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Abstract 

Abstract 
Researcher:Sara Ahamed Zidane Mohamed. 

Study Title: Developing Psychological Immunity According to 

Olah Theory to Decrease the Academic Stress during Corona 

Pandemic for Sample of Female University Students. 
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The study aims to develop psychological immunity according to the 

(Olah) theory to reduce academic stress in light of Corona pandemic 

among a sample of female university students. The study relied on a 

two-group design, and the sample consisted of 20 female students at the 

Faculty of Women, Ain Shams University, aged (18-20 years). They 

were selected from those who had the lowest quartile scores on 

psychological immunity. They were distributed into 2groups, one of 

which was an experimental group receiving the program and including 

10 students and the other was a control group that did not receive the 

program and included 10 students. The researcher relied on the 

psychological immunity scale (Olah, 2012), and the academic stress 

scale (prepared by the researcher),The results of the study showed the 

effectiveness of the traing program in the developing psychological 

immunity in experimental group comparted to the control group and 

compared to it self after the program and in the follow-up 

measurement.  

Keywords: Psychological immunity - Academic stress - Female 

university students. 
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 شكر وتقدير 

 شكر وتقدير  

 : الحمد لله الذي وفانل وأعاننل على إتمام  ذا العمل، امت الا  لاوله تعالى
 12امان: ل" وَمَن شَكَرَ فَإِنَّمَا يَشْكُرُ لِنَفْسِهِ " 

أتوجدده فددل مسددتهل  ددذا العمددل اجويددل المددلر ويددالص الامتنددان والتاددد ر 
‌الأستاذة‌الدكتورة/‌أسماء‌عبفد‌المففع ‌ربفراهي أستاذتي ومشرفتي الفاضلة  إلدى  

، لمدا تفضدلع اده مدن   دو  جامعة عيين شيمس  –أستاذ علم النفس بكلية البنات
الإ ددددراد علددددى  ددددذه الرسددددالة، ومددددا بذلتدددده مددددن و ددددع وجهددددد كددددريم فددددل تددددوجيهل 

لاد كانع م حظاتها العلميدة الدييادة، ونصدائحها ث،  ومساندتل طوا  مراحل البح
زيهدا عندل ييدر االسد دة، ييدر معدين لدل فدل إنجداز  دذا العمدل، فأسدأ    أن يج

 .الجواء، وأن  ديم عليها نعمة الصحة والعافية

الفففدكتورة/‌أســـتاذتي الفاضـــلة كمددا أتاددددم اخدددالص المدددلر والتادددد ر إلدددى 

جامعة عيين   –أستاذ علم النفس المساعد بكلية البنات  عواطف‌ربراهي ‌شوكت
، التدددل تكرمدددع اا ددددو  الإ دددراد علدددى  ددددذه الرسدددالة، وكاندددع بتوجيهاتهددددا شييييمس

المسددتمرة وماترحاتهددا العلميددة ال مينددة سدد ب ا فددل إمددراء  ددذا العمددل، حتددى يددر  بهددذه 
 .الصورة

فاددد أولتنددل مددن و تهددا وجهددد ا الك يددر، فأسددأ    أن يجددو  لهددا الم وبددة، 
 .ويبارك فل علمها وعلائها
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أعضييال لةنيية المنا شيية أن أتادددم اجويددل المددلر والتاددد ر إلددى  يمددرفنلو 
أسييتاذ علييم اليينفس بكلييية  الأسففتاذة‌الففدكتورة/‌فعمففة‌سففيد‌ ليفف ‌سففيد :المييو ر 

 .جامعة الأزهر –الدراسات الإنسانية

أسيتاذ الحي ة النفسيية   الأستاذة‌الدكتورة/‌ريمان‌لطفي‌ربفراهي ‌محمفد
لتكرمهم اا و  منا مدة  دذه ، جامعة عين شمس  –والإرشاد النفسي بكلية التربية

الرسالة، وما أبدوه من م حظات ييمة ومنا مة علمية بنّاءة كان لها أطيب الأمدر 
 .فل إمراء العمل. فلهما منل كل الملر والتاد ر والاحترام

ا افضدددله أبفففي‌الحبيفففبوإلدددى رو   ، أُ ددددي  دددذا العمدددل المتواضدددف، عرفانددد 
 .ودعمه المستمر، ووفاء  لذكراه العلرة

، وصددياتل ومربيّتدل، ونبدف أمي‌الحبيبفةكما أتوجه االملر والعرفان إلى  
 ل ل الذي يفيض حب ا واحتدواء ، فادد كاندع لدل السدند الح يادل فدل كدل مراحدل  دذا 

، الددذي حمددل عنددل الك يددر مددن أ ففي‌العزيففزولا أنسددى أن أيددص االمددلر ث، البحدد
 .الأعباء، وساندنل اصدق ومحبة ي   رحلة البحث 

هم فيي مييزان لجزى الله الةميع خيير الةيزالو وبياري فييومو وجعي  عطيا
 .حسناتوم
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 و المستخلص باللغة الإنةليزية.
 ح -ز شكر وتقدير.
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 الأول 
   الأولالفصل 

 مدخل الدراسة

 :مقدمة الدراسة: أولًا 

ل جائحدة فيدرو  كوروندا ) -COVID هد العالم فل الآونة الأييرة تفمدّ

ا عمياددة علددى مختلددف جوانددب الحيدداة، وامتدددّ تأمير ددا ليمددمل آمددار  (، التدل يلّفددع 19
، مما استدعى استجااات  يدر والتعليمية  والاجتماعية  الا تصاديةالنظم الصحية و 
مدى لده نصديب ك يدر ليعالت  النظام، وكان  ت المحلية والدوليةيامستو مس و ة على ال

، فادددد فرضدددع الجائحدددة تغييدددرات ات الجامعددد طددد    علدددىمدددن  دددذا التدددأمير لاسددديما 
افتراضدية، ممدا أدى  ةميدة إلدى بي ديعلم، وتحولع العمليدة التيعلجذرية فى أنماط الت

الفتيدددددات،  ياصدددددة   اللددددد   علدددددى  الأكاديميدددددةإلدددددى زيدددددادة التحدددددديات والضدددددغوط 
 تددى  تعرضددن فددل الغالددب لضددغوط إضددافية تتعلددق ال ددن لالبددات الجامايددات فال

 االأدوار الاجتماعية والتو عات الأسرية.
المناعة النفسية من العوامل النفسية الأساسية  اتضح أنوفل  ذا السياق 

التددل تسددهم فددل تملددين طدد   الجامعددة مددن التكيددغ مددف الأزمددات والتغلددب علددى 
الضدددغوط النفسدددية. فهدددل تمدددير إلدددى  ددددرة الفدددرد علدددى التحمدددل والصدددمود والمروندددة 

ضددد  الأو النفسددية فددل مواجهددة التحددديات، ممددا يجعلهددا تم ددل يدد  الدددفاع النفسددل 
، والضدددددغوط الكورونددددداالتدددددأميرات السدددددل ية الناتجدددددة عدددددن الأزمدددددات، م دددددل جائحدددددة 

المصاحبة لها. وتكمن أ مية المناعة النفسية فل دور ا الحاسم فل حماية التوازن 
   .فل ال ي ات المتغيرة الإيجابلالنفسل وتعويو الادرة على التكيغ 

 التعليميدة ذه الجائحة تغيدرات دراماتيليدة مذ لدة فدل الأنظمدة فاد أحدمع  
معظددم الحلومدددات  ونددتا عددن ذلددد  إ دد قمددل يعلفددل المجددا  التربدددوي والت ة  ياصدد

نظدام  أمدرر علدىصااات ممدا وزيادة الإ  فيرو الوالمدار  والجامعات لمنف انتمار  
سدددتراتيجية إ علدددىوتدددم الاعتمددداد امدددلل ك يدددر  2021المصدددري مندددذ إبريدددل  التعلددديم
تل يدددق  ،ولوجيدددة المختلفدددة م دددلنالتك التواصدددل عدددد مدددن يددد   وسدددائلن اُ عدددالدددتعلم 

  .تسا  وبرناما زووم و ير ااالو 
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مدعور احالدة ال و ،اللالبدات  لددىنادص دافايدة الدتعلم  إلدى  أدى بدورهمما   الأول 
 ال تدددل بالدددذات اللالبدددات و ، فدددل المرحلدددة الجامايدددة ياصدددة  مدددن الارتبددداك والحيدددرة 

، كما أن الحد  ة التكنولوجيةب والوسائل اليهم ي رة فل التعامل مف الأس لد ليسع 
ال ي دة الريفيدة  ياصدة  للالبدات االاددر الكدافل  التكنولوجيدةعدم توفر ال نية التحتية 

 أمدامهما صدبح عائاد  أحياة اللد   الجامايدة و  علىا  كما أنها أضافع ع  أ إضافي  
 .ونفسية أكاديمية احيث يايمون ضغوط  

ا فددل ظددل جائحددة كورونددا بددين نتمددار  اأك ددر  الأكاديميددةالضددغوط  أصددبحع 
 علدددىفدددل المرحلدددة الجامايدددة نتيجدددة جائحدددة كوروندددا ولهدددا تدددأمير ة  ياصددد البدددات الل

، هن لدد نفعالات وتحصيل اللالبات وتوافاهم الدراسل والاجتمداعل وتادد ر الدذات ا
 ددل الصددعوبات التددل : الأكاديميددةالضددغوط  ((Wiks&spievy,2009 ويعددرد

( Moead,2020تواجددة اللالبددات فددل الموا ددف الدراسددية و ددذا مددا أكدتددة دراسددة )
أمناء التعلم عن اعدد فدل ظدل جائحدة كوروندا بدين   الأكاديميةأن أ م الضغوط    إلى

وكيفيدة ، وو دع المحاضدرات ،  دل الايتبدارت  كاندع  فدل السدعودية  ط   الجامعة
 لكترونية.وصعوبة فهم المحاضرات الإ، ستخدام منصات التعلما

أن المناعددة النفسددية مددن موضددوعات علددم الددنفس الحد  ددة  إلددىضددافة االإ 
ن  ناك نددرة فدل الدراسدات السداااة التدل تناولدع  دذا الموضدوع فدل حددود أو   انس ي  

العد د مدن  هعلم الباح ة حيث أن   يلق الإنسان من جسد ونفس فالجسد تصيب
بمدددا أن صددد يها الأمدددراض النفسدددية أو العاليدددة و تية بينمدددا الدددنفس د الأمدددراض الجسددد

لابددد أن يلددون  ندداك نظددام للمناعددة  الجسدددية ندداك جهدداز للمناعددة ضددد الأمددراض 
و )عحيييام زييييدانالأمدددراض النفسدددية والعاليدددة  مدددنالدددذات  علدددىالنفسدددية لكدددل يحددداف  

  .(1و 2013
ويدري  الإيجدابلفل علم النفس  تعد المناعة النفسية من المفاهيم الحد  ةف

أن نظددددام المناعددددة النفسدددددية  ددددو أحدددددد عوامددددل المخصدددددية  (Olah,1996,38) أولاه
 .لتحايق الصحة النفسية نهاك النفسلالمس ولة عن مواجهة الضغوط والإ
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إعدددداد برنددداما لتنميدددة المناعدددة  إلدددىتسدددعل الباح دددة  الحاليدددةوفدددل الدراسدددة  الأول 
فددل ظددل جائحددة  الأكاديميددة( لخفددض الضددغوط Olah) أولاهالنفسددية وفددق نظريددة 

 .عينة من طالبات الجامعة لدىكورونا 
 : مشكلة الدراسة: ثانيًا

ايعد وباء فيرو  كورونا  و الممللة الصحية الأ دم عالم حيدث أعلندع  يد 
تعرض كافة ف ات المجتمف فدل  إلى ىا أد عالمي   العالمية اأن وباء    منظمة الصحة

نظددام  علددىأمددر  ها حيددث أنددتغيددر سددريف فددل فتددرة زمنيددة  صدديرة جددد   إلددى هالعددالم كلدد
المصددري حيددث  تعددرض  التعلدديمنظددام  ياصددة  فددل كافددة أنحدداء دو  العددالم  التعلدديم

الوسدددائل  علدددىوبعدددد الاعتمددداد  الأكاديميدددةالجامعدددة للعد دددد مدددن الضدددغوط  طالبدددات 
اسدتيعا  المحاضدرات  علدىعدم  درة اللد    إلىذل    ىد أالحد  ة ف  التكنولوجية

الحد  دددة  التكنولوجيدددة لدددة الخ دددرة فدددل اسدددتخدام الوسدددائل االإضدددافة إلدددى ، الدراسدددية
حدددل  علدددىالجامعدددة وعددددم الاددددرة  البدددات ا فدددل سدددلوكيات طولاحظدددع الباح دددة تغييدددر  

ك درة ، الممل ت التل  تعرضون لها فل الدراسة م ل عدم إدارة الو ع املل جيدد 
 .(3و 2020و )عبد الناصر سيد ير متاحة  التكنولوجيةالوسائل ، الماررات الدراسية

مدددددن الضدددددغوط  عدددددا    ى مسدددددتو  إلدددددىحيدددددث  تعرضدددددن طالبدددددات الجامعدددددة 
( ادأن طالبدات الجامعدة Mckean,et al,2000و ذا ما أكدتدة دراسدة ) الأكاديمية

نادددص مهدددارات إدارة الو دددع وانهيدددار ال نيدددة  اسددد ب  الأكاديميدددة تعرضدددن للضدددغوط 
 .التكنولوجية

المناعة النفسية وفق نظرية عداد برناما تنمية إلذل  سود تاوم الباح ة ا
عيندة مدن  لددىفل ظل جائحدة كوروندا  الأكاديمية( لخفض الضغوط Olah)  أولاه

 طالبات الجامعة.
 

 :الآتيويمكن صياغة مشكلة الدراسة في السؤال 
برناما تدري ل لتنمية المناعة النفسية فل يفض الضغوط   فعاليةمدى ما 

 طالبات الجامعة فل ظل جائحة كورونا؟ لدى الأكاديمية
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 ة:الآتيوينبثق من هذا السؤال الأسئلة الفرعية  الأول 
التجري يددة  تينبددين أفددراد المجمددوعالمناعددة النفسددية  مسددتوى فددروق فددل مددا ال -1

ومددا مادددار اتجدداه الفددروق  التجري يدة؟ علددىق ال رندداما تل يددوالضداالة اعددد 
 إن وجدت؟

أفدراد المجموعدة التجري يدة فدل   لددىالمناعة النفسية    مستوى فل    فروق ما ال -2
 ومددددددددددا مادددددددددددار واتجدددددددددداه  ددددددددددذه الفددددددددددروق  ؟ىوالبعددددددددددد  ىال ياسددددددددددين الا لدددددددددد

 إن وجدت؟

فدل  أفدراد المجموعدة التجري يدة  لددىالمناعة النفسية    مستوى فل    فروق ما ال -3
 ومددددددددددا مادددددددددددار واتجدددددددددداه  ددددددددددذه الفددددددددددروق  ؟ىتبعددددددددددوالتى  ياسددددددددددين البعددددددددددد ال

 إن وجدت؟

تين جمددددوعالم بددددين أفددددراد  الأكاديميددددةالضددددغوط  مسددددتوى فددددروق فددددل مددددا ال  -4
ومدددا  التجري يددة؟ علددى ىال رندداما التدددري  اعددد تل يددق والضدداالة التجري يددة

 مادار واتجاه  ذه الفروق إن وجدت؟

أفدراد المجموعدة التجري يدة   لدى  الأكاديميةالضغوط    مستوى فروق فل  ما ال -5
 وما مادار واتجاه  ذه الفروق إن وجدت؟ ؟ىوالبعد  ىفل ال ياسين الا ل

المجموعدة التجري يدة  أفدراد  لددى  الأكاديميدةالضدغوط  مسدتوى  فروق فدل  ماال -6
 ومامادار واتجاه  ذه الفروق إن وجدت؟ ؟بعى ياسين البعد والتتفل ال

 : أهداف الدراسة: اثالثً 
لخفدددض  أولاهتنميدددة المناعدددة النفسدددية وفدددق نظريدددة  إلدددى الحاليدددةتهددددد الدراسدددة 

 .عينة من طالبات الجامعة لدىفل ظل جائحة كورونا  الأكاديميةالضغوط 
 تينالمجمددوعبددين أفددراد المناعددة النفسددية فددل مسددتوى  الفددروق علددى  تعددردال -1

 .التدري ل اعد تل يق ال رناما والضاالة التجربية

المجموعة التجري ية  لدى المناعة النفسية  مستوى فل    الفروق التعرد علل   -2
 .فل ال ياسين الا لى والبعدى
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 الأول 
أفددراد المجموعددة  لدددىالمناعددة النفسددية  مسددتوى  فددلالفددروق لتعددرد علددى ا  -3

 .ىوالتتبع ىالبعد  ل ياسيناالتجري ية فى 

تين مجمدددوعبدددين أفدددراد ال الأكاديميدددةالضدددغوط  مسدددتوى تحد دددد الفدددروق فدددى   -4
 .ىالتدري  اعد تل يق ال رناما والضاالة التجري ية

أفدددراد المجموعدددة  لددددى الأكاديميدددةالضدددغوط تحد دددد الفدددروق فدددى مسدددتوى   -5
 والبعدى. ىالتجري ية فل ال ياسين الا ل

أفدددراد المجموعدددة  لددددى الأكاديميدددةالضدددغوط تحد دددد الفدددروق فدددل مسدددتوى   -6
 .ىوالتتبع ىال ياسين البعد فى  التجري ية

‌:‌أهمية الدراسة: رابعًا

  :الأهمية النظرية
الباح دة و دو تنميددة  هأ ميدة الموضدوع الدذي تتناولد إلدىتنبدف أ ميدة الدراسدة  -1

 الأكاديميدددة( لخفدددض الضدددغوط Olah) أولاهالمناعدددة النفسدددية وفدددق نظريدددة 
 .عينة من طالبات الجامعة لدىفل ظل جائحة كورونا 

لمددريحة مهمددة و ددل  ياصددة  و  الأكاديميددةالسددل ية للضددغوط  مددارتوضدديح الآ -2
 .طالبات الجامعة

إذ تسدددتهدد إحددددى أك دددر  ةتسدددتمد  دددذه الدراسدددة أ ميتهدددا مدددن أ ميدددة العينددد -3
الف ات أ مية و ل ف ة طالبات الجامعة؛ حيث الا تمام بهدذه الف دة يسداعد 

 فل تادم المجتمف وتلوره.

 

 : الأهمية التطبي ية
وإعدددددداد م يدددددا   المناعدددددة النفسدددددية  م يدددددا  ترجمدددددةلتتللدددددف  دددددذه الدراسدددددة  -1

ممدددا  ددد يسدددهم فدددل عيندددة مددن طالبدددات الجامعددة  لدددى الأكاديميدددةالضددغوط 
 .ملتبة ال يا  النفسلتوويد 

( لخفدددض Olah) أولاهتنميدددة المناعدددة النفسدددية وفدددق نظريدددة إعدددداد برنددداما  -2
عينددددة مددددن طالبددددات  لدددددىفددددل ظددددل جائحددددة كورونددددا  الأكاديميددددةالضددددغوط 

 .الجامعة
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 الأول 
لتملين المسد ولين   الحاليةتسفر عنها الدراسة  سنتائا التل  اللاستفادة من  ا -3

والجهدات المختلفدة االا تمدام بهدذه الف دة   التعليميدةلتربويدة و المؤسسات افل  
 .اصورة أفضل فل كل المجالات 

 : محطل ات الدراسة:  خامسًا
 : psychological immunityتعريف المناعة النفسية 

 الإجرائيييالباحثيية التعريييف  تتبنييىللمناعيية النفسييية سييوف  الإجرائيييالتعريييف 
 ددل وحدددة متكاملددة متعددددة الأاعدداد لمددوارد : أولاهلمفوييوم المناعيية النفسييية عنييد 

الفددددرد لمواجهددددة  التددددل تدددددعم المخصددددية المرتبلددددة االجوانددددب المعرفيددددة والسددددلوكية
 16تضددم  م يياور ثلاثييةالصددحة النفسددية مددن يدد    وتعددوزالضددغوط ومااومتهددا 

لتنميدة الاددرات التكيفيدة التدل توفدق بدين الدبعض  ا تتفاعل وتتكامل مف اعضدها  عد  اُ 
 : مبادئ الفرد ومتللبات بي ته

و ذا النظام  وجده الفدرد نحدو : معتقدات المقاربة )الإ دام(:  الأولالم ور   -1
ي دددأ مددن إيجددابل  ابددل التمددغيل والإدراة فويسددهل عمليددة تايدديم ال ي ددة ، بي تدده

والملونددات التددل تندددر  تحددع  ددذا الفددرع ، وينتهددل عنددد الفوضددوي والمهدددد 
 الإحسدددا ، االسدديلرة الإحسددا ، االتماسدد  الإحسددا ، الإيجددابلالتفكيددر 

الرصدد ، والتحددي التوجده نحدو التغييدر، التوجه نحدو الهددد، االنمو الذاتل
 .الاجتماعل

و دذا   ددأ ويسدتهل االبحدث عدن :  الإويداعتنفيذ المراقبية و :  الم ور الثاني -2
وياوم بتفعيل الموارد الضرورية للتأمير ويلق احتمالات دايدل ،  المعلومات 

، لالإبددداعوالملونددات التددل تندددر  تحددع  ددذا المحددور مفهددوم الددذات   ي ددةال
بدداع الاددرات إ،  حمد الادرات الاجتماعية،  الذاتية  الفاعلية،  حل الممل ت 

 .الاجتماعية

و دددذا النظدددام يضدددمن عمدددل النظدددامين : تنظيييييم الييييذات: الم ييييور الثالييييث -3
مبدددات واسدددتارار الحيددداة  علدددىوال دددانل عدددن طريدددق الحفدددا   الأو السددداااين 
ويضدددمن مبدددات واسدددتارار عمدددل النظدددامين السددداااين عدددن ، للفدددرد  الانفعاليدددة

تحلم فيهدددا الدددالتدددل  دددتم  ةطريدددق ضدددب  الانفعدددا  والمرايبدددة الفعالدددة والمرونددد
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 علددىوالسدديلرة  الإبددداعسددلوكيات التحددرك والحمددد والتع  ددة و  علددىوالحفددا   الأول 
 دل والملونات التل تنددر  تحدع  دذا المحدور ،  الانفعا  والغضب والهيا 

ويتدرجم ، الغضدب  علدىالسديلرة ، ضب  الانددفاع، ضب  الانفعا ،  التوامن
 .الم يا  المعد لذل  فلها اللالبة يعلاالدرجة التل تحصل  اي  ذل  إجرائ

‌:‌‌Academic stressالأكاديميةتعريف‌الضغوط‌‌

 التوافدق علدى اللالبدات   درة عدم اأنها :الأكاديميةالضغوط  اتعرف الباحثة إجرائيً 

 التدل المختلفدة الأكاديميدة للضدغوط وتعرضدهن كوروندا جائحدة ظدل فدل الأكداديمل

 الدتعلم ضدغوطوأبدرز  الإنترندع  يد   مدن الدراسدية المادررات  ضدغوط تمدمل

وتم دل الدرجدة الكليدة ، الو دع  إدارة ضدغوط  دل كوروندا جائحدة ظدل فل الإلكترونل
 .المستخدم فل الدراسة الأكاديميةم يا  الضغوط  علىلللالبة 

صددددعوبة فهددددم اللالبددددة للماددددررات الدراسددددية : الإل ترونيييييضييييغوط ال تيييياب  -1
، سددلوانة مدمجددةإ علددىلايتصددار المددادة العلميددة لكونهددا  انظددر   الإلكترونيددة

وفادان التفاعل المتبداد  و اأمناء عرض المحاضرة إلكتروني    الانتباهتمتع  و 
بين اللالبة وأستاذ المادة ووجدود اعدض الناداط الغامضدة فدل المدنها التدل 

 . ر  مستفيض  إلىكانع تحتا  

 الماديدةتدوفير المبدال  لالصعوبات التل تواجهها اللالبدة  :  الماديةالضغوط   -2
 الإلكتروندددددلب الدددددتعلم  اسددددد الإلكترونيدددددةغ الدراسدددددية يلاالتدددددل تغلدددددل التكددددد

 .سلوانة المدمجة(الإ، الإنترنع وبا ات ، المخصل الحاسب )
 املل الو ع  است مار حسن علىضعف  درة اللالبة :  للو ت إدار  ضغوط -3

 كوروندا جائحدة ظدل فدل الأكاديميدة الجواندب  فدل معو دات  لوجدود  انظدر   فعدا 
 اعدض   صدور مهدارات ، الأكداديمل المجدا  فل التكنولوجية ال نية سوء م ل

إعددداد  فددل الاصددور، فعددا  امددلل التكنولددوجل فددل الاسددتخدام اللالبددات 
ولوجيدا نسدوء اسدتخدام اللالبدات للتكو ، لجامعدات ا فل التكنولوجية الجوانب 

 .التواصل الاجتماعلموا ف  علىوإضاعة الو ع 
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الفصل  

 الأول 
أداء  علدددددىاللالبدددددة   ددددددرة ضدددددعف: ا ترونييييييً لات إالامت انيييييضيييييغوط أدال  -4

حالدة مدن الخدود وعددم  وأفل ظل جائحة كورونا  الإلكترونيةات  الامتحان
 .الإلكترونلنسجام الذي تتعرض له اللالبة عند التعامل مف الايتبار الا

 : يالإرشادتعريف البرنامج 
الددذ ن  الأفددراد لجميددف ، سددس علميددة ددو برندداما مخلدد  ومددنظم فددل ضددوء أُ 

تضددمهم المؤسسددة؛ بهدددد مسدداعدتهم فددل تحايددق النمددو السددوي وال يددام االايتيددار 
الواعى المتعال ولتحايق التوافق النفسل دايل المؤسسة ويارجها وياوم بتخليلده 

 .(499و 2005و )حامد زهران مه لجنة وفريق العمل من المؤ لينيوتنفيذه وتاي
 علدىالمعتمددة  ةاأنده عددد مدن الجلسدات المخللد:  إجرائي اوتعرفه الباح ة  

تنميدة المناعدة النفسدية لخفدض  إلدىالمعرفل السدلوكل والتدل تهددد   الإر اد فنيات  
وذلدد  ، طالبددات الجامعددة إلددىفددل ظددل جائحددة كورنددا موجهددا  الأكاديميددةالضددغوط 

 .ام ث جلسات أس وعي   علىجلسة موزعة  29بوا ف  2024-2023ي   العام 
‌:‌م ددات الدراسة: سادسًا

الدراسيية  ةميين خييلال الموضييوع والميينوج المسييتخدم وعينيي ال اليييةت ييدد الدراسيية 
والأدوات المسييتخدمة فييي الدراسيية ومتغيييرات الب ييث والم ييدد المكيياني والزميياني 

 : وكان ذلك فيما يلي
لخفددددض الضددددغوط  أولاهتنميددددة المناعددددة النفسددددية وفددددق نظريددددة : الموضييييوع -1

 .عينة من طالبات الجامعة لدىفل ظل جائحة كورونا  الأكاديمية

تصددددددميم  علددددددىاسددددددتخدمع الباح ددددددة المددددددنها التجري ددددددل الاددددددائم : الميييييينوج -2
 .(الضاالة –مجموعتين )التجري ية

 كون من مجموعتين:توت: العينة -3

 : للمقاييس الت قق من الخحائص السيكومترية مةموعة‌-أ
تم ايتيار عينة التحاق من الخصائص السديلومترية لم ياسدل الدراسدة 

( طالبدة مدن 200والتأكد من ص حيتهما لل يا  و د بل  عدد العينة )
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طالبددات الجامعددة مددن كليدده ال نددات جامعددة عددين  ددمس االفر ددة ال انيددة  الأول 
 . سم علم النفس انتظام وانتسا  

 : الدراسة الأساسيةمةموعة  -ب
أ دل درجدة  علدى( طالبة تم ايتيدار ن مدن الحاصد ت 20تكونع من )

لم يدددا   علدددىالأ الربدددف، الأدندددل لم يدددا  المناعدددة النفسدددية الربدددففدددل 
 ما تجري يددة ا حددد إمجمددوعتين  علددى نوتددم تددوزيعه، الأكاديميددةالضددغوط 

 .طالبات  (10)منهما  لضاالة وتضم ك الأيرى و 
 : أدوات الدراسة -4

 (.2012، أولاهم يا  المناعة النفسية )إعداد  -أ
 .()إعداد الباح ة الأكاديميةم يا  الضغوط  -  
 لتنميدددددة المناعدددددة النفسدددددية للالبدددددات الجامعدددددة  يالإر ددددداد ال رنددددداما  -دجددددد

 )إعداد الباح ة(.
 

 الم دد الةغرافي: -5
 كلية ال نات جامعة عين  مس.     

 الم دد الزماني: -6
 .2023/2024العام الدراسل             
 ب الإححائية:اليالأس -7

البارامتري      الإحصاء  الباح ة  استخدمع  الدراسة  وعينة  أ داد  ضوء  فل 
 .ي وال اارمتر 

 الإحصاء البارمتري  (أ

 التكرارات والنسب الم وية للتكرار -
 ت الإرتباطم معا -
 التحليل العاملل التوكيدى -

 الإحصاء ال اارمتري:  ( 
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 .لعينتين مستالتين Mann- Whitneyويتنل -ايتبار مان - الأول 
 .لعينتين مرتبلتين Wilcoxonايتبار ويلكوكسون  -

 .Effect Sizeحجم التأمير )ر(  -
 

 

 
 
 



 
 

 الفصل الثاني 
 النظري للدراسة  الإطار

‌
‌.المفاعة‌الففسية:‌الأو المحور‌‌

‌.الأكاديميةالضغوط‌‌:‌المحور‌الثافي
‌المعرفي‌السلوكي‌الإرشاد:‌المحور‌الثالث

‌المحور‌الرابع‌:طالبات‌الجامعة‌فى‌ظ ‌جائحة‌كوروفا
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الفظري‌‌ الإطار‌

 للدراسة
 الفصل الثاني 

  الثاني الفصل

  للدراسة النظري  الإطار
‌:تمهيد

م مدة محداور،  يد   مدن للدراسدة النظدري  الإطدار اعدرض   امدع الباح دة
 ،النفسية مناعةلل الخلفية التاريخية حيث  من النفسية المناعة  تناو  الأولالم ور 

أ مية المناعددة ،النفسددية االمناعددة ع  ددة ذات  مفهددوم المناعددة النفسددية، المفدداهيم
أنددواع المناعددة ، النفسددية المناعددة ويصددائص ، النفسددية المناعددة روافددد ،  النفسددية
ية ، النفسد المناعدة فسدرت  التدل نظريدات ، النفسدية المناعدة تفسدير مددايل، النفسدية

 .   العوامل التل تؤمر فى المناعة النفسية

 الأكاديميدة الضدغوط مفهدوم حيدث  مدن الأكاديميدة الضدغوط  تنداو  الثياني الم يور

 فسرت  التل النظريات ،  الأكاديمية الضغوط أسبا  ،  الأكاديميةومصادر الضغوط 

 .الأكاديمية الضغوط
مفهوم الع   المعرفل المعرفل السلوكل من حيث   الإر اد  تناو     الم ور الثالث

 .المعرفل السلوكل الإر اد مبادئ ، أ داد الع   المعرفل السلوكل، السلوكل
  النفسية المناعة: الأول الم ور

 النفسية:  المناعة مفووم لتطور التاريخية : الخلفيةأولاً 
صددار روبددرت آدر ونيلددولا  كددو ين مددن جامعددة رونمددر حددو  الا ددتراط 

وكان آدر يحسب مادار مدة ،  1975الك سيلل لمفهوم المناعة النفسية العص ية  
الاسددددتجااة المددددرطية( أ ددددراط اددددافلود للكدددد   الددددذ ن يسدددديل لعدددد هم عنددددد اسددددتماع 

 إلددىلصددوت الجددر  وكددذل  فددل حالددة الف ددران عنددد تعرضددهم منبدده السددلرين  ددؤدي 
وفاة الف ران يحدث للف ران كندوع مدن الغ يدان والنفدور مدن تدذوق  دذه المدادة فيدؤدي 

 مددف وظيفددة  ددذه المناعددة(. فاكتمددف آدر اعددد  ددذا أن الا ددتراط مددرتب  بوفدداة  إلددى
واعت ر عالم النفس كو ين  ذه النظريدة ، ك ع المناعة  إلى  أدىاعض الحيوانات ف

ممددددروط اللتحصددددين الحيددددوانل  يددددر مبا ددددرة عددددن طريددددق التحصددددين الممددددروط وا
تتعددرض لمحفددو  ة يددر الممددروطاددأن الف ددران  اليددةالع اخوكمددفع النتددائا الاستنسدد
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الجهداز المنداعل و دذه  علدىمدرت أي إ ارة منللادة مدن الجهداز العصد ل أ رطل  
 الجهاز المناعل. علىأم تع أن الجهاز العص ل  ؤمر  التلمن التجار    ةواحد 

 مدن  دبلة اكتمدف اللب  مجا و و يعمل فى  فلتن ديفيد  1981 فل عام

 المنداعل الجهداز فدل الخ يدا وكدذل  الدمويدة الأوعيدة إلدى المؤديدة الأعصدا  

 وظدائف فدل الدتحلم فدل تسداعد  واللحدا  الصددييه الغددة فدل الموجدودة لاعصدا  

 يم دل نظدام واحدد  المنداعل والجهداز الددمار أن وكدو ين آدر مدن كدل وأكدد  المناعدة

 .الدفاع متكامل
 والو ائية الدفاعية الأساليب  وصف حو  السيلولوجية الدراسات  ي   ومن

 بناء عادةإ ،  تحويل، التجا ل (ب اليأس عدة والدراسات  كتااات  وصفع  فاد  والع جية

 التل السل ية لاحداث  التأميرية النتائا ضد  البمري  العال بها ياوم التل (المعلومات 

 .والمعادة المركبة الأساليب  إلى البسيلة الأساليب  من الفرد  هال  تعرض 
  Failent (1992)  نظدام أنها على لالعال الدفاع ميلانويمات  إلىنظر 

  دذه امسدتخدم  ، اجد دد   انظامد   الفدرد  لامدت ك إ دارة إلدى محاولدة فدل جسدمل منداعل

 السل ية. لاحداث  كنتا  المد دة اةآللك التعرض  من الفرد  حماية أجل من الأساليب 
 (1998,Gilbert,et al)  أو التحفيدوي  المنلادة الأندا الددفاع ميلانويمدات 

  ل، الخداع، الذاتية النوعة، والخيالات  ةالإيجابي الأو ام، التنافر لخفض  الت ريري 

 لمدا المتنوعدة ات ليدوالأ سدتراتجيات الإ لوصدف اسدتخدامها تدم المصدللحات  اعدض 

 النفسية. المناعة يملن أن يسمل

(2004,Olah) و ال ي ية والضغوط النفسية االصحة مرتب  تركيب   ناك  

 اعد  ليعلس المخصية العوامل من م عا العامل اعت ره والذي النفسية المناعة نظام

 النفسل. نهاكوالإ االضغ  المرتب  المخصية
 Gilbert,et al,1998) ) مدف افتدراض  Abilsin,et al (2004) تفق 

 احو  أن العال البمري يممل نظام المناعة النفسدية لحفد  الممداعر السدل ية اعيدد  
 لروبات الخليرة.ميلااعاد إ عللم له م ل جهاز المناعة الحيوية الاائم 
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(2009)Barbinal: المناعدة نظدام وفدق النفسدية المناعدة نظدام يسدير 

 منداعل جهداز يمتلد  فالإنسدان ،الغريبدة الأجسدام لمهاجمة لفرد ا  وجه الذي الحيوية

 الضدغ  مف التكيغ عن طريق ال ي ية و التغيرات  النفسية عتداءت الإ من لحما ته

 .(2: 2014و رمضان )رولا الوجدانل
الحيددداة والكيدددان الجسددددي  علدددىأن الحفدددا   (Kagen,2004)اعت دددر كمدددا 

عمليدات ونظدم تكدون المحدرك لنظدام المناعدة  تل ع درأة تالإبداعيوالملكية الفكرية  
 النفسية.

الدذي سد ق تسدتخلص الباح دة أن الفدرد يمتلد  جهداز المناعدة النفسدل   مما
أو  الضدددغوط سدددواء كاندددع نفسدددية مواجهدددةيجعلددده أك دددر  دددوة ومروندددة وصددد اة فدددل 

والمناعددة ، وميددةاليدراك والتحددديات فددل حياتدده ميددة والأحددداث الصددابة فددل الإيد اأك
جنددب للحفددا   إلددىالإنسددان بوجددود المناعدة ال يولوجيددة جنددب  لدددى ةالنفسدية موجددود 

 جسد الفرد وروحه. على
( أن المناعة النفسدية تحداف  علدى تدوزان 2014رمضان )رولا   كما ذكرت 

الفدددرد النفسدددل والانفعدددالل وتجعلددده أك دددر  ددددرة علدددى مواجهدددة الأزمدددات والصددددمات 
 .المختلفة للعودة إلى حالته الل ياية

 : النفسية المناعة مفووم: ثانياً 
، منيدف فهدو يمندف مندف، واعتدواز  دوة / مناعة، منف مصدر اسم: الغويً  المناعة معني

 .ونحوه المرض  من الحصانة المناعة، المئ منف
 منعده  دو ويادا  المدرض  مدن والو ايدة الحصدانة: الوسي  المعجم فل المناعة مفهوم

 .(2: 1952وآنس إوراهيم) ةوالعو  ةالاو  والمناعة، وحما ته عهيمن صار
 ةالادو  ىامعند علداءالإ ضدد  أى أن المندفر : الحي اح مختيار فيي المناعية مفويوم

 .(1: 1987و ي ز الرام مد ) والاعتواز
 العمدرين الادرن  فدل التسدعينات  نهايدة فدل النفسدية المناعدة مفهدوم ظهرو د 

 مفهدوم عليده أطلقفد المفهدوم لهدذا المسدميات  تعدددت  و دد  الجد ددة الألفيدة وبدايدة

 المناعة،  النفسية المناعة استعداد  إملانية، السلوكية المناعة نظام،  العالية المناعة
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 علدى الدراسدة فدل الباح دة اعتمددت ، النفسدية المناعدة ونظدام، الانفعاليدةو  الوجدانيدة

 .هو مول ود ته لسهولته انظر   النفسية المناعة مفهوم

 النفسدية المناعدة لمفهدوم واأ دار  مدن أو  هؤ مد وز  جل درت  دانيدلوكدان 

(Gilbert,D.et al.1998) ، النفسدية المناعدة لدراسدة وبحومه جهوده كرث  ولكن 

 مدن الك يدر وتناولتده مراحدل اعددة النفسدية المناعدة مفهدوم مدر حيدث  أولاه اتدي 

   (Olah,A1996.2000,2002,2004.2005). التعريفات 

 أحد   و النفسية المناعة علم أما ،المخصية متغيرات إحدى   ل: النفسية المناعة

 الالدقو  النفسدية الضدغوط م دل المختلفدة النفسية العوامل تأمير تدر  التل العلم فروع
 .(57: 2004و زي ال ةا م مدو 230: 2004و جولمان )دانيال الاكت ا  و 

 مناعدة جهداز فدل تحدث  التل التغيرات   در  علم و و: النفسية المناعة علم مفهوم

 فدل مناعدةال اجهداز تتدأمر التدل السدلوكية والتغيدرات  الفدرد  بنفسدية المرتبلدة الجسدم

 لاحد   ، لدذل للجسدم والمنداعل العصد ل الجهداز بدين لناتجدةا والتفداع ت  الجسدم

  للفددرد  النفسددية والعوامددل المندداعل الجهدداز بددين ع  ددة  ندداك أن العلمدداء
 .(189: 2014و سليمان حسن خديةة)

 تجنب  على و درته العص ية من للتحرر الفرد  كفاءة رفف: النفسية المناعةويعرف   

 الصدحيح الفهدم يد   مدن الحيداة علدى يبدا الإ مدف إرجداء دون  الحياتيدة ات اليالإ ل

  المتدددددددوامن النحدددددددو علدددددددى إ دددددددباعها مدددددددف لمتللباتهدددددددا
 .(850: 2001و  ياسين مدىح)

 والدافايدة المعرفيدة الأاعداد  مدن متكامدل نظدام  دل: النفسيية المناعية ويحي 

 الصدحل النمدو وتحسدن، الضدغوط ضدد  مناعدة تعلدل التدل للمخصدية والسدلوكية

 .(Olah,2002,17) نفسية مضادة كأجسام أو للضغوط مااومة كمواد  وتعمل
 وتحمدل والكدرو   الأزمدات  مواجهدة علدى فدرد ال  ددرة: النفسدية المناعدة ويعدرد

 الغضدب  م دل وأفكدار ممداعر عدن عنهدا  نتدنا ومدا ومااومدة والمصدائب  الصعوبات 

  .(96: 2000 ل إوراهيم مرسيوكما (والتماؤم واليأ  والانتاام والسخ 
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 االجواندب  المرتبلدة المخصية لموارد  الأاعاد  متعددة متكاملة وحده اأنها: ويعرفوا

 وتددعم ومااومتهدا الضدغوط مدف التعامدل للفدرد  تيسدر والسدلوكية والدافايدة المعرفيدة

 مدف وتتكامدل تتفاعدل، عددا  اُ  16 تضدم فرعية أنظمة م مة ي   من النفسية الصحة

 Olah,2005) ومتللباته الفرد  مبادئ بين توفق التل التكيفية الادرات  لتنمية اعضها

,644). 
 لتحايدق للفدرد  التواف يدة المعرفيدة الاددرات  اسدتخدام علدى يادوم نظدام  دل: ويعرفويا

 الأحدداث    درر مدا كدل مندف طريدق عدن المواجيدة الحالدة وتحسدين ةجيدد  ممداعر
 (Willision&Gillbert, 2005, 38-40) السل ية.

 و درته مماعره يستخدم الفرد  يجعل متغير علىتفا وجدانل نظام:  المناعة النفسية 

 علدى والاددرة الدذاكرة يد   مدن والمحا ددة والضدارة المفيددة الأ دياء بدين التميدو على

  الإبدداعو  والهويدة الجسددي والكيدان الحيداة وحمايدة و ايدة أجل من والتخلي  التخيل
(Kagen,2006,94). 

 والصدمود  مواجهدة علدى والاددرة المتلرفدة السدل ية المماعر من الفرد  حماية

و ورد م ميد). الالدق إلدى تؤدي التل السل ية والمماعر الأفكار ومااومة الأزمات  أمام
 .(62و 2014

 والتدل والعاطفية الانفعالية الجوانب  لجميف  املة ط ياية تكيفية  درة  ل 

ا لا تعمل  الفدرد  وحمايدة النفسدية الضدغوط لمواجهدة ومدنظم معادد  لنظدام  عوريا طباد 

 .(Barbanel.2009,16-17) وال ي ية النفسية الهجمات  من
 الدائم الانوعا  تولد  التل السموم من الفرد  تحمل التل النفسية الموارد  وعاء

 ل نفعالات  التعرض  وحما ته من،  وميا   الفرد   واجهة الذي والالق العص ل والتوتر

 .(Dubey,2011,36-37) المتلرفة السل ية
 ةمضداد  أفكدار نتدا إ علدى الادادرة المنهجيدة الأفكدار مدن عاليدة منظومدة

 .(318: 2009و كام  الوهاب عبد( المجتمف أو للفرد  المدمرة لافكار
 الظدوا ر تدأميرات  بدراسدة تهدتم التدل الل يدة الفروع أحد  تعد  النفسية المناعة

 .(5: 2000و الشربيني لطفي)المناعل  الجهاز على النفسية
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 تهدتم التدل النفسدية المفداهيم أحدد : أنهدا علدى النفسدية المناعدة تعدرد كمدا

 مدن ويتضدح المناعدة جهداز وظدائف علدى والاجتماعيدة النفسدية العوامدل بتدأميرات 

 .نفسل والأير بيولوجل أحد ما  اين التعريغ  ذا ي  
 (American Heritage dictionary,2012) . 

حمايددده نفسددده مدددن  علدددىاأنهدددا  ددددرة الفدددرد  :المناعدددة النفسدددية هددداكمدددا يعرف
حباطدات والأزمدات التأميرات السل ية المحتملة للضدغوط والتهد ددات والمخداطر والإ

والددتخلص منهددا عددن طريددق التحصددين النفسددل ااسددتخدام المددوارد الذاتيددة ، النفسددية
حدددددل  و الإبدددددداعو ، الإيجدددددابلالكامندددددة فدددددل المخصدددددية م دددددل التفكيدددددر  الإملاندددددات و 

، والتحدددددي والم ددددابرة، والصددددمود والصدددد اة، وضددددب  الددددنفس والاتددددوان، الممددددل ت 
 .(817و 2013و )عحام زيدانوالمرونة والتكيغ مف ال ي ة ، ة والتفاؤ يعلوالفا

 دددل نظدددام وجددددانل يسدددتعين اددده الفدددرد بهددددد : ويعدددرد المناعدددة النفسدددية
 إدراك المخدددددددددددددددداطر النفسددددددددددددددددية والحمايددددددددددددددددة منهددددددددددددددددا  علددددددددددددددددىإعلدددددددددددددددداء الادددددددددددددددددرة 

 .(130و 2020و )م مد رفيق م مد
 مجموعددة مددن السددمات المخصددية التددل تتددوافر: وتعددرد المناعددة النفسددية

مدن أجدل بدذ  الجهدد فددل ، الفدرد فدل نسدق متكامدل مدن الم ددابرة وال ادة ادالنفس لددى
، الإنجدددداز علددددىوالتركيددددو ، الضددددغوط علددددىتحايددددق الأ ددددداد المللوبددددة والتغلددددب 

مرونددة فددل التعامددل مددف الموا ددف الضددا لة مددن  إلددىوتحويددل الانفعددالات السددل ية 
ملانيددددددات المخصددددددية والخ ددددددرة والع  ددددددات يدددددد   اسددددددتغ   المددددددوارد الذاتيددددددة والإ

 .(369و 2021و )الشيمال سالمانالاجتماعية الداعمة 

 : مفاهيم المناعة النفسية علىتعقيب 
  تضدح للباحدث إيدت د  ،اعد استعراض المفاهيم الساااة للمناعة النفسية

 دددددلوجل للباحددددث فاددددد ركددددوت اعددددض اتجدددداه الأللإ اتعريفددددات المناعددددة النفسددددية وفادددد  
ا فدددل تعريدددغ مدددنفعدددالات النفسدددية علدددى جهددداز المناعدددة كتدددأمير الإ علدددىالتعريفددات 

مواجهدددة  علدددىالاددددرة  علدددىكمدددا أن التعريفدددات ركدددوت ، (2000للفدددل المدددربينل )
وكدذل  ، (2000الأزمات والضغوط والمماعر السل ية م ل تعريغ كمدا  مرسدل )
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إنتدا   علدىها الاددرة  لدد تعريغ آير وصف المناعة النفسية اأنهدا منظومدة عاليدة 
الأفكدددار المضدددادة والأفكدددار المددددمرة للدددذات كمدددا فدددل تعريدددغ ع دددد الو دددا  كامدددل 

الاددرات المعرفيدة التواف يدة  علدىكما عرفها ويلسون وجل رت نظام ياوم ،  (2009)
أمددا كيجددان  ددري أن المناعددة النفسددية أنهددا نظددام ، (2005لمنددف الأحددداث السددل ية )

التمييدددو مدددن أجدددل حمايدددة الكيدددان  علدددىه الاددددرة يدددلد يجعدددل الفدددرد  لعلوجددددانل تفدددا
ااربانيل  دري أن المناعدة النفسدية  ددرة تكيفيدة ط يايدة ،  (2006الجسدي والهوية )

ومين خيلال اسيتقرال تعريفيات ،  املة لجميف الجوانب لمواجهة الضدغوط الحياتيدة
 دل : (olah) أولاهالمناعة النفسية تبنت الباحثة مفووم المناعة النفسية عنيد  

وحدددددة متكاملددددة متعددددددة الأاعدددداد لمددددوارد المخصددددية المرتبلددددة االجوانددددب المعرفيددددة 
 .والسلوكية
الفدددرد لمواجهدددة الضدددغوط ومااومتهدددا وتددددعم الصدددحة النفسدددية مدددن  سددديرتُ 

عدددا تتفاعددل وتتكامددل مددف اعضددها لتنميددة الادددرات اُ  16يدد   م مددة محدداور تضددم 
 : التكيفية التل توفق بين مبادئ الفرد ومتللبات بي ته م مة محاور

المددعور ، الإيجددابلويمددمل التفكيددر : معتقييدات المقاربيية )الإ ييدام( الأولالم ييور 
التوجدده ، الرصدد الاجتمدداعل، الددذاتل المددعور ادالنمو، المددعور االتماسد  ،االسديلرة

 .التوجه نحو التغيير والتحدي، نحو الهدد
ة يدعلالفا، التفيدذي ويمدمل حدل الممدل ت :  الإوداعالم ور الثاني تنفيذ المراقبة و 

بدددددداع الاددددددرات إ، حمدددددد الاددددددرات الاجتماعيدددددة، لالإبدددددداعمفهدددددوم الدددددذات ، الذاتيدددددة
 .الاجتماعية

، ضددب  الانفعددا ، تنظدديم الددذات ويمددتمل التددوامن: الم ييور الثالييث تنظيييم الييذات
ويتدرجم ذلد  االدرجدة ( Olah, 2004, 654.)الغضب  علىالسيلرة ، ضب  الاندفاع
 ها اللالبة من ي   الم يا .يعلالتل تحصل 

  :النفسية المناعة بمفووم العلا ة ذات المفاهيم: لثاً ثا
 : الآتيك وهي النفسية المناعة مفووم مع المتداخلة المفاهيم بعض هناي
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 المتغيدر  دو ال ي يدة أو النفسية للضغوط التعرض  يعد  لم: النفسية الحلابة -1

 اتدأمير   أك در أيدرى  متغيدرات   نداكأصدبح و  الفدرد  نماط على المؤمر الرئيسل
 ي ديم الفدرد  تجعدل والتدل لتح ياهدا يسدعل التدل و اياتده الفدرد  أ دداد و دل

 الفاعليةو  المرونة مابين تعدد  الأزمات   ذه ةلمواجه ات يمي   الضغوط مصادر

 للفدرد  تسد ب  التدل المتغيدرات  علدى  ركدوون  العلمداء بددأ والسدل ية والجمدود 

 إدراك فدل دور لهدا المتغيدرات  و دذه منهدا الو ايدة وطدرق  الضدارة مدارالآ

 :  لل كما و ل الضا لة الأحداث 

  .الضا   الحدث  وتاييم الفرد  إدراك فل تؤمر •

 لمواجهدة والاجتماعيدة النفسدية همصدادر  ةليدعلفا الفدرد  تايديم فدل تدؤمر •

 أن أدىومد كوباسدا مدن كدل أكدد  ، فادد النفسدية الص اة ومنها الضغوط

 وراء تكمدن التدل النفسدية المتغيدرات  اعدض  أن تؤكدد  دراسدات   نداك

 التعدرض  عندد  والجسدمية النفسدية اصدحتهم الأفدراد  اعدض  احتفدا 

 تعرضدهم عندد  والمدرض  جهداد للإ بتعرضدون  الآيدرون  بينمدا للضدغوط

 مفهدوم إلدى التوصدل تدم الدراسدات   دذه يد   مدن، و  ةالنفسي للضغوط

 النفسدل الأمدر مدن الو ايدة علدى الفدرد  تسداعد  التدل النفسدية الصد اة

 الصد اة ييا  أن  حيث  للضغوط التعرض  عند   نتا الذي والجسمل

 .الضغوط مواجهة على الفرد   درة من يالل النفسية

 الصد اة مجدا  فدل الدراسدات  مدن االعد دد  كوباسدا  دام: النفسيية الحيلابة أبعياد

 : النفسية الص اة أاعاد  إلى توصلال الدراسات تم  ذه ي   ومن النفسية

 والممداركة مختلفدةال حياتيدةال موا دففدل ال للفدرد  المدد د  الالتدوام: الالتيزام •

 من نوع يعد   المستمرة والنماطات  الاجتماعية الع  ات  فل والاندما  الفعالة

 .حوله من نيرىالأو  وييمه وأ دافه نفسه تجاه الفرد  اه  لتوم النفسل التعا د 

 يمتلد  ندهأا الإنسدان ي درة اي الدايليدة الضدب   ناعدات : الضيب  أو اليت كم •

 الأ دخا   اعتاداد  إلدى يمدير فهدو حياتده لأحدداث  اواضدح   أو امحددد   اتدامير  
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 المس ولية  وتحمل حياتهم فل وفعا  نم  بدور ال يام على الادرة هم لد  الذ ن

 .لهم يحدث  لما المخصية

 وليسدع  تحدديات  أنهدا علدى وإر ا اتهدا الحيداة لمتللبات  الفرد  نظرة: الت دي •

 تغييدر مدن مدايلرأ وأن التعدد ل ودوافدف التصدرد دوافدف إلدى وتادود  تهد ددات 

 لده تهد دد  كونده مدن أك در للنمدو وضدروري  م يدر أمدر  دو حياته جوانب  على

 النفسددية المصددادر ومعرفددة ال ي ددة واستكمدداد المبددادأة  علددى عدةيسددا

 .(2و 2014و )علا درابالتحدي  فاعليةا الضغوط لمواجهة والاجتماعية

 : النفسية المرونة -2
 تحايق فل النجا  وآيرون  "لاذار" تعريغ النفسية المرونة تعريفات  تعددت 

 علدى الاددرة: الأميركيدة النفسدية الجمايدة، الاجتماعيدة التو عدات  أو التنمويدة المهدام

 إلى وارتداد  العمل وأماكن المادية من الضغوط النتائجة والمدائد  الصدمات  مواجهة

 .الصابة الخ رات  من السوية الحالة

 سدتجااةلإا نسدانللإ تسدمح نفسدية ياصدية: وآيدرون  "نيدل" أوضدح كمدا

 .الضا لة الحياة مف والتعامل الفعالة
 والخارجيدة الدايليدة مدوارده اسدتخدام علدى الفدرد   ددرةإلدى : بيندار يمدير كما

  .(27-24: 2012و قيس لميال (حياتية وممل ت  تنموية  ضايا لحل بنجا 
 االصفات  تتعلق الفردية للمرونة الأنماط من مجموعة بول  أوضح: المرونة أنماط

 التصرد للفرد  تعوز التل الصفات  و ذه االأنا متصلة والاجتماعية والنفسية ال دنية

 الدذات  وييمدة الذاتيدة والمروندة االاسدتا   الإحسدا  الحيداة ضدغوط تجداه المدرن 

 .ال دنية والصحة

 و دذه نيرىالأاد وع  اتده المجتمدف فدل الفدرد  أدوار تعلدق اد: اتالعلا ي نمي  •

 وسدفالأ الاجتمداعل النظدام ع  دات  إلدى  ريبدة ع  دات  مدن تمتدد  الع  دات 
 علدى والاددرة والاسدتجااات  الموا دف وتايديم الممدل ت  حدل علدى الفدرد  و درة

 .للمو ف ستجااةل  الفعالة والإجراءات  الموا ف تخاذ ا
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 التدل المعتادات  مختلف الحياة نموذ  أو للعالم الفرد  رؤية: الفلسفي نم ال •

 الخ رات  كل فل يجادهإ يملن الذي الإيجابل ىاالمعن الايمان المرونة تعوز

 .(45-44: 2012و قيس )لميال دد  لها الحياة اأن عتااد والا الذات  وتلوير

 : النفسي الحمود -3
 و دع  وال بدات  المضدلربة ظدرودال ظدل فدل والنمدو التكيدغ على الفرد   درة

 .المحن

 : توجد أربف ملونات للصمود النفسل و ل: النفسي الحمود مكونات

 نواجهه ما العاوبات  وتخلل النهوض ا ونعنل: العاوبات  وتخلل النهوض  •

  الحياة. فل

 .أحداث  من الحياة تادمه ما   و : االذات  الإحسا  •

  واجده مدا ر دم الهددد إنجداز  دتم حتدل الم دابرة وتعنل: ما  اية نحو النوعة •

 .عاوبات  من الفرد 

 الفدرد  حيداة فدل نيدرىالأ إديدا  علدى الفدرد   ددرة: الاجتماعيدة   دل مدا هاتجدا •

 أن ور  تده الأفدراد  مدف التعامدل رفضده و الحيداة فدل وصدعوبات  امصدائب 

 .(Haynes,2010,3). يايش منعولا  

 : النفسية المقاومة -4
 الدايليدة الضدغوط مدن لكدل الم مدر المدرن  ادالتكيغ يسدمح الدذي الدذات  عمدل

 .(200: 2017و سليمان شاكر على) والخارجية

 : النفسية والحلابة النفسية المناعة

 الفرد  ةوتسهم فل مساعد  الضغوط آمار من التخفيغ على النفسية الص اة تعمل

 الظرود يلفته الذي للمو ف الناجح للحل وتسعل التوافق ةإعاد  فل الاستمرار على

 النفسدية الصد اة، النفسدية والمناعدة الصد اة النفسدية بدين فدروق  هنداكف الضا لة

 أمدا، واعيدة  دعورية اصدورة تدتم والأزمدات  سديةفالن الضدغوط تأميرات  ضد  ةو اي درع

 ومنف والضغوط الأزمات  فل الو وع من الفرد  حماية على العال  درة النفسية المناعة
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و دل ، فدل ال وعدل ال  دعورية اصدورة تدتم ونتائجهدا   دل أن تتحددث  السل ية  اآمار 
 .النفسية الص اة من أ مية و و مولا   اتعايد   عملية أك ر

 : النفسية والمرونة النفسية المناعة

 السدل ية الخ درات  مدن والعدودة التوافدق حالدة إلدى الارتدداد   دل: النفسيية المرونية

 المحدن مواجهدة فدل التكيدغ علدى الفدرد   ددرة، المتغيدرة الملالدب  مدف المدرن  والتكيدغ

من المسمل أن المرونة النفسية الوجه الآير للص اة ، النفسية المد دة والضغوط
 .النفسية

والظدرود السدي ة  الضدغوط أمدام وال بدات  والمواجهدة التصددي: النفسيية الحيلابة
 وفدق والتكيدغ للتغيدر الاابليدة بدل التصدلب  عددم الماابدل فدل المرونة فإن، والأزمات 

 النفسدية المروندة اعتبدار يملدن و السل ية تأميراتها لتجنب  والضغوط ال ي ية الظرود

وتعت در كدل مدن الصد اة النفسدية والمناعدة النفسدية ، النفسدية المناعدة ملوندات  مدن
والمروندددة النفسدددية مدددن سدددمات المخصدددية التدددل تم دددل أسدددس ودعدددائم علدددم الدددنفس 

 واسدتعداد  مهدارة النفسدية والمروندة الصد اة، ةالإيجابيدوالصدحة النفسدية  الإيجدابل

  دتم العضدوية المناعدة م دل فلريدة  خصدية  ددرة النفسدية المناعدة، كدامن  خصدل

 مدن تنميتهدا  دتم الأيدرى  العمدر مراحدل حتدل المدي د  ممتدد  وبنداؤه وتكوينده تمدليله

 .(841-838: 2013و م مد )عحامالحياة  فل الفرد  وي رات  والتنم ة التربية ي  
المناعدة النفسدية تع در عدن ا تضح مما س ق أن جميف المفاهيم المرتبلدة 

وتع در عدن الصدحة النفسدية وامدت ك الفدرد لهدا ، جوانب إيجابية فل  خصية الفدرد 
، والإحباطددات ، والأزمددات النفسددية، ومناعددة النفسددية مددن المخدداطر، ام ااددة حصددانة

 والضغوط الحياتية التل  تعرض لها الفرد.
‌:‌أهمية المناعة النفسية :رابعًا

مهدددددا يعلوأفعدددددا  يملدددددن ت، واعتادددددادات ، تتضدددددمن سدددددمات نفسدددددية وأفكدددددار  
، التكيدغ علدىها الاددرة  لدد فالمخصية المرنة الناضجة ، أي  خص  لدىوتنميتها  

مف الموا ف الضا لة كالصددمات   ياصة  و ،  والتعامل مف ظرود الحياة المختلفة
، المناعدددة النفسدددية إلدددىإن  دددذه الموا دددف فدددل حاجدددة فددد، ةيدددد االنفسدددية والخسدددائر الم
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 الإيجددددابلد ناميليددددة الفددددرد التددددل  دددددعمها التفكيددددر  إلددددىوترجددددف ياصددددية المناعددددة 
 .(341و 2017و )خالد شكر الحراير  نيير الأوالتفاعل الجيد مف ،  والحوار

المناعدددة النفسدددية ام اادددة الادددوة التدددل تسدددمح للإنسدددان أن  تغلدددب  وتعت دددر  
، كمددا تصددال تفكيددر الفددرد ، ليحاددق النجاحددات ، ويتجدداوز الع ددرات ، التحددديات  علددى

، حسن التعامل مف الضغوط والتوترات فل ال ي ة الملي دة االممدل ت   إلىوتوجيهه  
يلددون ف، هيددلد ويملددن تنميددة التوجدده العالددل للفددرد لكددل  ددتم تنمددي  المناعددة النفسددية 

وتحد دد ، وتحددياتها، أك ر  درة فل التعامل الفاءة مف مجريدات الحيداة وصدعوباتها
 علدىوالتفكيدر الدرق إيجابيدة يسداعد ،   لتح ياهداؤو الأ داد الوا اية والسدعل الدد 

 )إيميانالتخلص مدن الالدق وحدل الممدل ت وممارسدة الحيداة بدرو  إيجابيدة متفائلدة 
 .(28و 2013و م مد حسنين

، وذكر فرانيري أنه أصبح مدن الما دو  وجدود مفهدوم المخصدية المحصدنة
مدن ، تحمل الضغوط والممداة علىها الادرة  لد   والتل يعنل المخصية التل تتوافر

السدل ية  مدارممدا يالدل الآ، فعالدة للتعامدل مدف الضدغوط الفداءة أسداليب ي   توافر  
ة يدا)ن النفسية  ض امر االأ  الإصااةلها ومن مم تصبح  ذه المخصية محصنة ضد 

 .(21و 2013و م مد
المناعدة النفسدية أ ميتهدا امدا  تضدمنه مدن مدنح الفدرد الادوة والاددرة   تكتسب 

فادد اتفادع العد دد مدن الدراسدات فدل أ ميدة المناعدة ، تحدديات الحيداة مواجهدة علدى
النفسية كحصانة وو اية للفرد فل ظل ضدغوطات الحيداة المختلفدة وأ ميدة المناعدة 

 : ةيلاالنفسية للفرد كما ذكرتها الدراسات فل النااط الت
النفسدية والممداعر السدل ية الناتجدة عدن   مدارالضدغوط والآ  ةمواجه  علىتساعد   -1

 .تل  الضغوط لحماية النفس من الاضلرااات والأمراض النفسية

 .(3و 2019و رياض )سعدالتكيغ مف المجتمف والتعايش معه  علىتساعد  -2

حسن التعامل مف الضغوط وتجعله أك ر  ددرة  إلى وجهةتصال تفكير الفرد وت -3
 التعامل الفاءة مف مجريات الحياة وصعوباتها. على
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 تمنحددددددده التفكيدددددددر الدددددددرق إيجابيدددددددة  نلبدددددددف اممارسدددددددتها للدددددددتخلص مدددددددن  لاددددددده  -4
 .(710و 2019و )دعال أحمد

تجدار   ةمواجهد علدى  عدةتعت ر ام ااة جهاز و ائل لصحة الفدرد النفسدية يسدا -5
وحمايددة الجهدداز النفسددل لافددراد ، لإدارة الموا ددف المالاددة فعاليددةالحيدداة ومنحهددا 

 .(80و 2019و )عبد الستار م مدمن الانهيار الناتا عند التعرض للضغوط 

المرونة والتكيدغ مدف التغيدرات ال ي يدة المختلفدة والت ريدر والتفسدير   الفرد   كسب تُ  -6
نفعدددالات السدددي ة احيدددث تكدددون انفعدددالات منل يدددة وليسدددع متهدددورة المنلادددل ل 

 .(60و 2019و على)أماني 

تحايددق الأ ددداد الحياتيددة  علددىالا ددة النفسددية والفكريددة لكددل تحفددوه  الفددرد  تمددد  -7
حددددداث التددددوزان بددددين متللبددددات المخصددددية إ ومااومددددة الأحددددداث الضددددا لة و

و )أسمال عبيد العزييزوالسياق من أجل زيادة عملية التكيغ النفسل والاجتماعل 
 .(222و 2021

، تددددري الباح ددددة ضددددرورة امددددت ك الفددددرد المناعددددة النفسدددديةفددددل ضددددوء ذلدددد  
والتفكيددددر ، والممدددداعر السددددل ية، النفسددددية مددددار ميتهددددا فددددل مواجهددددة الضددددغوط والآلأ

، وحماية النفس من الاضلرااات والأمراض النفسية م ل المناعة الحيوية،  السل ل
الحمايدة  علدىوالحصدو  ، للامن أجدل تهي دة الفدرد للتوافدق النفسدل والاتدوان الانفعد

أن المناعة النفسية لها دور ك ير فل حمايدة الفدرد  أيضاتري الباح ة كما ،  الهادئة
 فعاليدةمواصدلة الحيداة ا علىفهل تمنحه الادرة ، السل ية لضغوط الحياة مارمن الآ

وحدل الممدل ت  الإيجدابلمه للرق التفكير اوإيجابية وإرادة  وية من ي   استخد 
 .وضب  الانفعالات 

  :النفسية المناعة روافد: خامسًا

 والصدحة السدلوك علدى وتأمير دا والأفكدار الانفعدالات : صي ة الينفس عليم -1

 والغضدب  والاكت دا   الالدق ،م دل والمدرض  الفدرد  يصدائص  بدين والع  دة

 .الفرد  على وتأمير ا نيرىالأا وع  تها، والانفعالات  ير المتونة
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والجهداز  العصد ل الجهداز بدين الع  دة: العحيبي النفسيي المناعية عليم -2
 و دراتنا وصحتنافيه  نفكر ما بين وع  ته الاجتماعل النفس وعلم المناعل

 علدىالنفسدية لده والتدل تدؤمر بددور ا  الحالدة علدى الفدرد  تفكيدر تدأمير وطريادة
 .ع  اته وسلوكياته

ا ا لعددب دور   المدد : المناعيية وجويياز الميي  وييين التفاعيي  -3 فددل تنظدديم  مهمدد 
 والاددرات  التفكيدر بدين أن  نداك ع  دةاتضدح  و، وتكيدغ المناعدة النفسدية

ويندتا عنده  للفدرد  المعنويدة الحالدة رتفداعلا  دؤدي والنفسدل الجسددي لوالتفاع
 و بددور ا المد  فدل تجدري  التدل العمليات  ي   من المناعل الجهاز ارتفاع

 تجداه يجابيدةإ ةبنظدر  تحلدلتجعدل الفدرد  و  الصدابة الظدرود علدى تسديلر

 .(23-25: 2013و عحفور يمانإ)الموا ف  

 : والانفعالات والضغوط النفسية المناعة

 عوامدل اعددة تدأمرت النفسدية والمناعدة النفسدية الضدغوط بدين ع  دة  نداك
 واجهدة المصداعب والمخصدية م أسداليب  -لغدذاءا -دويدةالأ -الجدنس-العمدر منهدا:
 .(88-84: 2000و دافيدوف )ليندال

 مرضية أعراض  تظهر فاد   يرلآ فرد  من النفسية الضغوط استجااة تختلف

 م دل اضدلرااات ، الأظدافر  ضدم حدالات ، الددم ضدغ  ارتفداع، التدنفس ضديقك

 .(31و 2001و يونس رفعة (التنفس صعوبة، والالق الاكت ا  
الأمدور نظدرة  إلدى نظدر الفدرد  اويختلف الأفراد فل نظرتهم لامدور فأحياند  

 ى ك دددر  مواجهدددةكدددل مهمدددة وكأنهدددا تواجهددده  إلدددىتجعلددده فدددل كدددر  دائدددم فهدددو  نظدددر 
ويتو ف الكورارث فدل كدل لحظدة فمدن  دأن  دذه الضدغوط  يدر الح ي يدة أن تجهدد 

 .(202: 2000و ويك )أرون  أجهوته الفسيولوجية.
و باترسيون  )سيامالفمدل  واحتمدالات  نتدائا فدل  بدالغون  الأفدراد  اعدض  و نداك

1990 :35). 
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ا للوا ددف أي أن سدلوك الفدرد تحددده اعتااداتده وتو عاتده فيتصدرد لديس طباد  
 .(432و 1994و )م مد ش اتها لإدراكه للوا ف وإنما طبا  

، )السداوط) أسدفل إلدى تمدده سدل ية مااومدة ماداومتين نسدانالإ فدل إن 
 ويحددد  يختدار الدذي  دو نسدانوالإ، )التسدامل( علدىأ  إلدى تمدده إيجابيدة ومااومدة

 على والسيلرة العالل الارتااء درجات  علىأ  إلى يصل الفرد  يجعل السمو، فمصيره

و الفتاح عبد ورأفتو إس اج نةية) للجسم مناعية ووظائف جهاز على تؤمر الانفعالات 
1995 :140). 
  :النفسية المناعة خحائص:‌سادسًا

 بدين التكامدل علدى يعمدل وو دائل إنمدائل نظدام النفسدية المناعدة تعت در

 الفرد  بين التفاعل عمليات  وتاوي  تعظم و ل النفسية المناعة إملانات  أو استعدادت 

  أساسية اصفة الذات  تدعم التل وبي ته
 

 : النفسية للمناعة يصائص  Gilber t  ويحدد 

 .نجا  إلى الفمل تحويل -

 .الما و  العا نل والت رير التفسير -

 والتأ يل المامل وليس مجرد التحسن الجوئل المؤ ع. الإص   على العمل -

 .(Glbert et al., 1998: 619)ة الإيجابي التخي ت  تعويو- 

 : النفسية للمناعة العامة الخصائص  أن  ئهموز  أولاه  رى  بينما

 .المملنة ةالإيجابي النتائا إدراك نحو المعرفل الجهاز حركة تضب  •

 .الإيجابل السلوك نجا  ملانيةإ تو ف عملية تاوي  •

 التلور. فر   على تؤكد  و الفرد  حياة فل إيجابية تغيرات  تحايق فل تسهم •

 .وحالته الفرد  يصائص  مف ةناسبالم والتكيغ التأ لم أساليب  يتيارا تتضمن •

 السدريعة وتع ت هدا الفدرد  كدل  لددى التكيدغوأسداليب   موارد  مرايبة ضمنوت تؤكد  •
(Olah,2005: 21). 

 : النفسية المناعة يصائص   Kagan  ويحدد 
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 .وميةالي السل ية والوجدانات  السل ية المماعر أو تن يح تن ية •

 .الأ عا  ردود  وتاييم النتائا دراكإ على المساعدة •

 .الأفعا  ردود  تاييم اعد  إضافية وجدانية استجااات  توليد  •

    (kagan,2006: 90-91) 

 : Albert-Lorinez et al عند النفسية المناعة خحائص
  .النفسية الضغوط اعد  أفضل وأنهم بتحسن ورمعال على الأفراد  تساعد  •

 .الن ذ  أو للرفض  التعرض  لمأ مفعو  الا إو  السي ة للمماعر المنلال التفسير •

ع ددر النوعددة الل يايددة للبحددث عددن  نفعدداللالااسددتعادة التددوزان  علددىالمسدداعدة  •
 فل أحل  الظرود. اطرياة لكل يلون الفرد سعيد  

 االأمل الم هجة الملي ة والتصورات  السودواية التخي ت  بين التوزان إحداث  •

(Albert-Lorinez et al.,2012: 105-106) 

 
 : تاليوظائ  المناعة النفسية كال حًا لذلك فإنيضاإو 

، والتحددي التغييدر نحدو التوجدة، االسديلرة الإحسدا ، الإيجدابل التفكيدر
 .التايدديم الأساسددل لاحددداث  ةعمليدد علددى ميا ددرة تددؤمر الددذات  بنمددو الإحسددا 

للمناعددة النفسددية  الأو التكيفيددة تم ددل النظددام الفرعددل  الإملانددات والاسددتعدادات أو 
 علددىويسددهل تايدديم ال ي ددة الرياددة ذات معنددل ، الددذي ياددود توجدده الفددرد نحددو ال ي ددة

 .أنها كيان إيجابل و ابل للإدارة

 ماهدوم، الاجتماعيدة المرايبدة علدى الاددرة: النفسيية للمناعية التماثليية المكونيات

 عمليدة علدى مبا ر املل تؤمر الهدد نحو التوجه، الذات  فاعلية، لالإبداع الذات 

 الموارد  تضف بالتاللو  وتماملها المعلومات  عن البحث  وي دأ لاحداث  ال انوي  التاييم

 .جد دة احتمالات  وتخلق ال ي ة على وتؤمر التنفيذ  موضف الضرورية
 علدى السديلرة، الانفعدالل الضدب ، التدوامن: النفسدية للمناعدة التنظيميدة الملوندات 

 نظامين على يعمل النفسية للمناعة ال الث  الفرعل النظام، والهيا  وال ورة، الغضب 

وعددم الانسدياق  للفدرد  الانفعاليدة الحيداة توزان حا  طريق عن وال انل الأو  الفرعين
  .(Olah,2000: 14-15)وراء الأفكار السل ية 
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‌:‌المرتفعة النفسية المناعة ذوي  الأفراد خحائص

 .وملانة تاد ر هم لد  أن يمعرون  •

 .إيجابية وتو عات  أ داد وضف •

 .الصائبة الارارات  واتخاذ  الممل ت  حل على الادرة •

 تجن ها. محاولةو  محبلات  وليسع  والمعو ات  والممل ت  الأيلاء مواجهة •

 الادوة جواندب  دراكإ تعدد لها علدى والعمدل والضدعف الاصدور جواندب  معرفدة •

 بها. والتميو

 .نيرىالأ مف الع  ات  بناء فل جد دة مهارات  امت ك •

 امدلل جيدد  فيهدا والدتحلم هدايعل السديلرة هميملدن التدل حيداتهم جواندب  تحد د  •
 .(515-514: 2011و ديروكس سينلدى)جو 

 تضح مما س ق أن الأفراد الذ ن  تمتعون امناعة نفسية مرتفعة  تميدوون 
أحدددداث  مواجهدددةحدددل الممدددل ت و  علدددىو دددادرين ، ادددأنهم أصدددحا  ضدددب  دايلدددل

 علددددىويتميدددوون االحلمددددة والصددد ر والسدددديلرة ، الحيددداة الضددددا لة والتكيدددغ معهددددا
 .مما يجعل لحياتهم معنل وييمة إيجابية، النفس

‌:‌النفسية المناعة فقدان أعراض

 مددمرة أفكدار كاندع  لدو حتدل أفكدار يأ اسدت با و  للإيحداء الاابليدة ارتفداع •

 يحداءللإ الاابليدة ارتاع  كلما ن لد وا االعايدة مرتب  فكري  ستار وراء متخفية

 .معين د نل  الب  وراء الخ ي ة الأفكار تو عات زادت  كلما

 .الذاتل والتحلم السيلرة فادان •

  الية.والانعو  للفمل الاستس م •

 .الحياة فل والمتعة االسرور الإحسا  فادان •

 والجمود. الانغ قا والموا ف  ياءالأ على الحلم معا ير فل يلل حدوث  •

 عبد كام ) الكذ   ظهور مف حرجة لدرجة الانفعالل النضا درجة ارتفاع •

 .(321- 320: 2002و الوهاب
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تري الباح ة أن ناص المناعة النفسية تجعدل الفدرد مسدتفو ومتدوتر مما س ق      
و ذه تم ل حالة الهما ة النفسدية وذلد  نتيجدة سديلرة الأفكدار   ي او ير مستار نفس

بدل مدن إعدادة ، فنجده  نسحب ل نعوا  النفسدل لحدل ممدل ته،  ذ نه  علىالسل ية  
فالمناعدددة ، التفكيدددر ووضدددف اسدددتراتجيات جد ددددة  تعامدددل مدددف الأ دددخا  والموا دددف

،  نفصدد ن وكددل منهمددا  ددؤمر فددل الأيددر والجسددم لا أن العاددل علددىالنفسددية تسددتند 
، ه فدددل المناعدددة النفسددديةيدددلد المضددداعفات  علدددىممدددا يسدددلتوم مدددن الفدددرد أن  تعدددرد 

ه لتخلدل الع بدات يدلد  تخذ استراتجيات  وية لرفف كفداءة المناعدة النفسدية   بالتاللو 
 إلددددددىزمددددددات والضددددددغوط ومااومددددددة الأفكددددددار والممدددددداعر السددددددل ية التددددددل تددددددؤدي والأ

 .الاضلرااات النفسية والجسدية للفرد 
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 : النفسية المناعة مكونات
، للمخصية الدفاعية أو الو ائية السمات   ل النفسية المناعة أن أولاه يعت ر

 يستخدمها التل النفسية المضادة الأجسام ام ااة  ل م عا عمر ستة ملوناتها وأن

، االسديلرة المدعور، الإيجدابل التفكيدر:  دل الملوندات  و دذه النفسدية الحمايدة جهداز
 نحدو التوجدة، الدذات  بنمدو المدعور، لالإبدداع الدذات  مفهدوم، االتماسد  المدعور

 علدى الاددرة، الممدل ت  حدل علدى الاددرة، الرصدد الاجتمداعل، والتحددي التغييدر

 التوجة،  التوامن،  الاجتماعل الإبداع على الادرة،  الذات  فاعلية،  الاجتماعل التحرك

 الغضدب  علدى السديلرة، الانفعدالل الضدب ، الانددفاع فدل الدتحلم، الهددد نحدو

(Olah,200,14). 
 الأفكدار تا دل إلدى الفدرد  ميدل  دو: positive thinking الإيةياوي التف يير -1

 إلدى الفرد   دفف احيث  الفرد  لدى معاد   و ما كل تبس  التل الجد دة والمعارد

 .المستا ل فل اه مايفكر أو النجا  إلى تؤدي إيجابية نتائا
 سلوكه ضب  على الفرد   درة  و:   sense of control  بالسيطر  الإحساس  -2

 .ةالمحيل ةال ي  فل والتأمير وانفعالاته
 ياديش ادأن الفدرد   دعور: sense of coherence بالتماسيك الإحسياس -3

 .(Olah,2005.32) ة وييم ميرأت وذات  و وية متماسلة  خصية
 حساسدهإا الفدرد   دعور sense of self-growth: الذاتي بالنمو الإحساس -4

 . وم اعد ا  وم   وتتلور تنمو ذاته اأن
 Change and challenge orientation:والتغييير الت يدي ن يو التوجه -5

 تحمدل علدى والاددرة للاالحد  عدهالو  االنسدبة فضدللا التغييدر فدل الفدرد  ريبدة

  .التغيير على والانفتا  الضغوط

 أ دافده مرايبدة علدى الفدرد   ددرة: social Monitoring الاجتمياعي الرصيد -6

 .د يق املل أ داد من هيإل يص و ما وتحايق
 إلددىللوصددو   الجهددد بددذ  كددل : Goal orientation التوجييه ن ييو الوييدف -7

  وإرادة.الهدد الل عويمة 
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 ةيدلد  ادأن الفدرد   دعور : Creative self- conceptيالإوداع الذات مفووم -8
 .المويد  وتاديم الإبداعو  العلاء على الدائمة الادرة

 الفدرد  يسدتخدم أن  دل: Problem solving المشيكلات حي  عليى القيدر  -9

 . واجهه صعب  مو ف على للتغلب  الملتسبة ومهاراته الساااة معلوماته
   التدل  دراتده فدل وماتده الفدرد  اعتاداد  :Self- efficiencyالذاتيية فعالييةال -10

 والتوافدق الرضدا لتحايدق فعالدة اصدورة مهامه نجازلإ الاوي  الدافف ةام اا تكون 

 .(184-183: 2018و حنفي مؤيدو صبار أسي ) النفسل
مسدا رة التغيدرات : Social  mobilizing capacity  التعبئة الاجتماعية  -11

تغييدر الووايدا والنظدر  علدىالاجتماعية والاستجااة لمتللبات المو دف والاددرة 
حددداث والتكيددغ مددف الظددرود الأ علددىمير أمددور مددن كافددة الجهددات للتددالأ إلددى

 .المتغيرة
 الأحداث  مف ال ي ية التغيرات  لمواكبة الفرد   ابلية  :Synchronicityالتزامن  -12

 .ةمرن الرياه الرا نة
 السديلرة علدى الفدرد   ددرة Impulse Control: الانيدفاع عليى السييطر  -13 

  .مناسبة  را ا التل االلرياة والمماعر الاندفاعات  على
  وتحمدل الدنفس السديلرة  ددرة :Emotional control الانفعيالي اليت كم -14 

 وإ دباع والالدق والضدغوط المددائد  حدالات  فدل الانفعاليدة الحيداة دارةإو  الإحبداط

  .والمماعر العواطف وضب  الريبات 

 الدتحلم علدى الفدرد   ددرة: Irritability Control التوييج عليىالسييطر   -15

 . (Olah,2005,34) المتأزمة الانفعالية الموا ف فل بنفسه والسيلرة

  :النفسية المناعة أنواع سابعاً:
 عند  موجودة و ل والالق التأزم ضد  مناعة  ل:  الطبيعية النفسية المناعة  -1

 الورامدة بدين التفاعدل مدن معده  نمو الذي النفسل تكوينه فل المؤمن الإنسان

 نفسية امناعة  تمتف والذي الاوي  النفسل التكوين صاحب  فالمخص ،  وال ي ة

 .النفس وضب  حباطات والإ الضغوط تحمل على الادرة لديه وط ياية  وية
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 والمهدارات  الخ درات  اكتسدا   يد   مدن: اطبيعييً  مكتسيبة نفسيية مناعية -2

 لتنمدي  والصدعوبات  الأزمدات  فدل مواجهدة الفدرد   تعلمهدا التدل والمعدارد

 الأزمات  تحمل على الادرة تنمية على  يساعد  وتاويته النفسية المناعة جهاز

 .ة عندهالنفسي المناعة تنم  التل الخ رات  واكتسا  

 الأمدراض  ضدد  الجسدمية المناعدة تمدبه: اصيناعيً  مكتسيبة نفسيية مناعية -3

 المناعدة، ففعالدة ملتسدبة مناعدة طويلدة مددة مناعتهدا ىفتباد والفيروسدات 

 والتوتر للالق  م يرة لموا ف تعرض ال من الإنسان يلتس ها اصناعي   الملتسبة

  المددنظم االتحصددين والعدد   االعمددد  السددلوكل العدد   مددن ض ر والغدد
 .(18: 2000و مرسي )كمال

 يملدن ال  مدة نواعهداأا النفسدية المناعدة أن الباح دة تدري فدل ضدوء ذلد  

 وأن الإردايدة السدلوكيات  وتحسدين الأفكدار تعدد ل يد   مدن وتنميتهدا تنمدليها

 .والالق التأزم ضد  نفسية ةحصان المناعة
 : النفسية المناعة تفسير مداخ : اثامنً 

 الفكدري  ىمنحدلل وفادا النفسدية المناعدة تفسدير مددايل وتعدددت  تنوعدع 
 .ئهم وز  أولاه، كيجان، ئهم وز  جل رت ل

 :‌ئهملا وز  جلبرت عند النفسية المناعة

 مداروالآ نتدائا يد   مدن الفدرد  تو عدات  نتيجدة النفسدية المناعدة أن  دري 

 النتدائا هدايعل ويترتدب  الادرارات  اتخداذ   دتم ي لهدا من المستا لية لاحداث  الوجدانية

الفدرد  أن حيدث  ونتائجهدا الأحدداث  تجداه والميدل النوعدة للفدرد  يمدلل ممدا والأحدداث 
 للمو دف احتدواء أو اسدتيعا   لديده تظهدر ةحداد ال السدل ية مدارللآ  تعدرض  عنددما

 لا دعورية اعمليدات  العادل يادوم، المتلرفدة الأحدداث  مدن للدتخلص  وذلد  والحددث 

 تجا ل على النفسية المناعة للجهاز يصل حيث  المتلرفة الاستجااات  من للتخلص 

 صديا ة وإعدادة والتحويدل للتجا دل المسدتا لية السدل ية مدارالآ لتوضدف ال انيدة النوعدة

 .ةالإيجابي التخي ت ، الذات  تعويو، التنافر من الحد ، الدوافف لاسنتنا  المعلومات 

 : كيةان عند النفسية المناعة



 

 

34 

الفظري‌‌ الإطار‌

 للدراسة
 الفصل الثاني 

 طريدق عدن الانفعدالات  علدى الدرد  لت دد ل نظدام  دل النفسدية المناعدة أن

 والمحا ددة والضدارة ةيدد فالم مدورالأ بدين التمييدو علدى والاددرة الحدوا  اسدتخدام
، المسد ق التخلدي  وإملانيدة الخيدا  تضدم التدل المفاهيميدة والاددرة الدذاكرة واسدتخدام

ويعت در ، الخلد  ةوصديا  االحيداة والتماسد  التواجدد  علدى  ددرة للفدرد  يعلدل ممدا
 الوجددانل المعندل لتصدنيغ منادل أو كفلتدر تعمدل النفسدية عدةالمنا أن كيجدان

صددار إو  أفعالده ردود  يميدبتا نهدا تسدمح للفدرد أ و والع  دات  والأحدداث  نمدلةلا
 ولكدل الدذات  وتا دل والا دم واز والفخدر الخدوي  ،م دل إضدافية وجدانيدة اسدتجااات 

ونظل نعيدد النظدر فدل أنفسدنا عندد اجتهادندا لتحسدين الأمدور ، فعل ورد  فعل مو ف
  .حماية أنفسنا وصحتنا النفسية علىو ذا يساعدنا ، من   ل عليهعما كانع 

(Kegan,2006,95-97) 

‌:‌ئهملا وز  أولاه عند النفسية المناعة

 من  تتكون  فرعية أنظمة عدة من  أن المناعة النفسية  ل نظام أولاه ري   

 وو ايدة الدذات  لحمايدة اعضدها مدف تتفاعدل الفرعيدة والأاعداد  العوامدل مدن مجموعدة

 التادويم طريدق عدن وذلد  النفسدية للضدغوط ةالحداد  لسدل يةا التدأميرات  مدن العادل

 وتحايدق الضغوط لمااومة سلوكية استجااات  وتفعيل والتهد دات  للمخاطر المعرفل

 تجميف ي   من المخصية ونمو والتكامل التفاعل وزيادة ال ي ة ظرود مف التكيغ

 مدف الفعدا  للتفاعدل للمخصدية والسدلوكية المعرفيدة والسددمات  المددوارد  وموامندة

 : نظمة م مةو ذه الأ الضغوط
 Monitoring-Approching دام الإ –الرصد : الأولالنظام -1

اكتمدداد  علدىذلد   عدةوالاجتماعيدة ويسددا الماديدةانتبداه الفدرد نحدو ال ي ددة 
 positive الإيجددابلالتفكيددر  علددىمل تويمدد عليددهالمحددي  ادده ومددن مددم السدديلرة 

thinking ، المدعور االسديلرةsense of control ، المدعور االتماسدsense 

of coherence  ، المددعور اددالنمو الددذاتلsense of self-growth ، الرصددد
، Goal orientationالهددد  التوجده نحدو، social Monitoringالاجتمداعل 

 .Change and challenge orientation ر والتحدييالتوجه نحو التغي
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  Creating-Executing subsystem الإوداعالتنفيذ و : النظام الثاني-2
تغييددر  علددىالتددل يملددن أن تسدداعد الفددرد  الإملانددات  تضددمن  ددذا النظددام 

وتتم ددل ، ةالفددر  فددل ال ي ددة المحيلدد إتاحددةأوضدداعه فددل الظددرود الضددا لة أو 
تعدددد ل بي تددده الدايليدددة أو الخارجيدددة مدددن أجدددل تحايدددق أ دافددده  علدددىفدددل  ددددرة الفدددرد 

مفهددوم الددذات ، Self- efficiencyالذاتيددة  الفاعليددةويتضددمن  ددذا النظددام  ةال يمدد
، Problem solvingحدل الممدل ت ، Creative self- concept لالإبدداع
 .Social mobilizing capacityالتع  ة الاجتماعية  علىالادرة 

 : Self -Regulationتنظيم الذات  :النظام الثالث -3
دراك السدددددديلرة والإ علددددددىالمتددددددوفرة للفددددددرد والادددددددرة  الإملانددددددات  تضددددددمن   

تنمأ نتيجة الفمل وييبة الأمل و و   اوالا تمامات والحوافو والانفعالات التل  الب  
اسدتارار واتدوان الحيداة  علدىيعوز الأداء السليم للنظم الساااة من ي   المحافظة 

التدددددددددددوامن : التاليدددددددددددةلوندددددددددددات الفرعيدددددددددددة مويتكدددددددددددون مدددددددددددن ال ،للفدددددددددددرد  الانفعاليدددددددددددة
Synchronicity ، الاندفاعات  علىالسيلرةImpulse Control  علىالسيلرة 

 Irritability Control and Emotional controlالانفعداللالتهديا والدتحلم 

Olah,2005: olahandkinga,2010,105)). 
يدر فدل تفاعدل د نداميلل ويدنظم كدل منهمدا الآ اتعمل الأنظمدة ال  مدة معد  

وتوجيددددده الفدددددرد لاسدددددتخدام ، عمليدددددة التكيدددددغ سدددددتمرار فدددددل إطددددداراويعملدددددون معدددددا ا
وبمعندل آيددر أن نظدام المناعددة النفسدية يحدداف   ،الددذات  وتلدوير ةاسدتراتجيات مرندد

ات يمسدتو  إلدىالمحيلدة ليدتملن مدن الوصدو     ي دةاستارار واتوان الفرد مف ال  على
 .التكيغ علىمن الادرة  علىأ 

مددن  ةنهددا نظريددة متكاملددلأ أولاهنظريددة  علددىاعتمدددت الباح ددة  لهددذا السدد ب 
الضددغوط و ددذا مدددا  مااومددة علددىتسدداعد جهدداز المناعددة النفسدددية و نظمددة يدد   الأ

 .(2023و )م مد إوراهيمأكدته دراسة 
 التاليددددةسددددتفادة مددددن أاعدددداد تلدددد  النظريددددة و ددددل الأاعدددداد و ددددد  امددددع الباح ددددة االا

الذاتيدددة،  فعاليدددةال ،الإيجدددابلالتفكيدددر  حدددل الممدددل ت، ادددالنمو الدددذاتل، الإحسدددا )
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التوجددده نحدددو  ضدددب  الانفعدددا ، ضدددب  الانددددفاع، التوجددده نحدددو التغييدددر والتحددددي،
الدددددذاتل( و دددددذه  الإبدددددداع االسددددديلرة، الإحسدددددا الغضدددددب،  علدددددىالهددددددد السددددديلرة 

و دو  الحاليةالملونات التل تم الاستفادة منها فل إعداد ال رناما الخا  االدراسة 
فدددل ظددل جائحدددة كورونددا لخفدددض  أولاهبرندداما تنميددة المناعدددة الفسددية وفدددق نظريددة 

فدددل الفصددل الراادددف  هطالبددات الجامعدددة و ددذا مددا تدددم ذكددر  لددددى الأكاديميددةالضددغوط 
 جراءات الدراسة.إالخا  ا

‌‌:النفسية المناعة تناولت التي النظريات: اتاسعً 

و امدع الباح دة  النفسدية المناعدة تناولدع  التدل النظريدات  وتعدددت  تنوعدع 
والتددل يعتمددد  أولاهنظريددة  علددىرت أنهددا سددود تعتمددد ااعددرض  ددذه النظريددات وأ دد

  الأكاديميةأساسها برناما المناعة النفسية لخفض الضغوط  على

 و دذه أجدواء ةمم  من ملونة المخصية أن فرويد   ري : النفسي الت لي  نظرية -1

 ادالآير مدرتب  جدوء كدلف منفصدلة ليسدع   دلو  ياصدة ميدوات ما تمتدف الأجدواء

 :المخصية فل ومتفاعلة متكاملة ةوحد  و ل

 تتصدل النفسدية اللا دة كدل علدى يحتدوي  الغرائو على يحتوي : الوي أو الوو -أ

 وذلد  اللدذة أم دد  يسدمل الجسدمية الحاجدات  رضداءلإ مبا در مهدم و امدلل

 .وميةالي الحاجات   باعإو  رضاءلإ التوتر ويفض  الألم لتجنب 

 الفدرد  بي دة إدراك علدى  دادرة و دل المخصدية مدن ال دانل الجدوء  دل: الأنيا -  

 وليس ،الوا ف م دأ يسميه و ل تعمل وفق ما عملية الرياة فيها والت عب 

 فدل الهدل مسداعدة ولكدن  رضدها لهدلا ندووات  اعتدراض  أو إعا دة  رضدها

 الو دع  تادرر التدل  دل الأندا نللتدوتر لأ الضدروري  خفدض ال علدى الحصدو 

 )دراون مناسدب  امدلل الغرائدو  دباعلإ اسدتخدامه يملدن الدذي والأسدلو  

 .(36: 1983و شلتون 
 ال  دعوري  الر يدب  دور المخصدية مدن الخلادل الجاندب   دل: العلييا نياالأ  -  

 الأندا  دوود  المحرمدة والأفعدا  الأفكدار علدى يعا ب  و الضمير يسمل الذي 

 متا دة أن فرويدد  ى يدر ف، فيهدا المر دو   التصدرفات  علدى ويلاف هدا ةاليداالم 
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 بدين والتوافدق التدوزان تحايدق علدى و ددرتها الأندا ةاادو  مرتبلدة النفسدية الفدرد 

 المعروفدة الاجتماعيدة ال ديم مدف تتناسدب  لكدل والهدل العليدا الأندا متللبدات 

و 2007و السييد )م ميد الحدل للكدائن المتعارضدة الحاجدات  بدين الصدراع وحدل
43- 74). 

 :سيلي هانز 1965 العام الت يف أعراض متلازمة نظرية -2

 أن  وجد   و الجسم على والمستمرة المد دة الضغوط ميرات أت فحص  من أو 

 لكنه المختلفة الضا لة للموا ف محددة أو نوعية جسمية ااستجااة ياوم لا الجسم

  ير الجسمية ستجااةل  ضغ  وأ ضرر مصدر يلأ عامة جسمية ااستجااة ياوم

 : مراحل م مة  ل تتم ل الخلر وأ للتهد د  محددة

لمواجهددة  االفددرد كددل طا اتدده ويصددبح مسددتعد   يجمددفوفيهددا : نييذارلإ ا اسييتةابة‌-أ
وذلدد  مددن يدد   تغيددرات فددل الجهدداز العصدد ل والهرمددونل ، التهد ددد أو الخلددر

و دذه المرحلدة ، والجهداز التنفسدل، ن وضدربات الالدب يلافتوداد معددلات الأدريند
حددددادة م ددددل الغضددددب والخددددود والتددددوتر  فعاليددددةاسددددتجااات ان أيضددددايصددددحابها 
فدددإذا ، ومرحلدددة الإندددذار  دددل اسدددتجااة صدددحية لموا دددف الضدددا لة، والا تيدددا 

أما إذا استمر الضدغ  ، حالته الل ياية إلىعاد الجسم ،  اصار الضغ  مخفف  
 و ل مرحلة المااومة. التاليةواذادت  دته  ديل الجسم فل المرحلة 

أمندداء  ددذه المرحلددة  ندداك إ ددارات نوعيددة محددددة ت ددين أن : مرحليية المقاوميية‌-ب
معدد  ضدربات الالدب والجهداز  انخفداض حالتده الل يايدة م دل   إلىالجسم عاد  

، ت ين أن الجسم فل حالة مااومة ودفداع  ى إلا إن  ناك إ ارات أير ،  التنفسل
المواجهدة  أسداليب وإذا كانع المااومدة و ،  الهرمونات مرتفعة  مستوى حيث تظل  

لكددن إذا اسددتمر الضددغ  وفمددلع ، فددإن الجسددم يعددود لوضددعه الل يعددل، ناجحددة
 مرحلة ال ال ة الإنهاك.الالمااومة  ديل الفرد 

و ل المرحلة الأييرة مرحلة الإيفاق التل يمر بها فل حالة :  مرحلة الإنواي-جي  
والوصدو  لهدذه المرحلدة يعندل أن ، الحددث الضدا    مواجهدة  علدىعدم  درتده  

 الآليدات فدل  دذه المرحلدة تتعلدل ،  ا جددا فد  يملدن مااومتدهالضغ  يلون  وي  
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الدفاعية للفرد وتمتاز  ذه المرحلة اضعف المااومة وإذ لم يعد الجسم لمرحلة 
 علدىلل ينهاك فإنه سود يموت ولم  ؤكد العالم سالناا ة فل أمناء مرحلة الإ

نما العوامل النفسية والاجتماعية حيث تؤمر الضغوط إالعوامل الجسمية فا  و 
)بشيييري إسيييماعي و  الكراهيدددة والغضدددب والتحددددي لديدددهفدددل ممددداعر الفدددرد وتولدددد 

 .(46-43و 2004
 : 1967ويك  المعرفية النظرية -3

 يضيفه الذي المعنل على  تو ف زمات لا الفرد  مواجهة أن  رى   بي  د ري 

  دؤمر مما الضا   الحدث  وتفسير وإرداته هتفكير  طرياة وكذل  الأحداث  على الفرد 

 الميدراث  نتدا  وإنمدا وتلاائيدة مبا درة اسدتجااات  ليسدع  أفعدا  ردود ، فعلده رد  علدى

 مختلفدة اصدورة رؤيده لديده يلدون  النفسية المناعه من اادر  تمتف الفرد  فكلما ي الفكر 

 .(Beak1967,32). وإيجابية
 1977نظرية سوزان كوباسا  -4

 مااومدة أو التحمدل علدى الاددرة مفهدوم فكدرة ا تدر  مدن أو  كوباسدا تعدد 

  دذا إلدى توصدلع  حيدث  الدراسدات  مدن االعد دد  و امع  جهاد الإ مف والتعامل المرض 

 الإصدااة دون  الضدغوط وتحمدل الاجهداد  مدف التعامدل علدى الفدرد   ددرة المفهدوم

 الالتوام، السيلرة، التحدي، ملونات  م مة من  تكون  فهوممال و ذا، االمرض 
 الفدرد  بهدا يمدعر دفاعيدة وسديلة لاإ أكددت كوباسدا أن  ددة التحمدل مدا  دل

 توجيده إعدادة يد   مدن والصدعا   الضدغوط مواجهدة عندد  الذاتل التحسن ي   من

 ملدون  المفداهيم ال  مدة وأ مهدا علدى وأكددت  ااجتماعيد   منتجدة أنمدلة إلدى المدعور

 كوباسدا إليهدا توصدلع  التدل الدراسدات  يد   مدن، (Kobasa,1979, 11)  السديلرة

 يجعلندا وتحسدنه النفسدية المناعة جهاز نماط تويد  التل المخصية يصائص  تحد د 

 الإحسدا )ومدن  دذه الخصدائص  السدل ية لانفعدا  مداراالآ للصدااة عرضده أ دل

، التفدداؤ ، الددذات  تاددد ر، الدعااددة رو ، الاجتماعيددة المسدداندة، الددتحلم، االسدديلرة
 .(40: 2002و  القوي  عبد على) التحمل على الادرة

 :1980 ولوي نظرية -5
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 مسدتوى ل نماميليدة لد ا السدعه إلدى تمدير الدذات   ددرة أن الدراسدات  أوضدحع 

 أن وأكدد  الدذات  وضدب  الظرفيدة النتدائا علدى والسديلرة الفدرد  يمتلكده الدذي التغيدر

، طمدوحين، واسدعة ا تمامدات  ملدد ه مرتفعدة نفسدية مناعدة يمتلكدون  الدذ ن الأفدراد 
 النفسدية المناعدة فدل الدذكور مدن علدىأ  الإنداث  وأن اجتماعية مهارات  ملد ه، أذكياء

 اعدض  ةإضداف مدن ف بدد  المخصدية تكدوين بدايدة تتكدون مدن النفسدية المناعدة وأن

مدف  والتفاعدل الصدعا   مواجهدة على الادرة لويادة الملونات  لهذه ةالإيجابي المهارات 
 علدى الاددرة ملدد ه مرتفعدة ملدد ه الأفدراد  عندد  النفسدية المناعدة، يجدابلإ امدلل الحياة

 عن اتعايد   أك ر يلونون  منخفضة نفسية مناعة ذوي ،  سيلرتهم مستوى  من التعد ل

 الحيدددددداة ظددددددرود عددددددن ااعيددددددد   والدددددددوافف الحددددددوافو مسددددددتوى 
((Block&Kremen,2002,400-556. 

 :1992 والتركانون  الوروب أو المواجوة نظرية -6

 مدن كدل هدال يسدتجيب  التدل الكيفيدة دراسدته أمنداء النظريدة  دذه صداحب 

 بهدا يادوم التدل الأعمدا  مدن عدد  و ناك الخارجية تهد دات ال تجاه والإنسان الحيوان

 أعراض  يسمل الخلر لمواجهة الجسم لتهي ة الغدد والأعصا   تست ير الحل الكائن

 الإنسان أن النظرية  ذه تؤكد  حيث  .(40:  2004)سوي ال يسو   والوروب المواجوة

   و والهدر  تهداهمواج عليده يحدتم ممدا حياتده تهددد  التدل الضدغوط مدن للعد دد   تعدرض 
 الانفعدالل الاتدوان مفهوم على النظرية  ذه تستند ف، (42: 1998الاميريو  )أحمد منها

 الأساسدية يصائصده اسدتارار علدى الحفدا  أجدل مدن الجسدم فعاليدة عدن يع در الدذي

 مااومدة علدى الادادر الوحيدد   دو الحدل الكدائن أن ى ويدر  الضدا لة العوامدل ومااومة

 الأمدد  طويلدة أو المدد دة الضدغوط أمدا منخفض  مستوى ا لها  تعرض  التل الضغوط

والصدعوبات  الضدغوط لمواجهدة تسدتخدم التدل ال يولوجيدة نظمدةلا انهيدار تسد ب 
 .(83: 2008سلطانو   )اوتسام
 : wilon 1993  السبعة العوام  نظرية -7

، نل لدد ا البعدد  (وتمدمل عوامدل سدبعة مدن تتكدون  النفسدية المناعدة أن اعتادد 
 النفسية المناعة (عردالانفعالل، الخلال،  الأكاديمل،  الاجتماعل، العالل،  النفسل
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، الاستبصدار و دل المرتفعدة النفسدية المناعدة ذوي  ل  دخا   المميدوة السدمات   دل
 .الروحيدددة ال ددديم، الع  دددات  تكددوين، ة أ د االمبددد، الدعاادددة رو ، الإبدددداع، الاسددتا  

((Wolin&wolin,1993,44-46  

معرفددددة الموا ددددف وترجمتهددددا ومعرفددددة  علددددى دددددرة الفددددرد  و دددد: لاستبحييييارا -أ
وكيفية التعامل معهم ومعرفدة أفكدار م  نيرىالأالأ خا  والتواصل مف 

 ومعرفة كيغ يسل  الفرد فل الموا ف المختلفة.
والفدرد المسدتال  دو الفدرد ، عليده و معرفدة الفدرد مدا لده ومدا :  الاستقلال  -ب

 متفددائ    االددرفض فددل الو ددع المناسددب ويلددون دائمدد   علددى دددرة  لديددهالددذي 
 .اوإيجابي  

إيجددداد ال دددد ل للتكيدددغ مدددف صدددعوبات الحيددداة  علدددى دددو الاددددرة : الإويييداع -ج
م واتخدددداذ الاددددرارات لددددد هالخيددددا  الواسددددف لتتددددااف الأحددددداث  أيضدددداويمددددمل 

 .المناسبة امأنها
 دددل مدددن الصدددفات الأساسدددية التدددل  تميدددو بهدددا : روح الميييرح والدعابييية -د 

التحددديات  ةمواجهدد علددىم عدةالأفددراد ذوي المناعددة النفسددية المرتفعددة تسددا
 والظرود الصابة والتكيغ معها.

المبدددادرة وال ددددء االتحددددي ومواجهدددة  علدددىوتعندددل  ددددرة الفدددرد : المبيييادأ  - دددد
 .الحد  علىالصعا  والادرة 

إ امدددة ع  دددات اجتماعيدددة مدددف  علدددى دددل  ددددرة الفدددرد : ت يييوين العلا يييات -و
 .اي يي  أو  اواجتماعي   اوالتواصل معهم نفسي   ينير الأ

تكددوين مفدداهيم روحانيددة وتل ياهددا مددن  علددى ددل الادددرة : ال يييم الروحييية -ز
 ي   التعامل مف أفراد المجتمف.

 : نظريات المناعة النفسية علىالتعقيب 
أن اددنظريددة التحليددل النفسددل كتعددددت النظريددات المفسددرة للمناعددة النفسددية 

 علدىحدداث التدوزان بدين متللبدات الهدل والأندا الأاادوة الأندا لإ  ةالفرد مر وندمناعة  
أو الهدددرو  أن الأفدددراد الدددذ ن  مواجهدددةلأنهدددا منل يدددة ووا ايدددة كمدددا تدددري نظريدددة ال



 

 

41 

الفظري‌‌ الإطار‌

 للدراسة
 الفصل الثاني 

 تمتعددوا امناعددة نفسددية مرتفعددة يلونددوا أ ددل عرضدده للإصددااة اددالأمراض العضددوية 
م مناعدة نفسدية منخفضدة لدد هوالأفدراد الدذ ن ،  تحمدل الضدغوط  علدىوذل  لاددرتهم  

كمدددا تدددري نظريدددة مت زمدددة أعدددراض ، صدددااة ادددالأمراض العضدددويةأك دددر عرضددده للإ
مادار المااومة  مدىة الفرد من علىالتكيغ العام أن مادار المناعة النفسية يحلم  

بينما تري النظرية المعرفية تدري أن تمتدف المدخص ااددر مدن ،  ضد الضغوط  لديه
 ايسددل  مسددلك  أن المناعددة النفسددية  تدديح لدده رؤيددة الموا ددف اأاعدداد مختلفددة تسددمح لدده 

 .اإيجابي  
راء العلمدددداء حددددو  مفهددددوم المناعددددة النفسددددية آلنظريددددات و فددددل ضددددوء تلدددد  ا

 ةنظدام مركدب مدن عدد هدا تعت در لأن أولاهنظريدة  علدىاعتمدت الباح دة فدل دراسدتها 
أنظمة فرعية فيها مجموعة من العوامل والأاعاد تتفاعل مف اعضها لحماية الذات 

 .وو اية العال من التأميرات السل ية الحادة للضغوط النفسية
سددتجااات السدلوكية تادداوم الامدن يد   التاددويم المعرفدل للمخدداطر وتفعيدل 

 .مف ظرود ال ي ة وتكامل المخصية الضغوط وتحاق التكيغ
‌‌:تقوية المناعة النفسية علىالعوام  التي تؤثر :‌اعاشرً 

 : والروحية يةالدين العوام  -1

 حيدث  النفسدية المناعدة جهداز علدى الكريم الارآن لسماع إيجابل تأمير  وجد 

 اللغة لايعرفون  مسلمين  ير أ خا    على  (2009،  الااضل حمد أ) دراسة أجريع 

 تاسيم تم حيث  أنفسهم المرضى مف تفاقاوب المستمفيات  مف الاتفاق تم و د  العربية

 سمعع  ومجموعة الكريم الارآن لغة سمعع  مجموعة، مجموعات  عدة إلى المرضى

 تسدمف لدم ومجموعدة موسديال سدمعع  ومجموعدة الكدريم الادرآن لغدة بنفس عربية لغة

 تسمل الذبذاات  يسمل الدمار موجات  ييا  وتم الدمار على أجهوة ووضعع ،  ا ي   

  دم الادرآن إلدى اسدتمعع  التدل المجموعدة أن فوجدد  التدوتر وموجدات  الهددوء موجدات 

 النفسدية المناعدة ملدد ه وتكدون  والسدلينة النفسدية الراحدة معلديه ظهدرت  الأ دخا  

 النفسدية الامدراض  مااومدة علدى الجسدم  ددرة النفسدية المناعدة تم دل وبدذل ، ةإلىدع

 تؤدي النفسية الأمراض  من الك ير أن والأاحاث  الدراسات  معظم وأكدت ،  والعص ية
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 النفسدية الأمدراض  حددوث   دل النفسدية المناعدة  ويدع  فكلمدا عضدوية أمدراض  إلدى

 .والعضوية
 :المرونة النفسية -2

الدذ ن لدد هم  الأ دخا   يمتداز حيدث  النفسية المناعة مؤ رات  تعت ر إحدى
 إيجدابل امدلل منهدا والخدرو  المصداعب  أمدام والمااومدة االصدمود  ةنفسدي مروندة

 والانغد ق التصدلب  يعندل المروندة ييدا   أن إذ ، (334: 2006و حةيازى  )محيطفى

: 2006ورى عالشي )حسينأفكداره  دايل امغلا   الفرد  ويصبح نيرىالأ مف التواصل وفادان
3). 

 مدن تويدد  النفسدية المروندة أن إلى (Bond Bunce,2004) دراسة وتمير

 ذوي  العمدا  أن أم تدع  (Bond&flaxman,2006) دراسدة أمدا العاليدة الصدحة

 دراسددة) أم تددع  كمددا، فعددا  وأداء وإنجدداز صددحة أك ددر العاليددة المرونددة

(Hegmdule,2007  يصدابون  لا عاليدة نفسدية امناعة  تميوون  الذ ن الأفراد  أن 

 .اكت ابية اأعراض 
 المناعدة ذات  المدخص  تميدو التدل الخصدائص  أن  دافر إليه أ ار ما ا ذ و 

  نظر حيث  مرن  اأسلو   التحديات  مف وتعامله ةاالمرون اتصافه  ل العالية النفسية

 علدى  ددرة ذو يلدون  وأن والدتعلم التلدور إلدى تدفعه تحديات  أنها على الضغوط إلى

 (Shaffer,1982.2) والتغير التن ؤ

 موا دف فدل أفضدل تكدون  تصدرفاتهم المتفدائلين الأ دخا   إن: والتفيالل الأم  -3

  وجد  فاد ، (Stipp,2010,1) اغير م االماارنة أفضل اصحة ويتمتعون  التوتر
(Toshihiko,2000)  والأمدل التفداؤ  بدين اإيجابيد   اارتباطد   دراسدته لفد 

 موا دف أنهدا علدى الضدغوط  ددرك المتفائدل فالمدخص  العمدر وزيدادة والصدحة

 اأ ل لتجاوز ا والاوة االص ر وإمداده إليه يص و  ما لتحايق الجهد  تتللب  تحدي

 .(9: 2004و وركات )مطاوع الخسائر

 وذل  السماوية انيد الأ الارتباط ذل  على تؤكد :  العاطفي - الةماعي الارتباط  -4

 ليس ذل  من والغرض  لهم الإحسان وتاديم نيرىالأا العناية ضرورة ي   من
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 أن حيث  ملد ه النفسية الصحة تعويو وإنما فا   نيرىلا المساعدة تاديم مجرد 

 فادد   ويدة عاطفيدة ع  دة تمدليل فدل ر  تده تحايدق مدن مدا لسد ب  حدرم إذا الفرد 

 ياديش التدل الحضدارية الصدراعات  ظدل وفدل لديده المناعدة جهداز ت ددلات  تلدرأ

 لها  يلون  أن لايملن الحياة وأن الحب  إلى الحاجة لديه يلون  المعاصر الإنسان

 .(flach,2004,3)الحب  وجود  بدون  وأ مية معنل

 فدل مهدم  دادور  الاجتماعيدة المسداندة أن روتدر أ دار: الاجتماعيية المسياند  -5

 الضا لة  لاحداث  السل ية مارالآ من الو اية ي   من النفسية الصحة تحايق

 مواجهدة علدى الاددرة لديده ويلدون  تدهيعلوفا لذاتده الفدرد  تادد ر مدن ترفدف فهدل

 لوجدود  الفدرد  إدراك عددم حالدة فدل أمدا،  اآمار  من وتخفيغ الضا لة الأحداث 

 المعور انخفاض و  المواجهة على الادرة ضعف إلى  ؤدي الاجتماعية المساندة

 تدأمير لها الاجتماعية المساندة،  النفسية الصحة مستوى  انخفاض و  الذات  ا يمة

 ةالنفسدي الصدحةيلدل ا إلدى  دؤدي وانعددامها النفسدية الفدرد  صدحة علدى مهدم
 . (3: 1993و الله جاب )شعبان

 التمدارين عدض بو  العميدق التدنفس ي   من الاسترياء  تم: والتأم  الاسترخال -6

 الجلدو  ويدتم العميدق الاسدترياء من جوء فهو التأمل أما العملية بهذه الخاصة

 مدن التأمدل ممارسدة ويملدن دييادة 15 عدن تادل لا ةلمدد   ادئدة ةالرياد الندوم أو

 .(53: 2010و أحمد اللويمي)الحياة  من الممر ة للمما د  التخيل ي  

 فالضح  النفسل المناعة جهاز تاوية على نم يع والضح  المر  إن:  المرح  -7

 حيدث  النفسدل المناعدة لجهداز تاويتده يد   مدن الأمراض  لمااومة مهمة وسيلة

 الصددري  الافدص  وتوسديف الدرئتين تنمدي  علدى يعمدل الضدح  مدن الإك دار أن

 .(17: 2010و اللويمي أحمد) المهية ويفتح الربو نوبات  ويالل

 الللق الهواء فل الرياضية التمرينات  ممارسة إن: ممارسة التمارين الرياضية  -8

 )ع دد  ادالأمراض  الإصدااة ويالدل النفسدل المناعدة جهداز على ةالإيجابي هآمار  له

 علدى والاددرة الادوة تنمدل الرياضدية فالتمدارين(، 99: 2001،الايسدوي  الحميدد 

  رمون  وإفراز الدمار إلى المندفعة الدم تدفق من وتويد  ر اقاالإ المعور تحمل
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 النفسدية االمناعدة وتمتعده واللمأنيندة الراحدة إكسدا   علدى الفدرد  يسداعد  السدعادة

 .(68: 2010و خضير )م مد الضغوط مواجهةل

 الددمار لامدرة و اعمومد   للجسدم يسدمح الجيدد  الندوم: للنيوم الحي ية العيادات -9

 ال دنيددة اللا ددة لصدديانة الفسدديولوجية الآليددة  ددو فددالنوم،  دددراتهم بتددرميم

 التهديا إلدى  دؤدي منده والحرمدان المناعدة جهداز علدى  دؤمرا سدلب   والاضدلرا  

  دخص  مدن الحاجدة وتختلدف والإنهداك االإعيداء والمدعور والعددوان ةمدار والإ

 شيريف )بسيام الصدحية العادات  أفضل  و امبلر   والاستياا  مبلرا   والنوم، لآير

 .(83: 1986و  كبار 
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 : الأكاديميةالضغوط :  الثاني الم ور
فددل العمددل أو المجددا   لديددهيعلددل أفضددل مددا  مددن يادديش فددل الضددغوط لا

الحيداة  علدىؤمر امدلل سدل ل  دالضغوط ك رة   و  المستمر  الدراسل والمعور االالق
فدددل ظدددل  ياصدددة  وكدددذل  المناعدددة النفسدددية ، المخصدددية والاجتماعيدددة امدددلل عدددام

مددن حيددث  الأكاديميددة تناولددع الباح ددة الضددغوط ، ففددل  ددذا السددياقجائحددة كورونددا
 الأكاديميددةوالنظريددات التددل فسددرت الضددغوط  ،وأنددواع الضددغوط ،المفهدوم والأسددبا  

 .وع  تها االمناعة النفسية
‌:‌الأكاديميةمفووم الضغوط : أولًا 

الصددددعا  أو   ندددددر  تحتدددده ممدددداعر تع ددددر عددددن Stress الضددددغ   ددددعور
الاوة أو الضغ  أو التوتر أو المجهدود الضدا    إلىالمحنة أو الألم وتم تلوير ا 

(Dorothy,Hg,cotton,1990: 3). 
واسددتخدم مصددللح الضددغوط منددذ الاددرن السددااف عمددر امعنددل الصددعوبات  

تلور اسدتخدامها  18وفل أواير الارن ، التل تواجهة الفرد والمحنة والأسل والألم
 أو نفسي ا اأو عالي   االاوة أو المجهود المضغوط الم ذو  جسدي    علىكلمة تد     إلى

 .(19: 2013و )الزائر  مختار عبد الله
حالدددة نفسدددية وذ نيدددة وجسدددمية تنتدددا  الإنسدددان وتتسدددم : تعدددرد الضدددغوط

الاحتدراق كمدا تتسدم  إلدىاالإر اق الجسمل وال ددنل الدذي يصدل    المستمر  المعورا
المددددعور االضدددديق والتعاسددددة وعدددددم الرضددددا عددددن الددددنفس أو المنظمددددة أو المجتمددددف 

 .(21: 2001و )اعتدال معروف
أن الضددغوط تنمددأ عددن وجددود عوامددل يارجيددة ضددا لة : ويددري الضددغوط

 علدىويفادد الفدرد الاددرة ، الفرد يعجو عن مواجهتها مما  ولد إحسا  االتوتر  على
و )فرج عبيد القيادرفل الموا ف الل يعيىة  عليهتوزانه ويتغير نم  سلوكه عما ما و 

2005 :476). 
ويذكر أن الضغوط تعنل الحالة التدل  ددركها الكدائن الحدل عندد التعدرض 

نددددوع مددددن التكيددددغ وأن  إلددددىلأحددددداث وموا ددددف أو ظددددرود  يددددر مريحددددة تحتددددا  
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سدليية كدالمرض والالدق النفسدل والعصد ل الضدغوط لهدا  آمدار إلدىاستمرار ا  دؤدي  
ها عدن انخفاضددور فل تنمي  الكائن الحل واست ارة دافعيته لانجاز ارتفاعهدا أو 

 .(13: 2007و )جمعه السيدالفرد  علىحدود معينة له أضرار مؤكدة 
ن الضغوط عبارة عن الحالة الدايلية للفرد الناتجة  لد وت ين ماجدة بهاء ا

عددن حدددث يددارجل عنددد تفاعددل الفددرد مددف بي تدده وفيهددا تعجددو إملانيددات الفددرد عددن 
يسدتوعب  اطدار  إمواجهة الصعوبات والعوائدق التدل  تعدرض لهدا والضدغ   دد يلدون 

كدلالة لل يعة الم يدرات   يستخدم  ذا المفهوم،  وفسيولوجية،  متغيرات بي ية ونفسية
التغيدددرات  علدددىفدددل ال ي دددة المحيلدددة للفدددرد والجهدددد الجسددددي والنفسدددل للفدددرد  دددؤمر 

 .(21: 2008و الدين)ماجد  ووال والسلوكية التل تحدث للفرد  الانفعالية
جهددداد الجسدددمل أو النفسدددل التدددل تحددددث وتدددري أن الضدددغوط حالدددة مدددن الإ

تضدددف الفدددرد فدددل ، تغيدددرات جسدددمية مختلفدددة وتغيدددرات سدددريعة فدددل الجهددداز العصددد ل
ويلون الضغ  نااف من ،  رضاه لا أوالتصرد املل  رضاه   علىظرود تج ره  

)تنويد عيادل تل ية احتياجاته  علىلعدم الادرة  المحيلة اه  ي ةدايل الفرد أو من ال
 . (31: 2011و  فاض 

 تمدام ا  علدىو طد   الجامعدة  علدى الأكاديميةاستحوذت الضغوط   و د  
لمدا  واجده اللد   مدن ممدل ت ذات صدلة  ةالباح ين فل مجا  علم النفس نتيج

ة يد افددل كليددات الجامعددة فددل ضددوء التغيددرات العلميددة الا تصدد الأكاديميددةاالدراسددة 
 .فل ظل جائحة كورونا ياصة  والاجتماعية 

 ةلاخييتلاف وجويي اوفقييً  الأكاديميييةن فييي تعييريفوم للضييغوط وختليي  البيياحثاو ييد  
  :نظرهم

التفاعدددل مدددف تتعدددرض للضدددغوط طددد   الجامعدددة م دددل  التدددلمدددن الف دددات ف
 لدددق مدددن ، عدددادات الاسدددتذكار الصدددابة فدددل ظدددل جائحدددة كوروندددا، ال ي دددة المدرسدددية

الع  ددات بددين ، التايدديم الخدداطئ للددذات ، الأكاديميددةتا ددل المددواد  مدددى، ات الامتحاندد
 .(2: 1995و شعروايم مود )علال الأساتذة واللالبات 
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مصددادر ضددا لة  تعددرض لهددا اللالبددات أمندداء : الأكاديميييةكييذلك تعييرف الضييغوط 
و )منيي سيعيد أووناشييردود أفعا  مختلفدة تعدوق طدا تهم  إلىات وتؤدي  الامتحانفترة  

 .(27 0: 2004و صفال م مد الب يري 
، أحددداث الحيدداة الضددا لة عنددد طلبددة الجامعددة: الأكاديميييةعييرف الضييغوط  وينمييا

و ل من سلسلة من الأحداث الخارجية التل  واجهها طلبة الجامعدة نتيجدة تعداملهم 
م سدددرعة علددديهوتفدددرض ، ومدددف متللبدددات ال ي دددة المحيلدددة بهدددم، مدددف ال ي دددة الجامايدددة

والوصو  ، النفسية والاجتماعية مارلتجنب الآ، التوافق فل مواجهتهم لهذه الأحداث 
 عليى) الأكداديملوتنمية التفاعل للتحصديل ،  تحايق التوافق مف الحياة الجاماية  إلى

 .(10: 2000و عبد السلام
 الأكاديميددةندداتا مجموعددة مددن الحاجددات : الأكاديميددةالضددغوط  اعت ددرفاددد 

 .(Wiks,2008,107)إ باعها  علىالتل تفوق  درات الفرد 
الممددل ت أو صددعوبات تتعلددق اددالأداء  إلددىويوضددح أن الضددغوط تمددير 

ويعجو الل   عن مواجهتهدا و دل نتدا  التفاعدل بدين متللبدات ال ي دة   الأكاديمل
 .Thomasdey&Keushu,2016,81))و درات الفرد  الأكاديمية

تنبددف مددن بي ددة  التددل تعُ ددر عددن الممددل ت  الأكاديميددةوتددري أن الضددغوط 
الخارجيدددة لللددد   سدددواء كاندددع أسدددرية أو مدرسدددية أو جامايدددة أو مهنيدددة  تو عهدددا 

 إلدددىمواجهدددة  دددذه الممدددل ت  علدددىويدددؤدي عددددم  ددددرة اللددد    اللددد   مسدددتا    
إدراك الفددددرد  ىمددددد  علددددىحبدددداط ويتو ددددف عنددددد مسددددتوى الالددددق والاحبدددداط الالددددق والإ

 .(3: 2002و مليع)زينب عبد اللمصادر الضغوط 
 دل مجموعدة مدن الأحدداث التدل  واجههدا  الأكاديميدةويذكر أن الضدغوط  

وتسدد ب لهددم ، مددف ال ي ددة المدرسددية ويمددعرون أنهددا تهدددد م تفدداعلهماللدد   نتيجددة 
 .(61: 2009و أشرف إوراهيم) الأكاديملأدائهم  علىتوتر وتؤمر 

المعرفيددة  هتايديم اللالدب لادراتد إلددىتمدير  الأكاديميدةوتعت در أن الضدغوط 
، ويتم دددل فدددل جواندددب أسدددرية، حدددل ممدددل ته عدددنفيددده يلتمدددف عجدددوه  وممددداعره و

 : الأكاديميةوتذكر ملونات الضغوط ، نفسية، مستا لية، أكاديمية
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 ددددل اسددددتجااات اللدددد   الممددددحونة اددددالتوتر إزاء م يددددرات : ضييييغوط الأسييييرية -1
 المجا  الأسري.

 التدريس المتبعة.  أساليب ضغوط ترتب  االماررات الدراسية و : ضغوط المنوج -2

 . اعناصر ا البمرية التعليميةلع  ات دايل منظومة تمير ل: ضغوط المستقب  -3

 .ط يعة الم نل والإضاءة والتهوية: ضغوط الفيزي ية -4

  .ل داخ  المدرسة والةامعةملاضغوط العلا ة وين الز  -5

 .(14: 2012و سمر عبد البديع) اتالامت انضغوط  -6

الع  دات دايدل ، تتم ل فل الظرود ال ي دة المدرسدية  الأكاديميةالضغوط  
 إلددىوالانتاددا  مددن المدرسددة ، ات الامتحانددالبحددوث و ، الماددررات المدرسددية، المدرسددة
 .(27: 2013و )الزائر  مختار عبد اللهعدم توافق مف ال ي ة المدرسية ، الجامعة

لللالدب التدل   الأكاديميدةأنهدا الضدغوط المرتبلدة االجواندب    على  :ويعرد
 إلدىممدا  دؤدي ، اعليهديحاو  مواجهتها ولكنها تتجاوز  دراته ف  يستليف التغلدب 

  الأكاديملسوء التوافق  
(Kumaraswany,2013,193). 

حالدددة مدددن التدددوتر نا ددد ة عدددن متللبدددات أو : الأكاديميدددةتعدددرد الضدددغوط 
ا آمدار  الفدرد ويندتا عنهدا  لددىمن إعادة التوافدق   االتل تسلتوم نوع    الدراسيةالتغيرات  

ايددت   فددل الوظددائف الجسددمية  إلددىجسددمية نفسددية واجتماعيددة كمددا أنهددا  ددد تددؤدي 
والضددددغوط المتعلاددددة ، الفددددرد م ددددل الضددددغوط الناتجددددة عددددن الدراسددددة لدددددىوالنفسددددية 

إدارة الو ددددع و وضدددغوط تتعلددددق ، ء الدراسدددةمددد االاسددداتذة والمادددررات الدراسددددية وز 
 .(2014و )هالة خيري سناري  الماديةاال ي ة 

 علدىاأنهدا عددم  ددرة اللالبدة  الأكاديميدةويدعم ذل  فل تعريغ الضغوط  
المادمددددده لددددده والمنافسدددددة مدددددف اللالبدددددات  الأكاديميدددددةالتكيدددددغ مدددددف ضدددددغوط المهدددددام 

الددذي يادمدده أوليدداء الأمددور والمر ددد ن  الأكدداديملو  اديوذلدد  لدددعم المدد، نيددرىالأ
ن وعددددددددم مراعددددددداة أعضددددددداء  ي ىدددددددة التددددددددريس الفدددددددروق بدددددددين اللالبدددددددات الأكددددددداديمي

(Oulfunke,2017,63). 
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مواجهدة الممدل ت أو  علدىاأنهدا ضدعف  ددرة اللد   :  الضدغوط  يُعرد
الاوي الخارجية التل تنتا من مختلف الع  ات النفس اجتماعية والظرود ال ي ية  

أنهدددا مصدددددر للتدددوتر والالدددق النفسددددل  علدددىالتدددل  تفاعدددل معهدددا اللالددددب ويددددركها 
والضدغوط المرتبلدة ، الضغوط المرتبلة االأسرة والأصد اء، وتتضمن م مة أاعاد 

 والضدددددددددددددددددددغوط المرتبلدددددددددددددددددددة اال ي دددددددددددددددددددة الجامايدددددددددددددددددددة ، الأكاديميدددددددددددددددددددةاالمهدددددددددددددددددددام 
 .(15و 2018و )نبي  السيد

 ددددعور اللالبددددات االضدددديق والتددددوتر نتيجددددة : الأكاديميددددةتعددددرد الضددددغوط 
تهددددددا الدايليددددددة او دددددددراتها وإملان الأكاديميددددددةإدراكهددددددن التنددددددا ض بددددددين المتللبددددددات 

 .(2021و عباس مسلمعبد السلام )أمةاد والخارجية 
 الأكداديمل التوافدق علدى اللالبدات   ددرة عددم: الأكاديميةللضغوط  الإجرائيالتعريف 

ضدغوط  تمدمل التدل المختلفدة الأكاديميدة للضدغوط وتعرضدهن كوروندا جائحدة ظدل فدل
ضددددددددغوط أداء  ،ضددددددددغوط إدارة الو ددددددددع ، الماديددددددددةالضددددددددغوط ، الإلكترونددددددددلالكتددددددددا  
 الأكاديميدةم يا  الضدغوط   علىوتم ل الدرجة الكلية لللالبة  ،  اات إكتروني  الامتحان

 .المستخدم فل الدراسة
صدددعوبة فهدددم اللالبدددة للمادددررات الدراسدددية : الإل ترونييييضيييغوط ال تييياب   -1

، سددلوانة مدمجددةإ علددىلايتصددار المددادة العلميددة لكونهددا  انظددر   الإلكترونيددة
وفادان التفاعل المتبداد  و اأمناء عرض المحاضرة إلكتروني    الانتباهتمتع  و 

بددين اللالبددة وأسددتاذ المددادة ووجددود نادداط الغامضددة فددل المددنها التددل كانددع 
 . ر  مستفيض  إلىتحتا  

تددوفير المبددال   علددىالصددعوبات التددل تواجههددا اللالبددة : الماديييةالضييغوط   -2
 الإلكتروندلاسدب الدتعلم   الإلكترونيدةالدراسية    التكاليغالتل تغلل    المادية

 .سلوانة المدمجة(الإ، الإنترنع وبا ات ، المخصل الحاسب )
 املل الو ع  است مار حسن علىضعف  درة اللالبة  :  للو ت إدار  ضغوط  -3

 كوروندا جائحدة ظدل فدل الأكاديميدة الندواحل فدل معو دات  لوجدود  انظدر   فعدا 
 اعدض   صدور مهدارات ، الأكداديمل المجدا  فل التكنولوجية ال نية سوء م ل
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 تجهيدو فدل الاصدور، فعدا  امدلل التكنولدوجل فدل الاسدتخدام اللالبدات 

سدوء اسدتخدام اللالبدات للتنكولوجيدا ، الجامعدات  فدل التكنولوجيدة الندواحل
 موا ف السو يا  ميديا. علىوإضاعة الو ع 

أداء  علدددددىاللالبددددة   دددددرة ضددددعف:  ترونييييييالات إالامت انيييييضيييييغوط أدال  -4
فل ظل جائحة كورونا أو حالدة مدن الخدود وعددم  الإلكترونيةات  الامتحان

الانسددددددجام الددددددذي تتعددددددرض لدددددده اللالبددددددة عنددددددد التعامددددددل مددددددف الايتبددددددارات 
 .الإلكترونية

طالبددات الجامعددة  لدددى الأكاديميددةومددن العددرض السددابق لمفهددوم الضددغوط 
متعدد الجواندب فدل الندواحل النفسدية  الأكاديميةتستنا الباح ة أن مفهوم الضغوط 

 الأكاديميددةكمددا أن  ددولاء اللالبدات يعددانون مددن الضددغوط ، والمعرفيدة والاجتماعيددة
صدعوبة تنفيدذ العد دد مدن  إلدىفدل كافدة المجدالات التدل ذكرتهدا الباح دة ممدا  دؤدي 

 مسدتوى  انخفاض  إلىن التفكير السل ل مما  ؤدي عليهويسيلر    الأكاديميةالمهام  
ن وصددعوبة إدارة الو ددع و ددذا مددا لاحظتدده الباح ددة أمندداء لددد ه الأكدداديملتحصدديل 

ظدرود  إلدى الأكاديميدةترجف الباح ة الضغوط   يالإر اد تل يق جلسات ال رناما  
 .تا ل اللالبات للجامعة مدىالأسرية والمخصية وال ي ة فل الجامعة و 
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  :الأكاديميةمحادر الضغوط  : ثانيا
ل المندداخ الأسددري تتم ددل فدد الأكاديميددةمصددادر الضددغوط أ ددم  أن  تعت ددر

: 2002و ميعلي)زينيب عبيد ال  الأ دداد المسدتا لية،  الأكاديميدةمتللبات الحياة  ،  السائد 
3). 

تتم دددل فدددل تلددد  الضدددغوط التدددل يايمدددها  الأكاديميدددةويدددذكر أن الضدددغوط 
ة تعليميددوتختلددف فددل  دددتها مددن مرحلددة ، التعليميددةاللالددب فددل مختلددف المراحددل 

والنفسدية  الأكاديميدةالحياة الجاماية تم ل مصدادر للضدغوط فدل الندواحل ،  يرى لأ
 .(26: 2013و نزار الزغبيو مانيإلى)عبد الرلوف والاجتماعية والسلوكية 

ويوضدددح أن الضدددغوط التدددل تواجددده طددد   الجامعدددات تتعددددد كدددل تمدددمل 
أعبداء ، مادررات دراسدية،  وع  ات  خصدية،  أكاديميةوتحديات  ،  متللبات دراسية

وعددددم تدددوافر ال ي دددة الدراسدددية ، عددددم وضدددو  المهدددام المللوبدددة، الواجبدددات المنوليدددة
ع  ددددة اللدددد   ببعضددددهم ، ع  ددددة اللدددد   اأعضدددداء  ي ددددة التدددددريس، المريحددددة

(Riolli,Savicki,Richards,2012,1202). 
ويذكر أن عدم تنظديم المادررات الدراسدية وك درة التكليفدات الدراسدية والالدق 

 علدددىوضدددعف الادددرة ، ءم ات والع  دددات السددائدة مدددف الأسدداتذة والددو الامتحانددمددن 
إوييراهيم  )أشييرفطدد   الجامعددة  عنددد  الددتحلم فددل الو ددع تعت ددر مصددادر للضددغوط

 .(86: 2009و م مد
تتم دددل فدددل ال ي دددة الفيوي يدددة  الأكاديميدددةتمدددير أن مصدددادر الضدددغوط كمدددا 

الالددق مددن ، طددرق التدددريس التاليديددة، ات الامتحانددأسددلو  التاددويم ونظددام ، للجامعددة
 .(68: 2009و )دعال م مد أحمدالخود من الن ذ ، المستا ل

 : يلي كما الأكاديميةويلخص م مد محطفي عبد الررزاج محادر الضغوط 
سددددوء التكيددددغ ، مصددددادر الضددددغوط المخصددددية ت دددددو فددددل الممددددل ت النفسددددية -1

 .التفكير فل المستا ل، المرود الذ نل، الدراسل
 .ةيلد توتر الع  ات الوا، ة الخاط ةلدىالمعاملة الوا أساليب : المصادر الأسرية -2
 وعدم تل ية الأسرة لاحتياجات الأبناء ، الديل انخفاض : ةيد االمصادر الا تص -3
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التسدل  الإدراي ، ومنها ال ي دة الفيوي يدة  يدر مناسدبة  الأكاديميةمصادر ال ي ة   -4
 .(509-507: 2012و )م مد محطفي عبد الرزاج

 : الآتيتتمث  في  الأكاديميةللضغوط  أخرى وهناي محادر 
فدددل حالدددة عددددم تكيفددده مدددف   دددعور اللالدددب ادددالتوتر والضدددغ : سيييول الت ييييف -1

ومف الموا ف الدراسية المختلفة التدل تواجهده وتدؤمر ،  الجد دة  التعليميةالموا ف  
 .(22و 2004و )نوال م مد عليه

و ددل ظددا رة تعيددق السددير ، اظددةيلاو ددو الإ ددراق فددل أحدد م : الشييرود الييذهني -2
  زعدددددددددددددا  اللددددددددددددد   إو  ملدددددددددددددل إلدددددددددددددىالفعدددددددددددددا  للعمليدددددددددددددة التربويدددددددددددددة وتدددددددددددددؤدي 

 .(33و 2004و )كلير فويم
ويساعد فل ذل  ، الالق إلى ؤدي التفكير فل المستا ل :  التف ير في المستقب  -3

 .(2000و )حنان عبد ال ميدي رات الماضل المؤلمة وضغوط الحياة 

 م لاسددددرة عددددا الا تصددددادييعت ددددر الوضددددف : الا تحيييياديةو  العواميييي  الأسييييرية -4
عددددم  ددددرة تل يدددة حاجدددات  إلدددىالدددديل  دددؤدي  انخفددداض ف، الأكاديميدددةللضدددغوط 

 .(Jabeen,2016,144)مما  دفعهم للعمل يار  أو ات الدراسة ، الأبناء

 علدىه يندتع، فل حياة اللالدب  مهم ا اتلعب جماعة الأ ران دور    :جماعة الأ ران -5
وتنمددل  ارد  دد   اكمددا  ددد تسددل  مسددلك  ، نتمدداءتحمددل المسدد ولية وتنمددل فيدده رو  الا

  .اال  أكاديملالعدوان مما يس ب له ضغ  العنف و فيه رو  

(Yang&Zuhong,2012,341). 

ءمة الأماث لحجدم اللد   وضديق م عدم  :  التعليميةالقحور في التةويزات   -6
ممدددا عددددم ارتيدددا  اللددد    إلدددىالااعدددات الدراسدددية واكتظاظهدددا ادددالل    دددؤدي 

 .(30و 2004و )كلير فويم ؤمر على عملية التلال والاستيعا . 

 نداك اعددض اللدد   يعدانون مددن  لددق الايتبدار المرتفددف يعت ددر  : لييق الاختبييار -7
 عددن التمركددو فضدد   ، م تددوتر و لددق زائددد لددد هيلددون  اتهد ددد  خصددل لهددم و البدد  

 علدددىوذلددد  نتيجدددة ي دددراتهم السددداااة التدددل مدددؤمر ، السدددل ل للمعرفدددة المضدددلربة
  ات الامتحانانتبا م وتتدايل فل تركيو م أمناء 
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(Abiola&Garba,2015,81). 

ممددددا سدددد ق توضددددح الباح ددددة أن اللالبددددات  ددددواجهن الك يددددر مددددن مصددددادر 
عد دة  أساليب ومن مم نحاو  التعامل معها من ي   اتباع ،  الأكاديميةالضغوط  

وذلدد  مددن يدد   الجهددود السددلوكية والمعرفيددة ، تبعددد عددن الضددغوط وتعيددد التددوزان
ندده مر ددق أر ددم مددن  علددىالتددل  تخددذ ا اللالددب لإدارة المو ددف وتاددد ره مددن جانبدده 

 ملانياته.إو اق ويتجاوز 
تعت ر جائحة كورونا من المصادر الهامة للضغوط الأكاديمية جائ ة كورونا :  -8

 التل تس  ع فى المعور االالق والتوتر لدي طالبات الجامعة .
 : الأكاديمية  النظريات التي فسرت الضغوط: ثالثاً 

 : ((Murray 1963نظرية موراي -1

مفهدددومين أساسدددين فدددل  مفهدددوم الحاجدددة ومفهدددوم الضدددغ  "مدددوراي"يعت دددر 
 فاعليدةو دل وحددة سدلوكية ت ايليدر   اويعد الفاصل تحريفد  ،  تفسير السلوك الإنسانل

نفسددية المنمددا   إلددىويصددنف مددوراي الحاجددات ، تتضددمن المو ددف الحافو)الضددغ (
وحاجددات ظددا رة تدداتل وتسددت ار مددن ال ي ددة تسددمل ضددغوط ، و ددل حاجددات دايليددة

ربدد   إلددىأن ي رتدده يصددل  علددىويؤكددد ، الأو سددلوك الفددرد  ددرتب  اددالنوع ، يارجيدة
موضدددوعات معيندددة احاجدددة اعينهدددا يسدددمل مفهدددوم تكامدددل الحاجدددة والضدددغوط تم دددل 

ضددغوط الفددا الضددغوط  إلددىياسددم مددوراي الضددغوط ، المحددددات المددؤمرة فددل السددلوك
وأن الفدرد اخ رتده يصددل ، وضدغوط بيتددا تم دل سدلوك الفددرد ، الوا ايدة فدل بي ددة الفدرد 

حدددوث تفاعددل ، ربدد  موضددوعات معينددة احاجددة معينددة يسددمل تكامددل الحاجددة إلددى
 .بين المو ف الضا   والحاجة اع ر عنه مفهوم ألفا

 (Murray,1963,30) . 
   : (Spielberger)1972 نظرية سبيليرجر -2

حيددث تددرتب  بددين الضددغ  وحالددة  تعت ددر  ددذه النظريددة ذات أسددا  نفسددل
يعت ر الضغ  الناتا عن مو ف ضدا   اسد ب حالدة الالدق ويسدتبعد الالدق ،  الالق

 دتم سد يليرجر بتحد دد ط يعدة الظدرود ال ي يددة ا ، كسدمة مدن سدمات  خصدية الفدرد 
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ويميددو بددين حددالات الالددق الناتجددة عنهددا وبددين ميلانويمددات ، التددل تكددون ضددا لة
حيددث يادددر الفددرد الظددرود ، تجنددب النددواحل الضددا لة علددىالدددفاع التددل تسدداعد 

مم يستخدم الميلانويمات الدفاعية المناسبة  لديهت حالة الالق آمار الضا لة التل  
سدددااط للهدددرو  مدددن المو دددف لتخفيدددغ الضدددغ  والالدددق م دددل الك دددع والإنكدددار والإ

 .(Spielberger,1977,37)الضا   
 : ((1976Selye نظرية سيلي -3

، الاسددتجااة علددىأن الضددغوط تددؤمر  علددىلف النسددق الفكددري للنظريددة أ تدد
كمددا تددرتب  بددين التادددم والدددفاع ضددد الضددغوط والتعددرض المسددتمر للضددغ  وحدددد 

 : الآتلكسيلل م مة مراحل للدفاع و ل تسمل مراحل التكيغ العام و ل 
تتميددددو بويددددادة النمدددداط والجهددددد اعددددد التعددددرض : نييييذارمرحليييية رد الفعيييي  أو الإ  -1

 .للمو ف الضا  

تتددأمر ، المرحلددة السدداااة آمددار علددىت الفددرد للتغلددب ولاامحدد: مرحليية المقاوميية -2
مددن  اوتتللددب ك يددر  ، التكيددغ مددف  دددة الضددغ  علددى ددذه المرحلددة اادددرة الفددرد 

إصدددااة الفدددرد ادددالأمراض م دددل  رحدددة  إلدددىالجهدددد وإذا اسدددتمر الضدددغ   دددؤدي 
 .المعدة وارتفاع ضغ  الدم وضيق التنفس

الفدرد وتكددون  علدىحيدث  بادل اسدتمرار الضددغ  : نوياي والاسييتنزافمرحلية الإ  -3
المااومة ضعفع ويلون الفرد عاجو عن المااومة وعندد تكرار دا يصدا  الفدرد 

 .(Sely,1976,36)االاكت ا  والأمراض النفسية 

 : Lazaurs,Folkmanنظرية لازاروس وفول مان  -4

يحدددث نتيجددة التفاعددل بددين الفددرد  أكددد كددل مددن لازارو  وفولكمددان أن الضددغ 
مدددن جاندددب الفدددرد  اذ نيددد   الدددذل  لابدددد أن يلدددون  نددداك ت يمددد  ، وال ي دددة المحيلدددة

المو دددف الموجددده وتصدددنيفه ويدددري  علدددىومدددن مدددم الحلدددم ، للموا دددف الضدددا لة
الدذي  نللدق منده  لازارو  وفولكمان أن  نداك م مدة عناصدر تمدلل الأسدا 

 .حالة الضغ  علىالفرد ل ستدلا  
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إذا ، جتماعيددة وأسدرية أو عمليددةاسدواء كانددع بي دة : البيئية الم يطيية للفييرد‌-أ
 هيدددر الفدددرد ويسدددتفو  يدددا كدددان نوعهدددا ممدددا  دددد  ممدددللة أوجدددد فدددل  دددذه ال ي دددة 

 .ويجعله فل وضف  ير ط يعل

 .الفرد عند التعرض للموا ف الضا لة لدىالتل توجد : الأف ار السلبية‌-ب

م يدرات مدن حيا  ما  واجهده الفدرد : الاستةابة البدنية الحادر  عن الفرد  -يج
 آمدار عليدهاعضها الدبعض  ترتدب مف  وأن تفاعل  ذه العناصر  ،  ضا لة
 كت ا  م ل الغضب والالق والا للااف انفعاذات ط

(Lazarus,folkman,2012,40). 
 : الأكاديميةالنظريات المفسر  للضغوط  علىالتعقيب 

عدددم  الأكاديميددةنظريددات المفسددرة للضددغوط العددرض السددابق لل  تضددح مددن
حيدث ركدوت  الأكاديميدةتفسير كافدة النتدائا السدل ية للضدغوط   يملنهاوجود نظرية  

الضدددغوط كونهاصدددفة لموضدددوع بي دددل  يسدددير أو يعدددوق الفدددرد  علدددىنظريدددة مدددوراي 
ردورد الفعدددددل الفدددددرد  علدددددىبينمدددددا ركدددددوت نظريدددددة سددددديلل ، للوصدددددو  لهددددددد معدددددين

 علدىبينمدا نظريدة لازارو  فولكمدان ركدوت ،  تجاه العوامل الضا لة  الفسيولوجية
بينمدا  دراكده للموا دف الضدا لةإأن الضغوط نتمدأ نتيجده تفاعدل الفدرد مدف ال ي دة و 

تدري الباح دة ، نظرية س يلرجر ردورد أفعدا  الفدرد النفسدية تجداه العوامدل الضدا لة
الع  دددة الاائمدددة بدددين الفدددرد وبي تددده حيدددث أن الضدددغوط  علدددىأن الضدددغوط  ائمدددة 

الفددرد نفسدده وردود الفعددل واسددتجااات الفددرد ومددا  بي ددةنتائجهددا مددن يدد    الأكاديميددة
 .تحتويه من عوامل ضا لة من بي ته
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 : المعرفي السلوكي الإرشاد:  ثالثالم ور ال
 الإر دددداد يعددددد أحددددد أنددددواع  cbdالمعرفددددل السددددلوكل الحددددد ث  الإر دددداد ن إ

وبدا ن  هو دذا مدا أكدده كدل مدن بيد  وكيلدل وبياجيد  اسعها تل يا  و النفسل الحد ث وأ
(Payne2014) ،  وعددددل  علددددى ركددددو ، ا ومحدددددد للجلسددددات منظمدددد   اويعت ددددر ع جدددد

 دددتم اسدددتخدام ، فعاليدددةالعميدددل االأيلددداء المعرفيدددة وتعدددد لها؛ ليصدددبح الفدددرد أك دددر 
مهددارات معرفيددة وسددلوكية لتعددد ل الأفكددار السددل ية والمعتادددات الخاط ددة وتحويلهددا 

  .أفكار إيجابية ليتملن من إدارة حياته إلى

 : مفووم العلاج المعرفي السلوكي: أولًا 
، المهددارات السددلوكية والعمليددات المعرفيددة علددى ددو نمددوذ  ع جددل  ركددو 

ومحاولة دمدا الفنيدات المسدتخدمة فدل العد   السدلوكل ،  ة العاطفيةمار الآ  وحالات 
التل م ع نجاحهدا فدل العامدل مدف السدلوك مدف الجواندب المعرفيدة لللدب المسداعدة 

  .(1و 2001و )ناصر إوراهيمفل سلوكه  ةوبهدد إحداث تغييرات مللوب
و دددو ،  دددو تعدددد ل سدددلوك كدددل الأفدددراد سدددواء ت ميدددذ أو مدددرا اين أو كبدددار

،  استراتجية تصلح لتعد ل سلوك الفرد من ي   تعد ل أفكاره ومعتاداته وتصوراته 
ة يالإر دددداد  الأسدددداليب وكددددذل  مددددن أك ددددر ، أحددددد الأ ددددلا  الع جيددددة الحد  ددددة و ددددو

، السدددددتخدمة فدددددل عددددد   الاضدددددلرااات النفسدددددية م دددددل الاكت دددددا  والفصدددددام والالدددددق
و 2002و )أويوبكر م ميدواللرياة التل يفكدر بهدا الفدرد نحدو الدذات والعدالم والمسدتا ل 

147). 
ة بدددين المر دددد يالإر ددداد الع  دددة  علدددىالمعرفدددل السدددلوكل  لإر ددداد ويعتمدددد ا

والمستر دددد تتحددددد فدددل ضددددوئها مسددد ولية العميدددل عدددن مددددا يعتادددد فيددده مدددن أفكددددار 
 الأو تعدد  دل المسد ولة فدل المادام ،  اواعتاادات لاعا نية مختلفة وظيفي  ،  ممو ه

ا مددن عليهدد ترتددب  عددن تلدد  الاضددلرااات والممددل ت التددل يعددانل منهددا الفددرد ومددا
 .(16و 2001و إوراهيم  )ناصرضيق وكر  
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ة  ددتم مددن ي لهددا إعددادة التفكيددر والتفسددير والددتحلم فددل يد ا ددو تانيددة إر ددو 
وكدددذل  تعدددد ل السدددلوك عدددن طريدددق إزالدددة السدددلوكيات  يدددر ، الموا دددف الضدددا لة

 .(19و 2010و )س ر فت يالمر وبة 
اأندده بددد ل فعددا  عددن  الإر دداد المعرفددى السددلوكى فددل حددين عددرد  وفمددان

حيددث تندددر  ، الع جددات الدوائيددة و ددو نددوع مددن العدد   البسددي  الحدسددل والواضددح
المعددارد التددل  امددن التدددي ت تتااسددم نفددس الأفكددار الرئيسددية تحد ددد   ةتحتدده عائلدد

اادداء ومددن مددم تسددهم فددل الإ، تددؤمر امددلل سددل ل و ددوي فددل الوجدددانيات والسددلوكيات 
 .(Hoffman.2012,7)الممل ت النفسية  على

 ددو منظومددة مددن : المعرفددل السددلوكل الإر دداد ريددة ي واف ةبينمددا تددري ر دديد 
، حدددل الممدددل ت ، الاسدددترياء، المهدددارات المعرفيدددة والسدددلوكية التدري يدددة تتم دددل فدددل

 مدددددددف الدددددددذات  الإيجدددددددابلالحدددددددوار ، التع يدددددددر عدددددددن الممددددددداعر، تغييدددددددر المعتاددددددددات 
 .(19و 2019و )رشيده غوافيرية
المعرفددددل السددددلوكل امختلددددف طر دددده  تمددددارك فددددل م مددددة  الإر دددداد أن كمددددا 

 : مسلمات أساسية
 .أن النماط المعرفل  ؤمر فل سلوكه: ىالأول

 .أن النماط المعرفل يملن مرا  ته: الثانية
  .تغيير السلوك المر و  فيه يحدث من ي   التغيير المعرفل: الثالثة

 : أهداف العلاج المعرفي السلوكي: اثانيً 
النمدو وتلددوير  علددىمسدداعدة الفدرد  إلدىالمعرفدل السددلوكل  الإر دداد  هددد 

تغييدددددر  –حدددددل الممدددددل ت )المختلفدددددة  الأسدددداليب المهددددارات المعرفيدددددة مدددددن يددددد   
ممارسددددة  إلددددىاالإضددددافة ، مددددن يدددد   إعددددادة ال ندددداء المعرفددددل (معتادددددات ياط ددددة

 –)لعدب الددور الأيدرى  الأساليب الذي تم تعد له من ي   ،  ةالصحيح  يات السلوك
)طيارج تعدد ل المعرفدل السدلوكل فدل آن واحدد  إلدىوبدذل  بهددد   (الواجب المنولل

 .(16و 2005و السيد
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الفظري‌‌ الإطار‌

 للدراسة
 الفصل الثاني 

المعرفييي السييلوكي فييي  الإرشييادويلخييص كييلا ميين ويييك وفريمييان أهييداف 
 : التاليةالنقاط  

حظددددة وتحد ددددد الأفكددددار التلاائيددددة التددددل م فيددددة اليك علددددىالمستر ددددد  ةمسدددداعد  -1
 .يحدد ا بنفسه

 .اما يفكر فيه اأن يلون المستر د واعي   -2
 معرفة الع  ة بين التفكير والمماعر. علىالمستر د  ةمساعد  -3
  .ضلرا  تعد ل الأفكار المس به ل  علىمساعدة المستر د  -4
  .كيفيه حل الممل ت لتحسين مهاراته الاجنماعية علىمساعدة المستر د  -5
مددات للددذات ومددن مددم تعددد ل سددلوكهم وطرياددة يعلتدددريب المستر ددد ن لتوجيدده ت -6

 .(165و 2008و )صباح السقاتفكير م ااستخدام الحوار الدايلل 
 ةم المستر دددد كيفيددديعلدددت إلدددىالمعرفدددل السدددلوكل  هددددد  الإر ددداد كمدددا أن 

ا تغييددر المعتادددات المختلددة وظيفيدد   إلددىو ، المعرفددل الخدداطئ الممددوه أدائددهتصددحيح 
أي أن تل  الأ داد تتم دل فدل تصدحيح ،  والتل تعرض المستر د لخ رات ممو ة

وفددددل تعددددد ل الأفكددددار والمعتادددددات والافتراضددددات ، التمددددغيل الخدددداطئ للمعلومددددات 
ويسددتخدم ، اادداء أنمدداط السددلوك والانفعددالات الإ علددىوالتددل تعمددل  االمختلددة وظيفيدد  

و )عيادل عبييد الله دذا العد   لتحايدق تلد  الأ دداد الاسدتراتجية المعرفيدة والسدلوكية 
 .(11و 2000
‌‌المعرفي السلوكي: الإرشادمبادئ  ثالثاً 

يحدد ناصر إبراهيم المبادئ الخاصة للع   المعرفدل السدلوكل و دل مدن 
 : مسلمات النظرية المعرفية

صدديا ة الممددللة للمر ددد ووجود ددا  علددىالمعرفددل السددلوكل  الإر دداد يعتمددد  -1
صددديا ة فدددل يعتمدددد المعدددالا و ، المعرفدددل الإطددداراصدددورة مسدددتمرة ضدددمن 

للمستر ددد  الحاليددةتحد ددد الأفكددار منهددا ، عدددد مددن العوامددل علددىالممددللة 
والسدددلوكيات  يدددر ، الانفعددداللالوضدددف  والأفكدددار التدددل تسدددهم فدددل اسدددتمرار

وإجدددراء  الأو يادددوم المستر دددد اصددديا ة الممدددللة فدددل الجلسدددات فمر وبدددة ال
 .اعليهالتعد  ت 
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الفظري‌‌ الإطار‌

 للدراسة
 الفصل الثاني 

، المعرفدددددل السدددددلوكل الع  دددددة بدددددين المر دددددد والمستر دددددد  الإر ددددداد  تللدددددب  -2
التعدداطف  علددىالمر ددد الادددرة  لدددىالمستر ددد   ددق فددل المر ددد وأن يلددون 

 .والا تمام اه والاحترام المتباد 
 .عدد من الأ داد لحل ممل ت معينة إلىيسعل المر د  -3
الممدل ت  علىالحاضر حيث  ركو  على ركو الع   المعرفل السلوكل  -4

 موا ف الالق التل ت ير المستر د. علىو  الحالية
جعددددل المستر ددددد  إلددددىمددددل  هدددددد يعلالمعرفددددل السددددلوكل عدددد   ت الإر دددداد  -5

 إلىلنفسه كما  هتم  توويد المستر د عدد من المهارات لمنف عوته   امر د  
 .حالته الساااة

)ناصيير يسدتخدم العد دد مدن الفنيددات لأحدداث تغييدرات فددل التفكيدر السدلوكل  -6
 .(22و 2000و إوراهيم
و 2013) سييليم  يية منحييوريمدو  وسييىم عبييد العزيييز درشييا دحييددكمييا 

 : المعرفي السلوكي الإرشاد( مبادئ 360
جعددددل المستر ددددد  إلددددى هدددددد  تعليمددددلالمعرفددددل السددددلوكل عدددد    الإر دددداد  -1

وتوويدد المستر دد االمهددارات ال زمدة لمندف عدودة المستر ددد ، لنفسده امعالجد  
 .اعد تحسن من الممل ت 

لجددددو  معدددين يحددداو   اوفاددد   المعرفدددل السدددلوكل الإر ددداد تدددتم الجلسدددات فدددل  -2
 .تنفيذه  در المستلاع المستر د 

عتادددادات االا مدددارالآ علدددىالمعرفدددل السدددلوكل كيدددغ  تعدددرد  الإر ددداد يعلدددم  -3
 لة وكيغ ياومها ويستجيب لها. ا ير الفع

يددددر فددددل يحددددداث تغلإ، متعددددددةالمهددددارات اليسددددتخدم العد ددددد مددددن الفنيددددات و  -4
 .السلوك والتفكير

أن يلدددددون المر دددددد صدددددريح مدددددف  علدددددى ؤكدددددد العددددد   المعرفدددددل السدددددلوكل  -5
، أيلائده علدى ويتعدرد، نظره حو  الممللة ةالمستر د وينا ش معه وجه

 ويسمح للعميل امعارضته ومنا مته
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الفظري‌‌ الإطار‌

 للدراسة
 الفصل الثاني 

 ورونا:رابعاً : طالبات الةامعة فى ظ  جائ ة ك
ظهددرت فددى مد نددة  و ددان الصددينية مددايعرد افيددرو   2019فددل نهايددات 

ممددا دفددف العددالم اأسددره بوصددف ذلدد  االأزمددة و ددد أدت  19كورونددا المسددتجد كوفيددد 
إلى تعرض كافة ف دات المجتمدف لتغيدر  يدر مسد وق فدى فتدرة زمنيدة  صديرة تغييدر 
طرأ  هرا علدل نمد  حيداتهم فاصدبحوا يايمدوا فدل حالدة مدن الرعدب والالدق والتدوتر 
و دعور م اددالأ ترا  والكدددر النفسددل المتجسددد فددى الأعددراض الاكت ابيددة وحالددة مددن 

 .(284و  2020)كنر  دومي و الضجر العام 
ياصددا  طالبددات الجامعددة ال تددى تعرضددن للضددغ  النفسددى امددلل مسددتمر 
فهذا جعلهن فل حالة من الإجهاد وتعد  ذه الحالة أسوا حالات التعدرض للضدغ  

 النفسل ياصا اعد انتمار أعداد الوفيات والإصااات الناجمة عن  ذا الفيرو .
وأدي  ددذا إلددى التعدددرض للضددغوط والممددل ت النفسدددية التددى تحتددا  إلدددى 

وتعليدددق الدراسدددة والتمدددتع الدددذ نى لددددى طالبدددات الجامعدددة يددددمات الددددعم النفسدددى 
والالددددق المسددددتمر امددددأن العدددددوى والعددددودة إلددددى الدراسددددة والعولددددة الاجتماعيددددة عددددن 
الآيددددرين كددددل  ددددذا أدي إلددددى الضددددغوط النفسددددية والاجتماعيددددة ، ومددددن الأعددددراض 
النفسية التى ظهرت لدى طالبات عدم تفعيل أ دافهم فى الحياة ،وعدم الريبة فدى 
العدددودة إلدددى الدراسدددة ، وضدددعف المناعدددة النفسدددية لدددد هن ، والاكت دددا  والوسدددوا  
اخصو  المرض.وكذل  أظهرت اعض الدراسات ارتفاع معدد  الالدق والاكت دا  
يدد   فتددرة الجائحددة والعولددة الاجتماعيدددة والتباعددد الاجتمدداعل ، وتغيددر الع  دددات 
دايل الأسرة أدي إلى ظهور الخ فات والاعتماد الوائد علل التنكولوجيدا أدي إلدى 

 ضعف التفاعل الاجتماعل والإدمان الر مى .
أمرت املل عميق على الصحة النفسدية وتظهر الأدلة أن جائحة كورونا 

والاجتماعية للالبات الجامعة ، و ذا  تللب تدي ت نفسية واجتماعيدة مسدتدامة 
 وبراما دعم نفسى لمساعدتهن على التعافى .
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الفظري‌‌ الإطار‌

 للدراسة
 الفصل الثاني 

وتددري الباح ددة مددن الضددروري أن تاددوم المؤسسددات التعليميددة والاجتماعيددة 
والصددددحية بتددددوفير الدددددعم النفسددددل والاجتمدددداعى لمسدددداعدة  ددددولاء اللالبددددات علددددل 

 ، وتعويو المناعة النفسية لد هن .التعافل
 تعقيب عام علي الإطار النظرى : 

مددن يدد    دددذا الفصددل ذكدددرت الباح ددة النمددأه التاريخيدددة لمفهددوم المناعدددة 
النفسية وأ ميتها وتناولع أنواعهدا ومفهومهدا وذلد  النظريدات ورؤى المختلفدة حدو  
موضدددددوع المناعدددددة النفسدددددية وصدددددفات أ دددددخا  ذوي المناعدددددة النفسدددددية المرتفعدددددة 
والمنخفضة وكذل  الضغوط الأكاديمية ومفهومها النظريات التى فسرت الضدغوط 
ومصادر  ذه الضغوط ودور فيرو  كورونا فل انتمدار  دذه الضدغوط والظدرود 
النفسدددية والاجتماعيدددة التدددل مدددر بهدددا طالبدددات أمنددداء فيدددرو  كوروندددا ودور المناعدددة 
النفسية فى التصددى لهدذه الضدغو ط الأكاديميدة ، وكدذل  ذكدرت الباح دة ملوندات 

 .المناعة النفسية وفق نظرية آولاه ، والع   المعرفل السلوكى وأ دافه ، ومبادئه
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وفروض‌‌ سابقة‌ دراسات‌

 الدراسة
 الفصل الثالث 

 الفصل الثالث  
 وفروض الدراسة دراسات سابقة 

 : ديتمو
المتعلاددة  الأجن يددةدراسددات السدداااة العربيددة و الالباح ددة فددل  ددذا الفصددل عرضددع 

 : للام مة محاور و ل كالت إلىدراسات الساااة السيم اسيتم ت ،ع الدراسةو اموض
  .دراسات تناولع المناعة النفسية: الأولالم ور 

  .الأكاديميةدراسات تناولع براما الضغوط : الم ور الثاني
  .دراسات تناولع براما المناعة النفسية:  الم ور الثالث

 : دراسات تناولت المناعة النفسية: الأولالم ور  :أولًا 
استعانع الباح ة ببعض الدراسات الوصفية حيث تناولدع متغيدر المناعدة 

 سدتفادة منهددا فدل تحد ددد أدوات الدراسدة وكددذل  فدل تفسددير النتددائا لالنفسدية وذلدد  
 .ةالعين تحد د   ذل كو 
 : (2021يمان م مد عبده )إدراسة  -

الكمف عدن الع  دة بدين المناعدة النفسدية و لدق كوفيدد   إلىتهدد الدراسة  
-18)طالب وطالبة أعمار م   126تكونع عينة الدراسة من  ،  الامتحانو لق   19
أن  نداك ارتبداط بدين المناعدة النفسدية و لدق  إلدىتوصلع نتائا الدراسدة    (سنة  23

وأن ، (0.78بنسبة ) الامتحانومناعة النفسية و لق ، (0.71) بنسبة _ 19كوفيد 
حيددث تددأمير ، (0.722المناعددة النفسددية بنسددبة ) علددى ندداك تددأمير فيددرو  كورونددا 

 إر دداديةوأوصددع الدراسددة اعمددل بددراما ، نفسدديةالمناعددة المددن  علددىفيددرو  أ ال لددق 
 .ط   الجامعة لدىمعرفية سلوكية لتنمية المناعة النفسية 

 
 
 
 

 : Tanveer (2021)دراسة  -
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وفروض‌‌ سابقة‌ دراسات‌

 الدراسة
 الفصل الثالث 

حيداة طد   الجامعدة اعدد  علدىتأمير المناعدة النفسدية   إلىتهدد الدراسة  
وإديددا  الددتعلم الر مددل وتغيددر مهددارات اللدد    التعليميددةات ليدد دد ق الكامددل للآالإ

 .والمعلمين
وتدددم إجدددراء ، طالدددب مدددن طددد   الجامعدددة 50تكوندددع عيندددة الدراسدددة مدددن 

أ سدددلس  إلدددى 2020ااتبددداع المدددنها السدددردي المددامل مدددن مدددار   العمددل البح دددل
مدددن أجدددل فهدددم ال نيدددة النفسدددية للمتغيدددرة لللددد   للتعامدددل مدددف التحدددوي ت  2020

 إلددىتوصددلع نتددائا الدراسددة ،  دد ق الكامددل للمؤسسددات المتلددورة اعددد الإ التعليميددة
 إلددى أدى دد ق الكامددل لإا لأن  ددذه السدديناريو ات الفصددو  الدراسددية التاليديددة نظددر  

لفهددم العوامددل الرئسددية  التعليميددةظهددور ممددل ت فددل حيدداة اللدد   وإعددادة ال نيددة 
 .التل تحدد المناعة النفسية للل   

 : (2021دراسة شيري مسعد ) -
الع  ددة بددين المناعددة النفسددية والرضددا عددن الحيدداة فددل  إلددىتهدددد الدراسددة 

 646تكوندددع عيندددة الدراسدددة مدددن ، ظدددل انتمدددار جائحدددة فيدددرو  كوروندددا المسدددتجد 
 التاليةدوات لأاواستعانع الباح ة ا، طالب وطالبة من كلية التربية جامعة الو ازيق

 )إعييداد الباحثيية(م يددا  المناعددة النفسددية فددل ظددل انتمددار جائحددة فيددرو  كورونددا 
وجددود  إلددىوتوصددلع نتددائا الدراسددة ، )إعييداد الباحثيية(وم يددا  الرضددا عددن الحيدداة 

ع  دددة موجبدددة بدددين المناعدددة النفسدددية والرضدددا عدددن الحيددداة وكدددذل  تددددأمير فيدددرو  
مددنخفض فددل  مسددتوى وجددود  إلددىاللدد   حيددث تددم التوصددل  علددىكورونددا السددل ل 

 .الدرجة الكلية للمناعة النفسية فل ظل الخود من جائحة فيرو  كورونا
 Waleed khalid (2023:)دراسة  -

طد    لدىالمناعة النفسية  مستوى  علىالتعرد  إلىتهدد  ذه الدراسة  
للندوع والتخصدص  االفروق فل درجات المناعة النفسية وفاد   علىالجامعة والتعرد  

فددل ظددل جائحددة كورونددا، تكونددع عينددة الدراسددة مددن  الامتحددان لددق  مسددتوى وكددذل  
(، اعتمددددت 2020-2021طالدددب وطالبدددة اجامعدددة العدددراق للعدددام الدراسدددل ) 500

( وم يدددا  Olah,1996م يدددا  المناعدددة النفسدددية ) التاليدددةالأدوات  علدددىالدراسدددة 
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وفروض‌‌ سابقة‌ دراسات‌

 الدراسة
 الفصل الثالث 

لاء ؤ أن  دد إلددى(، وتوصددلع النتددائا Mandler,shrason,1952) الامتحددان لددق 
يلددددورة فيددددرو  كورونددددا  إلددددىوذلدددد   رجددددف  الامتحدددداناللدددد   يعددددانون مددددن  لددددق 

المناعددة النفسددية،  انخفدداض و  الأكاديميددةظهددور الضدغوط  إلددى أدى د ق الددذي والإ
وأ دددارت اعدددض الأاحددداث أن المناعدددة النفسدددية يملدددن أن تسددداعد فدددل تاليدددل  لدددق 

اضلرا   لد هم ط   أن أن فيرو  كورونا أظهر  إلى، وتمير النتائا الامتحان
ر اق سواء ،  عور الل   االإى ومل والخود من نال العدو اليك ير فل روتينهم 

 إلددددى أدىاالتأكيددددد  ددددذا  و لكترونددددل أو امددددلل آيددددرإات امددددلل الامتحانددددجراء إادددد
 إنجاز واجباتهم الدراسية. علىضغوط إدراة الو ع وعدم الادرة 

 ( :2024دراسة عائشة على عبده حةازى ) -
تهدددد الدراسددة إلددى الكمددف عددن ط يعددة الع  ددة بددين السددلوك الانسددحابى 
المرتب  افيرو  كورونا والمناعدة النفسدية لددى طالبدات الجامعدة الأميدرة ندورة ع دد 

الأميرة نورة ع د الرحمن،  طالبة اجامعة 400الرحمن ، تكونع عينة الدراسة من 
وتمير نتائا الدراسة إلى وجود مستوى منخفض فدى مسدتوى المناعدة النفسدية وأن 
لدددده ع  ددددة افيددددرو  كورونددددا لددددذل  أوصددددع الدراسددددة اضددددرورة الا تمددددام اددددال راما 
الإر ددادية النفسددية تسددهم فددى تنميددة المناعددة النفسددية وبالتددالى الادددرة علددى مواجهددة 

 الجائحة. 
 : الأولالم ور  علىالتعقيب  -

 : الآتلا من ي   عليهاعد عرض  ذه الدراسات  تم التعايب 
 : من حيث المنوج المستخدم: أولًا 

المدنها  علدىتبا نع الدراسات الساااة فل المدنها المسدتخدم اعضدها  دائم 
الوصددفل لوصددف وتمدددخيص الظددا رة جائحددة كوروندددا وع  تهددا االمناعددة النفسدددية 

يمدان محمدد ع دده إسد يل الم دا  دراسدة  علدىالجامعل ومنها  التعليم  علىوتدأمير ا  
ولدددددددددددذل   wailedk (2023ودراسدددددددددددة ) Tanveer (2021)دراسدددددددددددة ، (2021)

مر ددا أاسددتفادت الباح ددة مددن  ددذه الدراسددات فددل ع  ددة كورونددا االمناعددة النفسددية و 
 .اللالبات فل النواحل الدراسية على
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وفروض‌‌ سابقة‌ دراسات‌

 الدراسة
 الفصل الثالث 

  الأهداف :ثانيًا
الع  دة بدين المناعدة النفسدية وجائحدة   إلدى دفع أ لب الدراسدات السداااة  

دراسدة كدل مدن دراسدة  عليدهو ذا ما اتفادع  الأكاديميةالنواحل    علىكورونا وآمر ا  
دراسدددددددددددددددة  ،Tanveer (2021)دراسدددددددددددددددة ، (2021ايمدددددددددددددددان محمدددددددددددددددد ع دددددددددددددددده )

wailed(2023). 

  الأدوات :اثالثً 
ا الدراسدات السدداااة عليهدتنوعدع أدوات الدراسدة المسدتخدمة التدل اعتمددت 

 Tanveerدراسدددددة ، (2021يمدددددان محمدددددد ع دددددده )إبدددددين المادددددا يس م دددددل دراسدددددة 
 .wailed(2023)، دراسة  (2021دراسة  يري مسعد )، (2021)

  حةم العينة :ارابعً 
( ودراسددددة 2021يمددددان محمددددد ع ددددده )إتعارضددددع نتددددائا دراسددددة كددددل مددددن 

Tanveer  (2021و )     االر م أنها نفدس  (2021)دراسة  يري ع د المنعم كذل
 .العينة من ط   الجامعة

 : النتائج  خامسًا
ودراسددددددة  (2021)يمدددددان محمدددددد ع دددددده إاتفادددددع نتدددددائا دراسدددددة كدددددل مدددددن 

Tanveer   علىفل نتائا الدراسة أن  ناك تأمير من فيرو  كورونا املل ك ير 
امددلل  الأكاديميددةظهدور الضددغوط  إلددى أدىاللالبدات ممددا  علددىالمناعدة النفسددية و 

فيددرو  كورونددا  أظهددرت تددأمير wailed  (2023) ، وكددذل  دراسددة نلددد هك يددر 
  ط   الجامعة. لدى الأكاديميةالمناعة النفسية وظهور الضغوط  على

 
 

 
 :طالبات الةامعة ىلد الأكاديميةدراسات تناولت الضغوط :  الم ور الثاني

 : agolla&Onagri (2009) دراسة -
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وفروض‌‌ سابقة‌ دراسات‌

 الدراسة
 الفصل الثالث 

عينددده مدددن طددد    لددددى الأكاديميدددةتايددديم الضدددغوط  إلدددىتهددددد الدراسدددة 
، طالبة وطالدب مدن جامعدة بوسدنا (320)حيث تكونع عينة الدراسة من،  الجامعة

التخفيدددغ مدددن  علدددىأن  دددذا التايددديم يسددداعد اللددد    إلدددىتوصدددلع نتدددائا الدراسدددة 
والمدددوارد  يدددر  الأكددداديملحيدددث أن عدددبء العمدددل ، والضدددغوط الأكددداديملجهددداد الإ

 .الل    علىالل   يلون عبء  لدىالكافية والأداء الضايغ 
 : (2012دراسة م مد عبد الرزاج ) -

الصددمود النفسددل  علددىتددأمير ال رندداما التدددري ل الاددائم  إلددىتهدددد الدراسددة 
تكونددع عينددة ، اطدد   الجامعددة المتفددو ين عاليدد   لدددى الأكاديميددةلخفددض الضددغوط 

طالددب وطالبددة مددن طدد   الجامعددة وتكونددع العينددة التجريبددة  ( 150)الدراسددة مددن
، فدددل الدراسدددة التاليدددةتدددم تل يدددق المادددا يس ، طالدددب وطالبدددة (20 )والضددداالة مدددن

وم يا  ستنافورد بينيده الصدورة  (خضر وآخرون  على)م يا  المصفوفات المتتااعة 
، (الباحيييث/)إعيييداد م يدددا  الصدددمود النفسدددل ، (1995و )يوسييي  كامييي  مل ييييةالرااعدددة 

 فاعليددة إلددىتوصددلع نتددائا الدراسددة ، )إعييداد الباحييث( الأكاديميددةم يددا  الضددغوط 
 لدددى الأكاديميددةال رندداما التدددري ل فددل تنميددة الصددمود النفسددل ويفددض الضددغوط 

 .اط   الجامعة المتفو ين عالي  
 : (2014هالة خيري السناري ) دراسة  -

فدددل يفدددض  يد ار دددالإ رنددداما ال فعاليدددةالتحادددق مدددن  إلدددىتهددددد الدراسدددة 
تكونددع عينددة الدراسددة مددن ، مددن طالبددات الجامعددة ةعيندد لدددى الأكاديميددةالضددغوط 

المجموعدددددة التجري يدددددة مدددددن طالبدددددة  20طالبدددددة مدددددن جامعدددددة الملددددد  سدددددعود و 100
مددن جامعدددة  سددنة( 20-19)أعمددار م الأكاديميدددةوالضدداالة يعددانين مددن الضددغوط 

فدددل  يالإر ددداد ال رنددداما  فعاليدددة ىمدددد  إلدددىتوصدددلع نتدددائا الدراسدددة ، الملددد  سدددعود 
 .أفراد المجموعة التجري ية لدى الأكاديميةيفض الضغوط 

 
 : (2015م مد عبد الوهاب ) ى دراسة مرو   -
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وفروض‌‌ سابقة‌ دراسات‌

 الدراسة
 الفصل الثالث 

ال رندداما التدددري ل لتنميددة اعددض  فعاليددةالكمددف عددن  إلددىتهدددد الدراسددة 
، طالبددددات الجامعددددة لدددددىلخفددددض الضددددغوط الدراسددددية  الإيجددددابلمهددددارات التفكيددددر 

طالبة من ط   السنة التمهيديدة مدن جامعدة الملد    30تكونع عينة الدراسة من  
وم يددا  الضددغوط  الإيجددابلم يددا  التفكيددر  علددىتم لددع أدوات الدراسددة ، فيصددل

وجددود فددروق ذات دلالددة  إلددىتوصددلع نتددائا الدراسددة ، الدراسددية وال رندداما التدددري ل
إحصددائية بددين متوسددلل درجددات مهددارات الضددغوط الدراسددية بددين أفددراد المجموعددة 

توجددد فددروق ذات ، التجري يددة فددل ال ياسددين الا لددل والبعدددي لصددالح ال يددا  البعدددي
دلالدددة إحصدددائية بدددين متوسدددلل درجدددات مهدددارات الضدددغوط الدراسدددية اعدددد تل يدددق 
ال  رنددددداما التددددددري ل بدددددين أفدددددراد المجموعدددددة التجري يدددددة والضددددداالة لصدددددالح أفدددددراد 

ال رندداما فددل تنميددة مهددارات التفكيددر  فعاليددة مدددى إلددى رجددف ، المجموعددة التجري يددة
 .طالبات الجامعة لدىلخفض الضغوط الدراسية  الإيجابل

 : (2021دراسة عبد الناصر السيد عامر ) -
أمنداء جائحدة كوروندا  الأكاديميدةبناء م يدا  الضدغوط  إلى الدراسةتهدد  

بددددين طدددد   الجامعددددة والتحاددددق مددددن صددددد ه ومباتدددده ااسددددتخدام المعادلددددة ال نائيددددة 
و ددد اتبعددع الدراسددة ، الأكاديميددةوكددذل  تمددخيص مظددا ر الضددغوط ، الاستكمددافية

فل بي ة  الأكاديميةمفردة ل يا  الضغوط  20وتم بناء  ، منهجية اللرق المختللة
 511 علدددى Googlefromeوتدددم تل يدددق الم يدددا  اصددديغه ، الإلكتروندددلالدددتعلم 

طالددددب مددددن طدددد   جامعددددة  ندددداة السددددويس الليتددددل التربيددددة والآدا  الليددددة العلددددوم 
، و دد أفدرز التحليدل العداملل الاستكمدافل عدن م مدة عوامدل ذات معندل،  الإنسانية

وتددوفرت مظددا ر الضددغوط ، واتسددم الم يددا  بدرجددة مرضددية فددل الاتسدداق الدددايلل
فددل بي ددة الددتعلم  الأكاديميددةوبددذل  اتسددم م يددا  الضددغوط ، بدرجددة ك يددرة لمفددردات 

فدل  يدهعلبدرجة مرضية مف الخصائص السيلومترية ويملدن الاعتمداد   الإلكترونل
 .ط   الجامعة لدى الأكاديميةتمخيص الضغوط 

 
 : (2022) دراسة أسمال مسعود البليطي -
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 الدراسة
 الفصل الثالث 

 ةلتنميدة اللمأنيند يد ابرنداما إر د فاعليدة علىالتعرد  إلى دفع الدراسة 
وتكوندددع ، عنيددة مددن طالبددات الجامعددة لدددى الأكاديميددةالنفسددية لخفددض الضددغوط 

طالبدة  15مجموعة تجري ية وعدد م  إلىطالبة تم تاسيمهم   30عينة الدراسة من  
، نة( سددددد19-18) طالبدددددة وترواحدددددع أعمدددددار م 15ومجموعدددددة ضددددداالة وعددددددد م 

وم يا  الضدغوط  ()إعداد الباحثتانواستخدمع الباح تان م يا  اللمانينة النفسية 
عبيد العزييز )والاجتماعل  الا تصادي مستوى واستمارة ال، )إعداد الباحثتان(مة  يد االأك

وجدددود فددددروق ذات دلالددددة  إلددددىوأ دددارت نتددددائا النتددددائا الدراسدددة ، (2013و الشييييخص
أفدددراد المجموعدددة  لددددىإحصدددائية بدددين رتدددب متوسدددلات درجدددات اللمأنيندددة النفسدددية 

وتوصددلع ، التجري يددة والضدداالة فددل ال يددا  البعدددي لصددالح المجموعددة التجري يددة
وجددود فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين متوسددلات رتددب  إلددى اأيضدد  نتددائا الدراسددة 

أفددددراد المجموعددددة التجري يددددة فددددل ال يددددا  الا لددددل  لدددددىدرجددددات اللمأنينددددة النفسددددية 
وأسفرت النتائا عن عدم وجود فروق ذات دلالدة ،  والبعدي لصالح ال يا  البعدي

أفدددراد المجموعدددة  لددددىإحصدددائية بدددين متوسدددلات رتدددب درجدددات اللمأنيندددة النفسدددية 
وجددود فددروق ذات  عددن النتددائا سددفرت وأ، فددل ال ياسددين البعدددي والتتددااعل التجري يددة

أفددددراد  لدددددى الأكاديميددددةدلالدددة إحصددددائية بددددين رتدددب متوسددددلات درجددددات الضدددغوط 
عدددم و ، المجموعددة التجري يددة فددل ال ياسددين الا لددل والبعدددي لصددالح ال يددا  البعدددي

وجددددددود فددددددروق ذات دلالددددددة إحصددددددائية بددددددين متوسددددددلات رتددددددب درجددددددات الضددددددغوط 
أفراد المجموعة التجري ية فل ال ياسدين البعددي والتتدااعل ممدا  دد    لدى  الأكاديمية

لتنمية اللمأنينة النفسدية ويفدض الضدغوط   يالإر اد مر ال رناما  أاستمرارية    على
 .الأكاديمية
 
 
 
 

 : (2022دراسة أحمد عبد الله العواض العسيري ) -
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 الفصل الثالث 

فدددل بي دددة الدددتعلم  الأكاديميدددةالضدددغوط  مسدددتوى ييدددا   إلدددىتهددددد الدراسدددة 
 : امحاور ا ال  مة الإلكترونل

المدددرتب  ال دددانل  و، ء الدراسدددةمددد المدددرتب  االلالدددب والتعامدددل مدددف ز  الأو 
 وط يعددة ى المددرتب  امحتددو ال الددث و ، االتعامددل مددف أسددتاذ الماددرر والمهددارات التن يددة

اجامعددددة الملدددد  يالددددد يدددد   جائحددددة  العليددداطلبددددة الدراسددددات  لدددددىالمدددادة العلميددددة 
م علددديهوط دددق ، طالبدددة الليدددة التربيدددة (512)تكوندددع عيندددة الدراسدددة مدددن ، كوروندددا

توصددلع نتددائا الدراسددة ، (2021عددامر ) عدددةأ الددذي  الأكاديميددةم يددا  الضددغوط 
الضددغوط  مسددتوى وجددود فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين الددذكور والإندداث فددل  إلددى

 .لصالح الإناث 
 : (2023دراسة رحيم سعد سطوحي ) -

الضددغوط  ةانتاددائل فددل تخفيددغ حددد  إر دداديبرندداما  فعاليددة علددىالتعددرد 
تكونددع عينددة الدراسددة مددن ، اجامعددة بيمددة العليدداطدد   الدراسددات  لدددى الأكاديميددة

 (21) طالددب يم لددوا المجموعددة التجري يدددة و (21) إلددىطالددب حيددث تناسددم  (42)
 الأكاديميدددةط دددق الباحدددث م يدددا  الضدددغوط ، طالدددب يم لدددوا المجموعدددة الضددداالة

و م ميييود عميييرو )إعيييداد جييياور عبيييد ال مييييد)إعدددداد الباحدددث( وم يدددا  الدددذكاء اللفظدددل 
أظهرت النتائا وجود فروق ذات دلالة ، (عداد الباحثإ) يالإر اد وال رناما    (2007

، 0.01الدلالدددة  مسدددتوى عندددد  الأكاديميدددةأاعددداد م يدددا  الضدددغوط  علدددىإحصدددائية 
والدرجدددة الكليدددة بدددين متوسدددلل رتدددب الددددرجات ال يدددا  الا لدددل والبعددددي للمجموعدددة 

ووجددود فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين رتددب ، التجري يددة لصددالح ال يددا  البعدددي
م يددددددا  الضددددددغوط  علددددددىمتوسددددددلل درجددددددات المجموعددددددة التجري يددددددة والضدددددداالة 

والدرجدة الكليدة لصددالح  الأكاديميددةفدل ال يدا  البعدددي لأاعداد الضدغوط  الأكاديميدة
فدددددروق ذات دلالدددددة إحصدددددائية فدددددل أاعددددداد م يدددددا   لاتوجدددددد  ،المجموعدددددة التجري يدددددة

والدرجددة الكليددة فددل متوسدد  رتددب ال ياسددين البعدددي والتتددااعل  الأكاديميددةالضددغوط 
 .للمجموعة التجري ية

  (2024)و دراسة لميال صالح م مد -
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وفروض‌‌ سابقة‌ دراسات‌

 الدراسة
 الفصل الثالث 

معرفددل سددلوكل فددل التخفيددغ  إر دداديبرندداما  فعاليددة إلددىتهدددد الدراسددة 
تكوندع عيندة ، اجامعدة مؤتدة  العليداطد   الدراسدات    لدى  الأكاديميةمن الضغوط  
طالدددب  15طالدددب وطالبدددة حيدددث تضدددمنع المجموعدددة التجري يدددة  30الدراسدددة مدددن 

م يددا  الضددغوط  علددىاعتمدددت الباح ددة ، طالددب  15وكددذل  المجموعددة الضدداالة 
 إلدىتوصدلع نتدائا الدراسدة ، يالإر داد وكدذل  ال رنداما  (احثيةب)إعيداد ال  الأكاديمية

نتيجدة ل رنداما  الأكاديميدةوجود فروق ذات دلالة إحصدائية فدل تخفيدغ الضدغوط 
ولم تظهر فروق ذات دلالة إحصائية فل ال ياسين البعدي والتتااعل مما ، الإر اد 
 .استمرارية ال رناما إلىيمير 

 : (2024دراسة ميسال ياسين عبد الله  رالة )
رد إلددى فاعليددة برندداما إر دد معرفددل سددلوكل  ادي دددفع  ددذه الدراسددة التعددُ

فدددل التخفيدددغ مدددن الضدددغوط الأكاديميدددة وتنميدددة إدارة الدددذات لددددى طلبدددة الدراسدددات 
( طالبددا  وطالبددة ، الددذ ن 30العليددا فددل جامعددة مؤتددة ، تكونددع عينددة الدراسددة مددن )

جلوا أ ددددل الدددددرجات فددددل مسددددتوى إدارة الددددذات ، وأعلددددى الدددددرجات فددددل مسددددتوى سدددد
الضغوط الأكاديميدة ، وتدم تدوزيعهم إلدى مجمدوعتين تجري يدة وضداالة ، ولتحايدق 
أ ددددددددداد الدراسددددددددة تددددددددم تلددددددددوير م ياسددددددددين الضددددددددغوط الأكاديميددددددددة وإدارة الددددددددذات 
)إعدادالباح ددددة( ، وأ ددددارت النتددددائا إلددددى وجددددود فددددروق ذات دلالددددة إحصددددائية بددددين 
متوسلات أداء أفراد المجموعدة التجري يدة والضداالة فدل الضدغوط الأكاديميدة فدى 
الاتجاه الإيجابل لصالح المجموعة التجري ية علدى ال يدا  البعددي ممدا  دد  علدى 
فاعلية ال رناما ، كمدا أ دارت النتدائا إلدى عددم وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية 
بدددين التل ياددددين البعدددددي والتتبعدددل لم يددددا  الضددددغوط الأكاديميدددة لدددددى المجموعددددة 

 تمرارية ال رناما الإر ادي.التجري ية مما  ؤكد اس
 
 
 
 :الم ور الثاني علىالتعقيب 
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وفروض‌‌ سابقة‌ دراسات‌

 الدراسة
 الفصل الثالث 

 المنوج :أولاً 
 علددىتبا نددع الدراسددات السدداااة فددل المددنها المسددتخدم فاددد اعتمددد اعضددها 

سددد يل الم دددا  دراسدددة  علدددىالمدددنها الوصدددفل لوصدددف وتمدددخيص الظدددا رة ومنهدددا 
، ودراسددة )ع ددد الناصددر السدديد عددامر، (2022، )أحمددد ع ددد   عددوض الايسددوي 

 (.Onagri&Agolla,2009و دراسة )(، 2021
المدددنها التجري دددل ذو المجمددددوعتين  علدددىاعتمددددت  ى يدددر أبينمدددا دراسدددات 

 الأكاديميدة ذه ال راما المستخدمة فل يفدض الضدغوط   فعالية  ىمد معرفة  بهدد  
، (2014ودراسددة  الددة ييددري سددناري )، (2012م ددل دراسددة محمددد ع ددد الددرزاق )

ودراسددددة أسددددماء مسددددعود ال ليلددددل ، (2015محمددددد ع ددددد الو ددددا  ) ى ودراسددددة مددددرو 
، ودراسددة )لميدداء صددالح محمددد ، (2023ودراسددة رحدديم سددعد سددلوحل )، (2022)

2024). 
مها للمدنها التجري دل لتحايدق أ دداد ااتفاع  ذه الدراسات فدل اسدتخد فاد  

 .الدراسة
 :أهداف الدراسة :ثانيًا

يفددض الضددغوط  إلددىالدراسددات السدداااة فددل المحددور ال ددانل  أ لددب  دددفع 
ودراسدة  الدة ، (2012لل   الجامعة م ل دراسة محمدد ع دد الدرزاق )  الأكاديمية

ودراسدددة ، (2015محمدددد ع دددد الو دددا  ) ى ودراسدددة مدددرو ، (2014ييدددري سدددناري )
دراسدددة ، (2023( ودراسدددة رحددديم سدددعد سدددلوحل )2022أسدددماء مسدددعود ال ليلدددل )

بينمدددددا  ددددددفع دراسدددددة أحمدددددد ع دددددد   عدددددوض الايسدددددوي ، (2024لميددددداء محمدددددد )
فددل  الإلكترونددلفددل بي ددة الددتعلم  الأكاديميددةالضددغوط  مسددتوى ييددا   إلددى( 2022)

 الأكاديميددةالضددغوط  علددى تأمير ددا مدددىظددل جائحددة كورونددا لرصددد  ددذه الظددا رة و 
 .للالبات الجامعة

بندداء م يددا   إلددى(  دددفع 2021بينمددا دراسددة ع ددد الناصددر السدديد عددامر )
 .ط   الجامعة لدى الأكاديميةوتمخيص مظا ر الضغوط  الأكاديميةالضغوط 

 الأدوات  ا:ثالثً 
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وفروض‌‌ سابقة‌ دراسات‌

 الدراسة
 الفصل الثالث 

تنوعدددع الأدوات المسدددتخدمة فدددل دراسدددات المحدددور ال دددانل بدددين المادددا يس 
ا سااا   ةأدوات معد  على فيه الباح ون  اعتمد ما والايتبارات وال راما التدري ية منها 

و دراسددددددددددددددددة (، 2021، كدراسددددددددددددددددة )أحمددددددددددددددددد ع ددددددددددددددددد   عددددددددددددددددوض العسدددددددددددددددديري 
(Onargri&Agodla,2009 ،) أدوات  علددددىاعتمدددددت أيددددرى  و ندددداك دراسددددات

ودراسددة ) الددة (، 2012، الدراسددة مددن إعددداد البدداح ين كدراسددة )محمددد ع ددد الددرزاق
)ع دددد (، 2021، ودراسدددة )مدددروي محمدددد ع دددد الو دددا  (، 2014، ييدددري السدددناري 

ودراسدة ، (2022، ودراسدة )أسدماء مسدعود ال ليلدل،  (2021،  السيد ناصر عامر
بينمددددا اعتمدددددت ، (2024ودراسددددة لميدددداء محمددددد )، (2023)رحدددديم سددددعد سددددلوحل

مدددن إعدددداد الباح دددة  الأكاديميدددةم م يدددا  الضدددغوط ااسدددتخد علدددى  الحاليدددةالدراسدددة 
 .وال رناما التدري ل

 :حةم العينة  :رابعًا
سددة اتنوعددع عينددات الدراسددة فددل دراسددات المحددور ال ددانل وايتلفددع مددن در 

طالدب مدن  (512-320عيندات ك يدرة  وامهدا ) علدىفهنا دراسات اعتمدت    ى لأير 
ودراسدددة )ع دددد الناصدددر ، (Onargig&Golla,2009كدراسدددة )، طددد   الجامعدددة

و ندداك دراسددات (، 2022، ودراسددة )أحمددد ع ددد   عددواض  (،2021، سدديد عددامر
كدراسددددة  اطالبدددد   (42 -20عيندددات صددددغيرة الحجددددم  ومهدددا ) علددددىاعتمدددددت  أيدددرى 

ودراسدددة (، 2014، ودراسدددة ) الدددة ييدددري السدددناري (، 2012، )محمدددد ع دددد الدددرزاق
(، 2022، ودراسدة )أسددماء مسدعود ال ليلددل(، 2015، محمددد ع دد الو ددا   ى )مدرو 

 (.2024، )لمياء محمد الهوراي(، 2023، )رحيم سعد سلوحل
  مف أ لدب الدراسدات السداااة حيدث بلد  حجدم العيندة  الحاليةوتتفق الدراسة  

، طالبدددة 20مجمدددوعتين تجري يدددة وضددداالة كدددل منهمدددا  إلدددىماسدددمين  (طالبددة 20)
(، 2012، ودراسدددة )محمدددد ع دددد الدددرزاق، (2014، كدراسدددة ) الدددة ييدددري سدددناري 

 .(2015، ودراسة )مروي محمد ع د الو ا  
 :نتائج الدراسة :خامسًا
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وفروض‌‌ سابقة‌ دراسات‌

 الدراسة
 الفصل الثالث 

ال راما  فاعلية علىتنوعع النتائا فل دراسات  ذا المحور ولكنها اتفاع 
مددددف  (2021، المسددددتخدمة كدراسددددة أيتلفددددع دراسددددة )ع ددددد الناصددددر السدددديد عددددامر

المنتمدرة فدل  الأكاديميدةالدراسات السداااة كدان  ددفها تمدخيص مظدا ر الضدغوط 
طد    لددى الأكاديميدةظل جائحة كورونا وأظهرت النتائا ارتفاع نسبة الضغوط 
التل توصلع  (2022، الجامعة وكذل  دراسة )أحمد ع د   ا  عواض العسيري 

طددد   الجامعدددة فدددل بي دددة الدددتعلم  لددددى الأكاديميدددةالضدددغوط  مسدددتوى ارتفددداع  إلدددى
اتفادددع دراسدددة مدددروي محمدددد ع دددد الو دددا  ، فدددل ظدددل جائحدددة كوروندددا الإلكتروندددل

ودراسدة رحديم سدعد سدلوحل ، (2022ودراسة أسدماء مسدعود ال ليلدل )،  (2015)
توجددددددد فددددددروق ذات دلالددددددة ، (2024، ( ودراسددددددة )لميدددددداء محمددددددد الهددددددواري 2023)

فدل ال يدا  الا لدل والبعددي للمجموعدة  الأكاديميةم يا  الضغوط   علىإحصائية  
م يدا   علدىلاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية ، التجري ية لصالح ال يا  البعدي

ال رنداما التددري ل  فعاليةاستمرارية  علىو ذا  د  ، فل ال ياسين البعدي والتتااعل
 .الأكاديميةفل يفض الضغوط 

ليييدى طالبيييات  دراسيييات تناوليييت ويييرامج المناعييية النفسيييية: الم يييور الثاليييث
 : الةامعة

 : (2013دراسة إيمان حسنين م مد ) -
تنمدددددي  المناعدددددة النفسدددددية لتنميدددددة مهدددددارات التفكيدددددر  إلدددددىتهدددددد الدراسدددددة 

، طالبدددات المعلمدددات  دددابة فلسدددفة واجتمددداع لددددىويفدددض  لدددق التددددريس  الإيجدددابل
طالبددة االفر ددة ال ال ددة الليددة ال نددات جامعددة عددين  (22)تكونددع عينددة الدراسددة مددن 

م يدددا   لدددق ، الإيجدددابلدوات التدددل تدددم الاسدددتعانه بهدددا م يدددا  التفكيدددر الأ،  دددمس
برندداما تنمددي  المناعددة النفسددية فددل تنميددة  فاعليددة إلددىتوصددلع النتددائا ، التدددريس

اللالبددات المعلمددات  ددابة  لدددىويفددض  لددق التدددريس  الإيجددابلمهددارات التفكيددر 
 .فلسفة واجتماع
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وفروض‌‌ سابقة‌ دراسات‌

 الدراسة
 الفصل الثالث 

 : (2016)دراسة يوس  إوراهيم سليمان عبد الواحد  -
برنددداما تددددري ل لتنمدددي  المناعدددة  فعاليدددةالتحادددق مدددن  إلدددىتهددددد الدراسدددة 

 أسددداليب عيندددة مدددن طددد   الجامعدددة فدددل ضدددوء وتحد دددد بدددروفي ت  لددددىالنفسدددية 
المددنها الوصددفل للدراسددات الفار ددة  علددىاعتمدددت الدراسددة ، التفكيددر وعددادات العاددل

، والمددددنها  ددددبة التجري ددددل تصددددميم المجموعددددة الواحدددددة لل ياسددددين الا لددددل والبعدددددي
االمرحلددة الجامايددة مددنهم مرتفعددل  طالددب وطالبددة 200تكونددع عينددة الدراسددة مددن 
منخفضددل  51و، متوسددلل المناعددة النفسددية 98و، 51المناعددة النفسددية وعدددد م 

 )إعييييداد الباحييييث(تم لددددع الأدوات فددددل م يددددا  المناعددددة النفسددددية ، المناعددددة النفسددددية
وجددود فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين  إلددىتوصددلع النتددائا ، وال رندداما التدددري ل

متوسدددلل درجدددات المجموعدددة التجري يدددة منخفضدددل المناعدددة النفسدددية فدددل التل يدددق 
الحددد ث الددذاتل ، البعدددي فددل أاعدداد المناعددة النفسددية )تكددوين وإنتددا  أفكددار منل يددة

 .والدرجة الكلية لصالح ال يا  البعدي (التع ير عن الذات ، ومااومة الفمل
 : (2019)دراسة أيمن عبد العزيز سلامة  -

تاويدة المناعدة  علدىبرنداما  دائم  فاعليدة علدىالتعدرد    إلدىتهدد الدراسة  
، واسددددتخدم الباحددددث المددددنها التجري ددددل، ة المتع ددددرينعددددطدددد   الجام لدددددىالنفسددددية 

طالددب وطالبددة حيددث تم ددل المجموعددة التجري يددة  ( 40)تكونددع عينددة الدراسددة مددن 
تم لدددع الأدوات ، طالدددب وطالبدددة 20طالدددب وطالبدددة والمجموعدددة الضددداالة  (20)

وال رنددداما التددددري ل إعدددداد  2015م يدددا  المناعدددة النفسدددية إعدددداد عددد ء المدددريغ 
 علددددىال رندددداما التدددددري ل الماتددددر   فعاليددددة مدددددى إلددددىتوصددددلع النتددددائا ، الباحددددث 

 .ط   الجامعة المتع رين لدىالمجموعة التجري ية 
 : (2019سعد رياض م مد) دراسة -

لددددعم المناعدددة  إر ددداديبرنددداما  فعاليدددةالتحادددق مدددن  إلدددىتهددددد الدراسدددة 
تكونددع عينددة ، طدد   جامعددة اللددائف لدددى النفسددية ويفددض الأفكددار ال عا نيددة

سنة وتم  21-  19طالب من ط   التل ترواحع أعمار م من   145الدراسة من  
م يددددا  الأفكددددار  علددددىدرجددددات مرتفعددددة  علددددىطالبددددا  ممددددن حصددددلوا  20ايتيددددار 
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وفروض‌‌ سابقة‌ دراسات‌

 الدراسة
 الفصل الثالث 

 10 إلددىم يددا  المناعددة النفسددية وتددم تاسدديمهم  علددىال عا نيددة وأدنددل الدددرجات 
، ضدداالة وتددم التجددانس بددين المجمددوعتين فددل العمددر الومنددل والنددوع 10تجري يددة و

وم يدددا  ، (2015و )الشيييريفم يدددا  المناعدددة النفسدددية  علدددىتم لدددث أدوات الدراسدددة 
، الباحث(/)إعيداد يالإر داد وال رنداما  ،  (1985و  الري يانيإعيداد/  )الأفكار ال عا نية  

 مسدددتوى ملحدددو  فدددل الأفكدددار ال عا نيدددة وارتفددداع  انخفددداض  إلدددىوأ دددارت النتدددائا 
، يالإر دداد أفددراد المجموعددة التجري يددة اعددد تل يددق ال رندداما  لدددىالمناعددة النفسددية 

للددددتخلص مددددن الأفكددددار ، وفنياتدددده يالإر دددداد ال رندددداما  فعاليددددة مدددددىو ددددذا  وضددددح 
وجدود ع  دة  إلدىكمدا أ دارت النتدائا ، المناعدة النفسدية  مستوى ال عا نية وزيادة  

 .ارتباطية سالبة بين المناعة النفسية وزيادة الأفكار ال عا نية
 : (2019دراسة إيمان محطفي ) -

برنددداما لتحسدددين المناعدددة  فاعليدددة علدددىالتعدددرد  إلدددىتهددددد  دددذه الدراسدددة 
 22تكونع عيندة الدراسدة مدن ، النفسية للالبات المصااات اللية التربية الرياضية

تم لدددع ، طالبدددة لتفيدددذ ال رنددداما 12طالبدددة تدددم ايتيدددار العيندددة التجري يدددة والضددداالة 
 يالإر ددداد وال رنددداما  ()إعيييداد الباحثيييةأدوات الدراسدددة فدددل م يدددا  المناعدددة النفسدددية 

تم لدع نتدائا الدراسدة فدل توجدد فدروق ذات دلالددة ، ()إعيداد الباحثيةللمناعدة النفسدية 
إحصائية بين متوسلل درجات المجموعة التجري ية بين ال ياسين الا لدل والبعددي 

 وجددد تحسددن فددل المناعددة ، م يددا  المناعددة النفسددية لصددالح ال يددا  البعدددي علددى
 عينة البحث  لدىالنفسية اعد تل يق ال رناما 

 : (2019دراسة ريوام وليد إوراهيم ) -
برنددداما معرفدددل سدددلوكل فدددل تنمدددي  المناعدددة  فاعليدددة إلدددى ددددفع الدراسدددة 

 تدددام فدددل محافظدددة يدددان عيندددة مدددن الأ لددددى الانفعاليدددةالنفسدددية لخفدددض الحساسدددية 
مدددن جمايدددة الصددد   الخيريدددة فدددل  تيمدددة  20تكوندددع عيندددة الدراسدددة مدددن ،  دددونس

م يدا  المناعدة النفسدية  ،التاليةواستخدمع الباح ة الأدوات  ،  محافظة يان  ونس
، (2011)إعييداد حنييان أوييو منحييور  الانفعاليددةوم يددا  الحساسددية ، الباحثيية(/)إعييداد 

وجود فروق ذات دلالدة إحصدائية   إلىتوصلع نتائا الدراسة  ،  يالإر اد وال رناما  
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 علددىبددين متوسددلات درجددات المجموعددة التجري يددة والضدداالة فددل ال يددا  البعدددي 
وجدددود فدددروق ذات دلالدددة ، م يدددا  المناعدددة النفسدددية لصدددالح المجموعدددة التجري يدددة

إحصائية بين متوسلات درجات المجموعدة التجري يدة فدل ال يدا  الا لدل والبعددي 
كذل  ، م يا  المناعة النفسية لصالح البعدي فل رفف درجة المناعة النفسية  على

أظهدددددرت النتدددددائا لاتوجدددددد فدددددروق ذات دلالدددددة إحصدددددائية بدددددين درجدددددات المجموعدددددة 
 .التجري ية فل ال يا  البعدي والتتااعل اعد مرور فترة المتااعة

 : (2020دراسة حماد  م مد سليمان ) -
مصددابل فيدرو  كورونددا  لددىتحسدن المناعددة النفسدية  إلددىتهددد الدراسدة 

تكونددددع عينددددة الدراسددددة مددددن سددددتة حددددالات مصددددابين افيددددرو  كورونددددا ، المسددددتجد 
)إعيداد اسدتخدام الباحدث م يدا  المناعدة النفسدية ،  امستمفل بلليم للعو  الصدحل

نل فدل تحسدين  لدد ا يالإر داد ال رنداما  فعاليدة إلىتوصلع نتائا الدراسة ،  (الباحث
 علدددىمصدددابل فيدددرو  كوروندددا وكدددذل  اسدددتمرارية ال رنددداما  لددددىالمناعدددة النفسدددية 

 المجموعة التجري ية اعد فترة المتااعة.
 : (2021جمي  حمد )  دراسة نادر  -

طلبده  لددىالمناعدة النفسدية  مسدتوى  علدىالتعدرد  إلدىتهدد  ذه الدراسة  
تكونددع عينددة ، (2018و )دواحاسددتعانع الباح ددة ام يددا  للمناعددة النفسددية ، الجامعدة

 (10 )مجمدوعتين إلدىطالب وطالبة من ط   الجامعة تناسم   (20)الدراسة من  
أن طلبده الجامعدة ، التاليدةالنتدائا  إلدىتوصلع الباح دة ، ضاالة (10)تجري ية و  

لدده دور فددل رفددف  يالإر دداد ال رندداما ، المناعددة النفسددية مسددتوى م ضددعف فددل لددد ه
 .طلبه الجامعة لدىالمناعة النفسية  مستوى 

 : (2021دراسة بكر م مد عبد الله ) -
برندددداما معرفددددل سددددلوكل  فعاليددددة ىالتحاددددق مددددن مددددد  إلددددىتهدددددد الدراسددددة 
اموا ف  الإلكترونية با  الجامعة لمواجهة المائعات  لدىلتنمي  المناعة النفسية  

تددم تاسدديم ، طالددب وطالبددة (70)تكونددع عينددة الدراسددة مددن ، التواصددل الاجتمدداعل
أدوات  ،(35)5ضددداالة  الأيدددرى و  (35)مجمدددوعتين أحدددد ما تجري يدددة  إلدددىالعينددة 
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 الإلكترونيددددةم يددددا  المناعددددة النفسددددية وم يددددا  المددددائعات  تم لددددع فددددل، الدراسددددة 
برنداما فدل تنميدة المناعدة  فعاليدة إلدىتوصلع النتائا  ،  وبرناما المعرفل السلوكل

طدد    لدددىاموا ددف التواصددل الاجتمدداعل  الإلكترونيددةالمددائعات  مواجهددةالنفسددية ل
  .الجامعة

 :  Omer zain(2021)دراسة  -
برناما لتعويدو المناعدة النفسدية تجداه الضدغوط المصداحبة   فعاليةتحد د    

نبدار اجامعدة الأ العليداتكونع عينة الدراسة من ط   الدراسدات ،  كورونالفيرو   
 (18)تجري يدة و (18 )حيث تكونع من مجموعتين 2020-2019العام الدراسل 

 إلددددىتوصددددلع نتددددائا الدراسددددة ، (2005و أولاه)م يددددا  المناعددددة النفسددددية ، ضدددداالة
توجدد فدروق ، المناعة النفسية فل ك من المجموعة التجري يدة والضداالة  انخفاض 

م يدددا  المناعدددة  علدددىذات دلالدددة إحصدددائية بدددين المجموعدددة التجري يدددة والضددداالة 
 .تأمير ال رناما التدري ل إلىالنفسية  رجف 

 : (2021) علىدراسة حسام م مود  -
تنميددددة المناعددددة النفسددددية مددددن يدددد   ال رندددداما  إلددددىتهدددددد  ددددذه الدراسددددة 

(، المخصدل –الاجتمداعل –المعرفدل –نل لدد ا)النمائل وجوانبه الأربعدة    يالإر اد 
الأدوات ، طالددب وطالبددة مددن طدد   جامعددة المنيددا 11الدراسددة مددن  تكونددع عينددة

إعييييداد ) يالإر دددداد المسددددتخدمة فددددل الدراسددددة م يددددا  المناعددددة النفسددددية وال رندددداما 
فددل تنميددة  يالإر دداد ال رندداما  فاعليددةإمبددات  إلددىتوصددلع نتددائا الدراسددة ، (الباحييث

لاتوجد فروق ذات دلالة بين ال ياسدين البعددي والتتبعدل ،  المناعة النفسية وأاعاد ا
 .م يا  المناعة النفسية على يالإر اد ال رناما  فاعليةفل 
 : (2021دراسة ضيال عباس ) -

تحسددين  علددىبرندداما تدددري ل  ددائم  فعاليددةالتحاددق مددن  إلددىتهدددد الدراسددة 
اسددتخدم الباحددث ، طدد   الجامعددة لدددىاللا ددة النفسددية والمناعددة النفسددية  مسددتوى 

المدددددنها التجري دددددل ذا المجموعدددددة الواحددددددة لل ياسدددددين الا لدددددل والبعددددددي للمجموعدددددة 
طالدددب وطالبدددة مدددن جامعدددة العدددريش  (33)تكوندددع عيندددة الدراسدددة مدددن ، التجري يدددة
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م يدا  المناعدة  علدىتم لدع أدوات الدراسدة ، سنة 20- 19ترواحع أعمار م من 
 Fehnel,et)وم يدا  اللا دة النفسدية إعدداد  ، (2013وإعداد عحيام زييدان )النفسية 

al,2004) ، ال رنددداما المسدددتخدم فدددل تحسدددين  فعاليدددة إلدددىوتوصدددلع نتدددائا الدراسدددة
توجددد فدددروق ،   فعاليتددده اللا ددة النفسددية والمناعدددة النفسددية واسدددتمراية ال رندداما فددل

ذات دلالة إحصائية بدين متوسدلل درجدات اللد   فدل ال ياسدين الا لدل والبعددي 
توجددد فددروق ذات دلالددة  لا، م يددا  المناعددة النفسددية لصددالح ال يددا  البعدددي علددى

 علدددىإحصدددائية بدددين متوسدددلل درجدددات اللددد   فدددل ال ياسدددين البعددددي والتتدددااعل 
 .م يا  المناعة النفسية

 : (2022دراسة سويلة عبد البديع ) -
 علدددددددىبرنددددددداما تددددددددري ل مسدددددددتند  فعاليدددددددةايتبدددددددار  إلدددددددىتهددددددددد الدراسدددددددة 

الاسدددتراتجيات المعرفيدددة لتنظددديم الانفعدددا  لددددعم المناعدددة النفسدددية والكفددداءة الذاتيدددة 
اسدددتخدمع الدراسدددة المدددنها ، عيندددة مدددن طالبدددات جامعدددة الأز دددر لددددى الأكاديميدددة

المجموعدددة الواحددددة لل ياسدددين الا لدددل والبعددددي للمجموعدددة  علدددىالتجري دددل المعتمدددد 
ل الأولدطالبة كمجموعة تجري يدة الفر دة  (25)تكونع عينة الدراسة من ،  التجري ية

أدوات الدراسدددة تم لدددع فدددل ، سدددنة 19 -18جامعدددة الأز دددر تتدددروا  أعمدددار م مدددن 
والم ياسدين مدن إعددداد  الأكاديميدةم يدا  المناعدة النفسدية وم يدا  الكفدداءة الذاتيدة 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسلل رتب  إلىتوصلع النتائا ،  الباح ة
م يددددا   علدددىدرجدددات أفدددراد المجموعدددة التجري يدددة فددددل ال ياسدددين الا لدددل والبعددددي 

عدددم وجددود فددروق ذات دلالددة إحصددائية ، لصددالح ال يددا  البعدددي المناعددة النفسددية
بددددين متوسددددلل رتددددب درجددددات أفددددراد المجموعددددة التجري يددددة فددددل ال ياسددددين البعدددددي 

 .م يا  المناعة النفسية علىوالتتااعل 
 : (2022صلاح بشير حسن ) ةدراسة هب -

لتدددعيم المناعددة النفسددية ومنددف  إر دداديبرندداما  فاعليددةمددر أ علددىالتعددرد 
تكونددع عينددة الدراسددة مددن ، السددرطان ىاعددد الصدددمة لأسددر مرضدد اضددلرااات مددا

م يدا   التاليةالأدوات  علىاعتمدت الدراسة ، مصابين امرض السرطانا  فرد    60
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 دارت أ، يالإر داد ال رناما ، اعد الصدمة م يا  اضلرااات ما،  المناعة النفسية
ود فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين متوسددلات درجددات المجموعددة جددو  إلددىالنتددائا 

التتجري يددة ومتوسددلات المجموعددة الضدداالة فددل ال يددا  ال يددا  البعدددي المبا ددر 
توجدد فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين متوسدلل   و،  م يدا  المناعدة النفسدية  على

م يدا  المناعدة النفسدية  علدىدرجات ال يا  الا لل والبعددي للمجموعدة التجري يدة 
فددل تدددعيم نظددام  يالإر دداد  ددذا  ؤكددد نجددا  ال رندداما  و، لصددالح ال يددا  البعدددي

اعددددد الصدددددمة لاسددددر المصددددااة امددددرض  المناعددددة النفسددددية ومنددددف اضددددلرااات مددددا
 .السرطان

 : (2022دراسة فؤاد م مد ) -
لخفدددض  إر ددداديبرنددداما  فعاليدددة مددددى علدددىالتعدددرد  إلدددىتهددددد الدراسدددة 

، طالبددات الصددف السدداد  العلمددل لدددىاضددلرااات الالددق ودعددم المناعددة النفسددية 
طالبددددة تم ددددل  0 (40) إلددددىطالبددددة تددددم تاسدددديمهم  (80)تكونددددع عينددددة الدراسددددة مددددن

طالبدة تم ددل المجموعدة الضدداالة اعدد اجددراء التكددافؤ  (40) المجموعدة التجري يددة و
وتم لدع أدوات ، الدراسدل وعددد أفدراد الأسدرة مسدتوى بين المجموعتين فل العمدر وال

وأ دددارت ، م يدددا  المناعدددة النفسدددية وم يدددا  تدددا لور للالدددق الصدددريح علدددىالدراسدددة 
لخفض اضلرااات الالق ودعم المناعة النفسية  يالإر اد أن ال رناما  إلىالنتائا  

جددراء التكددافؤ بددين المجمددوعتين فددل إاعددد ، طالبددات الصددف السدداد  العلمددل لدددى
م يدا   علدىوتم لدع أدوات الدراسدة ، الدراسل وعددد أفدراد الأسدرة  مستوى العمر وال

أن عيندددة  إلدددىوأ دددارت النتدددائا ، المناعدددة النفسدددية وم يدددا  تدددا لور للالدددق الصدددريح
وكددذل  ، المناعددة النفسددية المسددتخدمة آليددات البحددث تعددانل الالددق النفسددل وضددعف 

المناعددة النفسددية  فعاليددة فددل زيددادة كددان فعددالا   يالإر دداد أكدددت النتددائا أن ال رندداما 
جددددراء تل يددددق إويفددددض مظددددا ر الالددددق لللالبددددات المجموعددددة التجري يددددة التددددل تددددم 

 .عليهال رناما 
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 : (2022دراسة شيمال حرار  م مد يونس ) -
معرفددل سددلوكل  إر دداديبرندداما  فاعليددة علددىالتعددرد  إلددىتهدددد الدراسددة 

، طالبدددات الجامعدددة الإسددد مية اغدددوة لددددىالحيددداة  ىلتحسددين المناعدددة النفسدددية ومعنددد
( طالبدددة لايتيدددار عيندددة الدراسدددة الأساسدددية و دددل 200تكوندددع عيندددة الدراسدددة مدددن )

( 8مجمددددوعتين تجري يددددة وضدددداالة وعدددددد كدددد  منهددددا ) إلددددى( تناسددددم 16عدددددد ا )
م يدددا  المناعدددة النفسدددية وم يدددا   التاليدددةواسدددتخدمع الباح دددة الأدوات ، طالبدددات 

وجدود فددروق ذات : إلدىتوصددلع نتدائا الدراسدة ، يالإر داد معندل الحيداة وال رنداما 
دلالة إحصائية بين متوسلات رتدب درجدات أفدراد المجموعدة التجري يدة والضداالة 

طالبدات الجامعدة الإسد مية  لددىم يا  المناعة النفسية    علىفل ال يا  البعدي  
وجددددود فددددروق ذات دلالددددة إحصددددائية بددددين متوسددددلات رتددددب درجددددات أفددددراد ، اغددددوة

م يددا  المناعددة النفسددية  علددىاالمجموعددة التجري يددة فددل ال ياسددين الا لددل والبعدددي 
عدم وجود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين ، طالبات الجامعة الإس مية اغوة  لدى

فددددل ال ياسددددين البعدددددي  علددددىمتوسدددد  رتددددب درجددددات أفددددراد االمجموعددددة التجري يددددة 
 طالبات الجامعة الإس مية اغوة. لدىم يا  المناعة النفسية  علىوالتتااعل 

 : Adam Kamal (2022)دراسة  -
افتراضددل لتنميددة  إر دداديبرندداما  فاعليددةالتحاددق مددن  إلددىتهدددد الدراسددة 

 .ط   جامعة مؤتة فل ظل جائحة كورونا لدىالمناعة النفسية 
(، سددنة 25-17أعمددار م تتددروا  ) اطالبدد   (30)تكونددع عينددة الدراسددة مددن 

 التالية اعاد  تكون من الأ 2019واستخدم الباحث م يا  المناعة النفسية للمالكل 
، ال اة ادالنفس، الكفاءة الذاتية، التفاؤ ، وحل الممل ت   الإبداع،  الإيجابلالتفكير  

الصدددمود والصددد اة ، ضدددب  الدددذات والتكيدددغ، المروندددة النفسدددية، التحددددي والم دددابرة
 .العالية

وجدددود فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين متوسدددلل  إلدددىتوصدددلع النتدددائا 
م يدا  المناعدة النفسدية اعدد تل يددق  علدىدرجدات المجموعدة التجري يدة والضداالة 

ووجدددود فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين ، ال رنددداما لصدددالح المجموعدددة التجري يدددة
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، متوسلل درجات المجموعة التجري ية   ل وبعدد التل يدق لصدالح ال يدا  البعددي
وأظهددرت النتدددائا أن أفدددراد المجموعدددة التجري يدددة اعددد م مدددين  ومدددا احتفظدددوا بتدددأمير 

 .ال رناما اعد انتهاء ال رناما
 : (2023دراسة م مد إوراهيم ) -

المناعدة  علدىبرنداما تددري ل  دائم   فعاليدةالكمدف عدن    إلىتهدد الدراسة  
 والتوجددددده السدددددل ل نحدددددو الحيددددداة الأكاديميدددددةالنفسدددددية لخفدددددض كدددددل مدددددن الضدددددغوط 

طالددب وطالبددة الليددة التربيددة جامعددة كفددر المددي  ( 32)تكونددع عينددة الدراسددة مددن 
التجري ددددددل ذوي المجمددددددوعتين التجري يددددددة  هالمددددددنها  ددددددب علددددددىواعتمدددددددت الباح ددددددة 

و )إعييييداد زيييييدانأدوات الدراسددددة تم لددددع فددددل م يددددا  المناعددددة النفسددددية ، والضدددداالة
و م يا  التوجه ، (2018و  )إعداد أحمد السيد  الأكاديميةوم يا  الضغوط  ،  (2013

)إعييداد المناعددة النفسددية  علددىوال رندداما الاددائم ، )إعييداد الباحييث(السددل ل نحددو الحيدداة 
وجدددود فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين متوسدددلل  إلدددىتوصدددلع النتدددائا ، الباحيييث(

م ياسدل الضدغوط  علدىدرجات المجموعة التجري ية فدل ال ياسدين الا لدل والبعددي 
المناعة النفسية  علىال رناما الاائم   فعالية،  والتوجه السل ل نحو الحياة  الأكاديمية

طددد   كليدددة  لددددىوالتوجددده السدددل ل نحدددو الحيددداة  الأكاديميدددةفدددل يفدددض الضدددغوط 
 .التربية 

 : (2023دراسة رشا عبد العزيز صادج ) -

برنداما معرفدل سدلوكل فدل عد     فاعليدةالتحادق مدن    إلدى دفع الدراسة  
عينددددة مددددن المددددبا   لدددددىأعددددراض الوسددددوا  الاهددددري وتحسددددين المناعددددة النفسددددية 

طالدب وطالبدة  (20)تكوندع عيندة الدراسدة مدن ، الجامعل فدل ظدل جائحدة كوروندا
كليدة التربيدة جامعدة  من طلبة  ( ضاالة10)تجري ية    (10)مجموعتين    إلى ناسم  

 ()إعييداد الباحثييةتم لددع أدوات الدراسددة فددل م يددا  الوسددوا  الاهددري ، عددين  ددمس
، (إعيييداد الباحثييية) يالإر ددداد وال رنددداما  ()إعيييداد الباحثيييةوم يدددا  المناعدددة النفسدددية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسلل رتب الدرجات  إلىتوصلع النتائا  
م يددا  المناعددة النفسددية  علددىالبعددي المجموعدة التجري يددة والضدداالة فددل ال يددا  
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسدلل رتدب ،  لصالح المجموعة التجري ية
م يددا  المناعددة  علددىدرجددات المجموعددة التجري يددة فددل ال ياسددين الا لددل والبعدددي 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسلل  لا، النفسية لصالح ال يا  البعدي
 .م يا  المناعة النفسية علىرتب الدرجات فل ال ياسين البعدي والتتااعل 

 : (2023ختام حربي م مد ) ةدراس -
جمعددل مسددتند  إر دداديبرندداما  فاعليددة علددىالتعددرد  إلددىتهدددد الدراسددة 

النظرية المعرفية السلوكية لتحسين المناعة النفسدية ويفدض الاحتدراق النفسدل   إلى
تكونع عينده الدراسدة مدن ، معلمات المرحلة الأساسية فل ظل جائحة كورونا  لدى

تاسمع ، معلمة من معلمات المرحلة الأساسية فل مدرا  التاار  الخاصة  (24)
 معلمددددددة للمجموعددددددة (12)تجري يددددددة و معلمددددددة للمجموعددددددة (12)مجمددددددوعتين  إلددددددى

تم لددع أدوات الدراسددة فددل م يددا  المناعددة النفسددية وم يددا  الاحتددراق ، الضدداالة
وجددود فددروق ذات  إلددىتوصددلع نتددائا الدراسددة ، )إعييداد الباحثيية(منهمددا  النفسددل كددل  

بين متوسدلات أداء مجمدوعتل الدراسدة  0.05الدلالة  مستوى دلالة إحصائية عند 
كما أظهرت نتائا ، م يا  المناعة النفسية لصالح أفراد المجموعة التجري ية  على

 علددى 0.05الدلالددة  مسددتوى الدراسددة عدددم وجددود فددروق ذات دلالددة إحصددائية عنددد 
 علدددىدرجدددات م يدددا  المناعدددة النفسدددية فدددل ال ياسدددين البعددددي والتتبعدددل ممدددا  دددد  

 .يالإر اد استمرارية ال رناما 
 : (2023دراسة مرو  صلاح إوراهيم ) -

ال رندداما المسدددتخدم لتنميدددة  فعاليدددةالتحادددق مددن  إلدددىتهدددد  دددذه الدراسددة  
تكونددددع عينددددة ، بتددددواز العدددداطفلاللالبددددات المعرضددددات ل  لدددددىالمناعددددة النفسددددية 

طالبة وأعدت الباح ة م يا  المناعدة النفسدية وم يدا  الابتدواز   (23)الدراسة من  
توجدددد فددددروق ذات دلالددده إحصددددائية عنددددد  إلددددىتوصددددلع نتدددائا الدراسددددة ، العددداطفل
بدددددين متوسدددددلل رتدددددب درجدددددات المجموعدددددة التجري يدددددة بدددددين  0.05ال لدددددة  مسدددددتوى 

، م يددا  المناعددة النفسددية لصددالح ال يددا  البعدددي علددىال ياسددين الا لددل والبعدددي 
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بددين متوسددلل رتددب  0.05دلالددة  مسددتوى لاتوجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية عنددد 
 .درجات المجموعة التجري ية فل التل ياين البعدي والتتااعل

 ( :2024دراسة شيمال ودوى سعيد تمام ) -
التعددرد علددى فعاليددة برندداما  ددائم علددى اعددض أاعدداد المناعددة النفسددية فددل 

 24)لدى طالبات الجامعة ، تكوندع عيندة الدراسدة مدن  الأكاديمليفض الاحتراق  
عددددام ( ،  22 -20طالبددددة مددددن طالبددددات جامعددددة الأز ددددر وتراوحددددع أعمددددار ن ) (

وأ ددتملع أدوات الدراسددة علددى م يددا  المناعددة النفسددية )إعددداد الباح ددة ( وم يددا  
الاحتددراق الأكدداديمل )إعددداد الباح ددة( وال رندداما التدددري ل الاددائم علددى اعددض أاعدداد 
المناعددددة النفسددددية ، تمددددير النتددددائا إلددددى وجددددود فددددروق ذات دلالددددة إحصددددائية بددددين 
متوسددددلى كدددد  مددددن ال ياسددددين الا لددددل والبعدددددى لصددددالح ال يددددا  البعدددددي لم يددددا  

 المناعة النفسية .
‌:‌الم ور الثالث علىالتعقيب 

 المنوج:أولاً 
اتبعددددددع أ لددددددب الدراسددددددات السدددددداااة المددددددنها التجري يددددددل ذو المجمددددددوعتين 

ودراسدة )أيمدن (، 2013، إيمان حسين محمد )التجري ية والضاالة كما فل دراسة  
ودراسددة )إيمددان (، 2019، ودراسددة )سددعد ريدداض بيددومل(، 2019، محمددد سدد مة

ودراسدة )حمداده محمدد (، 2019، ودراسة )ريهدام وليدد إبدراهيم،  (2019،  مصلفل
 Omerودراسدددددددة )(، 2021، ودراسدددددددة )ندددددددادرة جميدددددددل حمدددددددد (، 2020، سدددددددليمان

Zain,2021) ، ودراسددددة )هبددددة صدددد   ، (2021، علددددىودراسددددة )حسددددام مجمددددود
 Adamودراسددددددددددددددة)، (2022، ودراسددددددددددددددة ) ددددددددددددديماء محمددددددددددددددد ، (2021، امدددددددددددددير

kamel,2022) ،ودراسدددة )ر دددا ع دددد العويدددو، (2022، ودراسدددة )محمدددد إبدددراهيم ،
( بينمددددا دراسددددة ) وسددددف إبددددراهيم 2023، )يتددددام حربددددل محمددددد ودراسددددة ، (2023

ودراسددة )مددروة صدد   ، (2022، ودراسددة )سددهيلة ع ددد ال ددديف، (2016، سددليمان
( اسدددتخدمع المدددنها التجري يددددل ذو 2021، )ضدددياء أبوفيصددددل، (2023، إبدددراهيم

مدددف معظدددم الدراسدددات السددداااة حيدددث  الحاليدددةواتفادددع دراسدددتل ، المجموعدددة الواحددددة
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اتبعدددددع المدددددنها التجري دددددل ذو المجموعدددددة الواحددددددة ذي ال يدددددا  الا لدددددل والبعددددددي 
 .والتتااعل

 أهداف الدراسة :ثانيًا
تنمية المناعة النفسية كدراسة )إيمان   إلى دفع أ لب الدراسات الساااة   

ودراسة )أيمن ، (2016، ودراسة ) وسف إبراهيم سليمان،  (2013،  حسنين محمد 
ودراسدة )ريهدام وليدد ، (2019، ودراسة )سعد ريداض محمدد ،  (2019،  ع د العويو

، ودراسددة )ندددادرة جميددل حمدددد ، (2020، )حمددادة محمدددد سددليمان، (2019، إبددراهيم
ودراسددة ، (Omerzain,2021ودراسددة ) ،(2021، ودراسددة )الددر محمددد ، (2021

ودراسددة )سددهيلة ، (2021، ودراسددة )ضددياء عبددا ، (2021، علددى)حسددام محمددد 
، ودراسددددة )فددددؤاد محمددددد ، (2022، صدددد   ةودراسددددة )هبدددد، (2022، ع ددددد ال ددددديف

 Adam kamalودراسددددددة )، (2022، ودراسددددددة ) دددددديماء حددددددرارة محمددددددد ، (2022
، (2023، ودراسة)ر دددا ع دددد العويدددو، (2023، ودراسدددة )محمدددد إبدددراهيم، (2022,

 .(2023، )ر ا ص  ، (2023، ودراسة )يتام حربل محمد 
 أدوات الدراسة:  اثالثً 

تنوعع الأدوات التل استخدمع فل دراسات المحور ال الث بين الماا يس 
كدراسددة )أيمددن ، أدوات معدددة سدداااا علددىاعتمدددت ، وال ددراما التدري يددة والايتبددارات 

، )إيمددددان مصددددلفل، (2019، ودراسددددة )سددددعد ريدددداض ، (2019،  ددددريغ سدددد مة
، (Omerzain,2021ودراسدددة )، (2021، ودراسدددة )ندددادرة جميدددل حمدددد ، (2019

 Adamودراسة )، (2022، ودراسة )فؤادمحمد ، (2021، ودراسة )ضياء عبا 

kamel,2022) ،(2023، ودراسة )محمد إبراهيم. 
أدوات مددن إعددداد البدداح ين كدراسددة )إيمددان  علددىو ندداك دراسددات اعتمدددت 

ودراسدددددة ، (2016، ودراسدددددة ) وسدددددف إبدددددراهيم سدددددليمان، (2012، حسدددددنين محمدددددد 
ودراسددة ، (2020، ودراسددة )حمددادة محمددد سددليمان، (2019، )ريهددام وليددد إبددراهيم
)سهيلة ع د ، (2021، علىودراسة )حسام محمود ،  (2021،  )الر محمد ع د 

،  ددونس ودراسددة ) دديماء حددرارة، (2022، ودراسددة )هبدده صدد  ، (2022، ال ددديف
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، ودراسددددددة )يتددددددام حربددددددل محمددددددد ، (2023، ودراسددددددة )ر دددددداع د العويددددددو، (2022
 .(2023، ودراسة )مروة ص  ، (2023

للمناعددددة  أولاهم يددددا   علددددىاعتمدددددت الباح ددددة  الحاليددددةأمددددا فددددل الدراسددددة 
 .النفسية وال رناما التدري ل من إعداد الباح ة

 ينة الدراسةع:  رابعًا
يتلفدددع دراسدددات المحدددور ال الددددث مدددن حيدددث حجددددم العيندددة حيدددث دراسددددة ا

( كان  وام العينة 2019،  ( ودراسة )إيمان مصلفل2013، )إيمان حسنين محمد 
( ودراسة 2016، ودراسة ) وسف إبراهيم سليمان، طالبة من طالبات الجامعة  22

( ودراسة )نادرة جميل 2019، ( ودراسة )ريهام وليد إبراهيم2019، )مسعد رياض 
 20( كددان حجددم العينددة 2023، ( ودراسددة )ر ددا ع ددد العويددو صددادق2021، حمددد 

مجموعددددددة  10مجموعددددددة تجري يددددددة و 10طالددددددب وطالبددددددة مددددددن طدددددد   الجامعددددددة )
حدددالات  6( تكوندددع مدددن 2020، بينمدددا دراسدددة )حمدددادة محمدددد سدددليمان(، ضددداالة

( تكوندع 2021، بينمدا دراسدة )الدر محمدد ع دد  ، المتعافين من فيرو  كوروندا
تجري يدة  35مجموعتين  إلىطالب وطالبة من ط   الجامعة )تم تاسيم   70من  

( تكونددددع العينددددة مددددن Omer zain ,2020بينمددددا دراسددددة )(، ضدددداالة 35و
بينمددا دراسددة )حسددام ، ضدداالة مددن طدد   الجامعددة 18تجري يددة و 18مجمددوعتين 

طالددب وطالبددة مددن طدد    11( تكونددع عينددة الدراسددة مددن 2021، علددىمحمددود 
 33( تكوندددع عينددة الدراسدددة مدددن 2021، وكدددذل  دراسدددة )ضددياء عبدددا ، الجامعددة

( تكونع عينة الدراسدة مدن 2022، بينما دراسة )سهيلة ع د ال ديف، طالب وطالبة
( كدان حجدم العيندة 2022، ودراسة )هبده صد  ، طالبة من طالبات الجامعة  25
( تكونددع 2022، محمددد دراسددة )فددؤاد ، ا مددن المصددابين امددرض السددرطانفددرد   60

 40تجري يددددة و 40مجمددددوعتين  إلددددىطالبددددة تددددم تاسدددديمهم  80عينددددة الدراسددددة مددددن 
طالبددة تددم  16( كددان حجددم العينددة 2022، ودراسددة ) دديماء حددرارة محمددد ، ضدداالة

( حيددث Adam kamel ,2022دراسدة )، ضداالة 8تجري يددة و 8 إلدىتاسديمهم 
( حيدث بلغدع 2023، دراسدة )محمدد إبدراهيم، طالدب وطالبدة  30بلغع  وام العينة  
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( تكوندع عيندة الدراسدة مدن 2023، )يتام حربل محمدد ،  طالب وطالبة  32العينة  
( 2023، ودراسددة )مددروة صدد   إبددراهيم (ضدداالة 12تجري يددة و 12معلمددة ) 24

  .طالبة 23تكونع من 
 علدددىتل ياهددا تدددم التددل  التاليدددةمدددف الدراسددات  الحاليددةو ددد اتفاددع الدراسدددة 

ودراسدددة ، (2013، دراسدددة )إيمدددان حسدددنين محمدددد  الآتلكدددطالبدددات الجامعدددة و دددل 
)ودراسددة ، 2022، ودراسددة )سددهيلة ع ددد ال ددديف، (2019، )إيمددان محمددد مصددلفل

ودراسة )يتام حربل ، (2022،  ودراسة ) يماء حرارة محمد ،  (2022،  فؤاد محمد 
 (.2023، ودراسة )مروة ص  ، (2023، محمد 

 :نتائج الدراسة :خامسًا
مددف نتددائا  الحاليددةلاددد اتفاددع الدراسددة  الآتددل إلددىتوصددلع نتددائا الدراسددة 

طد   وطالبدات الجامعدة ونداجح   لدىتنمية المناعة النفسية    علىالدراات الساااة  
 علددى الحاليددةة فددل تنميددة المناعددة النفسددية وكددذل  اتفاددع الدراسددة يالإر دداد ال ددراما 

اندده توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين متوسددلل درجددات المجموعددة التجري يددة 
وكدذل  لاتوجدد فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين متوسدلل ،  لصالح ال يا  البعدي

 .درجات أفراد المجموعة التجري ية فل ال ياسين البعدي والتتااعل

 : من الدراسات السابقة ال اليةاستفاد  الدراسة  هأوج
مددددن الدراسددددات السدددداااة فددددل عدددددة نادددداط و ددددل  الحاليددددةاسددددتفادت الدراسددددة 

 : الآتلك
فدددل ظدددل  ياصدددة  سددداعدت الدراسدددات السددداااة الباح دددة فدددل تحد دددد الممدددللة  -1

  .الممللة هجائحة كورونا وكذل  وضف التساؤلات والفروض حو   ذ 

فدددل متغيدددر  ياصدددة  النظدددري مدددن يددد   الدراسدددات السددداااة  الإطدددارتحد دددد  -2
وايتيدددار الأاعددداد المناسدددبة مدددن يددد    دددذه  أولاهالمناعدددة النفسدددية ونظريدددة 
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النظريددة واتضددح مدددن يدد   الدراسدددات السدداااة أ ميددة  دددذه النظريددة امدددلل 
  .عام

ة المسددتخدمة يالإر داد ال دراما  فاعليدةأ ميددة  علدىأكددت الدراسدات السداااة  -3
 .فل تنمية المناعة النفسية لجميف الف ات المختلفة

تعت ر معظم الدراسات الساااة التل تم ذكر ا اعتمدت معظم ملوناتهدا مدن  -4
  .أولاهي   نظرية 

لددد   الأن الضدددغوط التدددل ظهدددرت بدددين  علدددىالدراسدددات أكددددت  ال يدددة   -5
و ذا ما ذكرتة الباح ة فل أاعداد م يدا    الإلكترونلجائحة والتعلم  الاس ب  

 .الأكاديميةالضغوط 

ة فددل يالإر دداد أ ميددة اعددض ال ددراما  علددىأكدددت معظددم الدراسددات السدداااة  -6
 .الأكاديميةيفض الضغوط 

 : الباحثة في دراستوا هالةديد الذي  دمت
اسددددتفادت الباح ددددة مددددن الدراسددددات السدددداااة فددددل تصددددميم م يددددا  الضددددغوط  -1

 .وإضافة أاعاد حد  ة للم يا  الأكاديمية

ويفددض  أولاهتصددميم برندداما تدددري ل لتنميددة المناعددة النفسددية وفددق نظريددة  -2
 .طالبات الجامعة لدىفل ظل جائحة كوررونا  الأكاديميةالضغوط 

استفادت الباح ة مدن الدراسدات السداااة فدل تحد دد الأاعداد التدل سدود  دتم  -3
 .الاستعانة بها فل جلسات ال رناما التدري ل

 ايتيار عينة الدراسة من حيث العدد والخصائص  -4

 .تفسير النتائا وتفسير الفروض من ي   الدراسات الساااة -5
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 : فروض الدراسة
 : يلامن خلال الدراسات السابقة تم ضياغة الفروض كالت

بدددددين فدددددى مسدددددتوى المناعدددددة النفسدددددية توجدددددد فدددددروق ذات دلالدددددة إحصدددددائية  -1
اعددد تل يددق ال رندداما درجددات المجمددوعتين التجري يددة والضدداالة  متوسددلل

 على التجري ية.
بدددددين  فدددددى مسدددددتوى المناعدددددة النفسددددديةتوجدددددد فدددددروق ذات دلالدددددة إحصدددددائية  -2

 ىوالبعددد  ىرتددب درجددات المجموعددة التجري يددة فددل ال ياسددين الا لددمتوسددلى 
 فى اتجاه البعدى.

بدددين فدددى مسدددتوى المناعدددة النفسدددية  لا توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية  -3
  .ىوالتتبعى رتب درجات المجموعة التجري ية فل ال ياسين البعد  متوسلل

بددين   الأكاديميددةفددى مسددتوى الضددغوط  توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية -4
اعددددد تل يددددق  رتددددب درجددددات المجمددددوعتين التجري يددددة والضدددداالة متوسددددلل
 .التجري ية علىال رناما 

بدددين  الأكاديميدددةفدددى مسدددتوى الضدددغوط توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية  -5
ى والبعددد  ىرتددب درجددات المجموعددة التجري يددة فددل ال ياسددين الا لدد متوسددلل

 ".ىفى اتجاه البعد 

بددين  الأكاديميددةفدى مسددتوى الضددغوط  لا توجدد فددروق ذات دلالددة إحصددائية -6
  .ىوالتتبع ىرتب درجات المجموعة التجري ية فل ال ياسين البعد ى متوسل
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 الفصل الرابع 
 الدراسة تانهج واجراءمال

  :تمويد
ة للدراسددددة الإجرائيددددتناولددددع الباح ددددة فددددل  ددددذا الفصددددل عددددرض للخلددددوات 

والتحادق مدن تكدافؤ العيندة ،  وعيندة الدراسدة،  من حيث تحد د منها الدراسة  الحالية
والتحاق من كفاءتها ، والأدوات المسنخدمة فل الدراسة، التجربية والعينة الضاالة

 .الإحصائية المستخدمة لاستخ   النتائا الأساليب و ، السيلومترية
  منوج الدراسة: أولًا 

، المددنها التجري ددل للمجمددوعتين التجربيددة والضدداالة علددىتعتمددد الدراسددة 
وذي ال ياسين الا لل والبعدي للمجموعدة التجري يدة والضداالة والتتبعدل للمجموعدة 

 وتدم التل يددق، ضداالة أيدرى  عيندده تجري يدة و علدىحيدث تدم الاعتمداد ، التجري يدة
المجموعتين التجري يدة  على( الأكاديمية)المناعة النفسية والضغوط   ال يا  الا لل

أفددددراد  علددددىمددددم تل يددددق ال رندددداما التدددددري ل لتنميددددة المناعددددة النفسددددية ، والضدددداالة
أفددراد المجمددوعتين  علددىوتددم ال يددا  البعدددي ، المجموعددة التجري يددة دون الضدداالة

المجموعددة التجري يددة اعددد مددرور  ددهر  علددىالتجري يددة والضدداالة وال يددا  التتبعددل 
 من انتهاء الجلسات.

  عينة الدراسة: ثانيا
 : مةتمع الدراسة -1

تكون مجتمف الدراسة من طالبات الفر ة ال انية  سم علم نفس اللية بنات 
( وبلددد  2024-2023) انتظدددام وانتسدددا  فدددل العدددام الدراسدددل جامعدددة عدددين  دددمس

 سنة(. 22-18تتروا  أعمار ن من )طالبة  (200عدد ن )
 
 
 
 : علىتشتم   و عينة الدراسة 
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 : مةموعة الت قق من ال فال  السيكومترية –أ 
طالبدددة مدددن  200تكونددع مجموعدددة التحادددق مدددن الكفدداءة السددديلومترية مدددن 

 طالبددات االفر ددة ال انيددة  سددم علددم الددنفس الليددة ال نددات جامعددة عددين  ددمس تتددروا 
 .(سنة 22-18) بين

 : مةموعة الدراسة التةريبية -ب
أ ددددل الدددددرجات فددددل م يددددا   علددددىن حصددددلن مددددم طالبددددة 20تكونددددع مددددن 

وتددم تاسدديمهن  الأكاديميددةالدددرجات فددل م يددا  الضددغوط  علددىوأ ، المناعددة النفسددية
طالبددات  10ومجموعددة ضدداالة ، طالبددات  10مجمددوعتين مجموعددة تجري يددة  إلددى

( سدنة االفر دة ال انيدة 22-18وذل  للتحاق من فروض الدراسة تتدروا  أعمدار ن )
 تخصص أدبل ) سم علم النفس( انتظام وانتسا .

مةموعييية الدراسييية التةريبيييية والضيييابطة تيييم ال ييييام  عليييىولل حيييول  (1)
 : ةالآتيبالخطوات 

( طالبدددددة وأسدددددفرت نتدددددائا 200بتل يدددددق م يدددددا  المناعدددددة النفسدددددية علدددددى ) -أ 
( طالبددددة مددددنهم فددددل الأربدددداعل الأدنددددل لم يددددا  54التل يددددق عددددن وجددددود )

 (.201: 147المناعة النفسية, و د تراوحع درجاتهن ما بين )

( طالبدددة 54علدددى ) الأكاديميدددة امدددع الباح دددة بتل يدددق م يدددا  الضدددغوط  -  
( طالبدة 36عدن وجدود ) الأكاديميدةأسفرت نتدائا تل يدق م يدا  الضدغوط 

و د تراوحدع درجداتهن مدا ، الأكاديميةكانع درجاتهن مرتفعة فل الضغوط 
 .(67 -43بين )

و دددن الأك دددر  –طالبدددة  20مدددن  تدددم ايتيدددار العيندددة التجري يدددة والضددداالة -  
درجدددات فدددل  علدددىأ  علدددىفدددل المناعدددة النفسدددية وال تدددل حصدددلن  اانخفاضددد

( 10مجموعتين تجري ية عدد ا )  إلىوتم تاسيمهن    -الأكاديميةالضغوط  
 .(10وضاالة وعدد ا )

 

 : ت افؤ المةموعة التةربية والمةموعة الضابطة  ب  تطبيق البرنامج -2
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 امددع الباح ددة اددالتحاق مددن تكددافؤ المجمددوعتين التجري يددة والضدداالة فددل 
 : العمر الومنل لللالبات 

 : الت افؤ في العمر الزمني‌-أ
احسدددددا  دلالدددددة الفدددددروق بدددددين متوسدددددلل رتدددددب درجدددددات أفدددددراد  مدددددم  امدددددع 

 Mann  المجمدددوعتين التجري يدددة والضددداالة ااسدددتخدام احتبدددار مدددان ويتندددل

Whitney وضح ذل . التاللوالجدو   ،لعينتين مستالتين  
 ( 1جدول )

قيمة "د" ودلالتوا الإححائية للفروج وين متوسطي رتب درجات المةموعتين  
 20ن= التةريبية والضابطة في العمر الزمني

 العدد  المةموعة المتغير
المتوس  
 ال ساوي 

 الان راف
 المعياري 

 متوس 
 الرتب

 مةموع
 الرتب

 قيمة 
 "ي" 

 قيمة 
 "د" 

 مستوى 
 الدلالة 

العميييييييييير 
 الزمني

 100,50 10,05 0,707 18,500 10 التةريبية
45,500 0,382 0,702 

 109,50 10,95 0,699 18,600 10 الضابطة غير دالة
( عدددددم وجددددود فددددروق ذات دلالددددة إحصددددائية بددددين 1 تضددددح مددددن جدددددو  )

متوسلل رتب درجات المجموعتين التجري ية والضاالة فدل العمدر الومندل, حيدث 
, ممددا يمددير إلددى تكددافؤ إحصددائي ا( و ددل ييمددة  يددر دالددة 0,382بلغددع ييمددة " د" )

 المجموعتين فل العمر الومنل   ل تل يق ال رناما.
 : الت افؤ في ال ياس القبلي للمناعة النفسية -ب

لضمان التكافؤ بين المجموعتين التجري ية والضاالة فل المناعة النفسية 
علدى أفدراد المجمدوعتين  اا   لي   امع الباح ة بتل يق م يا  المناعة النفسية تل يا  

احسدا  دلالدة الفدروق بدين متوسدلل رتدب درجدات   مم  امع   ،  ل تل يق ال رناما
 -Mann أفددراد المجمددوعتين التجري يددة والضدداالة ااسددتخدام احتبددار مددان ويتنددل

Whitney وضح ذل  التاللوالجدو   ،لعينتين مستالتين  : 
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 ( 2جدول )
قيمة "د" ودلالتوا الإححائية للفروج وين متوسطي رتب درجات المةموعتين  

 20ن=  التةريبية والضابطة في المناعة النفسية

 العدد  المةموعة  الأبعاد 
المتوس   
 ال ساوي 

 الان راف 
 المعياري 

 متوس 
 الرتب 

 مةموع
 الرتب 

 قيمة
 "ي" 

 قيمة
 "د" 

 مستوى 
 الدلالة 

التف يييييييييييييييييييير 
 الإيةاوي

 93,00 9,30 2,540 13,700 10 التةريبية
38,00 0,918 0359 

 117,00 11,70 1,813 14,800 10 الضابطة غير دالة
 الإحسييييييييييياس

 بالسيطر 
 113,00 11,30 3,212 14,900 10 التةريبية

42,00 0,612 0,541 
 97,00 9,70 2,983 14,300 10 الضابطة غير دالة

 الإحسييييييييييياس
 بالتماسك

 106,00 10,60 3,335 12,700 10 التةريبية
49,00 0,076 0,939 

 104,00 10,40 3,259 12,800 10 الضابطة غير دالة
 الإحسييييييييييياس
 بالنمو الذاتي

 99,00 9,90 2,319 12,400 10 التةريبية
44,00 0,459 0,646 

 111,00 11,10 2,131 13,100 10 الضابطة غير دالة
التوجيييه ن يييو 
التغييييييييييييييييييييير 

 والت دي

 100,05 10,05 1,686 12,800 10 التةريبية
45,50 0,347 0,729 

 الضابطة غير دالة
10 12,900 3,510 10,95 109,50 

الرصيييييييييييييييييييييد 
 الاجتماعي

 116,00 11,60 3,489 14,800 10 التةريبية
39,00 0,837 0,403 

 94,00 9,40 3,910 13,200 10 الضابطة غير دالة
التوجيييه ن يييو 

 الودف
 105,50 10,55 3,119 12,800 10 التةريبية

49,50 0,038 0,970 
 104,40 10,45 1,911 12,900 10 الضابطة غير دالة

 الإويييييييييييييييييييداع
 الذاتي

 109,50 10,95 3,119 14,800 10 التةريبية
45,50 0,343 0,732 

 100,50 10,05 2,584 13,300 10 الضابطة غير دالة
حييييييييييييييييييييييييييييي  

 المشكلات
 103,50 10,35 2,584 13,300 10 التةريبية

48,50 0,114 0,909 
 106,50 10,65 3,056 13,300 10 الضابطة غير دالة

 الفاعليييييييييييييييية
 الذاتية

 95,50 9,55 1,791 13,100 10 التةريبية
40,50 0,725 0,468 

 114,50 11,45 2,685 13,900 10 الضابطة غير دالة
حشد القيدرات 

 الاجتماعية
 

 111,50 11,15 3,438 12,600 10 التةريبية
43,50 0,499 0,618 

 الضابطة غير دالة
10 12,100 2,469 9,95 98,50 

 0,669 0,427 44,50 110,50 11,05 2,366 14,400 10 التةريبيةوداع القدرات إ
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المتوس    العدد  المةموعة  الأبعاد 
 ال ساوي 

 الان راف 
 المعياري 

 متوس 
 الرتب 

 مةموع
 الرتب 

 قيمة
 "ي" 

 قيمة
 "د" 

 مستوى 
 الدلالة 

 غير دالة 99,50 9,95 2,514 14,100 10 الضابطة الاجتماعية

 التزامن
 91,50 9,15 2,451 9,300 10 التةريبية

36,50 1,027 0,304 
 118,50 11,85 2,796 10,600 10 الضابطة غير دالة

ضييييييييييييييييييييييييب  
 الاندفاع

 107,50 10,75 3,784 12,100 10 التةريبية
47,50 0,190 

0,853 
 102,50 10,25 2,820 11,200 10 الضابطة غير دالة

الضييييييييييييييييييييب  
 الانفعالي

 95,50 9,55 2,877 9,500 10 التةريبية
40,50 0,725 

0,468 
 114,50 11,45 4,642 11,000 10 الضابطة غير دالة

ضييب  التويييج 
 المفرط

 92,00 9,20 2,740 10,800 10 التةريبية
37,00 0,996 

0,319 
 118,00 11,80 1,370 11,900 10 الضابطة غير دالة

 الدرجة ال لية
 97,50 9,75 16,309 204,000 10 التةريبية

42,500 0,567 
0,570 

 112,50 11,25 12,781 206,400 10 الضابطة غير دالة

( عدددددم وجددددود فددددروق ذات دلالددددة إحصددددائية بددددين 2 تضددددح مددددن جدددددو  )
متوسددددلل رتددددب درجددددات المجمددددوعتين التجري يددددة والضدددداالة فددددل ال يددددا  الال ددددل 
للمناعددة النفسددية )الأاعدداد والدرجددة الكليددة(, حيددث جدداءت جميددف يدديم " د"  يددر دالددة 

  دددل تل يدددق  ا, ممدددا يمدددير إلدددى تكدددافؤ المجمدددوعتين فدددل المناعدددة النفسددديةإحصدددائي  
 ال رناما.

 : الأكاديميةالت افؤ في ال ياس القبلي للضغوط  -ج

لضددددمان التكددددافؤ بددددين المجمددددوعتين التجري يددددة والضدددداالة فددددل الضددددغوط 
علددى  ا  ليدد   اتل يادد   الأكاديميددة امددع الباح ددة بتل يددق م يددا  الضددغوط  الأكاديميددة

احسدددا  دلالدددة الفدددروق بدددين  مدددم  امدددع  ،أفدددراد المجمدددوعتين   دددل تل يدددق ال رنددداما
تبددار يمتوسددلل رتددب درجددات أفددراد المجمددوعتين التجري يددة والضدداالة ااسددتخدام ا

 :  وضح ذل  التاللوالجدو   ،لعينتين مستالتين Mann- Whitney مان ويتنل
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 ( 3جدول )
قيمة "د" ودلالتوا الإححائية للفروج وين متوسطي رتب درجات المةموعتين  

 الأكاديمية التةريبية والضابطة في الضغوط 

 العدد المةموعة الأبعاد
المتوسيييييييي  

 ال ساوي
 الان راف

 المعياري  
 متوس  

 الرتب
 مةموع 

 الرتب
 قيمة

 "ي" 
 قيمة

 "د" 
 مستوى 
 الدلالة

ضييغوط ال تيياب 
 ل ترونيالإ 

 108,00 10,80 3,164 18,300 10 التةريبية
47,00 0,228 0,819 

 102,00 10,20 3,521 17,800 10 الضابطة غير دالة
الضييييييييييييييييييييغوط 

 المادية
 104,00 10,40 2,635 16,500 10 التةريبية

49,00 0,076 0,940 
 106,00 10,60 3,823 16,800 10 الضابطة غير دالة

ضيييييييييغوط إدار  
 الو ت

 102,00 10,20 3,657 16,200 10 التةريبية
47,00 0,229 0,819 

 108,00 10,80 2,820 16,800 10 الضابطة غير دالة
ضييييييييييغوط أدال 

ات الامت انييييييييييييي
 اِ ل ترونيً إ

 114,00 11,40 2,945 16,700 10 التةريبية
41,00 0,687 0,492 

 الضابطة غير دالة
10 15,900 3,034 9,60 96,00 

 الدرجة ال لية
 108,50 10,85 8,138 69,700 10 التةريبية

46,50 0,265 0,791 
 101,50 10,15 9,262 69,300 10 الضابطة غير دالة

( عدددددم وجددددود فددددروق ذات دلالددددة إحصددددائية بددددين 3 تضددددح مددددن جدددددو  )
متوسددددلل رتددددب درجددددات المجمددددوعتين التجري يددددة والضدددداالة فددددل ال يددددا  الال ددددل 

)الأاعاد والدرجة الكلية(, حيث جاءت جميف ييم " د"   الأكاديميةلم يا  الضغوط  
 الأكاديميددةا, ممددا يمددير إلددى تكددافؤ المجمددوعتين فددل الضددغوط  يددر دالددة إحصددائي  

   ل تل يق ال رناما.
 : أدوات الدراسة: ثالثا

 (الباحثةترجمة ( )Olah,2012م ياس المناعة النفسية إعداد ) -1

نظدام : اأنها أولاهالهدد من الم يا  ييا  المناعة النفسية والتل يعرفها 
متكامل للمعرفدة وحصدانة ضدد الإجهداد وتعويدو التنميدة الصدحية لمااومدة الإجهداد 
و دددذا النظدددام ام اادددة الأجسدددام المضدددادة النفسدددية التدددل يسدددتخدمها الجسدددم كجهددداز 

 اعددددددددددددددد و ددددددددددددددل  16ويتكددددددددددددددون جهدددددددددددددداز المناعددددددددددددددة النفسددددددددددددددية مددددددددددددددن ، و ددددددددددددددائل
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المدددعور ادددالنمو ، االتماسددد  الإحسدددا ، االسددديلرة الإحسدددا ، الإيجدددابلالتفكيدددر )
، الرصددد الاجتمدداعل، التوجددة نحددو الهدددد، ر والتحدددييددالتوجدده نحددو التغي، الددذاتل
بدداع إ، حمدد الاددرات الاجتماعيدة،  الذاتية  الفاعلية،  حل الممل ت ،  الذاتل  الإبداع

 ،التهدديا المفددرط، ضددب  الانفعددا ، ضددب  الاندددفاع، التددوامن، الادددرات الاجتماعيددة
 .(الغضب  علىالسيلرة 

تم تلوير  ائمة جهاز المناعة النفسية ل يا  المااومة العالية و درة الفرد 
فدل التعامددل مددف الموا ددف الضددا لة حيددث  تكدون مددن م مددة أنظمددة فرعيددة موزعددة 

 .(2012,30Olah,)اعد  16 على

 : معتقدات المقاربة )إلإ دام( الأولالنظام الفرعي  -أ

و ددذا النظددام يسددير ، الرصددد  ددو الددذي يحددرك الفددرد نحددو ال ي ددة –الإ دددام  
 : رتها و تمملايملن إد  وذات معنى أنها بي ة إيجابية علىعملية تاييم ال ي ة 

تا ل الأفكار والمعارد الجد ددة التدل   إلى و ميل الفرد  :  الإيةاوي  التف ير -1
نتددائا إيجابيددة  إلددىالفددرد احيددث  دددفف الفددرد  لدددى ددو معاددد  تبسدد  كددل مددا

 .النجا  أو مايفكر اه فل المستا ل إلىتؤدي 

ضدب  سدلوكه وانفعالاتده والتدأمير  علدى و  درة الفرد :  بالسيطر   الإحساس -2
 ة.فل ال ي ة المحيل

 ددعور الفددرد اأندده يادديش  خصددية متماسددلة و ويددة : بالتماسييك الإحسيياس -3
 وذات تأمير وييمه.

حساسدده اددأن ذاتدده تنمددو وتتلددور إ ددعور الفددرد ا: بييالنمو الييذاتي الإحسيياس -4
 . وم اعد  وم

ريبة الفدرد للتغييدر لافضدل االنسدبة لو عده :  التوجه ن و التغيير والت دي -5
 التغير. علىتحمل الضغوط والانفتا   علىوالادرة  الحالل

الهدددد الددل عويمددة  إلددىبددذ  كددل مجهددود للوصددو  : التوجييه ن ييو الوييدف -6
 .وتصميم
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يصد و  مدا علدىمرايبدة أ دافده وتحايدق  على درة الفرد  :  الرصد الاجتماعي -7
 من أ داد املل د يق. إليه

 : الإوداعالنظام الفرعي الثاني معتقدات تنفيذ المراقبة و  -ب

و دددو مدددا يمدددرع فدددل البحدددث عدددن المعلومدددات وتماملهدددا ، الإبدددداع –التنفيدددذ 
كتماد ال ي دات ا علىويضف الضروري منها موضف التنفيذ دايل ال ي ة ويحر   

 : الآتلالل ياية والاجتماعية والنفسية دايل تحديات وي رات جد دة تممل 
 الإبدداعالعلداء و  علدىالاددرة الدائمدة  لديده عور الفدرد ادأن :  الذاتي  الإوداع -1

 .وتاديم المويد 

و دددل أن يسدددتخدم الفدددرد معلوماتددده السددداااة : حييي  المشيييكلات عليييىالقيييدر   -2
  واجهه. يد امو ف  ير ع علىومهاراته الملتسبة للتغلب 

الدددافف  ةاعتادداد الفددرد وماتدده فددل  دراتدده التددل تكددون ام اادد: الذاتييية الفاعلييية -3
 .نجاز مهامه اصورة فعالة لتحايق الرضا والتوافق النفسلالاوي لإ

مسددددا رة التغيددددرات الاجتماعيددددة والاسددددتجااة : حشييييد القييييدرات الاجتماعييييية -4
 .لمتللبات الموا ف التل تحتمها الضرورة لضمان الس مه والس م

الأمدور مدن  إلىتغيير زوايا النظر  علىالادرة : إوداع القدرات الاجتماعية -5
الأحدددداث والتكيدددغ مدددف  علدددىوالسددديلرة  كافدددة الجهدددات والتعددداون للتدددأمير 

 .الظرود المتغيرة

 : لنظام الفرعي الثالث معتقدات تنظيم الذاتا - 

 : للفرد تممل الانفعاليةالحياة  علىالتنظيم الذاتل والحفا   علىالادرة 
 .ةنو  ابلية الفرد لمواكبة التغيرات ال ي ية مف الأحداث الرا نة امر : التزامن -1

الاندددفاعات والممداعر االلرياددة  علدى ددرة الفددرد السديلرة : ضيب  الانييدفاع -2
 .التل  را ا مناسبة

حبدداط إدارة الحيدداة الددنفس وتحمددل الإ علددى دددرة السدديلرة : ضييب  الانفعييال -3
فددل حددالات المدددائد والضددغوط والالددق وتأجيددل إ ددباع الريبددات  الانفعاليددة

 .وضب  العواطف والمماعر
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الددتحلم  علدىالفدرد  ددرة : الغضيب علييىضيب  التوييج المفيرط أو السييطر   -4
 المتأزمة. الانفعاليةنفسه فل الموا ف على والسيلرة 

‌:‌وصف‌المقيا ‌-د

يمددس عبددارات لكددل اعددد مددن  أولاهعبددارة و ددد صددار  80 تكددون الم يددا  مددن 
 .االأاعاد الساااة التل تم ذكر ا سااا  

 ( 65، 49، 33، 17، 1): الإيجابلالتفكير  -1

 ( 66، 50، ، 34، 18، 2): االسيلرة الإحسا  -2

 ( 67، 51، 35، 19، 3): االتماس  الإحسا  -3

 ( 69، 53، 37، 21، 5)االنمو الذاتل  الإحسا  -4

  (70، 54، 38، 22، 6التوجه نحو التغيير والتحدي ) -5

  (71، 55، 39، 23، 7الرصد الاجتماعل ) -6

  (77، 61، 45، 29، 13)التوجه نحو الهدد  -7

 (68، 52، 36، 20، 4)الذاتل  الإبداع -8

 (72، 56، 40، 24 ،8حل الممل ت )  -9

 (73، 57، 41، 25، 9الذاتية ) الفاعلية -10

 (74، 58، 42، 26، 10حمد الادرات الاجتماعية ) -11

 (75، 59، 43، 27، 11إبداع الادرات الاجتماعية ) -12

 (76، 60، 44، 28، 12التوامن ) -13

 (78، 62، 46، 30، 14ضب  الاندفاع ) -14

 (79، 63، 47، 31، 15) الانفعاللضب   -15

 (80، 64، 48، 32، 16)ضب  التهيا المفرط  -16

 عبدددددددددارة سدددددددددل ية 27عبدددددددددارة إيجابيدددددددددة  53 تكدددددددددون مدددددددددن  أولاهم يدددددددددا  
-46-45-44-37-31-28-19-16-15-14-12-9-5الابددددارات السددددل ية 

47-51-53-60-61-62-63-64-67-69-76-77-78-79. 
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عددادة ، )لاتصددفنل إط  ددا 4: 1ا للم يددا  مددن جااددة وفادد   ددتم تصددحيح الإ
 4: 1ة مدددن الإيجابيدددالابدددارات  (تضدددفنل تمامدددا، حدددد مدددا إلدددىتصدددفنل ، لاتصدددفنل

درجددة  320- 80تتددروا  الدددرجات مددن ، درجددات والابددارات السددل ية علددس تمامددا
 إلددىأرتفدداع المناعددة النفسددية والدرجددة المنخفضددة تمددير  إلددىتمددير  العليدداوالدرجددة 
 .المناعة النفسية انخفاض 

‌:‌أولاه‌الكفاءة‌السيكومترية‌لمقيا ‌المفاعة‌الففسية‌-فه

 : ال اليةالسيكومترية لم ياس المناعة النفسية في الدراسة ال فال  
 : الت قق من صدج الم ياس -1

لأن الباح دددة ت ندددع م يدددا  المناعدددة  نظدددر ا: الت ليييي  العييياملي التوكييييدي -أ
( و امع بترجمته إلى اللغة العربية, والذي Olah, 2012:  النفسية )إعداد 

فإن ال نية الأساسية للم يدا  محدددة  بالتاللو  ا، تكون من ستة عمرة اعد  
ل معدددد الم يدددا , لدددذا اسدددتخدمع الباح دددة التحليدددل العددداملل  امسدددبا   مدددن  ل ددد 

للتأكددد مددن صدددق ال نيددة  AMOS. V.24التوكيدددي ااسددتخدام برندداما 
 وضدح النمدوذ  المسدتخر  مدن التحليدل   التداللالعاملية للم يدا , والمدلل  

العاملل التوكيدي اعد تل يق الم يا  على العينة الاستل عية والملونة 
 ( مماركة من طالبات الجامعة.200من )
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 ( مسار الت لي  العاملي التوكيدي لم ياس المناعة النفسية 1شك  )
   ت الانحددددار الماياريدددة وال ماياريدددة والخلدددأ م كمدددا تدددم حسدددا  كدددل مدددن معدددا

 : التالل وال يمة الحرجة ودلالتها كما فل الجدو  ،الماياري 
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 ( 4جدول)
 ت الان دار المعيارية واللامعيارية لم ياس المناعة النفسية ملامعا

ت الان يدار ملامعا البعد م
 المعيارية

ت الان يدار ملامعا
 اللامعيارية

الخطيييييييييييييييييييأ 
 المعياري 

ال يمييييييييييييييييية 
 ال رجة

مسيييييييييتوى 
 الدلالة

1 

التف ير  
 الإيةاوي

0,430 1    

17 0,408 0,658 0,141 4,663 *** 

33 0,193 0,869 0,333 2,606 ** 

49 0,711 1,465 0,238 6,161 *** 

65 0,659 1,334 0,223 5,985 *** 

2 

 الإحساس
 بالسيطر  

0,474 1    

18 0,632 1,305 0,197 6,626 *** 

34 0,677 1,920 0,280 6,849 *** 

50 0,347 0,464 0,103 4,505 *** 

66 0,453 1,198 0,220 5,454 *** 

3 

 الإحساس
 بالتماسك 

0,424 1    

19 0,514 0,938 0,157 5,982 *** 

35 0,505 0,736 0,124 5,927 *** 

51 0,254 0,898 0,238 3,766 *** 

67 0,295 0,978 0,232 4,219 *** 

6 

الشعور بالنمو 
 الذاتي

0,321 1    

22 0,546 0,836 0,172 4,850 *** 

38 0,587 1,371 0,277 4,947 *** 

53 0,069 0,257 0,233 1,103 0,270 

70 0,203 0,693 0,240 2,888 *** 

6 

التوجه ن و  
 التغيير والت دي 

0,557 1    

22 0,582 1,574 0,217 7,25 *** 

38 0,440 0,708 0,121 5,873 *** 

54 0,371 0,627 0,123 5,102 *** 

70 0,500 0,806 0,124 6,495 *** 

الرصد  7
 الاجتماعي

0,193 1    

23 0,457 1,338 0,505 2,648 ** 

39 0,46 0,986 0,372 2,651 ** 
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ت الان يدار ملامعا البعد م
 المعيارية

ت الان يدار ملامعا
 اللامعيارية

الخطيييييييييييييييييييأ 
 المعياري 

ال يمييييييييييييييييية 
 ال رجة

مسيييييييييتوى 
 الدلالة

55 0,200 1,114 0,425 2,623 ** 

71 0,605 2,021 0,736 2,745 ** 

13 

التوجه ن و  
 الودف

0,519 1    

29 0,408 0,223 0,040 5,592 *** 

45 0,370 0,498 0,096 5,178 *** 

61 0,451 0,438 0,073 6,028 *** 

77 0,522 0,605 0,091 6,672 *** 

4 

 الذاتي الإوداع

0,230 1    

20 0,263 1,964 0,738 2,663 ** 

36 0,228 1,696 0,584 2,904 *** 

52 0,192 1,216 0,471 2,582 ** 

68 0,753 3,528 1,024 3,445 *** 

8 

 ح  المشكلات

0,299 1    

24 0,466 1,547 0,385 4,015 *** 

40 0,441 0,974 0,247 3,939 *** 

56 0,502 2,018 0,491 4,110 *** 

72 0,633 2,058 0,472 4,358 *** 

9 

 الذاتية  الفاعلية

0,534 1    

25 0,456 0,600 0,101 5,956 *** 

41 0,508 0,672 0,104 6,445 *** 

57 0,526 0,517 0,078 6,606 *** 

73 0,466 0,612 0,101 6,055 *** 

10 

حشد القدرات 
 الاجتماعية

0,495 1    

26 0,378 0,862 0,180 4,79 *** 

42 0,301 1,259 0,316 3,984 *** 

58 0,711 1,657 0,232 7,150 *** 

74 0,653 1,438 0,210 6,850 *** 

إوداع القدرات   11
 الاجتماعية

0,468 1    

27 0,331 1,455 0,348 4,182 *** 

43 0,377 0,782 0,170 4,609 *** 
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ت الانحدددددار ال ماياريددددة م ( أن جميددددف يدددديم معددددا4 تضددددح مددددن جدددددو  )
(, ممددا يمددير إلددى صدددق ال ينددة 0,001 -0,01جدداءت دالددة عنددد مسددتوى دلالددة )

تدم  بالتدالل(, و 54-32العاملية لابارات الم يا , وذل  ااست ناء الابدارتين أر دام )
 ( عبارة.78حذفهما, وأصبح الم يا  ملون من )

كمددا تددم حسددا  يدديم مؤ ددرات الملاااددة للتأكددد مددن حسددن ملاااددة النمددوذ  
 : التاللكما فل الجدو  

ت الان يدار ملامعا البعد م
 المعيارية

ت الان يدار ملامعا
 اللامعيارية

الخطيييييييييييييييييييأ 
 المعياري 

ال يمييييييييييييييييية 
 ال رجة

مسيييييييييتوى 
 الدلالة

59 0,572 2,274 0,377 6,030 *** 

75 0,245 1,340 0,412 3,253 *** 

12 

 التزامن 

0,426 1    

28 0,492 1,595 0,278 5,733 *** 

44 0,141 0,938 0,358 2,621 ** 

60 0,345 1,948 0,422 4,616 *** 

76 0,676 2,456 0,372 6,597 *** 

14 

 ضب  الاندفاع 

0,717 1    

30 0,632 1,060 0,118 9,008 *** 

46 0,340 0,856 0,178 4,811 *** 

62 0,681 1,054 0,108 9,734 *** 

78 0,684 0,94 0,096 9,773 *** 

15 

 ضب  الانفعالات

0,474 1    

31 0,250 0,604 0,168 3,602 *** 

47 0,593 0,693 0,104 6,669 *** 

63 0,666 0,723 0,102 7,061 *** 

79 0,478 0,617 0,105 5,887 *** 

16 

ضب  التويج  
 المفرط

0,289 1    
32 0,133 0,457 0,314 1,455 0,132 

48 0,525 1,800 0,387 4,647 *** 

64 0,256 1,036 0,300 3,456 *** 

80 0,502 0,883 0,192 4,595 *** 
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 ( 5جدول )
 مؤشرات مطابقة نموذج الت لي  العاملي التوكيدي لم ياس المناعة النفسية 

المييييييييييدى المقبييييييييييول  قيمة المؤشر مؤشرات المطابقة م
 للمؤشر

 القرار

 / DFودرجييات ال رييية 2Xالنسييبة وييين  1
CMIN  

 مقبول (5أ   من ) 2,231

 مقبول الا تراب من الحفر 0,035 (RMR)جذر متوسطات مربع البوا ي  2

 مقبول 1صفر إلى  0,771 (GFIمؤشر حسن المطابقة ) 3

مؤشر حسن المطابقة المح ح ويدرجات  4
 (AGFIال رية )

 مقبول 1صفر إلى  0,745

 مقبول 1صفر إلى  0,729 (NFIمؤشر المطابقة المعياري ) 5

 مقبول 1صفر إلى  0,725 (RFIمؤشر المطابقة النسبي ) 6

 مقبول 1صفر إلى  0,731 (IFI)مؤشر المطابقة المتزايد  7

 مقبول 1صفر إلى  TLI)) 0,711مؤشر توكر لويس  8

 مقبول 1صفر إلى  0,749 (CFIمؤشر المطابقة المقارن ) 9

جييييييذر متوسيييييي  مربييييييع خطييييييأ الا تييييييراب  10
(RMSEA) 

 مقبول فأ   0,08 0,054

( أن جميف ييم مؤ رات الملاااة جداءت فدل المددى 5 تضح من جدو  )
الما ددو  مما ددد  علددى ملاااددة نمددوذ  التحليددل العدداملل التوكيدددي لم يددا  المناعددة 

 النفسية مف بيانات العينة الاستل عية.
 : الاتساج الداخلي

وذل   ،من طالبات الجامعة ا( ممارك  200 امع الباح ة بتل يق الم يا  على )
 : لحسا  الاتساق الدايلل لابارات الم يا  عن طريق

حسا  معامل الارتباط بين درجة كل عبدارة وكدل مدن درجدة البعدد الدذي تنتمدل 
 : والدرجة الكلية للم يا  إليه

 ( 6جدول)
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  إليهمعام  الارتباط وين درجة ك  عبار  وك  من درجة البعد الذي تنتمي 
 لم ياس المناعة النفسية   والدرجة ال لية

 العبار  
ارتباطوا  

 بالبعد 
ارتباطوا  

 بالدرجة ال لية 
 العبار  

ارتباطوا  
 بالبعد 

ارتباطوا  
 بالدرجة ال لية 

 العبار  
ارتباطوا  
 بالبعد 

ارتباطوا  
بالدرجة  
 ال لية

1 0,467** 0,424** 28 0,615** 0,503** 55 0,399** 0,345** 
2 0,492** 0,374** 29 0,516** 0,455** 56 0,527** 0,484** 
3 0,488** 0,480** 30 0,466** 0,340** 57 0,581** 0,515** 
4 0,321** 0,311** 31 0,423** 0,379** 58 0,512** 0,492** 
 **0,462 **0,588 59 حذفت في الت لي  العاملي 32 **0,441 **0,495 5
6 0,556** 0,521** 33 0,448** 0,425** 60 0,417** 0,372** 
7 0,313** 0,328** 34 0,537** 0,469** 61 0,643** 0,528** 
8 0,339** 0,329** 35 0,493** 0,467** 62 0,569** 0,519** 
9 0,549** 0,538** 36 0,446** 0,411** 63 0,455** 0,354** 

10 0,454** 0,492** 37 0,514** 0,510** 64 0,699** 0,542** 
11 0,473** 0,434** 38 0,449** 0,443** 65 0,424** 0,337** 
12 0,474** 0,456** 39 0,576** 0,514** 66 0,527** 0,478** 
13 0,583** 0,583** 40 0,437** 0,426** 67 0,440** 0,494** 
14 0,632** 0,599** 41 0,383** 0,358** 68 0,619** 0,548** 
15 0,465** 0,345** 42 0,572** 0,501** 69 0,611** 0,598** 
16 0,401** 0,396** 43 0,420** 0,364** 70 0,626** 0,592** 
17 0,397** 0,352** 44 0,379** 0,362** 71 0,350** 0,353** 
18 0,562** 0,524** 45 0,583** 0,522** 72 0,565** 0,474** 
19 0,536** 0,533** 46 0,612** 0,523** 73 0,536** 0,513** 
20 0,478** 0,392** 47 0,628** 0,580** 74 0,579** 0,457** 
21 0,483** 0,448** 48 0,379** 0,348** 75 0,496** 0,451** 
22 0,563** 0,539** 49 0,596** 0,513** 76 0,564** 0,523** 
23 0,456** 0,419** 50 0,373** 0,366** 77 0,439** 0,361** 
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 العبار  
ارتباطوا  

 بالبعد 
ارتباطوا  

 بالدرجة ال لية 
 العبار  

ارتباطوا  
 بالبعد 

ارتباطوا  
 بالدرجة ال لية 

 العبار  
ارتباطوا  
 بالبعد 

ارتباطوا  
بالدرجة  
 ال لية

24 0,541** 0,500** 51 0,546** 0,523** 78 0,513** 0,491** 
25 0,453** 0,449** 52 0,375** 0,369** 79 0,482** 0,411** 
26 0,430** 0,424** 53 0,605** 0,559** 80 0,537** 0,486** 
 - - - حذفت في الت لي  العاملي 54 **0,397 **0,433 27

ت الارتبدداط بددين درجددة كددل م ( أن جميددف يدديم معددا6 تضددح مددن جدددو  )
 احصدائي  إوالدرجة الكلية للم يا  دالة  إليهعبارة وكل من درجة البعد الذي  نتمل 

وتم حذد الابارة ، (, مما يمير إلى الاتساق الدايلل للم يا 0,01عند مستوى )
 .ن تم حذفهما فل التحليل العاملللأ 54و 32

ت الارتباط ويين درجيات الأبعياد ميع بعضيوا اليبعض والدرجية ال ليية ملاحساب معا
 :التاليللم ياس كما في الةدول 
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 ( 7جدول )
 ت الارتباط وين الأبعاد وبعضوا والدرجة ال لية ملامعا

 ة لم ياس المناعة النفسي 

بعد الأبعاد
1 
بعد

2 
بعد

3 
عد 

ب
4 
عد 

ب
5 
عد 

ب
6 
عد 

ب
7 
عد 

ب
8 
عد 

ب
9 

عد 
ب

1
0

 
عد 

ب
1
1

 

عد 
ب

1
2

 

عد 
ب

1
3

 

عد 
ب

1
4

 
عد 

ب
1
5

 
عد 

ب
1
6

لية 
 ال 

رجة
الد

 

 التف ير
 الإيةاوي

-                0
,7
6
2

 ** 

 الإحسييييييييييييييييييييياس
0 بالسيطر 

,5
4
3

 ** 
-               0
,7
8
6

 ** 

 الإحسييييييييييييييييييييياس
0 بالتماسك

,4
5
8

 **
 

0
,5
6
8

 ** 
-              0
,7
5
9

 ** 

بالنمو   الإحساس
0 الذاتي

,5
6
3

 ** 
0
,6
5
4

 ** 
0
,6
1
2

 ** 
-             

7
6
6

و 
0

 ** 

التوجييييييييه ن ييييييييو 
0 التغيير والت دي

,6
0
2

 ** 
0
,5
9
9

 ** 
0
,6
0
3

 ** 
0
,5
1
4

 ** 
-            0
,8
0
2

 ** 

الرصيييييييييييييييييييييييييييييييد 
0 الاجتماعي

,5
4
1

 ** 
0
,4
6
5

 ** 
0
,3
9
8

 ** 
0
,4
6
1

 ** 
0
,4
3
8

 ** 
-           0
,7
5
3

 ** 

التوجييييييييه ن ييييييييو 
0 الودف

,6
2
1

 ** 
0
,6
4
2

 ** 
0
,5
7
3

 ** 
0
,5
6
0

 ** 
0
,6
1
1

 ** 
0
,5
6
4

 ** 
-          0
,7
7
2

 ** 

 الإوداع
0 الذاتي

,4
5
5

 ** 
0
,5
6
4

 ** 
0
,6
0
9

 ** 
0
,4
9
0

 ** 
0
,5
5
6

 ** 
0
,6
0
6

 ** 
0
,4
9
3

 ** 
-         0
,8
1
1

 ** 
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 ح 
0 المشكلات

,5
4
3

 ** 
0
,6
4
8

 ** 
0
,6
7
1

 ** 
0
,5
7
8

 ** 
0
,6
5
4

 ** 
0
,5
8
3

 ** 
0
,6
4
7

 ** 
0
,5
6
3

 ** 
-        0
,7
9
4

 ** 

 الفاعلية
0 الذاتية

,4
9
1

 ** 
0
,5
6
4

 ** 
0
,5
7
6

 ** 
0
,4
9
8

 ** 
0
,6
5
1

 ** 
0
,5
8
0

 ** 
0
,5
8
1

 ** 
0
,4
9
9

 ** 
0
,5
0
8

 ** 
-       0
,7
6
5

 ** 

حشييييييد القييييييدرات 
0 الاجتماعية

,5
5
4

 ** 
0
,5
9
8

 ** 
0
,6
0
4

 ** 
0
,5
8
9

 ** 
0
,5
7
0

 ** 
0
,5
7
2

 ** 
0
,6
0
4

 ** 
0
,5
7
2

 ** 
0
,5
5
9

 ** 
0
,6
4
8

 ** 
-      0
,7
7
9

 ** 

إوييييييداع القييييييدرات 
0 الاجتماعية
,4
3
4

 ** 
0
,5
6
0

 ** 
0
,6
5
1

 ** 
0
,5
4
9

 ** 
0
,5
8
2

 ** 
0
,4
9
7

 ** 
0
,5
9
3

 ** 
0
,6
1
7

 ** 
0
,4
5
9

 ** 
0
,5
0
9

 ** 
0
,5
8
2

 ** 

-     0
,7
3
8

 ** 

0 التزامن
,3
9
8

 ** 
0
,4
2
2

 ** 
0
,4
0
8

 ** 
0
,4
8
6

 ** 
0
,3
8
6

 ** 
0
,5
0
3

 ** 
0
,4
2
3

 ** 
0
,3
7
7

 ** 
0
,4
2
9

 ** 
0
,4
0
7

 ** 
0
,4
5
2

 ** 

0
,5
0
5

 ** 

-    0
,7
4
6

 ** 

 ضب 
0 الاندفاع

,5
6
2

 ** 
0
,5
5
4

 ** 
0
,5
1
4

 ** 
0
,5
4
6

 ** 
0
,4
9
0

 ** 
0
,4
8
7

 ** 
0
,5
2
2

 ** 
0
,4
5
9

 ** 
0
,6
1
1

 ** 
0
,5
6
2

 ** 
0
,5
4
7

 ** 

0
,4
9
4

 ** 

0
,4
0
7

 ** 

-   0
,7
9
8

 ** 

 الضب 
0 الانفعالي

,6
2
3

 ** 
0
,5
3
1

 ** 
0
,5
4
3

 ** 
0
,6
3
1

 ** 
0
,6
1
5

 ** 
0
,5
4
9

 ** 
0
,4
9
6

 ** 
0
,6
0
6

 ** 
0
,4
7
2

 ** 
0
,5
6
2

 ** 
0
,6
1
2

 ** 

0
,5
6
4

 ** 

0
,5
6
9

 ** 

0
,6
2
4

 ** 
-  0
,7
4
4

 ** 

ضييييييب  التويييييييج 
0 المفرط

,4
3
9

* 
0
,4
7
3

 ** 
0
,5
3
4

 ** 
0
,5
2
9

 ** 
0
,5
5
1

 ** 
0
,6
1
2

 ** 
0
,5
4
3

 ** 
0
,6
2
1

 ** 
0
,4
9
8

 ** 
0
,5
3
2

 ** 
0
,5
4
8

 ** 

0
,6
4
2

 ** 

0
,5
7
0

 ** 

0
,6
1
0

 ** 
0
,6
2
2

 ** 
- 0
,8
1
7

 ** 

ت الارتبداط بدين الأاعداد وبعضدها م ( أن جميف معا7 تضح من جدو  )
(, 0,01عنددد مسددتوى دلالددة ) االددبعض وبددين الأاعدداد والدرجددة الكليددة دالددة إحصددائي  

 و ذا  د  على الاتساق الدايلل للم يا .
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 : أولاهالثبات لم ياس المناعة النفسية 

 : تم حساب ثبات الم ياس عن طريق ما يلي

 : التةزئة النحفية -1
 امدع الباح دة احسدا  معامدل الارتبدداط بدين نصدفل الم يدا  اعدد تل يادده 

ا(  200على ) من طالبات الجامعة, وذلد  لحسدا  مبدات الم يدا  )الأاعداد  ممارك 
معامدل مبدات  التداللوالدرجة الكلية( ااسدتخدام التجوئدة النصدفية, ويوضدح الجددو   

الم يددددا  ااسددددتخدام التجوئددددة النصددددفية   ددددل التصددددحيح وبعددددد التصددددحيح امعادلددددة 
 .س يرمان وبراون 

   (8جدول )
 200ن=  ثبات م ياس المناعة النفسية باستخدم التةزئة النحفية

 معام  الثبات بطريقة التةزئة النحفية أبعاد الم ياس 
 بعد التح يح   ب  التح يح 

 0,744 0,592 الإيةاويالتف ير  
 0,718 0,558 بالسيطر  الإحساس
 0,723 0,566 بالتماسك الإحساس
 0,710 0,551 بالنمو الذاتي الإحساس

 0,733 0,578 التوجه ن و التغيير والت دي
 0,722 0,565 الرصد الاجتماعي

 0,729 0,573 النوجه ن و الودف
 0,735 0,582 الذاتي الإوداع

 0,737 0,584 ح  المشكلات
 0,744 0,593 الذاتية  الفاعلية

 0,760 0,614 حشد القدرات الاجتماعية
 0,735 0,581 وداع القدرات الاجتماعيةإ

 0,725 0,569 التزامن
 0,733 0,579 ضب  الاندفاع

 0,742 0,590 الانفعاليالضب   
 0,707 0,546 ضب  التويج المفرط

 0,774 0,631 الدرجة ال لية
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لأاعاد الم يا  ت ال بات اعد التصحيح م ( أن معا8 تضح من جدو  )
( و ددددل يددددديم 0,774(, وللدرجددددة الكليددددة بلغددددع )0,760 -0,707تراوحددددع بددددين )

 , مما  د  على مبات الم يا .إحصائي اما ولة 
 : ألفا كرونباخ -2

 امدددع الباح دددة ااسدددتخدام معامدددل ألفدددا كرونبددداخ لحسدددا  مبدددات الم يدددا , 
ويوضددح ( ممدداركة مددن طالبددات الجامعددة, 200علددى )وذلدد  اعددد تل يددق الم يددا  

معامل ال بدات لكدل اعدد مدن أاعداد م يدا  المناعدة النفسدية والدرجدة   التاللالجدو   
 : الكلية

   (9جدول )
 200ن=  ت الثبات للأبعاد والدرجة ال لية لم ياس المناعة النفسيةملامعا

 معام  الثبات الأبعاد م
 0,726 الإيةاويالتف ير   1
 0,722 بالسيطر  الإحساس 2
 0,716 بالتماسك الإحساس 3
 0,714 بالنمو الذاتي الإحساس 4
 0,705 التوجه ن و التغيير والت دي 5
 0,735 الرصد الاجتماعي 6
 0,746 النوجه ن و الودف 7
 0,729 الذاتي الإوداع 8
 0,758 ح  المشكلات 9

 0,736 الذاتية  الفاعلية 10
 0,749 حشد القدرات الاجتماعية 11
 0,752 وداع القدرات الاجتماعيةإ 12
 0,725 التزامن 13
 0,740 ضب  الاندفاع 14
 0,732 الانفعاليالضب    15
 0,702 ضب  التويج المفرط 16
 0,794 الدرجة ال لية -
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ت ال بدات لأاعداد الم يدا  تراوحدع بدين م ( أن معدا9 تضح من جددو  )
ت مبدددات م (, وجميعهدددا معدددا0,794(, وللدرجدددة الكليدددة بلغدددع )0,758 -0,702)

مدددن تل يدددق  إليهددداما ولددة, ممدددا يمدددير إلددى ال ادددة فدددل النتددائا التدددل يملدددن التوصددل 
 الم يا .

 : م ياس المناعة النفسية في صورته النوائية
اعددد التأكددد مددن صدددق ومبددات م يددا  المناعددة النفسددية أصددبح  تكددون فددل 

 الأو ملدددون فكدددان الملدددون  16 علدددى( عبدددارة ماسدددمة 78صدددورته النهائيدددة مدددن )
عبدارات تدم  4والملدون الراادف  تكدون مدن ،  عبدارات   5وال انل ووال الث  تكونوا من  

الملددددون الخددددامس والسدددداد  ، فددددل التحليددددل العدددداملل التوكيدددددي 32حددددذد عبددددارة 
عمر وال انل عمر وال الدث عمدر والراادف عمدر   اديوالسااف وال امن والعا ر والح

 4 تكددددون مددددن والملددددون السددداد  عمددددر، عبددددارات 5والخدددامس عمددددر  تكونددددوا مدددن 
وبدذل  تكدون الدرجدة ، فل التحليدل العداملل التوكيددي  53عبارات تم حذد الابارة  

ويوضددددح الجدددددو   (.312( والدرجددددة الك ددددري للم يددددا  )78الضددددغري للم يددددا  )
 : أر ام مفردات كل ملون  التالل
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 ( 10جدول )
 المكونات الفرعية لم ياس المناعة النفسية  علىتوزيع أر ام مفردات 

 عدد المفردات المفردات المكونات
 5 65-49-33-17-1 الإيةاويالتف ير  

 5 66-50-34-18-2 بالسيطر  الإحساس
 5 67-51-35-19-3 بالتماسك الإحساس

 5  69-53-37-21-5 الشعور بالنمو الذاتي
 4 70-38-22-6 التوجه ن و التغير
 5 71-55-39-23-7 الرصد الاجتماعي

 5 77-61-45-29-13 التوجه ن و الودف
 5 68-52-36-20-4 الذاتي الإوداع

 5 72-56-40-24-8 ح  المشكلات
 5 73-57-41-25-9 الذاتية  الفاعلية

 5 74-58-42-26-10 حشد القدرات
 5 75-59-43-27-11 وداع القدراتإ

 5 76-60-44-28-12 التزامن
 5 78-62-46-30-14 ضب  الاندفاع
 5 79-63-47-31-15 ضب  الانفعال

 4 80-64-48-16 ضب  التويج المفرط

ا كدددل بندددد وفاددد   علدددى( حيدددث  دددتم حسدددا  الدرجدددة 10 تضدددح مدددن جددددو  )
بنددود كددل اعددد  علددىمددم  ددتم جمدف درجددات كددل طالبددة ، كددل  نددد  علددىل ددائل الإجااددة 

درجدة كدل طالبدة فدل  علدى دتم الحصدو  ،  جميدف ال ندود   علدىو ،  من أاعداد الم يدا 
( و 78)بدين   درجدات الم يدا  و اتدر ت، وفل الم يا  الكلدل  16كل اعد من أاعاد  

، ارتفددداع درجدددة المناعدددة النفسدددية لللالبدددة إلدددىوتمدددير الددددرجات المرتفعدددة ، (312)
 ا.لد هالمناعة النفسية  انخفاض  إلىوالدرجات المنخفضة تمير 
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‌(إعداد الباحثة) الأكاديميةم ياس الضغوط  :‌اثافيً‌

 : الودف من الم ياس -1

أعد  ذا الم يا  بهدد تدوفير أداة سديلومترية مسدتمدة مدن ال ي دة العربيدة 
ومعليات ال اافة المصرية اصفة ياصة حيث أن الهدد من إعداد ،  اصفة عامة

 .عينة من طالبات الجامعة لدى الأكاديمية ذا الم يا   و ييا  الضغوط 
 : طالبات الةامعة لدى الأكاديميةمراح  إعداد م ياس الضغوط  -2

 : ةالآتيعداد هذا الم ياس تم اتباع الخطوات لإ و
 : الأكاديميييييييةالنظييييييري حييييييول مفوييييييوم الضييييييغوط  الإطيييييياراسييييييتقرال ‌-أ

أ دددددتاع بندددددود  دددددذا الم يدددددا  مدددددن التدددددراث السددددديلولوجل المتدددددوفر فدددددل     
 إلددىوبددالرجوع  الأكاديميددةالنظريددة التددل تناولددع الضددغوط  الآراءالكتااددات و 

مددددن وجهددددة نظددددر العلمدددداء المختلفددددة وكددددذل   الأكاديميددددةمفدددداهيم الضددددغوط 
وعرفددددع الباح ددددة الضددددغوط  الأكاديميددددةالنظريددددات التددددل فسددددرت الضددددغوط 

ا الأكاديميدة  ظدل فدل الأكداديمل التوافدق علدىاللالبدة  ضدعف  ددرة: إجرائيد 

ضدغوط  تمدمل التدل المختلفدة الأكاديميدة وتعرضدها للضدغوط كورونا جائحة
ضددغوط أداء ، ضددغوط إدارة الو ددع ، الماديددةالضددغوط ، الإلكترونددلالكتددا  
 .اات إكتروني  الامتحان

كمييا يتضييح ميين  الأكاديميييةالمقيياييس السييابقة للضييغوط  علييىالاطييلاع ‌-ب
 :  التاليالةدول 

لتحليدل  الأكاديميةالماا يس الساااة المرتبلة االضغوط   علىالاط ع  
وكددذل  الو ددود ، وكيفيددة صدديا ة  ددذه ال نددود ، الملونددات وال نددود المختلفددة

لتحد د ، أ م الملونات التل  اع تكرار ا بين  ذه الماا يس المختلفة  على
إملانيددددة الاسددددتفادة منهددددا فددددل ضدددديا ة وبنددددود الم يددددا  فيمددددا  لددددل جدددددو  

 : اعليهاالماا يس التل تم الأط ع 
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   الأكاديمية( المقاييس السابقة التي تناولت الضغوط 11جدول )
الفئة التي  الأبعاد اسم المعد  اسم الم ياس

 يتناولوا 
وص  
 الم ياس

م يا   -1
الضغوط  
 الدراسية 
2010 

 لا ن و ا ن
ترجمة )سعيد ع د 

علد   ، الغنل
 .( ناوي 

 مف الممل ت  الإيجابلالتعايش  -

 مف الانفعالات  الإيجابلالتعايش  -

 لتعايش السل ل مف الممل ت   -

 التعايش السل ل مف الانفعالات  -

طدددددددددددددددددددددد     -
 الجامعة 

 تكدددددددددددددددون   -
الم يددددددا  مددددددن 

 .عبارة 28

الضغوط  -2
 الأكاديمية 
2011 

 الضغوط الاسرية - سمر ع د ال ديف

 ضغوط المنها -

 ضغوط المستا ل  -

 ضغوط الع  ة االمعلم والادارة -

 ضغوط الفيوي ية  -

 ءم ضغوط الو  -

  الامتحانضغوط  -

طالبددددددددددددددددددددددات  -
 ال انويددددددة العامددددددة

 العامة

 
تكددون الم يددا  

  عبارة 59من 

 

الضغوط  -3
 الأكاديمية 
2015 

Bedwy,Gearel -   تكددددددددددددددددددددون  - ط   الجامعة   الأكاديميةي يس الضغوط 
 الم يددددددا  مددددددن 

 .  عبارة 18
الضغوط  -4

 الأكاديمية 
2020 

 الجو الاسرى السائد  - م يعلزينب ع د ال

 الأكاديمل العمل    علىالتركيو  -

 الأكاديمية متللبات الحياة   -

   داد المستا ليةالأ -

طدددددددددددددددددددددددددد    -
  الجامعة

 

 ددددددددددل  تكدددددددددددون  
 تكددددددددددددددددددددددددددددددددددددددون 
الم يددددددا  مددددددن 
منددددددتمن   مددددددن 

 عبارة. 30
الضغوط  -5

 الدراسية 
2021 

الضغوط  -6
 الأكاديمية 
2021 
 

   علىهبة جما  
  

 ر ا محمد أحمد

 ءم الع  ة بين الت ميذ والو  -

 الع  ة بين الت ميذ والمدرسين  -

الع  ة بين الت ميذ والماررات  -
 الدراسية 

الع  ددددددددة بددددددددين الت ميددددددددذ والصددددددددف  -
 المدرسل 

 الع  ة بين الت ميذ والجو الأسري  -

 أسدددددددداليبالع  ددددددددة بددددددددين الت ميددددددددذ و  -
 لتاويما

 ضغوط التنكولوجيا  -

طدددددددددددددددددددددددددد    -
  ة العامةال انوي

  ط   الجامعة

 تكدددددددددددددددددددددددددددددددددون  
الم يددددددا  مددددددن 

 عبارة 55

 تكددددددددددددددددددددددددددددددددددددددون 
الم يددددددا  مددددددن 

 .عبارة 40
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الفئة التي  الأبعاد اسم المعد  اسم الم ياس
 يتناولوا 

وص  
 الم ياس

   الماديةضغوط  -

 الالق من الايتبار  -
 الريبة فل التفوق   -

 : الأكاديميةمبررات إعداد م ياس الضغوط  -3

العد د من الم يا يس الساااة التل استهدفع ييدا   علىاعد اط ع الباح ة   -أ
أن  ندددداك حاجددددة لإعددددداد م يددددا  جد ددددد  ت ددددين الأكاديميددددةوتحد ددددد الضددددغوط 

 . تنناسب مف ط يعه الموضوع والمتغيرات 

نتددائا الدراسددة الاسددتل عية أوضددحع أاعدداد مختلفددة وحد  ددة تتناسددب مددف  -  
 .الأكاديميةموضوع الدارسة لذل  تم إعداد لم يا  الضغوط 

 لددددىالعد دددد مدددن الدراسدددات السددداااة أوضدددحع ممدددل ت الدددتعلم اون لا دددن  - 
( ور ددا 2014طدد   الجامعددة و ددذا مددا أكدتدده دراسددة  الددة ييددري سددناري)

 (.2022أحمد )

 .ملتبة ال يا  النفسل إلىسهام فل إضافه ماا يس جد دة الإ -د 
عينة اسيتطلاعية مين طالبيات الةامعية وكيان   علىتوجيه أسئلة مفتوحة  تم    -4

 : هي وهذه الأسئلةو ( طالبة20عددهم )

 ؟الإلكترونلما ل الممل ت التل تواجهه  مف الكتا   -1

 ون لا ن؟الأ التعليمما ل الممل ت التل تواجهه  مف  -2

 ؟الإلكترونيةما ل الممل ت التل تواجهه  مف الايتبارات  -3
  :س لة المفتوحة كما  و موضح فل الجدو وكانع استجااات اللالبات حو  الأ
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 (  12جدول )
 :  الاسئلة المفتوحة على 20الاستطلاعية ن= العينةيوضح استةابات 
 النسبة الت رار استةابات الطالبات 

 %95 19 ون لا نأتعلم 
 %65 13 اكتروني  إلات الامتحانصعوبة أداء 

 %60 12 الإلكترونلالكتا  
النظددري والمادا يس السدداااة وبعدد تحليددل  الإطدار علددىاعدد اطدد ع الباح دة 

 : الآتلكالمضمون ل ستجااات كانع 
لمشيييكلات ال تييياب  الأولوكانيييت اسيييتةابات الطالبيييات بالنسيييبة للسيييؤال 

 : الآتيك الإل تروني
  .تكون فار ة ا ير ملتملة وأحيان   cd علىالمادة العلمية  -1

 .pdf إلىعدم وضو  الكتااة تصوير الكتب وتحويلها  -2

 . cdصعوبة مذاكرة المادة العلمية من  -3

 .الإلكترونلوالتركيو مف الكتا   الانتباه لة  -4

وكانيييت اسيييتةابات الطلبيييات بالنسيييبة للسيييؤال الثييياني لمشيييكلات اليييتعلم 
 : الآتيكالأون لاين 

ممددا  ددؤدي  تصددا  بهدداممددل ت فددل ديددو  المنصددات الجامايددة وفمددل الا -1
 .فادان الدرجات  إلى

  .والتركيو الانتباهتمتع  إلىمما  ؤدي  الإلكترونلالمو ف  علىالضغ   -2

  .عند ديو  المنصة الإنترنع اا ة  على الماديةالتكلفة  -3

  ا.دائم   الإنترنع عدم إتاحة  بلة  -4

 دايل منازلهم. الإنترنع  علىصعوبة حصو  اعض اللالبات  -5

 .صعوبة تعامل اعض الأفراد التعامل مف التادم التنكولوجل -6
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ختبيييييارات وكانيييييت اسيييييتةابات الطالبيييييات بالنسيييييبة للسيييييؤال الثاليييييث للا
 : الإل ترونية

فاددان الددرجات  إلدىأون لا ن  ؤدي   الامتحانأمناء أداء    الإنترنع انالاع   -1
  .لللالبات 

  .الإنترنع أمناء انالاع  الانتباهفادان التركيو و  -2

 .ات الامتحانضعف سيرفر  -3

  .الإلكترونل الامتحانانالاع الكهرباء أمناء أداء  -4

 .الامتحانعدم توافر الو ع المناسب أمناء أداء  -5

 : يةالأولفي صورته  الأكاديميةم ياس الضغوط  
النظددري والدراسددات السدداااة والماددا يس  الإطددار علددىطدد ع الباح ددة ااعددد 

الاسدتل عية التددل ذكر دا أفددراد العيندة  امددع الباح ددة  العينددةالسداااة ونتددائا دراسدة 
ووضف تعريغ إجرائل لكدل   الأكاديميةبتحد د ملونات الخاصة ام يا  الضغوط  

النحددو السددابق بيانددده كمددا  امددع اصدديا ه كدددل مفددردة التددل تعددرد كدددل  علددىمنهددا 
 .عبارة 39ملون من الملونات وكان عدد عبارات الم يا  

التوافدددق  علدددى عددددم  ددددرة اللالبدددات : الأكاديمييييةللضيييغوط  الإجرائييييالتعرييييف  -1
المختلفددة  كاديميددةفددل ظددل جائحددة كورونددا وتعرضددها للضددغوط ا لأ الأكدداديمل

 : التاليةالتل تممل الملونات 
صددددعوبة فهددددم اللالبددددة للماددددررات الدراسددددية : الإل ترونيييييضييييغوط ال تيييياب ‌-أ

 و، اسلوانة مدمجة  علىلايتصار المادة العلمية لكونها    نظر ا  الإلكترونية
وفاددان التفاعدل المتبداد  و اأمنداء عدرض المحاضدرة إلكترونيد   الانتباهتمتع  

ووجود اعض النااط الغامضة فدل المدنها التدل ،  بين اللالبة وأستاذ المادة
 .استعراض مستفيض  إلىتحتا  

 الماديدةالصعوبات التل تواجهها اللالبة لتوفير المبال  :  الماديةالضغوط    -ب
 الحاسدددو  ) الإلكتروندددلالمتعلادددة ادددالتعلم  الإلكترونيدددةالتدددل تغلدددل الدراسدددة 

 . راء الاسلوانة المدمجة للكتا  الجامعل(، الإنترنع وبا ات ، المخصل
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 الو دع  اسدت مار حسدن علدىضدعف  ددرة اللالبدة : ضيغوط إدار  الو يت -ج

 جائحدة ظدل فدل الأكاديميدة الندواحل فدل معو دات  لوجدود  انظدر   فعدا  امدلل

 التكنولدوجل فدل الاسدتخدام اللالبدات  اعدض   صدور مهدارات  م دل كوروندا

سدوء ، الجامعدات  فدل التكنولوجيدة الندواحل تجهيدو فدل الاصدور، فعا  املل
موا ف السو ديا  ميدديا   علىاستخدام اللالبات للتنكولوجيا وإضاعة الو ع  

 تحصيلها الدراسل. علىمما  ؤمر 
أداء  علدددددىاللالبدددددة   ددددددرة ضدددددعف: اات إل ترونييييييً الامت انيييييضيييييغوط أدال  -د 

فل ظل جائحة كورونا أو حالدة مدن الخدود وعددم  الإلكترونيةات  الامتحان
الانسددددددجام الددددددذي تتعددددددرض لدددددده اللالبددددددة عنددددددد التعامددددددل مددددددف الايتبددددددارات 

 .الإلكترونية
 : وص  الم ياس وطرج تقدير درجاته -2

وبعدددددد تحد دددددد ملوندددددات م يدددددا  الضدددددغوط ، وفدددددل ضدددددوء  دددددذه التعريفدددددات 
ملونددددات فرعيددددة تددددم  4 علددددى( عبددددارة ووزعددددع 39ا صدددديغع )واتسددددا   ، الأكاديميددددة

 الماديدةالضغوط (، عبارات  10) الإلكترونلضغوط الكتا   :  و ل  اعرضهم سااا  
ات الامتحانددددضددددغوط أداء ، عبددددارات( 10ضددددغوط إدارة الو ددددع )(، عبددددارات  10)

 .ستجااةعبارات( وأمام كل عبارة م مة بدائل ل  9إكتورنيا   )
( حيث تمير الدرجة المرتفعدة 1لا )، (2أحيانا  )،  (3وتاد ر الدرجة نعم )

 .الأكاديمية دة الضغوط  إلى
 : الأكاديميةال فال  السيكومترية لم ياس الضغوط  -3

 : صدج الم كمين
( مدن أعضداء 8)  علدىيدة  الأول امع الباح ة اعرض الم يا  فل صورته  

بدددداء وذلدد  لإ،  ي ددة التدددريس الليددة ال نددات جامعددة عددين  ددمس  سددم علددم الددنفس
واعتمددددت ، وضدددوحها مددددىمتهدددا للبعدددد وكدددذل  ءم  مددددىرائهددم حدددو  المفدددردات و آ

-%75ا مدددن )عليهدددالمفدددردات التدددل تدددرروا  الاتفددداق  علدددىالاااددداء  علدددىالباح دددة 
ن  دل العددد ، المفدردة علدىعددد المحلمدين المتفادين  علدىحيث ن تدد  %(  100
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مددف إجددراء اعددض ، وحددذد ال نددود التددل تاددل عددن نسددبة الاتفدداق، الكلددل للمحلمددين
االتعدددد  ت فددددل صددديا ة الابددددارات  المحلمدددين جدددددو  ر ددددم  مدددات السددددادةيعللت وفادددد 

لللالبدات  الأكاديميدةعبارات م يا  الضدغوط   على وضح نسبة اتفاق المحلمين  
 .الجامعة

 (  13جدول )
   الأكاديميةعبارات م ياس الضغوط  على نسبة اتفاج الم كمين 

 طالبات الةامعة لدى

مناسييييييييبة ميييييييييع  غير مناسبة مناسبة العبار 
 إعاد  الحياغة

 نسبة الاتفاج

  الإل ترونيضغوط ال تاب   الأول:البعد 
1 6 2 2 75% 
2 8 - 2 100% 
3 6 2 2 75% 
4 2 6 1 25 % 
5 7 1 1 87% 
6 3 5 2 37% 
7 5 3 1 62% 
8 7 1 - 87% 
9 7 1 2 87% 
10 6 2 1 75% 
  الماديةالضغوط :  البعد الثاني
11 7 1 2 87% 
12 7 1 1 87% 
13 7 1 1 87% 
14 8 - 3 100% 
15 7 1 3 87% 
16 7 1 - 87% 
17 7 1 3 87% 
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مناسييييييييبة ميييييييييع  غير مناسبة مناسبة العبار 
 إعاد  الحياغة

 نسبة الاتفاج

18 7 1 1 87% 
19 7 1 1 87% 
20 6 2 2 75 
 ضغوط إدار  الو ت:  البعد الثالث
21 8 - 2 100% 
22 8 - 1 100% 
23 8 - 2 100% 
24 7 1 1 87% 
25 2 6 - 25% 
26 4 6 - 50% 
27 5 3 - 62% 
28 8 - 1 100% 
29 4 5 1 50% 
30 8 - 1 100% 
 اات إل ترونيً الامت ان أدالضغوط : البعد الرابع
31 7 1 - 87% 
32 5 3 1 62% 
33 7 1 1 87% 
34 8 - 2 100% 
35 7 1 2 87% 
36 7 1 - 87% 
37 6 3 2 75% 
38 8 - - 100% 
39 6 2 2 75% 

 : الآتل(  ت ين 13من الجدو  )
  :% فأكثر 75 إلىا عليوحذفت بعض العبارات التي لم تح  نسبة الإتفاج ‌-أ
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وأر دددام الابدددارات المحذوفدددة  دددل  الإلكتروندددلضدددغوط الكتدددا   الأو البعدددد  -1
(4 ،6 ،7). 

- 26-25تم حذفها و دل ) 4البعد ال الث ضغوط إدارة الو ع أن  ناك  -2
27 -29). 

 .32تم حذد الابارة : اات إلكتروني  الامتحانالبعد الرااف ضغوط أداء  -3

 .عبارة 31تم حذد ممانية عبارات اصبح الم يا  فل صورته النهائية 
 : تعدي  صياغة بعض العبارات‌-ب

 ةإعداده صديا  إلدىأنهدا مناسدبة ولكنهدا تحتدا   علىأن  ناك عبارات تم الاتفاق 
 .(  وضح الابارة   ل التعد ل وبعد التعد ل14والجدو  )

 ( 14جدول )
   الأكاديميةإعاد  صياغه بعض العبارات م ياس الضغوط 

 العبار  بعد التعدي   العبار   ب  التعدي   الأبعاد
ضغوط التعام   -1

مع ال تاب 
 الإل تروني

صدددددددددعوبة فهدددددددددم اعدددددددددض المادددددددددررات  -1
 الدراسية 

 الإلكترونيددددددةصدددددعوبة  ددددددراءة الكتدددددب  -2
 طوا  الو ع 

 علدددى يدددر ملتملدددة  التعليميدددةالمدددادة  -3
cd 

وجددددود اعددددض النادددداط الغامضددددة فددددل  -4
 دددر   إلدددىالمادددرارت الدراسدددية تحتدددا  

 .أستاذ المادة
المناسددددبة  التكنولوجيددددةندددددرة الوسددددائل  -5

 .دايل الكلية
المادددددددددررات  لمدددددددددعور االملدددددددددل تجددددددددداه -6

 .الدراسية
 صددددددددددعوبة التعامددددددددددل مددددددددددف الكتددددددددددا  -7

 .كترونللالإ

أجدددد صدددعوبة فدددل فهدددم المادددررات الدراسدددية  -1
 .الإلكترونية

 .الإلكترونيةأجد صعوبة فل  راءة الكتب  -2
 cd علدددىتفتادددد التفاصددديل  التعليميدددةالمددادة  -3

  . ير ملتملة
 ددر  أسددتاذ  إلددىتحتددا  الماددررات الدراسددية  -4

 المادة لتوضيح اعض النااط.
دايدل   التكنولوجيدةأعانل من نددرة الوسدائل    -5

 .الكلية

 
 ددددددعر االملددددددل تجدددددداه الماددددددررات الدراسددددددية أ -6

 .الإلكترونية
 لاإأجد صعوبة فل التعامل مف الكتا   -7

 .كترونيةلالكتب الدراسية الإ
 حاسدب آلدل المدا  الكدافل لمدراء  لدىليس    -1حاسب امت ك  علىالادرة  لدىليس   -1الضيييييييييييييييييييييغوط  -2
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 منولل. آلل  المادية
معظدددددددم البحدددددددوث المللوبددددددده مللفدددددددة  -2

 .مادي ا
 .الماديةأعانل من  لة الإملانيات  -3
تددددوفير كم يدددددوتر  علددددىافتاددددر الادددددرة  -4

 منولل.
م لدددددددد همعظدددددددم اللالبدددددددات لا تدددددددوافر  -5

 أماكن للمذاكرة إكترونيا.
لاتغلددددددددددل كددددددددددل  الإنترنددددددددددع ددددددددددبلة  -6

 .المناطق
فددددددل المدددددددن  الإنترنددددددععدددددددم تددددددوافر  -7

 الجاماية.
الددددددتعلم عددددددن اعددددددد مر ددددددق ويتللددددددب  -8

 .الإنترنعة لمحن اا ة إلىمصاريغ م
 .الانالاع المتكرر لانترنع -9

 . منولل
 .مادي امعظم التكليفات البح ية مللفة  -2
 .متللبات ماداة تفوق  دراتلللماررات  -3
 ويدددد مدددن أعبددداء الأسدددرة  الإنترندددعتوصددديل  -4

 .المادية
ئددددددم م يجدددددداد ملددددددان إأجددددددد صددددددعوبة فددددددل  -5

 .اللمذاكرة إكتروني  
 ليسع  وية فل منولنا  الإنترنع بلة  -6
فددل المدددن  الإنترنددعأعددانل مددن عدددم تددوافر  -7

 الجاماية.
االدددتعلم عدددن اعدددد مر دددق  -8 لمدددحن اا دددة  ماديددد 

 .الإنترنع
نترنع يمدلل صدعوبة لإالانالاع المتكرر ل  -9

 .فل متااعة الدور 

ضيييييييييييغوط إدار   -3
 الو ت 

 على الادرة لعدم والالق االتوتر أ عر  -1

 .فعا  املل الو ع تنظيم
 إدارة فدل المناسدب التخلدي  ييدا  -2

 .كورونا جائحة ظل فل الو ع
 الاجتمداعى التواصدل موا دف تصدفح -3

 .الو ع من الك ير تستغرق 
 والمحليدة العالميدة يبدارلا متدااعتل -4

 تهدددر الإلكترونيددة منصددات ع ددر

 .الو ع
 علدى ئدلم ز  وبدين بيندل المحادمدات -5

 تستغرق الك يدر مدن الواتس مجموعات
 .الو ع

إدارة الو دع فدل  علىالادرة  لدىليس  -6
 .الإلكترونلبي ة التعلم 

تنظديم و تدل امدلل  علدىيالانل عدم الادرة   -1
 .فعا 

دارة الو ع فدل ظدل فتاد مهارة التخلي  لإأ  -2
 .جائحة كورونا

أتصفح موا ف التواصدل الاجتمداعل لفتدرات   -3
 .طويلة  وميا

الايبدار  أ در الك ير من الو ع فل متااعة  -4
 منصددددداتال ع دددددر المحليدددددة والعالميدددددة

 .الإلكترونية
أضددديف الك يدددر مدددن الو دددع فدددل الحدددد ث مدددف -5

 .موافف التواصل الاجتماعل علىئل  م ز 
دارة الو دع فدل بي دة الدتعلم  دراتل ضايفة لإ-6

  .الإلكترونل

أمنددداء أداء  الامتحدددانأوجددده ضدددعف سددديرفر  -1ات أمندددددداء الامتحانددددددضددددددعف سدددددديرفر  -1ضيييييييييييغوط أدال  -4
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ات الامت انيييييييييييييييييي
 اإل ترونيً 

 .الامتحانأداء 
أ ددددددعر اددددددالالق والخددددددود أمندددددداء أداء  -2

ات دايددددددددل الكليددددددددة اسدددددددد ب الامتحاندددددددد
 .فيرو  كورونا

مددددددف  ددددددر   الانتبدددددداهأ ددددددعر بتمددددددتع  -3
 .الإلكترونيةات  الامتحان

أمندددددداء أداء  الإنترندددددعنالددددداع  ددددددبلة ا-4
 .كترونيالات إالامتحان

أدائدل فدل   علدىجائحة كوروندا تدؤمر    -5
 .الامتحان

 .الامتحان
أ ددددددددددددعر اددددددددددددالالق والخددددددددددددود أمندددددددددددداء أداء  -2

 الإصددددددااةات دايددددددل الكليددددددة مددددددن الامتحاندددددد
 افيرو  كورونا.

أمنددددددددددددداء أداء  الانتبددددددددددددداهأ دددددددددددددعر بتمدددددددددددددتع  -3
 .إلكتروني اات  الامتحان

 نتابنل الخود والالدق مدن احتمدا  انالداع   -4
ات الامتحانددددددددأمندددددددداء أداء  الإنترنددددددددع ددددددددبلة 

 .اكتروني  لإ
أدائدددل فدددل  علىاجائحدددة كوروندددا تدددؤمر سدددلب   -5

 . الامتحان
 : الت لي  العاملي التوكيدي -  

لأن الباح ددددة  امدددع ب ندددداء الم يدددا  اعددددد الاطددد ع علددددى الدراسددددات  نظدددر ا
وتحد دد أاعداده, واتفداق  الأكاديميدةوالبحوث الساااة التل استهدفع ييا  الضغوط 

معظم الدراسات والبحوث الساااة حدو  بنيدة  دذا المفهدوم والدذي  تكدون مدن أربعدة 
فددإن ال نيددة الأساسددية للم يددا  محددددة مسددباا  فددل ضددوء مددا اتفاددع  بالتدداللأاعدداد, و 

 ددذه الدراسددات والبحددوث, لددذا اسددتخدمع الباح ددة التحليددل العدداملل التوكيدددي  عليدده
للتأكددد مددن صدددق ال نيددة العامليددة للم يددا ,  AMOS. V.24ااسددتخدام برندداما 

 وضدددح النمدددوذ  المسدددتخر  مدددن التحليدددل العددداملل التوكيددددي اعدددد  التددداللوالمدددلل 
( ممددداركة مدددن 200تل يدددق الم يدددا  علدددى العيندددة الاسدددتل عية والملوندددة مدددن )

 : طالبات الجامعة
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 الأكاديمية ( مسار الت لي  العاملي التوكيدي لم ياس الضغوط 2شك  )

ت الانحدددددار الماياريددددة وال ماياريددددة, والخلددددأ م كمدددا تددددم حسددددا  كددددل مددددن معدددا
 : التاللالماياري, وال يمة الحرجة ودلالتها كما فل الجدو  
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 ( 15جدول)
 الأكاديمية ت الان دار المعيارية واللامعيارية لم ياس الضغوط ملامعا

ت الان يييييدار ملامعيييييا البعد م
 المعيارية

ت الان يدار ملامعا
مسيييييييييتوى  ال يمة ال رجة الخطأ المعياري  اللامعيارية

 الدلالة
1 

ضغوط ال تاب  
 ل ترونيالإ 

0,651 1    

2 0,624 0,981 0,149 6,566  *** 

3 0,463 0,835 0,160 5,229  *** 

4 0,154 0,322 0,119 2,705  *** 

5 0,240 0,433 0,150 2,883  *** 

6 0,362 0,592 0,140 4,218  *** 

7 0,657 1,119 0,165 6,774  *** 

8 0,262 0,530 0,169 3,130  *** 

9 0,281 0,464 0,139 3,341  *** 

10 

الضغوط 
 المادية

0,530 1    

11 0,771 1,757 0,251 7,003  *** 

12 0,543 1,157 0,202 5,742  *** 

13 0,668 1,504 0,231 6,519  *** 

14 0,454 1,055 0,208 5,065  *** 

15 0,381 1,044 0,236 4,422  *** 

16 0,685 1,620 0,245 6,612  *** 

17 0,512 1,134 0,205 5,518  *** 

18 

ضغوط إدار  
 الو ت 

0,656 1    

19 0,612 1,053 0,165 6,382  *** 

20 0,401 0,620 0,136 4,575  *** 

21 0,528 0,989 0,172 5,744  *** 

22 0,371 0,610 0,143 4,27  *** 

23 0,352 0,635 0,156 4,079  *** 

24 0,461 0,814 0,158 5,158  *** 

    1 0,486ضغوط أدال  25
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ت الان يييييدار ملامعيييييا البعد م
 المعيارية

ت الان يدار ملامعا
مسيييييييييتوى  ال يمة ال رجة الخطأ المعياري  اللامعيارية

 الدلالة
ات الامت ان 26

 ا ل ترونيً إ
0,307 0,597 0,173 3,446  *** 

27 0,566 1,231 0,235 5,239  *** 

28 0,439 0,746 0,166 4,493  *** 

29 0,63 1,372 0,248 5,526  *** 

30 0,329 0,533 0,146 3,636  *** 

31 0,580 1,118 0,211 5,307  *** 

ت الانحددددار ال ماياريدددة م ( أن جميدددف يددديم معدددا15 تضدددح مدددن جددددو  )
(, ممايمدددير إلدددى صددددق ال يندددة العامليدددة 0,001جددداءت دالدددة عندددد مسدددتوى دلالدددة )

 لابارات الم يا .
كمددا تددم حسددا  يدديم مؤ ددرات الملاااددة للتأكددد مددن حسددن ملاااددة النمددوذ  

 : التاللكما فل الجدو  
   (16جدول )

 الأكاديمية مؤشرات مطابقة نموذج الت لي  العاملي التوكيدي لم ياس الضغوط 
 القرار المدى المقبول للمؤشر  قيمة المؤشر مؤشرات المطابقة م
 مقبول ( 5أ   من ) DF / CMIN  2,148ودرجات ال رية 2Xالنسبة وين  1
 مقبول الا تراب من الحفر 0,036 (RMR)جذر متوسطات مربع البوا ي  2

 مقبول 1صفر إلى  0,737 (GFIمؤشر حسن المطابقة ) 3

مؤشر حسن المطابقية المحي ح ويدرجات ال ريية  4
(AGFI) 

 مقبول 1صفر إلى  0,695

 مقبول 1صفر إلى  0,679 (NFIمؤشر المطابقة المعياري ) 5

 مقبول 1صفر إلى  0,634 (RFIمؤشر المطابقة النسبي ) 6

 مقبول 1صفر إلى  0,607 (IFI)مؤشر المطابقة المتزايد  7

 مقبول 1صفر إلى  TLI)) 0,663مؤشر توكر لويس  8

 مقبول 1صفر إلى  0,695 (CFIمؤشر المطابقة المقارن ) 9

 مقبول فأ    0,046 0,08 (RMSEA)جذر متوس  مربع خطأ الا تراب  10
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( أن جميدددف يددديم مؤ دددرات الملااادددة جددداءت فدددل 16 تضدددح مدددن جددددو  )
المدددى الما ددو  ممددا  ددد  علددى ملاااددة نمددوذ  التحليددل العدداملل التوكيدددي لم يددا  

 مف بيانات العينة الاستل عية. الأكاديميةالضغوط 
 : الاتساج الداخلي -ج

( ممددددداركة مدددددن طالبدددددات 200 امدددددع الباح دددددة بتل يدددددق الم يدددددا  علدددددى )
 : وذل  لحسا  الاتساق الدايلل لموا ف الم يا  عن طريق ،الجامعة

 إليددهحسددا  معامددل الارتبدداط بددين درجددة كددل عبددارة و درجددة البعددد الددذي تنتمددل 
 : والدرجة الكلية للم يا 

 ( 17) جدول
 والدرجة ال لية إليهمعام  الارتباط وين درجة ك  عبار  والبعد الذي تنتمي  

 الأكاديمية لم ياس الضغوط  

 العبار  
ارتباطوا  

 بالبعد 
ارتباطوا  

 العبار   بالدرجة ال لية 
ارتباطوا  
 بالبعد 

ارتباطوا  
 العبار   بالدرجة ال لية 

ارتباطوا  
 بالبعد 

ارتباطوا  
بالدرجة  
 ال لية

1 0,644 ** 0,43 ** 12 0,599 ** 0,530 ** 23 0,521 ** 0,429 ** 
2 0,601 ** 0,312 ** 13 0,694 ** 0,553 ** 24 0,582 ** 0,513 ** 
3 0,578 ** 0,426 ** 14 0,561 ** 0,396 ** 25 0,568 ** 0,537 ** 
4 0,418 ** 0,325 ** 15 0,569 ** 0,409 ** 26 0,535 ** 0,361 ** 
5 0,443 ** 0,330 ** 16 0,724 ** 0,504 ** 27 0,663 ** 0,480 ** 
6 0,491 ** 0,470 ** 17 0,643 ** 0,483 ** 28 0,560 ** 0,431 ** 
7 0,640 ** 0,409 ** 18 0,641 ** 0,470 ** 29 0,696 ** 0,553 ** 
8 0,483 ** 0,382 ** 19 0,610 ** 0,445 ** 30 0,476 ** 0,434 ** 
9 0,450 ** 0,436 ** 20 0,576 ** 0,317 ** 31 0,593 ** 0,541 ** 

10 0,593 ** 0,492 ** 21 0,678 ** 0,482 ** - 
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ت الارتبداط بدين درجدة كدل م ( أن جميدف يديم معدا17 تضح مدن جددو  )
 احصدائي  إوالدرجة الكلية للم يا  دالة  إليهعبارة وكل من درجة البعد الذي  نتمل 

  .(, مما يمير إلى الاتساق الدايلل للم يا0,01عند مستوى )
ت الارتبيياط وييين درجييات الأبعيياد مييع بعضييوا الييبعض والدرجيية ملاحسيياب معييا

 : التاليال لية للم ياس كما في الةدول 
 ( 18جدول )

 ت الارتباط وين الأبعاد وبعضوا والدرجة ال لية ملامعا
 الأكاديمية لم ياس الضغوط 

 الدرجة ال لية الأبعاد
 ** 0.718 ضغوط ال تاب الال تروني

 ** 0.769 الماديةالضغوط 
 ** 0.714 ضغوط إدار  الو ت

 ** 0.748 اِ ل ترونيً إات الامت انضغوط أدال 
ت الارتبددددداط بدددددين الأاعددددداد م ( أن جميدددددف معدددددا18 تضدددددح مدددددن جددددددو  )

عنددد مسددتوى دلالددة  إحصددائي اوبعضددها الددبعض وبددين الأاعدداد والدرجددة الكليددة دالددة 
 (, و ذا  د  على الاتساق الدايلل للم يا .0,01)

 : الأكاديميةالثبات م ياس الضغوط : اثانيً 
 : تم حسا  مبات الم يا  عن طريق ما  لل

 : التةزئة النحفية -1

 امدع الباح دة احسدا  معامدل الارتبدداط بدين نصدفل الم يدا  اعدد تل يادده 
ا(  200على ) مدن طد   الجامعدة, وذلد  لحسدا  مبدات الم يدا  )الأاعداد   ممدارك 

معامدل مبدات  التداللوالدرجة الكلية( ااسدتخدام التجوئدة النصدفية, ويوضدح الجددو   
الم يددددا  ااسددددتخدام التجوئددددة النصددددفية   ددددل التصددددحيح وبعددددد التصددددحيح امعادلددددة 

 : س يرمان وبراون 
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 ( 19جدول )
 م التةزئة النحفية اباستخد الأكاديميةثبات م ياس الضغوط 

 أبعاد الم ياس
 معام  الثبات بطريقة التةزئة النحفية

 بعد التح يح  ب  التح يح
 0,711 0,551 ل ترونيضغوط ال تاب الإ 

 0,726 0,570 الماديةالضغوط 
 0,707 0,547 ضغوط إدار  الو ت

ات الامت انييييييييييضييييييييييغوط أدال 
 0,702 0,537 اِ ل ترونيً إ

 0,766 0,477 الدرجة ال لية
لأاعدددداد ت ال بددددات اعددددد التصددددحيح م ( أن معددددا19 تضددددح مددددن جدددددو  )

( و دل 0,766(, وللدرجدة الكليدة بلغدع )0,726 -0,702الم يا  تراوحدع بدين )
 , مما  د  على مبات الم يا .إحصائي اييم ما ولة 

 : الفاكرونباخ -2
 امدددع الباح دددة ااسدددتخدام معامدددل ألفدددا كرونبددداخ لحسدددا  مبدددات الم يدددا , 

( ممددداركة مدددن طالبدددات الجامعدددة, 200علدددى )وذلددد  اعدددد تل يدددق الم يدددا  علدددى 
معامددددل ال بددددات لكددددل اعددددد مددددن أاعدددداد م يددددا  الضددددغوط  التدددداللويوضددددح الجدددددو  

 : والدرجة الكلية للم يا  الأكاديمية
 ( 20جدول )

   الأكاديميةت الثبات للأبعاد والدرجة ال لية لم ياس الضغوط ملامعا
 معام  الثبات الأبعاد م
 0,729 ل ترونيضغوط ال تاب الإ  1
 0,790 الماديةالضغوط  2
 0,738 ضغوط إدار  الو ت 3
 0,714 اِ ل ترونيً إات الامت انضغوط أدال  4
 0,837 الدرجة ال لية -



 

 

ورجراءات‌‌ المفهج‌

 الدراسة
 الفصل الرابع 

131 

ت ال بات لأاعاد الم يا  تراوحع بين م ( أن معا20 تضح من جدو  )
ت مبدددات م (, وجميعهدددا معدددا0,837(, وللدرجدددة الكليدددة بلغدددع )0,790 -0,714)

مدددن تل يدددق  إليهددداما ولددة, ممدددا يمدددير إلددى ال ادددة فدددل النتددائا التدددل يملدددن التوصددل 
 الم يا .

 : في صورته النوائية الأكاديميةم ياس الضغوط  
أصدبح  تكدون ، الأكاديميدةوبعد التأكد من مبات وصدق م يا  الضدغوط 

أربعدددة ملوندددات وبدددذل  تكدددون  علدددىماسدددمة ، عبدددارة 31فدددل صدددورته النهائيدددة مدددن 
أر ددام  التدداللويوضددح الجدددو   93الك ددرى والدرجددة  31الدرجددة الصددغري للم يددا  

 :مفردات كل ملون 
 ( 21جدول )

   الأكاديميةالمكونات الفرعية لم ياس الضغوط  علىتوزيع أر ام مفردات 
 عدد العبارات العبارات المكونات

 عبارات 7 7-6-5-4-3-2-1   الإلكترونلضغوط الكتا  
-13-12-11-10-9-8  الماديةالضغوط 

14-15-16-17 
 عبارات 10

-22-21-20-19-18 ضغوط إدارة الو ع 
23- 

 عبارات 6

ات الامتحانددددددددددضددددددددددغوط أداء 
 إلكتروني ا

25-24-26-27-28-
29-30-31 

 عبارات 8

ا كددل بنددد وفادد   علددى( حيددث  ددتم حسددا  الدرجددة 21 تضددح مددن جدددو  )  
بنددود كددل اعددد  علددىمددم  ددتم جمدف درجددات كددل طالبددة ، كددل  نددد  علددىل ددائل الإجااددة 

درجدة كدل طالبدة فدل  علدى دتم الحصدو  ،  جميدف ال ندود   علدىو ،  من أاعداد الم يدا 
، (93( و)31روا  درجات الم يدا  )تت، وفل الم يا  الكلل 4كل اعد من أاعاد 

، لللالبدددددة الأكاديميدددددةارتفددددداع درجدددددة الضدددددغوط  إلدددددىوتمدددددير الددددددرجات المرتفعدددددة 
 ا.لد ه الأكاديميةالضغوط  انخفاض  إلىوالدرجات المنخفضة تمير 
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لخفييض  أولاهلتنمية المناعة النفسية وفق نظرية    يالإرشادالبرنامج  :  ارابعً 
طالبات الةامعة مل ق  لدىفي ظ  جائ ة كورونا   الأكاديميةالضغوط  

 : (( )إعداد الباحثة6ر م )
المعرفدل السدلوكل   فنيات الع    علىا   ائم    اتدري ي    اعدت الباح ة برنامج  أ 

تنميدددة  علدددىوأن ال رنددداما  دددائم ، طالبدددات الجامعدددة لددددىلتنميدددة المناعدددة النفسدددية 
 . هنلد  الأكاديميةالمناعة النفسية لخفض الضغوط 

تسدتغرق  ا( جلسة بوا دف م مدة جلسدات أسد وعي  29ال رناما )  جلسات عدد  
 . (ديياة 90زمن كل جلسة )

 ددو مجموعددة مددن الخلددوات المنظمددة تسددتخدم فيهدددا : البرنييامج التييدريبيتعريييف 
تحد دد  علدىالفدرد  عدةوأدوات وفنيات معينه ومهارات معرفية وسلوكية لمسا  آليات 

معتادددات عا نيددة يصددح ها ضددب   إلددىأفكدداره ومعتاداتدده  يددر العا نيددة وتعددد لها 
 .(15و 2008و )علال فرغليوسلوكل  للاانفع

 : إجرائيًاالتعريف الباحثة للبرنامج  -1
مبددادئ وفنيددات العدد   المعرفددل  علددى ددو مجموعددة مددن الجلسددات  ائمددة 

نحدو مبا در لعيندة مدن طالبدات الجامعدة بهددد تنميدة المناعدة   علىالسلوكل تادم  
 .أولاهن وفق نظرية لد هالنفسية 

سدددارت عمليدددة التخلدددي  العدددام لل رنددداما وفدددق : التخطيييي  العيييام للبرنيييامج -2
 -: التاليةالإجراءت 

 : الفئة المستودفه بالبرنامج -أ
مجموعدة مدن طالبدات الجامعدة   علدىللتل يدق    الحداللتم تصميم ال رنداما  

الليدة ال ندات جامعدة عدين  دمس الفر دة ال انيدة ااسدم علدم الدنفس تتدروا  أعمدار ن 
 إليهدداوتددم تحد ددد ن وايتيددار ن وفددق محلددات معينددة تددم الإ ددارة ، سددنة( 18-19)

مجمددوعتين تجري يددة و ضدداالة وعدددد  إلددىطالبددة وتددم تاسدديمهن  20وبلدد  عدددد ن 
 طالبات.  (10ك  منها )
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 : الودف العام للبرنامج -  
 الأكاديميددةلخفددض الضددغوط  أولاه ددو تنميددة المناعددة النفسددية وفددق نظريددة 

وذلدد  مددن يدد   إعلدداء طالبددات ، طالبددات الجامعددة لدددىكورونددا  جائحددةفددل ظددل 
ستراتجيات امجموعة من المعلومات والمهارات والإ  (المجموعة التجري ية)الجامعة  
وسدددود  تحادددق الهددددد العدددام مدددن ، تنميدددة المناعدددة النفسدددية علدددى  نعد التدددل تسدددا

 .ة فل ال رنامايالإر اد ة التل تتم من ي   الجلسات الإجرائيي   الأ داد 
 : الأهداف الفرعية للبرنامج -ج

ة الإجرائيدالعام لل رناما لابد مدن تحايدق وتحد دد الأ دداد   الهددلتحايق  
 -: لل رناما تتم ل فل

 : الأهداف المعرفية -1

 .مفهوم المناعة النفسية وأاعاد ا علىأن تتعرد اللالبات  -
 أن تعل اللالبة اأ مية مفهوم المناعة النفسية  -
كيفيدة التخفيدغ مدن الضدغوط والتدوتر فدل ظددل  علدىأن تتعدرد اللالبدات  -

 .جائحة كورونا
أمندددددداء الضددددددغوط  الإيجددددددابلمهددددددارة التفكيدددددر  علددددددىأن تتعدددددرد اللالبددددددات  -

 .فل ظل جائحة كورونا الأكاديمية
 الأكاديميدددة كيفيددة إدارة الو ددع أمنددداء الضددغوط علدددىأن تتعددرد اللالبددات  -

 .فل ظل جائحة كورونا
الانفعددددالات السددددل ية أمندددداء  علددددىالسدددديلرة  كيفيددددة علددددىتدددددريب اللالبددددات  -

 .الأكاديميةمواجهة الضغوط 
 .الوعل اأ مية ال رناما وتل ياه -
 .أفكار إيجابية إلىتغير الأفكار السل ية  -
ويلوات حل الممللة مدن  الإيجابلأن يلتسب اللالبات مهارات التفكير   -

 .الأكاديميةإيجاد حلو  للضغوط  علىي   تعويو  دراتهن 
 : هداف الوجدانيةالأ -2
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 .إ امة ع  ة طيبة بين الباح ة واللالبات  -
 للتع ير عما يمعرن اه.، إتاحة فرصة لللالبات للتنفيس عما بدايلهن -
 .ردود الأفعا  السل ية اديأن يمعر اللالبات اال اة االنفس وتف -
 .طالبات الجامعة لدى الإيجابلأن تسعل الباح ة لتنمية الجانب  -
 طالبات حرية التع ير. لدىأن يلون  -
 .أن تتخلص اللالبات من الالق والضغوط أمناء جلسات ال رناما -
 .لل رناما الإيجابلالمعور االجانب  -
الأحددداث الضددا لة مددن  علددىالسدديلرة  علددىاللالبددات الادددرة  لدددىأن يلددون  -

 .ردود الأفعا  السل ية يد اوتف الانفعاللالتحلم  علىي   تعويو الادرة 
 .الذات  ةكتسب اللالبات مهارة تأكيد الذات وتعويو ال اة االنفس وييمتأن  -

 : الأهداف السلوكية -3
ن مددن لددد همنا مدة اللالبددات عدن ال رندداما وجلسدداته وأمداكن اللادداء والتو عدات  -

 .ي   الجلسات 
 .تحمل المس ولية أمناء جلسات ال رناما علىأن  تدر  اللالبات  -
 .كيفية تحايق أ دافهن علىأن تتدر  اللالبات  -
 .أن تخل  اللالبات ال يام اأنملة م هجة للنفس -
 : أهمية البرنامج -د

 الأكاديميددةتتم ددل أ ميددة ال رندداما فددل تنميددة المناعددة النفسددية لخفددض الضددغوط 
 .طالبات الجامعة فل ظل جائحة كورونا لدى

أمنداء   الأكاديميدةمواجهدة الضدغوط    أسداليب طرق و   علىتدريب اللالبات   -1
 .جائحة كورونا

منداعتهن النفسدية وتعدد ل افكدار ن السددل ية  علدىالمحافظدة  علدىتمدجيف  -2
 أفكار إيجابية. إلى

 ن. لد هاسترتجية حل الممل ت لتنمية المناعة النفسية  علىالتدريب  -3
 : محادر إعداد البرنامج‌-د



 

 

ورجراءات‌‌ المفهج‌

 الدراسة
 الفصل الرابع 

135 

 علدددىعددددة مصدددادر للحصدددو   علدددىاطلعدددع الباح دددة فدددل إعدددداد ال رنددداما 
النظدري للدراسدة وكدذل  الدراسددات والبحدوث السداااة التجربيدة التدل أجريددع  الإطدار

 : التاللفل  ذا المجا  و ل ك
 : ال تب -1

 عنوان ال تاب  اسم المؤل  
 الع   النفسل السلوكل المعرفل  (1998و )عبد الستار إوراهيم

 أصو  الصحة النفسية  (1997و أحمد م مد عبد الخالق)
 الع   المعرفل السلوكل  (2000و )عادل عبد الله

 الدراسات السابقة  -2

 عنوان الدراسة  اسم المؤل  
 لددىتكداملل لتحسدين المناعدة النفسدية  إر داديبرنداما  (.2021و )مني أحمد نافع

 .عينه من ط   الجامعة ذوي الأعراض الأكت ابية
و أوو رحياب حسين  على)أسمال  
2022.) 

 لدددىتنميددة المناعددة النفسددية لخفددض الضددغوط الحياتيددة 
 .أمهات ط   المرحلة ال انوية فل حالة ييا  الأ 

لتدددعيم نظددام المناعددة النفسددية  إر دداديبرندداما  فاعليددة .(2022و هبة صلاح بشير)
آسدر المصدابين  لددىومنف اضدلرااات مااعدد الصددمة 

 .امرض السرطان
و م ميييييييود ييييييييونسشييييييييمال  )

2022) 
معرفددددددل سددددددلوكل لتحسددددددين  إر دددددداديبرندددددداما  فاعليددددددة

طالبددات الجامعددة  لدددىالمناعددة النفسددية ومعنددل الحيدداة 
 الإس مية

للتخفبدددددغ مدددددن حدددددده الالدددددق  إر ددددداديبرنددددداما  فاعليدددددة (2022و )حنان خالد إوراهيم
طالبدددات السددداد   لددددىالمناعدددة النفسددية  وتدددعيم نظدددام

 .العلمل
أن المناعدة  أولاهحيدث  دري   أولاهنظريدة    علىاعتمدت الباح ة فل دراستها   -3

ا معادد   االنفسية تم ل الدفاع النم  والذي يملن وصفه اامت ك الفرد نظامد  
ي أ علدىالفدور  علدىتفعيدل  دذا النظدام  علدىمدف الاددرة ، جهوة المعرفيدةلا

كمدا تعمدل ، حالة دايلية ويارجية تعيق النمو النفسل وتحاق أ دداد الفدرد 
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، الصدددحة النفسدددية للفدددرد  علدددىوالحفدددا  ، تلدددوير المخصدددية المتوندددة علدددى
دمدددا سدددمات المخصدددية الفريدددده التدددل  علدددىويعمددل نظدددام المناعدددة النفسدددية 

التعامل الفعا  مف الضغوط من ي   جمف المعلومدات حدو   علىتساعد  
حدل  علدىالمو ف المملل أو المهدد وكذل  يلق موارد جد دده م دل الاددرة 

م ددددل طلددددب الدددددعم والمسدددداعدة  أيددددرى وحمددددد مددددوارد  الإبددددداعالممددددل ت و 
(Olah,2004,404-470). 

أن المناعة النفسية  دل نظدام مركدب متكامدل  تكدون مدن   أولاهواستخلص  
أنظمدددة فرعيدددة تكدددون مجموعدددة مدددن العوامدددل والأاعددداد الفرعيدددة التدددل تتفاعدددل  ةعدددد 

الحدادة للضدغوط النفسدية  جمعيها لحماية الذات وو اية العال من التأميرات السدل ية
أن المناعدددة  أولاهوأ دددار ، الحاليدددةوتحايدددق التكيدددغ والتكامدددل مدددف ظدددرود ال ي يدددة 

ا حيددث تم ددل تلدد  الأاعدداد اعددد   16فرعيددة تضددم  النفسددية تتكددون مددن م مددة أنظمددة
وظدددائف متماملدددة و دددذه الدددنظم ال  مدددة  إلدددىالتدددل تدددؤدي  الإملاندددات مجموعدددة مدددن 

نظمددة ال  مددة تتفاعددل فيمددا بينهددا لتحايددق التكيددغ المددرن والتنميددة الذاتيددة للفددرد والأ
 :  ل
 Monitoring-Approchingالا دام  –الرصد : الأولالنظام -1

اكتمدداد مددا  علددى عدةوالاجتماعيددة ويسددا الماديددةانتبدداه الفددرد نحددو ال ي ددة 
 positive الإيجدددابلالتفكيدددر  علدددىويمدددمل  عليدددهيحدددي  اددده ومدددن مدددم السددديلرة 

thinking  ، االسيلرة    الإحساsense of control  ،   المعور االتماسsense 

of coherence ، ادالنمو الدذاتل  الإحسداsense of self-growth ، الرصدد
، Goal orientationالهددد  التوجده نحدو، social Monitoringالاجتمداعل 

 .Change and challenge orientation التوجه نحو التغير والتحدي
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  Creating-Executing subsystem الإوداعالتنفيذ و : النظام الثاني-2
تغييددر  علددىالتددل يملددن أن تسدداعد الفددرد  الإملانددات  تضددمن  ددذا النظددام 

وتتم ددل ، الفددر  فددل ال ي ددة المحيلدده إتاحددةأوضدداعه فددل الظددرود الضددا لة أو 
تعدددد ل بي تددده الدايليدددة أو الخارجيدددة مدددن أجدددل تحايدددق أ دافددده  علدددىفدددل  ددددرة الفدددرد 

مفهددوم الددذات ، Self- efficiencyالذاتيددة  الفاعليددةويتضددمن  ددذا النظددام  ةال يمدد
، Problem solvingحدل الممدل ت ، Creative self- concept لالإبدداع

 .إبداع الادرات الاجتماعية، حمد الادرات الاجتماعية
 : Self -Regulation تنظيم الذات:  النظام الثالث -3

دراك السددددددديلرة والإ علدددددددىالمتدددددددوفرة للفدددددددرد والاددددددددرة  الإملاندددددددات  تضدددددددمن 
تنمأ نتيجة الفمل وييبة الأمل و و   اوالا تمامات والحوافو والانفعالات التل  الب  

اسدتارار واتدوان الحيداة  علدىيعوز الأداء السليم للنظم الساااة من ي   المحافظة 
 Synchronicityالتددوامن : التاليددةللفددرد ويتكددون مددن الكونددات الفرعيددة  الانفعاليددة
 Irritabilityضدددب  الانفعدددا  ،  Impulse Controlالانددددفاع أو ضدددب 

Control and Emotional Control ، الغضدب  علدىوالسديلرةIrritabilty 

control Olah,2005: olahandkinga,2010,105).) 
يدر فدل تفاعدل د نداميلل ويدنظم كدل منهمدا الآ اتعمل الأنظمدة ال  مدة معد  

وتوجيددددده الفدددددرد لاسدددددتخدام ، عمليدددددة التكيدددددغ سدددددتمرار فدددددل إطددددداراويعملدددددون معدددددا ا
وبمعندل آيددر أن نظدام المناعددة النفسدية يحدداف  ، الددذات  اسدتراتجيات مرندده وتلدوير

ات يمسدتو  إلدىالمحيلدة ليدتملن مدن الوصدو     ي دةاستارار واتوان الفرد مف ال  على
 .التكييغ علىمن الادرة  علىأ 

تاوم الباح ة بتنمية المناعة النفسية فل الملوندات   أولاهومن ي   نظرية  
 "الآتلكو ل  التالية
 االنمو الذاتل  الإحسا  -1

 حل الممل ت  -2

 الإيجابلالتفكير  -3



 

 

ورجراءات‌‌ المفهج‌

 الدراسة
 الفصل الرابع 

138 

 الذاتية  فعاليةال -4

 ضب  الاندفاع والانفعا  -5

 التوجه نحو التغيير والتحدي  -6

 التوجه نحو الهدد  -7

 الغضب  علىالسيلرة  -8

 االسيلرة  الإحسا  -9

 .الذاتل الإبداع -10
المناعيية ‌‌ختيار المكونات لتنميتوا فييي البرنييامج المعييد لتنميييةامبررات   -4

 : النفسية
 لددددىنسدددبة م ويدددة  علدددىتكدددرار وأ  علدددىأ  علدددىنهدددا الملوندددات التدددل حصدددلع أ -أ

م يددددا  المناعددددة  علددددىدرجددددات منخفضددددة  علددددىطالبددددات ال تددددل حصددددلن 
عينددة اسددتل عية وذلدد   علددىالنفسددية فاددد طباددع الباح ددة اسددت يان مفتددو  

لتحد دددد أنسدددب الملوندددات النفسدددية التدددل يمدددعرن ادددأنهن فدددل أمدددس الحاجدددة 
 : التاللطالبة ويتضمن الاست يان السؤا   20لاكتسابها وكان عدد ن 

فيي المناعية   انخفياضالطالبات اللاتى تعاني مين    ىحدإنظري ك  وجوةمن  :  س
 كن؟يلدالنفسية ما هي اكثر مكونات المناعة النفسية أهمية 

 االسددددددديلرة  الإحسدددددددا _ 3 االتماسددددددد  الإحسدددددددا  -2 الإيجدددددددابلالتفكيدددددددر -1
التوجده  -6 التوجده نحدو التغيدر والتحددي -5  االنمو الدذاتل  الإحسا   -4

 الذاتيددة فعاليددةال-9 حددل الممددل ت -8 الرصددد الاجتمدداعل-7نحددو الهدددد 
 -12 بدددددداع الاددددددرات الاجتماعيدددددةإ-11 حمدددددد الاددددددرات الاجتماعيدددددة-10

ضددددب  الانفعددددا   -15 ضددددب  الاندددددفاع -14 الددددذاتل الإبددددداع-13التددددوامن
 الغضب  علىالسيلرة  -16
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 ( 22جدول )
 :  استةابات الطالبات حول الاستفتال المفتوح لمكونات المناعة النفسية

 النسبة المئوية الت رار المكونات م
 %90 18 االنمو الذاتل الإحسا   .1
 %85 17 حل الممل ت  .2
 %70 14 الإيجابلالتفكير    .3
 %70 14 الذاتية فعاليةال  .4
 %60 12 ضب  الاندفاع  .5
 %60 12 ضب  الانفعا   .6
 %60 12 التوجه نحو التغير والتحدي  .7
 %50 10 التوجه نحو الهدد  .8
 %45 9 الغضب علىالسيلرة   .9

 %40 8 االسيلرة الإحسا   .10
 %40 8 الذاتل الإبداع  .11
 %20 4 االتماس  الإحسا   .12
 %20 4 ابداع الادرات الاجتماعية  .13
 %0 - حمد الادرات الاجتماعية  .14
 %0 - التوامن   .15
 %0 - الرصد الاجتماعل   .16
 

درجدددة التكددرارات حسدددب  علددىأ  علدددىملددون التدددل حصددلع  11تددم ايتيدددار 
التفكيدددددر ، حدددددل الممدددددل ت ، ادددددالنمو الدددددذاتل الإحسدددددا حاجدددددة اللالبدددددات و دددددل )

التوجده نحددو التغييددر ، ضدب  الاندددفاع، ضددب  الانفعددا ، الذاتيدة فعاليددةال، الإيجدابل
، االسدددديلرة الإحسددددا ، الغضدددب  علددددىالسددديلرة ، التوجدددده نحدددو الهدددددد، والتحددددي

إبدداع الاددرات ، االتماسد  الإحسدا ) ملوندات و دم 5وتدم اسدتبعاد   (الدذاتل  الإبداع
 .(الرصد الاجتماعل، التوامن، حمد الادرات الاجتماعية، الاجتماعية
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بدراما  عددةتتضمن عدد ك ير من الملونات و دذا يسدتدعل   أولاهأن نظرية    -أ
فكددان مددن المهددم ايتيددار أ مهددا والتددل تتم ددل فددل احتيددا   إر دداديةتدري يدده 

طالبددددة  20 علددددىلددددذل  طباددددع الباح ددددة اسددددت يان مفتددددو   إليهددددااللالبددددات 
نظر اللالبدات  وجهة( ملون الأك ر أ مية من 11)  إلىوتوصلع الباح ة  

 فعاليدةال، الإيجدابلالتفكيدر ،  حل الممل ت ،  االنمو الذاتل  الإحسا و ل)
، التوجدده نحددو التغييددر والتحدددي، ضددب  الاندددفاع، ضددب  الانفعددا ، الذاتيددة

 الإبدداع، االسديلرة الإحسدا ،  الغضدب   علدىالسديلرة  ،  التوجه نحو الهدد
  (الذاتل

فددددل بددددراما  أولاهالدراسددددات السددداااة التددددل تناولددددع نظريدددة  علددددىالاطددد ع  -  
 دو وميدق الصدلة  تدري ية ت دين أن كدل دارسدة  دد تناولدع مدن الملوندات مدا

عيناتها ومن  ذه الدراسدات  لدىاموضوعها ويحاق تنمية المناعة النفسية 
 .(2016، ) يماء محمود  ونس(، 2023، دراسة )يليل محمود إبراهيم

النظدري للمناعدة النفسدية أن نظريدة  الإطدارالباح دة مدن يد   تناولهدا   ى تر   -د 
لمفهددوم المناعددة النفسددية ولددذل   امددع الباح ددة  أةمددن النظريددات المنمدد أولاه

ا فددددل عليهددددال ددددراما التددددل تددددم الاطدددد ع  علددددىيتصددددار الملونددددات بندددداء  اا
ملوندددات المناسدددبة لكدددل برنددداما منهدددا  علدددىالدراسدددات السددداااة واعتماد دددا 

)رانيدددا يمددديس ، (2019، )دعددداء أحمدددد ، (2015، دراسدددة )عددد ء المدددريغ
 (.2018، جوار

 : ا البرنامجعليوسس التي يقوم الأ -و
 : مجموعة من الأسس الهامة على ام ال رناما 

امراعداة سدلوك  يالإر داد تاوم الباح ة عند إعداد ال رناما :  الأسس العامة -1
ة وحق كل طالبة فل التع ير عن رؤيتها يالإر اد اللالبات أمناء الجلسات 

والهدددد مددن ذلدد   ددو ، وتا ددل اللالبددات للباح ددة، ةيالإر دداد أمندداء الجلسددة 
فددل  الأكاديميددةلخفددض الضددغوط  أولاهتنميددة المناعددة النفسددية وفددق نظريددة 

 .طالبات الجامعة لدىظل جائجة كورونا 
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مجموعدددة مدددن  علدددىاسدددتند ال رنددداما أصدددولة الفلسدددفية : الأسيييس الفلسيييفية -2
الأسددددس والمفدددداهيم والمنللاددددات النظريددددة ذات ع  ددددة افلسددددفة علددددم الددددنفس 

تنميدددة المناعدددة النفسدددية  علدددىوالتدددل تركدددو  أولاهوكدددذل  نظريدددة  الإيجدددابل
فددل ظددل جائحددة كورونددا والأسددبا  التددل أدت  الأكاديميددةلخفددض الضددغوط 

والضددغوط و طالبددات الجامعددة لدددىالمناعددة النفسددية  مسددتوى  انخفدداض  إلددى
 علدىضعف المناعة النفسية لذل  حرصدع الباح دة  إلىالسل ية التل أدت  

مسددداعدة اللالبدددات فدددل مواجهدددة الضدددوط والالدددق فدددل ظدددل جائحدددة كوروندددا 
ت ندل فلسدفة جد ددة  علدىومساعدتهن ، وتنمية الع  ة بينها وبين اللالبات 

النفسددل وسددرية المعلومددات  الإر دداد وكددذل  الالتددوام اأي ييددات ، فددل الحيدداة
 .الألفة والتسامح علىوالع  ة المهنية التل تاوم 

راعدددع الباح ددة ظدددرود اللالبددات عندددد بنائهددا لل رنددداما : الأسييس النفسيييية -3
والظددرود الدراسددية التددل ، أنهددم فددل المرحلددة الجامايددة ياصددة  ، يالإر دداد 

النفسدل  الإر داد  تعرضن لهدا لدذل  أيتدارت الباح دة أنسدب طدرق التوجيدة و 
وذلددد  لمسددداعدة اللالبدددات ، المناسدددبة التدددل تتناسدددب مدددف ظدددرود اللالبدددات 

لتحايددق  الأكاديميددةن ويفددض الضددغوط لددد هتنميددة المناعددة النفسددية  علددى
أ ددددددداد ال رندددددداما وكددددددذل  راعددددددع الباح ددددددة المرحلددددددة العمريددددددة لللالبددددددات 

وكددددذلل  راعدددددع ، يالإر دددداد عنددددد بنائهددددا لل رندددداما  (المجموعددددة التجربيددددة)
 .ةيالإر اد ة لللالبات  ل محور العملية يالإر اد الخدمة 

تحددددر  الباح ددددة أن تكددددون أ ددددداد ال رندددداما تربويددددة : الأسييييس التربوييييية -4
وتوظيغ الفنيات دايل كل جلسدة ، ومتنوعة ومتوافاة مف أ داد الجلسات 

امددلل تربدددوي ومناسدددب حتددل تكدددون أ دافددده واضددحة ومحدددددة لكدددل يسدددتفاد 
منهدددا طالبدددات المجموعدددة التجري يدددة لكدددل تسدددهم امدددلل أساسدددل فدددل تنميدددة 

وكدذل  مدن يد   الأنمدلة ، الأكاديميدةالمناعة النفسية ويفدض الضدغوط 
والتدريبات ي   الجلسات لذل   امدع الباح دة بوضدف عددد مدن الخلدوات 

 : امالتربوية عند بناء ا لل رنا
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 .أسا  فهم وإلمام كامل االموضوع علىوضف ال رناما التدري ل  -
وضدددف يلدددة واضدددحة لل رنددداما احيدددث تكدددون أ دافددده واضدددحة ومحدددددة  -

 .ات يمستو كافة ال على
تع يددر عددن لد اللالبددات منهددا ليسددتفتايتيددار الممددل ت امددلل تربددوي ل -

  النفسية. حاجاتهم
صيا ة ال رناما نحو  دد محدد  و تنمية المناعدة النفسدية للالبدات   -

  .الأكاديميةالمجموعة التجربية ومواجهة الضغوط 
 . مولية ال رناما أن يلون  امل جميف أاعاد الممللة -
و ابدددل  افدددل الجلسدددات والفنيدددات ولددديس مابتددد   اال رنددداما متنوعددد  يلدددون أن  -

 .للتعد ل
 الأسس الاجتماعية -5

هددم دايددل م راعددع الباح ددة الا تمددام االلالبددات كددأنهم أصددد اء ولهددن دور
 امدددع الباح دددة بتوظيدددغ اعدددض ،  دددذه الجلسدددات ومسددد وليتهن تجددداه  دددذا ال رنددداما

تنميددة  علددىسددتراتجيات والفنيددات فددل ال رندداما التدددري ل التددل تعمددل مددن ي لهددا الإ
 تمدددع كدددذل  اأ ميدددة دور الفدددرد دايدددل الجماعدددة التدددل  نتمدددل ا و ، المناعدددة النفسدددية

لتاويدددة الع  دددات  يالإر ددداد سدددتراتجيات فدددل ال رنددداما  تمدددع االفنيدددات والإا و ، إليهدددا
 .الاجتماعية

 : الأسس الأخلاقية -6
 .تأكيد سرية المعلومات أمناء الجلسات بين الباح ة والمجموعة التجربية -

 .ال اة المتبادلة والاحترام علىالع  ة الاائمة دايل الجلسات  ائمة  -

ل يددددإظهددددار الاحتددددرام بددددين أفددددراد المجموعددددة التجري يددددة دا علددددىالحددددر   -
 .الجلسات 

أن يلدددون  نددداك حريدددة التع يدددر والمنا مدددة بدددين أفدددراد المجموعدددة التجري يدددة  -
 .أمناء جلسات ال رناما
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إعلددداء الحريدددة فدددل ايتيدددار مواعيدددد الجلسدددات امدددا  تناسدددب مدددف ظدددرود  -
 .اللالبات واحترام وجهة نظر م ومراعاة الفروق الفردية بينهم

 : الم كات والشروط التي تمت مراعاتوا عند تحميم البرنامج واختيار فنياته -4

 :  الم كات‌-أ

 .أن  راعل ال رناما طالبات الجامعة من حيث ريباتهن وأو اتهن -
 .م ال رناما مف ط يعة الموضوع والمتغيرات ءأن  ت  -

 .استمارة تاييم نهاية كل جلسة علىأن يحتوي ال رناما  -

مدات ال رنداما لأفدراد المجموعدة التجري يدة مدف اسدتخدام يعلوضو  أ دداد وت  -
 .مصللحات وعبارات واضحة أمناء الجلسات 

يتيار الفنيات المناسبة للف ة العمرية وجلسات ال رناما لكدل جلسدة تسداعد ا  -
الممدداركين الممدداركة والتفاعددل أمنددداء الجلسددات ال رندداما لتحايددق الأ دددداد 

 .المرجوة منه

 .مراعاة برناما الفروق الفردية بين اللالبات المجموعة التجري ية -

 .أن  تصف ال رناما االتنوع والمرونة والتراا  ويسمح االتعد ل والتلوير -

 .الأيرى أن تكون جلسات ال رناما متتااعة وكل جلسة تلل  -

 : الخدمات التي يقدموا البرنامج‌-ب

 ة متم لدة يالإر داد يادم ال رناما للالبدات الجامعدة مجموعدة مدن الخددمات  
 : الآتلفل 
توميدددددق الع  دددددة بدددددين طالبدددددات الجامعدددددة : ة الاجتماعيدددددةيالإر ددددداد الخددددددمات  -1

التواصددددددل المتنوعددددددة م ددددددل الضددددددب   أسدددددداليب وإكسددددددا  اللالبددددددات مهددددددارات و 
ال ادة ادالنفس ،  الذاتيدة  الفاعليدة،  حدل الممدل ت ،  الإيجابلالتفكير  ،  الانفعالل

تتسددم الواجبددات المنوليددة مددن اللالبددات الممدداركين االبسدداطة ، وتحد ددد الهدددد
 .نلد هة الإيجابيتنمية  إلىوالتنوع وتسعل 



 

 

ورجراءات‌‌ المفهج‌

 الدراسة
 الفصل الرابع 

144 

تنمية مهارات اللالبات فدل  علىتركو : ة النفسية والنمائيةيالإر اد الخدمات   -2
حددددل ، الذاتيددددة فعاليددددةال، الإيجددددابلالمناعددددة النفسددددية وتنميتهددددا م ددددل التفكيددددر 

 .الانفعاللالتنفيس ، الغضب  علىالسيلرة ،  الممل ت 

أفدددددراد  علدددددىال رنددددداما المسدددددتخدم  فعاليدددددةمعرفدددددة تدددددأمير و : يددددددمات المتااعدددددة -3
 لالبات.ال لدىالمجموعة التجري ية لضمان تنمية المناعة النفسية 

 : البرنامج ى مراعاتوا عند ت ديد م تو  الواجب طو الشر  -يج

 .الالتوام اأ داد ال رناما وتوجيهاته -1

 ة يالإر اد المستر د من حيث احتياجاته  علىالتركيو  -2

  أولاهتاديم معلومات لللالبات حو  مفهوم المناعة النفسية وفق نظرية  -3
 . ةيلإر اد اوأاعاد ا تكليغ اللالبات اعمل أنملة ومهارات أمناء الجلسات 

إكسا  اللالبات مهارات حو  تنمية المناعة النفسية ومااومة   علىالتركيو   -4
 .ة وحل الممل ت الإيجابيوتعويو الأفكار  الأكاديميةالضغوط 

يمدعر أفدراد العيندة  ضرورة وجود فترات راحة بدين جلسدات ال رنداما حتدل لا -5
 .التجري ية االملل

 .ا عد مراعاة التوام أفراد المجموعة التجري ية احضور الجلسات فل مو  -6

تحايددددق  علددددىالأنمددددلة والتدددددريبات والاصددددص التددددل تسدددداعد  علددددىالتركيددددو  -7
 .جلسات الأ داد ال رناما والتنوع أمناء 

 .أن تكون جلسات ال رناما مستمدة من الوا ف وواضحة و ابلة للتاييم -8

 
 
 
 

 : مراح  تطبيق البرنامج‌-د

 :  تضمن ال رناما يمسة مراحل أساسية تتم ل فيما  لل
 : المرحلة التمودية -1
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فددددل  ددددذه  ويددددتم، وفددددل  ددددذه المرحلددددة ال دددددء اال رندددداما المعرفددددل السددددلوكل
وعمدل ، وإ امدة ع  دة طيبدة معهدم  أفراد المجموعة التجري يدة  علىالمرحلة التعرد  

وسود  تم التركيدو ، بين الباح ة وطالبات الجامعة  ةجو من الألفة والمحبة والمود 
الفنيات التل تستخدم فل ال رناما لتنمية المناعة النفسية وأ مية  ذه الفنيات   على

والمدة الومنية التل سود يستغر ها ال رنداما ومدده كدل جلسدة والملدان المخصدص 
  .لها
 : الانتقاليةالمرحلة  -2

فل  ذ المرحلة  تم تل يق الجلسات التل تتنداو  مفهدوم المناعدة النفسدية والتدل 
 تر ب الباح ة فل تنميتها 

 لدددىالمناعددة النفسددية  انخفدداض الممددللة الرئيسددية و ددل  علددىلادداء الضددوء إ ددتم 
اللالبات املل سل ل م ل ضدغوط فدل   على  الأكاديميةوتأمير الضغوط  ،  طالبات 

 .فى ظل جائحة كورونا ات والمنها الدراسلالامتحانضغوط فل ،  إدارة الو ع 
 : مرحلة العم  والبنال -3

المعرفدددددل  العدددد   علددددىالاائمددددة  والفنيدددددات  الأسدددداليب كتسددددا  اللالبددددات ا
تاحددة الفرصددة لهددن إ و المسددتخدمة فددل جلسددات لتنميددة المناعددة النفسددية السددلوكل
 .ا والاستفاده منها فل موا ف الحياة المختلفةعليهللتدريب 

 : مرحلة التقييم -4
و ددل المرحلددة الختاميددة لل رندداما حيددث تعت ددر الجلسددة الختاميددة لل رندداما 

المجموعدددددة  علدددددىتدددددأمير ال رنددددداما التددددددري ل  مددددددىوالتاكدددددد مدددددن تحايدددددق أ دافددددده و 
نهددداء ال رنددداما فدددراد لإودرجدددة تحايدددق الأ دددداد المرجدددوة منددده وتهي دددة الأ، التجري يدددة
  .تاييم ل رناما  تم ذل  فل الجلسة الأييرة علىوالتعرد  

 : عدة مراحل على تم تاييم ال رناما 
التاددويم اعددد كدل جلسددة مدن جلسددات ال رنداما اسددتمارة تايدديم : الت ييم البنييائي -أ

لمعرفددددة أوجدددده  تاددددوم الباح ددددة اإعددددداد ا تددددوزع نهايددددة كددددل جلسددددة لللالبددددات 



 

 

ورجراءات‌‌ المفهج‌

 الدراسة
 الفصل الرابع 

146 

، الاصددور والممددل ت والصددعوبات التددل واجهددع اللالبددات أمندداء الجلسددات 
 .الاستفادة منها وتحايق أ داد ال رناما منها مدىوالواجبات المنولية و 

 فعاليددة مدددى ددتم  ددذا النددوع مددن التاددويم ال رندداما لمعرفددة : الت يييم النوييائي -  
لخفدددض الضدددغوط  أولاهال رنددداما فدددل تنميدددة المناعدددة النفسدددية وفدددق نظريدددة 

طالبات الجامعة مدن يد   ال ياسدين الا لدل والبعددي لهدذه   لدى  الأكاديمية
المجموعة التجري ية والضداالة   دل بددء ال رنداما بتل يدق م يدا  المناعدة 

 وال يدددا  البعدددددي اعددددد انتهددداء مددددن تل يددددق الأكاديميددددةالنفسدددية والضددددغوط 
ال رندددددداما تاددددددوم الباح ددددددة بتل يددددددق م يددددددا  المناعددددددة النفسددددددية والضددددددغوط 

المجموعددة التجري يددة والضدداالة مددم الماارنددة بددين درجددات  علددى الأكاديميددة
ال رندددداما فددددل تنميددددة  فعاليددددة مدددددىاللالبددددات   ددددل وبعددددد ال رندددداما لمعرفددددة 

 طالبات لدى  الأكاديميةلخفض الضغوط   أولاهالمناعة النفسية وفق نظرية  
 .الجامعة

ال رندداما مدن يدد   تل يددق  فعاليددةاسدتمرارية  مدددىتايديم : يم التتييابعي ييالت - 
المجموعددة التجري يددة  علددى الأكاديميددةماددا يس المناعددة النفسددية والضددغوط 
 .اعد مرور  هر من تل يق ال رناما

 : مرحلة المتابعة -5

ال رندددداما  فاعليددددة ددددل المرحلددددة النهائيددددة لل رندددداما للتأكددددد مددددن اسددددتمرارية 
 لدددددى الأكاديميددددةوتحايددددق أ دافدددده فددددل تنميددددة المناعددددة النفسددددية لخفددددض الضددددغوط 

طالبدددات الجامعدددة وبعدددد انتهددداء ال رنددداما  دددتم تل يدددق ال يدددا  التتدددااعل اعدددد  دددهر 
 .وماارنته اال يا  البعدي

 : ةيات المستخدمة في البرنامجيالفنيات والاسترات-ح
العدد    علددىعددداد برندداما تدددري ل االاسددتناد إ  علددىاعتمدددت  ددذه الدراسددة 

المعرفدددل السدددلوكل لتنميدددة المناعدددة النفسدددية للالبدددات الجامعدددة لخفدددض الضدددغوط 
ن لدددد هطالبدددات ومعرفدددة المناعدددة النفسدددية  علدددىوالهددددد و دددو التعدددرد  الأكاديميدددة
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أفكار إيجابية وتم ايتيار فنيدات واسدتراتجيات تدري يدة   إلىوتعد ل الافكار السل ية  
 : الآتلكو ل  العينةمناسبة لل رناما و 

أسدلو  المحاضدرة حيدث يادوم   علدىيعتمدد  :  الم اضر  وال يوار والمنا شية -1
الباحددددث بتاددددديم معلومددددات سدددديلولوجية لللالبددددات عددددن موضددددوع المناعددددة 
النفسية وذل  لوعل اأنفسهم الرياة موضوعية لتنمية ا تمامات والريبات 

ومحاضدرات تكدون ذات صدلة االموضدوع ،  والحاجات فدل تلادل المعلومدات 
المنا مدددة الجماعيددة  دددل ، لاكتسددا  الجوانددب المعرفيدددة والسددلوكية الجد دددة

وم مييد سيييد و م ييروس الشييناوي  )م مييدالدددافف المسددير لموضددوعات المنا مددة 
 .(1998و عبد الرحمن

الجمددداعل  الإر ددداد  أسددداليب تعدددد المحاضدددرات والحدددوارت والمنا مدددات أحدددد 
 علدددىلاددداء محاضدددرة سدددهلة إ علدددىرئددديس  حيدددث تعتمدددد  االتدددل تلعدددب دور   التعليمدددل

 لددددىتغييدددر الاتجا دددات والأفكدددار  إلدددىالمتددددربين  تخللهدددا ويليهدددا منا مدددات تهددددد 
الكمف المسدتمر عدن الأفكدار السدل ية  علىتعمل المنا مة ، الأفراد وتغير سلوكهم

تعددد ل  إلددى ددؤدي  الآراءتبدداد  ، نيددرىالأوالعجددو عددن إ امددة ع  ددات تبادليددة مددف 
أفددراد المجموعددة التدري يددة  لدددىإيجابيددة  إلددىالأفكددار الخاط ددة وتغيددر النظددرة سددل ية 

 .(230و 2005و )حامد زهران
ا اأفكددار دالةتعددد ل الأفكددار والمعددارد الخاط ددة واسددت : إعيياد  البنييال المعرفييي -2

ويمددمل إعددادة ال ندداء المعرفددل و إيجابيددة واكتسددا  جوانددب معرفيددة جد دددة أيددرى 
 : التاليةالخلوات  

 .الموا ف السل ية والمعتادات الخاط ة علىالتعرد  -أ
  .فصل وتحد د الأفكار والمعتادات الخاط ة -  
  .استمرار ممارسة السلوك الصحيح علىللحفا   الإيجابلعم والتعويو الد  -جد
 .(278و 2002و )آمال أباظةيعرد ااستمارة الواجب المنولل  المتااعة اما -د 

  :ح  المشكلات علىاستراتةية القدر   -3
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ة السلوكية  تملن أفراد المجموعدة التجري يدة إلى ل العملية المعرفية الاناع
 اليوميددةجد دددة للتعامددل مددف ممددل ت الحيدداة  أسدداليب مددن تحد ددد وابتكددار واكتمدداد 

و )عييادل عبييد الله اليوميددةأو أسددلو  التنظدديم الددذاتل لمواجهددة الممددل ت فددل الحيدداة 
 : يلوات  عدةيلوات حل الممللة تمر ا، (25و 2000

 .التوجه نحو الممللة -1
 .الممللة علىالتعرد  -2
 .ايتيار وتحد د الممللة -3

 .توليد بدائل لحل الممللة -4

 .اتخاذ الارار وتاييم الحلو  -5

 .وضف الخلة وتنفيذ ا -6

  .تاييم الحلو  -7

 : استراتةية الضب  الذاتي -4
مدددن  الإيجدددابلالدددتحلم فدددل الانفعدددالات والغضدددب والتعامدددل  علدددىالتددددريب 

يدددد   المرايبددددة الذاتيددددة والتعويددددو الددددذاتل وتوظيددددغ  ددددذا الأسددددلو  فددددل الموا ددددف 
 .المختلفة ومواجهة الممل ت 

 : التعزيز -5
سلوك إيجابل أو زيادة سلوك معين وتكرار  إلى و تغيير السلوك السل ل 

 .الإيجابل خص لويادة انتمار السلوك  علىحدومه من ي   المد  وال ناء 
السدددلوك  علدددى دددو  نل دددق  الإيجدددابلو نددداك نوعدددان مدددن التددددعيم التددددعيم 

 .الذي يجلب لصاحبه الفائدة والمتعه
السددلوك الددذي يسسددب لصدداحبه الضددرر  علددىالتدددعيم السددل ل  ددو  نل ددق 

 .(1999و نيلد)علال اوالألم 
ة ترجددف يالإر دداد  ددل تعت ددر مددن الفنيددات : الت حييين التييدريةي ضييد الضييغوط -6

نظريددة العدد   السددلوكل المعرفددل التددل وضددف أسسددها ميلينيددوم و ددل تمددبه  إلددى
أسددا   علددىوت نددل  ددذه اللرياددة ، التحصددين ال يولددوجل ضددد الأمددراض العامددة
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مااومددة الضدددغوط مدددن يدد   كيفيددده تعامدددل المستر ددد مدددف الموا دددف الضدددا لة 
الموا دددف المتنوعدددة  مواجهدددة علدددىتددددري ل  دددائم  والتجددداو  معهدددا و دددو أسدددلو  

وتددري الباح ددة أن  ددذه الفنيددة سدداعدت اللالبددات فددل طرياددة التفكيددر ، للضددغوط
الأفكدددار السدددل ية وتعدددد ل  دددذه الأفكدددار وبنددداء أفكدددار واعيددده وسدددليمة  مواجهدددةو 

)عبيد السيتار اصورة إيجابية لها دور فل تغيير النظام المعرفل للمناعدة النفسدية 
 .(1993و إوراهيم

 : الواجبات المنزلية -7
التددددل تكددددون ام ااددددة  والواجبددددات المنوليددددة، تاددددديم مجموعددددة مددددن الوظددددائف

ممارسدددة لتأكيدددد معلومدددات والمعدددارد والمهدددارات المختلفدددة التدددل يلتسددد ها الللبدددات 
حيث يعد النماط المنولل مدن أ دم فنيدات العد   المعرفدل ،  أمناء جلسات ال رناما

بتكليددغ اللالبددات بددبعض الواجبددات  علددىالسددلوكل وتاددوم فكددرة الواجبددات المنوليددة 
  .(82و 2004و )طه عبد العظيمعاب كل جلسة 

 : التخي -8
أو   ح  استجاااته  نظر اأو م ايللب الباحث من اللالبات تخيل ممهد   

فكدداره وكددذل  أ ى وعاطفيددة سددل ية عددن محتددو  فعاليددةفددإذا أظهددر العميددل اسددتجااات ان
يصدددف ممددداعره كدددل يسدددتليف إدراك التغيدددر فدددل  ايللدددب منددده وصدددف ممدددهد سدددار  

 .(36و 1990و )جمال الخطيبمحتوي أفكاره لكل  تم تغيير أفكاره ومماعره 
 : الانفعاليالتنفيس -9

عددن الممدداعر النفسددية السددل ية الهدددد مندده تعويددو  الانفعددالل ددو التفددري  
 .(2016و ) اسيم م ميدالفدرد  لددىالتواصدل وتبداد  الخ درات وتعويدو الجواندب الادوة 

الالددددق  ،ا م ددددل ددددو تنفدددديس الانفعددددالات المختلفددددة وظيفيدددد  :  ددددو الانفعددددالللتنفدددديس ا
ة فدل المخصدية للظهدور الإيجابيدتفسدح المجدا  أمدام الماومدات    بالتاللوالغضب و 

ا اأفكدار عا نيدة منل يدة دالةنده بواسدلة اسدتخرا  الأفكدار ال عا نيدة واسدت أكما  
 جد ددددددددددددددة بهدددددددددددددا يسدددددددددددددتليف الممددددددددددددداركون التخلدددددددددددددل عدددددددددددددن  دددددددددددددذه الانفعدددددددددددددالات 

 .(128و 2003و )هندية م مد
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 : التغذية الراجعة -10
 ل العملية التل من ي لها يستليف المر د النفسل معرفة وتاويم ماددار 
الأ داد التدل يملدن تح ياهدا ومعرفدة المعو دات التدل تعدوق تحايدق  دذه الأ دداد 

 .م ل تصحيح الأفكار والأنماط السلوكية  ير المو وبة الأيرى 
 : العح  الذهني -11

أفكار جد دة وحدل الممدل ت تسدتخدم   إلىأسلو  تفكير إبداعل للتوصل  
 .طرق جد دة فل التفكير وإيجاد حلو  املل جماعل  ذه اللرياة لابتكار

 :القحة الرمزية -12
رمويددة  ة صدد إلددى العينددة إلددى ددل تحويددل المعنددل الددذي تريددد الباح ددة نالدده 

تع ر عن  ذا المعندل فهدل تادوم بتمدخيص الوا دف وتحددد الو دائف التدل تحددث فدل 
تعتمدد  دذه ، المدأمو  إلدىالوا ف ومن ي   الاصة الرمويدة  نتادل الفدرد مدن الوا دف 

العينددة  تسددتفيد الباح ددة مددن  لدددىسددااطية وت يددر الحافويددة الترميددو والإ علددىالفنيددة 
 دددذه الفنيدددة ربددد  وا دددف اللالبدددات وممدددل تهن وذلددد  بربلهدددا االأسدددلو  الاصصدددل 

 .اصورة مبا رة أو  ير مبا رة واستفادة اللالبات من رب  مماكلهن وعرضها
 :لعب الأدوار وتبادل الأدوار – 13

الموا ددف الضددا لة التددل  علددىالتدددريب اللالبددات  علددىتعمددل  ددذه الفنيددة 
 علددىتسدداعد اللالبددات ، وسددلوكية سددل ية فعاليددة تعددرض لهددا وينددتا عنهددا نددواتا ان

ك دددر إيجابيدددة وتفكيدددر عا ندددل وأن يعيدددد ويتكدددرر حتدددل أالتع يدددر عدددن اتجددداه جد دددد 
 .(216و 2011و أحمد علىو )م مد م مود لديهياصية دائمة  إلى تحو  

 : مع الذات الإيةاويال ديث  -14
 إلدددىي نمددداط معدددين مدددن  دددأنه  نبددده الفدددرد أأن الحدددوار مدددف الدددنفس عندددد 

اعددات بفحددد ث الفددرد مددف ذاتدده ومددا يحويدده مددن انل، سددلوكه علددىفكددار السددل ية الأ
و )إيميييان الزاهيييراضددلرااه  علدددىالتغلددب  علدددىوتو عددات مدددن الموا ددف يسددداعد الفددرد 

 .(25و 2014
 : فنية وقف الأف ار -15
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 البدددا الأفكدددار الخاط دددة لهدددا تدددأمير متوا دددد وإذا اسدددتمرت تلددد  الفكدددرة دون 
ظهدددور تلددد  الأفكدددار  إلدددىإياافهدددا نجدددد المستر دددد مسدددتجيب لهدددذه الأفكدددار تدددؤدي 

كيفية و ف تدفق  الخاط ة املل سريف ولحل  ذه الممللة  و أن  تعلم المستر د 
(، )و دف تددفق الأفكدار الخاط دة فعاليدة ذه الأفكار وأن  تعامل معها امدلل أك در 

 ل عملية اسيلة ياوم المستر د اإيااد  ذه الأفكار واسلة منبه مفاجئ ح يال 
 الأيددرى   ددل أن تعددود  ددذا التيددار مددن الأفكددار  أيددرى أفكددار  إلددىلتحددو   إلىأو ييدد

  .(2016و )حسام م مود زكي
 :الانتباهصرف  ةفني -16

و صديرة  ة دداد محددد تستخدم  ذه الفنيه فل الع   المعرفل السلوكل لأ
الهددددد منهدددا ال يدددام اسدددلوك معدددين لصدددرد انتبددداه العميدددل عدددن الأعدددراض  مددددىال

السل ية التلاائية التل يمعر بها العميل والتركيو مدف  دذه الأعدراض يجعدل الأمدور 
طدرد  دذه الأفكدار السدل ية م دل التركيدو   علدىطرق تسداعد    عدة ناك  ،  اتوداد سوء  

صدرد انتبداه  علدىيسداعد  ةموسيال معيند إلىمحتويات الغرفة أو الاستماع   على
 .(151و 2008و ن فرغلييلد)علال ا ذه الافكار

 : مكونات البرنامج -ط

جلسة تدري ية لتنمية المناعة النفسية وفدق نظريدة   29 تكون ال رناما من  
 دهور ومددة كدل  3ا لمددة طالبدات الجامعدة بوا دف م مدة جلسدات أسد وعي    لدى  أولاه

 وضح توزيف جلسات ال رناما التدري ل والهددد   التاللوالجدو   ،  ديياة  90جلسة  
 من كل جلسة والفنيات المستخدمة فل كل جلسة.
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 ( 23جدول )
 يالإرشاديوضح وص  مختحر لةلسات البرنامج 

الفنيات المستخدمة  الأهداف  العنوان  الةلسة
 في البرنامج

الأدوات والأنشطة 
 والتدريبات 

التعيييييييييييييارف  ي الأول
 والتمويد  

إ امددة ع  ددة طيبددة بددين الباح ددة واللالبددات -1
يلق الدود وال ادة بدين اللالبدات   علىوالعمل  
 .والباح ة

تنددددا ش الباح ددددة اللالبددددات عددددن ال رندددداما  -2
مددددددن حيددددددث الهدددددددد والجلسددددددات  يالإر دددددداد

ومدددددتها والنتددددائا التددددل سددددود  ددددتم التوصددددل 
مدددددن يددددد   ال رنددددداما وملدددددان اللاددددداء  إليهدددددا

الجلسدددددددة ومددددددددة الجلسدددددددة و واعدددددددد و دددددددروط 
الجلسددات تعريددغ طالبددات اددأن  ندداك واجددب 

 .منولل نهاية كل جلسة
لالبات ادأن  نداك واجدب منولدل التعريغ    -3

 .كل جلسة

المحاضددددرة والمنا مددددة 
 والحوار 

 

المناعيييييييييييييية  الثانية والثالثة  
 النفسية 

مفهدوم المناعدة   علدىأن تتعرد اللالبدات    -1
 .النفسية وملوناتها

أن تتفهمن اللالبات أ مية مفهوم المناعة   -2
 النفسية وطرق تدعيمها.

صفات الأفدراد ذوي المناعدة  علىالتعرد    -3
 النفسية المرتفعة. 

أن تمدددددددعر اللالبدددددددة اأ ميدددددددة دور دددددددا فدددددددل -4
 ال رناما.

الحدددددددددددوار والمنا مدددددددددددة 
الواجددددددب –الجماعيددددددة 
 ةالاصدددددددددددد–المنولددددددددددددل 

 .الرموية

 –أ ددددددددددددددددددددددددد م  –أوراق 
 – حاسدددددو   خصددددددل

 .نماط الارعة

الرابعيييييييييييييييييييييييية 
 والخامسة

أهميييييييييييييييييييية 
المناعيييييييييييييية 
النفسييييييييييييييية 
لطالبييييييييييييييات 

 الةامعة

طددرق اكتسددا   علددىأن تتعددرد اللالبددات  -1
 المناعة النفسية.

أ ميدددة المناعدددة  علدددىأن تتعدددرد اللالبدددات -2
 .النفسية االنسبة للصحة النفسية والجسمية

أ ميددة المناعددة  علددىأن تتعددرد اللالبددات  -3
 .الأكاديمل مستوى ال علىالنفسية 

الحدددددددددددوار والمنا مدددددددددددة 
التنفددددديس –الجماعيدددددة 
التعويدددددو  – الانفعدددددالل

 -الواجددددب المنولددددل –
لعددددب الأدوار وتبدددداد  

لا   –أ ددد م  –أوراق 
تدريب التنفديس   -تو 

االممددددددداعر  الانفعدددددددالل
عدددددددن طريدددددددق الكتاادددددددة 

تدددددريب افددددتح ، والرسددددم
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الفنيات المستخدمة  الأهداف  العنوان  الةلسة
 في البرنامج

الأدوات والأنشطة 
 والتدريبات 

ادددددددرن أ ميددددددة المناعددددددة النفسددددددية فددددددل يأن  -4
 .حياتهن وصحتهن النفسية يملل عام

أن تع ددر اللالبددات عددن ممدداعر ن االرسدددم -5
 .والكتااة

  لب   .الأدوار
 

السادسييييييييييييييييية 
 والسابعة

 الإحسيييييييياس
بييييييييييييييييييالنمو 

 الذاتي

 الإملاندات درات اللالبدات و  علىالتعرد   -1
 تعويو ا. علىن والعمل لد ه

 علددددىتدددددريب أفددددراد المجموعددددة التجري يددددة  -2
 والادرات.  الإملاناتكيفية تعويو  

تنميددددددددددة المددددددددددعور اددددددددددأن  ددددددددددذه الادددددددددددرات  -3
دعدددددددم المناعدددددددة  علدددددددىتسددددددداعد  الإملانددددددداتو 

 ن.لد هالنفسية 

 –المنا مدددددة والحدددددوار 
مدف   الإيجدابلالحد ث  
الضددددددددددددب   –الددددددددددددذات 
الواجددددددددددب  –الددددددددددذاتل 
 المنولل.

 –أ ددددددددددددددددددددددددد م  –أوراق 
الا ات. تددريب كيدغ 

تدددددريب  -تددددري ذاتدددد ؟
 –ذكريدددددددات الماضدددددددل 
 كتااة السيرة الذاتية 

الثامنيييييييييييييييييييييية 
والتاسيييييييييييييييييعة 

 والعاشر 

التف ييييييييييييييييير 
  الإيةاوي

مفهددوم التفكيددر  علددىأن تتعددرد اللالبددات  -1
  الإيجابل

كيفيددده التغلدددب  علدددىأن تتددددر  اللالبدددات  -2
 الأفكار السل ية  على

معرفددة الأفكددار  علددىأن تتدددر  اللالبددات  -3
ة العا نيددددة وتددددتخلص مددددن الأفكددددار الإيجابيدددد

 السل ية ال عا نية.
 إلددددىالحددددد مددددن الأفكددددار السددددل ية وتحويلهددددا -4

 أفكار إيجابية.
 

المحاضددددرة والمنا مددددة 
إعادة ال ناء   -والحوار

 –التخيددل  –المعرفددل 
التغذيدددددددددة  –التعويدددددددددو 
نحويددددددددددددل  –الراجعددددددددددددة
الحددددددددددددددددوار –الفكددددددددددددددددرة 

مددددددددددددددددددددف  الإيجددددددددددددددددددددابل
الدددددددددددددددددددددددددددددددددذات.الواجب 

 المنولل.

 –أ ددددددددددددددددددددددددد م  –أوراق 
  –الا ات 

 فيد و 
 تدريب لتعد ل الأفكار

أفكدددددددار  إلدددددددىإيجابيدددددددة 
 سل ية.

 –تدددريب و ددف الفكددرة 
 تدريب كسر الحاجو

ة عشيير اديييال 
 والثانية عشر

 الفاعليييييييييييييية
 الذاتية 

 الذاتية لللالبات  الفاعليةتوضيح مفهوم  -1
المجموعة   لدى  الإملاناتتعويو الادرات و   -2

 التجري ية
أ  وإعدداده يدإلعددم  علدىتددريب اللالبدات  -3

 المحاولة
تحايددددق الرضددددا  علددددىمسدددداعدة اللالبددددات  -4

 -المنا مدددددددة والحدددددددوار
الحدددددددددد ث  –التخيدددددددددل 
مددددف الددددذات  الإيجددددابل

 الواجب المنولل. –

لا   –أ ددد م  –أوراق 
 االونات. –تو   

 تدريب البالونات 
تددددددددددددددددددددريب الحدددددددددددددددددددوار 

 الإيجابل
 تدريب  –مف الذات 
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الفنيات المستخدمة  الأهداف  العنوان  الةلسة
 في البرنامج

الأدوات والأنشطة 
 والتدريبات 

 والتوافق النفسل.
 ن.لد هتنمية ال اة االنفس  علىالتدريب  -5

 ال اة االادرات. 

الثالثيييية عشيييير 
 والرابعة عشر

ضيييييييييييييييييييييب  
الانفعيييييييييييييال 

 والاندفاع

أن توضح الباح ة لللالبدات مفهدوم ضدب   -1
الانفعددددددا  والاندددددددفاع وأ ميتهددددددا للفددددددرد لرفددددددف 

 كفاءة المناعة النفسية مستوى 
 الانفعالات مستوى ضب   علىالتدريب  -2

 اللالبات لتوتراتهم ودوافعهم مواجهة -3

 الانفعاليةطرق الاستجااات  علىالتدريب    -4
 .انفعالللكل مو ف 

 –المنا مدددددددة والحددددددددوار
 –الضدددددددددددب  الدددددددددددذاتل 
 –الاصددددددددددة الرمويددددددددددة 

 -الانفعددددداللالتنفددددديس 
 الواجب المنولل. 

 

لا   –أوراق  –أ ددد م 
الا دددددددددددددددات  –تدددددددددددددددو  

 ملونه.
نمدددددداط تخيددددددل مو ددددددف 

 –أمندددددددددددددداء الانفعددددددددددددددا  
 تدريب إ ارة المرور.

الخامسييييييييييييييييية 
 عشر

التييييييييييييييدريب 
الضيب    على

 الانفعالي

وفنيدددة  الانتبددداهفنيدددة صدددرد  علدددىالتددددريب  -1
 علددددددددىتحد ددددددددد الأفكددددددددار التلاائيددددددددة والعمددددددددل 

 تصحيحها.
إكسدددددددا  اللالبدددددددات مهدددددددارة الدددددددتحلم فدددددددل  -2

 الانفعالات.

 –المنا مدددددة والحدددددوار 
تعدددددددددددددددددد ل الأفكدددددددددددددددددار 

 –وتصدددددددددددددددددددددددددددددددددحيحها 
-الانفعددددداللالتنفددددديس 
- الانتبددددددددداهاصدددددددددرد 

 الواجب المنولل.

لا   –أوراق  –أ ددد م 
 تو .

تدددريب تحد ددد الأفكددار 
 وتصحيحها.

 تدريب فنية صرد 
تدددريب سدداعة ، الانتبدداه

 المماعر
السادسييييييييييييييييية 
عشييييييييييييييييييييييييييير 
والسيييييييييييييييييابعة 

 عشر 

السييييييييييييييطر  
 عليييييييييييييييييييييييى

 الغضب

 أنواع المماعر. علىأن تتعرد اللالبات  -1
أن تدددرك اللالبددات التعامددل الصددحيح مددف  -2

 المماعر.
 ستراتيجبات إدارة الغضب.إ علىالتدريب  -3

 

 –المنا مدددددة والحدددددوار 
 –الاصددددددددددة الرمويددددددددددة 

إعددادة ال نددداء المعرفدددل 
 –طددددددددددر  الأسدددددددددد لة –

 الواجب المنولل.

لا   –أوراق  –أ ددد م 
 تو .

-تدددددريب لابددددة الو ددددر
تددددددددددريب اسددددددددددترتجيات 

 –إدارة الغضدددددددددددددددددددددددددددب 
تدريب اسدتراتجية إدارة 
الذات للحد من انفعا  

 الغضب
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الفنيات المستخدمة  الأهداف  العنوان  الةلسة
 في البرنامج

الأدوات والأنشطة 
 والتدريبات 

التوجييه ن ييو  الثامنة عشر
التغيييييييييييييييييير 

 والت دي  

مفهددوم التوجدده نحددو التغييددر  علددىالتعددرد  -1
 والتحدي.

صدددرار لتحايدددق الم ددابرة والإ علدددىالتدددريب  -2
 الأ داد.

الددتحلم الددذاتل وتحمددل  علددىتعويددو الادددرة  -3
 الضغوط لتحايق المويد من النجاحات.

 -المنا مدددددددة والحدددددددوار
إعادة ال ناء   –التخيل  

الواجددددددب  –المعرفددددددل 
 المنولل.

لا   –أوراق  –أ ددد م 
 تو .

اسددددددددددددددتراتجية تحد ددددددددددددددد 
 الهدد

التاسييعة عشيير 
 والعشرون 

التوجييه ن ييو 
 الودف

 ايتيار الهدد بد ه. علىتنمية الادرة  -1
ترتيدددددب الأ دددددداد حسدددددب  علدددددىالتددددددريب  -2

 ويات.الأول
تدددددددعيم السددددددعل نحددددددو تحايددددددق الأ ددددددداد  -3

 والتخلي  لها.
 الإملانداتتلدوير الاددرات و   علدىالتدريب    -4

 ووضف أ داد بد له فل حالة الفمل

 –المنا مدددددة والحدددددوار 
التحصددددددددددددددددين ضددددددددددددددددد 

 –التخيل  –الضغوط 
 الواجب المنولل.

 -أوراق  –الا دددددددددددددات 
 فيد و.  –أ  م 

تدددددددددددددددددريب يلددددددددددددددددوات 
 –ضدددددديا ة الأ ددددددداد 

تدددددددريب تحد ددددددد نادددددداط 
 الاوة والضعف

 الواحد
والعشيييييييييييييرون 
والثانيييييييييييييييييييييية 
وعشيييييييييييييييرون 
والثالثييييييييييييييييييييية 
والعشيييييييييييييرون 
والرابعييييييييييييييييييييية 

 والعشرون 

حيييييييييييييييييييييييييي  
 المشكلات

أن توضدح الباح دة مفهدوم حدل الممددل ت  -1
 لللالبات.

كيفيدددددده رسددددددم  علددددددىأن تدددددددر  اللالبددددددات  -2
 يلوات حل الممللة.

المحاضددددرة والمنا مددددة 
 –حددددل الممددددل ت  –

 الواجب المنولل.

 –أوراق  –الا دددددددددددددات 
 فيد و. –أ  م 

 علددددددددددددددددددددىالتدددددددددددددددددددددريب 
اسددددددددددددددددددتراتجية حددددددددددددددددددل 

 الممل ت.

الخامسييييييييييييييييية 
والعشيييييييييييييرون 
والسادسيييييييييييييية 

 والعشرون 

 الإوييييييييييييييييداع
 الذاتي 

أن توضددددددددح الباح ددددددددة لللالبددددددددات مفهددددددددوم  -1
 الذاتل. الإبداع

أن توضدددددددح الباح دددددددة لللالبدددددددات صدددددددفات  -2
 المخص الم دع.

 لالإبدددداعالتفكيدددر  علدددىتددددريب اللالبدددات  -3

 –المنا مدددددة والحدددددوار 
الاصدددددددددددة  –التخيدددددددددددل 
الواجددددددددب  –الرمويددددددددة 
 المنولل. 

 –أ ددددددددددددددددددددددددد م  –أوراق 
 لا  تو . –فيد و 

تدددريب التخيدددل وكتاادددة 
 ة.يالإبداعالأفكار 
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الفنيات المستخدمة  الأهداف  العنوان  الةلسة
 في البرنامج

الأدوات والأنشطة 
 والتدريبات 

 المنظم.
السييييييييييييييييييييابعة 
والعشيييييييييييييرون 
والثامنيييييييييييييييييييية 

 والعشرون 

 الإحسيييييييياس
 بالسيطر   

االسدددددددديلرة  الإحسددددددددا توضدددددددديح مفهددددددددوم  -1
 لللالبات.

 الإحسددددددددا تعريددددددددغ اللالبددددددددات اأ ميددددددددة  -2
 االسيلرة.

الددددددددتحلم فددددددددل  علددددددددىتدددددددددريب اللالبددددددددات  -3
 الذات. علىانفعالاتهن والسيلرة 

 –المنا مدددددة والحدددددوار 
 -تبددددددددددددددددددددددددددددداد  الأدوار
 –الضدددددددددددب  الدددددددددددذاتل 

 الواجب المنولل.

 –أ دددد م  –لا  تددددو  
 الا ات. –أوراق 

 –تدددددريب افددددتح  لبدددد  
تدددددددددددددددددددريب الضددددددددددددددددددب  

 .الانفعالل

التاسييييييييييييييييييييعة 
 والعشرون 

 تلخيص وتاييم وانتهاء جلسات ال رناما. -1 الختامية 
المددددددددلر والتاددددددددد ر لللالبددددددددات لتعدددددددداونهن  -2

 الا تراك فل ال رناما.

المنا مدددددددددددة والحدددددددددددوار 
 والتغذية الراجعة

 أوراق  –أ  م 

 الحعوبات التي واجوت الباحثة أثنال تطبيق البرنامج ::  خامسًا

عدددات يفدددل الإجدددراءات الورييدددة والتوي ة  إجدددراءات التل يدددق كاندددع طويلدددة ياصددد -1
 وإيجاد ملان مناسب للتل يق.

اعض الجلسات أمتاء ال رنداما التددربل كدان  نداك صدعوبة فدل إعدداد ا ولكدن  -2
 .أيرى براما  علىتم حل  ذه الممللة االاراءة والاط ع 

اعض اللالبات طل وا بويادة مدة الجلسة ويرو  اعض اللالبات من ال رناما  -3
 .ينير آستعانة االلالبات ولكن الباح ة حلع  ذه الممللة االا

  .رفض اعض اللالبات تل يق ال رناما -4

 فل الوسائل والأدوات المستخدمة أمناء جلسات ال رناما. الماديةالتكلفة  -5

 ال رناما . فعاليةالتاييم املل  ومل لكل جلسة للتأكد من  -6
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 : الإححائية المستخدمة  الأساليب: اسادسً 
والتجوئة النصفية   CronbachAlphaمعامل ال بات الرياة ألفاكرونباخ   -1

Split half  لمعرفة مبات فارات الم يا. 

لحسددا  متوسددلات الفددروق بددين  MannWhitineyايتبددار مددان ويتنددل  -2
 المجموعتين التجري ية والضاالة.

 التحليل العاملل التوكيدي. -3

لحسددا  متوسددلات الفددروق بددين ال يددا  الا لددل  wilcoxonويلكوكسددون  -4
 .والبعدي والتتااعل للمجموعة التجري ية



 
 

 الفصل الخامس

 نتائج الدراسة ومناقشتها 
 تمهيد

‌ومفاقشتها‌‌‌الأو فتائج‌الفرض‌
‌فتائج‌الفرض‌الثافي‌ومفاقشتها‌‌
‌فتائج‌الفرض‌الثالث‌ومفاقشتها‌‌
‌فتائج‌الفرض‌الرابع‌ومفاقشتها‌

‌فتائج‌الفرض‌ال ام ‌ومفاقشتها‌‌
‌فتائج‌الفرض‌الساد ‌ومفاقشتها‌‌

‌توصيات‌الدراسة
‌البحوث‌المقترحة‌
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 الفصل الخامس
 نتائج الدراسة ومناقشتها  

 : تمويد
 دددذا الفصدددل النتدددائا الخاصدددة الدددل فدددرض مدددن فدددروض الباح دددة  تناولدددع 

 النظري  الإطارالدراسة وتفسير ا فل ضوء 
والمفاهيم المختلفة  أولاهوكذل  فل ضوء نظرية  ،  ونتائا الدراسات الساااة

 : وملونات ال رناما وانملته وتدريباته ويتضح ذل  فيما  لل، المرتبلة االنظرية
  :نتائج الدراسة: أولًا 

  :وتفسيره الأولنتائج الفرض 
فدددى توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية  أنددده " علدددى الأو  دددنص الفدددرض 

درجددات المجمددوعتين التجري يددة والضدداالة  متوسددللبددين مسددتوى المناعددة النفسددية 
 اعد تل يق ال رناما على التجري ية.

مددن أاعدداد المناعددة النفسددية وتددم اسددتبعاد  ااعددد   11ان ال رندداما  ددد تندداو  
إبددداع الادددرات الاجتماعيددة،  االتماسدد ، الإحسددا ( أاعدداد مددن ال رندداما و ددل )5)

اعدد  16 أولاهحمد الادرات الاجتماعية، التدوامن، الرصدد الاجتمداعل( لأن نظريدة 
 الأاعاد الإحدى عمر: علىوكانع م  ررات لا تصار 

  اواحد   ابراما تدري ية وليس برنامج   عدةك رة الأاعاد تتللب  -1

 علدددىالدراسدددات السددداااة التدددل تناولدددع  دددذه النظريدددة ا تصدددرت فدددى برامجهدددا  -2
 اموضوع دراستها. ةاعض الأاعاد وميق الصل

عمر تم اعد الدراسة الاستل عية السابق توضحيها   ىايتيار الأاعاد الإحد  -3
أعلددددى  علددددىالتددددى حصددددلع فددددل الفصددددل الرااددددف، حيددددث كانددددع  ددددل الأاعدددداد 

 التكرارات االنسبه لاحتياجات اللالبات. 
ويتنددددل  -مددددانولايتبددددار  ددددذا الفددددرض  امددددع الباح ددددة ااسددددتخدام ايتبددددار 

MannWhitney  ,وحجددددم التددددأمير "ر" فددددل حالددددة الإحصدددداء لعينتددددين مسددددتالتين
 : وضح ذل ( 24)والجدو   ،ال اارامتري 
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 ( 24جدول )
 قيمة "د" ودلالتوا الإححائية للفروج وين متوسطي درجات المةموعتين التةريبية 

 والضابطة في ال ياس البعدي لم ياس المناعة النفسية 

 العدد  المةموعة الأبعاد
المتوس  
 ال ساوي 

الان راف  
 المعياري 

متوس  
 الرتب

مةموع  
 الرتب

 قيمة 
 قيمة "د" "ي" 

مستوى 
 الدلالة 

حةم التأثير 
 )ر(

 135,00 13,50 2,62 17,20 10 التةريبية الإيةاويالتف ير  
20,00 2,282* 0,05 

 دالة
0,510 
 75,00 7,50 1,95 14,40 10 الضابطة كبير 

 131,00 13,10 1,82 16,30 10 التةريبية بالسيطر  الإحساس
24,00 1,985* 0,05 

 دالة
0,443 
 79,00 7,90 2,98 13,70 10 الضابطة كبير 

 141,00 14,10 2,50 16,60 10 التةريبية بالتماسك الإحساس
14,00 2,743 ** 0,01 

 دالة
0,613 
 69,00 6,90 3,06 12,40 10 الضابطة كبير 

 134,00 13,40 2,75 15,50 10 التةريبية بالنمو الذاتي الإحساس
21,00 2,221* 0,05 

 دالة
0,496 
 76,00 7,60 1,91 12,90 10 الضابطة كبير 

التوجييييييييه ن ييييييييو التغيييييييييير 
 والت دي

 132,00 13,20 2,60 16,10 10 التةريبية
23,00 2,057* 0,05 

 دالة
0,459 
 78,00 7,80 3,51 12,90 10 الضابطة كبير 

 الرصد الاجتماعي
 112,50 11,25 3,56 14,30 10 التةريبية

42,50 0,571 0,568 
 97,50 9,75 3,62 13,00 10 الضابطة - غير دالة
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المتوس   العدد  المةموعة الأبعاد
 ال ساوي 

الان راف  
 المعياري 

متوس  
 الرتب

مةموع  
 الرتب

 قيمة 
مستوى  قيمة "د" "ي" 

 الدلالة 
حةم التأثير 

 )ر(

 التوجه ن و الودف
 132,50 13,25 2,98 15,70 10 التةريبية

22,50 2,099* 0,05 
 دالة

0,469 
 77,50 7,75 1,87 12,80 10 الضابطة كبير 

 الذاتي الإوداع
 149,50 14,95 0,966 17,40 10 التةريبية

5,50 3,408 ** 0,01 
 دالة

0,762 
 60,50 6,05 2,33 14,10 10 الضابطة كبير 

 ح  المشكلات
 140,00 14,00 1,50 16,40 10 التةريبية

15,00 2,672 ** 
0,01 
 دالة

0,597 
 70,00 7,00 2,92 13,10 10 الضابطة كبير 

 الذاتية  الفاعلية
 138,50 13,85 2,34 16,80 10 التةريبية

16,50 2,548* 0,05 
 دالة

0,569 
 71,50 7,15 2,50 13,40 10 الضابطة كبير 

 حشد القدرات الاجتماعية
 132,50 13,25 3,24 15,10 10 التةريبية

22,50 2,103* 0,05 
 دالة

0,470 
 77,50 7,75 2,05 11,70 10 الضابطة كبير 

 اوداع القدرات الاجتماعية
 115,50 11,55 1,66 14,90 10 التةريبية

39,50 0,812 0,417 
 - غير دالة

 94,50 9,45 2,60 13,90 10 الضابطة

 التزامن
 122,50 12,25 1,81 12,20 10 التةريبية

32,50 1,341 0,180 
 - غير دالة

 8,50 8,75 2,79 10,60 10 الضابطة
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المتوس   العدد  المةموعة الأبعاد
 ال ساوي 

الان راف  
 المعياري 

متوس  
 الرتب

مةموع  
 الرتب

 قيمة 
مستوى  قيمة "د" "ي" 

 الدلالة 
حةم التأثير 

 )ر(

 ضب  الاندفاع
 136,00 13,60 2,63 14,40 10 التةريبية

19,00 2,327* 0,05 
 دالة

0,520 
 74,00 7,40 2,82 11,00 10 الضابطة كبير 

 الانفعاليالضب   
 135,50 13,55 1,85 14,90 10 التةريبية

19,50 2,327* 0,05 
 دالة

0,520 
 74,50 7,45 4,11 10,60 10 الضابطة كبير 

 ضب  التويج المفرط
 137,50 13,75 2,58 14,70 10 التةريبية

17,50 2,486* 
0,05 
 دالة

0,556 
 72,50 7,25 1,37 11,90 10 الضابطة كبير 

 0,01 ** 3,025 10,00 145,00 14,50 40,63 238,40 10 التةريبية الدرجة ال لية
 دالة

0,676 
 كبير 
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فدددروق ذات  دت وجددد فادددد  الأو صدددحه الفدددرض  (24 تضدددح مدددن جددددو  )
دلالة إحصائية بين متوسدلل درجدات أفدراد المجمدوعتين التجري يدة والضداالة فدل 
ال يددددا  البعدددددي لم يددددا  المناعددددة النفسددددية )الأاعدددداد والدرجددددة الكليددددة( فددددل اتجدددداه 

عنددددد مسددددتوى  إحصددددائي ايدددديم "د" دالدددة  المجموعدددة التجري يددددة, حيددددث جددداءت جميددددف
 أدىتحاادع صددحته وأن ال رندداما  الأو و دذا يعنددل أن الفددرض  (,0,01 -0,05)

فددل الدرجددة  دالددةوأن فددروق  تنميددة المناعددة النفسددية لدددى المجموعددة التجري يددة إلددى
لدم تظهدر فدروق فدى اعد وجمعيهدا فدل اتجداه ال يدا  البعددى بينمدا   11الكلية وفى  

ومددن جدددو   ا مددن يدد   الأسددبا  السددابق ذكر دداعليهددم مددة أاعدداد لددم  ددتم التدددريب 
 :(  ت ين24)

( وجددود فددروق فددل المناعددة 11أن الأاعدداد التددل تناولهددا ال رندداما االتدددريب ) (1
إحصددائيا بددين المجمددوعتين التجري يددة والضدداالة اعددد ال رندداما  دالددةالنفسددية 

’ وحجدم تدأمير ك يدر، ممدا يعندل صدحة الفدرض 01للمجموعة التجري ية عندد  
ا المناعددة النفسددية كانددع فددل اتجدداه المجموعددة لددد هت اد أن الفددروض ز  الأو 

 التجري ية.

االنسبة لأاعاد الخمسة التى لم  تناولها ال رناما التددري ى االتددريب فادد ت دين  (2
 الآتى :

إحصدددائيا فدددل م مدددة أاعددداد )الرصدددد الاجتمددداعل ،  دالدددةلدددم تظهدددر فدددروق  (أ
 و ذه نتيجة متو عة. وابداع الادرات الاجتماعية ، والتوامن(

وحجددم تددأمير ك يددر  ,01وجدددت فددروق ذات دلالددة إحصددائيا عنددد مسددتوى  (  
 االتماس . الإحسا فى اعد 

وحجدم تدأمير ك يدر فدى اعدد ’ 05إحصدائيا عندد مسدتوى  دالة ( وجدت فروق 
حمددد الادددرات الاجتماعيددة ويملددن تفسددير ذلدد  اددأن  ددذا البعددد ظهددر فيدده 

إحصائيا بدين ال بدا  الا لدى والبعددى ادالر م مدن عددم تناولده   دالةفروق  
ويملددن تفسددير ذلدد  اددأن المناعددة النفسددية مفهددوم فددى ال رندداما التدددري ى 

يع ددددر عددددن نظددددام متكامددددل مددددن الااعدددداد المعرفيددددة والدافايددددة والسددددلوكية 
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للمخصدددية ، وأن تنميدددة جدددوء منهدددا  دددؤدى إلدددى تنميدددة الأجدددواء الأيدددرى، 
أنه وحده متكاملة متعددة الأاعاد تدعم الصدحة النفسدية  أولاهوكما يعرفه  

اعددددا تتفاعدددل ووتتكامدددل مدددف  16مدددن يددد   م مدددة أنظمدددة فرعيددده تضدددم 
 .(Olah,2005,644)اعضها البعض 

و ذا يعنى أن الفرض  د تحادق حيدث أدى ال رنداما المسدتخدم إلدى تنميدة 
 المناعة النفسية لدى طالبات الجامعة.

متوسدددددلل درجدددددات المجمدددددوعتين التم يدددددل ال يدددددانل  (3) ويوضدددددح المدددددلل
التجري ية والضاالة فل ال يا  البعدي لكل اعد من أاعاد م يا  المناعة النفسية 

 : والدرجة الكلية
رتفاع لأاعاد المناعة النفسدية إي   الملل ال يانل  وضح أن  ناك ومن  

للمجموعة التجري ية يملن يياسه إحصائيا ماابدل المؤ درات المنخفضدة للمجموعدة 
أاعددداد المناعدددة  علدددىالضددداالة الدددذ ن لدددم يخضدددعوا لجلسدددات ال رنددداما المسدددتخدم 

 ددددذا  الحاليددددةال رندددداما المسددددتخدم فددددل الدراسددددة  فاعليددددة علددددىالنفسددددية و ددددذا  ددددد  
 (.3ما وضحة التم يل ال يانل ر م )
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 التمثي  البياني لمتوسطي درجات المةموعتين التةريبية والضابطة   (3شك  )
 في ال ياس البعدي لم ياس المناعة النفسية 

 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
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‌: الأولمنا شة نتائج الفرض 

المناعة النفسية  مستوى حدوث تحسن فل    الأو  تضح من نتائا الفرض  
و دذا ، المجموعة التجري ية اعدد تل يدق ال رنداما ماارندة االمجموعدة الضداالة  لدى

فدل  الإيجدابلال رناما المعرفدل السدلوكل وفنياتده وتدأميره   فعالية  إلىالتحسن  رجف  
التدل  الأكاديميةطالبات الجامعة االر م من الضغوط   لدىتحسين المناعة الفسية  

، و دددد اتفادددع نتدددائا الدراسدددة مدددف دراسدددة كددد  مدددن )ايمدددان عصدددفور، تعرضدددن لهدددا
، )مندددل أحمدددد ، (2019، )سدددعد ريددداض ، (2019، )دعددداء عدددوض السددديد ، (2013
( 2023، علدددى)ر دددا ، (2022، )هبددده صددد  ، (2022، علدددى)أسدددماء ، (2021

وجدددود فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين متوسدددلات  إلدددىالتدددل توصدددلع نتائجهدددا 
م يددا  المناعددة  علدىدرجدات المجموعددة التجري يدة والضدداالة فددل ال يدا  البعدددي 

( 2013، ح المجموعة التجري ية بينما أيتلفع دراسدة )ريهدام أبدو زيدد لالنفسية لصا
مددف نتددائا دراسددتل حيددث كانددع نتددائا الدراسددة لاتوجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية 
بدددين متوسدددلات درجدددات المجموعدددة التجري يدددة والمجموعدددة الضددداالة فدددل ال يدددا  

 .م يا  المناعة النفسية علىالبعدي 
المناعدددة  علددىال رنددداما والتغييددر الددذي طددرأ  فعاليددةوترجددف الباح ددة نجددا  

الممدددل ت والضدددغوط وأن يلدددن  مواجهدددةاللالبدددات ال تدددل اسدددتلعن  إلدددىالنفسدددية 
أن  أولاهنظريددة  إلددى ددذه النتيجددة اددالرجوع  ويملددن تفسددير، للددذات  اأك ددر استبصددار  

التحددديات  علددىالتددل تسددمح للإنسددان أن  تغلددب  ةالمناعددة النفسددية تعددد ام ااددة الاددو 
حسددددن التعامددددل مددددف الضددددغوط  إلددددىوتوجدددده المناعددددة النفسددددية ، لتحايدددق النجاحددددات 

التعامددل الفدداءة مددف مجريددات  علددىوالادددرة ، الإيجددابلوتنميددة التفكيددر ، والممددل ت 
 (2013، ونا   عن)إيمدان محمدد  الحياة اصعوباتها وممارسة حياته املل إيجابل

أفضدددل النظريدددات التدددل تتنددداو  مفهدددوم المناعدددة النفسدددية امدددلل  أولاهتعت دددر نظريدددة 
 ددامل حيددث أنهددا تمددمل جميددف ملونددات المناعددة النفسددية التددل أعتمددد منهددا اعددض 

و دددذا مدددا أكدتددده دراسدددة  الأجن يدددةملوناتهدددا فدددل دراسددداتهم العربيدددة و  علدددىالبددداح ين 
وأنهدا مدن  أولاهأ ميدة نظريدة   على(  2021،  )منل أحمد (،  2022،  )أمانل محمود 

 .أ م النظريات التل تممل جميف أاعاد المناعة النفسية
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 إلىالمجموعة التجري ية  لدىتحسن المناعة النفسية   أيضاوترجف الباح ة  
الفنيدددات والتددددريبات المتنوعدددة المسدددتخدمة فدددل ال رنددداما ومدددن  دددذه الفنيدددات فنيدددة 
المنا مة والحوار حيث تسمح الباح ة لللالبات االتع ير عن ما يجو  فل أنفسهن 

وكيفيدددده حددددل ، مددددن ممددددل ت وظددددرود ياصددددة اموضددددوع الجلسددددة محددددل الناددددا 
الممل ت التل  واجهنها وكذل  فنية الواجب المنولل التل لها دور  ام فل تنمية 

 .المختلفة الآراءالمناعة النفسية والمماركة والتفاعل وطر  الأفكار و 
 الانفعدداللتدددريبات متنوعددة منهددا تدددريب التنفدديس  علددىويحتددوي ال رندداما 

عدددن طريدددق الكتاادددة والرسدددم  دددذا التددددريب لددده دو مهدددم فدددل تنميدددة المناعدددة النفسدددية 
لللالبدددات فادددد سدددمح لهدددن ادددالتع ير عدددن انفعدددالاتهن وممددداعر ن امدددلل ك يدددر و دددد 

)عندددددددي ممددددددللة مددددددف  طالبددددددات المجموعددددددة التجري يددددددة عددددددن  ددددددذا إحدددددددىع ددددددرت 
تخليددددع  ددددذه الممددددللة االكتااددددة و ددددد منهددددا   ددددعر اددددالالق والخددددودأ، ات الامتحاندددد

 .(والتع ير عما أ عر اه حتل استلعع تجاوز ا
ال يددام اددأدوار المذيعدده ا الددذى يسددمح للمتدربدده وكددذل  تدددريب )افددتح  لبدد (

 ددد سدداعد  ددذا التدددريب  ينيددر لآاأمددام  ىومخدداوف  االتع يددر عددن ممدداعر و والضدديغ 
 . نلد هتجاوز الضغوط ورفف المناعة النفسية  ىعل

وتعدددد ل الأفكدددار  ،الإيجدددابللتددددريبات الخاصدددة ادددالتفكير االإضدددافة إلدددى ا 
 وتدريب كسر الحاجو. ، أفكار إيجابية إلىالسل ية 

وضدب   الإيجدابلالتفكيدر أاعداد  وجد أن    الأو نتائا الفرض    إلىوبالنظر  
 الإحسددا الذاتيددة وحددل الممددل ت و  الفاعليددةندددفاع والتهدديا المفددرط و لإنفعددا  والإا

الددذاتل  ددذه الأاعدداد التددل تددم الاعتمدداد  الإبددداعاالسدديلرة و  الإحسددا اددالنمو الددذاتل و 
ييم ك يرة وذات دلالدة إحصدائية   إلىا فل جلسات ال رناما  ذه الأاعاد تمير  عليه

 ذه الأاعاد كما ذكرت الباح ة  علىا العد د من الباح ين فل دراساتهم عليهيعتمد  
وترجدف الباح دة  دذه ال ديم المرتفعدة ،  الدراسات التل اتفاع معها فل نتيجة دراستها

ة مددددن   ددددل أفددددراد المجموعددددة التجري يددددة وكددددذل  الإيجابيددددالتددددأمر والأسددددتجااة  إلددددى
وتحسددين  الأكاديميددةاسددتراتجية حددل الممددل ت لهددا دور ددام فددل يفددض الضددغوط 

 .المناعة النفسية
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تم لددددم  دددد (حمددددد الادددددرات الاجتماعيددددة)اعددددد و ددددد سدددد ق الإ ددددارة إلددددى أندددده  
بددين التجري يددة والضدداالة  دالددةفددروق ال رندداما ولكددن كانددع فددى ال عليدده التدددريب 

ابدددداع الدددذاتل وحدددل  م دددل الأيدددرى ارتبددداط البعدددد االملوندددات  إلدددى دددذا  رجدددف  عليددده
تلددور الجاندددب الاجتمددداعل  إلدددى أدىتلددور  دددذه الملونددات نمدددو و  وأن الممددل ت 

حمددددددد الادددددددرات الاجتماعيددددددة وياصددددددد اددددددة مسددددددا رة التغيددددددرات فالماصددددددود ان لددددددد ه
 .إلى  ذا البعد  الاجتماعية المختلفة وحدوث انتاا  امر التدريب 

 يالإر ددداد ادددأن ال رنددداما  الأو وفادددا للفدددرض  الحاليدددةو دددد أ دددارت النتدددائا 
حيدث أظهدرت النتدائا اعدد ، والدرجدة الكليدة د لااعدا اكان لده تدأمير  دوي وفعدا  وفاد  

تميو المجموعدة التجري يدة ماارندة االمجموعدة الضداالة  الأو تحق صحة الفرض 
ي مددا تفق مددف المددنها العلمددل اددأن أفددراد المجموعددة الضدداالة لددم يخضددعوا لأ ددذا 

المجموعدددة اددده تميدددوت  مدددا إلدددىوترجدددف الباح دددة نجدددا  ال رنددداما  ،لل رنددداما تدددديل
 وأ هعدددد تدددوام فدددل حضدددور جلسدددات ال رنددداما والالتدددوام ااوا التفاعدددل و مدددن التجري يدددة 

 .ممارسة الأنملة والتدريبات وتباد  الأدوار والخ رات مف الباح ة
التاييمات التل تدم  إلى تهيعلفا مدىنجا  ال رناما و  أيضاوترجف الباح ة  

أ دادت المجموعدة التجري يدة بنجدا  ال رنداما وتندوع   و دد ،  كدل جلسدةعاب   ا  اؤ إجر 
وا تدددرحن تدددريب طالبدددات  ، دددعرن االراحددة النفسدديةوانهدددن  ددد التدددريبات والأنمددلة 

يفددددض الضددددغوط ن و لددددد ه ددددذا ال رندددداما لدددددعم المناعددددة النفسددددية  علددددىالجامعددددة 
 .إيجابية  نأفكار  إلىالسل ية أفكار ن  عد لوت الأكاديمية

‌:‌نتائج الفرض الثاني وتفسيره

فدددى  دددنص الفدددرض ال دددانل علدددى أنددده " توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية 
رتددددب درجددددات المجموعددددة التجري يددددة فددددل  متوسددددلل بددددينمسددددتوى المندددداع النفسددددية 
 فى اتجاه البعدى. ال ياسين الا لل والبعدي 

ولايتبدددددار  دددددذا الفدددددرض  امدددددع الباح دددددة ااسدددددتخدام ايتبدددددار ويلكوكسدددددون 
Wilcoxon  ,وحجدددددددم التدددددددأمير "ر" فدددددددل حالدددددددة الإحصدددددددداء لعينتدددددددين مدددددددرتبلتين
 :  وضح ذل  التالل, والجدو  ال اارامتري 
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 ( 25جدول )
 قيمة "د" ودلالتوا الإححائية للفروج وين متوسطي درجات المةموعة التةريبية في ال ياسين القبلي والبعدي للمناعة النفسية 

المتوس    ال ياس  الأبعاد 
 ال ساوي 

الان راف  
متوس   العدد  الرتب  المعياري 

 الرتب 
مةموع 
مستوى  قيمة "د"  الرتب 

 الدلالة 
حةم التأثير  

 )ر(

 الإيةاويالتف ير 
 3,50 3,50 1 السالبة  2,54 13,70 القبلي

2,275 * 0,05 
 دالة 

0,508 
 41,50 5,19 8 الموجبة  2,62 17,20 البعدي كبير 

   1 التساوي    

 بالسيطر  الإحساس
 16,50 5,50 3 السالبة  3,21 14,90 القبلي

1,125 0,261 
 38,50 5,50 7 الموجبة  1,82 16,30 البعدي - غير دالة 

   صفر  التساوي    

 بالتماسك الإحساس
 صفر  صفر  صفر  السالبة  3,33 12,70 القبلي

2,536 * 0,05 
 دالة 

0,567 
 36,00 4,50 8 الموجبة  2,50 16,60 البعدي كبير 

   2 التساوي    

 بالنمو الذاتي الإحساس
 5,50 5,50 1 السالبة  2,31 12,40 القبلي

2,018 * 0,05 
 دالة 

0,451 
 39,50 4,94 8 الموجبة  2,75 15,50 البعدي كبير 

   1 التساوي    

التوجيييييه ن يييييو التغييييييير 
 والت دي

 1,50 1,50 1 السالبة  1,68 12,80 القبلي
2,497 * 0,05 

 دالة 
0,558 
 43,50 5,44 8 الموجبة  2,60 16,10 البعدي كبير 

   1 التساوي    
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المتوس    ال ياس  الأبعاد 
 ال ساوي 

الان راف  
متوس   العدد  الرتب  المعياري 

 الرتب 
مةموع 
مستوى  قيمة "د"  الرتب 

 الدلالة 
حةم التأثير  

 )ر(

 الرصد الاجتماعي
 26,00 6,50 4 السالبة  3,48 14,80 القبلي

0,415 0,678 
 19,00 3,80 5 الموجبة  3,56 14,30 البعدي - غير دالة 

   1 التساوي    

 التوجه ن و الودف
 

 10,00 3,33 3 السالبة  3,11 12,80 القبلي
1,495 0,135 

 35,00 5,83 6 الموجبة  2,98 15,70 البعدي - غير دالة 
   1 التساوي    

 الذاتي الإوداع
 6,50 6,50 1 السالبة  3,11 14,80 القبلي

2,149 * 0,05 
 دالة 

0,480 
 48,50 5,39 9 الموجبة  0,966 17,40 البعدي كبير 

   صفر  التساوي    

 ح  المشكلات
 3,00 1,50 2 السالبة  2,58 13,30 القبلي

2,512 * 0,05 
 دالة 

0,561 
 41,50 6,50 8 الموجبة  1,50 16,40 البعدي كبير 

   صفر  التساوي    

 الذاتية الفاعلية

 3,50 1,75 2 السالبة  1,79 13,10 القبلي
2,261 * 0,05 

 دالة 
0,505 
 41,50 5,93 7 الموجبة  2,34 16,80 البعدي كبير 

   1 التساوي    

حشييييييييييييييييد القييييييييييييييييدرات 
 الاجتماعية

 14,50 4,83 3 السالبة  3,43 12,60 القبلي
1,337 0,181 

 40,50 5,79 7 الموجبة  3,24 15,10 البعدي - غير دالة 
   صفر  التساوي    
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المتوس    ال ياس  الأبعاد 
 ال ساوي 

الان راف  
متوس   العدد  الرتب  المعياري 

 الرتب 
مةموع 
مستوى  قيمة "د"  الرتب 

 الدلالة 
حةم التأثير  

 )ر(

وييييييييييييييييداع القييييييييييييييييدرات إ
 الاجتماعية

 14,50 4,83 3 السالبة  2,36 14,40 القبلي
0,492 0,623 

 21,50 4,30 5 الموجبة  1,66 14,90 البعدي - غير دالة 
   2 التساوي    

 التزامن
 1,50 1,50 1 السالبة  2,45 9,30 القبلي

2,497 * 0,05 
 دالة 

0,558 
 43,50 5,44 8 الموجبة  1,81 12,20 البعدي كبير 

   1 التساوي    

 ضب  الاندفاع
 13,50 3,38 4 السالبة  3,78 12,10 القبلي

1,432 0,152 
 41,50 6,92 6 الموجبة  2,63 14,40 البعدي - غير دالة 

   صفر  التساوي    

 الانفعاليالضب  
 صفر  صفر  صفر  السالبة  2,87 9,50 القبلي

2,807** 0,01 
 دالة 

0,627 
 55,00 5,50 10 الموجبة  1,85 14,90 البعدي كبير 

   صفر  التساوي    

 ضب  التوج المفرط
 4,00 2,00 2 السالبة  2,74 10,80 القبلي

2,197 * 0,05 
 دالة 

0,491 
 41,00 5,86 7 الموجبة  2,58 14,70 البعدي كبير 

   1 التساوي    

 الدرجة ال لية
 7,00 7,00 1 السالبة  16,30 204,00 القبلي

2,090 * 0,05 
 دالة 

0,467 
 48,00 5,33 9 الموجبة  40,63 238,40 البعدي كبير 

   صفر  التساوي    
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 : الآتل (25 تضح من جدو  )
, وحجدددم تدددأمير ك يدددر بدددين 01إحصدددائيا عندددد مسدددتوى  دالدددةأن  نددداك فدددروق  -1

ال ياسدين الا لدى والبعدددى للمجموعدة التجري يدة فددل مسدتوى المناعدة النفسددية 
 (.الانفعاللفل اعد )الضب  

، وحجددم التددأمير ك يددر بددين 05إحصددائيا عنددد مسددتوى  دالددة ندداك فددروق أن  -2
أاعداد  9ال ياسين الا لى والبعدى للتجري ية فل مستوى المناعة النفسية فدى 

ادالنمو الدذاتى، التوجده  الإحسدا االتماسد ،  الإحسدا ، الإيجدابل)التفكير  
الذاتيددة،  الفاعليددةالددذاتى، حددل الممددل ت،  الإبددداعنحددو التغييددر والتحدددى، 
( وي حددد   نددا أن اعدددد )التددوامن( لدددم  دددتم الانفعددداللالتددوامن، ضدددب  التهدديا 

 فى ال رناما. عليهالتدريب 

 ا فى سته أاعاد:إحصائي   دالةلم توجد فروق ذات   -3

ا دايددل ال رندداما و ددى ) الرصددد عليهددمنهددا م مدده أاعدداد لددم  ددتم التدددريب  -أ
 الاجتماعى، وحمد الادرات الاجتماعية، وإبداع الادرات الاجتماعية(.

االسيلرة، والتوجه نحو الهدد،    الإحسا و ل )  ينير الآأما ال  مه    -   
ا دايل ال رناما ولكن أوضحع  عليهوضب  الاندفاع( فاد تم التدريب  

 نه لاتوجد فروق بين ال يا  الا لى والبعدى فيها.أالنتائا 
ظهرت   حيث  صحته  تحااع  مجمله  د  فى  الفرض  اأن  الاو   ويملن 

وفى الدرجة الكليه ( أاعاد  10إحصائيا بين ال ياسين فى )  دالةفروق  
فع يعنل  لدى  ة  ليامما  النفسية  المناعة  مستوى  رفف  فى  ال رناما 

 .يالمجموعة التجري ية فل ال يا  البعد 

أاعاد المناعة النفسدية معظم مما يمير إلى وجود تأمير ك ير لل رناما فل 
 .والدرجة الكلية مما س ق م ع صحة الفرض ال انل
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متوسطي درجات المةموعة التةريبية في ال ياسين  ل ( التمثي  البياني 4شك  )
 القبلي والبعدي ل   بعد من أبعاد م ياس المناعة النفسية والدرجة ال لية.

 

 

 القياس القبلي القياس البعدي
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 : منا شه نتائج الفرض الثاني
( وجود فروق ذات دلاله إحصائيه بين متوسدلل 25 تضح من الجدو  )

م يددا  المناعددة  علددىدرجددات المجموعددة التجري يددة فددل ال ياسددين الا لددل والبعدددي 
 .النفسية لصالح ال يا  البعدي
 : مما س ق يملن الاو 

التدل  11لأاعداد  ةأن الفرض ال انل  د تحاق االنسبه للدرجة الكلية وبالنسدب  -أ
وحمدد الاددرات ، الرصدد الاجتمداعل)تناولها ال رناما عدا م مة منها و دل 

  .(وإبداع الادرات الاجتماعية، الاجتماعية
بددين ال ياسددين وحجددم تددأمير  إحصددائي اأوضددحع النتددائا وجددود فددروق دالددة  -  

 الإحسا ما )عليهاعد ن لم  ركو   علىك ير بين ال ياسين الا لل والبعدي 
 .(والتوامن، االتماس 

أن المناعدددة النفسدددية  علدددىو ، والدددتعلم مدددر التددددريب أانتادددا   علدددىممدددا  دددد  
ويؤكددد أندده ، اعددض منهددا ياددوي المناعددة النفسددية علددىمتعددددة الأاعدداد وأن التدددريب 

 علدىليس من الضروري تناو  كل أاعاد المناعة النفسية االتدريب وأن الا تصدار 
 .نمو ا كما أوضحع نتائا الفرض ال انل إلىعدد منها سيؤدي 

و ذا  وضح أن طالبات المجموعدة التجري يدة و  دل وبعدد ال رنداما  وضدح 
التحسن الذي أحدمه ال رنداما فدل ال يدا  البعددي عدن ال يدا  الا لدل المتم دل فدل 

م يا  المناعة النفسية اعد تل يق ال رنداما وإجدراء   علىارتفاع درجات اللالبات  
 .ال رناما فل تحسن المناعة النفسية فاعليةال يا  البعدي و ذا  ؤكد 

، )ريهدددام أبدددو زيدددد  إليدددهنتدددائا  دددذا الفدددرض مدددف نتدددائا الدراسدددات التاتفادددع 
)حمددددداده محمدددددد ، (2019، )دعددددداء أحمدددددد (، 2019، )ايمدددددان مصدددددلفل، (2018
، )حنددان يالددد ، (2022، علددى)أسددماء ، (2021، )منددل أحمددد (، 2020، سددليمان
، ) ديماء محمدود ، (2022، )هبده صد  (،  2022،  )سهيله ع دد ال دديف،  (2022
 .(2023، على)ر ا، (2022
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إحصددددائية بددددين متوسددددلات  ةوجددددود فددددروق ذات دلالدددد علددددى تددددد   ىوالتدددد
لصددددالح  ىوالبعددددد  ىدرجددددات المجموعددددة التجري يدددده والضددددااله فددددل ال ياسددددين الا لدددد

 .صحة الفرض ال انل مدى علىو ذا  د   ىال يا  البعد 
طالبددات الجامعدده فددل ال يددا   لدددىالباح ددة تنميددة المناعددة النفسددية  وتفسددر

ممدل تهن الناتجدة عدن الضدغوط  علدىأن اللالبات استلعن التعرد  إلى  ىالبعد 
والمحاضدرات اون لا دن  الإلكترونيدةات  الامتحاندسواء فل إدارة الو دع و   الأكاديمية

و ددذا ال رندداما كددان لدده الآمددر الفعددا  فددل تنميددة المناعددةه النفسددية ، لمحاولدده حلهددا
اسدتراتجيات وتانيدات معرفيده سدلوكية تل دق فدل الوا دف مدن  علىوتدري هن ،  نلد ه

ي   موا ف حياتية متنوعة  امع اللالبات بذكر ا أمناء الجلسات و دذه الموا دف 
مف الذات والعمل فل مجموعات  ىالحوار الإيجاب إلىاالإضافة ، من ي   الوا ف

ساعد اللالبات فل  يالإر اد وال رناما ، فل تنفيذ التدريبات والأنملة فيما بينهما
، نلدددد هالضدددغوط  انخفددداض حدددل الممدددل ت والخدددرو  اأفضدددل الحلدددو  ممدددا سدددهل 

 .نلد همر فعا  فل تنمية المناعة النفسية أو ذا له 
المناعددددة  علدددىأن التغييدددر الدددذي طددددرأ  إلددددىوترجدددف الباح دددة تلدددد  النتيجدددة 

لدم يلدن عائددا  للصددفة وإنمدا  ىالمجموعة التجري ية فدل ال يدا  البعدد   ىالنفسية لد 
ال رنددداما فدددل تحايدددق أ دافددده مدددن يددد   تدددأمير الجلسدددات التدددل  فاعليدددة علدددى دددد  

، مدف الدذات  ىالحوار الإيجاب، تضمنع فنيات وتدريبات متنوعة كالحوار والمنا مة
است دا  الأفكار ، حل الممل ت ، وفنيه إعاده ال ناء المعرفل،  الانتباهفنيه صرد  

 .و ف الفكرة، إيجابية السل ية اأفكار
أ ميدددة المناعدددة علدددى  (27، 2013، )إيمدددان عصدددفور ةأكددددت دارسدددكمدددا 

التحدديات ويتجداوز  علدىالتل تسدمح للإنسدان أن  تغلدب  ةالاو النفسية وأنها ام ااة 
صدال تفكيدر الفدرد  إلدىوترجف أ ميدة المناعدة النفسدية ،  الضغوط ليحاق النجاحات 

، الملي ده االممدل ت   ي ةحسن التعامل مف الضغوط والتوترات فل ال  إلىوتوجيهه  
يملددن تنميدده التوجدده العالددل للفددرد مددن يدد   تنمددي  المناعددة النفسددية ليلددون أك ددر 

و نددداك ع  دددة بدددين ، حدددل ممدددل ته علدددىالتفكيدددر اإيجابيدددة ومسددداعدته  علدددى ددددره 
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 ةالمناعددة النفسددي علددىتفكيددر الفددرد وتحملدده للصددعوبات لتحايددق أ دافدده و ددذا  ددؤمر 
لده دور ك يدر  الإيجدابلكمدا أن علدم الدنفس ،  ك يدرة لصدموده أمدام التحدديات   ةبدرج

ويلدددق الدافايدددة للإنجددداز ضدددد الضدددغوط وتجندددب  مواجهدددةال علدددىفدددل  ددددره الفدددرد 
 .الفمل

النظري ياصاُ  الإطار إلى يالإر اد نجا  ال رناما  أيضاوترجف الباح ة  
ة تأيدذ مجدالُا ك يدرا  مدن الإيجابيدأن الجواندب النفسدية  علىالتل أكدت   أولاهنظريه  

حيددث أن الأ ددخا  الددذ ن  تعرضددون للمددرض والفمددل فددل ، الا تمددام فددل الحيدداة
وتعد المناعة النفسية ، م ضعف فل المناعة النفسيةلد هالمجتمف  م الأفراد الذ ن 

،  الصعوبات والضغوط لتحايق النجا    علىام ااه الاوه التل تسمح لافراد التغلب 
  ي ددةكيفيدده التعامددل مددف الضددغوط فددل ال علددىوسدداعدت المناعددة النفسددية اللالبددات 

صدموده أمدام  ةالمناعة الفسدية  دل اعتاداد الفدرد حدو   درتده ودرجد،  وحل ممل ته
 .(227و 2004و )دانيال جولمانالتحديات التل يمر بها 

أن  نددددداك عوامدددددل تتددددددايل اغدددددرض تنميدددددة المناعدددددة النفسدددددية  أولاه ى ويدددددر 
 أولاهومدن يد   نظريدة ،  وسلوكية وبي ية  فعاليةوتدعيمها و ذه العوامل معرفية وان

اللالبات مرتب  بنمو المخصية  لدىالباح ة أن تلور نظام المناعة النفسية   ى تر 
 .ووظييفتها دايل السياق الاجتماعل والتنم ة الاجتماعية

تنميددة وتعويددو نظددام المناعددة النفسددية  علددىالاددائم  ديوأن ال رندداما الإر ددا
 .(2004,221Olah,)ة المختلفة يالإر اد نتائجها تتم ع ر الفنيات  علىوالسيلرة 

لهدداد دور  يالإر دداد الفنيددات التددل اسددتخدمع أمندداء جلسددات ال رندداما  إلددىإضددافة 
و دددد ركدددوت ، أفدددراد المجموعدددة التجري يدددة لددددىك يدددر فدددل تحسدددين المناعدددة النفسدددية 

المجا   إتاحةفنيه المحاضرة والمنا مة الجماعية و   علىلل رناما    ىالأولالجلسات  
كسدر  علدىلأفراد المجموعة التجري ية للتع ير عن رأ هم فل المحتوي ومساعدتهن 

إلادداء المحاضددرة امددلل محدددد ود يددق  علددىالحدداجو فيمددا بيددنهن واعتمدددت الباح ددة 
لكدددل يلدددون الهددددد واضدددح لأفدددراد المجموعدددة التجري يدددة وكاندددع اللالبدددات  تبدددادلن 
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والأفكددددددار وتعددددددد ل أفكددددددار ن وممدددددداعر ن نحددددددو الأفكددددددار السددددددل ية  الآراءالأدوار و 
 .أفكار إيجابية إلىوالضغوط 
ة والتفاعددددل الإيجابيددددلدددده دور فددددل تعويددددو السددددلوكيات  لالجمدددداع الإر دددداد و 
يسددددداعد  نييدددددر الآوتحايدددددق الأ دددددداد المرجدددددوة وتعلدددددم الخ دددددرات مدددددن  ىالاجتمددددداع
الددددذات وضددددب   علددددىاممددددل تهن والاعتمدددداد  اأك ددددر استبصددددار   نيلددددأن اللالبددددات 

المناعدة  مسدتوى   علىاإيجابيد    علدىالغضب مما  دتعلس    علىالانفعالات والسيلرة  
 .نلد هالنفسية 

المحبددة والتا ددل الددذي  إلددىأ ددارت الباح ددة أن سدد ب نجددا  ال رندداما  رجددف 
معهدددا أمنددداء الجلسدددات وكدددذل  سدددا م  ننمدددأ بدددين اللالبدددات والأجدددواء التدددل تعايمددد

تايدديم فددل  ةوكددذل  اسددتمار ، نلددد هة الإيجابيددتنميددة الأفكددار  علددىتل يددق ال رندداما 
 ى مدددن محتدددو  ةالاسدددتفاد  علدددىن عدةتايددديم ال رنددداما سدددا ةواسدددتمار  ةنهايددده كدددل جلسددد

مندداعتهن  مسددتوى ن ممددا زاد مددن لددد ه ةوتلددوير ذاتهددن وتلددوير نادداط الاددو  ةالجلسدد
 .النفسية

الضدددغوط والصدددعوبات ممدددا عدددوز ال ادددة  مواجهدددة علدددىسددداعدتهن وكدددذل  
والتدددريب ، ومحاربده الأفكددار ال عا نيدة، نلددد هالدذاتل  اددالنمو الإحسدا ادالنفس و 

ة ت ين كل ذل  من ي   استمارات تايديم اعدد كدل جلسدة الإيجابيالسلوكيات    على
.   وميا  

مفهوم المناعة النفسية وملوناته التفكير   علىه  يالإر اد وركوت الجلسات  
السيلرة ، حل الممل ت ، االنمو الذاتل الإحسا ،  االسيلرة  الإحسا ،  الإيجابل

، ضددب  الانفعددا  والانددددفاع، الددذاتل الإبددداع، التوجدده نحددو الهدددد، الغضددب  علددى
 .وأ مية  ذه الملونات  أولاهنظرية  يهعلالذاتية و ذا ما أكدت  الفاعلية

، 2000، )كامدددل مرسدددل إليهددداوكدددذل  أندددواع المناعدددة النفسدددية التدددل أ دددار 
 .تكوينه النفسل ةط ياية /و ل موجوده عند الإنسان فل ط يع ةمناعة نفسي (96
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مناعددة نفسددية ملتسددبة ط يايددة يلتسدد ها الإنسددان مددن الخ ددرات والمعددارد 
والمهدددارات التدددل  تعلمهدددا والتدددل تعت دددر تلايمدددات لجهددداز المناعدددة النفسدددية تنمدددله 

 .وتاويه
موا ف م يرة   عدةمناعة نفسية ملتسبة صناعية/ من ي   تعرض الفرد ل

 .انفعالاته وأفكاره ومماعره علىللالق والتوتر مف تدريبه للسيلرة 
الفنيدات التدل تادوم  علدىال رنداما ركدوت  فعاليدةالباح دة أن  ى مما س ق تر 

أفكدددار إيجابيدددة مدددن يددد   فنيدددات متنوعددده فنيددده  إلدددىتعدددد ل الأفكدددار السدددل ية  علدددى
أفكدار إيجابيدة و دذه  إلدىتعدد ل الأفكدار السدل ية ،  فنية و ف الفكرة،  الانتباهصرد  

حيدث لاحظدع الباح دة فدل ، موعدة التجري يدةجالم علدى  الإيجابلالفنيات لها الأمر  
ن مدددن فكدددرة ضدددغوط يهدددن يعدددانمل لل رنددداما كاندددع اللالبدددات معظالأولدددالجلسدددات 
مماعر الكره نحو الدراسدة دايدل الكليدة ،  رة الو ع املل فعا اوعدم إد   الأكاديمية

مدددرت امدددلل إيجدددابل أوالمعتاددددات والأفكدددار السدددل ية والخاط دددة ولكدددن  دددذه الفنيدددات 
 .معتاداتهن وأفكار ن على

كمدددا كدددان فنيدددة إعدددادة ال نددداء المعرفدددل لهدددا دور مدددؤمر فدددل تعدددد ل أفكدددار 
 ياصة  واتجا ات اللالبات حين أن  ذه الفنية لها دور مؤمر فل معظم الجلسات 

طرباددده تغييدددر تفكيدددر اللالبدددات  علدددىسددداعدت اللالبدددات  الإيجدددابلجلسدددة التفكيدددر 
اكتسددا  جوانددب معرفيددة جد دددة لتحددل محددل الأفكددار  علددىلاحددداث ومسدداعدتهن 

للإعدددددادة ال نددددداء  أسددددداليب  عددددددةالسدددددل ية والمعدددددارد الخاط دددددة واسدددددتخدمع الباح دددددة 
أفكدددار  إلدددىالأفكدددار السدددل ية وتحويلهدددا  علدددىوالتعدددرد ، المعرفدددل وحدددل الممدددل ت 

 .والنظر لامور املل إيجابل، إيجابية
ترجدددف أ ميدددة فنيدددة التغذيدددة الراجعدددة مدددن أ دددم الفنيدددات المسدددتخدمة لتحايدددق 
أ ددددداد الدراسددددة حيددددث أن مجموعددددة المعلومددددات التددددل تادددددمها الباح ددددة لللالبددددات 

درجدددة الأداء الأم دددل للمهدددارة  إلدددىسددداعدت اللالبدددات مدددن تعدددد ل آدائهدددن ليصدددلوا 
 .نفسها
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وتؤكددد الباح ددة أن فنيددات العدد   المعرفددل السددلوكل تعت ددر فنيددات متنوعدده 
 .لتنمية المناعة النفسية يالإر اد التل لها دور  ام فل نجا  ال رناما 

أ دددم الجلسدددات و دددل جلسدددة التفكيددددر  إلدددىترجدددف الباح دددة نجدددا  ال رنددداما 
الدذاتل تعت در مدن أ دم  الإبدداع،  الغضدب   علدىالسديلرة  ،  حل الممدل ت ،  ىالإيجاب

الضدددددغوط  مواجهدددددة علدددددىالجلسدددددات التدددددل أظهدددددرت اللالبدددددات مهدددددارتهن والاددددددرة 
واستلعن تحايق أ ددافهن فدل موا دف حياتيدة مختلفدة وكدذل  اسدتمارات   الأكاديمية

مدددن ال رنددداما  ةالاسدددتفاد  مددددىلل رنددداما و  العيندددة  دددو   مددددىالتايددديم التدددل أظهدددرت 
 .وتنمية المناعة النفسية يالإر اد 

‌ :نتائج الفرض الثالث وتفسيره

فددى أندده "لا توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية  علددى ددنص الفددرض ال الددث 
درجدات المجموعدة التجري يددة فدل ال ياسددين  متوسددللبدين مسدتوى المناعدة النفسددية 

  .البعدي والتتبعل

ولايتبدددددار  دددددذا الفدددددرض  امدددددع الباح دددددة ااسدددددتخدام ايتبدددددار ويلكوكسدددددون 
Wilcoxon   وضح ذل  التالللعينتين مرتبلتين, والجدو : 
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 ( 26جدول )
قيمة "د" ودلالتوا الإححائية للفروج وين متوسطي رتب درجات المةموعة  

 التةريبية في ال ياسين البعدي والتتبعي للمناعة النفسية 

 الأبعاد 
ال يا 
 س 

المتوس   
 ال ساوي 

الان راف  
 العدد  الرتب  المعياري 

متوس  
 الرتب 

مةموع 
 قيمة "د"  الرتب 

مستوى 
 الدلالة 

التف يييييييييييييييييييييييييير 
 الإيةاوي

 23,00 5,75 4 السالبة  2,62 17,20 البعدي
0,461 0,645 

 32,00 5,33 6 الموجبة  2,90 17,30 التتبعي غير دالة 
   صفر  التساوي    

 الإحسييييييييييييييييياس
 بالسيطر 

 29,00 4,83 6 السالبة  1,82 16,30 البعدي
0,155 0,877 

 26,00 6,50 4 الموجبة  2,52 16,20 التتبعي غير دالة 
   صفر  التساوي    

 الإحسييييييييييييييييياس
 بالتماسك

 41,00 5,13 8 السالبة  2,50 16,60 البعدي
1,390 0,165 

 14,00 7,00 2 الموجبة  2,01 15,50 التتبعي غير دالة 
   صفر  التساوي    

 الإحسييييييييييييييييياس
 بالنمو الذاتي

 29,00 7,25 4 السالبة  2,75 15,50 البعدي
0,154 

0,878 
 غير 
 دالة 

 26,00 4,33 6 الموجبة  1,79 15,10 التتبعي
   صفر  التساوي    

التوجييييييه ن ييييييو 
التغييييييييييييييييييييييييييير 

 والت دي

 25,00 6,25 4 السالبة  2,60 16,10 البعدي
0,298 0,766 

 20,00 4,00 5 الموجبة  2,79 15,70 التتبعي غير دالة 
   1 التساوي    

الرصيييييييييييييييييييييييييييد 
 الاجتماعي

 24,50 6,13 4 السالبة  3,56 14,30 البعدي
0,307 0,759 

 30,50 5,08 6 الموجبة  2,49 14,70 التتبعي غير دالة 
   صفر  التساوي    

التوجييييييه ن ييييييو 
 الودف

 

 25,00 4,17 6 السالبة  2,98 15,70 البعدي
0,983 0,326 

 11,00 5,50 2 الموجبة  2,49 14,70 التتبعي غير دالة 
   2 التساوي    

 الذاتي الإوداع
 12,50 3,13 4 السالبة  0,966 17,40 البعدي

0,256 0,798 
 15,50 5,17 3 الموجبة  1,50 17,50 التتبعي غير دالة 

   3 التساوي    

 ح  المشكلات
 20,00 5,00 4 السالبة  1,50 16,40 البعدي

0,777 
0,437 
 35,00 5,83 6 الموجبة  1,88 17,00 التتبعي غير دالة 
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ال يا  الأبعاد 
 س 

المتوس   
 ال ساوي 

الان راف  
متوس   العدد  الرتب  المعياري 

 الرتب 
مةموع 
مستوى  قيمة "د"  الرتب 

 الدلالة 
   صفر  التساوي    

 الذاتية الفاعلية

 20,50 4,10 5 السالبة  2,34 16,80 البعدي
0,238 0,812 

 24,50 6,13 4 الموجبة  1,75 17,20 التتبعي غير دالة 
   1 التساوي    

حشييييد القييييدرات 
 الاجتماعية

 25,00 5,00 5 السالبة  3,24 15,10 البعدي
0,297 0,766 

 25,00 5,00 4 الموجبة  2,72 14,90 التتبعي غير دالة 
   1 التساوي    

اوييييداع القييييدرات 
 الاجتماعية

 23,00 4,60 5 السالبة  1,66 14,90 البعدي
0,060 0,952 

 22,00 5,50 4 الموجبة  2,72 14,90 التتبعي غير دالة 
   1 التساوي    

 التزامن
 13,50 6,75 2 السالبة  1,81 12,20 البعدي

0,639 0,523 
 22,50 3,75 6 الموجبة  1,43 12,50 التتبعي غير دالة 

   2 التساوي    

 ضب  الاندفاع
 25,00 5,00 5 السالبة  2,63 14,40 البعدي

0,257 0,797 
 30,00 6,00 5 الموجبة  2,36 14,50 التتبعي غير دالة 

   صفر  التساوي    

الضيييييييييييييييييييييييييب  
 الانفعالي

 25,00 6,25 4 السالبة  1,85 14,90 البعدي
0,297 0,767 

 20,00 4,00 5 الموجبة  3,13 14,60 التتبعي غير دالة 
   1 التساوي    

ضييييييب  الييييييتوج 
 المفرط

 30,00 4,29 7 السالبة  2,58 14,70 البعدي
0,892 0,327 

 15,00 7,50 2 الموجبة  3,16 13,70 التتبعي غير دالة 
   1 التساوي    

 الدرجة ال لية
 27,00 6,75 4 السالبة  40,63 238,40 البعدي

0,051 0,959 
 28,00 4,67 6 الموجبة  18,82 246,20 التتبعي غير دالة 

   صفر  التساوي    

( عدددم وجدود فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين 26 تضدح مددن جدددو  ر ددم )
متوسددلل رتددب درجددات أفددراد المجموعددة التجري يددة فددل ال ياسددين البعدددي والتتبعددل 

 .إحصائي الم يا  المناعة النفسية, حيث جاءت جميف ييم "د"  ير دالة 
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 : منا شة نتائج الفرض الثالث
( أن جميددددف 26مددددن يدددد   نتددددائا الفددددرض ال الددددث  تضددددح مددددن الجدددددو  )

الفروق بين متوسلات درجات المجموعة التجري ية فل ال ياسدين البعددي والتتبعدل 
نجد أن ييم (، الأاعاد والدرجة الكلية) ير دالة إحصائيا   لم يا  المناعة النفسية  

أن درجات ال يدا  التتبعدل لدم  علىد المحسوبة أ ل من ييم د الجدولية و ذا  د  
لل رنداما  الإيجدابلاسدتمرار الأمدر  علدىويد  ، تختلف عن درجات ال يا  البعدي

 .المستخدم فل تنمية المناعة النفسية اعد انتهاء ال رناما
ال رنداما حيدث  ددم ال رنداما فدل  فاعليدة إلدىمن ي    ذه النتدائا تمدير 

الجلسددات العد ددد مددن الفنيددات والاسددتراتجيات والتددل تعمددل كجهدداز للمناعددة النفسددية 
ضب  ، الإيجابلالتفكير ، لحماية الفرد من التعرض للضغوط م ل حل الممل ت 

التخيددل وكددل  ددذا ، مددف الددذات  الإيجددابلالحددوار ، الغضددب  علددىالسدديلرة ، الانفعددا 
 .يالإر اد تحع الع   المعرفل السلوكل الذي له دورفل نجا  ال رناما 

وتددري الباح ددة أن العدد   المعرفددل السددلوكل  تضددمن العد ددد مددن الفنيددات 
لتعددد ا و دو  نظدر ا،  والمرونة التل يصعب حصدر ا،  فعاليةوالتانيات العملية ذات  

جواندددب  علددىالمعرفيددة والسددلوكية كدد  منهمددا يسددد  الأسدداليب أسددلو  مخددتل  بددين 
 .الاصور الموجودة فل الآير

 يالإر دددداد ال رندددداما  فاعليددددةنجددددا  و  إلددددىوترجددددف الباح ددددة تلدددد  النتيجددددة 
للمناعة النفسية مف مرور فترة المتااعة التوام أفراد  الإيجابلواستمراره آمر التدعيم 

وحددددل  الإيجددددابلالمجموعددددة التجري يددددة االجلسددددات والمواعيددددد والممدددداركة والتفاعددددل 
 علدددىوالتددددريبات والفنيدددات سددداعدت اللالبدددات ، الواجبدددات المنوليدددة امدددلل مندددتظم

 .الإيجابلوالتفكير ، اكتسا  العد د من المهارات م ل حل الممل ت 
، دراسدة )دعدداء أحمددد  التاليددةتتفدق نتيجددة  دذا الفددرض مددف نتدائا الدراسددات 

، ريهددددام أبددددو زيددددد )و (2021، حسددددام محمددددود )و (2020، )حمدددداده محمددددد ، (2019
)يتددام حربددل ، (2022، ) دديماء محمددود ، (2022، )سددهيلة ع ددد ال ددديفو (2022
( و و عدم وجود فروق ذات دلالدة 2023، )مروه ص   إبراهيم،  (2023،  محمد 
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إحصددددائية بددددين متوسددددلات درجددددات المجموعددددة التجري يددددة فددددل ال ياسددددين البعدددددي 
 .م يا  المناعة النفسية علىوالتتبعل 

كما تفسر الباح ة النتيجة من ي   التنوع فل استخدام الوسائل التدري يدة 
المختلفة وعروض الفيد و ات وكدذل  المنا مدات بدين اللالبدات واسدتمارات التايديم 

سدا مع فنياتده المختلفدة فدل   أيضداو ،  يالإر داد كل ذل  ساعد فل نجا  ال رنداما  
صددرد ، التعويددو، أسددلو  حددل الممددل ت  علددىالتدددريب ، الحددوار والمنا مددة)ذلدد  

 .(الواجبات المنولية، الضب  الذاتل، الانتباه
كمدا ، انتاجد  إو  ةيجعد ن الأفدراد أك در  دو   الإيجابلالمناعة النفسية والتفكير  

فددل  مهددما اأفكددار إيجابيددة كددان لدده دور هدالأن الددتخلص مددن الأفكددار السددل ية واسددت 
و دددعرن ااددددر ك يدددر مدددن ، نلدددد ه الأكاديميدددةتغييدددر اللالبدددات ويفدددض الضدددغوط 

 الغضب. علىوالسيلرة  الانفعاللالضب   علىالادرة ، الراحة النفسية
حيدث أنهدا طريادة تربويدة تسدتهدد وتوضح الباحثة أهمية فنية ال وار والمنا شة 

تعلدددم اعدددض السدددلوكيات والأفكدددار والمعتاددددات والاتجا دددات ويلدددون فيهدددا ندددوع مدددن 
بدداء إالحوار والاس لة بين اللالبات والباح ة و ذه الفنية دفعع اللالبدات للتفكيدر و 

 .الرأي فل الموضوعات المختلفة
والتددل تعت ددر فددل تحسددين المناعددة النفسددية كمييا سيياهمت فنييية الواجبييات المنزلييية 

ال وصدددلة المفسدددرة لدرجدددة تدددأمير ال رنددداما حيدددث  امدددع اللالبدددات اعمدددل الواجبدددات 
وتعلمددن اللالبددات مهددارات مددن يدد   موا ددف فددل ، المنوليددة اعددد انتهدداء كددل جلسددة

وفدددل نهايدددة كدددل جلسدددة تادددوم كدددل طالبدددة اعمدددل ، تحددددث فدددل الوا دددف اليوميدددةالحيددداة 
وفددددل كددددل جلسددددة تاددددوم الباح ددددة امراجعددددة  ددددذه ، الواجددددب المنولددددل المللددددو  منهددددا

و نا يظهر الفدرق بدين ، اكتماد ممل تهن علىوساعد ذل  اللالبات ،  الواجبات 
تنمددددي  العد ددددد مددددن  علددددىالمجموعددددة التددددل تعرضددددع لم ددددل  ددددذا ال رندددداما سدددداعد 

، حدددل الممدددل ت ، الإيجدددابلل التفكيدددر العمليدددات التدددل تنمددد  المناعدددة النفسدددية م ددد
ضدددب  الانفعدددا  وذلددد  ااسدددتخدام العد دددد مدددن الفنيدددات المنا مدددة ، الذاتيدددة الفاعليدددة
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كددل  ددذه الفينيددات لهددا العد ددد مددن الموايددا التددل  الانتبدداهصددرد  –التخيددل  -والحددوار
 .يالإر اد ال رناما  فعاليةساعدت فل 

جلسدات ال رنداما  إلدى يالإر داد ال رنداما  فعاليدةويملن إرجداع اسدتمرارية 
مدددره اعدددد مدددرور فتدددرة أااددداء  إلدددىالتدددل تناسدددب أفدددراد العيندددة والتدددل أدت  يالإر ددداد 
اللالبددات أمندداء جلسددات ال رندداما  يددهعلالددذي حصددلن  الإيجددابلوالتعويددو ، المتااعددة

وكددددذل  عمددددل المجموعدددددات ، ن الريبدددددة فددددل الاسددددتمرار والتاددددددملددددد هممددددا جعلددددن 
 ى ة والمنا مدددددة والحدددددوار فدددددل الجلسدددددات أسدددددتلاع اللالبدددددات فهدددددم محتدددددو يالإر ددددداد 

 .علاء أراء وحل ممل تهنإ  علىن  عد الموضوع وسا
 مدددىتاييمددات اللالبددات و  إلددى يالإر دداد ال رندداما  فعاليددةوترجددف الباح ددة 
تدده لتنميددة المناعددة النفسددية فددل ال يددا  البعدددي يعلفا علددى  ددو  ال رندداما ممددا  ددد  

 .والتتبعل لل رناما
 : نتائج الفرض الرابع وتفسيره
فدددى توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية نددده "أ علدددى دددنص الفدددرض الراادددف 

 درجدددددات المجمدددددوعتين التجري يدددددة متوسدددددللبدددددين  الأكاديميدددددةمسدددددتوى الضدددددغوط 
  اعد تل يق ال رناما على التجري ية.والضاالة 

ويتنددددل  -مددددانولايتبددددار  ددددذا الفددددرض  امددددع الباح ددددة ااسددددتخدام ايتبددددار 
Mann- Whitney وحجددم التددأمير "ر" فددل حالددة الإحصدداء  ،لعينتددين مسددتالتين

 :  وضح ذل  التالل, والجدو  ال اارامتري 
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 ( 27جدول )
 قيمة "د" ودلالتوا الإححائية للفروج وين متوسطي رتب درجات المةموعتين التةريبية والضابطة  

 الأكاديمية في ال ياس البعدي لم ياس الضغوط 

 المةموعة الأبعاد
العد
 د

المتوس  
 ال ساوي 

الان راف  
 المعياري 

متوس  
 الرتب

مةموع  
 الرتب

 قيمة 
 قيمة "د" "ي" 

مستوى 
 الدلالة 

حةم التأثير 
 )ر(

 ل ترونيضغوط ال تاب الإ 
 59,00 5,90 2,39 11,20 10 التةريبية

4,00 3,508 ** 0,01 
 دالة

0,784 
 151,00 15,10 3,52 17,80 10 الضابطة كبير 

 الماديةالضغوط 
 74,50 7,45 1,50 13,60 10 التةريبية

19,00 2,347* 0,05 
 دالة

0,524 
 135,50 13,55 3,54 17,10 10 الضابطة كبير 

 ضغوط إدار  الو ت
 66,00 6,60 3,36 11,00 10 التةريبية

11,00 2,965 ** 0,01 
 دالة

0,662 
 144,00 14,40 2,82 16,80 10 الضابطة كبير 

ات الامت انيييييضيييييغوط أدال 
 ل ترونياإ

 62,00 6,20 1,98 10,80 10 التةريبية
7,00 3,274 ** 0,01 

 دالة
0,732 
 148,00 14,80 3,03 15,90 10 الضابطة كبير 

 0,01 ** 3,708 1,00 56,00 5,60 4,19 46,60 10 التةريبية الدرجة ال لية
 دالة

0,829 
 كبير 
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( وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين متوسدلل 27 تضح من جددو  )
رتددب درجددات أفددراد المجمددوعتين التجري يددة والضدداالة فددل ال يددا  البعدددي لم يددا  

الضغوط  انخفاض  إلىلصالح المجموعة التجري ية مما يمير   الأكاديميةالضغوط 
 إحصددائي ايدديم "د" دالددة  لدددى المجموعددة التجري يددة, حيددث جدداءت جميددف الأكاديميددة

 (.0,01 -0,05عند مستوى )
( أن يدديم )ر( لحجددم تددأمير ال رندداما التدددري ل 27كمددا  تضددح مددن جدددو  )

 -0,784والدرجدددة الكليدددة جددداءت علدددى الترتيدددب ) الأكاديميدددةفدددل أاعددداد الضدددغوط 
( و ددل أحجددام تددأمير ك يددرة, ممددا يمددير إلددى 0,829 -0,732 -0,662 -0,524

 .الأكاديميةوجود تأمير ك ير لل رناما فل الضغوط 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

متوسطي درجات المةموعتين  التالي( ويوضح الشك  البياني 5شك  )
 التةريبية والضابطة في ال ياس البعدي ل   بعد من أبعاد 

 والدرجة ال لية  الأكاديميةم ياس الضغوط 
 : منا شة نتائج الفرض الرابع وتفسيرها

 تضدددددح مدددددن نتدددددائا الفدددددرض الراادددددف أن جميدددددف يددددديم )د( ترواحدددددع مدددددابين 
 الأكاديميدددددة( للدرجدددددة الكليدددددة للضدددددغوط 3.708و)، ( لااعددددداد 3.274 – 3.508)

 

ضغوط الكتاب 
 الالكتروني

ضغوط إدارة  الضغوط المادية
 الوقت

ضغوط أداء 
الامتحانات 

 الكترونيا

 الدرجة الكلية

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
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والدرجدة  (0.732- 0.784وكانع ييمدة ر حجدم التدأمير لااعداد ترواحدع مدابين )
الدلالدددة  مسدددتوى عندددد ا ( و دددل يددديم مرتفعدددة وجميعهدددا دالدددة إحصدددائي  0.829الكليدددة )

لتنميددددة المناعددددة  يالإر دددداد ال رندددداما  فعاليددددة إلددددىو ددددذا يمددددير  (0.01 – 0.05)
عيندددة مدددن  لددددىفدددل ظدددل جائحدددة كوروندددا  الأكاديميدددةالنفسدددية ويفدددض الضدددغوط 

 .  و  الفرض الرااف إلىيمير  مما، طالبات الجامعة
 الأكاديميدةفدل الضدغوط  انخفداض  تضح من نتائا الفرض الرااف حددوث 

طالبات الجامعة للمجموعة التجري ية اعد تل يق ال رنداما ماارندة االمجموعدة   لدى
خفدداض الددذي حدددث نوذلدد   ؤكددد أن الا، الضدداالة التددل لددم تتلددق ال رندداما الماتددر 

ال رندداما فدددل  فعاليدددة إلددى رجدددف ، طالبدددات الجامعددة لدددى الأكاديميدددةفددل الضددغوط 
مدددر إيجدددابل فدددل يفدددض الضدددغوط ألددده مدددن  ومدددا، نلدددد هتنميدددة المناعدددة النفسدددية 

 .الأكاديمية
، مددددن ) الددددة ييددددري سددددناري  اتفاددددع نتيجدددده  ددددذا الفددددرض مددددف دراسددددة كددددل  

)محمددد (، 2023، )رحدديم سددعد سددلوحل، (2015، )محمددد ع ددد الو ددا  ، (2014
( أندده توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين متوسددلل 2023، إبددراهيم أبددو سددعود 

رتب درجات المجموعة التجري ية والضاالة فل ال يا  البعدي لم يدا  الضدغوط 
 .الأكاديمية

 الأكاديميددددةفدددل الضدددغوط  انخفددداض تفسدددر نتدددائا الفدددرض الراادددف حددددوث 
المجموعة التجري ية فل ال يا  البعدي  رجدف   لدى  نخفاض وتفسر الباح ة ذل  الا

طالبدددات  لددددى الأكاديميددةإدراك الع  ددة العلسدددية بدددين المناعددة النفسدددية والصدددغوط 
 انخفدددداض و ، ال رندددداما فعاليددددةحيددددث أن تنميددددة المناعددددة النفسددددية اسدددد ب ، الجامعددددة

 امددع الباح ددة  توجيدده ، طالبددات الجامعددة لدددىطالبددات  لدددى الأكاديميددةالضددغوط 
التددل  تعرضددون لهددا أمندداء الدراسددة وكانددع  الأكاديميددةاللالبددات لمعرفددة الضددغوط 

ون لا دن أوالمدنها ، الإلكترونيدةات الامتحاند، الماديدةالتكلفدة  ،  ضغوط إدارة الو دع 
 مواجهددة علدىاللالبددات وعددم  دددرتهن  علدىسدل ل مددر أوحدددت الأسدبا  التددل لهدا 

وظدرود الأسدرة وكاندع المناعدة النفسدية لهدا دور  اليوميدة ذه الممل ت الدراسية 
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ستراتجيات وتانيات إ علىاللالبات وتدري هن   لدى  الأكاديميةفل يفض الضغوط 
 .معرفية وسلوكية تل ق فل الوا ف من ي   موا ف حياتية مختلفة

و ناك ع  ة بدين تنميدة المناعدة النفسدية و ددرات اللالبدات لل يدام اسدلوك 
معين وتوضح النتائا المحتملة من ي   إدراك اللالبات لدذاتهن و ددراتهن سداعد 

 .والع بات  الأكاديميةالضغوط  مواجهةذل  فل تنمية المناعة النفسية و 
 : ين س  إلى رجف اأنه  الأكاديميةفل الضغوط  نخفاض وتفسر الباح ة  ذا الا

لعددددب  –التددددأمر االفنيددددات وملونددددات الفرعيددددة المحتلفددددة م ددددل المنا مددددة والحددددوار -1
 .التخيل –إعادة ال ناء المعرفل –حل الممل ت  –الإيجابلالتفكير  –الدور

التدددريبات والأنمددلة المتنوعددة التددل اسددتخدمع فددل جلسددات ال رندداما لهددا دور  -2
 .اللالبات  لدى الأكاديميةفل يفض الضغوط  مهم

العدد   المعرفددل السددلوكل  علددىويملددن الاددو  أن جميددف الفنيددات الاائمددة 
حيدث أن فدل  الأكاديميدةحااع  دفها فل تنمية المناعة النفسية ويفض الضغوط 

 الأكاديميدددةال يدددا  الا لدددل لل رنددداما كاندددع المناعدددة النفسدددية منخفضدددة والضدددغوط 
تم تحايق الهدد و و تنميدة  البعديمرتفعة ولكن اعد تل يق ال رناما فل ال يا  

وتحسددين ال اددة اددالنفس  الأكاديميددةيفددض الضددغوط  إلددى أدىالمناعددة النفسددية ممددا 
أكدتدده العد ددد مددن الدراسددات التددل تددم  مددا الددذات و ددذا علددىوالتأكيددد ، اللالبددات  لدددى

  .ذكر ا
 إلددى الأكاديميددةال رندداما فددل يفددض الضددغوط  فعاليددةكمددا ترجددف الباح ددة 

تعلمددع اللالبددات كيفيددة التفكيددر امددلل إيجددابل ون ددذ فاددد ، الإيجددابلملددون التفكيددر 
، الأكاديميدةالضدغوط   ياصة  مواجهة الضغوط    إلىالتفكير السل ل  دفف اللالبات  

الضدددغوط  علدددىه الفدددرد للتغلدددب ذ  تخددد كدددا مدددا علدددىيسددداعد  الإيجدددابلن التفكيدددر لأ
وكدذل  اسدتخدام الباح دة للإر داد ،  الأكاديميدةالضغوط    ياصة  المتنوعة فل حياته  

حيدددددث أن أفدددددراد المجموعدددددة التجري يدددددة ، اأيضددددد  ك يدددددرة  فاعليدددددةالجمددددداعل كدددددان لددددده 
فهددم الجلسددات ويتعدداملون مددف ذلدد  و ددذا سدداعد اللالبددات  علددىيسدداعدون اعضددهم 

 .ما حد  إلىالحالة النفسية المستارة  على
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فنيية ال رنداما و دل  فعاليدة مددىفدل  مهدم دور نو ناك اعض الفنيات لهد
أن  تامص الفرد  خصية معيندة تتصدل اممدللته وتع در عدن الممداعر لعب الدور

 ددذا ظهددر  مواجهددة الضددغوط و علددىوالانفعددالات و ددذا الأسددلو  سدداعد اللالبددات 
 ايدددد  جعددددل اللالبددددات أك ددددر وعو تييييدريب افييييتح  لبييييك دور المذيعيييية والضيييييففددددل 

 .اانفعالاتهن ومماعر ن
 واجدده الفددرد فددل حياتدده العد ددد مددن الممددل ت والضددغوط أسييلوب حيي  المشييكلات 

تتللدب أسددلو  مدتعلم لمواجهتدده مددن يد   يلددوات حددل الممدللة سدداعد اللالبددات 
واسدتلاع اللالبدات ، اصورة علمية ومناسدبة الأكاديميةالتعامل مف الضغوط   على

من ي   يلوات حل الممللة حل  ذه الضغوط م ل ضدغوط إدارة الو دع أك در 
اللالبدات إدارة و دتهن  اسدتلاعع الضغوط التل تعرض لهدا اللالبدات ومدن يد   

أسهمع المحاضدرات والمنا مدات ، نلد ه الأكاديميةاملل فعا  ويفض الضغوط 
 .الأكاديميةإمراء معارد اللالبات فيما  تعلق االضغوط  علىالجاماية 

ال رنددداما ويفدددض الضدددغوط  فعاليدددة مددددى علدددىمدددن ذلددد  أكددددت الباح دددة 
 .المجموعة التجري ية لدى الأكاديمية

 : نتائج الفرض الخامس وتفسيره
فددى  "توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائيةأندده  علددى ددنص الفددرض الخددامس 

رتدب درجدات المجموعدة التجري يدة فدل   متوسدللبدين    الأكاديميدةالضدغوط    مستوى 
 فى اتجاه البعدى.ال ياسين الا لل والبعدي 

ولايتبدددددار  دددددذا الفدددددرض  امدددددع الباح دددددة ااسدددددتخدام ايتبدددددار ويلكوكسدددددون 
Wilcoxon  ,وحجدددددددم التدددددددأمير "ر" فدددددددل حالدددددددة الإحصدددددددداء لعينتدددددددين مدددددددرتبلتين
 :  وضح ذل  التالل, والجدو  ال اارامتري 
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 ( 28جدول )
 قيمة "د" ودلالتوا الإححائية للفروج وين متوسطي رتب درجات المةموعة التةريبية  

 الأكاديمية في ال ياسين القبلي والبعدي للضغوط 
المتوس    ال ياس  الأبعاد 

 ال ساوي 
الان راف  
متوس   العدد  الرتب  المعياري 

 الرتب 
مةموع 
مستوى  قيمة "د"  الرتب 

 الدلالة 
حةم التأثير  

 )ر(

 ل ترونيضغوط ال تاب الإ 
 55,00 5,50 10 السالبة  3,16 18,30 القبلي

2,809** 0,01 
 دالة 

0,628 
 صفر  صفر  صفر  الموجبة  2,39 11,20 البعدي كبير 

   صفر  التساوي    

 الماديةالضغوط 
 33,50 4,79 7 السالبة  2,63 16,50 القبلي

2,198 * 0,05 
 دالة 

0,491 
 2,50 2,50 1 الموجبة  1,50 13,60 البعدي كبير 

   2 التساوي    

 ضغوط إدار  الو ت
 50,00 6,25 8 السالبة  3,65 16,20 القبلي

2,301** 0,05 
 دالة 

0,514 
 5,00 2,50 2 الموجبة  3,36 11,00 البعدي كبير 

   صفر  التساوي    

ات الامت انيييييييييييييضيييييييييييييغوط أدال 
 ال ترونيً إ

 55,00 5,50 10 السالبة  2,94 16,70 القبلي
2,820** 0,01 

 دالة 
0,630 
 صفر  صفر  صفر  الموجبة  1,98 10,80 البعدي كبير 

   صفر  التساوي    

 الدرجة ال لية
 55,00 5,50 10 السالبة  8,13 69,70 القبلي

2,805** 0,01 
 دالة 

0,627 
 صفر  صفر  صفر  الموجبة  4,19 46,60 البعدي كبير 

   صفر  التساوي    
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( وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين متوسدلل 28 تضح من جددو  )
رتددددب درجددددات أفددددراد المجموعددددة التجري يددددة فددددل ال ياسددددين الا لددددل البعدددددي لم يددددا  

الضدددغوط  انخفددداض لصدددالح ال يدددا  الا لدددل ممدددا يمدددير إلدددى  الأكاديميدددةالضدددغوط 
عندددد  إحصدددائي ايددديم "د" دالدددة  فدددل ال يدددا  البعددددي, حيدددث جددداءت جميدددف الأكاديميدددة
 (.0,10 -0,05مستوى )

( أن يدديم )ر( لحجددم تددأمير ال رندداما التدددري ل 28كمددا  تضددح مددن جدددو  )
 -0,628والدرجدددة الكليدددة جددداءت علدددى الترتيدددب ) الأكاديميدددةفدددل أاعددداد الضدددغوط 

( و ددل أحجددام تددأمير ك يددرة, ممددا يمددير إلددى 0,627 -0,630 -0,514 -0,491
 .الأكاديميةوجود تأمير ك ير لل رناما فل الضغوط 

متوسدلل درجدات المجموعدة التجري يدة فدل   التداللويوضح الملل ال يدانل  
والدرجدة  الأكاديميدةال ياسين الا لدل والبعددي لكدل اعدد مدن أاعداد م يدا  الضدغوط 

 : الكلية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

التمثي  البياني لمتوسطي درجات المةموعة التةريبية في ال ياسين  (6شك )
 الأكاديمية القبلي والبعدي لم ياس الضغوط 

 

 

ضغوط الكتاب 
 الالكتروني

ضغوط إدارة  الضغوط المادية
 الوقت

ضغوط أداء 
الامتحانات 

 الكترونيا

 الدرجة الكلية

 القياس القبلي القياس البعدي
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 : منا شة نتائج الفرض الخامس
فدددددل الضدددددغوط  انخفددددداض  تضدددددح مدددددن نتدددددائا الفدددددرض الخدددددامس حددددددوث 

حددددث اعدددد تل يدددق ال رنددداما  نخفددداض طالبدددات الجامعدددة و دددذا الا لددددى الأكاديميدددة
)ال يدددا  البعددددي( ماارندددة اال يدددا  الا لدددل   دددل تل يدددق ال رنددداما و دددذا  يالإر ددداد 

وتنميددددة المناعددددة  يالإر دددداد ال رندددداما  فعاليددددة إلددددىالددددذي حدددددث  رجددددف  نخفدددداض الا
 ن.لد هالنفسية 

جهددداز المناعدددة  إلدددى رجدددف  الأكاديميدددةالضدددغوط  انخفددداض ترجدددف الباح دددة 
 مواجهدة علدىذلد   هعد الفرد سدا لدى االنفسية كلما كان جهاز المناعة النفسية  وي  

ومااومدة الضددغوط المختلفددة والاحباطدات والتهد دددات والأزمددات النفسدية مددن يدد   
وضدب  الانفعدالات وحدل الممدل ت  الإيجدابلتحصين النفس ومن يد   التفكيدر  

الذاتية والجهد الم ذو  نحو الهدد لتحايق التوزان    الفاعلية  مستوى  ةوزياد   الإبداعو 
 .والصحة النفسية

، ) الدددة ييدددري سدددناري  التاليدددةواتفادددع نتيجدددة  دددذا الفدددرض مدددف الدراسدددات 
، )سدددعد رحددديم، (2023، )يليدددل إبدددراهيم، (2015، )محمدددد ع دددد الو دددا  ، (2014
( توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين متوسددلل رتددب درجددات المجموعددة 2023

 .الأكاديميةالتجري ية فل ال ياسين الا لل والبعدي لم يا  الضغوط 
فدل ال يددا  البعدددي عددن ال يددا  الا لددل  الأكاديميددةترجدف الباح ددة يفددض الضددغوط 

أاعددددداد المناعدددددة النفسدددددية ااسدددددتخدام مجموعدددددة مدددددن  علدددددى دددددو تددددددريب اللالبدددددات 
حددددل  -لعددددب الأدوار –التخيددددل –الحددددوار والمنا مددددة)الاسدددتراتجيات والفنيددددات م ددددل 

المناعددددة  مسددددتوى تحسددددين  علددددىسدددداعد  (التعويددددو –الانتبدددداهصددددرد  –الممددددل ت 
 .اللالبات  لدى الأكاديميةالنفسية ومن مم يفض الضغوط 

تحسدين   علدىن   عد ممارسة اللالبات للحوار والمنا مة أمنداء التددريب سدا
ضدددب  الدددنفس  علدددىال ادددة ادددالنفس والتع يدددر عدددن ممدددل تهن والاددددرة  علدددى ددددرتهن 
مواجهددة الضددغوط  علددىصددرار الريبددة والإ ةزيدداد  علددىن عدةوالتعويددو سددا، والأتددوان

والممددددل ت وحلهددددا واسددددتخدام فنيددددة الاصددددة الرمويددددة  صددددص حياتيددددة تعلددددم منهددددا 
اللالبدددات التعامدددل مدددف الموا ددددف المختلفدددة ومدددن مدددم فددددإن الفنيدددات التدري يدددة التددددل 



 

 

الدراسة‌‌ فتائج‌

 ومفاقشتها‌
 الفصل الخامس 

193 

تحسدين المناعدة النفسدية ويفدض   علدىاستخدمع أمناء التدريب ساعدت اللالبات  
 .الأكاديميةالضغوط 

ال رناما فدل تنميدة المناعدة النفسدية ويفدض  فعالية مدىمما س ق  تضح  
 .  و  الفرض الخامس إلىطالبات الجامعة مما يمير  لدى الأكاديميةالضغوط 

 : نتائج الفرض السادس وتفسيره
 لفد نص الفرض الساد  على أنه "لا توجدد فدروق ذات دلالدة إحصدائية 

رتدب درجدات المجموعدة التجري يدة فدل   متوسدللبدين    الأكاديميدةمستوى الضدغوط  
 ."ال ياسين البعدي والتتبعل

ولايتبدددددار  دددددذا الفدددددرض  امدددددع الباح دددددة ااسدددددتخدام ايتبدددددار ويلكوكسدددددون 
Wilcoxon   ل  وضح ذ  التالللعينتين مرتبلتين, والجدو 

 ( 29جدول )
قيمة "د" ودلالتوا الإححائية للفروج وين متوسطي رتب درجات المةموعة  

 الأكاديمية التةريبية في ال ياسين البعدي والتتبعي للضغوط 
المتوس    ال ياس  الأبعاد 

 ال ساوي 
الان راف  
متوس   العدد  الرتب  المعياري 

 الرتب 
مةموع 

مستوى  قيمة "د"  الرتب 
 الدلالة 

ضيييغوط ال تيييياب 
 ل ترونيالإ 

 21,00 4,20 5 السالبة  2,39 11,20 البعدي
1,187 0,235 

 7,00 3,50 2 الموجبة  2,18 9,00 التتبعي غير دالة 
   3 التساوي    

 الماديةالضغوط 
 18,00 6,00 3 السالبة  1,50 13,60 البعدي

0,000 1,000 
 18,00 3,60 5 الموجبة  2,06 13,60 التتبعي غير دالة 

   2 التساوي    

ضييييييييييييغوط إدار  
 الو ت

 35,00 5,83 6 السالبة  3,36 11,00 البعدي
0,767 0,443 

 20,00 5,00 4 الموجبة  2,74 9,80 التتبعي غير دالة 
   صفر  التساوي    

ضيييييييييييييغوط أدال 
ات الامت انييييييييييييييي

 ال ترونيً إ

 26,50 4,42 6 السالبة  1,98 10,80 البعدي
1,199 0,230 

 9,50 4,75 2 الموجبة  1,41 10,00 التتبعي غير دالة 
   2 التساوي    

 الدرجة ال لية
 39,50 5,64 7 السالبة  4,19 46,60 البعدي 

1,230 0,219 
 15,50 5,17 3 الموجبة  5,79 43,30 التتبعي غير دالة 

   صفر  التساوي    
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( عدددددم وجددددود فددددروق ذات دلالددددة إحصددددائية بددددين 29 تضدددح مددددن جدددددو  )
متوسددلل رتددب درجددات أفددراد المجموعددة التجري يددة فددل ال ياسددين البعدددي والتتبعددل 

 .إحصائي ا, حيث جاءت جميف ييم "د"  ير دالة الأكاديميةلم يا  الضغوط 
‌:‌منا شة نتائج الفرض السادس

( عدددددم وجددددود فددددروق ذات دلالددددة إحصددددائية بددددين 29 تضدددح مددددن جدددددو  )
متوسددلل رتددب درجددات أفددراد المجموعددة التجري يددة فددل ال ياسددين البعدددي والتتبعددل 

  .  و  الفرض الساد  إلىمما يمير  الأكاديميةلم يا  الضغوط 
وتسدددتخلص الباح دددة انددده عندددد ماارنددده نتدددائا ال ياسدددين البعددددي والتتدددااعل 

ال رنددددداما فدددددل تنميدددددة المناعدددددة النفسدددددية ويفدددددض الضدددددغوط  فعاليدددددة مددددددى تضدددددح 
ال رندداما  فعاليددةوتعنددل  ددذه النتيجدده اسددتمرارية ، طالبددات الجامعددة لدددى الأكاديميددة

كفدداءة ال رندداما وريبددة  إلددى فعاليددةوترجددف الباح ددة اسددتمرارية ال، اعددد فتددرة المتااعددة
ن وكددذل  لددد ه الأكاديميددةاللالبددات فددل تنميددة المناعددة النفسددية ويفددض الضددغوط 

اسددددتجااات اللالبدددددات أمنددددداء جلسدددددات ال رنددددداما والتعددددداون والتفاعدددددل بينهمدددددا أمنددددداء 
، وكذل  استمارات التاييم عاب كل جلسة، ال رناما فعالية  إلىذل     أدىالجلسات  

 .لل رناما الإيجابلمر كما أن فنيات ال رناما لها دور فل استمرارية الأ
مددن يدد    الأكاديميددةو امددع الباح ددة فددل الجلسددات بددرب   ددذه الفنيددات االضددغوط 

الموا ددف الحياتيددة التددل ذكر ددا اللالبددات أمندداء الجلسددات وتتتفددق  ددذه النتيجدده مددف 
)سددعد ، (2023، )يليددل إبددراهيم، (2014، ) الددة ييددري سددناري  التاليددةالدراسددات 

 .(2023، رحيم سلوحل
 :: نتائج الدراسة أولاً 

توجدددددد فدددددروق ذات دلالدددددة إحصدددددائية فدددددى مسدددددتوى المناعدددددة النفسدددددية بدددددين  -1
رتددددب درجددددات المجمددددوعتين التجري يددددة والضدددداالة اعددددد تل يددددق  متوسددددلل

 ال رناما على التجري ية.
توجدددددد فدددددروق ذات دلالدددددة إحصدددددائية فدددددى مسدددددتوى المناعدددددة النفسدددددية بدددددين  -2

 يوالبعددد  لرتددب درجددات المجموعددة التجري يددة فددى ال ياسددين الا لدد متوسددلل
 .يفى اتجاه البعد 
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توجدددد فددددروق ذات دلالددددة إحصدددائية فددددى مسددددتوى المناعدددة النفسددددية بددددين  لا -3
 رتب درجات المجموعة التجري ية فى ال ياسين البعدى والتتبعى. متوسلل

بدددين  الأكاديميدددةتوجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية فدددى مسدددتوى الضدددغوط  -4
رتددددب درجددددات المجمددددوعتين التجري يددددة والضدددداالة اعددددد تل يددددق  متوسددددلل

 على التجري ية. ال رناما

بددين  الأكاديميددةتوجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية فددى مسددتوى الضددغوط   -5
رتددب درجددات المجموعددة التجري يددة فددى ال ياسددين الا لددى والبعدددى  متوسددلل

 فى اتجاه البعدى.
بددين  الأكاديميددةلا توجدد فددروق ذات دلالددة إحصددائية فدى مسددتوى الضددغوط  -6

  ي.رتب درجات المجموعة التجري ية فى ال ياسين البعد  متوسلل
‌:‌توصيات الدراسة: ثانيًا

 سدداتذةأ إ امدة ندددوات ومحاضددرات دايددل الجامعدات بددين طدد   الجامعددة و -1
 إر دداديةتنميددة المناعددة النفسددية وعمددل بددراما  علددىالجامعددة التددل تسدداعد 

ضددغوط  مواجهددةدايددل الجامعددات حددو  المناعددة النفسددية وكيفيددة تنميتهددا ل
 .المجالات  ىالحياة فل  ت

عمددددل ور  عمددددل دايددددل الجامعددددات المصددددرية للتوعيددددة اأ ميددددة المناعددددة  -2
 .يفض الضغوط الدراسية والحياتية المختلفة  لمر ا فأ  النفسية وبرامجها و

فددددل الأ سددددام  ياصددددة  بهددددذه ال ددددراما  للاالعدددد التعلدددديمضددددرورة أ تمددددام وزارة  -3
النفسية والتربوية وكذل  براما الصحة النفسية التل تهتم بهذه النوعية من 

 .ةيالإر اد ال راما 
يعانون  ذ نتوفير كافة أنواع الدعم النفسل والاجتماعل للل   ال  ةضرور   -4

و ددذا الدددعم يلددون مددن يدد   ور  العمددل والندددوات  أكاديميددةمددن ضددغوط 
 .دايل الجامعة
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لمددة أطدو   يالإر داد استخدام الأنملة والتدريبات التل يحتويها ال رنداما   -5
و دددع أطدددو  فدددل فتدددرات  إلدددىوذلددد  لت  يدددع وتعويدددو الاددددرات التدددل تحتدددا  

 .التدريب 
 ددا عامددل اعتبار الا تمددام االأنمددلة وال ددراما التددل تعددوز المناعددة النفسددية ا -6

 .رئيسل فل يفض الضغوط
ة والتعامدددل مدددف الموا دددف الضدددا لة الإيجابيدددتعويدددو الأفكدددار  علدددىالعمدددل  -7

 .اصورة إيجابية
 : الب وث المقترحة: اثً ثال

عينددده مدددن طددد    لددددىتنميدددة المناعدددة النفسدددية لخفدددض الضدددغوط النفسدددية  -1
 .ال انوية العامة

عيندددة مدددن طددد    لددددى الأكاديميدددةوع  تددده االضدددغوط  الإيجدددابلالتفكيدددر  -2
 .الجامعة

عينددده مدددن طددد    لددددىتنميدددة ضدددب  الانفعدددا  لخفدددض الضدددغوط النفسدددية  -3
 الجامعة 

عينددده مدددن طالبدددات  لددددى الأكاديميدددةالذاتيدددة وع  تهدددا االضدددغوط  فعاليدددةال -4
 الجامعة 

عيندده مددن العدداملين  لدددىتنميددة المناعددة النفسددية لخفددض الضددغوط المهنيددة  -5
 .االدولة
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 مراجع الدراسة

 : المراجع العربية
المسييياند  الاجتماعيييية وأحيييداث ال ييييا  (.2008ابتسدددام محمدددود سدددللان.) -

 دار الصفاء.: . الاا رةالضاغطة
 أسدداليب الع  ددة بددين إدارة الو ددع و (. 2008المددتات.) علددىابتسددام محمددود  -

طددد   المرحلددة ال ددانوي )رسدددالة  لدددىالضددغوط ودافايدددة الإنجدداز  مواجهددة
 جامعه عين  مس.، منمورة(. معهد دراسات طفولة دكتوراة 

ه أسيياليبالعييلاج النفسييي المعرفييي ال ييديث )(.1994إبدراهيم ع ددد السددتار.) -
 دار الفجر للنمر والتوزيف.: .الاا رةتطبيقه( ادينومي

(. أزمددددة الهويددددة فددددل المرا اددددة والحاجددددة 2002أبددددو الددددر محمددددد مرسددددل.) -
 دار النهضة المصرية. : لار اد النفسل. الاا رة

جهدداز المناعددة  علددىالكددريم  الاددرآن(. تددأمير سددماع 2009أحمددد الااضددل.) -
 الإنسان. لدىالنفسية 

From www.islamic.com 
مؤسسدددة ال يدددان للنمدددر : . دبدددلالحييي ة وال ييييا (. 2010أحمدددد اللدددويمل.) -

 دبل.
دار : الاسددلندرية أصييول الحيي ة النفسييية.(. 1997أحمددد ع ددد الخددالق.) -

 المعرفة الجاماية. 
الضدددددغوط  مسدددددتوى (.ييدددددا  2022أحمدددددد ع دددددد   العرضدددددل عسددددديري. ) -

الليدددة  العليددداطلبددده الدراسدددات  لددددى الإلكتروندددلالدددتعلم  بي دددةفدددل  الأكاديميدددة
 مجلة البحدوث التربويدة والنفسدية، التربية جامعة يالد ي   جائحة كورونا

 .107-71، (74) 19، جامعة المل  يالد المملكة العربية السعودية

لضددغوط النفسددية التددل  تعددرض لهاطلبددة (. ا1998الأميددري. ) علددىأحمددد  -
، (. كليدددة التربيدددةة ماجسدددتيرلرسدددا)الجامعدددة وع  تهدددا بتحصددديلهم الدراسل

 جامعة المستنصرية.
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ط   الجامعة  لدىالمااومة النفسية (. 2017 اكر سليمان.)  علىأحمد   -
 اغداد.، جامعة الاادسية، كلية التربيةرساله ماجستير(.) الاادسية

. ترجمدددددددة )عددددددداد  العيييييييلاج المعرفيييييييي السيييييييلوكي(. 2000آرون بيددددددد  ) -
 دار الأفاق.: مصلفل(.الاا رة

(. الاسهام النسد ل للتمدو ات المعرفيدة 2021. )محمد   أسماء ع د العويو -
المدددرك والتعدداطف الددذاتل اددالتن ؤ االمناعددة  الأكدداديملوالدددعم الاجتمدداعل 

مجلددددة جامعددددة الفيددددوم للعلددددوم طدددد   الجامعددددة.  لدددددى الأكاديميددددةالنفسددددية 
 .299-187، (15) 3، التربوية والنفسية

تنمية المناعدة النفسدية لخفدض الضدغوط (. 2022أبو رحا .)  علىأسماء   -
رسدالة )أمهات ط   المرحلة ال انوية فل حالة ييدا  الأ   لدىالحياتية  

 جامعة عين  مس.، . كلية ال نات ماجستل منمورة(

برناما   فعالية(.  2022مها محمد إبراهيم ع مان.)، أسماء مسعود ال لليل -
عينددة  لددى الأكاديميددةلتنميدة اللمأنينددة النفسدية ويفددض الضدغوط  إر دادي

 30، مجلة  لاع الدراسات الإنسانية جامعة الأز رمن طالبات الجامعة.  
(1) ،1549-1650. 

(. المناعددة النفسددية 2018، أكتددوبر10)مؤيددد حنفددل محمددد.، أسدديل صددبار -
احث ماددم ، طلبه الجامعة العائد ن وأ رانهم  ير العائد ن من النوو   لدى

 اغداد.، فل المؤتمر العلمل السنوي فل جامعة الأنبار
برندداما تدددري ل فدددل إدارة  فاعليددة(. 2009أ ددرد إبددراهيم محمددد الغدددوار. ) -

طد     لددىوزيادة التواجهات الدافايدة    الأكاديميةالو ع لخفض الضغوط  
 جامعة عين  مس.، .كلية التربيةمنمورة( رسالة دكتوراة )الجامعة 

موييارات مواجويية الضييغوط فييي الأسيير  وفييي  (.2001اعتدددا  معددرود.) -
 ملتبة الماري للنمر والتوزيف.: الرياض  العم  وفي كتاب المةتمع.

. الحيي ة النفسييية والعييلاج السييلوكي(. 2002آمددا  ع ددد السددميف أااظددة.) -
 ملتبة الأنجلو المصرية.: الاا رة
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(. المناعة النفسية وع  تهدا اعوامدل الصدمود النفسدل 2019. )علىأمانل   -
المجلدة أمهدات الأطفدا  ذوي الاعا دة العاليدة الادابلين للدتعلم.   لدىالمدركة  

 .104-51، (29) 104، المصرية للدراسات النفسية

أاعاد المناعة النفسية وفدق نظريدة (.  2022أبو الر محمد.)  أمانل محمود  -
 التعلدددديمت ميددددذ مرحلددددة  لدددددى" محدددددادت للصددددمع الايتيدددداري olah" أولاه

 جامعة عين  مس.، كلية ال نات )رسالة دكتوراة(.  الأساسل
 الأكاديميدددة(. إدارة الو دددع وع  تددة االضددغوط 2021أمجدداد ع ددد السدد م.) -

عينة من طالبات الجامعدة. مجلدة كليدة التربيدة جامعدة   لدىو لق الايتبار  
 . 65-31، (37) 37، أسيوط

 ملتبة نهضة مصر.: (. المعجم الوسي . الاا رة1952آنس إبراهيم ) -
معرفددل سددلوكل فددل تنميددة  إر داديبرندداما  فاعليددة(. 2014إيمدان الوا ددر ) -

 عيندددده مددددن المتووجددددات المعنفددددات فددددل محافظددددة الوسددددلل لدددددىالتوكيديددددة 
، الجامعدددددة الإسددددد مية، كليدددددة التربيدددددة .()رسدددددالة ماجسدددددتير  يدددددر منمدددددورة

 فلسلين.
(. تنمددي  المناعددة النفسددية لتنميددة 2013إيمددان حسددنين محمددد عصددفور. ) -

اللالبدددات المعلمدددات  دددابة  لددددىويفدددض  لدددق التددددريس  الإيجدددابلالتفكيدددر 
، (3) 42، فلسددفة واجتمدداع. مجلددة دراسددات عربيددة فددل التربيددة وعلددم الددنفس

37- 52. 
(. المناعدددة النفسددية كمعدددد  الع  ددة بدددين  لدددق 2021إيمددان عدددوت عبددادة.) -

طد   الجامعدة. مجلدة البحدث العلمدل فدل   لدى  الامتحانو لق    19كوفيد  
 .279-242، (22) 2مجلد ، الادا  بنات عين  مس

(. المناعدددة النفسدددية كمتغيدددر الع  دددة بدددين  لدددق 2021إيمددان محمدددد ع دددده.) -
مجلددة البحددث عينددة مددن طدد   الجامعددة،  لدددى الامتحددانو لددق  19كوفيددد 

 . 279-242(،  2)22العلمل فل الآدا  كلية ال نات جامعة عين  مس، 

Http//Jssa.journals.ekb.eg/article-140192.htmil. 
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لتحسدددددين  إر ددددداديبرنددددداما  فاعليدددددة(.2019إيمدددددان مصدددددلفل المدددددنوانل.) -
المناعدددددة النفسدددددية لللالبدددددات المصدددددااات الليدددددة التربيدددددة الرياضدددددية.المجلة 

 .53-37، (1) 87، العلمية للتربية ال دنية وعلوم الرياضة جامعة حلوان
الانتاددائل  الإر دداد  علدىبرندداما  ددائم  فاعليدة(. 2019أيمدن عويددو سدد مة.) -

 الإر دداد اللدد   المتع ددرين االجامعددة. مجلددة  لدددىلتاويددة المناعددة النفسددية 
 .118-70، (1) 59، النفسل

: . ل ندان(. طبييب يت يدث عين التيوتر العحيبي1986اسام  ريغ الارة.) -
 مؤسسة مصر للخير. 

. (. ضييغوط ال يييا  والاضييطرابات النفسييية2004امددري إسددماعيل كامددل.) -
 ملتبة الانجلو المصرية.: الاا رة

برنداما معرفدل سدلوكل لتنمدي    فعاليدة(.2021الر محمد سدعيد ع دد  .) -
فددل ضددوء نمددوذ  الددوعل  الإلكترونيددةالمددائعات  مواجهددةالمناعددة النفسددية ل

 14، مجلة العلوم التربوية والنفسدية جامعدة الاصديم، عاية الذات  –  االذات 
(4) ،1696-1736. 

 (. الضددددددغوط النفسددددددية وع  تهدددددددا2011فاضددددددل ال ر ددددددددار.) علددددددىتنهيددددددد  -
مجلددة أاحدداث كليددة ، طلبددة كليددة التربيددة الأساسددية لدددىاالصدد اة النفسددية 

 .56-28، (11)1، جامعة الموصل التربية الأساسية
: .الريدداض (تعييدي  السييلوي ) ييوانين وإجييرالات(. 1990جمددا  الخليددب.) -

 ملتبة الصفحات الذ  ية.

مركدددددو تلدددددوير : . الادددددا رةإدار  الضيييييغوط(. 2007جمعدددددة سددددديد  وسدددددف.) -
 البحوث جامعة الاا رة.  العلياالدراسات 

)ترجمدة صدفاء ،  الأطفيال  ليدىالحمود  (.  2011سام بروكس.)،  جولدسين -
 المركو الاومل للترجمة.: الاا رة، الاعصر(

: الاددا رة، النفسييي الإرشييادالتوجيييه و (. 2005حامددد ع ددد السدد م ز ددران.) -
 عالم الكتب.
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 ، (. فنيات الع   المعرفل السلوكل2016حسام محمود زكل) -

Http/www.acofps.com/vb/showthered.php?1234. 
ال ندددائل الدددذاتل فدددل تنميدددة  الإر ددداد  فاعليدددة(. 2021.)علدددىحسدددام محمدددود  -

 -2، (2) 68، النفسددل الإر دداد مجلددة ، المناعددة النفسددية للدد   الجامعددة
53. 

الانغدددد ق الفكددددري لمعلمددددل  مسددددتوى (. 2006حسددددن بددددن نددددافف المددددعري.) -
مجلدددة التربيدددة وعلدددم ، ندددة المندددورةمدىالعدددام فدددل ال التعلددديمومعلمدددات مراحدددل 

 .333-227، (3) 27، النفس جامعة المل  سعود 
نفسل د نل  إر اديبرناما  فعالية(.  2020حمادة محمد سليمان ي د.) -

مجلدددة ، مصدددابل فيدددرو  كوروندددا المسدددتجد  لددددىلتحسدددين المناعدددة النفسدددية 
 . 266-221، (4) 20 المي  جامعة كفر كلية التربية

ة وتنميددة المناعددة النفسددية إزاء يددلد (. الوا2001نددوفم ر،  8ياسددين.) مدددىح -
النفسدل جامعدة  الإر اد الممل ت الإسرية. المؤتمر ال انوي ال امن لمركو 

 عين  مس، الاا رة.

Search.mandumah.com/Record/38589 

: . الأردنالطفيي  والأسيير  والمةتمييع(. 2000حنددان العنددانل ع ددد الحميددد.) -
 دار صفاء للنمر. 

فدددل التخفيدددغ مدددن  إر ددداديبرنددداما  فاعليدددة(. 2022حندددان يالدددد إبدددراهيم.) -
مجلددة العلددوم الإنسددانية جامعددة ، حددده الالددق وتدددعيم نظددام المناعددة النفسددية

 . 480-448، (3)2 الآنبار

الذاتيدددة  الفاعليدددة(. ع  دددة المناعدددة النفسدددية ا2017يالدددد  دددلر الصدددرا رة.) -
، مجلدة العلدوم التربويدة جامعدة الادا رةمعلمل المو دوبين فدل الأردان.    لدى

 . 366-338، (2)25مجلد 

جمعدل مسدتند  إر داديبرنداما  فاعليدة(. 2023يتام حربل محمد الفأر. ) -
النظرية المعرفية السلوكية لتحسين المناعدة النفسدية ويفدض الاحتدراق   إلى

)رسددالة معلمددات المرحلددة الأساسددية فددل ظددل جائحددة كورونددا،  لدددىالنفسددل 
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، جامعدددة العلدددوم الإسددد مية العليدددا. كليدددة الدراسدددات دكتدددوراة  يدددر منمدددورة(
 العالمية، الأردن. 

Search.mandumah.com/Rcord/1405480 

ل الدددددد ن(. التوجددددده 2015ندددددوا  جدددددوحل جدددددانل.)، يديجدددددة حسدددددن سدددددلمان -
، مجلددة العميددد كليددة التربيددة جامعددة المستنصددريةوع  تدده االمناعددة النفسددية.

4(3) ،163-212. 
المناعددة  علددىبرندداما تدددري ل  ددائم  فعاليددة(. 2023يليددل محمددد إبددراهيم.) -

 لدددىوالتوجدده السددل ل نحددو الحيدداة  الأكاديميددةالنفسددية فددل يفددض الضددغوط 
مجلددة المصددرية للدراسددات النفسددية الجمايددة المصددرية طلبدده كليددة التربيددة. 

 .197-145، (120ا )33، للدراسات النفسية

)ترجمدة حمدد الكربدولل وع ددد ، نظرييات الشخحيية(. 1983دارون  دلتو.) -
 جامعة اغداد.: الرحمن ال يسل(.اغداد 

 ترجمددده )د مدددام الحنددداوي(.، ذكييييال المشيييياعر(. 2004دانيدددا  جولمدددان.) -
 ملتبة الأسرة.: الاا رة

إدارة  علدددددىبرنددددداما  دددددائم  فعاليدددددة(. 2019دعددددداء أحمدددددد عدددددوض السددددديد.) -
طالبات كلية  لدىالانلباعات فل تحسين المفاة االذات والمناعة النفسية  

 .744-682، (174)2، جامعة طنلا مجلة كلية التربية، التربية
عوامدددل التفكيدددر ال ندددائل وع  تددده (. 2009دعددداء محمدددد أحمدددد  ريددددي. ) -

رسددددالة  طدددد   الجامعددددة دراسددددة عامليددددة تن ؤيددددة لدددددى الأكاديميددددةاالكفدددداءة 
 جامعة الاا رة.، .معهد الدراسات التربويةماجستير) ير منمورة(

ودجمعددددددة سدددددديد ، د محمددددددد نجيددددددب الصدددددد وه، دع ددددددد حلدددددديم محمددددددود السدددددديد  -
 ملتبة الغريب.: .الاا رةعلم النفس العام(. 2000 وسف)

لمناعددددددة النفسددددددية وع  تهددددددا االددددددذكاء (. ا2019رانيددددددا يمدددددديس الجددددددوار. ) -
)رسدددالة دكتدددوراة  يدددر  طددد   الجامعدددة لددددى الأكددداديملالأي  دددل والأداء 

 جامعة عين  مس.، .كلية ال نات منمورة(
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انتاددددائل  إر دددداديبرندددداما  فعاليددددة(. 2023رحدددديم سددددعد سددددلوحل اللددددوا .) -
جامعدددة  العليددداطددد   الدراسدددات  لددددى الأكاديميدددةلتخفيدددغ حدددده الضدددغوط 

، (121)38. مجلددددة الدراسددددات التربويددددة والنفسددددية جامعددددة الو ددددازيق، بيمدددده
139-209. 

(. التنظديم المعرفدل ل نفعدالات وع  تهدا 2021ر ا أحمد محمد سليمان.) -
طدد   كليددة التربيددة فددل ظددل جائحددة كورونددا.  لدددى الأكاديميددةاالضددغوط 

، (1)2، اديالمجلة العربية لل يا  والتاويم كليدة التربيدة جامعدة جندو  الدو 
12-21. 

برنددداما معرفدددل سدددلوكل لعددد   (.2023ر دددا ع دددد العويدددو صدددادق زوبدددف.) -
عيندددددة مدددددن المدددددبا   لددددددىالوسددددداو  الاهريدددددة وتحسدددددين المناعدددددة النفسدددددية 

)رسدددددالة دكتدددددوراة  يدددددر  (19 الجدددددامعل فدددددل ظدددددل جائحدددددة كوروندددددا )كوفيدددددد 
 جامعة عين  مس.، كلية التربية منمورة(.

علييم (. 2013حددة منصددور سددليم الدسددو ل.)يمد و  وسددىع ددد العويددو م د ر ددا -
 عالم الكتب.: .الاا رةالنفس العلاجي

برندددداما معرفددددل سددددلوكل فددددل تحسددددين  فعاليددددة(. 2019)ريددددة.ير دددديدة  واف -
مجلددة فددل الدراسددات العلددوم الإنسددانية الحدددث الجددانح.  لدددىمفهددوم الددذات 
 .316-294(، 2)12مركو والبحث وتلوير الموارد البمرية والاجتماعية 

Search.mandumoh.com/Author/home. 

مجلدة الصدحة ل.  علىد(. اللدب النفسدل يمدفل الجسدم ال2001رفعة  ونس.) -
 .100-20، (59)25،  واللب 

لتدددددعيم  إر ددداديبرنددداما  فعاليددددة(. 2014رولا رمضدددان محمدددد المدددريغ ) -
المددرا اين  لدددىنظددام المناعددة النفسددية ويفددض أضددلرااات مااعددد الصدددمة 

 . ددوة )رسددالة ماجسددتير منمددورة( علددىالاسددر المتضددررة االعدددوان الاييددر 
  وة: كلية التربية.

Mobt3ath.com/pdf.php.17141&tit 
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برندداما معرفددل سددلوكل فددل تنمددي  (. 2019ريهددام وليددد إبددراهيم أبددو زيددد.) -
عينددة مددن الأ تددام فددل  لدددى الانفعاليددةالمناعددة النفسددية لخفددض الحساسددية 

جامعدة ،   يدر منمدورة(.كلية التربيدةمحافظة يان  دونس )رسدالة )ماجسدتير
 فلسلين.، الأ صل

برنددداما لتنميدددة اعدددض اسدددتراتجيات حدددل (. 2013الوائدددرة مختدددار ع دددد  .) -
 الأكاديميددددةالضددددغوط  مواجهددددةل العليدددداطدددد   الدراسددددات  لدددددىالممددددل ت 

 جامعة عين  مس.، (. كلية ال نات )رسالة دكتوراة منمورة والنفسية

(. النمدددوذ  السددد  ل للع  دددات بدددين الانبسددداطية 2002م.)يعلدددزيندددب ع دددد ال -
مجلدة . الأكاديميةوالاجتماعل والضغوط  الا تصادي مستوى والعصابية وال

 .49-9، (3)26، كلية التربية جامعة عين  مس

. )ترجمة حامد والعلاج النفسي الإرشاد(. نظريات  1990سام ااترسون. ) -
 دار الالم للنمر. : ع د العويو الفال(.بيروت 

برناما تدري ل فل تحسين   فاعلية  (.2010ع د الحميد محمد.)  فتحىسحر  -
الكفدددداءة  علددددىاعددددض أاعدددداد جددددوده الحيدددداة لمعلمددددة ريدددداض الأطفددددا  وآمددددره 

.معهددددد البحددددوث والدراسددددات منمددددورة( ا )رسددددالة دكتددددوراة  يددددرلددددد هالمهنيددددة 
 جامعة الاا رة.، التربوية

لددددددعم  إر دددداديبرنددددداما  فاعليددددة(. 2019سددددعد ريدددداض محمدددددد ال يددددومل.) -
طد   جامعدة اللدائف.  لددىالمناعة النفسية ويفض الأفكار ال عا نيدة 

المددداملة متعددددده النمدددر لااحددداث العلميدددة والتربويةكليدددة  الإلكترونيدددةمجلدددة 
 . 23-1، (16)1. الآدا  جامعة اللائف

الضدددددغوط  أسددددداليب تحسدددددين (. 2012) سدددددمر ع دددددد ال دددددديف ع دددددد العويدددددو. -
طالبدددات المرحلدددة  لددددى وكورتيلدددوتروبين د ويفدددض  رمدددون الا الأكاديميدددة

جامعدة عدين ،  كليدة ال ندات )رسالة ماجستير  ير منمورة(.    ال انوية العامة
  مس.
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الضددددغوط المدرسددددية عنددددد طلبددددة المرحلددددة (. 2004سددددهل توفيددددق ال دددديس.) -
: .كلية التربيدةالمتوسلة وع  تها االعنف الأسري )رسالة ماجستيرمنمورة(

 جامعة اغداد.

 إلدددى(. برنددداما تددددري ل مسدددتند 2022سدددهيلة ع دددد ال دددديف سدددعيد  دددريغ.) -
الاسدددتراتجيات المعرفيدددة لتنظددديم الانفعدددا  لددددعم المناعدددة النفسدددية والكفددداءة 

مجلددة التربويددة عينددة مددن طالبددات جامعددة الأز ددر.  لدددى الأكاديميددةالذاتيددة 
 .502-402، (96) 96مجلد ، جامعة سو ا 

. علييم اليينفس الاجتميياعي والحيي ة النفسييية(. 1993 ددابان جددا   .) -
 دار  ريب.، الاا رة

(. الع  دددة بدددين المناعدددة النفسدددية والرضدددا عدددن 2021 ددديري مسدددعد حلددديم.) -
مجلددة طلبدده الجامعددة فددل ظددل انتمددار جائحددة فيددرو  كورونددا.  لدددىالحيدداة 

 .326-262، (2)45، كلية التربية جامعة عين  مس
(.المناعدددة النفسدددية وع  تهدددا الدددل مدددن تسدددامل 2021المددديماء سدددالمان. ) -

الأساسدل  التعلديملة حمعلمل مر   لدىالذات والالق العدوي المستجد كورونا  
مجلدة البحدث العلمدل فدل التربيدة مو رافيدة. يلد فل ضوء اعض المتغيدرات ا

22(3 ،)367-402.  

Http//Jsre.journals.ekb.eg/aricle.16322.html. 

 إر دددداديبرندددداما  فاعليددددة(. 2022محمددددود  ددددونس حمددددوده حددددرارة.)  دددديماء -
عينددده مدددن  لددددىمعرفدددل سدددلوكل لتحسدددين المناعدددة النفسدددية ومعندددل الحيددداة 

كليددة التربيددة : .  ددوةرسددالة ماجستيرمنمددورة() طالبددات الجامعددة الإسدد مية
 جامعة  وة. 

(. فعاليددددة برندددداما  ددددائم علددددل أاعدددداد 2024 دددديماء بدددددوى سددددعيد تمددددام . ) -
المناعة النفسية لخفض الاحتراق الأكاديمى لدى طالبدات الجامعدة الأز در 

 )رسالة ماجستير منمورة( .مصر : كلية التربية جامعة الأز ر.

 جامعة دممق.: . سوريا(. العلاج النفسي2008صبا  مصلفل الساا.) -
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برندداما تدددري ل فددل تحسددين  فاعليددة(. 2021ضددياء أبددو عاصددل فيصددل.) -
طددد   الجامعدددة فدددل ظدددل  لددددىاللا دددة النفسدددية والمناعدددة النفسدددية  مسدددتوى 

 .342-174، (28)9. االعريش مجلة كلية التربيةجائحة كورونا. 
 الانتبداهبرنداما سدلوكل لتعدد ل فدرط  فاعليدة(. 2005طدارق محمدد السديد.) -

 رسدالة دكتدوراة  يدر منمدورة.)  عينده مدن أطفدا  الصدم  لددىوناص الحركة  
 جامعة عين  مس.، لللفولة العلياكلية الدراسات 

ين وذوي يداالنفسي للأطفال الع  الإرشاد(.  2004طه ع دالعظيم حسين.) -
 دار الجامعة الجد دة للنمر والتوزيف.: الإسلندرية  .الخاصة الاحتياجات

العيييييلاج المعرفيييييي السيييييلوكي أسيييييس (. 2000عددددداد  ع دددددد   محمدددددد.) -
 دار الر اد.: . الاا رةوتطبيقات

(. اسددتراتجيات التعامددل 2013نددوار محمددد الو  ددل.)، مددانلاليع دد الددرءود  -
عينة من طلبة البلالوريس فل كلية التربية فل جامعات  لدىمف الضغوط 

. مجلددددة جامعددددة الاددددد  المفتوحددددة لااحدددداث والدراسددددات ةالأردنيددددة الرسددددمي
 .246-214، (3)195.التربوية والنفسية

: .بيدروت سلام والح ة النفسيةالإ(. 2001ع د الرحمن محمد الايسوي.) -
 دار الكتا  الجاماية.

العلاج النفسيي السيلوكي المعرفيي ال يديث (.  1993ع د الستار إبراهيم.) -
 دار الفجر للنمر والتوزيف.: .الاا رةتطبيقه نيداه وميأساليب

(. المناعدددددة النفسدددددية وع  تهدددددا بنمدددددو مااعدددددد 2019ع دددددد السدددددتار محمدددددد.) -
مجلددددة الدراسددددات التربويددددة المصددددااات امددددرض السددددرطان.  لدددددىالصدددددمة 

 .93-20، (4) 11مجلد ، والإنسانية جامعة دمنهور

(.بندددداء ومصدددددايية م يددددا  الضددددغوط 2021ع ددددد الناصددددر السدددديد عددددامر.) -
ااسددتخدام نمذجددة المعادلددة ال نائيددة  الإلكترونددلفددل بي ددة الددتعلم  الأكاديميددة

، (2) 1مجلدددة الدراسدددات التربويدددة والنفسددديةدراسدددة منهجيدددة. : الاستكمدددافية
67-88. 
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: . الادا رةاتةاهات معاصر  في علم النفس(. 2009ع د الو ا  كامل. ) -
 ملتبة الانجلو المصرية.

. اتةاهييات معاصيير  فييي علييم اليينفس(. 2002ع ددد الو ددا  محمددد كامددل.) -
 ملتبة الانجلو المصرية.: الاا رة

مجلددددة كليددددة (. المناعددددة النفسددددية وأاعاد ددددا. 2013عصددددام محمددددد زيدددددان.) -
 .882-811، (81)67التربيةجامعة طنلا. 

: .الادا رةمويارات العيلاج المعرفيي السيلوكي(. 2008فر لدل.)  الد نع ء   -
 ملتبة النهضة العربية. 

الأسييييييري والعييييييلاج النفسييييييي  الإرشيييييياد(. 1999كفددددددافل.) الددددددد نعدددددد ء  -
 دار الفكر العربل.: .الاا رةالأسري 

الخصدددائص  علددى ددائم  إر دداديبرندداما  فاعليددة(. 2015عدد ء المددريغ.) -
المخصددددية المحدددددده لددددذاتها لتدددددعيم المناعددددة النفسددددية وآمر ددددا فددددل يفددددض 

 طددد   الجامعدددة )رسدددالة دكتدددوراة  يدددر منمدددورة(. لددددىالمدددعور ادددالا ترا  
 جامعه المنصورة.، كلية التربية

 (. الص اة النفسية.2014ع ء درا  نصر. ) -

www.arab psynet.com  
http//Documents/k ola psycho hardness.pdfl 

(.عدددادات الاسدددتذكار والأسدددلو  المفضدددل 1995عددد ء محمدددود  دددعرواي.) -
مجلددة كليددة طدد   المرحلددة ال انويددة.  لدددىللددتعلم وع  تهددا االددق الايتبددار 

 .34-1، (1)29.التربية جامعة المنصورة
طدددد   الجامعددددة  لدددددىالمااومددددة النفسددددية (. 2017 دددداكر سددددليمان.) علددددى -

 . العراق: جامعة العراق.)رسالة ماجستيرمنمورة( الاادسية

Https//repository.qu.edu.iq 
(. المسداندة الاجتماعيدة ومواجهدة أحدداث الحيداة 2000ع دد السد م.)  على -

مجلدة دراسدات نفسدية راالدة ت المتووجدات. م الضا لة كما تددركها العدا
 .139-105، (2)7 الإيصائيين النفسين
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الاتجا دددات الحد  دددة فدددل الع  دددة بدددين العادددل (. 2002ع دددد الادددوي.) علدددى -
جامعدة عدين ، . كليدة الآدا  )رسالة ماجستير يرمنمدورة(  وال دن وتل يااتها

  مس.

(.السلوك الانسدحابل المدرتب  افيدرو  2024عائمة على ع دة حجازى .) -
كورونددا المسددتجد وع  تدده االمناعددة النفسددية لدددى طالبددات الجامعددة الأميددرة 

 39. مجلددة العلددوم التربويددة والدراسددات الإنسددانية نددورة بنددع ع ددد الددرحمن 
(3 ، )292 – 324 . 

(. الممدددل ت النفسدددية والاجتماعيدددة التدددى 2022ع دددد   محمدددد عمدددار. ) -
يعدددانى منهدددا طددد   كليدددة الآدا  اجامعدددة الويتوندددة المترتبدددة علدددى تفمدددى 

 .264-251( ، 2) 1. فيرو  كورونا .مجلة كلية التربية 
: .الادددا رةالقليييق وإدار  الضيييغوط النفسيييية(. 2001فدداروق السددديد ع مدددان.) -

 دار الفكر العربل.
. موسيوعة علييم الينفس والت ليي  النفسييي(. 2005فدر  ع دد الادادر طده.) -

 ملتبة الانجلو المصرية.: الاا رة
فدل  إر اديبرناما  فاعلية. (2022)حنان يالد إبراهيم.،  فؤاد محمد فريح -

طالبدددات الصدددف  لددددىالتخفيدددغ مدددن حدددده الالدددق وتددددعيم المناعدددة النفسدددية 
-447، (3)2 مجلدددة العلدددوم الإنسدددانية جامعدددة الآنبدددارالسددداد  العلمدددل. 

480. 
. )ترجمددددة إيمددددان العييييلاج المعرفييييي السييييلوكي(. 2004فيلتددددور فرانكددددل.) -

 دار الو راء المروق.: الاا رة فوزي(.
دار : . الادا رةالحي ة النفسيية إليىمدخ  (. 2016 اسم محمد ع دد  .) -

 الفكر للنا رين.
الأسييييير  والمدرسييييية والمعليييييم وت قييييييق النةييييياح (. 2004كليدددددر فهددددديم.) -

 ية.الد نملتبة ال اافة : .الاا رةللأونال
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: . الادا رةالسعاد  وتنمية الح ة النفسية(.  2000كما  مرسل إبدراهيم.) -
 دار النمر للجامعات.

(.الآمار النفسية المترتبة علدى الحجدر الصدحى علدى 2020كنوة دومل . ) -
الصدددددحة النفسددددددية لللفددددددل والأسددددددرة وسددددد ل تجن هددددددا. مجلددددددة دراسددددددات فددددددى 

 .45-30( ، 1) 51سيلولوجية الانحراد.

: . الادددا رةمعةيييم محيييطل ات الطيييب النفسيييي(. 2000للفدددل المدددري نل.) -
 مركو تعريب العلوم الصحية.

برنداما معرفدل سدلوكل فدل   فاعليدة(.  2024لمياء صدالح محمدد الهدوراي.) -
مجلددة كليددة طدد   جامعددة مؤتددة.  لدددى الأكاديميددةالتخفيددغ مددن الضددغوط 

 . 557- 528، (202)2. التربية جامعة الأز ر
المرونة النفسية وع  تها اأحدداث الحيداة الضدا لة (.  2012لمياء ييس.) -

كلية التربية للعلوم الإنسانية،   طلبة الجامعة )رسالة ماجستيرمنمورة(. لدى
 .إلىجامعة دي

Basic edu.uodiyala.edu.iq/uploads/Dhamy/Arshad. 

. )ترجمدددة الشخحيييية والدافعيييية والانفعيييالات(. 2000لينددددا  دافيددددود. ) -
 الدار الدولية ل ستم ارات ال اافية.: السيد اللوا (. الاا رة

ضيييغوط الميييراهقين والشيييباب (. 2008السددديد ع يدددد.) الدددد نماجددددة بهددداء  -
 ملتبة الانجلو المصرية. : . الاا رةوكيفية مواجوتوا

ار الفكددددر ، : . الاددددا رةالمعةييييم الوسييييي (.1985مجمددددف اللغددددة العربيددددة.) -
 العربل. 

 علدىبرناما تدري ل  دائم  فعالية(. 2023إبراهيم أبو السعود يليل.)  محمد  -
والتوجددده السدددل ل نحدددو  الأكاديميدددةالمناعدددة النفسدددية فدددل يفدددض الضدددغوط 

المجلددددددددددة المصددددددددددرية للدراسددددددددددات طلبدددددددددده كليددددددددددة التربيددددددددددة. لدددددددددددىالحيدددددددددداة 
 .197-145، (120)33.النفسية

 دار الجيل.: . بيروت مختار الح اح(. 1987محمد الوراي. ) -
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 دار يباء.: .الاا رةنظريات الشخحية(. 2007محمد السيد.) -
دار : .بيدددروت الحييي ة والسيييلامة العامييية(. 2010محمدددد توفيدددق يضدددير.) -

 الصفاء للنمر.
(. الضددددغوط النفسددددية 2004محمددددد محمددددد ماددددداد.)، محمددددد حسددددن ملدددداوع -

عيندددة مدددن طالبدددات جامعدددة  لددددىوالصدددحة النفسدددية  مواجهدددةواسدددتراتجيات ال
 .280-255، (1) 5. مجلة العلوم التربوية والنفسيةالبحرين. 

عينه   لدى(. المناعة النفسية وع  تها االسعادة  2020محمد رفيق محمد.) -
 4. مجلدة العلدوم التربويدة والنفسدية تام االمرحلة الأساسدية. من الل   الأ

(9) ،125-144. 

 دار المعرفة الجاماية.: .الاا رةقياس الشخحية(. 1994.)ةمحمد  حات -
العييييلاج (. 1998محمددددد محددددرو  المددددناوي دمحمددددد سدددديد ع ددددد الددددرحمن.) -

 دار يباء لللباعة والنمر.: . الاا رةاسسه وتطبيقاته السلوكي ال ديث
العيلاج النفسيي (. 2011أحمد سيد أحمد مصدلفل.)  على،  محمد محمود  -

 دار الو راء.: السعوديةالسلوكي المعرفي ال ديث.
(. الصددمود النفسددل مددديل لمواجهددة 2012محمددد مصددلفل ع ددد الددرزاق.) -

مجلدة عينة من ط   الجامعة المتفو ين عاليدا .  لدى  الأكاديميةالضغوط  
 .579-500، (2) 32 النفسل كلية التربية جامعة عين  مس. الإر اد 

معرفدددل سدددلوكل  إر ددداديبرنددداما  فعاليدددة(. 2023مدددروة صددد   إبدددراهيم.) -
اللالبددات المعلمددات الليددة الا تصدداد المنولددل  لدددىلتنميددة المناعددة النفسددية 

مجلدددددة البحدددددوث فدددددل مجدددددالات التربيدددددة المتعرضدددددات ل بتدددددواز العددددداطفل. 
 .936 – 865، (46) 9. النوعية

برندداما تدددري ل لتنميددة اعددض  فعاليددة(. 2015مددروي محمددد ع ددد الو ددا .) -
طالبدات الجامعدة   لدىلخفض الضغوط الدراسية    الإيجابلمهارات التفكير  

، (3)23للتربيدة جامعدة الادا رة.  العليداكليدة الدراسدات    مجلة العلوم التربويدة
1110-7847. 
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المناعدددة النفسدددية وع  تهدددا (. 2020حليمدددة بدددن بدد  .)، مسددعوده بدددن را  -
ة لحددالتين االالدداعين اديددت دراسددة عيم النسدداء العددا لدددىالأسددري  االدددعم

)رسدددالة ماجستيرمنمدددورة(. كليددددة العلدددوم الإنسددددانية  العمدددومل بولايدددة ور لددددة
 جامعة  اصدي مربا  ور لة. ، والاجتماعية

مركددو ال اددافل : . المغددر  الإنسييان الموييدور(. 2006مصددلفل حجددازي.) -
 للنمر. 

معرفددل  ادي( .فعاليددة برندداما إر دد2024ميسدداء ياسددين ع ددد   الارالددة . ) -
سددلوكل للتخفيددغ مددن الضددغوط الأكاديميددة وتنميددة إدارة الددذات لدددى طلبدده 

 حد  ى التخر  )رسالة دكتوراه منمورة( .كلية التربية ، جامعة مؤتة.
 دار ال اافة.: دممق المكتسب. العةز(. 2004ملاوع بركات.) -
تكدددداملل لتحسددددين المناعددددة  إر دددداديبرندددداما (. 2021منددددل أحمددددد نددددافف.) -

رسددالة ) ت ابيددةالاك عينددة مددن طدد   الجامعددة ذوي الأعددراض  لدددىالنفسددية 
 جامعة عين  مس.، (. كلية التربيةدكتوراة  ير منمورة

(. أمددر 2004ديسددم ر، 21منددل سددعيد أبددو نا ددل، وصددفاء محمددد احيددري.) -
 لددددىمناعدددة الجسدددم  علدددى الامتحدددانو لدددق  الأكاديميدددةكدددل مدددن الضدددغوط 

النفسدل،  الإر داد اعض الل   الجامعة، المدؤتمر السدنوي التاسدف، مركدو 
 جامعة عين  مس.

Search.mandumah.com/Rcord/39002. 

فل تنمية المناعة النفسدية  إر اديمر برناما  أ(.  2021جميل حمد.)  ةنادر  -
. مجلدددة العلدددوم التربويدددة والنفسدددية االجمايدددة العراييدددةطلبدددة الجامعدددة.  لددددى
146 ،245 -280. 

المناعددددددة النفسددددددية وع  تهددددددا االمسدددددداندة (.2013ة محمددددددد الأعجددددددم.)اديددددددن -
.كليددددة (طلبددددة الجامعددددة رسددددالة ماجسددددتير ) يددددر منمددددورة لدددددىالاجتماعيددددة 

 . إلىجامعة دي، التربية
 دار الالم.: الكويع  العلاج المعرفي السلوكي.(. 2001)ناصر المحار . -
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للددد    الأكاديميدددة(. م يدددا  الضدددغوط 2018السددديد.) يد ان يدددل ع دددد الهددد -
 .85-1، (71) 3.مجلة كلية التربية جامعة طنلاالجامعة. 

(. العوامددل النفسددية فددل أمددراض 1995ورأفددع ع ددد الفتددا .)، نجيددة إسددحاق -
السدددرطان.  ىمرضددد لددددىالسدددرطان دراسدددة فدددل أحدددداث الحيددداة المخصدددية 

 .159-140، (33)9. مجلة علم النفس
نظرياتويا( و الضغوط النفسية )طبيعتويا(.  1999 ارون توفيق الر يدي.) -

 ملتبة الانجلو المصرية.: الاا رةورنامج لمساعد  الذات في علاجوا.
نتادائل فدل ا إر اديبرناما  فعالية(. 2014 الة ييري سناري إسماعيل.) -

مجلددة دراسددات تربويددة طالبددات الجامعددة.  لدددى الأكاديميددةيفددض الضددغوط 
 .277-211(، 83، )ونفسية جامعة الو ازيق

Search.mandumah.com/Record/665829 
برندداما العدد   اددالوا ف لتخفيددغ  فاعليددة(. 2021.)علددىهبددة جمددا  محمددد  -

عيندده مددن مرا اددل الأسددر المصدددعة )رسددالة  لدددىحددده الضددغوط الدراسددية 
 جامعة عين  مس.، كلية التربية، (ماجستير  ير منمورة

لتدددعيم نظددام  إر دداديبرندداما  فاعليددة(. 2022هبددة صدد   امددير حسددن.) -
 ير  رسالة دكتوراة )السرطان ىآسر المصابين امرض لدىالمناعة النفسية  

 جامعة عين  مس.، والبحوث ال ي ية العليامنمورة(. كلية الدراسات 
برندداما معرفددل سددلوكل فددل تخفيددغ  فعاليددة مدددى(. 2003 نديددة محمددد.) -

.معهدد الدراسدات (الأطفا  )رسدالة دكتدوراة  يدر منمدورة  لدىحده الاكت ا   
 لللفوله. جامعه عين  مس. العليا

الصدددددمود النفسدددددل وع  تددددده (. 2014ورد محمدددددد مختدددددار ع دددددد السدددددميف.) -
)رسددددددالة  طالبددددددات الجامعددددددة لدددددددى الأكدددددداديملاالرضدددددداعن الحيدددددداة والأداء 

 جامعة عين  مس.، .كلية ال نات ماجستير  ير منمورة(
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سدددددتراتجيات إ(. الدددددذكاء النددددداجح وع  تددددده ا2019يسدددددرا  دددددابان إبدددددراهيم.) -
مجلة التربية ين. اد الللبة المتفو ين والع  لدى  الأكاديميةمواجهة الضغوط 

 .138-83، (24)7عا ة جامعة الو ازيقللإ الخاصة كلية العلوم والتأ يل
برندداما تدددري ل فددل  فاعليددة (.2016 وسددف إبددراهيم سددليمان ع ددد الواحددد.) -

م. لددد هالتفكيددر وعددادات العاددل  أسدداليب تنمددي  المناعددة النفسددية فددل ضددوء 
 .291-245، (90)26. المجلة المصرية للدراسات النفسية
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 حق الدراسة ملا
‌أدوات‌الدراسة‌‌على(‌أسماء‌السادة‌المحكمين‌1ملحق‌)
‌(‌مقيا ‌المفاعة‌الففسية‌2ملحق‌)
‌(‌مقيا ‌المفاعة‌الففسية‌في‌صورته‌الفهائية‌3ملحق‌)
‌ية‌الأولفي‌صورته‌‌الأكاديمية(‌مقيا ‌الضغوط‌4ملحق‌)
‌في‌صورته‌الفهائية‌‌الأكاديمية(‌مقيا ‌الضغوط‌5ملحق‌)
لتفميففة‌المفاعففة‌الففسففية‌‌يالإرشففاد(‌جلسففات‌البرفففامج‌6ملحففق)

‌لففدىفي‌ظ ‌جائحة‌كوروفا‌‌‌‌الأكاديميةو فض‌الضغوط‌‌
‌طالبات‌الجامعة

‌(‌استمارة‌التقيي ‌البفائي‌لجلسات‌البرفامج.7ملحق‌رق ‌)
‌(‌استمارة‌التقيي ‌الفهائي‌للبرفامج‌8ملحق‌رق ‌)
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أسماء السادة المحكمين لمقياس  
 الأكاديمية الضغوط 

عدإد  ة   إ  احث   الب 

 سارة أحمد زيدان محمد  

رإف   ش   إ 

 أ.م.د عواطف إبراهيم شوكت  أ.د. أسماء عبد المنعم إبراهيم 

 أستاذ علم النفس 

  –  للآداب والعلوم والتربية كلية البنات
 جامعة عين شمس 

  دأستاذ علم النفس المساع        

  للآداب والعلوم والتربية  كلية البنات
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 ملخص الدراسة باللغة العربية 

 : مقدمة الدراسة
ا اتلعدددب المناعدددة النفسدددية دور   فدددل حيددداة اللالبدددات لخفدددض الضدددغوط  مهمددد 

متغيددرات التددل  إحدددىفددل ظددل جائحددة كورونددا وتعت ددر المناعددة النفسددية  الأكاديميددة
طالبددات الجامعددة مددن يدد    لدددى الأكاديميدةلهدا تددأمير ك يددر فددل يفددض الضددغوط 

 .يالإر اد ال رناما 
 : تساللات الدراسة

مافعاليدددددة برنددددداما تددددددري ى لتنميدددددة المناعدددددة النفسدددددية فدددددى يفدددددض الضدددددغوط 
 الأكاديمية لدى طالبات الجامعة فى ظل جائحة كورونا؟

 وين  ق من  ذا السؤا  الأس لة الفرعية الآتية ؟
 التجري يدددة  تينالمجمدددوع بدددين أفدددراد  المناعدددة النفسددديةفدددروق فدددى مسدددتوى مدددا ال -1

ومددا ماددددارواتجاه  ؟علددى التجري يدددة التددددري ى اعددد تل يدددق ال رندداماوالضدداالة 
 الفروق إن وجدت؟

فددى المجموعددة التجري يددة فددى مسددتوى المناعددة النفسددية لدددى أفددراد  فددروق ال مددا -2
 وما مادار واتجاه  ذه الفروق إن وجدت؟ ؟ال ياسين الا لى والبعدى

ل ياسدين فدى االمجموعدة التجربيدة   لدىالمناعة النفسية  ل مستوى  فروق فما   -3
 ومامادار واتجاه  ذه الفروق إن وجدت؟ ؟تتبعىوالى البعد 

التجري يددة  تينمجمدوعبدين أفددراد ال الأكاديميددةالضدغوط فددروق فدى مسددتوى مدا  -4
والضددداالة  لددددى أفدددراد المجموعدددة التجري يدددة اعدددد تل يدددق ال رنددداما التددددري ى 

 وما مادار واتجاه  ذه الفروق إن وجدت؟ ؟على التجري ية

لدددى أفددراد المجموعددة التجري يددة   الأكاديميددةالضددغوط  مسددتوى  فددروق فددلمددا   -5
 فى ال ياسين الا لى والبعدى؟ وما مادار واتجاه الفروق إن وجدت؟

المجموعدددة أفدددراد  لددددى الأكاديميدددةالضدددغوط  ى مسدددتوى توجدددد فدددروق فددد دددل  -6
ومدا ماددار واتجداه  دذه الفدروق إن   ؟بعدىوالتت  ىل ياسين البعدد فى االتجري ية  
 وجدت ؟
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 : أهداف الدراسة
لخفدددض  أولاهتنميدددة المناعدددة النفسدددية وفدددق نظريدددة  إلدددى الحاليدددةتهددددد الدراسدددة   

 .عينة من طالبات الجامعة لدىفل ظل جائحة كورونا  الأكاديميةالضغوط 
بددددين أفددددراد المناعددددة النفسددددية النفسددددية مسددددتوى  ىفددددالفددددروق التعددددرد علددددى  -1

 التدري ى. اعد تل يق ال رناماوالضاالة التجربية  تينالمجموع

المجموعدة التجربيدة ى مستوى المناعة النفسية لددى فالفروق التعرد على   -2
 .فى ال ياسين الا لى والبعدى

أفددراد المجموعددة  لدددىالمناعددة النفسددية مسددتوى  ىفددالفددروق التعددرد علددى  -3
 .ىوالتتبع ىال ياسين البعد التجري ية فى 

مجموعددددة بددددين أفددددراد ال الأكاديميددددةالضددددغوط تحد ددددد الفددددروق فددددى مسددددتوى  -4
 .التدري ى اعد تل يق ال رناما والضاالة التجري ية

أفددددراد المجموعددددة  لدددددى الأكاديميددددةالضددددغوط تحد ددددد الفددددروق فددددى مسددددتوى  -5
 .ى  البعد الا لى و  ال ياسين فى  التجري ية

أفددددراد المجموعددددة  لدددددى الأكاديميددددةالضددددغوط تحد ددددد الفددددروق فددددى مسددددتوى  -6
 .ىوالتتبع ىال ياسين البعد  فى التجري ية
‌:‌أهمية الدراسة

 : لأ داد الدراسة فكانع أ مية الدراسة اوطبا  
 : الأهمية النظرية

أ ميدة الموضدوع الدذي تتناولدة الباح دة و دو تنميددة  إلدىتنبدف أ ميدة الدراسدة  -1
فدل  الأكاديمية( لخفض الضغوط olah)  أولاهالمناعة النفسية وفق نظرية  

 .عينة من طالبات الجامعة لدىظل جائحة كورونا 
للمدريحة مهمدة و دل  ياصدة  و  الأكاديميدةالسدل ية للضدغوط   مدارتوضيح الآ -2

 .طالبات الجامعة
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إذ تسدددتهدد إحددددى أك دددر  العيندددةتسدددتمد  دددذه الدراسدددة أ ميتهدددا مدددن أ ميدددة  -3
الف ددات الخاصددة أ ميددة و ددل ف ددة طالبددات الجامعددة؛ حيددث الا تمددام بهددذه 

 الف ة يساعد فل تادم المجتمف وتلوره.

 : الأهمية التطبي ية
وإعددددداد م يددددا   المناعددددة النفسددددية   م يددددا ترجمددددةلتتللددددف  ددددذه الدراسددددة  -1

 ممدددا  ددد يسدددهم فدددلعيندددة مددن طالبدددات الجامعددة  لدددى الأكاديميدددةالضددغوط 
 توويد ملتبة ال يا  النفسى.

( لخفدددض olah) أولاهتنميدددة المناعدددة النفسدددية وفدددق نظريدددة إعدددداد برنددداما  -2
 عينددددددددة مددددددددن  لدددددددددىفددددددددل ظددددددددل جائحددددددددة كورونددددددددا  الأكاديميددددددددةالضددددددددغوط 

 .طالبات الجامعة

لتملددين المسدد ولين  الحاليددةالاسددتفادة مددن نتددائا التددل تسددفر عنهددا الدراسددة  -3
والجهدات المختلفدة االا تمدام بهدذه الف دة   التعليميدةلتربويدة و المؤسسات افل  

 اصورة أفضل فل كل المجالات.

تصدميم  علدىاستخدمع الباح ة فل  ذه الدراسة المدنها التجري يدل الادائم :  المنوج
نه المدنها المناسدب لل يعدة متغيدرات وذل  لأ،  المجموعتين )التجري ية والضاالة(

 .الدراسة الاائمة والهدد منها
 : تم ايتيار عينتين للدراسة  ما: العينة  

 : عينة الت قق من الخحائص السيكومترية -1

 تددم ايتيددار عينددة التحاددق مددن الخصددائص السدديلومترية لم ياسددل الدراسددة      
( طالبددة مددن 200والتأكددد مددن صدد حيتهما لل يددا  و ددد بلدد  عدددد العينددة )

طالبدات الجامعددة مددن كليدده ال نددات جامعددة عددين  ددمس االفر ددة ال انيددة  سددم 
 .علم النفس انتظام وانتسا  

 
 
 : عينة الدراسة الأساسية -2
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أ دل درجدة فدل  علدى( طالبة تدم ايتيدار ن مدن الحاصد ت 20تكونع من)
مددن الإربدداعل  علددىودرجددات أ ، الإربدداعل الأدنددل لم يددا  المناعددة النفسددية

مجمددددوعتين  علددددىوتددددم تددددوزيعهم ، الأكاديميددددةلم يددددا  الضددددغوط  علددددىالأ
 .طالبات  10ضاالة وتضم ك  منهما  الأيرى أحد ما تجري ية و 

 : أدوات الدراسة
 (.2012، أولاهم يا  المناعة النفسية )إعداد  -1

 )إعداد الباح ة(. الأكاديميةم يا  الضغوط  -2

 لتنميدددددددددة المناعددددددددددة النفسدددددددددية للالبدددددددددات الجامعددددددددددة  يالإر ددددددددداد ال رنددددددددداما  -3
 .()إعداد الباحثة

 : نتائج الدراسة
 متوسددللبددين  فددى مسددتوى المناعددة النفسددية توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية -1

   اعد تل يق ال رناما على التجري ية . درجات المجموعتين التجري ية والضاالة

 متوسددللبددين  فددى مسددتوى المناعددة النفسددية توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية -2
فددددى ال ياسددددين الا لددددى والبعدددددى فددددى اتجدددداه  رتدددب درجددددات المجموعددددة التجري يددددة

 .البعدى

 ىمتوسدلبدين فدى مسدتوى المناعدة النفسدية توجدد فدروق ذات دلالدة إحصدائية لا -3
  .رتب درجات المجموعة التجري ية فل ال ياسين البعدي والتتبعل

بدددددين  فدددددى مسدددددتوى الضدددددغوط الأكاديميدددددة توجدددددد فدددددروق ذات دلالدددددة إحصدددددائية -4
اعددد تل يددق ال رندداما رتددب درجددات المجمددوعتين التجري يددة والضدداالة  متوسددلل

 .على التجري ية
بدددددين  فدددددى مسدددددتوى الضدددددغوط الأكاديميدددددة توجدددددد فدددددروق ذات دلالدددددة إحصدددددائية -5

دى فددى والبعدد ىرتددب درجددات المجموعددة التجري يددة فددل ال ياسددين الا دد متوسددلل
  اتجاه البعدى.

بددددين فددددى مسددددتوى الضددددغوط الأكاديميددددة لا توجددددد فددددروق ذات دلالددددة إحصددددائية  -6
 رتب درجات المجموعة التجري ية فل ال ياسين البعدي والتتبعل. متوسلل
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Summary of study 

A intoudction: 
Psychological immunitay plays a significant role in 

reducing  academic stress in female students during  the 

covid 19 pandemic.psychological immunitay is one of  the 

variables that has a significant impact on reducing  academic 

stress among female university students throhgh counseling 

program. 

Study Questions: 

1- What are differences level  of psychological immunity 

between the experimental and control groups after 

applying training program to the experimental 

group?And what is the magunitude and directionof the 

differences,if any?  

2- What are differences level of  psychological immunity 

among members of experimental  group in the pre-post 

tests? And what is the magunitude and directionof the 

differences,if any?  

3-  What are differences level of  psychological immunity   

among the experimental group in the post and follow-

up measurements? And what is the magunitude and 

directionof the differences,if any?  

4- What are differences level of academic stress between 

of the members of the  experimental and control  

groups after applying training program to the 

experimental group? And what is the magunitude and 

directionof the differences,if any?  

5- What are differences level of academic stress among 

members of experimental  group in the pre and -post 

tests? And what is the magunitude and directionof the 

differences,if any? 

6-What are differences level of academic stress among the 

experimental group in the post and follow-up 

measurements? And what is the magunitude and 

directionof the differences,if any? 
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Study objectives: 

The current study aims to devlop psychological 

immunity based on olah theory .to reduce academic stress in 

light of covid 19 pandemic among asample of female 

university students . 

1-Detecting the extent of  improvement  in the degree of 

psychological immunity in the experimental group after 

implementing the program. 

2-Detecting the extent of  improvement in the 

experimental groups score compared to the control 

group in psychological immunity after implementing 

the program. 

3-Detecting the extent of  improvemen in the 

psychological immunity among female university 

students according to the post-and flow up 

measurements. 

4-Indenifying to the degress of reduction in academic 

stress for experimental group after   
implementing the program. 

5-Indenifying to the degress of reduction in academic 

stress among female university students according to 

the post test and fllow-up measurements. 

6- The extent of stability of the degress of academic stress 

among female university students according to the post 

test and fllow-up measurements. 

: Importance of study 

According to the objectives of the study,the imorttance 

of the study was: 

* The ectical importance: 

1- The imortance of the study stems from the aimportance 

of the topic adderessed by the researcher,which is 

developing psychological immunity according to the 

Olah Theory to Decrease the Academic Stress during 

Corona Pandemic for Sample of Female University 

Students. 
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2-Explaining the negative effects of academic stress 

especially for an important segment which is female 

university students . 

3-This study will derive its importance of the sample as it 

targest one of the most important special 

groups,namely female university students ,paying 

attention to this group  contributes to the progress and 

development of society. 

 

*Practical importance: 

1-This study aims to prepare ascale for psychological 

immunity and academic stress among of female 

university students ,which may contribute to enriching 

the library of psychological measurement. 

2-Preparing apsychological immunity development 

program based on the olah theory to reduce academic 

stress of the conrona pandemic for asample of female 

university students. 

3-Benefiting from the results of the current study to enable 

officials in educational institutions and entities to pay 

better attention to this group in all fields. 

Methodology :In this study the researcher used the 

experimental method based on designing two groups 

(experimentaland control)because it is the appropriate 

method for the nature of the existing study variables and its 

purpose. 

Sample:Two sample were selected for the study: 

1-Psychometric properties verification sample 

Asample was selected to verifty the psychometric 

properties of the study scales and to ensure their validity 

for measurement,the sample number was 200 feamle 

university students from college of grils ain shams 

universty in  second year department of psychology, full 

time and part time. 

2-The main study sample 
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It consisted of 20 female students who were selected 

from those who obtained the lowest score in the lower 

quartile of psychological immunity scale,and higher scores 

than  the upper quartile of the academic stress scale, there 

were distritbuted in to two groups ,one experimental and 

the other control , each of which included 10 female 

students. 

 

Study results 
1-  There are statistically significant differences level of 

psycholmmunity  between the average scores of the 

experimental and control groups after applying the program to 

the experimental group. 

2-Ther are statistically significant differences level of psychological 

immunity between the average ranks of the experimental groups 

scores  in pre- and post- measurements in the post measurments 

direction . 

3- Ther are no statistically significant differences in the level of the 

psychological immuntybetween  the average ranks of the of the 

experimental group scorecs  in the post- and follow-up 

measurements. 

4- There are Statistically significant differences  level of academic 

stress  between the  average scores of the experimental and 

control groups after applying the program to the experimental 

group after applying the program to the experimental group. 

 

5-There are  statistically significant differences in the level of 

academic stress s between the average ranks of the experimental 

group's scores in the pre-and post-measurements in the post 

measurments direction.  

6- There are no statistically significant differencese level of 

academic stress between the average ranks in the post 

measurments direction erage ranks of experimental group's 

scores in the post- and follow-up measurements . 
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