطا مسببا للقلق، ویستبعد قلق السمة عن ذلك ویمیز . ً

برجر بین مفهوم القلق والضغط، فالقلق عمیلة انفعالیة تشیر إلى استجابات سبیل
كما یمیز بین مفهوم الضغوط ومفهوم . معرفیة سلوكیة تحدث كرد فعل للضغوط
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التهدید من حیث إن الضغوط تشیر إلى الاختلافات في الظروف والأحوال البیئیة 
 إلى تفسیر الموقف الخاص التي تتسم بالخطر الموضوعي، أما كلمة تهدید فتشیر

 .)١٠٠-٩٩، ٢٠٠١فاروق السید، (على أنه خطیر أو مخیف
  :الدراسات السابقة

في دراستهما المشار لها في ) Daurora& Fimian(ِّیؤكد داوروا وفیمیان 
َّأنه نتیجة للمهارات والقدرات المعرفیة العالیة التي یتمیز بها ) ١٩٩٠السمادوني، (

َّادیین، فإنهم یتأثرون بدرجة عالیة بالضغوط التي تنشأ من البیئة ِّالمتفوقون عن الع
ِّالمحیطة بهم، وعندما یقع المتفوقون تحت تأثیر الضغوط فترات زمنیة قصیرة أو 
ُّطویلة مع عدم قدرتهم على مقاومة تلك الضغوط، یزید احتمال تعرضهم للخطر، 

   . لجسمیةوظهور بعض المشكلات الانفعالیة، وبعض الاضطرابات ا
دراسة هدفت إلى ) Metha and Mac Reiter (1997 ,وأجرى كل من

ُتعرف أهم الضغوط والمشكلات التي تعاني منها فئة الموهوبین نتیجة لتعرضهم 
لبعض الأحداث المؤلمة في حیاتهم، ومقارنة هذه الضغوط التي یعانون منها 

ًا موهوبا في مرحلة طالب) ٣٤(تكونت العینة من . ببعض المراهقین العادیین ً
ًطالبا غیر موهوب، وقد توصلت الدراسة إلى وجود فروق ذات ) ٣٨(المراهقة و

دلالة إحصائیة بین المجموعتین لصالح الموهوبین في كل من قائمة بیك 
للاكتئاب واستمارة المقابلة، كما بینت النتائج أن بعض هؤلاء المراهقین قد 

ًلیات هروبا من الشعور بالاكتئاب، یتجهون إلى تعاطي المخدرات والكحو
  . وضغوط الحیاة المتكررة والمتغیرة

بدراسة هدفت إلى تعرف فعالیة برنامج ) ٢٠٠٢لطیفة الشعلان، (وقامت 
علاجي سلوكي معرفي في خفض ضغوط العمل لدى معلمات المرحلة الثانویة 

ودیة من معلمة سع) ٤٠(بالمملكة العربیة السعودیة، تكونت عینة الدراسة من 
ِّمعلمات المرحلة الثانویة بالمدارس الحكومیة في مدینة الریاض، وقسمت هذه  ُ

مجموعة تجریبیة ومجموعة أخرى ضابطة، كل منها تتألف : العینة إلى مجموعتین
معلمة، وقد تم تطبیق مقیاس ضغوط العمل الذي أعدته الباحثة على ) ٢٠(من 

ق البرنامج العلاجي السلوكي المعرفي المجموعتین التجریبیة والضابطة قبل تطبی
على المجموعة التجریبیة، وعند الانتهاء من البرنامج العلاجي تم إجراء قیاس 
بعدي لضغوط العمل لكل من المجموعتین التجریبیة والضابطة، واستخدم الباحث 
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وجود فروق بین : المنهج شبه التجریبي، وقد توصلت الدراسة إلى نتائج، وهي
ات القیاسیین القبلي والبعدي لدى معلمات المجموعة التجریبیة في متوسطي درج

انخفاض جمیع مصادر ضغوط العمل وذلك لصالح القیاس البعدي، وجود فروق 
ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي درجات القیاس القبلي والبعدي لدى معلمات 

لكلیة المجموعة التجریبیة في انخفاض أعراض ضغوط العمل وانخفاض الدرجة ا
لأعراض ضغوط العمل وذلك لصالح القیاس البعدي، ووجود فروق ذات دلالة 
إحصائیة بین متوسطات درجات معلمات المجموعتین التجریبیة والضابطة في 

  .انخفاض جمیع مصادر ضغوط العمل
  : منهج الدراسة

)  التجریبیة–الضابطة (یتبنى الباحث المنهج  شبه التجریبي ذا المجموعتین 
ِمدا على  القیاس القبلي والبعدي؛ لتعرف أثر البرنامج التدریبي في المهارات معت ُّ َ َ ً

الحیاتیة كمتغیر مستقل في خفض الضغوط النفسیة، تابعة لدى تلامیذ المرحلة 
  .الأساسیة الدنیا في الأردن
  :مجتمع الدراسة وعینتها

 الذكور في یتكون مجتمع الدراسة من جمیع تلامیذ المرحلة الأساسیة الدنیا
بمدیریة التربیة والتعلیم في محافظة الكرك، لواء المزار المملكة الأردنیة الهاشمیة 

ًتلمیذا وتلمیذة وفقا لإحصائیات وزارة التربیة ) ١٦١٥(والبالغ عددهم الجنوبي، 
  .م٢٠١٥-٢٠١٤والتعلیم للعام الدراسي 

 : العینة الأساسیة
ً اختیارهم عشوائیا من مدرستین، ََّتلمیذا تم) ٦٠(تكونت عینة الدراسة من 

) ٣٠(بواقع ) إحداهما تجریبیة، والأخرى ضابطة: (وتوزیعهم ضمن مجموعتین
   .ًتلمیذا لكل مجموعة

  : الضغوط النفسیة-ًثالثا
للتحقق من تكافؤ درجة الضغوط النفسیة لدى طلاب المجموعتین التجریبیة 

 المتوسطات الحسابیة والضابطة قبل تطبیق البرنامج التدریبي، تم حساب
والانحرافات المعیاریة لدرجة الضغوط النفسیة لدى طلاب المجموعتین التجریبیة 

للعینات المستقلة ) ت(والضابطة في التطبیق القبلي، وتم استخدام اختبار
Independent-Sample t test للتحقق من دلالة الفروق بین متوسط درجة تلك 
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یبین نتائج ) ١(ي التطبیق القبلي، والجدول الضغوط لدى طلاب المجموعتین ف
  .التحلیل

  )١(جدول 
  ) ت(المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیم 

  ودلالتها لاختبار دلالة الفروق بین متوسط درجة الضغوط النفسیة
   لدى طلاب المجموعتین التجریبیة والضابطة في التطبیق القبلي

أبعاد الضغوط 
المتوسط   ةالمجموع  النفسیة

  الحسابي
الانحراف 
  المعیاري

درجة 
  الحریة

) ت(قیمة 
  المحسوبة

مستوى 
  الدلالة

  ٠.١٣٢  ١.٥٢٩  ٥٨  ٢.٥٩  ٤٦.٠٢  )٣٠=ن(ضابطة   الضغوط المدرسیة  ٢.٤٧  ٤٥.٠٣  )٣٠=ن(تجریبیة 
  ٠.٦٩٢  ٠.٣٩٩  ٥٨  ٢.٤٨  ٤٥.٨٠  )٣٠=ن(ضابطة   الضغوط الانفعالیة  ٢.٠٣  ٤٥.٥٧  )٣٠=ن(تجریبیة 

  ٠.٠٩٣  ١.٧١١  ٥٨  ٢.٣٦  ٤٥.٧٧  )٣٠=ن(ضابطة   الضغوط الأسریة  ١.٦٦  ٤٤.٨٧  )٣٠=ن(تجریبیة 
  ٠.٧٣٨  ٠.٣٣٦  ٥٨  ٢.٥٩  ٤٥.٤٧  )٣٠=ن(ضابطة   الضغوط المادیة  ١.٩٦  ٤٥.٢٧  )٣٠=ن(تجریبیة 
الضغوط   ١.٩٦  ٤٤.٨٧  )٣٠=ن(تجریبیة 

  ٠.٠٦١  ١.٩١٠  ٥٨  ٢.٤٧  ٤٥.٩٧  )٣٠=ن(ضابطة   الاجتماعیة
  ٠.٠٧٧  ١.٧٩٩  ٥٨  ٨.٢٩  ٢٢٩.٠٣  )٣٠=ن(ضابطة   الدرجة الكلیة  ٦.٣٧  ٢٢٥.٦٠  )٣٠=ن(تجریبیة 

یتضح من نتائج التحلیل للبیانات الواردة في الجدول أعلاه أنه لا توجد فروق 
المدرسیة، الانفعالیة، (ذات دلالة إحصائیة بین متوسط درجة الضغوط النفسیة 

بالإضافة للدرجة الكلیة للأبعاد لدى طلاب ) جتماعیةالأسریة، المادیة، الا
"  ت"المجموعتین التجریبیة والضابطة في التطبیق القبلي؛ إذ جاءت جمیع قیم 

ًویعد ذلك مؤشرا على تكافؤ درجة ). α 0.05 ≥(ًغیر دالة إحصائیا عند مستوى  ُ
لدى طلاب ) عیةالمدرسیة، الانفعالیة، الأسریة، المادیة، الاجتما(الضغوط النفسیة 

المجموعتین التجریبیة والضابطة قبل البدء بتطبیق البرنامج التدریبي القائم على 
  .مهارات الحیاة

  :التحصیل الدراسي والعمر: ًرابعا
للتحقق من تكافؤ كل من درجة التحصیل الدراسي والعمر الزمني لدى طلاب 

ابیة والانحرافات المجموعتین التجریبیة والضابطة، تم حساب المتوسطات الحس
ّالمعیاریة لمعدل التحصیل الدراسي والعمر بالسنوات لدى طلاب المجموعتین 
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للعینات المستقلة ) ت(التجریبیة والضابطة في التطبیق القبلي، وتم استخدام اختبار
Independent-Sample t test للتحقق من دلالة الفروق بین معدل التحصیل ّ

  .یبین نتائج التحلیل) ٢(مجموعتین، والجدول الدراسي والعمر لدى طلاب ال
  )٢(جدول 

  ودلالتها لاختبار ) ت(المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیم 
ّدلالة الفروق بین معدل التحصیل الدراسي والعمر لدى طلاب المجموعتین 

  التجریبیة والضابطة في التطبیق القبلي
المتوسط   المجموعة  المتغیر

  الحسابي
لانحراف ا

  المعیاري
درجة 
  الحریة

) ت(قیمة 
  المحسوبة

مستوى 
  الدلالة

التحصیل   ١٣.٢٩  ٧٩.٨٧  )٣٠=ن(التجریبیة 
  ٠.٨٠٩  ٠.٢٤٣  ٥٨  ١٢.١٧  ٨٠.٦٧  )٣٠=ن(الضابطة   الدراسي

العمر   ٠.٤٩  ٨.٨٧  )٣٠=ن(التجریبیة 
  ٠.٣٤٨  ٠.٩٤٧  ٥٨  ٠.٤٦  ٨.٩٨  )٣٠=ن(الضابطة   بالسنوات

 التحلیل للبیانات الواردة في الجدول أعلاه أنه لا توجد فروق یتضح من نتائج
ذات دلالة إحصائیة بین متوسط درجة التحصیل الدراسي والعمر بالسنوات لدى 

 "ت"التطبیق القبلي؛ إذ بلغت قیم طلاب المجموعتین التجریبیة والضابطة في 
یُعد ذلك و). α 0.01 ≥(ً وهي غیر دالة إحصائیا عند مستوى ٠,٩٤٧، ٠,٢٤٣

ًمؤشرا على تكافؤ التحصیل الدراسي والعمر لدى طلاب المجموعتین التجریبیة 
  .والضابطة قبل البدء بتطبیق البرنامج التدریبي القائم على مهارات الحیاة

  :أدوات الدراسة
  :أدوات تشخیصیة

  ).٢٠١٣(إعداد عبدالهادي القحطاني : مقیاس الضغوط النفسیة 
  :وصف المقیاس  

مفردة ) ١١(مفردة موزعة على خمسة محاور بواقع ) ٥٥(المقیاس من یتكون 
الضغوط المدرسیة، الضغوط الانفعالیة، : (لكل محور من محاور المقیاس، وهي

  ). الضغوط الأسریة، الضغوط المادیة، الضغوط الاجتماعیة
  

  )مقیاس الضغوط النفسیة: ( الدراسة الحالیةالخصائص القیاسیة لمقیاس
  :صدقال -ًأولا
تم التأكد من صدق مقیاس الضغوط النفسیة من خلال : صدق المحكمین.١

عرضه على مجموعة من السادة المختصین في مجال علم النفس التربوي، 
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والإرشاد النفسي، والقیاس والتقویم؛ لإبداء الرأي حول مدى مناسبة مفردات 
دة في المقیاس، المقیاس للفئة المستهدفة، ومدى انتماء المفردات للأبعاد المحد

َوبعد حصر ملاحظات السادة المحكمین وجد أن المقیاس مناسب لعملیة  ِ ُ
  .التطبیق دون إجراء أي تعدیلات تذكر

 تم التأكد من صدق البناء الداخلي للمقیاس وأبعاده بعد :صدق البناء الداخلي.٢
تلمیذا من تلامیذ ) ٢٠(تطبیق المقیاس على عینة استطلاعیة بلغ عددها 

لة الأساسیة الدنیا في محافظة الكرك، وتم استخدام معامل ارتباط المرح
 للكشف عن العلاقة  Pearson Correlation Coefficientبیرسون 

الارتباطیة بین محاور المقیاس مع بعضها، وارتباطها بالدرجة الكلیة للمقیاس، 
  .یبین نتائج التحلیل) ٣(والجدول 

  )٣(جدول
  ر مقیاس الضغوط النفسیة بعضها ببعضنتائج معاملات ارتباط محاو

   وارتباطها بالدرجة الكلیة للمقیاس
الضغوط   محاور المقیاس

  الانفعالیة
الضغوط 
  الأسریة

الضغوط 
  المادیة

الضغوط 
  الاجتماعیة

الدرجة 
  الكلیة

  **٠.٧٧  **٠.٦٢  **٠.٥٦  **٠.٧٦  **٠.٦٥  الضغوط المدرسیة
  **٠.٧٥  **٠.٦٣  **٠.٥٩  **٠.٧٠  -  الضغوط الانفعالیة
  **٠.٨٣  **٠.٨٠  **٠.٧٢  -    الضغوط الأسریة
  **٠.٧٤  **٠.٧١  -      الضغوط المادیة

  **٠.٨٥  -        الضغوط الاجتماعیة
  ٠.٠١ دال عند مستوى **  

إلى أن محاور المقیاس ترتبط مع ) ٣(تشیر البیانات الواردة في الجدول 
 قیم معاملات الارتباط ًبعضها ارتباطا دالا إحصائیا، إذ أشارت النتائج إلى أن

كما ). ٠.٠١(ً، وجمیعها دال إحصائیا عند مستوى )٠.٨٠-٠.٥٦(تمتد بین 
-٠.٧٤(یتضح أن قیم معاملات ارتباط محاور المقیاس بالدرجة الكلیة تمتد بین 

؛ لذا بناء على تلك النتائج )٠.٠١(ً، وجمیعها دال إحصائیا عند مستوى )٠.٨٥
  . یمتاز بدرجة صدق تناسب أغراض الدراسة الحالیةفإنه یمكن القول بأن المقیاس

  : الثبات-ًثانیا
تم التأكد من ثبات المقیاس بمفهوم الاتساق الداخلي  :ثبات الاتساق الداخلي .١

الأولى باستخدام معامل ألفا كرونباخ، والثانیة ثبات التجزئة النصفیة : بطریقتین
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یق المقیاس على عینة باستخدام معامل سبیرمان براون، وذلك من خلال تطب
تلمیذا من تلامیذ المرحلة الأساسیة الدنیا في ) ٢٠(استطلاعیة بلغ عددها 

  .یبین نتائج التحلیل) ٤(محافظة الكرك،  والجدول 
  )٤( جدول

  قیم معاملات الثبات بمفهوم الاتساق الداخلي لمقیاس الضغوط النفسیة
  براون-باستخدام معامل ألفا كرونباخ وسبیرمان

  براون-معامل سبیرمان  معامل ألفا كرونباخ  ر المقیاسمحاو
  ٠.٨٤  ٠.٨٢  الضغوط المدرسیة
  ٠.٨٥  ٠.٨٥  الضغوط الانفعالیة
  ٠.٨١  ٠.٧٦  الضغوط الأسریة
  ٠.٨٥  ٠.٧٩  الضغوط المادیة

  ٠.٨٦  ٠.٨٣  الضغوط الاجتماعیة
  ٠.٩٠  ٠.٨٨  الدرجة الكلیة 

إلى أن قیم معاملات الثبات لمحاور ) ٤(تشیر البیانات الواردة في الجدول 
، وبلغت للدرجة )٠.٨٥-٠.٧٦(المقیاس باستخدام معامل ألفا كرونباخ تمتد بین 

، كما تشیر البیانات إلى أن قیم معاملات الثبات بمفهوم )٠.٨٨(الكلیة للمقیاس 
، )٠.٨٦-٠.٨١(براون تمتد ما بین - الاتساق الداخلي باستخدام معامل سبیرمان

؛ لذا وبناء على قیم معاملات الثبات التي )٠.٩٠(ة الكلیة للمقیاس بلغت وللدرج
تم التوصل إلیها، فإنه یمكن القول بأن المقیاس یمتاز بدرجة ثبات تناسب أغراض 

  .الدراسة الحالیة
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  :البرنامج التدریبي : أدوات تدخلیه-ًثانیا
  وصف مكونات البرنامج المقترح

 الأدوات لیبالأسا الأهداف العنوان الرقم

 العلاقة ١

أن یتم التعارف بین التلامیذ من جهة  -
  .والباحث من جهة أخرى

 .أن یتعرف التلامیذ مفهوم البرنامج -
 .أن یتفق التلامیذ على تعلیمات الجماعة -
القیام بنشاط مشترك مع تلمیذ كرسم رسمة  -

 .ما

الحوار والمناقشة، 
التغذیة الراجعة، 

التعزیز الاجتماعي، 
 منزليالواجب ال

أقلام تلوین، 
ورق أبیض، 
 أعواد بخور

٢ 
أنا موجود لدي 
مهارات وأتحمل 

  مسؤولیات
 

تفعیل دور التلامیذ كأفراد مسؤولین في  -
  .المجتمع

تنمیة بعض المهارات لدیهم للقیام بأعمال  -
 تناسبهم في المجتمع الخارجي للمجموعة 

العمل على تنمیة ودعم روح العمل  -
 .الجماعي لدیهم

لى مناقشة أهمیة البرنامج مع العمل ع -
 .التلامیذ

تغذیة راجعة، والحوار، 
 والمناقشة

  
 أوراق، أقلام

مفهوم الضغوط  ٣
 وأبرزها

  . تعرف مفهوم الضغوط -
 تعرف آثار الضغوط على الفرد  -
 .تعرف مصادر الضغوط المختلفة -

، الحوار، والمناقشة
النمذجة ، التعزیز 

الاجتماعي، 
 .التخیل، التعاون

 ،بطاقات
  بالونات
 

٤ 
 –إدارة الذات 

  مهارة شخصیة
 

أن تزید القدرة على إدارة الذات من خلال  -
  .قصة تقدم لهم

أن یضع التلامیذ أهدافا واضحة تساعدهم  -
 .في تنمیة الذات

تغذیة راجعة، 
  والحوار، والمناقشة

 

أوراق، أقلام، 
  القصة
 

٥ 
مهارة ضبط 

 مهارة –الذات 
 شخصیة

  .الضبط الذاتيأن یعرف التلامیذ مهارة  -
 .أن یقوم التلامیذ بمراقبة الذات -
أن یكتب التلامیذ هدفا خاصا یریدون  -

 .تغییره
أن یكتب التلامیذ عقدا خاصا بهم لتغییر  -

 .سلوكهم بمساعدة الباحث

الحوار والمناقشة، 
التغذیة الراجعة، 

التعزیز 
الاجتماعي، 

الواجب المنزلي، 
التساؤل، النمذجة 

 .الحیة، التخیل

 تلوین، أقلام
ورق أبیض، 
بطاقات، 

جهاز العرض 
 الداتا شو

٦ 
التخطیط مهارة 
 مهارة –للحیاة 

 شخصیة

  .أن یتحدث التلامیذ عن الشخصیة المتمیزة -
 .أن یتعرف التلامیذ عجلة الحیاة -
 .أن یحدد التلامیذ عجلة حیاتهم -

المناقشة والحوار، 
الأسئلة، التشجیع، 
التغذیة الراجعة، 

الداتا شو، الواجب 
 .البیتي

المقص، 
 .أوراق، ألوان

٧ 
مفهوم التعبیر 
عن الذات امام 

الاخرین 
مهارة –وأهمیته 

  .  أن یتعرف التلامیذ السلوك الایجابي-
 أن یمیز التلامیذ عن ذواتهم امام الاخرین -

 .من خلال مثال یعطى لهم
 أن یذكر التلامیذ أهمیة التعبیر عن الذات -

الحوار، والمناقشة، 
لعب الدور 

  والتمثیل
 

بطاقات، أقلام 
  .، السبورة
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 الأدوات لیبالأسا الأهداف العنوان الرقم
 .اسبةامام الاخرین بطریقة من شخصیة

 أن یمیز التلامیذ بین السلوك السلبي -
  .والعدواني والتعبیر عن الذات

 أن یتعرف التلامیذ أسالیب تساعد في -
  .التعبیر عن الذات

 –تقدیر الذات  ٨
 مهارة شخصیة

ضعف أن یزید وعي التلامیذ بنقاط القوة وال -
  .لدیهم

 .أن یزید وعي التلامیذ بصورتهم الإیجابیة -
أن یعي التلامیذ مكونات الذات التي  -

 .یعرفونها أو التي لا یعرفونها عن الذات
أن یعي التلامیذ ما یستطیعون القیام به وما  -

 .یرغبون القیام به
أن یتشكل لدى أفراد المجموعة صورة  -

 .إیجابیة عن الذات

الحوار، والمناقشة، 
تدریب على ال

المهارات 
  .الشخصیة

 

، بطاقات
 أقلام، السبورة

٩ 
مهارة الحدیث 

 –الایجابي 
 مهارة شخصیة

أن یتعرف التلامیذ مستویات التحدث عن  -
  الذات

أن یتعرف التلامیذ مصادر التحدث مع  -
 .الذات

أن یستخدم التلامیذ الاعتقادات الخمس  -
 .حول الذات بطریقة إیجابیة

ریقة ایجابیة مع أن یتحدث التلامیذ بط -
 .أنفسهم

الحوار، والمناقشة، 
التدریب على المهارات 

 الاجتماعیة

بطاقات، 
وأقلام، 

 السبورة، ألوان

١٠ 
مهارات الذكاء 

 -الانفعالي
 مهارة شخصیة

تعرف الجوانب الخمس في الذكاء الانفعالي  -
 .تعرف كیفیة تنمیة مهارة الذكاء الانفعالي -

الحوار، والمناقشة، 
ر ، ولعب الدو
 .والنمذجة

بطاقات، 
أقلام، السبورة، 

 .ألوان

١١ 
تنمیة مهارات 

 -الاتصال
 مهارة اجتماعیة

أن یزید وعي التلامیذ بمفهوم مهارة  -
  .الاتصال

 أن یتعرف التلامیذ أهمیة مهارة الاتصال -
أن یطبق التلامیذ مهارة التواصل غیر  -

 .اللفظي معا

الحوار، والمناقشة، 
ولعب الدور ، 

  .والنمذجة
 

بطاقات، 
أقلام، السبورة، 

 ألوان

١٢ 
مهارات 
 –الاتصال 

  مهارة اجتماعیة
 

أن یتعرف التلامیذ عناصر عملیة  -
  .الاتصال

 .أن یتعرف التلامیذ أنواع عملیة الاتصال -
 .أن تتحسن نبرة الصوت لدى التلامیذ -

الحوار والمناقشة، 
التغذیة الراجعة، 

التعزیز الاجتماعي، 
الواجب المنزلي، لعب 

 .دورال

أقلام، اللوح 
القلاب، 

 أطباق كرتون

١٣ 
مهارات 
 –الاتصال 

  مهارة اجتماعیة
 

  أن یتعرف التلامیذ معیقات الاتصال -
أن یتحدث التلامیذ بحزم في المواقف التي  -

 . تتطلب ذلك

الحوار والمناقشة، 
التغذیة الراجعة، 

التعزیز الاجتماعي، 
الواجب المنزلي، لعب 

 .الدور، القصة

باق أقلام، أط
كرتون، اللوح 

القلاب، 
 لاصق ورقي

مهارات  ١٤
 –الاتصال 

أن تنمو مهارة الاستماع والإصغاء لدى  -
  . التلامیذ

الحوار والمناقشة، 
التغذیة الراجعة، 

أقلام، أطباق 
كرتون، اللوح 
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 الأدوات لیبالأسا الأهداف العنوان الرقم
أن یتعرف التلامیذ الأمور المشجعة على  - مهارة اجتماعیة

 .الاستماع والمعیقة له
أن یستخدم التلامیذ مهارات الاتصال من  -

 .خلال التواصل البصري مع الآخرین
التلامیذ مهارات الاتصال من أن یستخدم  -

 .خلال مصافحة الآخرین

التعزیز الاجتماعي، 
الواجب المنزلي، لعب 

 .الدور، القصة

القلاب، 
  لاصق ورقي

 

١٥ 
مهارات 
 –الاتصال 

  مهارة اجتماعیة
 

تنمو الابتسامة لدى التلامیذ كجزء من  -
  .ارات الاتصالمه

أن یستخدم التلامیذ حركات التلامیذ بطریقة  -
 .مناسبة في أثناء الاتصال

أن یستخدم التلامیذ عبارات المجاملة  -
 .والمدیح بشكل أفضل في أثناء الاتصال

الحوار والمناقشة، 
التغذیة الراجعة، 

التعزیز الاجتماعي، 
الواجب المنزلي، لعب 

 .الدور، القصة

أقلام، أطباق 
ن، اللوح كرتو

القلاب، 
  لاصق ورقي

 

١٦ 
مهارات إدارة 

 مهارة –الوقت 
  أكادیمیة

 

أن یقسم التلامیذ أولویاتهم في الوقت  -
  .الحاضر

أن ینجز التلامیذ برنامجا مقترحا لتنظیم  -
 .وقتهم

 .أن یتعلم التلامیذ كیفیة حمایة الوقت -

الحوار والمناقشة، 
التغذیة الراجعة، 

التعزیز الاجتماعي، 
 المنزلي، لعب الواجب

 .الدور، القصة

أقلام، أطباق 
كرتون، اللوح 

القلاب، 
  لاصق ورقي

 

١٧ 
مهارات إدارة 

 مهارة –الوقت 
  أكادیمیة

 

أن یكمل التلامیذ تنظیم الوقت من خلال  -
  .أهداف یكتبونها

 

الحوار والمناقشة، 
التغذیة الراجعة، 

التعزیز الاجتماعي، 
الواجب المنزلي، لعب 

 .الدور

أطباق أقلام، 
كرتون، اللوح 

  .القلاب
  
 

١٨ 
مهارات الدراسة 

 –المنظمة 
  مهارة أكادیمیة

 

  .أن یتعرف التلامیذ كیفیة البدء بالمذاكرة -
 .أن یدرس التلامیذ بطریقة منظمة -
 

الحوار والمناقشة، 
التغذیة الراجعة، 

التعزیز الاجتماعي، 
الواجب المنزلي، لعب 

 .الدور

أقلام، أطباق 
كرتون، كتاب 

  .ءةقرا
 

١٩ 
مهارات تنمیة 

 مهارة –الذاكرة 
 أكادیمیة

أن یمارس التلامیذ طریقتین لتحسین  -
  .الذاكرة

 .أن یدرس التلامیذ بطریقة منظمة -
 

الحوار والمناقشة، 
التغذیة الراجعة، 

التعزیز الاجتماعي، 
 .الواجب المنزلي

أقلام، أطباق 
كرتون، كتاب 

  .قراءة، ألوان
 

الانتهاء  ٢٠
 والتقییم

ِّیقیم التلامیذ ما تم إنجازه من البرنامج أن  -
  .متحدثین عن الإیجابیات والسلبیات

أن یذكر التلامیذ مهارة تم تعلمها في  -
 .البرنامج

الطلب إلى التلامیذ ذكر عوائق واجهتهم  -
 . في البرنامج

الاشتراك في حفلة بسیطة یشترك بها  -
الباحث والتلامیذ وبعض المعلمین وبعض 

 .میذأولیاء أمور التلا

الحوار، والمناقشة، 
 طعام وحلوى التعزیز
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 :  خطوات إجراء الدراسة-ًخامسا
 دراسة استطلاعیة على عینة من تلامیذ المرحلة الأساسیة الدنیا إجراء .١

بالأردن؛ وذلك للتحقق من مقیاس الضغوط النفسیة والبرنامج التدریبي 
 الاختبارات المقترح، ومن خلال هذه الخطوة یتم التأكد من صدق وثبات

 . والمقاییس المستخدمة ومدى ملاءمة البرنامج التدریبي
 . تم تطبیق مقیاس الضغوط النفسیة .٢
تجریبیة وضابطة، ویتم التكافؤ : تُقسم العینة الأساسیة إلى مجموعتین .٣

  . بینهما من حیث درجة الذكاء والتحصیل الدراسي
بطة في كل من تم التحقق من تكافؤ مجموعتي الدراسة التجریبیة والضا .٤

التحصیل الدراسي والعمر، ودرجة الضغوط النفسیة قبل البدء بتطبیق 
 .البرنامج التدریبي القائم على مهارات الحیاة

تم تطبیق الدراسة على أعضاء المجموعة التجریبیة فیما بقي أعضاء  .٥
 .المجموعة الضابطة دون تطبیق

 .هاء من البرنامجتم اعادة التطبیق لمقیاس الضغوط النفسیة بعد الانت .٦
  .تم ادخال البیانات وتحلیلها ومناقشتها والخروج بتوصیات محددة .٧
  : الأسالیب الإحصائیة المستخدمة في الدراسة - ًسادسا

بعد تطبیق البرنامج وأدوات الدراسة سیتم إدخال البیانات في البرنامج 
  :، وسیتم استخدام الأسالیب الإحصائیة التالیة)SPSS(الإحصائي 

ü توسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریةالم.  
ü  للمجموعات المستقلة " ت"استخدام اختبار)Independent Sample- T test (

درجات متوسط لدلالة الفروق بین متوسط درجات طلاب المجموعة التجریبیة و
  .طلاب المجموعة الضابطة على أدوات الدراسة في القیاسین القبلي والبعدي

ü المتزاوجة( للعینات المترابطة" ت"ر استخدام اختبا (Paired Sample- T test 
للتحقق من دلالة الفروق بین متوسط درجات طلبة المجموعة التجریبیة في 

  .القیاسین القبلي والبعدي
ü  استخدام مربع إیتا)Eta Squared ( لحساب حجم التأثیر الذي أحدثه البرنامج

  .في المتغیرات التابعة
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٢٢٠

ü  بیرسون للكشف عن العلاقة الارتباطیة بین أبعاد المقیاس معامل ارتباط
وارتباطها ببعضها وبالمجموع الكلي للتحقق من صدق الاتساق الداخلي 

  .للمقیاسین والثبات بمفهوم الاستقرار
ü معامل ألفا كرونباخ للتحقق من ثبات أدوات الدراسة بمفهوم الاتساق الداخلي.  

  :نتائج الدراسة ومناقشته
  :ةــمقدم

 یهدف هذا الفصل إلى تقدیم عرض مفصل لنتائج الدراسة، وفي ضوء تلك 
النتائج والبحوث والدراسات السابقة یهدف هذا الفصل أیضا إلى مناقشة تلك 
النتائج، ثم تقدیم مجموعة من التوصیات، ویقترح كذلك إجراء بعض الدراسات 

  .والبحوث وفقا لنتائج الدراسة
  : عرض نتائج الدراسة-ًأولا

یمكن عرض النتائج في ضوء فروض الدراسة المختلفة وذلك على النحو 
  :التالي

یوجد فرق ذو دلالة إحصائیة عند ":  الذي ینص على أنهنتائج الفرض الأول
بین متوسط درجة الضغوط النفسیة لدى طلاب المجموعة  )α 0.05 ≥(مستوى 

لاب المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في التطبیق البعدي لصالح ط
  .التجریبیة

للتحقق من فرض الدراسة، تم حساب المتوسطات الحسابیة والانحرافات 
المعیاریة لدرجة الضغوط النفسیة لدى طلاب المجموعتین التجریبیة والضابطة في 

، فإن المتوسط الحسابي لدرجة )٧(التطبیق البعدي، وكما یتضح من الجدول 
وعة التجریبیة في التطبیق البعدي یفوق الضغوط النفسیة لدى طلاب المجم

المتوسط الحسابي لدرجة الضغوط النفسیة لدى طلاب المجموعة الضابطة في 
ًالتطبیق البعدي، وللتحقق من دلالة هذه الفروق الظاهرة إحصائیا تم استخدام 

یبین ) ٥( والجدول Independent-Sample t testللعینات المستقلة ) ت(اختبار 
  .لیلنتائج التح
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  )٥(جدول 
  ) ت(المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیم 

  ودلالتها لاختبار دلالة الفروق بین متوسط درجة الضغوط النفسیة
   لدى طلاب المجموعتین التجریبیة والضابطة في التطبیق البعدي

أبعاد الضغوط 
المتوسط   المجموعة  النفسیة

  الحسابي
الانحراف 
  المعیاري

درجة 
  ریةالح

) ت(قیمة 
  المحسوبة

مستوى 
  الدلالة

الضغوط   ٤.٣٦  ٣٦.١٧  )٣٠=ن(تجریبیة 
  ٠.٠٠٠  ١٢.١٦٠  ٥٨  ٢.٠٥  ٤٦.٨٧  )٣٠=ن(ضابطة   المدرسیة

الضغوط   ٣.٩٩  ٣٥.٦٣  )٣٠=ن(تجریبیة 
  ٠.٠٠٠  ١٢.٢١٠  ٥٨  ٢.٢٣  ٤٥.٨٣  )٣٠=ن(ضابطة   الانفعالیة

الضغوط   ٢.٨١  ٣٨.٣٠  )٣٠=ن(تجریبیة 
  ٠.٠٠٨  ١٢.٢١٥  ٥٨  ٢.١١  ٤٦.١٣  )٣٠=ن(ضابطة   الأسریة

الضغوط   ١.٨٧  ٤٤.٥٧  )٣٠=ن(تجریبیة 
  ٠.٠٦٦  ١.٨٧١  ٥٨  ١.٧٢  ٤٥.٤٣  )٣٠=ن(ضابطة   المادیة

الضغوط   ٢.٤٩  ٣٢.٣٣  )٣٠=ن(تجریبیة 
  ٠.٠٠٠  ٢١.١٠٦  ٥٨  ٢.٦٣  ٤٦.٣٠  )٣٠=ن(ضابطة   الاجتماعیة

١٨٦.٤  )٣٠=ن(تجریبیة 
٩.٧١  ٧  

  الدرجة الكلیة
٢٣٠.٥  )٣٠=ن(ضابطة 

٦.١١  ٧  
٠.٠٠٠  ٢١.٠٥٥  ٥٨  

یتضح من نتائج التحلیل للبیانات الواردة في الجدول أعلاه أنه توجد فروق 
المدرسیة، الانفعالیة، (ذات دلالة إحصائیة بین متوسط درجة الضغوط النفسیة 

ن التجریبیة بالإضافة للدرجة الكلیة لدى طلاب المجموعتی) الأسریة، الاجتماعیة
والضابطة في التطبیق البعدي، وجاءت هذه الفروق لصالح طلاب المجموعة 

وهي ) ٢١.١٠٦، ١٢.٢١٥، ١٢.٢١٠، ١٢.١٦٠" (ت"التجریبیة؛ إذ بلغت قیم 
ًویعد ذلك مؤشرا على أن البرنامج ). α 0.01 ≥(ًدالة إحصائیا عند مستوى  ُ

اتباعه مع طلاب المجموعة التدریبي القائم على المهارات الحیاتیة الذي تم 
التجریبیة ساهم بشكل إیجابي في تخفیف حدة الضغوط النفسیة لدى طلاب 

  . المجموعة التجریبیة
ولحساب حجم تأثیر البرنامج التدریبي في تخفیف درجة الضغوط النفسیة 

لتحدید "   η2 "تم استخدام  مقیاس مربع إیتا ، لدى طلاب المجموعة التجریبیة
: البرنامج التدریبي على المتغیر التابع وهو: لمتغیر المستقل، وهوحجم تأثیر ا

  .الضغوط النفسیة
ًوفقا ) ت(بعد حساب قیمة "  η2" ویمكن حساب قیمة مربع إیتا هذا 

  :للمعادلة التالیة
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٢٢٢

dft

t

+
2

2 = η2        )Kiess: 1989, 446 (  

  :حیث
 t2 : ط النفسیة لدى  الناتجة عن المقارنة بین متوسط درجة الضغو)ت(مربع قیمة

  .طلاب المجموعتین التجریبیة والضابطة
 df :درجات الحریة.  

التي تعبر  ) η2(وذلك اعتمادا على قیمة مربع إیتا ) d(  ومن ثم تم حساب قیمة 
    :باستخدام المعادلة التالیة) الفاعلیة(عن مقدار حجم تأثیر البرنامج التدریبي 

22 η  
21 η−     (kiess, 1989,445)   d  =   

جاءت النتائج كما ). η2 ،)dوباستخدام الأسالیب الإحصائیة لحساب قیمتي
  :هي موضحة في الجدول التالي

  )٦(جدول 
  المقابلة لها ) d(وقیمة ) η2(قیم مربع إیتا 

  ومقدار حجم تأثیر البرنامج التدریبي في تخفیف الضغوط النفسیة
أبعاد مقیاس 

  الضغوط النفسیة
) ت(قیمة 

  المحسوبة
 مربع إیتا قیمة 
η2   

قیمة حجم  التأثیر 
  )d(في التجربة 

مقدار حجم 
  التأثیر

  *كبیر  ٢,٧٠  ٠,٧١٨  ١٢,١٦٠  الضغوط المدرسیة
الضغوط 
  *كبیر  ٢,٧١  ٠,٧١٩  ١٢,٢١٠  الانفعالیة

  *كبیر  ٢,٧٢  ٠,٧٢٠  ١٢,٢١٥  الضغوط الأسریة
  ضعیف  ٠,١٣  ٠,٠٦٠  ١,٨٧١  الضغوط المادیة

الضغوط 
  *كبیر  ٥,١٩  ٠,٨٨٤  ٢١,١٠٦  الاجتماعیة

  *كبیر  ٥,١٩  ٠,٨٨٢  ٢١,٠٥٥  الدرجة الكلیة
حجم  (٠.٥) = η2(، وقیمة ) صغیر)d( حجم التأثیر (٠.٢) = η2(قیمة  •

  ) كبیر)d( حجم التأثیر (٠.٨) = η2(، وقیمة ) متوسط)d( التأثیر
 (kiess, 1989,445)  

لالة قیمة یتضح من نتائج التحلیل للبیانات الواردة في الجدول أعلاه أن د
بالإضافة ) الضغوط المدرسیة، الانفعالیة، الأسریة، الاجتماعیة(مربع إیتا لكل من 

؛ إذ جاءت قیمة مربع للمجموع الكلي لأبعاد الضغوط النفسیة جاءت بدرجة كبیرة
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وبالتالي فإن ذلك یعد مؤشر على ) ٠.٨٠(إیتاء لهذه الأبعاد تفوق القیمة المحددة 
جاء بدرجة كبیرة، مما یشیر إلى أن البرنامج التدریبي ) d(أن مقدار حجم التأثیر 

 بدرجة كبیرة في تخفیف حدة الضغوط النفسیة اسهمالقائم على المهارات الحیاتیة 
  .لدى طلاب المجموعة التجریبیة مقارنة بطلاب المجموعة الضابطة

یوجد فرق ذو دلالة إحصائیة عند " الذي ینص على أنه نتائج الفرض الثاني
بین متوسط درجة الضغوط النفسیة لدى طلاب المجموعة ) α 0.05 ≥(ستوى م

 ".التجریبیة في التطبیق القبلي والتطبیق البعدي وذلك لصالح التطبیق البعدي
وللتحقق من صحة هذا الفرض تم حساب المتوسطات الحسابیة والانحرافات  

یبیة في كل من المعیاریة لدرجة الضغوط النفسیة لدى طلاب المجموعة التجر
) المتزاوجة(للعینات المرتبطة ) ت(التطبیقین القبلي والبعدي؛ تم استخدام اختبار 

"Paired- sample t test" وذلك لاختبار دلالة الفروق بین متوسط درجات 
یبین نتائج ) ٧(طلاب المجموعة التجریبیة في التطبیقین القبلي والبعدي والجدول 

  .التحلیل
  )٧(جدول 

للعینات المرتبطة لاختبار دلالة الفروق بین متوسط درجة ) ت(اختبار نتائج 
  الضغوط النفسیة لدى طلاب المجموعة التجریبیة في التطبیقین القبلي والبعدي 

أبعاد الضغوط 
  النفسیة

المجموعة 
  التجریبیة

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

درجة 
  الحریة

) ت(قیمة 
  الدلالة  المحسوبة

 ٠.٠٠٠  ٨.٣٤٠  ٢٩  ٤.٣٦  ٣٦.١٧ بعدي  المدرسیةالضغوط   ٢.٤٧  ٤٥.٠٣ قبلي
 ٠.٠٠٠  ١١.٣٧١ ٢٩  ٣.٩٩  ٣٥.٦٣ بعدي  الضغوط الانفعالیة  ٢.٠٣  ٤٥.٥٧ قبلي
 ٠.٠٠٠  ١٠.٢٤٦ ٢٩  ٢.٨١  ٣٨.٣٠ بعدي  الضغوط الأسریة  ١.٦٦  ٤٤.٨٧ قبلي
 ٠.٢١٤  ١.٢٧٠ ٢٩ ١.٨٧  ٤٤.٥٧ بعدي  الضغوط المادیة  ١.٩٦  ٤٥.٢٧ قبلي
الضغوط   ١.٩٦  ٤٤.٨٧  قبلي

 ٠.٠٠٠  ٢٤.٠٩١ ٢٩  ٢.٤٩  ٣٢.٣٣  بعدي  الاجتماعیة
  الدرجة الكلیة  ٦.٣٧  ٢٢٥.٦٠  قبلي
  ٩.٧١  ١٨٦.٤٧  بعدي

٠.٠٠٠  ١٦.٤٩٤  ٢٩  

یتــضح مــن نتــائج تحلیــل البیانــات الــواردة فــي الجــدول أعــلاه أنــه توجــد فــروق 
المدرســیة، الانفعالیــة، ( الــضغوط النفــسیة ذات دلالــة إحــصائیة بــین متوســط درجــة

بالإضافة للدرجة الكلیة لدى طـلاب المجموعـة التجریبیـة فـي ) الأسریة، الاجتماعیة
، ٨.٣٤٠(بلغـــــت " ت"التطبیقـــــین القبلـــــي والبعـــــدي؛ إذ أشـــــارت النتـــــائج بـــــأن قـــــیم 



   في خفض الضغوط النفسیةهبرنامج تدریبي لبعض المهارات الحیاتیة وأثر
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 ≥(ًوهي دالة إحصائیا عند مستوى ) ١٦.٤٩٤، ٢٤.٠٩١، ١٠.٢٤٦، ١١.٣٧١
0.01 α(اءت هــذه الفــروق لــصالح طــلاب المجموعــة التجریبیــة فــي التطبیــق ، وجــ
  .البعدي

بینما یتضح من النتائج الواردة في الجدول أعلاه أنه على الرغم من أن 
متوسط درجة الضغوط المادیة لدى طلاب المجموعة التجریبیة في التطبیق 

سیة في یفوق المتوسط الحسابي لدرجة الضغوط النف) ٤٤.٥٧(البعدي والبالغ 
، إلا أن النتائج أشارت إلى أن الفروق بین )٤٥.٢٧(التطبیق القبلي والبالغ 

ًمتوسط درجة الضغوط المادیة في مرتي التطبیق غیر دالة إحصائیا، إذ بلغت 
  )α 0.05 ≥(ً وهي غیر دالة إحصائیا عند مستوى ١.٢٧٠" ت"قیمة 

رض تؤكد على أن استخدام  لذا فإن مجمل النتائج التي تم التوصل إلیها لهذا الف
البرنامج التدریبي القائم على المهارات الحیاتیة ساهم بشكل إیجابي في العمل على 
تقلیل الضغوط النفسیة لدى طلاب المجموعة التجریبیة للمرحلة الأساسیة والمتمثلة 

بالإضافة للمجموع ) الأسریة، والاجتماعیة، المدرسیة، الانفعالیة(في الضغوط 
  .لك الضغوط مقارنة بطلاب المجموعة الضابطةالكلي لت

  : مناقشة النتائج-ًثانیا
  :مناقشة نتائج الفرض الاول

أشارت نتائج الفرض إلى وجود فروق دالة إحصائیا بین متوسط درجة 
بالإضافة للدرجة ) المدرسیة، الانفعالیة، الأسریة، الاجتماعیة(الضغوط النفسیة 

جریبیة والضابطة في التطبیق البعدي، لصالح الكلیة لدى طلاب المجموعتین الت
طلاب المجموعة التجریبیة، مما یشیر إلى أن البرنامج التدریبي القائم على 
المهارات الحیاتیة ساهم بدرجة كبیرة في تخفیف حدة الضغوط النفسیة لدى طلاب 

ى ُوقد ترد هذه النتیجة إل. المجموعة التجریبیة مقارنة بطلاب المجموعة الضابطة
ُمحتویات البرنامج التدریبي المقترح التي عنیت بالأفكار والمشاعر والسلوكیات 
والأحاسیس والحالة الجسدیة والخیالات وكانت متنوعة في أسالیبها المستخدمة 
للتخفیف من حدة الضغوط النفسیة، كما یعزو الباحث هذه النتیجة إلى بعض 

ادر القوة لدى الطلاب، وتعلیم الإجراءات، والنمذجة الحیة، والتركیز على مص
سلوكیات جدیدة ساهمت في التخفیف من حدة الضغوط النفسیة، بالإضافة إلى 
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تعزیز قدرات الطلبة الاجتماعیة النفسیة التي توفر الدعم للطفل في المواقف 
  .والتغیرات المختلفة التي یمر بها

لمهارات لدى  في تنمیة بعض ااسهمكذلك یرى الباحث أن البرنامج التدریبي 
الطلاب من خلال تدریب الذات على الهدوء والاسترخاء في مواجهة الأزمات، 
ًوالوعي بالمشاعر والانفعالات السلبیة التي تمتلك الفرد أحیانا دون توقع، والانتباه 
بشكل خاص لحالات القلق والاكتئاب والغضب، والعمل على التخلص منها أو 

صعوبة التعامل مع الناس والمحافظة على المشاعر الإقلال منها، لأنها تؤدي إلى 
الطیبة عند التعامل مع الآخرین بأن تتفهم مشاعرهم وما یواجههم من دوافع 
وحاجات شخصیة واجتماعیة وتفهم مخاوفهم ومشاعرهم بالغیرة والغضب؛ حتى 
یكون الفرد قادرا على توجیه تفاعلاته في الطریق الإیجابي دائما وبأقل قدر من 

توتر، وذلك من خلال تأهیل الطلبة لتحمل المسؤولیة، والثقة بالنفس، والقدرة ال
  على اتخاذ القرار المناسب لحل المشكلات التي تواجههم

 ،حسین محمد بخیت ودراسة ٢٠٠٢لطیفة الشعلان، اتفقت مع دراسة  
    .)٢٠٠٠(دراسة ذكرى الطائي و)  ١٩٩٥(نسیمة داوود  و١٩٩٤

  :الثانيمناقشة نتائج الفرض 
كشفت نتائج الفرض إلى وجود فروق دالة إحصائیا بین متوسط درجة 

بالإضافة للدرجة ) المدرسیة، الانفعالیة، الأسریة، الاجتماعیة(الضغوط النفسیة 
الكلیة لدى طلاب المجموعة التجریبیة في التطبیقین القبلي والبعدي لصالح طلاب 

عزو الباحث هذه النتیجة إلى أهمیة وی. المجموعة التجریبیة في التطبیق البعدي
السماح لطلاب المجموعة البرنامج التدریبي الذي جاء تركیزه بدرجة كبیرة على 

التجریبیة الذین تلقوا البرنامج التدریبي بالتعبیر عن مشاعرهم وأفكارهم وآرائهم، 
میذ التلا التي یتبناها هؤلاء النفسیة اللاعقلانیة الأفكار تلك وبالتالي تم تعدیل

منطقیة، كما ركز على  وأكثر عقلانیة أكثر أفكار إلى، صواب أنها ویعتقدون
ِمساعدة الطلاب على اكتساب نماذج تسهم في حل لمشكلات مهارات الاتصال 

هم في أن یشعر الطالب بالنجاح في إنجاز ن الفرد والآخرین، وهذا بدوره یسبی
  .  من حدة الضغوط النفسیةمهمات ومهارات جدیدة وبالتالي تعمل على التخفیف

 من الصحیحة المستمدة السلوكیة الممارسات من جملة كما أن اكتسابهم
َأَثر في مجمل تلك الضغوط النفسیة لتحل محلها أفكار وسلوكیات أكثر  العمل

الحد من تلك  في بعقلانیة إیجابیة، ورؤیة لمتطلبات البیئة المحیطة، والتفكیر
 الخاطئة، والشائعة، والمكدرة، التي ى إزالة الأفكارعل الضغوط النفسیة، والعمل
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الطالب في المرحلة الأساسیة الدنیا، إضافة إلى الجهد المبذول من قبل  یتبناها
الباحث الذي شجع من خلاله التلامیذ على الحضور والالتزام بأداء الواجبات، مما 

إجراءات تتعلق یدل على أن البرنامج التدریبي المقترح بما تضمنه من أنشطة و
ًمثلا بالتركیز على نقاط القوة والصفات الإیجابیة، وتشجیع الطالب على الحدیث 
عن نفسه، وتنمیة ثقته بنفسه، وتطویر قدرته على التعامل مع الضغوط النفسیة، 
وتنمیة قدرته في إدارة تلك الضغوط وتحقیق الذات والشعور بالقوة الشخصیة في 

ً تجاهلها، قد انعكس ذلك إیجابیا على هؤلاء التغلب على تلك الضغوط أو
َالطلاب؛ فأصبحوا قادرین على أن یكونوا أكثر مرونة في التعامل مع تلك  ْ ّ ْ
الضغوطات والتقلیل من حدة تأثیرها، وبالتالي زادت ثقتهم بأنفسهم، بعد أن كان 
ضعف هذه الثقة یشكل عائقا في حیاتهم وسمة شخصیة سلبیة تؤثر في تأثرهم 

  .ك الضغوطبتل
) ٢٠٠٠(كما تتفق نتائج الدراسة الحالیة مع كل من دراسة شذى العجیلي 

  .٢٠٠٢ودراسة لطیفة الشعلان،  )٢٠٠٦(وبشیر الحجار  نبیل دخانودراسة 
  :التوصیات-ًثالثا

في ضوء ما توصلت إلیه الدراسة الحالیة من نتائج، فإن الباحث یقترح جملة 
  :من التوصیات یجملها فیما یلي

مل ورش عمل تدریبیة للأسالیب التي یمكن للمربي والولدین استخدامها ع -
لمعالجة الضغوط النفسیة التي تواجهه الطلبة بشكل عام والضغوط المدرسیة 

 . بشكل خاص
عمل برامج لطلبة المدارس بحیث تسهم بالتخفیف من مستوى الضغوط  -

 .النفسیة بشكل عام والضغوط المدرسیة على وجه التحدید
یب المعلمین بحیث یكونون قادرین على إدارة سلوكیات الطلاب في تدر -

الفصل من خلال تعلمه كیفیة التواصل مع الطالب بالشكل المعرفي النفسي، 
  .والتربوي العلمي
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  عــالمراج
  : المراجع العربیة- أولا

 بالالتزام وعلاقتها الإداري العمل ضغوط :)٢٠٠٨. (علي دهمش سعد صالح بسام
 رسالة، البحرین بمملكة ّالثانویة المدارس مدیري لدىي التنظیم

  . بیروت-القدیس یوسف  منشورة، جامعة غیر ماجستیر
 فاعلیة برنامج إرشادي جمعي في خفض :)٢٠١١ (خولة عبد الحلیم الدباس

الضغط النفسي لدى طالبات جامعة البلقاء التطبیقیة بالمملكة الأردنیة 
  .٥٠٦- ٤٨٣، )٢ (١٤٦ة الأزهر، جامعالهاشمیة، مجلة كلیة التربیة، 

 مكتبة ،المواجهة ومهارات المراهقین ضغوط: (2001) عوض رجب رئیفة
  . القاهرة-النهضة المصریة 

، ٤ مقیاس مواقف الحیاة الضاغطة في البیئة العربیة، ص:)٢٠٠٢ (زینب شقیر
  .بة النهضة المصریة، القاهرةمكت
ار المسیرة للنشر والتوزیع د: ، عمان٢الصحة النفسیة، ط. سامر رضوان

  .٢٠٠٧والطباعة، 
ًإدراك المتفوقین عقلیا للضغوط والاحتراق النفسي  :)١٩٩٠. (السید السمادوني ِّ

، المؤتمر السنوي ِّفي الفصل المدرسي وعلاقته ببعض المتغیرات
  .٧٦٣-٧٢٩السادس لعلم النفس في مصر، 

 مهارات لتنمیة نفسي إرشادي برنامج فاعلیة :)٢٠١٠(صبحي سعید الحارثي
مجلة بحوث  .الطائف بمحافظة الثانویة المرحلة طلاب لدى الحیاة
 .٨٠ –٣٢،  ص ص ١٦مصر، ع –بیة النوعیة التر
 مفهومه تشخیصه الضغط النفسي، ":)١٩٩٤. (سلیمان الطریرىعبد الرحمن 

 -، مطابع شركة الصفحات الذهبیة المحدودة طرق علاجه ومقاومته
  . الریاض

 جمعي إرشادي برنامج فاعلیة (2003): سلیمان أبو حداد وبهجت شكري عفاف
 عینة لدى النفسیة الضغوط خفض في الذاتي الضبط التدریب على في
، ودراسات وثالتربویة بح مجلة العلوم. الثانویة المرحلة طلبة من

  .117 -141الأردنیة،  الجامعة
،  دار الفكر العربي ٕالقلق وادارة الضغوط النفسیة :)٢٠٠١. (فاروق السید عثمان

  .  القاهرة-
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عملیات تحمل الضغوط وعلاقتها بعدد من  :)١٩٩٤. (لطفي عبد الباسط إبراهیم
طر، مجلة البحوث التربویة، جامعة قالمتغیرات النفسیة لدي المعلمین، 

 . السنة الثالثة، العدد الخامس
فاعلیة برنامج سلوكي معرفي في خفض ضغوط  :)٢٠٠٢. (لطیفه الشعلان

رسالة دكتوراه غیر منشورة، . العمل لدى معلمات المرحلة الثانویة
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