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 شــــكر وثــــلدٍر
"رب ّ أ وزغني أ ن أ شكر هؼمتم امتي أ هؼمت ػلً وّػلى والدي وأ ن أ عمل ضالحا ترضاه  

 (19وأ دخوني برحمتم في غبادك امطالحين" )اهنمل: 

تمام  فامشكر لله غز وجل أ ولا وأ خرا؛ ظاىراً وباطناً، ػلى ما من بو من غون وثوفِق في ا 

 حسن كل ػاكبة أ موريىذا امؼمل. انويم 

همّ امؼويم الحكيم، انويم ػومّنا ما ًنفؼنا واهفؼنا بما ػومّتنا وزدنا انويملا ػلم منا  لّا ما ػومّتنا، ا  ا 

 ػولًٌ.

 " وامتثالا ملوله ضلى الله ػوَو وسلم "من لم ٌشكر امناّس لم ٌشكر الله غز وجل

لى ال س تاذ الدنتور مؼروف لمنور، لا شرافو ػلى ىذا ل ا   أ ثلدم بامشكر الجزً

مدادي بامتوجيهات امليمة والآراء امسدًدة، امتي  امبحث؛ ولما بذله من جهد في متابؼتو؛ وا 

 كان ميا

و غني كل خير.  غظيم ال ثر في انجاز ىذه امرسالة. أ سأ ل الله أ ن يجزً

ولي غظيم امشرف أ ن أ ثوجو بأ سمى غبارات امؼرفان؛ وخامص مشاغر امتلدٍر والاحترام، 

ال طروحة. بارك الله لهم في وكتهم وػوميم  ل غضاء لجنة المناكشة ػلى كبولهم مناكشة ىذه

 وعمويم، وجزاهم خيرا في دهَاهم وأ خراهم.

نلٌ أ ػبر غن امتناني لجمَع ال ساثذة ال فاضل وامزملاء ال غزاء، الذٍن لم ًبخووا ػلً بتحكيم 

 أ دوات الدراسة. فشكرا ػلى اىتمامهم وهطحيم ودعميم ال خوي امطادق.

ة امتربَة بسطَف؛ في ثوزًع ملاًُس الدراسة، ولاًفوثني أ ن أ ش َد بفضل  موظفي مدٍرً

لى أ كصى حد.  دون أ ن أ وسى أ فراد غَنة امبحث )المؼومين( الذٍن كاهوا متؼاوهين مؼي ا 

آخر  لى أ لى ثلك ال يادي امبَضاء، امتي ثلاسمت مؼي غناء ىذه امرسالة ا  امشكر موضول ا 

ب امروحي "بن غكشة امسؼَد" حرف منها، أ خص بالذهر ال خت امغامَة "رزًلة" وال  

 وكرة غَني "ًووس"، فلد كاهوا لي بحق أ كوى س ند وأ وفى ضدًق؛ طَلة مساري امؼومي.

ب في ثذمَل  ممنفي ال خير أ ستسمح كل من وسُت ذهرهم سيوا،  ساهموا من بؼَد أ و كرً

 مشاق ىذا امؼمل، والله من أ وساهم من خامص دػائي.

آس َا  امباحثة: غلون أ



 
 

 
 
 
 
 

لى كل  ق امؼلم.ا   من سؼى في طرً

لى أ رواح شيدائنا ال برار الذٍن ضحوا في  ا 

 سبِل ىذا اموطن، من أ جل نحَا ىذه الحَاة.

لى كل مخوص محب موطنو أ ىدي له ىذا  ا 

 امؼمل.
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سةاتٟالية لإعداد برنات٣ارشاديانتقائي، كتقصي مدل فاعليتهفي تٗفيف الاحتًاؽ اىدفتالدر  :الدراسة ملخص
 النفسي كتٖستُ الأداء ات١هتٍ لدل معلمي ات١رحلة الإبتدائية، بعد الانتهاء منو مباشرة كبعد شهرين.

( 300تيارىم بطريقة قصدية من بتُ )معلمة كمعلمة بات١رحلة الابتدائية، تم اخ( 20تكونتعينةالبحث من )     
، كفقا لارتفاع درجاتهم في الإحتًاؽ 2018 -2017معلما تٯارسوف في حدكد إقليم سطيف للسنة الدراسية 

تٙتقسيمهمبالتساكيإلىمجموعتتُ؛ الأكفُ تٕريبية )خضعت للبرنامج( كالثانية النفسي كات٩فاضها في الأداء ات١هتٍ، 
 ضابطة )فَ تٗضع للبرنامج(. 

لتحقيق أىداؼ الدراسة تبنتالباحثةات١نهج "شبو التجريبي؛ بتصميم المجموعتتُ ات١تكافئتتُ )التجريبية،       
ر متغتَ مستقل )البرنامج( على متغتَات تابعة (.كونو الأنسب لقياس أث، تتبعيالضابطة( كاختبار )قبلي، بعدم

 )مصادر الاحتًاؽ النفسي، إستجابة الاحتًاؽ النفسي، الأداء ات١هتٍ(.
( مقاييس سيكومتًية تٗص 3كما استعانت تٔختلف أدكات تٚع البيانات )ات١لبحظة، ات١قابلة العيادية، )      

( 25رشادتٯكوف من )إالأداء ات١هتٍ(، فضلب عن برنات٣مصادر الاحتًاؽ النفسي؛ إستجابة الاحتًاؽ النفسي؛ 
 .جلسة، مصمم كمعد من قبل الباحثة كفق مبادئ كأسس النظرية الانتقائية

للئجابة عن تساؤلات الدراسة كاختبار فرضياتها، إستخدمت الباحثة عدة أساليب إحصائية تنوعت بتُ     
ت٨راؼ ات١عيار(؛ كأخرل تٖليلية مثل )معاملبت الإرتباط )ر(، كصفية مثل )ات١توسط اتٟسابي، النسبة ات١ئوية، الإ

 إختبار )ؼ(، إختبار )ت( ستودنت، اختبار )ز( كيلكوكسن( 
بعدإجراءات١عاتٞات الاحصائية ات١ناسبة لأداء المجموعتتُ )الضابطة، التجريبية(في القياستُ)القبلي، البعدم(،       

على المجموعة الضابطة في القياس البعدم للمتغتَات التابعة، ت٦ا أكضحت النتائجتفوؽ المجموعة التجريبية 
يثبتجدكل فنيات البرنامج ات١عرفية السلوكية الإنفعالية الفسيولوجية؛في خفض حدة الاحتًاؽ النفسي كرفع مستول 

ت التابعة مقارنة تفوؽ المجموعة التجريبية في القياس التتبعي للمتغتَا أيضاالأداء ات١هتٍ لدل ات١شاركتُ. كما أكدت
 بالقياس البعدم، كىو ما يدؿ على استمرار الأثر الإت٬ابي للبرنامج؛ بعد انقضاء شهرين من تطبيقو. 

في علبج اضطرابات نفسية عميقة؛  التدخل الارشادم الانتقائيبرامج كعليو فالبرنامج اتٟافِ يعزز من أت٫ية       
كفي حياتو  زبو ىذه ات١قاربة العلبجية مننظرةتكامليةللمعلمداخلبيئةعملويعتبر "الاحتًاؽ النفسي" أخطرىا، ت١ا  تتمي

ساليب الفضلى الأات٠اصة، ت٦ا يساىم في التشخيص الدقيق ت١شكلتو كالوقوؼ على حاجاتو كمن ثم تٖديد 
ية للفرد لتخفيف معاناتو. كل ىذا سعيا منا لبلوغ ات٢دؼ الأتٝى للعملية الارشاديةات١تمثل في تٖقيق الصحة النفس

 كتوافقو مع شتى متغتَات اتٟياة.
 
 
 

 



 
 

Résumé de l'étude: La présente étude visait à élaborer un programme de 

guidance sélectif, pour réduire le "burnout psychologique" et améliorer le 

"performance professionnelle", révélant l'efficacité et la durabilité de son 

impact, à l’issue des séances et pendant la période de suivi, s'effectuer auprès 

d'un échantillon des enseignants en cycle primaire.  

L’étude porte sur (20) individus féminin et masculin, qui ont été délibérément 

sélectionnés parmi (300) enseignants du primaire exerçant à Sétif  durant 

l’Année scolaire 2017- 2018, en fonction de leur niveau élevé de burnout et de 

leur diminution de performance professionnelle. Ils ont été répartis également en 

deux groupes: le premier étant expérimental (soumis au programme) et le 

second témoin (non soumis au programme). 

Afin d'atteindre les objectifs de l'étude, le chercheur a adopté l'approche "para-

expérimentale", en concevant les deux groupes équivalents (expérimental, 

contrôle) et (pré, post , defferée) mesures. Étant le plus approprié pour connaitre 

l'effet d'une variable indépendante (le programme) sur des variables dépendantes 

(sources de burnout, réponse de burnout, performance professionnelle). Il a 

également utilisé divers outils de collecte de données sont: l’observation, 

l’entretien clinique, échelle des sources burnout, échelle de réponse burnout, 

échelle de performance professionnelle, ainsi qu'un programme de guidance 

basé sur la théorie sélective, composé de (25) séances -préparés par le chercher-. 

Pour répondre aux questions de l'étude et examiner ses hypothèses, le chercheur 

a utilisé plusieurs méthodes statistiques qui variaient entre descriptives 

(moyenne, pourcentage, écart type) et analytiques telles que (R coefficients de 

corrélation, F test, T test, Z wilcoxen test). 

Après avoir effectué les procédures statistiques appropriées, les résultats ont 

montré la supériorité du groupe expérimental dans les deux mesures (post, 

défféré) des toutes variables dépendantes, ce qui indique l'impact positif des 

différentes techniques thérapeutiques appliquées (comportementalles, 

cognitives, physiologiques, émotionnelles); En diminuant la gravité de 

"burnout"et en augmentant le niveau de "performance professionnelle" chez les 

participants, à la fin des séances et deux mois après (periode de suivi). 

Le programme actuel renforce l'importance de guidance sélectif  dans la prise en 

charge des effets néfastes de " stress" notamment  le "burnout", car cette 

approche thérapeutique se caractérise par une vision intégrative envers 

l'enseignant, dans son environnement de travail et dans sa vie privée, ce qui 

contribue au diagnostic précis de son état; déterminer ses besoins ; et 

sélectionner les meilleures thérapies,  pour soulager ses souffrances et atteindre 

sa compatibilité. 

 

 

 

 



 
 

Study Summary: The current study aimed to elaborate a selective counseling 

program, and to investigate its effectiveness in reducing "psychological burnou 

"; improving "professional performance", for primary school teachers, and 

revealing the continuity of its impact during the follow-up period. 

The research sample consisted of (20) individuals female and male, who were 

deliberately selected from (300) teachers at setif for (2017-02018) school year, 

according to their high burnout levelsand decrease levelsin professional 

performance. They were divided equally into two groups: the first was 

experimental (subject to the program), the second one was control (not subject 

to the program). 

To achieve the goals of study, the researcher adopted the "quasi- experimental" 

approach, by designing the two equivalent groups (experimental, control) and 

(pre, post,deferred) measurements, Being the most appropriate to explore the 

effect of an independent variable (the program) on dependent variables (burnout 

sources, burnout response, professional performance).  

She also used various data collection tools are: observation, clinical interview, 3 

psychometric scales (burnout sources, burnout response, professional 

performance), as well as a counseling program consisting of (25) sessions; based 

on selective guiding theory -prepared by researcher-. 

To answer the study's questions and test its hypotheses, the researcher applied 

several statistical methods that varied between descriptive (average, percentage, 

standard deviation); analytical ones such as (R correlation coefficients, F test, T 

student test, Z wilcoxen test ). 

After performing the appropriate statistical treatments, the results showed the 

superiority of experimental group at (post, follow-up) measurements. which 

indicated the effectiveness of different guiding technicals (behavioral, cognitive, 

physiological, psychological); In reducing the severity of "burnout  "  and raising 

the "professional performance" among participants. It also confirmed the 

positive impact of program after two months (deferred period). 

Therefore, the current program enhances the importance of selective counseling 

intervention in treatingstress effects; that "burnout  "  is considered the most 

dangerous, because this approach is characterized by an integrative view to the 

teacher; within his work environment and private life, which contributes to the 

accurate diagnosis; Finding his needs; and determining the best therapies, to 

alleviate his suffering and achieve his compatibility. 
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منأعباءكمسؤكليات  الضغوط، بسبب طبيعة مهنتهم كما تنطوم عليويتعرض ات١علموف لدرجات متفاكتة من مقدمة:
فعليو أف ينتبو لكل حركة في الصف؛ ت٬يب على كل  سؤاؿ؛ ت٭تًز من ات٠طأ؛ متزايدة، لاسيما بات١رحلة الابتدائية 

ات يقبل الغباء كالبلبدة؛ ت٭رص على قبوؿ النابغ الذكي كاحتًاـ النبيو النشيط؛ يتحمل الضوضاء كات١شاكس
الطلببية؛ يكبت غضبو كت٬بر نفسو على التظاىر بات٢دكء كالوقار. كىنا قد ت٭صل الإرىاؽ كتعب الأعصاب، في 

تٔركر ظل افتقار ات١علم لأساليب تكيف فعالة مع ظركؼ العمل المحبطة كغتَىا من ضغوط اتٟياة، ليجد نفسو 
أم "ت٤تًقا نفسيا" من خلبؿ ما يعانيو من  ،الزمن ت٣هدا خائر القول عاجزا عن أداء ت٥تلف أدكاره اتٟياتية

 سلبية على مستول صحتو النفسية كالبدنية.مفرط لطاقاتو اتٟيوية؛ كمظاىر  استنزاؼ
يعد "الأداء ات١هتٍ للمعلم" الوسيلة الوحيدة التي تٖقق من خلبت٢ا ات١ؤسسة التعليمية أىدافها، كسلوؾ ىادؼ      

د كالظركؼ ات٠ارجية المحيطة بو، فمجرد امتلبؾ ات١علم لبعض ات١ؤىلبت ينتج عن تفاعل القول الداخلية للفر 
كالإمكانات كإحاطتو بكفايات التدريس كأساليبو، لا يعتٍ بالضركرة تفانيو في أداء كاجبو التعليمي، مافَ يتحل 

 دنية.  باتٕاىات ات٬ابية ت٨و مهنتو كتلبميذه كات١ادة التي يدرسها؛ كبقدر معتُ من الصحة النفسية الب
كبالنظر إفُ التعليمالابتدائي  

ك كمرحلةالبدايةالفعليةكالشاملة؛لتنميةمداركات١تعلمتُ،كالتيتتأصلفيهاات١لبت٤الرئيسةلشخصياتهم،كأننجاحهاأ
فشلهايرجعبالدرجةالأكلىإلىفاعليةككفايةات١درس؛الذييمثل الدعامةالأساسيةللعمليةالتًبوية،  

سيا، لتمكينهمنأداء رسالتو النبيلة على أكمل كجو، بإشراكو في دكرات تدريبية؛ كانلزاماالعملعلىتأىيلهأكادتٯيا كنف
 تلبي احتياجاتو ات١هنية كالنفسية على حد سواء. 

تهدؼ ات٠دمة النفسية بشكل عاـ، التخفيف من شدة الضغوط التي يعانيها الأفراد؛ كاتٟفاظ على تلك      
تو السريرية كترسانتو ات١عرفية، تٔا يناسب مصلحة عميلو، ليأخذ ات١كتسبات، كيفرض ذلك على ات١ختص توجيو خبر 

من كل نظرية أفضل ما فيها من أدكات كتقنيات، يستطيع من خلبت٢ا الإت١اـ باتٞوانب ات١تعددة للشخصية، كسد 
بيا الثغرات التي قد تكوف مدخلب لنكسة الاضطراب. كىو ما ت٬سد جوىر "الانتقائية" كمقاربة إرشادية حديثة نس

تقوـ على أساس الدمج كالتوفيق بتُ الوقائع العلمية التحليلية السلوكية ات١عرفية .... كجعلها منهجا تشخيصيا 
 علبجيا شموليا، تٮدـ ات١صلحة ات١شتًكة لكل من ات١رشد كات١ستًشد.

اؽ النفسي على صحة ات١علم نظرا تٟيوية كأت٫ية العملية التعليمية بات١رحلة الابتدائية، كإتٯانا منا تٓطورة الاحتً      
اتٞسدية كأدائو ات١هتٍ كعلى ت٧اح النظاـ التًبوم برمتو، كفي ظل ندرة دراسات تناكلت علبج مشكلة  -النفسية

ارتأت الباحثة تصميم برنامج إرشادم على الصعيدين العربي كالأجنبي. الاحتًاؽ النفسي كفق ات١نحى الانتقائي؛
، كاختبار الابتدائي؛ أساليب تٗفف احتًاقهم النفسي كتٖسن أدائهم ات١هتٍانتقائي لإكساب عينة من معلمي 

 تٖقيق الاىداؼ ات١توخاة منو.مدل فاعليتو في 
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كتأكيدا منا على بلوغ أىداؼ الدراسة ضمناىا شقتُ؛ نظرم كآخر تطبيقي، تْيث انطلقنا من "مقدمة"       
تبلور الفكرة العامة للبحث، متبوعة بالفصل النظرم الأكؿ كمدخل كإطار عاـ للبحث؛ تٔا ت٭ويو من )إشكالية، 

قة(، ثم انتقلنا إفُ عرض الأدبيات فرضيات، أت٫ية الدراسة، أىدافها، ضبط مفاىيمها، الدراسات الساب
 ( فصوؿ.3السيكولوجية ات١تعلقة تٔوضوع )الإرشاد النفسي، الاحتًاؽ النفسي، الأداء ات١هتٍ( ضمن )

بعدىا عرجنا إفُ "اتٞانب ات١يدافٓ" كالذم يضم فصلتُ: ات٠امس )إجراءات الدراسة ات١يدانية( تٔا اشتمل عليو من 
أدكاتو، التجريب الاستطلبعي للبرنامج، التجربة الأساسية، الأساليب الإحصائية )منهج البحث، ت٣تمعو كعينتو، 

، تٖليل مضموف ات١قاييسات١عتمدة(، يليو الفصل السادس ت٦ثلب بعرض كمناقشة النتائج التي ت٘خضت عن )تطبيق 
كت٣موعة  ؛حثتوصيات كحلوؿ كبدائل ت١شكلة البات٠ركج بات١قابلبت العيادية، اختبار الفرضيات(، كمن ثم 

إقتًحات كدعوة تلفت انتباه الباحثتُ للتعمق أكثر في دراسة مشكلة الاحتًاؽ النفسي )تشخيصا علبجا ككقاية(. 
أختَا عمدت لتلخيص ت٤تول الدراسة في ثلبثة تقارير )عربية، فرنسية، إت٧ليزية(، أملب في تعميم الاستفادة من 

 قراءتها لدل أكبر عدد ت٦كن من ات١هتمتُ.
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التعليمية من خلبؿ ما يسند إليو من مهاـ كأدكار، إذ الدعامة الأساسية للعملية تٯثلبت١علم  :الإشكالية/ 1.1
يتناكب العمل مدرسا كإداريا كغتَت٫ا، كعلى الرغم من  توافر ات١ناخ البيئي ات١لبئم كالوسائل البيداغوجية اللبزمة، 

يس ت١ا تزخر بهمهنة التدر يكوف في بعض الأحياف غتَ قادر على تأدية الواجبات ات١نوطة بو بالصورة ات١طلوبة،
ت٭دث ىذا .منأعباءكمسؤكليات تتطلبتوافر مستوياتعاليةمنات١عارفالكفاءاتوات١هارات؛كاستمراريةفيتنميتهالدل ات١علم

فيظلتسارعوتتَةاتٟياةكىبوبرياحالعوت١ة،التيطالتفلسفةالتًبيةكمناىجها،كمانتجعن ذلكمنضغوط انعكست 
 .ونسقالعلبقاتات١تغتَ بالرؤساءالزملبءكات١شرفتُعلىالدكراتٞديدللمعلم؛ كعلبقاتهبالأعدادات١تزايدةمنالطلبب

قد يتبنىكثتَمن ات١علمتُ يتفاكتالأشخاصفيكيفيةإدراكهمللضغوط كفي طرقمواجهتهملها، كحيث
ت٦ا ت٬علهم يبذلوف جهودا مضنية للتكيف  "أساليبمواجهة"غتَمناسبة تٕاه ضغوط اتٟياة بصفة عامة تٔا فيها ات١هنية،

سلبية  معها دكف جدكل، لينتهي بهم الأمر إفُ درجة "احتًاقهم نفسيا" من خلبؿ ما يتبدل عليهم من مظاىر 
الشعور الدائم بالتعب كالإرىاؽ العاـ؛ اعتلبؿ الصحة النفسية كالبدنية؛ نقص الدافعية كاتٟماس للتدريس؛ تدفٓ ك

 ؛ كثرة التغيب عن العمل كالرغبة في ترؾ ات١هنة. مستول الأداء ات١هتٍ

يعتبر "الأداء ات١هتٍ" أحد ات١ؤشرات الدالة على مدل كفاءة ات١علم في عملو، من خلبؿ توظيفو ت٠براتو العلمية 
كالتطبيقية تٔا يناسب كل موقف تعليمي، في حدكد ما يتمتع بو قدرات كمهارات؛ كتٔساعدة عوامل دافعة كبيئة 

ركح معنوية(  ،سابقة خبرات ،مؤىلبت،إدراؾ ،دكافع ،ئمة. فهو استجابة ت١ؤثرات شخصية )فسيولوجيةعمل ملب
لتحدد مستول ات٧ازه ت١هامو التدريسية كفق  ،تنظيمية( تتفاعل فيما بينها ،تقنية ،مادية ،كأخرل بيئية )اجتماعية

 الإمكانيات ات١تاحة. 
و مساعدة الفرد؛ الذم تٖركو عوامل فسيولوجية نفسية معرفية، إف ات٢دؼ الأتٝى من الإرشاد النفسي ى     

كبتنوع ىذه ات٠صائص لا تٯكن القوؿ؛ بوجود نظريات خاصة كمستقلة للئرشاد النفسي، بل ىي كاحدة موحدة 
التمييز كالاختيار كالتنسيق بتُ؛ ت٥تلف ات١ضامتُ كالأفكار في إطار ات١مارسة ات١هنية، حيث يتعتُ على ات١رشد

. توافرة باتٟقل الإرشادم، لرسم خطة علبجية ت٤كمة؛ تناسب شخصية ات١ستًشد طبيعة مشكلبتو كظركفو العامةات١
الأمر الذم يتيح للمرشد حرية الاختيار من بتُ متعدد، من أجل تكييف العلبجات على اتٟالات كليس 

 .-رالإرشادم الانتقائي"كمبدأ أساسي يقوـ عليو "ات١نظو   -العكس؛ بدؿ تعصبو لنظرية على حساب أخرل 
الإرشاد الانتقائي" جدارتو في التعاملمعمختلف ات١شكلبت النفسية )القلق، الاكتئاب، الرىاب أثبت "     

الاجتماعي، الوسواس القهرم، العدكانية، الضغط النفسي، ...(،ت١ا يزخر بو من إجراءات كأساليب؛ لتشخيص 
أكد الباحثونفي دراساتهم النظرية كما . التخفيف على الأقل من عواقبوالاضطراب كتقدفٔ البدائل ات١مكنة تٟلو أك 

كات١يدانية،علىفعاليةالبرامج الإرشادية الانتقائية في تٗفيف احتًاؽ ات١علم كتٖستُ أدائو ات١هتٍ؛ على ات١دل القريب 
 ,1980) (Forman S(Long, 1988)(Zabel et Zabel, 1984)منهم كالبعيد، 

1982)Shaw,&And) (1990Forman S, )  ،الشعلبف، 1995()سلبمة، 1994)عبد اتٞواد( )
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)الصياح، (Schaufeli, 2011)( 2010)مسعودم،  (2009البلوم، ()2007ت٤مد كحنفي، )( 2002
 .(2019مدكر، ()2018 نصر،) (2016( )بوت٣اف، 2015)عمارم كعيساكم، ( 2014

؛ تأسيسا على ما تم عرضو من أدلة كدراسات      
 كتٔا؛ ومؤىلبتإمكانياتمنبماتٯتلكونهللمعلميندكنأنتعطي،ودةككفاءةأنظمتهاجلاتستطيعأتٯؤسسةتعليميةأنتنظرفيتحسين

، كذلك من خلبؿ إعداد برامج أكلويةخاصةكات٧ازات،  قدمونهمنخدماتيتميزكف بو من خصائص كاتٕاىات؛كتٔا ي
تسمح للمعملتُ بتفجتَ طاقاتهم في نشاطات تعليمية على درجة من الإبداع كالابتكار؛ كتٖفظ تكاملية )انتقائية( 

الأمر الذم دفع الباحثة لتصميم برنامج إرشادم يستثمر أىم انطوت عليو ات١دارس صحتهم النفسية كالبدنية. 
 تقصي أثره على مستول إجراءات كتقنيات؛ ثبتت فاعليتها في التعامل مع ضغوط اتٟياة، كمن ثمالنفسية من 

 الاحتًاؽ النفسي كالأداء ات١هتٍ لدل عينة من معلمي الابتدائي. 
: ىل يساىم )يؤثر( البرنامج في تٗفيف احتًاؽ السؤال الرئيسعلى ضوء ما سبق تتحدد إشكالية الدراسة في 

 كتٯكن ترتٚة ذلك في التساؤلات الفرعية:ات١علمتُ كتٖستُ أدائهم ات١هتٍ؟ 
 ؟النفسيرالبرنات٣الإرشادم على مستول إدراؾ ات١علمتُ ت١صادر الاحتًاؽ / ىليؤث1
 ؟النفسي لدل ات١علمتُ/ ىليؤثرالبرنات٣الإرشادم على شدة استجابة الاحتًاؽ 2
 / ىليؤثرالبرنات٣الإرشادم على كفاءةالأداء ات١هتٍ للمعلمتُ؟3
 ؟ى مستول إدراكهم ت١صادر الاحتًاؽ(، علائوالبرنات٣خلبؿ فتًة ات١تابعة )بعد شهرين من إنه أثر/ ىليستمر 4
 البرنات٣خلبؿ فتًة ات١تابعة على شدة استجابة الاحتًاؽ النفسي لديهم؟ أثرىليستمر / 5
 البرنات٣خلبؿ فتًة ات١تابعة على كفاءة أدائهم ات١هتٍ؟  أثرىليستمر / 6

 :لتافِبناء علىالتساؤلاتات١طركحة ت٘تصياغةالفرضياتعلىالشكلب: الفرضيات/ 2.1

 :يسات٫البرنات٣الإرشادم فيتخفيفاحتًاؽ ات١علمتُ كتٖستُ أدائهم ات١هتٍ. كتتفرععنهاالفرضياتاتٞزئية :الفرضيةالعامة* 
 ت١صادر الاحتًاؽ النفسي. ات١علمتُيسات٫البرنات٣الإرشادم فيخفض مستول إدراؾ / 1
 لدل ات١علمتُ./يسات٫البرنات٣الإرشادم في تٗفيف شدة استجابة الاحتًاؽ النفسي 2
 / يسات٫البرنات٣الإرشادم في تٖستُ مستول الأداء ات١هتٍ للمعلمتُ.3
 / يستمر أثر البرنات٣خلبؿ فتًة ات١تابعة في خفض مستول إدراؾ ات١علمتُ ت١صادر الاحتًاؽ النفسي.4
 لمتُ.يستمر أثر البرنات٣خلبؿ فتًة ات١تابعة  في تٗفيف شدة استجابة الاحتًاؽ النفسي لدل ات١ع/ 5
 يستمر أثر البرنات٣خلبؿ فتًة ات١تابع في تٖستُ مستول الأداء ات١هتٍ للمعلمتُ. / 6

،تبرزاتٟاجةإلىتصميمبرنات٣ارشادم يعاتٞالقصور في تٕليات الاشكالية بناءعلىماسبق ذكره:/ أىمية الدراسة3.1
 عمليا.علميا ك الذيفيخضمهتتحددأت٫يةالدراسةالأدائي،ك بشقيو النفسي ك الذم يعانيو معلمي ات١رحلة الابتدائية
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بالالعلماءكالباحثينفيمجالات طات١اشغل،ىاما وضوعاماتٟالية تتناكؿ الدراسة :من الناحيةالنظرية/1.3.1
مستول صحة ات١علمو على سلبية كخيمةمنآثار عنه يتًتبت١ا. "للمعلمالاحتًاؽ النفسي"ىوألا ك الصحةالنفسيةكالتًبية،

 .ا يستلزمو من تدخل ارشادمت١ك  .بوجو عاـ فعالية العملية التعليميةعلى ك  ؛أدائو ات١هتٍ
ىي لا أف الغموض لا يزاؿ يكتنفها، ك ، إتعميق فهم مشكلة "الاحتًاؽ النفسي"لالعلميةالرامية اتٞهودعلىالرغممن *

 .أغوارىا بشكل حثيثالتقصيلسبر في حاجة ماسة للمزيد من البحث ك  بذلك
ىي ، ألا ك علبجية حديثة رائدة في ت٣اؿ "الإرشاد النفسي" مقاربةكشف النقاب عنلهذه الدراسةتسعى* 

التكامل بتُ ت٥تلف النظريات النفسية، من حيث على مبدأ تقوـ "الانتقائية" بكل ما تتضمنو من أسس كقواعد 
 كمعاتٞتو. لاضطراب النفسي تشخيص ا

يلعبوف دكرا ىاما في تنشئة الاجياؿ  إذ،"ات١رحلة الابتدائيةي معلم"يستهدؼ البحث اتٟاليفئة مهمة في  المجتمع *
 ات٠برات في ىذه ات١رحلة البنائية اتٟساسة.ك كساب التلبميذ ألوانا من ات١عارؼ ا كتطور المجتمعات،ب

 كالأجنبيالعربي ين علىالصعيد؛النسبيتتُ الأصالةدةك باتٞموضوع الدراسة يتسم * 
كترتقي تٔستول  الابتدائي علممحتًاؽ تٗفف اانتقائية إعداد "برامج إرشادية بق)فيحدكدعلمالباحثة(،لاسيمافيمايتعل

 ". ئو ات١هتٍأدا

لدل النفسي" الاحتًاؽ"كجود مشكلة  التحقق منتتيح لنا الدراسة اتٟالية فرصة :من الناحيةالتطبيقية/3.1. 2
، ةسيكومتًيمن خلبؿ اختباراتقياسهاك من خلبؿ ات١قابلبت الفردية  تشخيصها عيادياب،معلمي ات١رحلة الابتدائية

قد  "انتقائي برنامج  إرشادم"فضلب عن تبيانها لإمكانية بناء ككذا الكشف عن كاقع مستول أدائهم  ات١هتٍ، 
 :كتٖديدا .تٗفيف احتًاؽ ات١علمتُ كتٖستُ أدائهم ات١هتٍتكوف لو فاعليتو في 

استجابة الاحتًاؽ  ،مصادرالاحتًاؽ النفسي(سيكومتًية تقيس )3) أدكات: أربععدادبتصميم كإتعتٌ الدراسة *
عد من قبل ات١ك  صممات١ نتقائيالارشادم الابرنامج اكلينيكية ت٘ثلت في ال ككاحدة،(الأداء ات١هتٍ، النفسي
 .قد يستفاد منهافي إجراء تْوث أخرلكلها ك  .تخفيف احتًاؽ ات١علمتُ كتٖستُ أدائهم ات١هتٍل،الباحثة

 ضامتُكاجراءات٘منأفكار ؛مختلف ات١دارس النفسيةبرنات٣إرشادييستثمرأت٫ماانطوتعليهلتصميمسعت الباحثة * 
من خلبؿ إكسابهم مهارات ، كتٖستُ أدائهم ات١هتٍ تخفيف احتًاؽ ات١علمتُيتوقعأنتسهمفيساليب علبجية،أك 

 فكارىم تٕاهأاعدىم علىتعديل تس، -تضمنتها جلسات البرنامج-فسيولوجيةمعرفية سلوكية انفعالية  كفنيات
 .رفع مستول نشاطهمتك استجابتهم السلبية تٕاىهافض شدةتٗك ات١واقف الضاغطة 

توصيات، انتباه القائمتُ على جودة التعليم بات١نظومة مقتًحات ك  عنها من تما ت٘خضك  البحنتائجتلفت يتوقعأن*
 .تستنزؼ طاقتوك التي تعبث بصحة ات١علم  ،الضغوطاتإفُ ضركرة تذليل العقبات ك  التًبوية

 رشاديةات٣ار بعدادلإقدمهمنأسسنظريةكتٕريبيةتخاصةت١ايتوقعأن،ساتلبحقةار دخطوةىامةلعتبار ىذه الدراسةتٯكن إ*
 .لدل ات١علمتُ انتقائيةتعافً مشكلة الاحتًاؽ النفسي
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تٖستُ الأداء و حتًاقالنفسيالإنتقائيفيتخفيفإبرنات٣إرشاديلاختبارفاعلية أساسا  اتٟافِيسعىالبحث:/ أىدافالدراسة4.1
 ،كذلك من خلبؿ:بتدائيةمعلمي ات١رحلة الإعينة من ات١هتٍ لدى

 حتًاؽ النفسي لدل ات١علمتُ.تٖديد مصادر الإ*
 النفسي لديهم.الإحتًاؽ ستجابة الكشف عن طبيعة إ*
 .لديهم النفسيالإحتًاؽ التعرفعلىمستوى*
 ات١هتٍ. ئهمداأمستول التعرفعلى*
معرفية ومهارات يستندإفُ منظومة فنيات ؛ات١هتٍ ئهمداأتٖستُ ك ات١علمتُ إحتًاؽ لتخفيفانتقائي برنات٣إرشاديتصميم *

 التجريبية.   المجموعةتنفيذه على أفراد ك ، نفعالية فسيولوجيةسلوكية إ
و تطبيقالانتهاء من بعد،على مستويات الاحتًاؽ النفسي كالأداء ات١هتٍالبرنامج تقصي أثر *

 .ذلكبعدشهرينمنك مباشرة
من يتبينمنعنوانالبحثو :الدراسة صطلحاتم/ تحديد 5.1
كماصيغلهامنفركض،أنناأمامشبكةمنات١فاىيمذاتالارتباطات١باشر تٔوضوعالدراسة، ةشكلات١تٕليات

 يق.ت٦ايستدعيمنهجياضبطمعانيهابشكلدق
. نشودةات١ لأىداؼقيق اتحكلتتظافر فيها اتٞهود للوصوؿ إفُ أفضل نوعية ت٦كنة من الأداء، عملية : الفاعلية*

حداث إعلىة البرنامج دل قدر تٔ :ها الباحثةتعرفك .(168 :1402عبد الوىاب، ؛ 34: الشمرم؛ 215 :1980)ات١نيف، 
من تجريبيا ذلكتقصي كتٯكن. ارشادية انتقائية كفنيات مهاراتكسابهم بعد إلدىات١علمتُ،ات١طلوبة تغيتَات ال

 التجريبية.على المجموعتتُ الضابطة ك البعدية ك القبليةالقياساتت١عاتٞةالإحصائيةلنتائجخلبلا
مصممةفيضوء الأسسالنظريةالعلمية ك خطةمنظمة:وعلى أناجرائيا الباحثة  وتعرف: نتقائيالبرنامج الإرشادي الإ*

ت٥تارة بعناية نفسية معرفية سلوكية فسيولوجية، كمهارات  يتمخض عن ذلك من فنياتنتقائي، كما الإ رشادللئ
حتًاؽ خفض درجة الإ على( ات١علمتُات١شاركتُ ) تساعدتْيثكفق جلسات معدة مسبقا، كمتسقة فيما بينها 

ىؤلاء  ما لدلت٘ابرنامج إلغاءحالةالاحتًاقالنفسي ىذا التزيد من فعالية أدائهم ات١هتٍ.كلايفتًضفي النفسي ك 
 .مستقبلبمنآثارىالسلبية ككقايتهملديهم حدتهتخفيف بل،ات١علمتُ

الفشل ات١تكرر في  نتيجةدافعية،للستنزاؼ ات١فرطللطاقةالنفسيةك الإك ؛حالة من الإنهاكالبدفٓ: حتراقالنفسيالإ*
الإفراطفي تٕاىات كالسلوكات مثل: الإتغتَات سلبية في التكيف مع ضغوططويلةالأمد، يظهر من خلبؿ 

، مقاكمة التدخينوتناكلالأدكية، الأداءات١نخفضات١رتبط بػ )ضعف التًكيز كاتٟماس، فقدانات١عنىات٠اصبجدكىالعمل
علبلفردفيالنهايةعاجزناعنأداءالعمل .ت٦ا ت٬إضافةإلىات١شكلبتالصحيةكات١عرفية ،بتكار(عدـ القدرة على الإ التغيتَ،

تٯكن الإستدلاؿ ك .(43-1986:9آخركف، ؛ عسكر ك 494: 1989جابر ككفافي،؛ 16 :2008ات٢ملبف، ؛ 17 -16: 2014)الصياح، 
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حتًاؽ مقياسي )مصادر الإحتًاؽ النفسي، إستجابة الإ فيالتي ت٭صل عليها ات١علم  ةمن خلبؿ الدرجعليه
 .ات١عتمدة في الدراسة اتٟالية (النفسي

كالذم يتحقق ، طبيقيةعملية تمهارات كت٦ارسات فُ إالنظرية  ات١عارؼت٧از الناجم عن ترتٚة الإ:لأداء المهنيا*
 كياتفُ سلو إكىو قابل للتحليل .(155، ص 2009)نصر، خصص تالفي ت٣اؿ  ؛من خلبؿ ات٠برات الشاملة ات١تًاكمة

تعرفو ك .(76، ص 2016وزيد، أب)ةيبيمن خلبؿ البرامج التدر  وتٖسينكما تٯكن   ،ظةات١نظمةحات١لبباستخداـ  للتقييمك 
 .لدراسةات١عتمد في الأداء ات١هنيامقياس  فيعليها ات١علم صل بالدرجة التي ت٭جرائياإالباحثة 

بتدائية كفقمقررات الإبات١درسة تلبميذالعداد إتوكللهمهمة،كمهنيا شخصمؤىلعلميا:بتدائيةمعلم المرحلة الإ*
 .ةأكادتٯيبيداغوجية

طرؽ و حتًاقالنفسيالإإنات١هتمبدراسة: ذات علاقة بموضوع الدراسة دراسات سابقة/ 6.1
في مقابل دراسات  ،ت١تغتَاتعلبقتو ببعض او اىتمت بقياسهالتي البحوثمواجهتو،ت٬دنفسهمحاطا بالعديدمن

 . العربيوالأجنبيالمحلي ك  الصعيدعلى كذلك،حتًاقالنفسيالإالضغوط ك فضخبرات٣تناكلت قليلة
 :)الديموغرافية، النفسية(علاقتو ببعض المتغيرات حتراق النفسي و دراسات حول الإ/ 1.6.1

القدرة على في الاحتًاؽ النفسي ك ، كالقدامىؽ بتُ ات١علمتُ ات١بتدئتُ الفر "(: 1996مارتن وبالدوين، دراسة )*
، كقد بلغت نسبة ات١علمتُ بولاية تكساس الأمريكية ( معلما107تكونت عينو الدراسة من ) ."إدارة الصف

شد شعورا بالضغط كالاحتًاؽ النفسي من ات١علمتُ أف ات١علمتُ ات١بتدئتُ أتائج إفُ %(، أشارت الن40ات١بتدئتُ )
 (44، ص 2006)اتٟمر، . القدامىبذكم ات٠برة، كذلك كاف مستول إدارة ات١علمتُ ات١بتدئتُ للصف متدف مقارنو 

عبدالله، دراسة)*
( 444،تكونتعينةالدراسةمن)"(،ات١رحلةالتعليميةاتٞنسغتَات)كمتعواملبلشخصيةبحتًاقالنفسيالإعلبقة":(2005

، مقياس Lattel & Krugستخدمتالدراسة مقياسالتحليلبلإكلينيكياتٞزءالأكؿإ، معلمابات١رحلةالابتدائيةكالثانوية
ظهرتالنتائج:كجودارتباطسلبي أ .2005الاحتًاقالنفسيللمعلمينلعبداللهمحمود

، التوتر)رتباطدات١وجببينالاحتًاقالنفسيوإالتنظيمالذاتي(،نفعافِ، السيطرة، الإ)الثباتوالنفسيدالنسبيابينالاحتًاق
، ص ص 2012)سرام ، .أكثراحتًاقامنالذكورأت٪علمي ات١رحلةالثانويةأكثرمعاناةمنالاحتًاقالنفسي،ككانالإناث، ك (ندفاعيةالإ
22- 23) 
 ".بالاحتًاقالنفسيوالأداءالوظيفياخصائصالعمل،كعلبقته":(2006العنزيوالمشعان، )دراسة *

 تخداـ مقاييسباسك فيالقطاعاتٟكوميبالكويت، الوافدة( منالعمالة96( موظفاكويتياك)446طبقتعلى )
(، Helleriegeetal1992العملخصائص، 1987، الأداءالوظيفيللقطاف Maslashetalحتًاقالنفسي )الإ

أسفرت نتائجها عن 
 .شعورات١وظفبالإت٧ازالشخصي،كعلبقةسالبةبينالإنهاكالانفعاليوالأداءالوظيفيو كجودعلبقةموجبةبينالأداءالوظيفيالفعال
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معلما ك  306)ف= ".حتًاؽ النفسيوعلبقتهبمركنةالأنالدىات١درسينالفلسطينيتُالإ"(: 2007الخطيب، دراسة)*
، 1994تعريبعادلعبد اللهمحمد /زاجرسيدماف ك حتًاقالنفسيبتطبيق مقاييس )الإ (،تٔحافظاتغزة معلمة 156

(،بينت نتائجها 2005مدكفائياتٟلوكت٤مدجوادات٠طيب لمحمركنةالأنا
رتباطبينأبعادالاحتً إعدموجودمستويات٘رتفعةفيأبعادالاحتًاقالنفسي،كجودمستويات٘رتفعةفيأبعادمركنةالأنا،عدموجودعلبقة

 اقالنفسيومركنةالأنا.

". بتدائية باتٞزائرالإتًاقالنفسيلدىمعلميات١دارسحوالإمركزالتحكم"(:2007)التيجاني،دراسة*
مقياسي على عتمد الباحثمعلمة، إ( معلما ك 220تكونتعينةالبحثمن)
، يعانيات١علموندرجةمتوسطةمنالاحتًاقالنفسي:ليخرجبالنتائجالتاليةلماسلبش(،حتًاقالنفسيالإ)مركزالتحكملركتر،

علىالاحتًاقالنفسي، "التًسيم"عامللا يؤثر توجدعلبقة موجبة بينمركزالتحكمات٠ارجيوالاحتًاقالنفسي، 
، ص ص 2012)سرام، .كانواأقلبحتًاقامنالذينالتحقوابالتعليممباشرة،ت١علمونالذيناستفادكامنتكوينأكليقبلبلالتحاقبات١هنةا

24-25) 
، جتماعيةالإات١ساندة، الضغوطات١هنية) الاحتًاقالنفسي بػعلبقة "(:2007منصور، دراسة)*

معلمةبات١رحلةالابتدائية، كباستخدامات١قاييس ( معلما ك 181)شملتالعينة."(الكفاءةالذاتية
، (شحتًاقالنفسيلماسلبالإجتماعيةلعزتعبداتٟميد،الإ)الكفاءةالذاتيةإعدادالباحثة،ات١ساندة

كضحتالنتائجوجودعلبقةموجبةدالةبينالضغوطات١هنيةكالاحتًاقالنفسي، كجودعلبقةسالبةدالة بتُ أ
 .حتًاقالنفسيبالإكما تنبئالكفاءةالذاتيةكالضغوطالنفسيةحتًاؽ النفسي،  الإك جتماعية،الكفاءةالذاتية(الإ)ات١ساندة

( معلما 375على ) . طبقتكالدافعية"حتًاؽ النفسي العلبقة بتُ الإ":(1984يوانيكي، ندرسون وإ)أراسة د*
حتًاؽ النفسي، علمتُ يعانوف بدرجو متوسطو من الإأف ات١ تضحكاثانوية، متوسطو ك بتدائية إكمعلمهبمدارس 

 (40، ص 2006)اتٟمر،  كنقص اتٟاجات كضعف الدافعية.الإحتًاؽ بالاضافو إفُ كجود علبقة موجبة قويو بتُ 
 العينةمنتكونت".النفسيالإحتًاقو العلبقةبينتقديرالذاتاتٞماعي": (2005Butler Constantine ,)دراسة*

تقديرالذات مقياس حتًاقالنفسي،للئرافية، مقياتٝاسلبشغ)قائمةات١تغتَاتالدتٯو  باستخداـمعلمة، ك  معلما (538)
(Crocker & Luhtanen 1992 (CSES) ،ت الذاكدتالنتائج:كجودعلبقات٘ختلفةبينأبعادمقياستقدير أ

حتًاؽ الإأبعادك 
رتبطتقديرالذاتللهويةسلبيابتبلدات١شاعر ابالإنهاكوإت٬ابيانبالإت٧ازالشخصي،ك سلبياالنفسي،حيثارتبطتقديرالذاتالعام

 .بالإت٧ازالشخصيكإت٬ابيا
تكونتالعينة  ". حتًاقالنفسيلدىات١درسينفيظلبلصراعاتات١تنوعةالإ": (Zhou & Wen(2007 ,دراسة*

الاحتًاقالنفسي، مقياس، باستخدامات١قابلةات١قننة التي تضمنت )تٔقاطعةغواندينغالصينية (مدرسانكمدرسة466من)
حتًاقالنفسيلدل الإيرتبط : النتائج بينت، )أداءالإدارةكات١درسإعدادالباحثتُ؛قائمةتقصيوكصف
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ات١علمينبمتغتَات٘تعددةأت٫ها 
فتقارإلىالأىدافالتنظيميةالواضحة،ضعفالتواصلمعالإدارة،الصراعاتالتنظيمية،أعباءالعملبلزائدة،صراعالدكركغموضو،الإ)

 .اتٟاجةإلىالإنصاؼ،شخصيةات١علم،سنو،مستواه التعليمي،ات١وادالتي يدرسها(
)ف=  ".النفسيكمتنبئللرفاىالنفسيحتًاؽ الإك نوعيةاتٟياةات١درسية":)Cenkseven & Sari, 2009(دراسة* 

 ،مستوياتنوعيةاتٟياةات١درسيةل(، ت٘ثلت أدكات الدراسة في )مقياسساريالتًكيةفيأضنة معلمانكمعلمة 161
نتائج إفُ: أفضت ال حتًاقالنفسي(،مقياسسيدمانوزاجرللئ

ننوعيةاتٟياةكالاحتًاقالنفسي، تٯكن رتباطسلبيبيإحتًاقالنفسي، كجودأكثرات١علمينيعانوت٪نمستويات٘توسطةفينوعيةاتٟياةكالإ
 ت٩فاضإحتًاقالنفسي،يعافٓ ذككالشهاداتالعلياأكثرمنالإ،حتًاقالنفسيف تتنبأمستوياتنوعيةاتٟياةبشكلكبتَفيحدكثالإأ

 .الرفاىالنفسيفيبيئةات١درسةمستوى
 حتًاقالنفسيالإ"العلبقة بتُ : (2010Brackett  et al ,)دراسة *
، كينت البريطانيةمقاطعةات١رحلةالثانويةفيب ( مدرسانكمدرسة123تكونتالعينةمن )".نفعاليوالرضاالوظيفيالإالتنظيمك 

، Cooper 1993الرضاالوظيفي،حتًاؽ النفسيقاييس )ماسلبشوجاكسونللئعتماد على مبالإ
الرضاالوظيفي،كما  ك نفعافِالإكدت النتائج:كجود علبقةارتباطيةموجبةبينالتنظيمأالباحثتُ(، نفعاليإعدادالتنظيمالإ

)الصياح، .ات١هنية حتًاقوعددسنواتات٠برةحتًاقالنفسي، عدموجودعلبقةبينالإنفعاليتساعدفيتخفيفالإأنالقدرةعلىالتنظيمالإ
 (39 -38ص  ، ص2014

 حتراق النفسي:الإالضغط و تخفيف برامج  تناولتدراسات /2.6.1

: 1994)عبدالجواد، دراسة)*
 60 (عينةال .شملت"ضالضغوطالنفسيةكرفعالركحات١عنويةخففاعليةبرنات٣إرشادت٬ماعيللتدريبالتحصينيضدالضغوط،في"

 4(ك)تٕريبية 4)فرعية(ت٣موعات8ات١دارساتٟكوميةفيالقاىرة،قسمتإفُ)معلمة(ب 60معلماك
 حيث:اعةكنصفإلىساعتتُ.أسابيعبواقعجلستينأسبوعيا؛تستغرقاتٞلسةالواحدةس (5) ت٘تنفيذالبرنات٣علىمدل،(ضابطة

 عواقبو.و اتٞلساتالثلبثالأكفُ:تقدفٔ معلوماتعنمفهومالضغطمصادرىتضمنت.

 .لعبالأدكار:تدريبأفرادالعينةعلىالاستًخاءالعضلي،مهارات(7 -4اتٞلسات).

 اتٞلسةالأختَة: تدريبات١علمينعلىمهاراتات١واجهةات١عرفية مثل:إعادةالبناء.
عرفيالتيتقومعلىإحلبلات١عتقداتوالاتٕاىاتالعقلبنيةالتكيفيةبدلتلك ات١

، قائمةالضغوطالنفسيةت٘ثلت أدكات البحث في )اللبعقلبنيةغتَالتكيفية،كمات٘استعراضمشكلبت٘ختلفة.
مقياسالركحات١عنوية،البرنات٣الإرشادم(. أكدتالنتائجفاعليةالبرنات٣الإرشاديفيخفضضغوطات١علمتُ،من 

في حتُ .كقدالةبينالقياسالقبليوالقياسالبعديللمجموعاتالتجريبيةعلىجميعمحاكرمقياسالضغوطالنفسيةخلبلوجودفر 
 (1994عبداتٞواد،)فركقفيمايتعلق بأثر البرنامج على الركحات١عنوية كالدرجةالكليةت١قياسالضغوط. ةت١تظهرأي
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فاعليةبرنات٣إرشاديقائمعلىالتدريبالتحصينيضدالضغوط ":)1995سلامة، دراسة)*
( معلمابات١دارسالابتدائية في 46بلغت عينةالبحث) ."النفسيةكالعلبجالعقلبنيالانفعاليفيخفضمستوىالضغوط

3)خلبؿ،ت٘تنفيذالبرنات٣(معلماكمعلمة24)ضابطةكأخرى(معلماكمعلمة22)إحدات٫اتٕريبيةمجموعتينمصرت٘تقسيمهمإلى

 60دقيقةإفُ 45 تًاكحزمناتٞلسةمن؛يجلستينأسبوعيا(أسابيعبواقع
 .تممناقشةبعضات١شكلبتالفرديةفيصورةجلسةفرديةت،كعقبكلجلسةدقيقة

 .اتٞلسةالأكفُ: ماىيةالضغطوعواقبو.

 .لضغطلالفسيولوجية ستَكرةالاتٞلسةالثانية: .

 اتٞلسةالثالثة:التعرفعلىالاستًخاءأت٫يتهوبعضطرقممارستو..

 (ABC).معشرحنموذج  "اتٞلسةالرابعة:عرضنظرية "إليس.

اتٞلسةات٠امسة:عرضبعضات١عتقداتاللبعقلبنيةالتيوردتفيالدراساتالسابقةعلىلسانات١علمينومناقشتها،تٙطلبمنات١شاركينواجب.
منزفِ 

بدالات١عتقداتاللبعقكيفيةاستك يتمثلفيكتابةبعضات١واقفالضاغطةكعواقبها،التفكتَات١صاحبلها،تٖديدىلؤفكارت٫عقلبنيةأملب؟
 .لانية

الأختَة: ت٘التأكدفيها ك اتٞلسةالسادسة.
كمااستخدمات١شاركوناستمارةالدراسةالعقلبنيةللذاتلمراقبةأنفسهممباشر .منالفهمالصحيحوالتطبيقاتٞيدت١ضمونالبرنامج

 ةبعداتٞلسةات٠امسة.

 ستمارةالدراسةالعقلبنيةللذات،إالنفسية، عتمدت الباحثة على )مقياسالضغوطإ
 البرنات٣الإرشادم(.أثبتالقياسالبعديللضغوطالنفسية

فيخفضضغوط "نفعافِالعلبجالعقلبنيالإ" ك"للتدريبالتحصينيضدالضغوط"قياسات١تابعة،فاعليةالبرنات٣الإرشادمك 
 ( 1995)سلبمة، ت١علمتُ. ا

 ستطلبعيةمنالإالدراسة.تكونتعينة"لرنات٣علبجيسلوكيمعرفيفيخفضضغوطالعمبفعالية"(:2002)الشعلان، دراسة*
 الرياض،أماعينةالدراسةالنهائيةفقدتكونتمنبختًنبطريقةعشوائيةمنات١دارسالثانويةاتٟكوميةا،(معلمة106)
ات١علمة، مقياسضغوط) ستعانت الباحثة بػإكاحدة تٕريبيةكأخرىضابطة.متساكيتتُ قسمت إلىمجموعتتُ (معلمة40)

المجموعتتُ الضابطة لةإحصائيةبينمتوسطاتدرجات٘علماتكجودفركقذاتدلا :النتائجعن،ككشفت(رشادمالإ البرنامج
التجريبية، فيات٩فاضجميعمصادرالضغوط ك 

)الأعباء،العلبقةمعالزميلبت،العلبقةمعات١ديرة،غموضوصراعالدكر،التجهيزات،ات١ناىجات١درسية،العلبقةمعالأمهات،خ
التجريبية. المجموعة صاتٟلو علىالقياسالبعدي، صائصوسلوكالطالبات،العلبقةمعات١شرفة،التقديرات١هتٍ(

كجودفركقذاتدلالةإحصائيةبينمتوسطاتدرجات٘علماتالمجموعتتُ فيات٩فاضأعراضضغوطات١علمة )الفسيولوجية،السلوكية، 
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 /3 /0026: على الرابط(2002)الشعلبف،لصاتٟالتجريبية.و علىالقياسالبعديلؤعراض،ل الدرجةالكليةك نفعالية، العقلية(الإ

201717http:// www. Jamaa.cc/art 23598.html 

ىذه خلصت  ".منضغوطوصراعاتالعملالتخفيف(: "2006المنظمةالعربيةللتنميةالإدارية، )نتائجورشةعمل*
 كاف أت٫ها:  "الضغوطوالصراعاتات١هنية"للتغلبعلى ؛التابعةتٞامعةالدكلالعربية بالقاىرة إلىتوصياتومقتًحاتات٢يئة
، ماىيةكسائلبلاتصالبالآخرين، تعرفأسبابالصراع معالآخرين:من خلبؿ نتصالالفعات١عالآخريالإالتدريب علىأ/ 

 تٖديدمضمونالرسائلبلتيتَيدإيصات٢اللآخرينوكسيلةالاتصالات١ناسبة لذلك،تكوينردكدأفعالتتناسبمعات١واقفات١ختلفة.
يفالنفسية، رفعكفايةآلياتالتك:بتحديدات١واقفالضاغطةكازالتهاعنطريق: التكيفالإت٬ابيمعإجهادالعملتعلم ب/ 

معاتٞةالضغوطأكلانفأكلوتٕنبتًاكمها، إت٬ادتوازنبيناتٟاجاتات٠اصةكحاجاتالآخرين، 
التفويضوتوزيعات١هاـ(، (تعلمالرفضللطلباتغتَات١عقولة،ات١عاتٞةالبناءةللصراعاتوات٠لبفات، إعادةتنظيموجدكلةالأعماؿ

 ات١هامالوظيفية(.ك  تنظيمالوقت)جدكلةمهاماتٟياةالشخصية
،التدريبعلىالتأمل، الإباستخدام :تهدئةاتٞسموالعقلج/  ستًخاء، تنظيمالتنفس،التخيلبلفعاؿ،تنظيمساعاتالنوـ

تعديلبتٟوارالداخليالسلبي، تعلمضبطالذات)ملبحظةكتٖديدالآلياتالسلوكيةغتَالتكيفيةكتعلمآلياتدفاعيةمناسبة(، 
 (75 -74، ص ص 2014)الصياح، إعادةصياغةالواقعبشكلمنطقي. 

(: 2007حنفي، و )محمد سةدرا*
(للطلببالصم معلمان  12ف= ) ."كسابهممهاراتالتعاملمعالتلبميذإو حتًاقالنفسيلدىات١درسينالإبرنات٣إرشاديلخفض"

التعامل هاراتم،قائمة1999حتًاقالنفسيليتًللئو الدراسة في )مقياتٝاسلبش ت٘ثلت أدكات .فيمدينةالأملبلطبيةالرياض
ت٪وذجبيك(.أسفرتالنتائج وفق ، برنات٣معرفيسلوكيAWSاسلبشوليتًت١العمل كصفجوانبحياةإعدادالباحثتُ، مقياس 
التلبميذ، ،كتزكيدت٫بمهاراتالتواصلمعات١علمتُحتًاقإفضخعن:فاعليةالبرنات٣ات١قتًحفي

 .حتًاؽ النفسيوفهمآليةتشكلولتحديدمستوىالإ،أنهلببدمناستخدامقائمةحياةالعملبالتوازتٯعمقياتٝاسلبشك 
 دراسة*
أثربرنات٣تدريبيقائمعلىالتحصينضدالضغطوإدارةالوقت،فيخفضضغوطالعملوتٖسينالكفاءةالذاتيةات١د"(:2009البلوي،)

 40) ،ت٘تحديدالسعودية /كليةات١علمتُ اتٞوؼبفيالدكرةالتدريبية مشاركامعلما  (302) أجريتعلى ."ركةلدىات١علمتُ
ت٦نحصلوا معلما(

حيثشملؤسلوبالتحصينمهارات ،همعشوائياإلىمجموعتينضابطةكتٕريبيةعلىأعلىالدرجاتفيمقياسالضغوط،تٙتقسيم
أفرادالمجموعة أنأشارتالنتائجت١شكلبت(. ستًخاء،حلبالضاغطة، الإعلوماتٖولات١واقفم)تٚع

 .(خفضالضغطالنفسيوتٖسينالكفاءةالذاتية)التجريبيةأظهركاتٖسنا

تحصينيضدالضغط برنات٣إرشادي"(:2010 مسعودي،دراسة)*
 (موزعينعلى معلمة 243ستطلبعيةمن)الإالدراسةتكونتعينة."ات١علماتت٠فضضغوط

( معلمة 19مدرسة،أماعينةالدراسةالأساسيةفتماختيارىابالطريقةالعنقودية)(30)
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أخرل تٕريبية ك )معلمات9)إلىمجموعتينضابطةتقسيمهنيعملنبمدرسةأتٛدبنسليمدكلةالإماراتالعربيةات١تحدة،ت٘
البرنات٣علىالمجموعة طبق بعدى.(،كذلكحسبمتغتَيالسنوات٠برةات١هنيةمعلمات10)

جلسة تستغرؽ مدتها  (12)بواقعأسابيع، (7التجريبيةداخلقاعةات١سرحبات١درسةعلىمدل)
 البرنامج ثلبث مراحل ىي: .شملبينساعةإلىساعةكنصف

جلسات:تناكلفيهاالباحثات١فاىيمات١رتبطةبالضغوط،مصادرىاات٠ارجيةكالداخلية،  (4) ات١رحلةالأكفُ.
. في ادراكها استًاتيجيات٘واجهتها،دكر أخطاءالتفكتَ

 نفعافِ،التعزيز،الأسئلةالسقراطية،الواجباتات١نزلية(.الإمستخدما)المحاضرة،ات١ناقشة،التنفيس

ستًخاء، وعةعلىفنيات )الإجلسات: ت٘فيهاتدريبأفراد المجم (4) ات١رحلةالثانية.
 .مهاراتات١واجهةات١عرفيةالسلوكية،حلبت١شكلبت، إدارةالوقت(

 تعلمو سابقا من مهارات تم التدريب على ما( جلسات:تضمنتاتٞلساتالثلبثةالأكلى4ات١رحلةالثالثة).
 فنياتبخلبت٢ا الباحث  ستعافإ)تٗيلبت١واجهة، لعب الأدكار، التعرضداخلبتٞلسة(، باستخداـ

الواجباتات١نزلية(.أمااتٞلسةالأختَةفقد خصصت لإنهاء البرنامج  ، واركات١ناقشة،التعريض،لعبالأدكار،النمذجة،التعزيزاتٟ)
 .كتقييمو

ستمارةتٚعبياناتأكلية،قائمةمؤشراتالضغطالنفسي،مقياتٝصادرضغوطالعمل،مقياساإ)ت٘تطبيقالقياسالبعديلؤدكاتالدراسة
تطبيق القياسالتتبعي على المجموعة كالضابطة، ك على المجموعتتُ التجريبيةمقياسعملياتتحملبلضغوط(حتًاقالنفسي، لإ

دلتالنتائجعلى مسات٫ة البرنات٣الإرشاديفيتعديلبستخدامات١علمتُ البرنامج(. نتهاءإالتجريبية فقط )بعدأسبوعينمن
أقل تأت٪ؤشراتالضغطالنفسيكانط، ك الضغفيتعديلئدراكات١علماتلمصادر ك ، بشكل نسبيلاستًاتيجياتات١قاكمة

، كما  (علىالقياسالبعدم)لدىأفرادالمجموعةالتجريبيةمقارنةبزملبئهمفي المجموعةالضابطة ،نسبيا
. أمابالنسبةللقياسالتتبعيفقدأظهراستقرارافينتائجالدراسة.حتًاقالنفسيلدىات١علماتالإكانللبرنات٣أثرفيخفضدرجات

 ( 2010)مسعودم، 
.تكونتعينةالبحثالأساسية من "درسيالثانويةم احتًاؽبرنات٣إرشادتٯعرفيسلوكيلخفض":(2014الصياح، دراسة )*
(،ت٘تقسيمها معلما كمعلمة 26مقصودة )منها عينة ختتَت أدارسدمشقالرتٝية،تٔ( معلما كمعلمة 234)

،  Maslach)Burnout Inventoryمقياسستخدمالباحث إ،تجريبية كضابطةمجموعتينبالتساكيإلى
، (، البرنات٣الإرشاديات١عرفيالسلوكيإعداد الباحث2005يتًولاسلبشت١ AWSحتًاقالنفسيفيحياةالعملمسبباتالإ

، كات١ؤجلأفرادالعينةالتجريبيةفيالقياس البعديات١باشر حتًاقإعنفاعليةالبرنات٣فيتخفيفحدةنتائجالتأسفر 
ات١تغتَاتالدتٯوغرافية و حتًاقعلبقةجوىريةبينالإ توجد حتًاقالنفسي،لاالإمن متوسطةةدرجيعانيات١درسون

)التعاقدالسلوكي، تأكيدالذات، في فتمثلت البرنامج هارات مأما . ات٠برة(اتٞنس،العمر،سنوات(
ات١عرفي، البناء تصالوالتواصلبلفعات١عالآخرين، إعادةالتحصينالتدرت٬يات١ضادللقلق، تهدئةاتٞسموالعقل، ضبطالذات، الإ

 (2014)الصياح،  عمل(.تٖسينالعلبقةمعال
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. "حتًاقالأستاذاتٞامعيإتخفيفلنتقائيإفعاليةبرنات٣إرشادي": (2015عماري، عيساوي و دراسة )*
( 30) علىستطلبعيةإإجراءدراسةتم ( جلسة،13خراجهفيصورتهالنهائيةات١كونةمن )إو نتقائيالإبعدبناءالبرنات٣الإرشادي

قامتالباحثتانبالدراسةالأساسيةاعتماداعلىات١نهجالتجريبيبأسلوب ات١قابلةالفردية،على تٙ،تّامعة بسكرة/ اتٞزائر أستاذا
قائمة حتًاقالنفسيلمسلبش، الإمقياس )عتماد على كبالإ،ذكور ( أساتذة5ت٣موعةعددىا)

)عمارم .حتًاقالنفسيلدل الأساتذةنتائجأف البرنات٣ساىم فيتخفيفدرجةالإالباحثتاف(، بينت العدادإرشاديةاتٟاجاتالإ
 (2015عيساكم، ك 
عينةالدراسة شملت "برنات٣إرشادتٯعرفيسلوكيلتخفيفالضغطالنفسيلدىالأستاذةاتٞامعية"(2016بومجان، )دراسة*
ستاذة أ(13)بالنسبة لعينةالتجربةفقدضمت ك ت٘اختيارىنبطريقةقصديةلغرضالدراسة،جامعية متزكجة أستاذة( 74)

 (5 تٕريبية مجموعتتُ،ت٘تقسيمهنإلى(ستجابةالضغطإ، مصادرالضغطي)علىدرجات٘رتفعةفيمقياست٦نحصلن

"التدريبالتحصينيضدالضغوطلماكينبوـ  برنامجختبار فاعلية لإ.(أستاذات (6 كالأخرل ضابطة(أستاذات
SIT"،لػ إجراءالقياسالقبليحيث تم بعدم، -اختبارقبليو الباحثةات١نهجالتجريبي بتصميم المجموعتينات١تكافئتينتبنت

بعد ك التجريبية،على العينة ،تٙطبقالبرنامج(التجريبية ،الضابطة)ستجابةالضغطالنفسي" على المجموعتتُ ا"مصادرك 
جرم القياسالبعديعلى المجموعتتُ،كالقياسالتتبعي)بعدمركرشهرين(على التجريبية أتنفيذىنتهاء من الإ

 :الدراسةإفُنتائجتوصلتفقط.

اكفقات١قياتٝصادرالضغطالنفسي،كقداحتلتات١صادرات١تعلقةبػ تعانيالأستاذةاتٞامعيةات١تزكجةضغطانفسيامتوسط.
 جتماعية(أعلىات١راتب.كالإ)الدرجةالعلمية،الأبناء،ات١صادرالعائلية

على جاءتالتي ستجابةالضغطالنفسي،ك إتعانيالأستاذةاتٞامعيةات١تزكجةضغطانفسيامتوسطاكفقات١قياس.
 (.نفعالية،السلوكيةالإستجابةالفسيولوجية،ات١عرفية،الإ)التًتيب

 (2016)بوت٣اف، نتهائو. بعد شهرين من اه يستمرتأثتَ كما   ستاذة اتٞامعيةلأضغوطافيفللبرنامج فاعلية في تٗ.

طبقت على . "ات٠اصةعلميالتًبيةدل مالنفسي لحتًاقالإستًاتيجياتالتعاملمعإ":Shaw & An ,1980)(دراسة *
النفسي حتًاقللئباستخداـ مقياتٝاسلبش ،كاشنطوفيعملوف تٔدارس ( معلمانكمعلمة22عينةمقصودة)

 .حتًاقالنفسيللمعلمتُالإفيخفض"ات١عرفيةالسلوكية"سفرت النتائج عنفاعليةات١هاراتأعرفيوسلوكي، برنات٣إرشادتٯك 
 (31، ص 2014)الصياح، 

معلمة 19.تكونت عينة البحث من)"عاليةبرنات٣معرفيسلوكيلئدارةضغطات١علمتُف: ")Forman s,1982(دراسة*
كاحدة  ستةأسابيعبمعدتٞلسةخلبل تنفيذالبرنامججرىمعلمتُ(ت٘تقسيمهمإلىمجموعتتُ متساكيتينضابطةكتٕريبية، 5ك

 كقدسارتاتٞلساتعلىالنحوالتافِ:". SITالتدريبالتحصينيضدالضغوطلماكينبوـ "ات١علمونعلى فنياتلبت٢اكلؤسبوع،تدرتٓ

 .ات١علمتُبيننتشارىإنعكاساتو،نسبةإأسبابو،آثاره،، تعريفاتالضغط: اتٞلسةالأكفُ تضمنتمناقشة.

 .ستًخاءالعضليالعميق،طرقالتنفسالصحيةالإات:مهار  التدريبعلىتضمنتاتٞلسةالثانية.

 .عنو كإعطاءأمثلةكاقعية ABCشرحوتوضيحنموذج :اتٞلسة الثالثة ت٘فيها.
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مع م،"لألبرتإليس"ككيفيةإسهامهافتَدكدأفعات٢فحصات١عتقداتاللبعقلبنيةالأساسية تضمنت:اتٞلسةالرابعة.
 حياتهم.مواقف رصدات١عتقداتاللبعقلبنيةفيحوؿ بواجبمنزليينات١تدربكلفت

 .ات١كتسبة التجريبوالتطبيقللمهاراتوالأفكاركات١فاىيم:اتٞلستينالأختَتينتمالتًكيزفيهماعلى.
، (البرنات٣الإرشادم ،ت١علمداخلبلفصلالقلق،شبكةملبحظةسلوكامقياس الضغطإعدادالباحثة،مقياس باستخداـ )

،  (في نهاية البرنامج كبعدفتًةات١تابعة)مستوىالضغطوالقلقلدىأفراد المجموعةالتجريبية خفضالبرنات٣فينتائجالدراسةأثر أظهرت
 (14 -13، ص ص 2016بوت٣اف، )فياتٞوانبالسلوكيةللمعلمينداخلبلفصل. دالااكماأظهرتشبكاتات١لبحظةتٖسن

. "حتًاقالنفسيبينمعلميذكيات١شكلبتالسلوكيةوالإت٪وذجالضغوط": Zabel & Zabel(,1984)دراسة*
( 18حتًاقالنفسي، لدل عينة من )تعديلبلسلوكومقاكمةالإيت١عرفية فافاعليةالفنياتالسلوكيةتعرؼ علىلىدفتا

حتًاقالنفسييحدثللمعلمبسبب ، أكدت النتائج أنالإبأمريكا معلمانكمعلمة
ة فاعليتتصالالفعات١عالآخرين(،كماثبتتراكمات٠براتالسلبية، ضعفسبلبلإات١هنة،)التوقعاتغتَات١تحققةمن

حتًاقالنفسي،مع فضشدةالإخالبرنات٣في
 ، 2014الصياح،)(. البناء ات١عرفيمعاتٞةالتوقعاتغتَات١نطقية،تعزيزات١يولنحوات١هنة،تفحصات١شاعرالسلبية، إعادة(مراعاةضركرة

 ( 31ص 

سلوبي أىدفتالتحققمنفاعلية. "إدارةالضغوطلدىالعاملينبمهنةالتدريس":1988 (Long),دراسة*
 كخفضمستوىالقلق،فيتعديلبستًاتيجياتات١واجهة(ستًخاءالإ، ت١يكنبوـ ضدالضغطالتحصين)
: تٕريبيتتُ بتدائية،قسمتإلىمجموعتتُالإك ات١دارسالإعدادية( بمعلما 66) تكونتعينةالدراسةمن.الضغوطالنفسيةك 

(فقد معلما32 ) موعةالأخرلأما المج ستًخاء،الإضدالضغوطمعالتدريبعلىالتحصينخضعتلبرنات٣(معلما 34)الأكفُ
تتًاكح مدة كل كاحدة بواقعجلسةكلؤسبوع (أسابيع 8)ستغرقتنفيذالبرنامجإ،ستًخاءفقطالإخضعتلبرنات٣التدريبعلى

ستًاتيجيات إمقياسالضغوط، مقياسالقلق،قائمةباستخداـ )ساعتتُ.
أكضحتالنتائج برنات٣التدريبالتحصينيضدالضغوط(ات١واجهة،

لدل المجموعةالتجريبية )ستًخاءكانأكثرفعاليةفيتحسينأساليبات١واجهةالإ:التدريبالتحصينيضدالضغوطات١قركنبالتدريبعلىأف
)بوت٣اف، ستًخاءمنفردا.الإموعةالثانيةالتيخضعتلبرنات٣التدريبعلىلمجالضغوطالنفسية،مقارنةباك  خفضمستوىالقلقكفي(؛الأكفُ
 (15 -14، ص ص 2016

 أشارت إفُ. "نفعاليفيإدارةضغوطات١علمالإة العلبجالعقلبنيليفاع":Forman  S, 1990)(دراسة*
، ت٬بأنيحتًمنياتٞميعىي )أنهناكأفكارالاعقلبنيةشائعةلدىات١علمتُ،تسببلهمالإحساسات١رتفعبالضغوط 

، أشدعقوبةالسيؤكنت٬بأنيعاقبالأفراد،ت٬بأنيكونالفصلمريح، ت٬بعلىألايسببليالتلبميذالإحباط، ت٬بأنتستَالأحداثوفقماأريد
بتُ علبقةدالةهناؾ فئ(. أتٮطكلاأرتكب ت٬بأنأكوت٪علماكفئات٦تازا،ت٬بأنتكونات١درسةخاليةمنأيشئمزعجمحبط

من خلبؿ ، ات١علمضغوطفيإدارةي إنفعافِ سلوكمعرفيبرنامج علية فاأثبتتكما مستوىضغوطات١علم،ك الأفكاراللبعقلبنية
 (95، ص 2010)دردير، .ستجاباتالنفسيةالفسيولوجيةللضغوطالمحتملةكردالفعلبلسلبيللضغطتنقيةالإ
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ىدفت ."فاعليةالعلبجات١عرفيالسلوكيلدىمرضىمتلبزمةالتعبات١زمنك تكلفة":   ,Severens  et al)2004  (دراسة*
شهرا، تْيث ( 14)ت١دةك ت٣موعاتعلبجية(3)ت٘تقسيمهمإفُ،بهولاندا( فردا 270ات١قارنةبينتكلفةكفاعليةالعلبجلدل)إلى

( 37(بتجربة ات١رض؛)مفحوصا 128استمر)
ستعاف إ."دكائي"( خضعوالعلبج55؛)"ت٣موعةالدعمات١وجهة"(عوتٞوابطريقة36؛)"العلبجات١عرفيالسلوكي"تلقوا

 أظهرت النتائجك  ،"قائمةأعراضالإنهاكالنفسيب"الباحث
، ت٣موعةالدعماتٞماعي) الأقلكلفةكالأكثرفاعلية،بالرغممنالتحسنالنوعيلدىكلمنكانالعلبجات١عرفيالسلوكيأن

 . (ت٣موعةالعلبجالدكائي
، ات١قارنةبينطريقتينفيالإرشادات١عرفيالسلوكي":Blonk et al),  (2006دراسة*

ي، السلوكسعت لتقصيدكرالعلبجات١عرفي". فيحالاتالشكاكىالنفسيةات١رتبطةبالعمل
تألفت .فيهولانداات١وظفينلدىالنفسي(،حتًاقالإ ، القلق،كتئابفيات٠فضمنات١عاناةالنفسيةالناتٕةعنالعمل )الإ 

؛الثانية "ت٥تصرامعرفياسلوكيا"إرشادا تلقتتجريبية كلىثلبث ت٣موعات،الأإلى( ت٘تقسيمهممفحوصا122العينةمن)
 .ضابطةت١تتلقأيإرشاد؛أما الثالثة فهي فيأداءالعمل" ات١تدرجةامات١ه"بعلىيتٕريبية تلقتالبرنات٣نفسهمعالتدر أيضا

؛ حتًاقالنفسيللئمقياتٝاسلبش ؛بتَزلكتئابات١رتبطبالضغطالنفسيالإ مقياس ؛باستخداـ مقياسالقلق
في أثبتت النتائج ت٧اح البرنامج ، ت١تدرجةفيحياةالعملاعلىإعادةتشكيلبلبنيةات١عرفيةكات١هامقائمبرنات٣معرفيسلوكيمختصر 

 .ملعمله تهمعودأفراد المجموعتتُ التجريبيتتُ ك حتًاؽ إخفض 

 ".حتًاؽ النفسيالإبقاء على الإالنموذجات١عرفيالسلوكيات١سات٫في: ")Tyrrel, 2010(دراسة *
 عاملب بػ(202)حتًاقالنفسي، تألفتعينةالدراسة من الإتٖديدالطريقة"ات١عرفيةالسلوكية" الفعالةفيخفضىدفتإفُ 

 يرلندا(،إمستشفىسانتستيفنس،ت٤اكمستارسفيلد، شركاتعملمتفرقةفيغاتٯور/ )
ي، برنامج معرفي سلوكي فسنحتًاقالللئماسلبشس مقيا، )بطاقة ات١علومات الشخصية ستعاف الباحث بػإ
كقد  شوىة(.قمنالأفكارات١لتحقل

عنطريقتشكلمنظومةأفكارأخرىمشوىإبقاءه،حتًاقالنفسييمكنأنتعزز الإبينتالنتائجأف:التدريبعلىاستًاتيجياتالتأقلممععملية
نسحابوتعوقفرصالتعلمعنطريقات١واجهة.فيحينأنالتدخلبت١عرفيالسلوكيالقائمعلىتحديد"الأفكار ةمعرفيان،تكرسالإ

 لخفضمنو.لالطريقةالفعالةىو حتًاقوالتدريبعلىاستًاتيجيات٘واجهتها،ات١عطلة"ات١رتبطةبالإ

   ,Schaufeli et al)دراسة*

حتًاقالنفسيوإعادةالاندماجفيالعملوتٖسناالإفضخدكرفي،ىللرفعالكفاءةالذاتيةعنطريقالتدخلبت١عرفيالسلوكي":2011(
، "الإرشادات١عرفيالسلوكي"تلقتأكفُ كمجموعةتٕريبية سبانيا إامعة جفيادرسالبام( ط23شملت العينة )."ات١هتٍ لأداء

 تدريبايتلقوا ت١طالبا ( 27، ))كمجموعة تٕريبية ثانية( لتخفيفمنالاحتًاقالنفسيورشةعملباستفادكا منآخركن (27)
، مقياس  Schaufeli2002حتًاقالنفسيالأكادتٯي عتمدت الدراسة على )مقياس الإإ. )كمجموعة ضابطة(
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جلساتإرشادية، (4)ندماجالدراسيللباحثتُ، برنات٣معرفيسلوكيمكوت٪نكالإالكفاءةالذاتية
، (كرشةالعمل،الإرشادات١عرفيالسلوكي) بالنتيجة أظهرت كلبمنمجموعة.حتًاقالنفسي(الإت٤اضراتتتضمنتعرفظاىرة

افي سلوكيات٩فاض، كماأظهرت٘جموعةالإرشادات١عرفيالات١هتٍوالأداءات١درسي ندماجالإفيكتٖسنافيالكفاءةالذاتيةرتفاعاإ
 .حتًاقالنفسيوتٖسنا فيالكفاءةالذاتية،بعدانتهاءاتٞلساتوبعدشهرينمن ذلكمستوياتالإ

تألفتالعينة ".استًاتيجياتات١واجهةو حتًاقالنفسيالإختبارالعلبقةبينإ":(Hamamci & Bercin, 2012)دراسة*
حتًاقالنفسي لئلباستخداـ مقياتٝاسلبشك  ،التًكية عنتابفي معلمةك معلما(159من)

كدت النتائج: أ، "ات١عرفيالسلوكي"كالبرنات٣الإرشادم
 .البرنامجمنأت٫التقنياتالفعالةفي"السلوكالتوكيدم"بعلىيحتًاقالنفسي،كأنالتدر فاعليةالبرنات٣الإرشاديات١قتًحفيخفضالإ

بنيوزيلبندا  علىعينةمنالكادرالأكادتٯي،فاعليةعشرةأسابيعمنالتمريناتات١ركزة": ,Dreyer et al)(2012راسة د*
 تعرؼىدفتال. "حتًاقالنفسيوعواملبت٠طورةات١تعددةالإت٦نيعانون؛

( 61تكونت المجموعةالتجريبية من ). حتًاقالنفسي،فيات٠فضمنالإ"الكفاءةاتٞسدية"فاعليةبرنات٣قائمعلىرفععلى
 & Pinseحتًاقالنفسي في )مقياسالإالبحث دكات أت٘ثلت ، (مفحوصا20من ) ضابطةكال مفحوصا

Aronson مقياسعواملبت٠طورةالمحتملة؛ يهتمبضغطالدمومعدلضرباتالقلبوتٖليلبتالدمات١ختلفة،برنات٣يعتمد على؛،
ستًخاءكالتأمل(. التمرينات الرياضيةات١كثفةات١تًافقةمعالإ

 .رادالمجموعةالتجريبيةحتًاقلدىأفستًخاء،فيات٠فضمنشدةالإأظهرتالنتائجفاعليةاللياقةالبدنيةكالنشاطات١صاحبللئ
 (36 -32ص  ، ص2014)الصياح، 

فراد أبينحتًاقالنفسيومدىانتشارىالإلتحديدمستوياتأساسا ىدفت:لدراساتالسابقةلمجموعةالأولى لتحليلا - 
ات١رحلة حتًاؽ النفسي ببعضات١تغتَاتالشخصية مثل)السن،اتٞنس، سنواتات٠دمة، كما تناكلت علبقة الإ،العينة

مركزالتحكم،  ،ركنةالأنامشخصية ات١علم، )(. أك النفسيةمثل، التخصص التدريسيات١ؤىل العلمي، التعليمية
أك .(، الرفاه النفسيالرضاالوظيفي، نفعافِالتنظيمالإ، تقديرالذات، الدافعية، ات١ساندةالإجتماعية، الكفاءةالذاتية

، العملضغوط ،خصائصالعمل)متغتَات٘هنيةمثل
فتقارإلىالأىدافالتنظيميةالواضحة،اضعفالتواصلمعالإدارة،الصراعاتالتنظيمية،أعباءالعملبلزائدة،صراعالدكركغموضو،الإ

 .(نوعيةاتٟياةات١درسية، تٟاجةإلىالإنصاؼ
 كانات١نهجالوصفيهوات١ستخدمفيهذىالمجموعة..

بأحجاـ متباينة )صغتَة، ك (،ات١توسط، الثانومبتدائي، تٔختلف ات١ستويات )الإ، من ات١علمتُ أفرادعلىعيناتالشتملتإ.
 .إناث()ذكور ك بتُ اكؿ معظمها عينات ت٥تلطة متوسطة، كبتَة(، كما تن

عتمدتأغلبهاعلىالأسسالتجريبيةالتيقدمتها"ماسلبشوزملبؤىا"،كأشهرىامقياس"ماسلبشوجاكسوف"الذييتضمنالأبعاداإ.
 (.ت٧ازبالإ الشعورجهاد، تبلد ات١شاعر، تدفٓ )الإحتًاؽ لاساسيةللئ
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يعانوف :ات١علمتُ تٔختلف ات١راحل تكاد تٕمع على أفك تباينتنتائجالدراساتوفقالتنوعأىدافها.
 ،ركنةالأناشخصية ات١علم، م)كػ   نفسيةبتُ عوامل ذاتية  همحتًاقتتنوعمصادر اتْيث .(امرتفعك اأ)متوسطانفسياحتًاقإ

 .(نقص الدعم الاجتماعيكضغوط العمل، )كػ خارجية  (، ك تقديرالذات، الدافعية، مركزالتحكم، الكفاءةالذاتية
ارشادم/ امج نختبار مدل فاعلية بر إت٘حورتٖوت٢دؼ رئيس ىو: ة:دراساتالسابقللمجموعةالثانية لتحليلا-

كقد  ات١شاركتُ.تغيتَ لدل دثو من بالتقصي التجريببي ت١ا ت٭ حتًاؽ النفسي،لإا/ الضغوطتخفيف فيعلبجي 
دراسة في الركح ات١عنوية:تابعة مثلأخرل على متغتَات  البرنامجثر أيضا لتتناكلأتٕاكزت بعض الدراسات ىذا 

( 2009،البلوم)الكفاءة الذاتية، (2007، ت٤مدكحنفي) التواصل مع التلبميذ، (1994،عبداتٞواد)
(Schaufeli  et al, 2011)،1988(2010،مسعودم)ستًاتٕيات ات١قاكمة إ)(Long, ،

 Blonk et)(2006كتئاب الإ ، 1982Forman s,)(Long, 1988)(Blonk et al,2006)(القلق

al,،ات١هتٍ  لأداءكا ندماجفيالعملالإSchaufeli et al, 2011)) . 
 Long) دراسةمثل / العلبجيةراء مقارنة بتُ ت٥تلف الأساليب الإرشاديةلإجبحوث أخرل سعت في حتُ

؛ ،فيتعديلبستًاتيجياتات١واجهة"ستًخاءالإ" "ت١يكنبوـ التحصينضدالضغط"سلوبي أفاعليةللتعرفعلى(1988
 للمقارنة بتُ فاعلية(Severens et al 2004) دراسة.لدل ات١علمتُ الضغوطالنفسيةك  كخفضمستوىالقلق
 دراسة نهاؾ النفسي.في تٗفيفالإ؛ "دكائياللعلبجاتٞماعي" "االدعم""العلبجات١عرفيالسلوكي"كتكلفة كل من

(Blonk et al 2006)ات١عرفيالسلوكيرشاد ت٫ا "الإ ؛علبج ات١عاناة النفسية ات١رتبطة بالعمللمقارنةبينطريقتينفيل 
 داء العمل".أات١هاـ ات١تدرجة في ات١ختصر" "

الأنسب لدراسة أثر متغتَ مستقل )البرنامج التدريبي( كونو التجريبي"ىوات١عتمدفيهذىالدراسات،  شبو كانات١نهج".
 .متغتَات تابعة )نفسية، مهنية،....(على 

علىمقاييس كفقا لدرجاتهم بطريقة قصدية ختيار أفرادىاإ(، تم 66 -11فيمايتعلقبحجمعينة البرنامج،تراكحبتُ ).
غلب تلك أأجريتحيث  ؛التعليمية ات١راحلسواء من اتٞنستُ أك من جنس كاحد فقط، تٔختلف ، الدراسة

 .بتدائيالإعلى معلمي الدراسات 
،الذم شمل عددا من "البرنات٣الإرشادم"في ت٢اساسيةالأأداتهات٘ثلتيث الدراساتٖ ىداؼأباختلبفتعددتالأدكات.

كفق مبادئ النظريو كطورت؛ صممت( حصة، 12 -4اتٞلسات )الفردية أك اتٞماعية( تراكحت ما بتُ ) 
 ,Dreyer et al)حتًاقالنفسيفضالإيخف" الكفاءةاتٞسدية"رفعبرنات٣باستثاء "ةالسلوكي ةات١عرفي"الإرشادية 

2012) . 
رشادية بتُ البرامج الإالعلبجية، ات١ستخدمة بهذه ساليبكالأفُ تنوع ات١هارات إشارة كما تٕدر الإ.
، ضدالضغوطيلتدريبالتحصينا) تدرج ات١هاـ، ، ستًخاءالإ،إدارةالوقت ،لألبرت إليس نفعافِالإالعلبجالعقلبني ت١كينبوـ
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التحصينالتدرت٬يات١ضادللقلق، ات١شكلبت،  حلكيدالذات، و التعاقدالسلوكي، ت، السلوؾ التوكيدم
 (.ات١عرفيالبناء تصالوالتواصلبلفعات١عالآخرين، إعادةالذات، الإتهدئةاتٞسموالعقل، ضبط

 ،)عيساكم كعمارمفي دراسة جدا شحيحبشكل  "نتقائيةالبرامج الإرشادية الإ"بينما كردت .
 .الأستاذاتٞامعي"حتًاقالنفسيلدىالإنتقائيلتخفيفإفعاليةبرنات٣إرشادي"(2015

لدل العلمتُ، حتًاؽ النفسيالإك الضغوط  خفضفي  الارشادية البرامجت٥تلف اعلية ف إفُفضت نتائج الدراسات أ.
الكفاءة الذاتية، ، التواصل مع التلبميذ، الركح ات١عنوية)ت٬ابي على بعض ات١تغتَات التجريبية ثرىا الإأكذا ك 
باستثناء .(اتٞسدية الكفاءة، ات١هتٍ لأداء، اندماجفيالعملالإكتئاب، القلق، الإ ستًاتٕيات ات١واجهة،إ

ف أكدتأ ، حيثحتًاؽ النفسي"الإبقاء على الإ"النموذجات١عرفيالسلوكيات١سات٫في(Tyrrel, 2010)دراسة
نسالإعنطريقتشكلمنظومةأفكارأخرىمشوىةمعرفيان،تكرسىبقاءحتًاقالنفسييمكنأنتعزز التدريبعلىاستًاتيجياتالتأقلممعالإ

 حابوتعوقفرصالتعلمعنطريقات١واجهة.
ت١ا ىو متوافر من دراسات سابقة، ذات شامل إف قيامالباحثة تٔسح :الباحثةمنالدراساتالسابقةتهاستفادما-

 كتساب خبرات علمية عملية جديدة، كاف أت٫ها: مكنها من إ، العلبقة تٔوضوع تْثها
جة مأساكية لتًاكم الضغوط على الفرد في ظل افتقاره لاساليب يت: كنحتًاؽ النفسيالإمشكلة التعمق في فهم .

متعدد الأبعاد )الاجهاد الانفعافِ العقلي البدفٓ، تبلد ات١شاعر، تدفٓ الشعور بالات٧از(، التكيف معها، ككاضطراب 
 .للمعلم سلوكيةال عرفيةات١نفسية الفسيولوجية اليستهدؼ الطاقات اتٟيوية 

، مراحلبلدراسةكانت تٔثابة موجو للباحثةخلبؿ ت٥تلف :الدراساتعداد إات١تبعة في  ات١نهجيةالعلمية.
 على ضوء؛ ات٠لفية النظرية كالدراسات السابقة. كمناقشتهافُ غاية عرض النتائج إفرضياتهو إشكاليتهصياغةبدءاب

 .أدكاتالدراسةاتٟاليةكبناء أما أدكاتهافقد تم استغلبت٢ا فيتصميم.

شكلب  الدراسةالتيتقومعليهاالبرات٣السابقة، ساىم بشكل كبتَ فيإعدادالبرنات٣النظرية كالتجريبيةإف تعرفناعلىالأسس.
 .امج تفعيلهوتقييمونلبناء البر  ؛يوجهنا ت٨و الإطار العاـ اباعتبارىا معلم ،مضموناك 
ت١ختلف  ؛كالعمليقدرا من الفهم النظرم باحثة أتاح للإف القراءة ات١تفحصة لمحتول البرامج السابقة .

 .  هابرنات٣ىداؼ أ تٗدـتي قد ال الأساليبوالاحراءات

 معالدراساتالسابقةفي:تتفقالدراسةاتٟاليةنأيبدك :موقعالدراسةالحاليةمنالدراساتالسابقة-
ه موارد، كاضطراب عميق يستهدؼ "للمعلم حتًاؽ النفسيالإ"العيادم مهمفيمجالعلمالنفست١وضوعتناكت٢ا.

 .دائوأعتلبؿ صحتو كتدفٓ كفاءة ت٦ا يؤديلبطاقتو اتٟيوية، يستنزؼ ك الفسيولوجية النفسية ات١عرفية 

حيث يعد  ،كالوقاية من عواقبها الوخيمة لدل ات١علمتُالضغوطالنفسيةإدارة في رشاديةالإبرات٣الأت٫يةتأكيدىا على .
 باعتباره المحصلة النهائية للفشل ات١تكرر في مواجهة الضغوط." أخطرىا حتًاؽ النفسيالإ"
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ؽ احتًالتخفيف  عدمصمم كمنتقائي إرشادم إفاعلية برنامج مدل ختبار إ:ت٘حورىا حوؿ ىدؼ رئيس ىو.
 .ات١هتٍ ئهمأداكتٖستُ  علمتُات١
الأكثر فهو ، إدارة الضغوطببرامج التي عنيت الدراسات تلف ت٥" على غرار التجريبي"شبو فضلب عن تبنيها للمنهج .

 .اتتابعة )الإحتًاؽ النفسي، الأداء ات١هتٍ()البرنامج( على متغتَ  مستقلثر متغتَ لتقصي أ ملبءمة
 ػ: ػالدراسةاتٟاليةعنتلكالدراساتبتتميز بينما

الفسيولوجية،  نفعاليةالإةات١عرفيعتبارضركرةتنوعات١هاراتوالأساليبالسلوكيةنتقائي يأخذ بعينالإإرشادم إبرنامج  تصميم.
هم كتٖستُ حتًاقبهدؼ مساعدة ات١علمتُ علىتخفيف إكتنظيمهاضمن جلسات البرنامج،  كات١ركنةفيتصميمها

 كبأقصى فعالية ت٦كنة. ؛ات١هتٍ ئهمأدا
ت٠فض إحتًاؽ ات١علم كتٗفيف شدة ، تكاملية )إنتقائية( البحثاتٟاليهوخطوةمكملةتٞهودالباحثينفيإعدادبرات٣إرشادية.
-فيحدكدعلمالباحثة-كالأجنبيةالبيئةالعربيةمستوى علىثاره على صحتو كأدائو ات١هتٍ، في ظل ندرة ىذه البرامج آ
 .الأصالةالنسبيتتُك يتسمباتٞدةبذلك هو ف.
ت٫ية يؤكد الأ،لطويلكعلى ات١دىاعلى ات١دل القصتَ  منوالأىداؼ ات١توخاة في تٖقيق البرنامج اتٟافِ ت٧اح إف .

 وقائي فعاؿ. علبجيكأسلوبالانتقائي  الارشادم للتدخل القصوى

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 الفصل الثاني: الإرشاد النفسي

 الإرشاد النفسي/ تعريف 1.2

 تاريخ الإرشاد النفسي/ 2.2

 أسس و مبادئ الإرشاد النفسي/ 3.2

 / خدمات الإرشاد النفسي4.2

 / الحاجة للإرشاد النفسي وأىميتو5.2

 مجالات الإرشاد النفسي /6.2

 /أىداف الإرشاد النفسي7.2

 / محاور الإرشاد النفسي8.2

 / أساليب الإرشاد النفسي9.2

 الإرشادي/ البرنامج 10.2
 

 
 



 الفصل الثاني:..............................................................الإرشاد النفسي
 

 
23 

ثم لإرشاد النفسيافهومتٔحتوىهذاالفصلعلىفحوىات١قاربةالإرشاديةفابتدأناإ
البرنامج ككذا ،أساليبو ىدافو؛ ت٤اكره؛أ ت٫يتو؛ ت٣الاتو؛أ خدماتو؛سسو؛أالكركنولوجيوأشرناإلىأت٫مبادئهو ىسار م

تشخيصيا علبجيا ككقائيا، كمنهجارشادم تكاملي ة"نتقائيالإ"عد تحيث  الارشادم بتعريفو     مراحلو  كشركطو.
جوانب كل التأثتَ الات٬ابي على   جلمن أ،ختلف النظريات النفسيةالوقائع العلمية ات١توافرة تٔنسق بتُ يمع ك ت٬

 .ات١ستًشدات١رشد ك تٔا تٮدـ ات٢دؼ التشاركي ات١تفق علية بتُ ك ؛الشخصية
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الإرشاد النفسي، كل حسب كجهة  العلماء كالباحثينتعريفالعديد من  حاكؿ:/ تعريف الإرشاد النفسي21.
 .وفي الاتساع الإدراكي ت١فهوم يوالتغتَات التارتٮية التي طرأت علقد ساعدت ك  .صصوتٗت٣اؿ ك  نظره

 على النحو التافِ: ،كردت كلمة "إرشاد" في بعض معاجم اللغة:الإرشاد لغة/1.1.2
 (9، ص 2018)علي، Conselling* الإرشاد النفسي = 

 (40، ص 2007)التًكي، )فرنسية(.Conseil, Conciliationت٧ليزية(=إ)Consellingإرشاد= * 
 (391ص دت، )ات١عجم الوسيط، القاىرة، "ات١رشد" ىو الواعظ.ك ،"أرشده" ىداهك ىتدلإ:"رشد"* 
 (336)ت٤يط المحيط، ص . ىتدلىداه، "إستًشد" إ"أرشده، "فهو "راشد" ك"رشيد" ىتدلإ :د"رش"* 
 *(Counseling)  من الفعل(Counsel) ،مشتقة من الكلمة اللبتينية يرشد كينصح(Consilium)ٍالتي تعت 

ات١ستًشد د ك ات١رشيتفاعل حيث (Mutuality)"التبادلية"الذم صار يتضمن معتٌ أف نكوف معا أك نتكلم معا، ك 
 (14، ص 2005)عيد، .معا

 (17ص  ،1985)صافٌ، ات٠دمة للآخرين.التوعية كتقدفٔ ات١ساعدة ك  ،الإبعاد عن الضلبؿالإصلبح ك :الإرشاد* 

ات٢داية؛ إسداء  يفيد معتٌت٧ليزية، الفرنسية كالإ" في بنيتو العربية رشادطلح "الإليو فالأصل اللغوم ت١صع~ ك 
 النصح؛ الإصلبح؛ التوعية؛ ات١ساعدة كات٠دمة. 

ئلب من ا ت٬د ات١تفحص في معانيو كما ىانسانية، لذرشاد النفسي قدفٔ قدـ الإالإا:صطلاحإالإرشاد /2.1.2
 مفهومو.كتفاء ببعضها فقطلتوضيح الإ حاكلنا  .التعاريف التي تناكلتو

)معجم علم النفس ".حلهامعها ك تكيفو و خر على فهم مشكلبتهآت٤اكلة فرد ت١ساعدة فرد "رشاد النفسي: الإيعتٍ * 

 . (36ص ، 1984التًبيةّ،ك 

ظركؼ تٔا يتفق ك  ،في ت٣اؿ معتُ ؛تعديل سلوكهمودا منظمة للتأثتَ على الأفراد ك عملية تعليمية تتضمن جه"* 
 (188، ص1993)بدكم، ."ت٣تمعهم

د الشربيتٍ، ). "في مواقف اتٟياة ات١ختلفة ؛رادبتقدفٔ ات١ساعدة للؤفيهتم علم (Counseling)ستنصاح( إإرشاد )"* 
 (35، ص ت
إدراؾ ؛غية مساعدة الفرد على فهم ذاتوتص، بت٥تتضمن ت٣موعة نشاطات يقوـ بها خدمة نفسية متطورة "*

 ((Patterson H, 1967, p9."مناحي حياتو بشتىها استثمارىا في حل ات١شكلبت التي يواجهقدراتهو 

 أفكاره كالبيئة الاجتماعيةكيفية الاستجابة لعواطفو ،ك على تبتٍ طرؽ جديدة لفهم ذاتو كمشاعره ة الفردمساعد"*
 (Holden A, 1971, p 79)."ات١ادية المحيطة بو

دكات كالوسائل ، بتطبيق ت٥تلف الأالشخصية ات١هنية الأسريةقراراتالاتٗاذ ك  شكلبتات١في حل فراد الأساعدة م"*
 (988ص ، 1992)الأشوؿ، .(APGA1980تٞمعية الأمريكية للئرشاد ا)"ات١تاحة 
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ت٥تلف على  وتعرفب فهم نفسوعلىتساعد الفرد كمستًشد، رشد معلبقة إنسانية بتُ ةمن خلبؿ عملية تعلمي"*
وعية، ت٦ا يسهم في ت٪وه الشخصي حل مشكلبتو تٔوضيتمكن من اتٗاذ قراراتو بنفسو ك  وانب شخصيتو، حتىج
 (46ص ،1987)عمر، ."وره الاجتماعي التًبوم ات١هتٍتطك 
تدريبو في ضوء معرفتو  ت٭ل مشاكلوك  ؛ينمي إمكاناتو؛ صعوباتوت٭دد ؛ءة تساعد الفرد لكي يفهم ذاتوعملية بنا"*
)سرل، (13 -12ص، ص 1998)زىراف، ."جتماعي الأسرمتوافقو التًبوم ات١هتٍ الشخصي الإو أىدافهتٔات٭قق ،تعليموك 

 (163، ص 2000
تٖقيق توافقو الشخصي ك ، كاف ات١ناسبات١اده ت١ستقبلو، بهدؼ كضعو في إعدمساعدة الفرد في فهم حاضره ك "*

 (13، ص 1999تيم، )شعباف ك ."الآخرينمع نفسو ك  توسعاد؛النفسيةتو صح ؛التًبوم ات١هتٍ الاجتماعي

إفُ أخرل غيتَ أت٪اط سلوكو السلبيةبتهنية يتحمل فيها ات١رشد مسؤكلية ات١ساعدة الات٬ابية للعميل، معلبقة "*
تقوية قدرتو على الاختيار ، (الفرص ات١تاحة أمامو؛ميولاتو ؛إمكاناتو ؛قدراتو ؛اداتواستعد)تٖليل فهم ك ، ت٬ابيةإ
 (7، ص 2000د، أتٛ)."ىدافوتٖقيق أإعداده ت١ستقبلهو بهدؼ ،لقراراتٗاذ اك 
اتٕاىاتو، اتو ميولاتو ك إمكاناتو كفقا تٟاج باستغلبؿتوجيو ت٪و الفرد ل،مستًشدعلبقة تفاعلية تنشأ بتُ مرشد ك "*
 (14ص  ، 2004العزة، )عبد ات٢ادم ك  ."ستقبلبمتحمل مسؤكلياتها لالقول البشرية عداد إبهدفذلك ك 

 (10، ص 2008)النعيم، ."لتغلب على ات١شكلبت التي تواجههمفي امساعدة الأفراد "*

ات٠ارجي، تٔا ت٭قق ت٢م التوافق معرفة ذكاتهم كمتطلبات ت٤يطهم  علىساعدة الأفراد ت١ت٣موع ات٠دمات التي تهدؼ "*
 (44، ص 2009لوكيا، )فنطازم ك ."التكيفك 

، ليصل إفُ تٖقيق ت٭ل مشكلبتوك يعرؼ قدراتو كي يفهم شخصيتو    مساعدة الفردعملية منظمةتهدؼ إفُ"*
 (15ص  ، 1417)كزارة ات١عارؼ،  ."توافقو النفسي التًبوم ات١هتٍ الاجتماعيك  أىدافو

 (17ص  ، 2009)تٚل الليل، ."قدراتوالاستفادة من إمكاناتو ك بعدة الفرد على مواجهة مشكلبتو مسا"*

بتُ  الإنسانيةبالتفاعل ك تتسم  ،اتٞماعات من خلبؿ عملية ت٥ططة منظمةمات النفسية التي تقدـ للؤفراد ك ات٠د"*
تو فاءكتحقيقها كتنمية  أىدافساعدتو على رسم ،ت١إمكاناتوبقدراتو  الفردتبصتَ  اتم فيهات١ستًشد، يك  ات١رشد

 (59-58، 3، ص 2016)عوض، ."من آالنفسيةفي كسط بيئي ت٤فز 

 مهنية: علبقة هوللئرشاد النفسي امشتًك اإلا أنها تضمنت معن التعاريف ات١عركضة ةصياغبالرغم من اختلبؼ ~ 
تتم في ظركؼ معدة لذلك، تْيث تسمح مستًشد ت٭تاج إفُ مساعدة، تتضمن طرفتُ مرشد مؤىل ك 

 مع متغتَات اتٟياة.هتوافقصحتو النفسية ك تٖقيق ؛ حل مشكلبتوو ذاتهفهمبللمستًشد
تٕمع تٞهود أعلبـ  ىوك لو ماضي كحاضر كمستقبل،  ،الإرشاد النفسي علم كفن:الإرشاد النفسي تاريخ/ 22.

 .متتابعة عبرحقبتارتٮية فَتٟركات من ت٥تلف مناطق العاك 
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في عندما تواجهو صعوبة  ،كاف الإنساف يطلب ات١ساعدة من أخيو الإنساف: بدايات الإرشاد النفسي/1.2.2
الذم تعوزه  ؛أكعندما يريد اتٗاذ قرار عاجل، كىكذا كانت النصيحة كات١شورة السبيل الإرشادم ات١تاح ؛اتٟياة

 )12:00www.eawraq.com (2017 /04 /30.ات١وضوعية كالدقة

الذم قاـ بو الأنبياء كالرسل عليهم السلبـ على مر العصور،  ،إفُ الدكر الإرشادم العظيمىنا تٕدر الإشارة 
كذلك ساعدة البشرية في التغلب على مشكلبتها؛ كالأخذ بالسلوكيات الصائبة كالابتعاد عن تلك ات١نحرفة، ت١

التوافق النفسي في اتٟياةالدنيا، كالأمل في اتٟصوؿ على ات١غفرة من الله  أعلى درجاتبها إفُ  لارتقاءابهدؼ 
 .كالفوز باتٞنة، سبحانو كتعافُ

حيث اعتبركه ، إلقاء الضوء على مفهوـ الإرشاد "أرسطو" "أفلبطوفأمثاؿ "كقد حاكؿ بعض الفلبسفة اليونانيتُ 
بعض فلبسفة .كما سعى التعامل مع ما ت٭دث بتُ الأفراد كالبيئة المحيط بهم من تفاعل ؛ات١همة التي يتم خلبت٢ا

ت٤اكلة الوصوؿ بالفرد إفُ مرحلة " فيو مفهوم ،لتحديدمهيل"""بتَكيلي"""لوؾ أمثاؿ القرف السابع عشر البريطانيتُ
 (16-15، ص ص 2009)تٚل الليل، ."كالمحيط الذم يعيش فيو ؛جيدة من الاستبصار بنفسو

عرؼ  "الإرشاد التًبوم"ت٭توم الفكر الإسلبمي على صور كملبمح متعددة للفعل الإرشادم، ففي ت٣اؿ ىذا ك     
 ،إفُ الدراسة كفق قدراتهم، فإف كاف قادرا على اتٟفظ كجهوه إفُ دراسة اتٟديث "توجيو الطلبب"ات١سلموف فكرة 

أكضح الإسلبـ " الإرشاد الأكادتٯي"كفي ت٣اؿ . كات١ناظرة إف كاف ميالا للتفكتَ كالتحليل كجهوه إفُ علم اتٞدؿك 
العلوـ ) نو ت٬ب توجيو الطالب إفُ أربعة ت٣الات ىيأبن تيمية إضركرة توجيو الأمة للعلوـ النافعة، فقد ذكر 

(.كفي الصناعات كات١هنك  العلوـ العسكرية ،الدينية، العلوـ العقلية كالرياضيات كالطب كالأحياء، العلوـ الإنسانية
أف يزف أكلا طبع الصبي كيصبر قرت٭تو  ،بن سينا "ينبغي ت١دير الصبي إذا راـ الصناعة" ذكرإالإرشاد ات١هتٍت٣اؿ"

فقد فرض كاجبات على  ،بتُ العامل كصاحب العمل "بالعلبقات الإنسانيةأيضا "الإسلبـ  .كاىتمكتٮتبر ذكاءه"
، إذ "بالعقود الشخصية"التي تؤدم للصحة النفسية صاحب العمل تٕاه العماؿ كالعكس، كحدد ىذه العلبقة 

 منوا أكفوا بالعقود"، كيقوؿ )ص(: "أعطوا الأجتَ أجره قبل أف ت٬ف عرقو".آيقوؿ عز كجل: "يا أيها الذين 

، كمع ذلك فأصولو (1931)إف ما نسميو اليوـ بالإرشاد النفسي فَ يرد ذكره في الكتابات العلمية إلا في عاـ 
في "ليزينج  "لعلم النفس التجريبي"نشئ أكؿ معمل ، إذأ(28، ص2008)مشاقبة، أك قبل ذلك (19)ت٘تد إفُ القرف 

 ؛جتماعيةالاقتصادية ك الاظركؼ للاستجابة ، ك(48، ص 1998)زىراف، "Wunt"( من قبل 1879" سنة )الأت١انية
كما  ؛أدل ت٪و ات١دف في ىذا القرف ككذا الثورة الصناعية .حيثكماترتب عليها من مشكلبت تستدعي الإصلبح

كما أثارت ،  لعماؿ كعدـ ات١ساكاة الاجتماعية كالاقتصاديةامن إحلبؿ الآلة ت٤ل العامل، إفُ استغلبؿ  ت٧معنها
وجهوف إليها النقد الشديد يكجعلتهم ت٭للوف أسلوب اتٟياة ك  ،الظلم كالفساد ذعر الأمريكيتُك مظاىر الفقر 

بضركرة استئصاؿ الأسباب اتٟقيقية للفقر كاتٞهل كاتٞرتٯة، كتٖققوا من ا،فناد ات١صلحوف عن علبج لعيوبه حثوفكيب
 ؛إت٬اد فرص للعمل؛ سؤكلية، كمن ثم كاف الاىتماـ بتحستُ الظركؼ الاجتماعيةات١أف المجتمع يتحمل جزءا من 

http://www.eawraq.com/
http://www.eawraq.com/
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قد عمل على نشأة الإرشاد  ؛كرتٔا كاف ىذا ات١ناخ الذم أكجدتو حركة الإصلبح .تٖستُ ظركؼ العمل كالتعليم
 (28، ص2008مشاقبة، )النفسي.

، "علم النفس العلبجي"ك "القياس النفسي"ك "التوجيو ات١هتٍ حركات" متزاجفإنإ(Super, 1955)كحسب     
 (10 -9ص ص ، 1987)عمر، ."علم النفس الإرشادمساىم بقدر كبتَ في تطور"

إفُ انتشار ات١صانعواختفاء الصناعات  (19)تطور الثورة الصناعية في القرف أدل : حركة التوجيو المهني* 
الدعوة إفُ الإصلبح الاجتماعي  ظهورتعطل العماؿ كانتشار الفقر كات١رض، ك  ت٦ا تسبب بدكره فيالصغتَة، 

ختيار ات١هن كتوجيههملبستعداداتهم جاءت جهود "فرانك بارسنز" لتدريب الشباب على فهم ا،فكالاقتصادم
تكيفات١هتٍ في مرحلة ما الت١ساعدة الأفراد على  (؛1908)في "بوسطن" عاـ  "ات١كتب ات١هتٍ"ات١لبئمة ت٢م، كترأس 

 ،(1909)ختيار مهنة" إ"الشهتَ كتابو   "ضمنالتوجيو ات١هتٍ"بعد الدراسة الثانوية، كصاغ "بارسنز" فلسفتو في 
 ،"مؤت٘ر قومي للتوجيو ات١هتٍ"عقد في "بوسطن" أكؿ ( 1910) كفي .بي التوجيو ات١هتٍ"أب"ليلقب  والذم رشح

 .(48، ص 1998( )زىراف، 29، ص 2008)مشاقبة، "ت٣لة في التوجيو ات١هتٍ"أكؿ تزامنا مع  نشر 
و كالإرشاد التوجي"، كفي الثلبثينات جذب (1913)ريكا" أمتٖاد القومي للتوجيو ات١هتٍ" في "الإتم إنشاء "كما 

بسبب تطور الآلات كالتحضر ات١هتٍ كمشكلبت كقت الفراغ كالبطالة كالتقاعد  ،أنظار رجاؿ الاقتصاد "النفسي
التوزيع كالكفاية الإنتاجية، لتتنوع فيما بعد النشاطات ختيار العاملتُ من حيث الإزاد الاىتماـ بشؤكف فكغتَىا، 

 .حركة التوجيو ات١هتٍ لتمثل الأساس الأكؿ للئرشاد النفسيتوسعت  بذلكك  .كالاىتمامات في ت٣اؿ التوجيو ات١هتٍ
 (29، ص 2008( )مشاقبة، 49 -48، ص ص 1998)زىراف، 

، أثرا كبتَ في تطور التوجيو "ختبارات كات١قاييسالإ"كتطوير "الفركؽ الفردية"دراسة ل كاف  :حركة القياس النفسي* 
 (1905سنة)، كفي "الاختبارات العقلية"لأكؿ مرة مصطلح  "Cattell"ذكر ( 1890)كالإرشاد النفسي، ففي 

 "بينيو"مراجعة ت١قياس  "Terman" ( عاما نشر11، كبعد ذلك بػ )"مقياس ذكاء"فرنسا أكؿ ب"Binet"أنشأ 
ختبار ألفا" كأكؿ اختبار تٚاعي إ" اعدادمقننة على المجتمع الأمريكي، كفي العشرينات اتسعت حركة القياس ب

زادت في نشاط ىذه اتٟركة، أخرل اختبارات كمقاييس  تاتٞيش الأمريكي، كفي الثلبثينات ظهر  لفائدةللذكاء 
ختبار ات١يوؿ ات١هنية بإنشاء "إ"Strong"بادر حيث  ،ختبارات خاصة بالإرشاد النفسيإكفي الأربعينات ظهرت 

 ،ات١يوؿ ،التحصيل، الذكاء) اييسقمختبارات ك تعددتإكبعد اتٟرب العات١ية الأكفُ  (،1943) للرجاؿ كالنساء"
لمعت أتٝاء ، فجهود العلماء بتوافِكثرت معامل علم النفس ىا،ك كأنشأت مؤسسات قائمة بذاتها لإعداد (،التوافق
 Mental"كتاب   كتم تأليف ،"Goddard; Thorndike; Spearman; Thurstone"مثل 

measurments book"(1950 ؛)حركة  سات٫تكىكذا  .ذكاءكالشخصيةاس اليالذم يضم قائمة جديدة لق
، من خلبؿ تأكيدىا على أف العمل مع الفرديستلزـ تٚع الإرشادفي تطور كت٪و التوجيو ك  بقدر كبتَالقياس 

 (30ص ، 2008( )مشاقبة، 51 -50، ص ص1998)زىراف، معلومات دقيقة موضوعية عنو كاستخدامها بذكاء.
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( 1896)مصاحبا لظهور اتٟركتتُ السابقتتُ، ففي سنة ىا ظهور :كاف حركة الصحة النفسية والعلاج النفسي* 
التخلف العقلي ""، كبدأ بعلبج حالات الأمريكية أكؿ عيادة نفسية في جامعة "بنسلفانيا "Witmer"فتتح إ

، ثم تزايد عدد العيادات النفسية كأصبح "أمراض الكلبـ كالتوجيو ات١هتٍ"متد نشاطو إفُ حالات "،ليكالدراسي
( 1908)كفي سنة  (.جتماعيةالإ ،ات١هنية ،التًبوية ،الشخصية)ات١شكلبت ك  منصبا ت٨و التوافق النفسياـ مالاىت
على -كصف فيو حالتو من ات١رض إفُ الصحة النفسية  ، الذمكتاب "العقل الذم كجد نفسو"  "Beers"ألف 

دراسة كتأىيل لفي أمريكا "اللجنة القومية للصحة النفسية"  أنشأت، كفي العاـ التافِ -ثر إصابتو بانهيار عصبيإ
عتبر أكؿ ،الذم يشيكاغو"برعاية الأطفاؿ اتٞات٨تُ"" معهد Healy"ات١رضى النفسيتُ، كفي نفس السنة أسس 

 همالأسرم كات١درسي.سوء توافق؛ك علبج مشكلبتهم الانفعاليةك عيادة نفسية لتوجيو الأطفاؿ 
تًكيزه على ات١شكلبت "،بالإرشاد التًبوم"ك "الإرشاد ات١هتٍ"يتمايز عن  "رشاد العلبجيالإ"في الثلبثينات بدأ ك 

" Symonders"كانت بدايتو اتٞادة على يد كل من الذم  يعرؼ بػ "الإرشاد الشخصي"، أك ما الشخصية 

 ."1939 كتابو "كيف نرشد الطلبةب"williamson"؛"1931ؾ بتأليفو كتاب "تشخيص الشخصية كالسلو 
زيادة الاىتماـ بالصحة النفسية كالعلبج  ؛ على"Freud" " لػالتحليل النفسي"في الأربعينات أثرت مفاىيم ك 

 .فعاليةنبات١شكلبت الشخصية الإ يعتٌالذم " الإرشاد العلبجي"ت٪و على ك  ،النفسي
بتأليفو "Rogers"على يد ؛ في العقد ات٠امس "الإرشاد ات١باشر" ك"العلبج ات١تمركز حوؿ العميل" كما برز

أف ات١رشد يقوـ  (؛ من منطلقالسابق)"، حيث عدؿ أسلوبو ات١باشر 1942 كتاب"الإرشاد ك العلبج النفسيل
على دفع حركة الإرشاد "Harms etSchreiber, 1963"كل من عمل  .ك بعلبجالناس كليس ات١شكلبت

 (32 -30، ص ص 2008( )مشاقبة، 50 -49، ص ص 1998)زىراف،  ي.من القياس النفسي إفُ العلبج النفس ؛النفسي
نتباه علماء ؛إ(20( كأكائل القرف )19)القرف في أكاخر  "التخلف العقلي"مشكلة  لفتتحركة التوجيو التربوي:* 

 ت، كبدأ"اختبار ذكاء"أكؿ  1905عاـفرنسا ب"Binet"نشأ فأالنفسمما جعلهم يتوافدكف على دراستها، 
دراسات في ميداف  "1923ي ت٣لس التًبية الأمريك"نظم  حيث، ىاتو الفئةد في تعليم كتوجيو كإرشاد و اتٞه

زاد التوسع كما "ات٠دمات الشخصية"، كاتٕو الاىتماـ إفُ فئات أخرل من ات١عوقتُ كذكم الاحتياجات ات٠اصة،  
 (48، ص 1998)زىراف، للتلبميذ العاديتُ. ؛كالاىتماـ بات١ناىج كتٗطيط ات١ستقبل التًبوم

 نشر كتابو "دراسة ت٤تول عقل الطفل،الذم "ستانلي ىوؿ"جهود يرجع الفضل فيها إفُ  سة الطفل:حركة درا* 
باحثوف  كاجتهدفيما بعد، "كات١راىقة"في موضوعات إت٪ائية أخرل  الدراسات كات١ؤلفاتعددا من ؛ ك "1883
من القرف كفي العشرينات كالثلبثينات  ،تلف ات١راحل العمرية؛تٔخدراسة ات٠صائص اتٞسمية العقلية الوجدانيةآخركنل

كفرت ىذه اتٟركة الأساس .كبذلك كاليفورنيا"" "مينيسوتا" "في جامعات "أيوا "مراكز دراسة الطفل تنشأ( أ20)
 (31، ص 2008)مشاقبة، .الإت٪ائي للئرشاد النفسي



 الفصل الثاني:..............................................................الإرشاد النفسي
 

 
29 

قتصادية إبينهما من أزمات كما حدث ؛ الأكفُ كالثانية : كاف للحربتُالحربان العالميتان الأولى والثانية* 
للقتاليتطلب عداد اتٞيوش إتأثتَ ىاـ في تطور ات٠دمات النفسية كعلى رأسها الإرشاد النفسي، ف ،كتدخل حكومي

 قياسيتوزيعهم على ت٥تلف ات١هاـ، كفي ظل ىذه الظركؼ تم تطوير أدكات في كقت ك الشباب ات١ؤىل من فرز 
 (32)السابق، ص .بيتا للذكاء"ك  "ألفا الأمريكتُ قياستُمنهاات١ بسبب اتٟاجة ات١لحة ت٢ا

 يليها، (1913) "الأمريكية في"ميتشيجاف "تٚعية للئرشاد النفسي"تأسست أكؿ  تحادات:الجمعيات والإ* 
قسم ، كالتي تفرع عنها "كميداف ت٘نح فيو الدبلومات كالدرجات العليا( 1947)"تٚعية علم النفس الأمريكية" 

(، 1951)تٖاد الأمريكي للخدمات الشخصية كالتوجيو" سنة "الإ كظهر ،(1953" )لإرشاد النفسيا
ندمج "الاتٖاد القومي للتوجيو ات١هتٍ" مع "الاتٖاد الأمريكي ت١رشدم ات١دارس" ك"الاتٖاد الأمريكي للئرشاد بعدىاإ

 "."اتٞمعية الأمريكية ت١رشدم الصحة النفسية (أنشأت1979)، كفي سنة (1952)كالتأىيل" سنة 
 ، من حيث:ليصبح ملء السمع كالبصر، تطور الإرشاد إفُ حاضر أكثر ت٪وا :حاضر الإرشاد النفسي/ 2.2.2

كإف كاف يتصل بالعلوـ الأخرل أخذا كعطاء،  ،معتًفا بو "تٗصصاالإرشاد "أصبح  الإرشاد كتخصص ومهنة:* 
.كما شهادات في ات١اجستتَ كالدكتوراهت٘نح ،كالتي عبر ت٥تلف جامعات العافَ "لإرشاد النفسياأقساـ "ت أكأنش

ات١صانع كالقوات ات١سلحة كغتَىا من ات١ؤسسات ، بل دخل ات١دارس في ات٠اصة، ها تت٢ا مكان "مهنة"أصبح الإرشاد 
 ....افٍالأسرمات١رشد النفسيات١درسي"البيوت كأصبحنا نسمع عن 

السجلبت الاختبارات على استخدام  تعد خدمات الإرشاد النفسي قاصرةفَ:الوسائل والطرق والمجالات* 
 ،الستَة الشخصية، دراسة اتٟالة)كسائل جديدة أكثر تطورا مثل  تعتمد علىبل أصبحت  ،المجمعة كات١لبحظة

الإرشاد غتَ ، الإرشاد ات١باشر ،الإرشاد الفردم، الإرشاد اتٞماعيو كأساليبهبتُ )كما تعددت طرق  (.مؤت٘ر اتٟالة
خرجت عن مثلث الإرشاد و،فبات١قابل ت٣الات . كاتسعتعمل مع الأفراد كاتٞماعاتال (،ت٦ا أتاح فرصات١باشر

 ، ...(.الأسرم، الصحة النفسية)شمل الإرشاد بذلك الإرشاد ت، ل(ت١هتٍ،االعلبجي، التًبوم)
بذلك كثرت فخذ الإرشاد النفسي مكانو اللبئق في كافة ات١ؤسسات، أمراكز وعيادات الإرشاد النفسي: * 
الإرشاد  ،رشاد التًبومالا، الإرشادالعلبجي)، كأصبحت أكثر تٗصصا فمنها مراكز يةعيادات الإرشادالك  راكزات١

افُ جانب  "بات١نهج التنموم"كما زاد الاىتماـ (.إرشاد الصحة النفسية ،حتياجات ات٠اصةإرشاد ذكم الإ، ات١هتٍ
في ت٣اؿ تْث كتقصي  الدراسات العلمية.كتطورت "بات١نهج العلبجي"بدلا من الاكتفاء السابق   "،ات١نهج الوقائي"
 ، كالتي تزخر بها المجلبت الدكرية.(نتائجو ،ت٣الاتو ،طرقو، كسائلو)
صدكر المجلبت  ، كمنذ ذلك الوقت تواف1915ُسنة ظهرت أكؿ ت٣لة علمية للتوجيو لمجلات العلمية: ا*

  (التًبية جامعة عتُ شمس ركز الإرشاد النفسي كليةتٔت٣لة الإرشاد النفسي ) الدكرية مثل
(The journal of counseling  psychology (1954) , British journal of  guidance et 

counseling, Counselling and values, Counselling news et views, Measurment 
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and evaluation in guidance, Personnel and guidance journal).  -52 ، ص ص1998)زىراف، 
54)  

 كثرة البحوث كالدراسات  ؛قلب التًبية كالتعليمالارشاد النفسي  دخوؿإف :يمستقبل الإرشاد النفس/ 3.2.2
يػُتَوقع حسب  لو.إذكلها عوامل تبشر تٔستقبل مشرؽ   ،التي تناكلتها المجلبت العلمية الارشادية

"1991Collison,"منهاحتمالات كثتَة لنمو الإرشاد النفسي إ: 
 .تساع ت٣الاتوإك  ؛تبلور كتعدد تٗصصاتومع،جديدة متقدمةإرشادية  ظرياتنظهور .

توافر معلومات  ؛في أيدم ات١رشدين كسائل فنية أكثر تقدما لدراسة الفرد كاتٞماعةيتيح سات٢ائلالتقدـ العلمي  إف. 
، اتٟاسب الآفِ)حيث يعمم  ،يادة إمكانات العيادات الإرشادية؛ز سهولة في حفظ البطاقات كالسجلبت ؛أكثر

 ، كىكذا ستتحسن خدمات الإرشاد النفسي أكثر.(شرائط الفيديو ،آلات التعليم ات١برمج
، كىذا ت٭تاج إفُ خدمات الإرشاد النفسي قبل "العلبجي"أكثر من  "الوقائي"ك "التنموم"التًكيز على الإرشاد .

 سن ات١درسة كاستمرارىا مدل اتٟياة.
كات١عامل بدلا  ات١دارس، فيخرج الأخصائيوف إفُ تسعى إفُ الناس لوؾ البشرممراكز دراسة متخصصة للسانشاء .

 .تنوعا كاتساعاإفُ برامج أكثر حرية برامج إعداد كتدريب ات١رشدين  .لذا ستعدؿمن غرؼ الإرشاد
ع الدكفِ، أم امتداد عمل ات١رشدين إفُ المجتم ،تصاؿ الدكفِ في ميداف الإرشاد النفسيالتفاعل كالإزيادة الانفتاح .

 (58 -55، ص ص 1998زىراف، ) يزداد تداخل العاملتُ بتُ الدكؿ بشكل إعارات كانتدابات دكلية.حيث 
حركة التوجيو ات١هتٍ، ثم جاءت حركة  مهنية بفضلكانت   هبأف جذكر  ،لئرشاد النفسيل التارتٮية ات٠لفية توضح~

، كحركة دراسة الطفل بالأساس التحكم فيوك التنبؤ بو ات١وضوعي لدراسة السلوؾ القياس النفسي لتقدـ الأساس 
 الوقائي.العلبجي الصحة النفسية بالأساس العلبج ك الإت٪ائي، كحركة 

 أسس:يقوـ على مبادئ ك  ،الإرشاد النفسي علم ك فن: مبادئ الإرشاد النفسيأسس و / 3.2
كفقا  ،ساعدة تٟل مشاكلو ات١ختلفةكل فرد تْاجة إفُ ت١  ؛على مبدأ مؤداه أف الإرشاديقوـ  :فلسفية/ 1.3.2

 .بنجاح مواجهتوموقف لايستطيع  إذا ما اعتًضو ،لو اتٟق في طلب ىذه ات١ساعدةلظركؼ حياتو، ك 
 في:خاصة تتمثل: جتماعيةإنفسية تربوية / 2.3.2

 استعداداتهم.كميولاتهمو قدراتهم كذلك على مستول : بتُ الأفراد الفركؽ الفردية .

قد ات٠صائص الإنسانية ليست ثابتة:فكثتَا ما تسرع بعض ات٠صائص على غتَىا في معدؿ النمو، إضافة إفُ ما .
لابد من مراعاة ت٪و الشخصية ت٪وا متكاملب، حيث  ذإيطرأ على الفرد من تغيتَ عند انتقالو من مرحلة لأخرل، 

 (34 -30ص  ، ص1999)تٛود، تؤثر أبعادىا ات١ختلفة على سلوؾ الفرد.
 ث.ى الذكور قد لا ينطبق على الإناعملية الإرشاد النفسي ليست كاحدة لكلب اتٞنستُ: فما ينطبق عل .
نفسو لتغتَ كجهة نظره قد  جديدة اتسلوكك يكتسب الفرد فيها قيما  إذ:لعملية التعلم مكملالنفسي الإرشاد  .
 (91ص  ، 1994)زىراف،  (81ص ، 1976)مرسي، . لآخرينلك 
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تٗطيط بدكر فعاؿ في تعديل ىذا ات١نهج ك كما تقوـ   :النشاط لتحقيق أىدافهاتستغل عملية الإرشاد ات١نهج ك  .
 .هابرامج النشاط، تٔا يساعد على تٖقيق أىداف

فعاؿ بتُ أخصائي التعاكف الىذا يتطلب :ك من اختصاص مؤىلتُ توجيو النفسيالتنفيذ خدمات الإرشاد ك  .
 ات١سؤكلتُ عن تنظيم النشاطات.وكل الأخصائي الاجتماعيالطبيبات١درسينك ؛لإرشاداالتوجيو ك 

 (37 -36، ص ص 1999)تٛود، تٔا يلبئم المجتمع الذم يعيش فيو. خدمات الإرشادتقدـ  :اعةتٚفي  الإنساف فرد.

 في:خاصة تتلخص:خلاقيةأ/3.3.2
دكف النظر إفُ الفوائد ات١ادية :على ات١رشد أف ت٭افظ على أعلى مستول ت٦كن من ات٠دمات التي يقدمها .
 .لأغراض الشخصية التي قد ت٬نيهااك 
 كل الإمكانياتلمساعدتو في حلها.بات١قابل  يستخدـ ف:فُ مشكلة الفرد من كل زكاياىاعلى ات١رشد أف ينظر إ.

، اواجههيالتي  الصعوباتطبيعة ك حاجات ات١ستًشد ب الذم يتفق معفي إتباع الأسلو  :مرناات١رشد يكوف أف . 
 (75ص  ، 2000)الرفاعي، ختصاصو.لاعلبجها، غتَ متجاكز شخيصها ك تث ات١شكلبت كسائل تْمتمكنا من 

غتَه  يعرفهاالتي لا ت٬وز أف  ،على الأسرار ات٠اصة بات١ستًشدات١رشد خلبؿ عملو يطلع ة على سر ات١هنة: المحافظ .
 اف أمتُ.في مكاتٟالات كتقارير ، لذا يعتٌ بوضع سجلبت إلا بإذف صاحبها

حدكد أخلبؽ ات١رشد ضمنيها علينبغي أف ت٭افظ ك  :طط لوات١خ ات١هتٍ الاطارات١ستًشد عن بلا تٗرج علبقة ات١رشد أ.
 معايتَه الاجتماعية.دينو ك المجتمع 

 لزملبئو.لى كرامة مهنتة فلب يسيء ت٢ا ك ت٬ب على ات١رشد أف ت٭افظ ع .

للمستًشد حرية  لا يعتٍ ذلك أف يتًؾك  :ات١ستًشد ذاتورشاد صادر عن الإعملية لينبغي أف يكوف القرار النهائي  .
 (83 -82ص  ،  ص2002)الببلبكم كعبد اتٟميد، لو كاف ضد مصلحتو.ختيار أم قرار ك إ
إفُ من ىو  وأف يوجهت١ستًشد تٗرج عن حدكد إمكاناتو كإعداده، ت٬ب عليو إذا ما اكتشف ات١رشد أف حالة ا .
 (81ص  ،1976)مرسي، ف تأختَ.قدر على مساعدتو دك أ

تٯكن ك  ،مهمة ات١رشد إذا توافرت النية لدل العميلوحاجتو للمساعدة ستعداد للئرشاد النفسي: حيث تنجحالإ .
 .تهيئة اتٞو ات١ناسب للمقابلةك لدعوة مثلببعدة طرؽ و ىتمامإجذب 

كتنمو العميل بالطمأنينة فيحسكانت سلوكاتو، كيشعره بأنو يتقبلو لذاتو مهما   :طك دكف شر العميل ات١رشد يتقبل .
 (127 -119ص ص ، 1992)جلبؿ، الاحتًاـ.ك بينهما الثقة ات١تبادلة 

 ت٪ائية علبجية ككقائية. تتعدد بتُ: الإرشاد النفسيخدمات /4.2
زيادة  بهدفأسوياء تقدـ لأفراد ، رعاية مظاىر النمو العقلية النفسية الاجتماعية اتٞسميةتعتٌ ب: نمائية/ 1 .4.2
 .ملبئمةأىداؼ كاقعية لتحقيق ماستغلبؿ طاقاتهكمن خلبؿ إفُ أقصى حد ت٦كن، تهمكفاء
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شر ، حيث تهتم بالأسوياء قبل ات١رضى لتقيهم "التحصتُ ضد ات١شكلبت": يطلق عليها أحيانا وقائية/ 2. 4.2
 .ؼ ات١ناسبة للنمو السوم للفردتهيئة الظرك الاضطرابات النفسيةبفي شراكالوقوع 
ىنا يأتي دكر ات٠دمات التي تهدؼ إفُ التنبؤ بها فتحدث فعلب، ك  يصعببعض ات١شكلبت  :علاجية/ 3. 4.2
 (394، ص1981آخركف، )القاضي ك  .التوازفرد من العودة إفُ حالة كن الفتٔا تٯ، النفسيةالاضطرابات  مل معالتعا

فراد لدل الأ ؛ستجابة للحاجة ات١لحة ت٢اإتطورت عملية الإرشاد :توأىميو لإرشاد النفسي الحاجة ل/5.2
 :مثل لى شتى ت٣الات اتٟياةالطارئة عتغتَات ، في ظل العلى حل مشكلبتهمعدتهم اتٞماعات، بغية مساك 

انشغاؿ لكن  ات١اضي يقع على عاتق الأسرة، : كاف عبء توجيو الأبناء فينقص دور الأسرة التوجيهي/1.5.2
بناء، جعل من الضركرم إحلبؿ كسائط أخرل ت٤لهما، فكانت ات١ؤسسات من بعده الأـ عن تربية الأالأب ك 

 .اديني اجتماعيإانفسيإرشاد التلبميذ بتوعية ك  ،التعليمية ىي ات١نوطة بسد الفراغ الذم تركتو الأسرة
من ات١ؤسسات التًبوية  كممعتبرتواجد  ،زيادة ات٢ائلة في عدد السكافالتبع:فجار السكاني الهائلنالإ/ 2.5.2

التعليمية النفسية  ات١شكلبت، الأمر الذم ت٘خض عنو ظهور العديد من الطلببعداد ىائلة من ستيعاب ألا
ت٦ا  (.استعداداتهمو مالتعرؼ إفُ قدراته ، صعوبةالتكيف ات١درسي، سوء التأخر الدراسي)كػ لبميذ  الاجتماعية بتُ الت
كفق أساليب فنية ،ك على أسس علمية سليمة ت،ات١عضلبات فعالة ت١واجهة ىذه ت٬اد استًاتيجيإاستدعى ضركرة 

 (3، ص2002عبد اتٟميد،)الببلبكم ك  (14، ص1999)تٛود، تربوية ت٥ططة.

اتٟياة، خاصة  بكافةت٣الاتطفرة كبتَة  ؛الآلة حياة الإنساف دخوؿحدث أ: التقدم التكنولوجي السريع/3.5.2
، نشوء مهن أخرل جديدةك إلغاء كظائف ، كما ترتب عنها من لصناعية التي عمت أت٨اء الأرضعند ظهور الثورة ا

الإرشاد النفسي، فدخلت توسع ت٣الات على بالغ تأثتَ ذلك لكاف ك  لشغلها. إعادة تكييف ات٠رت٬تُكمن ثم 
بعد ظهور ات٢وة الواسعة ، أصبح ينظر إليها على أنها أساسية ضركريةك  ،ت١دارس من أكسع أبوابهااات٠دمة النفسية 

 يواجهو في اتٟياة.كما تلقاه التلميذ في ات١درسة يما  بتُ
فَ تعد اتٟياة التي نعيشها الآف سهلة بسطة كالتي كاف : جتماعيةتشابك العلاقات الإو  تعقد الحياة/4.5.2

غوط تشابكت العلبقات الاجتماعية، كما زادت الضتعقدت الأدكار ك ك ت١اضي، فقد تباينت يعيشها الإنساف في ا
من حريتو، فأصبح  افقده بعضأسلوؾ الإنساف، ت٦ا أثقل كاىلو ك  الضوابط علىالكثتَ من القيود ك بسبب كضع 

كىو ما ، فريق العمل(. ات١درسة ،الأسرة)تٞماعات التي ينتمي إليها مسايرةت١عايتَ ايسلك سلوكا لا يرض عنه
علبقات اجتماعية ات٬ابية مع تكوين على ت٫هارات تساعدملدل الأفرادتنميستًاتيجياتإإت٬اد استدعى ضركرة 

 (5 -4ص  ، ص2002 عبد اتٟميد،)الببلبكم ك .سلوب ات١لبئم للحياةاختيار الأك ؛الآخرين

ات١ادة الدراسية، ك على ات١تعلم أكثر من تركيزىا على ات١علم التًبية اتٟديثة ز يركإف ت: تطور الفكر التربوي/5.5.2
توافقو  بتحقيق كي تساىم في رفع مستول ات١تعلم التحصيلي  أساليبو،أتاح الفرصة أماـ نظريات علم النفس ك 
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أصبحت  بل لومات،كبر قدر من ات١عبأالنفسي الاجتماعي، فرسالة ات١درسة اتٟديثة فَ تعد حشو أذىاف التلبميذ 
 (275، ص1992)العيسوم، .ت٬ابيةواطن الصافٌ للمعيشة الإالأساسية إعداد ات١ تهامهم
كاختيار  ، وكقدرات وتناسب مؤىلبتلقرارات التي ا تٗاذالفرد، خصوصا فيما يتعلق با حياةللئرشاد أت٫ية بالغة في ~ 

 جتماعيا دراسيا مهنيا.أسلوب حياة يفضي إفُ توافقو نفسيا إ
 إدراؾ قدراتوو الفرد على فهم ذاته تساعدةخدمة نفسية متطور رشاد عن "الإيعبر :الإرشاد مجالات /6.2

 .ياةاتٟجوانب من معين جانبعلى لا يقتصر،فهو ((Patterson H, 1967, p9"وشكلبتمكاستثمارىا في حل 
دة الطلبة مساععد في تٖقيق الأىداؼ التًبوية، ك يهدؼ إفُ إعداد ات٠طط التي تسا: الإرشاد المدرسي/1.6.2

 .قدراتهملدراسية التي تتفق مع ميولاتهم ك ختيار التخصصات اإ؛تٖقيق حاجاتهم؛على مواجهة مشكلبتهم
 ؛العامةظركفو استعداداتو ناسب مع قدراتو هنةتتمختيار لادالفر إفُ توجيو يهدؼ : الإرشاد المهني/2.6.2

 .عملوتعتًضو في ت٣اؿ قد في مواجهة ات١شكلبت التي  ساعدهحاجة المجتمع ت٢ا، كما يك 
بالآخر، كما أثر ذلك على علبقة كل منهم ك  فراد فهم تركيبتهم الأسريةلؤليتيح:الإرشاد الأسري/ 3.6.2
 .ات١ساندةفي تقدفٔ  الاسرةكيفية إشراؾ أعضاء ك  تٕاه الآخرين مهعلى إدراؾ مسؤكليتت٫يساعد

في التغلب تعوؽ استمرار زكاجهما  ف صعوباتو اللذين يواجه: يهدؼ إفُ مساعدة الإرشاد الزواجي/ 4.6.2
 تعزيزه.إت٬اد تواصل فعاؿ بينهما ك مشكلبتهم؛بىعل

بوم مساعدتهم على النمو التً ؛ ت الأطفاؿ كحل مشكلبتهم اليوميةتلبية حاجايسعىل:إرشاد الأطفال/5.6.2
 .لصعوبة التعامل مع ىذه الفئة من ات٠دمات النفسية القليلة نظراكىي جتماعي السليم، النفسي الإ

ت في التعرؼ علىالصعوباكأسرت٫ة ات١عاقتُ تٔساعدلأفراد با يعتٌ: إرشاد ذوي الاحتياجات الخاصة/6.6.2
لاعتًاؼ من ، االتقبل)تَ ات١شبعة كاتٟاجة إفُ حاجاتهم غ؛تماعية ات١رتبطة بإعاقتهمالاجة لتًبوياات١هنية 
 (19 -17، ص 2009)تٚل الليل، .هاكيفية إشباعك  (ت٧ازعن الإالرضا عن اتٟياة ك ،نالآخري

التي عادة ما تتسبب في صراعات داخلية  مشكلبتوك ؛فهم كتٖليلنفسوفي الفردساعدة ي:الإرشاد العلاجي/7.6.2
)زىراف، النفسية.صحتو تٔا ت٭قق  العمل على حل تلك ات١شكلبت من ثم، ك النفسيتٖوؿ دكف توافقو أكخارجية

 (296، 292، ص 1978
 ت:المجتمعاك  قيقيها لصافٌ الأفرادإفُ تٖللئرشاد أىداؼ يسعى :/أىداف الإرشاد النفسي7.2

في كلمة كاحدة ىي "ات١ساعدة"، حتى كصل الارشادية لعملية لات٢دؼ العاـ يتلخص : عامةىداف أ/1.7.2
 (36ص  ،1987)عمر، ات١عادلة:الإرشاد النفسي= مساعدة الفرد لوضعالأمر ببعض الباحثتُ 

 :شتى جوانب القصور في ذاتهمن أجل علىعلبجساعدة الفرد م:اصةخىدافأ/2.7.2
 يبدأمنها  الأساسيةاشباع بعد الانسانية،ف ت في أعلى ىرـ اتٟاجاتالذاتأتي اتٟاجة لتحقيق : تحقيق الذات*

 الرضا النفسي.قق لو السعادة ك تٖ؛ مهنيةك جتماعية إكانة ماحتلبلو بىوية ناجحة في تكوين الفرد 
 (14:عطيومعبد العزيز ك ؛2007:29بلبف، ؛ 2007:40)ات٠طيب، 
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 كمنو:(59ص ، 2001شاذفِ، )بيئتوو هبينك ؛ نفسوالفرد ك الانسجاـ بينالتلبؤـ ك يعبر عن : تحقيق التوافق*
 .التوافق مع مطالب النموك  ؛شباع الدكافع كاتٟاجاتإ؛االرضا عنهشخصي:السعادة مع النفس ك الفقتواال.
 .فيها لنجاحاك الرضا ندماتٚعها؛الإك تدريبيا ستعداد ت٢ا علميا الإك ختيار ات١ناسب للمهنةالإهتٍ: ات١توافقال.
 .العمل ت٠تَ اتٞماعة ل الاجتماعي السليم مع الآخرالتفاع؛ الالتزاـ بأخلبقيات المجتمعجتماعي: الإتوافقال.

 (43 -42، ص 2001) ملحم، 
ساعدتو على حل تٔت٥تلف اضطراباتو، ت٥اكفو ك لتحرير الفرد من قلقو يهدؼ الإرشاد: حقيق الصحة النفسيةت *

 (14ص ، 2004 ،عطيوم)عبد العزيز ك  ات١هارات اللبزمة للسيطرة عليها مستقبلب. وسابكإك  اتٟالية مشكلبتو

 النفسية. تٖقيق ذكاتهم توافقهم كصحتهم مساعدة الأفراد علىلالارشاد النفسي دماتتهدؼ خ~ 
 : أساسيةعناصر ثلبثة على يقومعلم كفن الإرشاد النفسي :يالإرشاد النفس/محاور 8.2

ف  أك  ،بعد حصولو على تدريب خاصلتقدفٔ خدمات الارشادشخص مؤىل علميا : / المرشد النفسي1.8.2
 .بل تتعداه إفُ التأثتَ في شخصيات الأفراد ،خاصية فيو لا تفيد فقط في تدعيم عملو الإرشادم كل

 ات١ساعدة من ت٥تص )ات١رشد(.فيطلب  يعجز عن مواجهة مشكلبتو: شخص / المسترشد2.8.2
يتَ بهدؼ تغ، إمكاناتو ا لديو من مؤىلبتتٔبرنامج كامل ت٭رؾ أساسو ات١رشد : / العملية الإرشادية3.8.2
 بعد التأكد من تكيف ات١ستًشد مع مشكلتوثم إنهاء تلك العلبقة  ،كتٖقيق توافقو النفسيللعميل السلبي السلوؾ 

 :مراحل ىي(6ستة )وفق تتم. ( 24 -21، ص ص 2010)ات١صرم، 
بعد العلبج،  ات١فحوصت٭دث في شخصية  يرل "ركجرز" أف التغتَ الذم: الإرشاديةإقامة العلاقة /3.8.2.1

 فهي تسمح بػ: الإجتماعية( -ات١هنية )الإنسانية ىذه العلبقة يعتمد كثتَا على
تٕاه تقبل غتَ ات١شركط من قبل ات١رشد على الاحتًاـ كال :يقوـبتُ ات١رشد كات١ستًشد "تٖالف نفسي علبجي"تٖقيق .
 .ختَ بأت٫يتو كيتعاكف إفُ أقصى حد مع ات١رشدتْيث يشعر ىذا الأ ،ت١ستًشدا

 .الأشياء ايرل من خلبت٢ ؛مشاعرك  طلبع على العافَ الداخلي للمستًشد تٔا فيو من ميولاتطموحاتالإ. 
 .رغوبةت٘اسلوك لتبتٍكدفعو لتي يصبو ات١ستًشد لتحقيهااالتعرؼ على الأىداؼ .

 : فيرشادية لإقة اعلبالتأسيس  جراءاتإ( ق1423في ات٠طيب سيلفرماف ) كيلخص
من ىا غتَ لتًدد ك االتي تساعد على إزالة التوتر القلق ، يبدأ ات١رشد ات١قابلة كاضعا في اعتباره ضركرة تكوين الألفة.

 .عامةوضوعات معلى في بداية الأمر يركز ، لذا بدايةاللعميل في تعتًياقد ؛التي ات١شاعر السلبية
 ،في مكاف مناسب أماـ العميل كت٬لسو من تٚيع ما تٯكن أف يشغلو عن كاجبو نفست٭ررات١رشد الإنصات اتٞيد: .
 .اليدينالوجو ك استخداـ إشارات الرأس ك باىتماـ مع النظر إفُ عينيو مباشرة لبستماع إفُ كلماتو ل
 .ات١شاعرتفحص تركز على أسئلة باستخدام: عن مشاعرهع ات١ستًشد لكي يتحدث بتلقائية كصراحة تشجي.
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جل أمن  ،ت ماالتي حدثت لو في كقبعض ات٠برات ات١شابهة ت٠براتو  ذكر: بستخداـ ات١رشد لفنية التصريح الذاتيإ.
 .رب غتَهامن تٕ كما قد يستفيدجعلو ت٭س بأف ما لديو ليس بعيدا عما ت٭دث للآخرين  و ىتٗفيف توتر 

عبارة ت٥تصرة ب: بعد تكوين الألفة بتُ الطرفتُ يبدأ ات١رشد في تٖديد مشكلة العميل تحديد المشكلة/2 .3.8.2
كمن ثم (. العملالتكيف مع ظركؼ  صعوبة، ات١درسيات٠اص مثل )الرسوب  ولفتها في مكاضحة، يستحسن كتاب

 :اجراءاتكفقكذلك كالبدائل ات١مكنهة تٟلها،ات١شكلةعلبقة بتٖديد طبيعة ات١علومات التي ت٢ا 
 حولاتٟالةات١قابلة كدراسة اتٟالة، تٞمع معلومات كدكات  أسائل ك يستخدـ ات١رشد ك  :جمع المعلومات وتفسيرىا*

رائو، قيمو، آات١رجعي )أفكاره،  هإطار ساعده في التعرؼ على تللعميل، اتٞسمية الانفعالية الاجتماعية الأسرية 
 يعمل ات١رشد ىنا على:تشجيع (.امواجهته أساليبره، مدل نضجو، صراعاتو الداخلية ك طموحاتو، مشاع

لحديث عن نفسو بوضوح، التعرؼ على العوامل التي تعيق استبصاره بنفسو، تفستَ ات١علومات التي تم ل ات١ستًشد
 تشخيصها بصورة دقيقة.، اتٟصوؿ عليها، تٖديد الأسباب ات١باشرة كغتَ ات١باشرة للمشكلة

؛ الأشياء التي اتٕاىاتو ت٨وىا؛ ماذا فعل ت١واجهتهابالتعرفعلى ذلك ك : مناقشة المسترشد حول رؤيتو لمشكلتو*
أفكاره ستفادة منها في تغيتَ إتٕاىاتو لديو، كالالوقوؼ على نقاط القوة كالضعف خفق فيها، بهدؼ ات٧ح كأ

 مواجهة مشكلتو.يهيؤىل، ت٦ا المحبطةتٕاه ت٤اكلاتو السابقة  وردكد فعلالسلبية ك 
طة رتبفوائد معن  العميل: قد يكشف على المكاسب التي يجنيها المسترشد من جراء مشكلتو الوقوف*

 اقناعو بعدـ جدكاىا كضركرة مواجهتها.تتم مناقشتها ك ل، (الدعم ات١ادم،لاىتماـا،لعطفا)مثل تٔعاناتو 
أسبابها تعريفو بلومات ات١رتبطة بها؛ عتزكيدىبأىم ات١: من خلبؿ مساعدة المسترشد على تحليل مشكلتو*

 ية ات١ستًشد.فردمراعاة على ىنا ىتماـ ات١رشد . ينصب إترتيب موضوعاتها حسب أكلويتها ؛اتٟقيقية
: إف ات١واجهة الفعالة للمشكلة تقتضي مساعد المسترشد على تحديد الأجزاء الهامة التي يجب تغييرىا*

 .رغباتشاعر ك مأفكار اىات تٖديد الوحدات التي ت٬ب تعديلها من سلوكات اتٕ ؛بطبيعة اتٟاؿ
ذلك من ىذا الأختَ ات١ستًشد جيدا ما يريده من ات١رشد، لذا يوضح لو  يلا يع قد: الأىدافتحديد/3 .3.8.2

ستطيع مساعدتك؟ ما كيف أ"ت٢ذا الغرض ت٣موعة أسئلة معدة طرح كبمنطلق الأسباب التي دفعتو للحضور، 
اجهة نها مهمةفي مو أات اتٞديدة التي ترل الأفكار كالسلوك ح لك كل شيء؟ ماالذم تريده الآف بعد أف اتض

 :تقتضي ىذه ات١رحلةك . "؟ ما ات١طلوب من الآخرين ت١ساعدتك في التغلب على مشكلتك؟مشكلتك
مثلب تٖقيقها،  في سبيلما  تّهدتشتَ إفُ قياـ ات١ستًشد تْيث يجابية:إصياغة الأىداف في صورة * 
 (ذلك؟ ذاتستطيع فعلهلتنجحفيماكيف؟ )ات١ستحسن أف يسألو ات١رشد  منفالإقلبع عن التدختُ رادإنأ

فيسعى ،على الآخرينتهشكلمحدكث مسؤكليةأحيانا يسقط العميل : نتماء الأىداف إلى المسترشدإ* 
أريد أف يكف عن ...سوأ معاملةأشد الكره كيعاملتٍ أمدير ات١درسةيكرىتٍ كأف يقوؿ"  ت٫بدلا من تغيتَ ذاتوتَ لتغي
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نفسو إجراءات يقوـ بها ات١ستًشد يتضمن ات٢دؼ لأجل أف شد أكوف ت٤بوبا لديو"، ىنا يتدخل ات١ر ذلك ك 
 ".ت٭بك؟ مديرؾحتى تٕعل أنت ما ات١فركض أف تقوـ بو ":يسألوف

كمنهاما تفوؽ قدرات ات١ستًشد،  كونها  داؼ يصعب تٖقيقهاىأىناؾ : ن واقعية الأىداف وجدواىاالتأكد م* 
 لذا ت٬ب على ات١رشد مناقشة كل ىدؼ يتم طرحو. ،بالآخرينكأنتلحق الضرر تتميز بقلة جدكاىا 

كأف ت٭دد ات١ستًشد عدد مرات ات١ذاكرة اليومية   لتي يجب القيام بها لتحقيق الأىداف:اتحديد الخطوات * 
 الذم يصبو إليو.الدراسي لتحقيق النجاح  ؛التي ينوم القياـ بها

 .(متى كمع من؟ ؟أين ت٭دث السلوؾم توضيح )حيث يت:وكتحديدالشروط التي يحدث فيها السل* 
كأف ت٭دد ات١ستًشد الرفع من راتبو الشهرم إفُ الضعف ت١واجهة تحديد المستوى المطلوب من التغيير: * 

 فرصة للعمل ات١سائي. ومنحة تؤسسمطالبة تٔذلك ك ية التي تسببت في حدكث مشكلتو، الضائقة ات١ال
القياـ تٔهامو  علىات١رشد  ةساعدت١ات١عقدة فُ إالبسيطة تتدرج من عادة ما  راءاتإجتضمني:التدخل/4 .3.8.2

 :لبؿ ت٥تلف ات١راحلجراءاتٗالا تلكتنفيذ في  الاعتبار ات١ركنة آخذا بعتُ، بشكل منظم
ختيار الوقت ات١ناسب فضل منها ت١واجهة مشكلتو كامع مراعاة انتقاء الأ:تزويد المسترشد بالخبرات اللازمة* 

 ثر عكسي.أكالإفراط في طرحها قد يكوف لو أالتسرع في عرضها فسلوب تنفيذىا، أتٖديد كميتها ك لتفعيلها، 
 توليد أفكارت١رشد ىنا أسلوب "العصف الذىتٍ" ل: يستخدـ االبة المسترشد بطرح مجموعة بدائلمط* 

انتقاء نوعيةجيدة ذلك يؤدم إفُ ف،على طرح ات١زيد تشجيعوو يقتًحهقد توجيو النقد لأم حل ات١ستًشد متحاشيا
 ذات العلبقة بات١شكلة. خبراتو كخبرات الآخرينعرض ات١رشد لبعض لا مانع من كت٤ددة من البدائل،ك 

لو ل بالنسبة اتٟلفوائد ات١توقعة من حولاناقشة ات١ستًشد تٔ: تحليل النتائج التي يمكن أن تترتب عن كل حل* 
ات١شكلبت ات١توقع حدكثها للمستًشد (، تٖستُ علبقتو بالآخرينالعميل )الثقة بالنفس،لآخرين فقد يذكر كل

 ات١شاعر التي قد تصاحب ات١ستًشد أك الآخرين،معتُ ل مثل التكلفة ات١الية اللبزمة لشراء شيءاتٟكالآخرين جراء 
 .هتباعها قبل الشركع في تنفيذاالتي ت٬ب  جراءاتالشركط كالإفي حالة تبتٍ ىذا اتٟل، مدل إمكانية تٖقيق اتٟل، 

، يتم بعد أف تٮتار ات١ستًشد اتٟل ات١ناسب ت١شكلتو: تنفيذىا اجراءاتتحديد مع ختيار أفضل الحلول إ *
عرض الطرؽ أختَا ك  ؛تابة الأشخاص الذين يشاركوف فيهاترتيبها كجدكلتها؛ كلتفعيلو؛ تٖديد الإجراءات ات١ناسبة 

( 6بات١ذاكرة ت١دة ) ات١فحوصإذا تضمنت ات٠طة العلبجية قياـ ل السلوؾ. مثلب ة التي تساعد على تعديالعلبجي
 .ماديا كمعنوياتشجيعو مع توفتَ ات١ناخ ات١لبئم لذلكبتقوـ الأسرة ساعات يوميا، 

أفكاره دكث تغتَات في كتْبمعرفتو اتٞيدة لنفسو كمشكلتو؛ العميلبعد شعور  :الإنهاء والتقويم/5 .3.8.2
فهم إفُ ات١رشد . ىنايطمئن ، نقوؿ أننا في نهاية العمل الإرشادمصعوباتوت١واجهة  كسلوكاتو؛ كاستعدادهاتٕاىاتو 
 :مركرا بات٠طوات التاليةعليو من تغتَات تقوفٔ ما طرأ يعمد لف ت٬ب أف يقوـ بو ت١ا مستًشدة
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: خاصة فيما يتعلق بالأىداؼ التي يرغب ات١ستًشد في تٖقيقها كات٠طة العلبجية تلخيص أىم ما تمت مناقشتو* 
 تعتًضو إذا شرع فعلب في تنفيذىا.قد التي تساعده في ذلك، ككذا العقبات التي 

 إذا كان راغبا في مزيد من المساعدات.عما ستفسار من المسترشد الإ* 
تقدفٔ العوف لو مع إعطائو الأمل في ستمرار فيها: و الإى البدء في الخطة العلاجية أتشجيع المسترشد عل* 
 كاف تْاجة لذلك.  كلماستقبلب م

بأسلوب كدتٯع توضيح ضركرة الانتقاؿ إفُ تنفيذ ات٠طة العلبجية، العملية الإرشادية:  بانتهاءإشعار المسترشد * 
 كت٭قق التوافق ات١أموؿ.فعلب ليتغلب على مشكلتو 

نو ات١رشد إفُ أف الاتصاؿ بينهما لن ينقطع، فالاىتماـ بو يبقى قائما عن يطمئقبل توديع المسترشد: * 
 . (كمدرستوأكمكاف عملو أالاستفسار عنو من أسرتو  ،تٖديد مواعيد لزيارتو ،ات١كات١ات ات٢اتفية)طريق

لتحديد مدل استفادتو من العملية  ،العميلحرزه أ: يقوـ ات١رشد بتتبع التقدـ الذم المتابعة/ 6 .3.8.2
إمكانية و تلمس الفرص ات١ناسبة ت١ساعدته ؛عدـ حدكث انتكاسةك  التأكد من ثبات سلوكو اتٞديد؛ الارشادية

 ( 227 -105، ص ص 2009)تٚل الليل، بعض التعديلبت على ات٠طة الإرشادية.  إدخاؿ
؛ مدل تٕاكب ات١ستًشد مع تبعا لطبيعة ات١شكلة تقصر أكتطوؿهي ف~ العملية الإرشادية غتَ ت٤ددة بزمن معتُ 

و بنفسو ثقت ؛مدل تٖقق أىدافها؛ شعور ات١ستًشد بقدرتو على الإستقلبؿك ات١رشد؛ الأساليب الإرشادية ات١تبعة 
قد تعتًض عملية الإنهاء صعوبات كرغبة بعض ات١ستًشدين في استمرارية العلبقة كقدرتو على حل مشكلبتو. ىذا ك 

 (106، ص 2004)عبد ات٢ادم كالعزة، ت١ا ت٢ا من دكر في ت٧احهم. الإرشادية، 
 :فمنهات١رشدينمن قبلبات١قدمة دمات ات٠توسع بأساليب الإرشاد  تعددت: / أساليب الإرشاد النفسي9.2

 .ستدعي السريةتيو مشكلبت خاصة يأخذ شكل ات١قابلة مع فرد كاحدلد: الفردي/ 1.9.2
ساليب ؛ أطرؽ حل ات١شكلبت؛أفراد اتٞماعة مهارات التواصل كالاتصاؿ على تعليم يقوـ: الجماعي/ 2.9.2
 التغذية الراجعة داخل اتٞماعة.من خلبؿ استكشاؼ الشخصية ك التكيف مع الآخرين، السلوكو تعديل 

ات١تعلقة تفستَ ات١علومات ات١ستًشد ك  صراعاتكشف   فيلمرشد لت٬ابي الادكر العلى  يرتكز:الموجو/ 3.9.2
 .تشكلبات١حل دريب على تاليتضمن كونو م  التعليأكثر تٔيداف التًبية ك يرتبط تٔشكلتو، 
تهيئة دكر ات١رشد ىنا حيادم يكمن فيفالناس بنفسو، باعتباره أدرل على ات١ستًشد يرتكز: الموجو غير/ 4.9.2

 .تٔشكلبتو كتٖمل مسؤكلية حلهاالإحاطة ؛فيبدكره الات٬ابي القياـ من تٯكن العميلالذم اتٞو العلبجي
 (403 -339ص  ، ص1998)زىراف، 

ستفادة للئ ،بيئتوفي ات١ؤسسات ات١تواجدة بتوجيو ات١ستًشد إفُ التسهيلبت ك  ىنايقوـ ات١رشد  :ةستشار الإ/5.9.2
 فيها.و مدل تقدمتتبع  معجتماعية التًفيهية ات١هنية، من خدماتها الطبية الإ
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 أكلي المحع تمالمجكاسعة الانتشار في  قضايافئات كبتَة من ات١واطنتُ بغية معاتٞة لخدمات يقدـ :الإعلام/6.9.2
 (639 -638، ص ص 2009بالريش، )طاطش ك .(بتكارالتشجيع على الإ، لؤطفاؿلاالسليمة تنشئة )الالوطنيمثل

 الشخصية كظركفو العامة.  العميل تٔا يتلبءـ مع خصائصوساعدة مالطرؽ التي ت٘كنو من ~ يقوـ ات١رشد باختيار 
 .ية الإرشاديةالأداة الأساسية التي تتحقق من خلبت٢ا أىداؼ العمليعد : البرنامج الإرشادي /10 2.
تدريبهمعلى ب(82، ص 1984التًبيةّ، )معجم علم النفس ك د مهارة معينةالأفرا لاكسابخطة منظمة :تعريفو/ 10.1 2.

 (228،  ص 2009)تٚل الليل، م. اجهة مشكلبتهدتهم على مو مساع بهدؼك ، سلوكياتت٣موعة 

 :ىي ضفي عليو صفة العلمية كات١وضوعيةتالبرنامج كفق خطوات منظمة يتم تنفيذ : مراحلو/ 10.2 2.

التي  العلبجية، الأساليبتٖت كل نظرية ت٣موعة من تندرج  :تحديد الإطار النظري للبرنامج/1. 10.2 2.
تزاـ بنظرية معينةفي يساعد الالة.ك جديد يةسلوكعادات تساعد على كقف السلوؾ أك التخفيف منو أك اكتساب 

 .تٕاه نظرمخر الاستفادة من كل إ، في حتُ يفضل البعض الآبصورة أكثر فعالية افنياتهاستخداـ 
 فيما يلي: يهاق( إل1426سعفاف و ى1425: يشتَ )حستُ ختيار البرنامجإأسس /2. 10.2 2.
نفعالية ةإنيهمة مدرسيمشكلة العميل بتحديد طبيعتها تعرؼ على لليسعى ات١رشد : مشكلة المسترشد تطويق*

ات ات١نشورة كالدراسالبحوث مستعينا في ذلك ب،علبجهاات١ممكنةلالطرؽ أفضل حصر من ثم ك ،بعادىاأعلى كالوقوف
 .ات٠برةستفسار من  ات١رشدين ذكم كذا الاو في الكتب كالمجلبت

الكبار، لا تصلح للمراىقتُ ك البرامج العلبجية صاتٟة للؤطفاؿ في حتُ بعض  قد تكوف: مراعاة العمر الزمني*
 يتلقى العلبج؟ سشد نفسو من الذم ىنا يسأؿ ات١ر ، ك احتياجاتهامشكلبتها ك خصائصها كل مرحلة عمرية فل
 د لا يصلح للئناث.فما يصلح للمستًشدين الذكور ق مراعاة الفروق بين الجنسين:*
 .تحديد عدد الساعات التي ينفذ فيها البرنامج*
 أداء أدكارىم.في ت٦ن تتوفر لديهم الكفاءة :(الأصدقاء ،الإخوةفيو ) إشراك بعض الأطراف الأخرى*
بتنفيذ  ،أعرافها الاجتماعيةك تعاليمها الدينية أمناخها تسمح تضاريس البلبد  قد:البيئيةىتمام بالجواب الإ*

 . استحالة ذلكأك أك جزء منه كاملب  البرنامج
 لتأكد من إمكانية توفتَىا.لأك من بعض ات١سؤكلين مساندة:مجتمعية حتياج البرنامج إلى خدمات إتحديد*
  .قابلا للتنفيذواقعيا امج ن يكون البرنأالحرص على *

 كفق: يتم تٖديد أىداؼ البرنامج الوقوؼ على أسبابهاعدتٖديد ات١شكلة ك ب :تحديد الأىداف/3. 10.2 2.
الصحة ل تٖقيق درجة جيدة من عادة ما تتحقق بصورة غتَ مباشرة من خلبؿ العملية الإرشاديةمثأىداف عامة:*
 ات١هتٍ؛ ...تٖقيق التوافق  ؛تٖقيق الذات ؛نفسيةال
تلبي التي  لكل حالة ت٣موعة من الأىداؼفصاحبها، تٗتلف باختلبؼ ات١شكلة ك  ىداف خاصة:أ *

 .بأخرل عقلبنيةاستبداؿ الأفكار غتَ العقلبنية كاحتياجاتها 
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يساعدات١رشد ت٦ال التعامل معها، سهييقوـ البعض بتجزئة الأىداؼ ات٠اصة إفُ أىداؼ فرعية  ىداف فرعية:أ*
 .التعامل مع كل جزء منها بأسلوب مناسبك  تهاعلى جدكل

إطار في ؛عدة طرؽ إرشاديةرشد باختيار طريقة أك يقوـ ات١ :الإرشاديةالأساليب و لطرق انتقاءإ/4. 10.2 2.
ضركرة مراعاةأف  ( إفُق1426،يشتَ )سعفاف. ك تٔا يتناسب كتٖقيق الأىداؼ ات١سطرة ،نظرم كاحد أك أكثر

تسمح فعلب بتنمية معارفو ك  مع قدرات ات١ستًشدتتناسب ،تكوف الطريقة ذات جدكل كبالإمكاف استخدامها
 .استعداداتوك قدراتو ات٩فاض في أك  يتًتب عنها تعلم سلوكيات سلبيةألا ، مهاراتوك 

من ات١ساعدين الذين يقوموف ببعض ات١هاـ  عددحصر إفُ  أحيانا: يضطر ات١رشد فريق العملتعيين /5. 10.2 2.
يتم  ات١واقف التي؛عدد الطرؽ الإرشادية ات١ستخدمة؛ات١ستًشد شكلةمحجم على ىذا يعتمد ك ،أثناء تطبيق البرنامج

، أينيعمل شركةفي  موظفتُت٣موعة أك  عدد من الطلبب في مؤسسة تعليمية كأف يشمل  تنفيذ البرنامج من خلبت٢ا
 .يودريبو علتك  مساعدتٖديد دكر كل عضو على  ات١رشد

ا منهج ت١قابلبت العيادية مكتفيا بها أك مستخدم: بعد إجراء ات١رشد جلسات البرنامجعداد إ/ 6. 10.2 2.
بتحديد تٖديد الأىداؼ الإرشادية، يقومرصد أسبابها ك جل تشخيص ات١شكلة أت١لبحظة، من ااتٟالة ك دراسة 

 من اتٞلسات.توزيعها على عدد مناسب و إجراءات البرنامج الإرشادي
من  ،: ت٬ب عرض البرنامج على ت٣موعة من المحكمتُ في ت٣اؿ الإرشاد النفسيتحكيم البرنامج/7. 10.2 2.

لتأكد من صلبحية ل، برةات٠رشدين ذكم مخبراء في التدريب الإرشادم أك  ؛دريس باتٞامعاتأعضاء ىيئة الت
 (237 -228، ص ص 2009)تٚل الليل،  .ت٤تواهك  خطواتوأىدافو 

 لحصوؿ على اتٟقائق الصحيحةلات١رشد في أسرار نفسية ات١ستًشد  ىنا: يتعمق تنفيذ البرنامج/8. 10.2 2.
؛  دين متفاعلتُللمستًشد أف الإرشاد ليس عملية فردية بل ىو عملية تعليمية بتُ فر  موضحاشكلبتو، ات١تعلقة تٔ

ما يدكر عتٟديث اشد فرصة يتيح ات١رشد للمستً كما سؤكلية تٖقيق ات٢دؼ الواحد ات١شتًؾ،  مكل منهما يتحمل 
 (70، ص 2010)ات١صرم، .بنجاحعلبجية الة تخط و من تطبيقبداخلو، ت٦ا تٯكن

جل أ، من ات١شاركتُتنفيذه على  في كل مرحلة من مراحلييم تٮضع البرنامج للتق: يم البرنامجتقو /9. 10.2 2.
ه. طرؽ تنفيذك  ووسائلخدماته، تٔا ت٭سن من تعزيزىالاتٞوانب الات٬ابية ك  ؛التغلب عليهاكجو القصور فيو ك معرفة أ

 كذلك كفق اجراءات:
بعد ك  قياس الفرؽ في درجات ات١شكلة قبلب"لتجريبل"منهاإخضاع البرنامج  :تٖديد طرؽ التقييم ككسائلو/ أكلا* 

ت١عرفة رأيهم  ات١شاركتُ "استمارات تقييمكقد توزع"(،تٕريبية ،ضابطة)ت٣موعتتُ /تطبيق البرنامج على ت٣موعة كاحدة
عن مدل التغتَ ( ، الاصدقاءزملبء العمل ،الإخوة)بهمالأشخاص المحيطتُ  كما تٯكناستجواب،تومدل فعالي حوؿ

 (237 -228، ص ص 2009)تٚل الليل، اتٟاصل لديو.
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 تفسيرىا.تحليل نتائج التقييم و / ثانيا* 
 من عناصر. تغيتَهأك بتحديد ما ت٬ب تدعيمو التقييمو  في ضوء نتائج :البرنامجت على تعديلبقتًاح إ/ ثالثا* 
  وعنالقائمتُ تٔا يفيد  ،ات١شابهةالأخرل تنفيذ البرامج ليستعاف بها في تٗطيط ك  البرنامج: نشر نتائج/ رابعا* 
 (152 -151، ص ص 2004العزة، )عبد ات٢ادم ك ات١ستفيدين منو.ك 

" عددامن:رشاديالإ البرنامجدارةإشروط/10.3 2. كتنفيذ عداد إلتزاـ بهافي الإالتيينبغي القواعدحدد "مكينبوـ
 ىي: "الضغوط مواجهة"برات٣التدريبعلى

وما يتًتب عنها من ات١شاركينتحديدات١شكلبتالتيتواجهيقوـ ات١رشد ب:التحليلالدقيق لمايجبالتدربعليو*
 مواجهتها.في التييمكنتوظيفهاكمن تٙيكعف على اختيار الفنيات ،لديهم رشاديةإحاجات

معينة فئاتإرشاديةمايلبئمك لأنالأسلوبات١لبئمللتعاملمعالضغوطفيوقتمعينقدلايكونكذلكفيوقتآخر،التنوعوالمرونة:*
 أخرل. فئات قدلايلبءم

 أنيندت٣ات١تدربونبجديةفيمواقفضاغطةت٫ية تٔكانمن الأالحساسيةللحاجاتالفردية:* 
حيثيمكنهمهذامنتعلمكيفية ،إلىالتعرضاتٟيلاحقا لينتقلوا،"الاستًجاعالتخيلي"ك"الأدكارلعب"خلبؿمن

 .مواجهةالضغوطخطوةتٓطوة
 السياقاتات١تغتَة.ات١واقف ك أسلوبهم فيمواجهةعلى تكييفات١شاركين تدريبحيث يتم :تعليمالمرونة* 

ة الوجدانيك بدكرالعواملبت١عرفيةبرات٣إدارةالضغوط: ينبغيأنتهتم الانفعاليةو العنايةبالعواملالمعرفية* 
في  كالتلقائيةالطمأنينةالانفتاحيةبثالعملعلىمع ،هاكات١صادرات١تاحةللتعاملمعة ت٢االاستجابفيتحديدات١واقفالضاغطةطبيعة

 الأحداث.تٕاه  فيالكشفعنأفكارت٫ومشاعرىمت١ساعدتهم ، ت١ستًشديننفوسا
 داخل اتٞلسات، قل تهديداأمواقف بعلىيالتدر يتضمن:التعرضالتدريجي* 

 .زالثقةبالنفسالسيطرةكالالتزاـيعز ؛تمايشبهات١ناعةالنفسيةةقويتك  مالشعوربالكفاءةالذاتيةيدع؛تمهاراتٕديدةمتعلمةسيخلتً 
حتى ،للمتدربتُ باشرةعموماعلى توجيو تعليمات٘ مالتدريبو يقالتعليماتالمباشرة:* 

 .كل نشاط تدريبي  خلفيكونواعلىوعيتامبات١نطقالعقلبنيالذييقف
 *

لمواجهةالفشلبلمحتالعميلعدادبهدفإللتدريبتوجهيستبقالأحداثاتٟياتيةالضاغطةالتييمكنأنتقعفيات١ستقبل،:توقعالمستقبل
 ات١كتسبة.بات١هاراتمستعينا مل
والقياـ الإجراءاتتنفيذ؛فيتهتمبرات٣إدارةالضغوطبإعطاءات١تدربينمردكداأكعائداعننتائج جهودت٫التغذيةالراجعة:تقديم * 

 ( 149  –148، ص ص  2006،)مرفٔ.الواجباتات١نزليةب
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معرفية، كبتنوع ىذه الذم تٖركو عوامل فسيولوجية نفسية تٝى من الارشاد ىو مساعدة الفرد ف ات٢دؼ الأإ

طار إ مستقلة للئرشاد النفسي، بل ىي كاحدة موحدة فينظريات خاصة ك  ات٠صائص لا تٯكن القوؿ بوجود
، كاستثمارىا في فنيات كتقنياتمن  تٖويوفضل ما بانتقاء أ ،استغلبت٢اات١رشديتعتُ على حيث ، ات١هنيةات١مارسة 

" نتقائيةالإ"ىو ما ت٬سد جوىر ك .ستجيب تٟاجاتوتتلبءـ مع خصائصات١ستًشد كتخطة علبجية  تطوير
كأف   .رشادية بامتياز، كت٭قق أىداؼ العملية الإت١ستًشداصلحة ات١شتًكة للمرشد ك ات١ يخدـتكامليرشادم إكأسلوب

كل مايقاؿ لنقد ىذا ات١نظور لا يعدك بطلبنو أماـ تعقد الظواىر النفسية، كتعدد ما يواجهو ات١ختص العيادم من 
: (42: 2017في )براىيمي كبوعمامة، (marmor et wods, 1980)مشكلبت. فعلى حد قوؿ حالات ك 

 .ل العلبجي"ميا كغتَ دتٯوقراطي مقاكمة التكاع"يبقى ات١وقف رج
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ت٣اؿ التًبية كالتعليم، كذلك لأت٫ية الدكر الذم يلعبو ات١علم  حتًاؽ النفسي" مساحة كبتَة فيت٭تل اتٟديث عن "الإ
متطلبات كتٖديات ، من -لاسيما بات١رحلة الابتدائية- بو مهنة التدريس تزخربأكملو، كت١ا  عفي ات١درسة كالمجتم

: 2014)الصياح، في (Boreen et al, 2003: 135-136)على حد تعبتَفمتزايدة، 
مجرد علىدكره لايقتصر ذ ، إيبدأجدكلالعملبلفعليللمدرسفيالصباحالباكركلاينتهحتىساعاتالليلبت١تأخرة(16

فضلب تٖضتَالدركسوغتَىا،؛إلقاءالدركسوتصحيحالواجبات،إت٪اتٯتدإلىات١نزت١نتنظيمأعمالالامتحاناتوالتقوفٔ
 فُ قائمة الضغوط التي تٮبرىا ات١علم خلبؿإ كل ىذه الأعباء تضاؼ. ات١تعددةكالاداراتمعالطلببوأكلياءالأمور عنتعامله

كل في ظل افتقاره لاستًاتيجيات التكيف مع   ،منهك القول كمسلوب العزتٯةفي الأختَ ، لتجعلو حياتو اليومية
البدنية كالنفسية، كىو ما يطلق عليو في لغة اتٟيوية؛ لدرجة شعوره بالاستنزاؼ الكامل لطاقاتو ، ات١تطلباتتلك 

اتٞهود العلمية ات١عتبرة التي سلطت الضوء على ىذا ات١وضوع، على الرغم من .ك بالاحتًاؽ النفسي"علم النفس "
 .بطبيعة ىذه الظاىرة كأعراضها كآثارىا كطرؽ علبجها؛أنفسهمفإننا نعافٓ من مشكلة جهل أفراد المجتمع كات١علمتُ 

 .تْوؿ الله لماسنحاكؿ التطرؽ إليو في ىذا الفص ،كىو. .
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إف ات١تفحص للؤديبات النفسة حوؿ موضوع الاحتًاؽ النفسي ت٬د نفسو ت٤اطا : النفسيحتراق تعريف الإ/ 31.
 .بتعاريف عديدة لو، حاكلت الباحثة اختيار البعض منها على سيبل توضيح معانيو كدلالاتو

 النفسي":حتًاؽ حوؿ كلمة "الإمن بتُ ما جادت بو معاجم اللغة  :لغةحتراق الإ/ 1.1.3

ت" احتًق"أيتأثتَىافيالشيء،كمنهقولالمجامعفينهاررمضاف"التحرؽ"،أيالنار"اتٟرؽ":(1956*كرد في )لساف العرب، 
 (136ص ، 1956،)بنمنظورأيهلكت تٔعنىيشتعلوت٭تًؽ.

 ت٬هديرىقويصبحمنهكنا. "Burnout"ت١صطلح ات١عتٌ اللغوم :(,1974Freudenberger)حسب* 

 (48، 23 -22، ص ص  2000)البتاؿ،تٔعنىالنار كما تسببو من ىلبؾ. (174 :1985،ات١عجمالوسيط)جاءفيك 
 (24 ، ص2003)البعلبكي،.ات٢لبكواتٟرقبالنارىو  "الاحتًاؽ"(: 2003* أشار )ات١ورد، 

. ستنزافالداخليالإو اتٟرقالشوييعتٍ مصطلحمستوحىمنالمجالالفضائي ":Burn outحتًاؽ "الإ*
http://www.startimes.com/f.aspx?t=3190140915:00 02/ 04/ 2017) 

 (14، ص 2018)علي، psychological burnoutحتًاؽ النفسي= الإ* 

، الإجهاد، شتعاؿالإ، ات٢لبؾ)كمرادؼ لػ في اللغتتُ العربية كالات٧ليزية  كرد حتًاؽ النفسي" "الإ مصطلحأف  يبدك~ 
 .(ستنزاؼالإالشوم،، الإنهاؾالإرىاؽ، 
 بعدة صيغ: وجاء تعريف :حتراق في المعاجم والموسوعات النفسيةالإ/2.1.3

كالتصنيفالدكليللبضطراباتالسلوكيةكالعقلية (DSM-IV)تضمن الدليلبلتشخيصي الإحصائيللبضطراباتالعقلية يت١*
(ICD-10)باضطرابات"كعلبمةتندرتٚنضمنالتصنيفاتات٠اصةيعتبر الاحتًاقالنفسيكتصنيفتشخيصيمحدد،إت٪ا 

 (13، ص2008)ات٢ملبف، كعلبمةت٦يزة.و  لإدراجكمعذلكتجرىالتصنيفاتالتشخيصيةالعديدة ."التوافق

 إنهاكبدفٓ: ىو Merriam- Websters Collegiate Dictionaryقاموس حسب * 
 (16، ص2008، ات١رجع السابق)لدافعيةات١ستمر،الناتٕعنالتعرض لضغوططويلةالأمدكللئحباط.اك ستنزافللطاقةالعاطفيةكإ

يصل بهم الأمر إفُ تٖدث للؤشخاص الذين يقوموف بأعماؿ ركتينية ت٦لة، حيث : حالة حتًاؽ النفسيالإ*متلبزمة
الطب النفسي، صطلحات )معجم مالابتكار.ت٧از كعدـ القدرة على ضعف الإنتاجية كالإفي العمل التثاقل فقداف اتٟماس 

 (22 -21، ص ص تد 
 ،شيءمؤذمهدد كغتَمشبعلو،فيصبحفيالغالبمتعبامتبرمامنعملوكعدمالتكيففيالعمل،يشتَإلىأنالفرديتوت٫عمله* ىو 

 (151ص  ،  1987،)الأشوؿكتغيتَنوعيةالعمل ىيمقصدىاللبشعورم.

 )جابرفياتٟياةات١هنيةخاصةكحياةالفردبصفةعامة،كماأنهيطلقعلىمنيعملتحتمستوىعاؿ منالضغوط.؛ *الاستنفاذكالفشل
 (494 ص،  1989،كفافيك 

 (67ص  ، 2002،)سيسافَ البحثعنمهنةأخرل.ةك ستنزاؼ الذم يدفعالفردإلىاضطراباتنفسيالإ*

نتيجةانهماكهفيالعمل،كمايشتَإلىانهيارالفردتٖتوطأة *الإنهاكالشديد الذييصيبالفرد 
 (76،ص 2009)فرجوآخركف،سواءفيالعملبلأسرةأكالظركفالتي يتعرضلها.؛الضغوطوالتوتراتالتيتفوقاحتمالو

http://www.startimes.com/f.aspx?t=31901409
http://www.startimes.com/f.aspx?t=31901409
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مفرط استهلبكتَتبط بتًاكم الضغوط اتٟياتية على الفرد،كما يتًتب عن ذلكمن النفسيحتًاقالإأنيبدك ~ 
 في ظل افتقاره لاستًاتيحيات التكيف معها. ومصادره اتٟيوية،لطاقاته

طاره من الباحثتُ كالعلماء ت١فهوـ الإحتًاؽ النفسي كل حسب إ طرؽ العديدت: الاحتراق اصطلاحا/3.1.3
 النظرم، كفيما يلي بعض من تلك التعاريف.

متطلبات إفراط الفرد في استخداـ طاقاتو حتى يستطيع تلبية "ىو:(Freudenberger, 1974)تعريف *
عرفو بأنو "ت٣موعة ردكد فعل نفسية ( 1975) كفي،(210 -209، ص ص 2005)ت٤مود، "العمل الزائدة على قدرتو

"زملة : (1980)في ك .(Freudenberger HJ 1975, p 12,13-83)سلبية متعلقة بالضغوط ات١ستمرة في ت٤يط العمل"
 (Freudenberger h, 1981, p 18) ."الزملبء كالوظيفةو فيالإنهاكات١شاعر السلبية ت٨و العميل أعراض متمثلة

 (Truch s, 1980, p 4)."البدفٓ كالانفعافِ ؛الاستنفاذك الاستنزاؼ "*
*Jakson, 1981)(Maslach 

et:"(20 -19ص ص ،2007)دردير،."إحساسالفردبالإجهادالانفعاليتبلدات١شاعركات٩فاضالإت٧ازالشخصي 
* :(Pines et Aronson, 

واقفتحتاجإلىبذلمجهودانفخلبت١،لعملمعالناسوالتفاعلمعهملفتًةطويلةاحالةمنالإجهادالبدنيالذىنيالانفعالينتيجة"(1983
 (pines et aronson, 1983, p 263-273)".عافِ

*1986)(sidman et 

zager,:"بالإضافةإلىإدراكنقصفيات١ساندةمة،لتدريسكمهناك لتلبميذاك ت٪طسلبيمنالاستجاباتللؤحداثالتدريسيةالضاغطة
 (1ص  ، 1994)ت٤مد، "نقبلئدارةات١درسة

*(Blasé, 1987) :"الأمد ةطويل ةنوع من ردكد الفعل ات١زمنة للضغوط السلبي".(Assaf  A.M, 1989, p 297 ) 

*:(C Maslach, 

".سديةعقليةجحالةمنالإجهادتصيبالفردنتيجةلأعباءالعملبلتيتفوقطاقتو،ينتجعنهاأعراضنفسية"(1991
http://www.tomohna.com/vb/showthread2017 /03 /26  17:00  

*(Maslach et leiter, 1997):"مع  فيحالتهالبدنيةك  تغتَاتفياتٕاىاتوسلوكالفردت٨والعمل
 (20 -19ص ص ،2007 )دردير،."بليصلبلأمرإلىات٩فاضإت٧ازه،إجهادانفعافِ

*Cherniss":التي ضغوطال،نتيجةات٩راطهفي العملالعمليةالتيينسحبفيهاات١هتٍ ات١عركفبالتزامهمن
 (14،ص 2007،ض)عو ."تٮبرىا

*(Dhaniram, 2003: 60) :"يعد العمل كمطالبوردكدفعلسلبيةلاستمراريةضغوط،
 ". الفرد التي يقدمهاالإعياءالعاطفيصفةأساسيهفيهكما يؤثر علىكفاءةات٠دمات

*(Tribolet, 2006: 48):  تناذر إكتئابي تٯيزه الوىن كفقداف الدافعية، ت٭دث في سياؽ مهتٍ من العمل"
 الزائد كالاجهاد".

http://www.tomohna.com/vb/showthread.php?t=36191
http://www.tomohna.com/vb/showthread.php?t=36191
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 *(Zhou&Wenju, 2007: 

 نتيجة ت١ات٭ملو ،مهاموعراضسلبيةتٮبرىاالفردفيمجالعملهوالتيتجعلهفاقداللرغبةفيأداءأت٣موعة":(37
 ".الأفرادالذينيتعاملمعهمك العمل مشاعرسلبيةتٕاىمن
* :(Ahola, 2012: 

 ."كتٔعنىالعملوأت٫يتو؛فيقيمةكجدكىمايقومبواحالةمنالضغوطات١تلبحقةالتيتجعلمنالفردفينقطةمامتشكك"(17

*Lazarus:" طاقاتهم حالة ناتٚة عن ات١تطلبات كالأعباء ات١تواصلة الزائدة ات١لقاة على عاتق الأفراد،كالتي تفوؽ
 (22ص ، 2002)الشيخ، . "كقدراتهم ات١هنية

في التغلب على ظركؼ العمل  الفاشلة : "النتيجة النهائية للمحاكلات (43 -9: 1986)عسكر وآخرون، *
فقداف الاىتماـ بالعمل كأداؤه بطريقة )سلبية في اتٕاىات كسلوكات الفرد مثل تغتَات السلبية، يظهر من خلبؿ 

 ".(بتكاريةفقداف الإ ،مقاكمة التغيتَ ،ةافعينقص الد ،آلية
ستنزافالانفعافِ من الإ: "حالة(761 -729: 1990)السمادوني، *

 بسببمايتعرضلهالفردمنضغوط،يتضمنتغتَات سلبيةفيعلبقاتهواتٕاىاتهنحوالآخرين". البدني

د كأدائو ت١هامو الوظيفية، : "زملة أعراض بدنية عقلية عاطفية مرتبطة بالطاقة اتٟيوية للفر (18: 2001)عثمان، *
 فقداف الثقة بالنفس كالشعور بات١سؤكلية تٕاه الآخرين". كب

ستنزاؼ بدفٓ عقلي انفعافِ نتيجة الأعباء كات١تطلبات التي يتعرض ت٢ا إ: "(74: 2005)اللامي وآخرون، *
 الفرد، كإف كاف من الصعب تٖديد الأسباب كالعوامل التي تؤدم إليو". 

ضغوط العمل كالأعباء الزائدة ات١لقاة نتيجة  : "حالة نفسية داخلية يشعر بها ات١علم(200: 2007)الزيودي، *
 تبلد الشعور كنقص الشعور بالات٧از".لاجهاد الانفعافِ على عاتقو، تتضمن الشعور با

طلبات اء كات١تلأعبادـ رغبة ات١علم في العمل، نتيجة حالة من الإنهاؾ كالتعب مع ع" :(57: 2011)بقيعي، *
 . "الزائدةات١هنية ات١ستمرة 

تراجعالشعوربالإت٧ازالشخصي، الإنسانية؛ ىبوطفيمستوىات١شاعر ؛حالةمنالإجهادالانفعافِ":(8: 2014)الصياح، *
 .يتعرض ت٢ا ات١علم بعدفتًةمزمنةمن الفشلفيالتكيف مع ببيئةعملضاغطة" ،تتًافق مع ت٣موعةاعراضفسيولوجية

حالةنفسيةتتولدعنزيادةالضغوطات١هنيةالتي ":(11: 2015)عيساوي وعماري، *
 تبلدالشعور كنقصالشعوربالإت٧از". الانفعافِ أعراضهي الإجهادثلبثةتنعكسسلباعلىشخصيةالفرد،تتجلىفي

كترل الباحثة أنو: المحصلة النهائية للفشل ات١تكرر في مواجهة ضغوط اتٟياة تٔا فيها ات١هنية، يتبدل من خلبؿ ~
 .ات١هتٍ أدائوكفاءة نفسية سلوكية، تستهدؼ أساسا الطاقة اتٟيوية للفرد ك  لوجيةمعرفيةفسيو متلبزمة أعراض 

إلا أف جذكره  ،مفهوـ حديث نسبيا "الاحتًاؽ النفسي"يعتبر : النفسي / الخلفية التاريخية للإحتراق32.
 ات١راحل التي مر بها.عميقة ت٘تد إفُ البدايات ات١بكرة التي تناكلت "الضغط النفسي". كفيما يلي ملخص لأىم 
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بالدراسة  "الإجهاد"أكؿ من تناكؿ مفهوـ  1037 -980(: فإف ابن سينا )1991،النابلسي كآخركف)حسب 
العلمية التجريبية، فقد ربط تٛلب كذئبا في غرفة كاحدة دكف أف يطاؿ أحدت٫ا الآخر، ككانت النتيجة ىزاؿ اتٟمل 

، 2008)بن زركاؿ، حر.نفس كميات الغذاء التي يستهلكها تٛل آخر كضموره كمن ثم موتو، على الرغم من أف لديو 
 14ص 

 حستُ" )الشدة""الضيق""ات١شقة"ليصف  ،بطريقة أكثر عمومية14في القرف  "الضغط"ستخدـ مفهوـ إ     

الرحالة الغاضب" و "فيكتاب" الاحتًاقالنفسي"نوه"شكسبتَ"عنمصطلح( 1599عاـ )في ،ك 17، ص 2006حستُ، ك 
.(Ronald Rush, 2003, 17) ،(12، ص2008)ات٢ملبف 

استخدـ ىذا ات١صطلح للتعبتَ عن فقد  17القرف  أما في
حدث تطور 18في القرف ، ك ىي نتائج لقسوة اتٟياة "،التيالعداكة""ات١صائب""المحن""العذاب""الضجر""اتٟرماف"

على و يتسبب في"للضغط"،من خلبؿ ما  لطبيالنفسيإذ جرل الإنتقاؿ من ات١فهوـ الطبيعي إفُ ات١فهوـ ا كبتَ  دلافِ
 "الضغط"بداية انتشار مفهوـ  19عرؼ القرف . ك 8، ص 1997 ستورا،)أمراض نفسية كجسدية من ات١دل الطويل 

على توازف البيئة لتغتَات ات٠ارجية : "تؤثر ا(Claude Bernard,1867)يولوجي الفرنسيسإذ يقوؿ العافَ الف
. ة"يتكيف معها بطريقة مناسبكلكي ت٭افظ على نفسو ت٬ب عليو أف لكائن العضوم، الداخلية ل

 (21،ص2010)شتوح،
قوة ت٣موعة الدكافع المحركة "(إذ أصبح يعتٍ 20في بداية القرف ) "الضغط"تغتَ مفهوـ 

كمن بعده طبيب كظائف  (1936)"ىانس سيلي" منذ الأمريكيأشار العافَ ف،(9،ص2010)منصورم،"للسلوؾ
( كضع  1948كفي )، ات١هنية ات١واقفإفُ حالات نفسية مرضية ناتٕة عن ( 1942)الأعضاء "كالتً كانوف" 

 ."لازاركس كفولكماف"ت٪وذج "مواجهة الضغوط"

حتى إف فَ يصفهبات١تلبزمة ك ، (1959)في "فرنسا" سنة  "للئرىاؽ"كاف "كلود فيل" أكؿ من كضع مفهوما 
كاستخدـ 2013http://ar.wikipedia.org/wiki /05 /12 00.21". الإنهاؾ في العمل"وضيحا علميا تٟالات فقد قدـ ت

"Graham Green( "1960"عبارة )Burn‐Out case" ٓفي قصتو عن حالة خبتَعقارييعاف
 50، ص2012)سرام، (Peter bugel, 2005, 33)إلىأدغالإفريقيالكييعيدبناءذاتو فذىبلذةالعمل أفقدىاحاداتعب

المجتمعي للشباب  أشار طبيب الأمراض النفسية"ىاركلد برادفِ" في مقاؿ "قواعد العلبج( 1969)في سنة .(
المجرمتُ" إفُ نوع من الضغوط ات٠اصة ات١تعلقة بالعمل تٖت مسمى"الاحتًاؽ 

 http://ar.wikipedia.org/wiki 00.21 12/ 05/ 2013النفسي".

، ات١دمنتُ بنيويورؾ(عيادات ت٣انية تستقبل )"مديرا لإحدل مستشفيات اليوـ الواحد ر"فردنبرجعمل  السبعينات في
تطوعتُ، كقد بدأت ملبحظاتو برصد حالة بعض  تعتمد في نشاطها بصفة أساسية على بعض الشباب ات١التي 

ىؤلاء ات١تطوعتُ الذين انتهى بهم الأمر بعد ما يقارب عاـ كاحد إفُ فقداف الدافعية في العمل مع ظهور أعراض 
اـ بوضع جدكؿ لذا ق.(الأرؽ، الاضطرابات ات٢ضمية، الصداع، نزلات البرد، الإنهاؾ)بدنية مصاحبة ت٢ذا التغتَ 

http://ar.wikipedia.org/wiki
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العجز عن مواجهة التوترات كات١واقف  ،الاستثارة ،الغضب)إكلينيكي كصفي لؤلئك الأفراد ات١فعمتُ بانفعالات 
السلبية  مفضلب عن تصرفاته"الانهيار الوجدافٓ العقلي"كالتي تعد كعلبمات أكلية تٟالة  (،نضوب الطاقة ،اتٞديدة

 (أشار1980)في ك (.زملبءالرفض الاتصاؿ ب، العزلة ،فعاؿبذؿ نشاط زائد غتَ  ،العمل طويل فيقضاء )
أنفسهم حتى ينتهي بهم الأمر إفُ عن صورة مثالية  لديهمأفرادا صيب ي حتًاؽأف  الاإفُ  ريتشلسوف"" ""فردنبرجر

ة "حال التي تعبر عن العوامل الفردية تلعب دكرا ىاما في تطور ىذه ات١تلبزمة.فانقطاع الصلة مع الذات اتٟقيقية
 .نتج عن التفافٓ لقضية ما أك ت٪ط حياة"، تالكآبة كالإحباطالإرىاؽ ات١زمن من

التي  الدراسات كيف قادتها  (1993)ذكرت باحثة علم النفس الاجتماعي "كريستينا ماسلبش" في تْث ت٢ا عاـ 
ستًاتيجيات كانت تعتٌ بدراسة ا  حيثتٔحض الصدفة،  "متلبزمة الاحتًاؽ"أجرتها في السبعينات إفُ اكتشاؼ 

كاستنادا إفُ ىذه  .اللجوء إفُ ات١وضوعية كوسيلة للدفاع عن الذات من فرط الوجدافبمواجهة "القلق التباعدم" 
، ككشف التحليل عن مع بعض ات١هنيتُ في اتٟقل الطبي ات١فاىيم دشنت برنات٣ا تْثيا يرتكز على مقابلبت أجرتها

( الدخوؿ في الصراعات مع الزملبء ،حالات مرضية صعبة معقدةالتعامل مع ات١زعجة ) أف الكثتَ من ات١واقف
كفي نهاية الأمر  ،تتحوؿ تصرفاتهم فيما بعد إفُ السلبية مع مرضاىم،فيتسبب في الكثتَ من الضغوط ت٢ؤلاء ات١هنيتُ

كت يفسركف تٕاربهم الوجدانية بالفاشلة كيتساءلوف عن مدل قدرتهم على العمل كيقللوف من قيمة كفاءتهم.أدر 
"ماسلبش" فيما بعد كجود ىذه الظاىرة لدل المحامتُ الذين يتعاملوف مع أشخاص يعانوف من صعوبات 
اجتماعية، كلتفعيل ىذه الفكرة سعت إفُ عقد لقاءات مع ت٣موعات مهنية أخرل ترتكز أنشطتها على الات٩راط 

التباعدية كالسلبية ، الوجدافٓ النضب)بعض الأعراض لاحظت في تٚيع اتٟالات تكرار ك في العلبقات الشخصية، 
 . تكن ىذه الظواىر ت٣رد حالات فردية بل كانت بالأحرل مشكلة متفشية بشكل نسبيفَ، ك ات١ستفيدين(تٕاه 

 )تدفٓعرضت "ماسلبش" نتائج تٖقيقاتها الأكلية في تْث كصفي ركزت فيو على مصطلح"الانهيار" الذم يعقبو 
، ت٦ا يدفع ىؤلاء الأفراد إفُ استهلبؾ ات١هدئات (دىور الصحة اتٞسميةت ،الغياب ات١تكرر، الات٧از في العمل

كما أكدت على .الانتحارحتى زكجية ك أمراض عقلية صراعات إدماف كما يصحب ذلك من كات١خدرات 
تصرفات تساعد على اتٟد من الات٩راط في شخصية كصارـ للقواعد  سمانية كاحتًاـ جاستًاتيجيات انسحابية 

نهجية عن "الاحتًاؽ ات١تجريبية ىالأعمالالبداية الثمانينات تم نشر أكل .كمعلب الشخصية"العميل "فرط س
شتمل على إ"كريستينا" تعريفا مؤقتا ت٢ذه ات١تلبزمة  ،حيث صاغتقائمة على العديد من ات١قابلبتال"النفسي

 سوزاف جاكسوف"، ينزيلب باأ،كبالتعاكف مع "كاتي كيلي (،سلب الشخصية، النضب الوجدافٓ)بعدين فقط ت٫ا 
تعريف  لوضعدراسات استقصائية معتمدة على استبيانات كأعدت برنات٣ا للبحوث النفسية القياسية أجرت

 تتطابق مع تعريف "ماسلبشأبعاد ( 4كأكدت التحليلبت الإحصائية كجود )، مقياسي فعاؿ قابل للتطبيق
ظهر لدل تمتلبزمة الاحتًاؽ النضب الوجدافٓ كسلب الشخصية كتدفٓ الات٧از الشخصي،  تتضمنجاكسوف": "ك 

، تْيث يرتبط النضب االأفراد ات١نخرطتُ كظيفيا "، مع العلم أف "الات٩راط في العمل" فَ يتم الاحتفاظ بو إلا مؤقت
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ما الإت٧از الشخصي فيمثل أ ؛ت٢ا العلبئقيفي حتُ تٯثل سلب الشخصية البعد ؛ الوجدافٓ بالضغط كالاكتئاب
إعداد مقياس  تم( كالعناصر ات١كونة ت٢ا 3ىذه الأبعاد الثلبثة ) بالاعتماد علىالبعد التقييمي الذاتي للمتلبزمة.

من قبل  (1996)البحوث الأكلية حولو في  تنشر  فقرةالذم( 22ات١كوف من ) (MBI)الاحتًاؽ النفسي 
تلبزمة لدل ت٣موعات كبتَة كدراسة أسبابو ات١ لة قياس أعراضسهو  ليتيح بذلك"ماسلبش كجاكسوف كليتً"، 

 .بشكل منهجي
"الرؤية التحليلية التبادلية في  كارم  تشرنيس" " جهودظهرت في ىذه الفتًة كبالتوازم مع أتْاث "ماسلبش" 

البعضولكن مكونات ت١تلبزمة الإنهاؾ النفسي " حيث لا يكوف الفرد كالبيئة المحيطة بو كيانات منفصلة عن بعضها 
 الذاتية،الناتٕعنات٠للبينمتطلباتالعملومواردالطاقة"الضغط" الأكفُ :ثلبتٙراحلعبر  تلبزمةات١تٖدثت٢ذاككفقا ،لعملية تبادلية

الشعوربالإجهاداتٞسمانيالإنهاكالوجدانيالتوتركالقلق، "الاستجابةالوجدانية"الثانية
اللبمبالاةالشديدةتٕاةك التصرفاتالساخرةالانفصاليةالآليتزيدتدنىالأىدافالأكليةكالرؤيةات١ثاليةك "حيثتالتغتَاتالسلوكية"كأختَنا

نتيجة الفشل في مواجهة الضغوط بشكل مباشر،  ىركبنفسيعملية ك"الاحتًاؽ.كعليو عرؼ ىالاحتياجاتالشخصية
 ."وبالالتزامفيسابقا لعملمنجانبات١هنيينالذينكانوايتسمونإت٫الات٦ا يؤدي

النموذجأقدمت"كما        ي"الذم ينتج عن حتًاقالنفسيالدافعالإ"يلببينس"مقتًحن
فيالعمل، "للبت٩راطحلقةإت٬ابيةتٛيدةكفق "عززالأىدافالأكليةحيث تالفجوةمابينالتوقعاتالفرديةكالواقع،

 ،لقةسلبيةسقطفيحيفإنهلبيستطيعتحقيقتلك"الأىدافالأكلية"ك ،كلكنإذاكانالفرديتحتمعليهمواجهةبيئةعملغتَمناسبة
تلبزمةكلكنبالأحرل بات١إلاأنالفشلفيحدذاتهلبيتسببفيالإصابة

 -1993)فيالعلبقاتالزكجيةمابتُالاحتًاق تْثت"بينس"أيضناعنكما.لهتأثتَفعاؿيكونلفردبأنهمهمابذت١نجهودلناإدراك
 (.1996 -1995) الصراعاتالسياسية مابتُفيك  (1994

 لتيتؤثرعلىات١تلبزمةقامتالأتْاثتدرت٬يابتحديثالعواملبلتنظيميةا
لتزامانفسيا، حيث إتلبزمةفيالوظائفالتيتستوجبات١"كيلمارشوفيلى":"تظهر فأكد

النفسيالذم أصبحيعبر  ت٦ايفسرسببإعادةالنظرفيمفهومالاحتًاؽ". الفسيولوجيةللفردةتنهكات١واردات١عرفيةالانفعالي
 .العملمععلبقاتالفردعنليسو ك عنأزمةالفردمعالعملنفس

 (21)خلبلالقرفك سنتُ فيغضونعشراتال
،فأشارت الآماؿتَ يتغك التكنولوجيةإلىإعادةتشكيلظركفالعمل ةالثقافيةالسياسيةأدىتأثتَالعواملبلاقتصاديةالاجتماعي

( إفُ ات١تلبزمة السائدة حاليا: 2000)"كريستينفاربر"
ة الفردت٨وات١ثالييلبحتًاقالذييصطدمفيهاستمرار سعليعدالأفراديصابونبالشكلبلتقليديت١"
إذ ،ضاغطةتٖقيقأىدافاجتماعيةساميةمعمقاكمةبيئةعملك 
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التي يفرضها عليو  العديدمنالالتزاماتالضغوطات٠ارجيةكات١طالبات١تزايدةلفردبتحملباتٟديثةتلبزمةات١تتسم
 ."التيلبتعوضسوىجزءصغتَمناتٞهودالتييبذت٢ا؛ الأجورتدفٓ و العمل ،فضلبعنتقلصفرصالآخركف
، ماسلبؾ"""ليتً"كييتوافقمعأتْاثالاحتًاؽ النفسي قياستعديلم تركزت اتٞهود حوؿ 2007 كمنذعاـ

الذييتعلقبتصرفالفردتٕاىالعملبء"فرطسلبالشخصية"بعضالعناصرفيو،أمابعدعدلتكلكن"الإنهاكالإنفعافُ"لميتمتغيتَبعدحيث
 ليصبح"لإت٧ازالشخصية بعد "اإعادةتسميتبينما ت٘،"بالاستخفافبالقواعدكالأعراؼ"قدت٘استبدالوف
 .تتضمن التقييمالشخصيلمدىفاعليةالذاتعدمالإت٧ازات٩فاضالإنتاجيةكتراجعالكفاءة"التيالفعاليةات١هنية"

(، 1993):نساءعلىحافةأزمةالضغط كاف أشهرىااتٗذتالكثتَمنالأفلبت٦تلبزمةالاحتًاقموضوعات٢ا  
(، 2002)كازيديباتسحالاتتحرش لبرنارد (، 2001) التحرشات١عنويفيالعمللماريكريستينجمبارت/راتبات١عاناة

(، 2005)نطوافألكنهمأصيبواتٚيعا لطونىبورنوتوماركا إنهملميموتو (، 2004) عنفات١عاملبتفيبيئةمعتدلةتٞوت٪اركموتو
 .(2007)العملحتىات١وتلبوت١وريرا

 (http://ar.wikipedia.org/wiki 00.21 12/ 05/ 2013)  

المجالات التي استخدـ عرؼ مراحل متعددةتطور خلبت٢ا مضمونو كتنوعت مفهوـ "الاحتًاؽ النفسي" ~ يبدك أف 
. نوع من الضغوط ات٠اصة ات١تعلقة بالعمليهكإل( تم الاشارة  1969. فإفُ غاية )فيها كات١قاربات التي تناكلتو

 كضع جدكلاالذم دنبرجر" ي"فر (تطورا كبتَا بفضل جهود 1980 -1974)الفتًة ما بتُ د ات١فهومفي شهك 
. كمنذ بداية على دكر العوامل الفردية " مؤكداالوجدافٓ العقليلبنهيار اللعلبمات الأكلية "لإكلينيكي كصفي

(في صياغة تعريف 1996) ليتً"""جاكسوف""ماسلبش"الثمانينات أصبح ات١فهوـ أكثر تٖديدا بفضل ت٤اكلات 
عنو تْثتكما ،  "يلببينسلأي لنموذجالدافع"اكشرنيس" لالنموذج التحليلي التبادفِ "موازاة مع   لو،  مقياسي
( 21(.كتْلوؿ القرف )1996 -1995)الصراعاتالسياسية فيك  (؛1994 -1993)"فيالعلبقاتالزكجية"بينس

، التكنولوجيةةك الثقافيةالسياسيةالاقتصاديةالاجتماعيليطاؿ كل ضغوط اتٟياةتٖت ثأثتَ التطورات  وتوسع مفهوم
في ظل لتزاماتوالضغوطات١تزايدةالعديدمنالالفردبتحملب( الشكل اتٟافِ للمتلبزمة "2000)"كريستينفاربر"فتناكلت

 .عجزه عن تلبيتها"
تخدمها الباحثوف لوصف يس عديدةىناؾ مصطلحات  :حتراق النفسي بالمفاىيم الأخرى/ علاقة الإ3.3

 حتًاؽ النفسي" من بينها: اتٟالات الانفعالية قد تتداخل مع مصطلح "الإ
ظهر في ت٣موع نتائج النشاطات" يالذم ك : يعرفو "فتَنوف" بأنو "تناقص القدرة على القياـ بالعمل رالتعب العاب* 

على الرغممنأت٪شاعرالتعبقدتكونعلبمةمبدئيةكمبكرةللبحتًاقالنفسي لكن ذلك ليس كافيا .(151، ص 1996)عويضة، 
 ذه ات١تغتَات.للدلالة عليو، فالاحتًاؽ يتميز تْالة من الثبات النسبي فيما يتعلق به

الإنهاكالنفسي ك الاحتًاقالنفسيوالضغطالنفسيكلبت٫ايعبرعنحالةمنالإجهاد: الضغطالنفسي* 
معمصدهفغالبنامايعانيات١علممنضغطمؤقتويشعركمالوكات٪حتًقنانفسينا،لكنبمجردتعامل،لكنيختلفالاحتًاقعنالضغط،البدفٓ

http://ar.wikipedia.org/wiki
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يكونالضغطداخليناأكخارجيناطويلبنأكقصتَنا،كإذاطالفإنو .قدرالضغطينتهيهذاالشعور
 3750-3749 ، ص ص1995)عبداتٟميدككفافى، ويستهلكأداءالفرد،كيؤديإلىانهيارفيأداءكظائف

كتٔصادر ؛أماالاحتًاقالنفسيفهوعرضطويلبت١دىتَتبطحدكثهبالضغوطالنفسية،)
 .سببنافيالاحتًاقالنفسيإذامااستمريعدالضغطفكبذلك.كعواملؤخرل

 )عبداتٟميد،ت٦ا يؤديإفُ الإنهاؾ البدنيالنفسي تفوؽ طاقة احتمالوعبءانفعاليزائدناتٕعنتعرضالفردت١طالبىو :الإجهاد* 

( )مظاىرتٯثلؤحدمكونات ىذا الأختَ  فإف،كإذااعتبرالاحتًاقالنفسيقريبنامنالإجهاد،(3745 -3744، 1995كفافى،ك 
 .الاحتًاقالنفسي

، ص 1986)عبد اتٟميد، مهددةشعوربالوحدةقلةاتٟيلةكعدكات٪ضادلبيئةيدركهاالفردعلىأنها :القلق*

التوتر )سرعة الاستثارة،  ات١تمثلة فيقدتلتبسهذىالأعراض تٔظاىرالاحتًاق.(220
 .فيمرحلةالرشدبتًاكم الضغوطاتٟياتية رتبطالذم يإلاأنالقلقيتكونلدىالفردمنذمرحلةالطفولةبعكسالاحتًاق،(الشديد

 كاضطرابات)الإحتًاؽعأعراضالاكتئاتٔ(تتداخلبلكثتَمنأعراض2007حسب )رضواف،  :كتئابالإ *
إلا ،(61 -57، ص ص 2013)طايبي، (تقديرالذاتت٩فاضإكالنشاط؛ الطاقة؛ تدفٓ مستوىالشهيةمو النو ضطراباتإ؛ات١زاج

ظركفوعواملخارجية، عاليناتج عن ضغطانفعاليكاستجابةليظهرالاحتًاقأنهغالباما
.كما فلهأصولداخليةبدرجةأكلىإضافةعواملخارجيةمفجرةلظهورهالاكتئابأما

 . ثل الاكتئابالنفسيبشكلتدرت٬يولايتميزبتبدلاتات١زاتٚالاحتًاقيتطور 
ىدافو في يقف أماـ تٖقيق أ تٖدث عندما يواجو الفرد عائقا(Sequan et Brunet, 2006)حسب: زمةالأ* 

لا تنظيم كشعور بعدـ الارتياح، مع ت٤اكلات فاشلة في تٕاكز  كقات، حيث يصيب الفرد حالةكقت من الأ
حتًاؽ الذم يعد بعكس الإ ستجابة فوريةهي حادثة مفاجئة تتطلب من الفرد إ.ف(71، ص 2016)قويدرم، العائق

 عراض طويلة ات١دل يصعب التخفيف من كطأتها.نجم عنها أكالتي ت، عملية تراكمية للضغوطالسلبية

 هلاعتبار  اكمشتً  ت٧د أف ىناؾ ميلب تًاؽالإحمن خلبؿ تفحصنا ت١ختلف تعاريف :حتراق النفسير الإعناص /4.3
 ىي:فيما بينها متداخلة عناصر  ثلبثةظاىرة معقدة تتكوف من 

 هعنو أك عن ات١نظمة أك البيئة ات٠ارجية، كالتي يتًتب عنها شعور  تنبعمواقفما يتعرض لو الفرد من :المثير/ 1.4.3
 بالضغط.

 تكيف حالة فُإؤدم كالتيت:ردكد الفعل النفسية اتٞسمية السلوكية ات١عرفية تٕاه ت٥تلف ات١ثتَات الإستجابة/ 2.4.3
 & Schaufeli, Leiter)حددىا .(306، ص 2005( )فليو،7 -6، ص ص 2002)شقتَ،أك فشل في ات١واجهة

Maslach, 2008) ت١تلبزمة الإحتًاؽ النفسي" ىي: في ثلبثة مظاىر اكلينيكية كأبعاد رئيسية" 

  سيادةات١شاعرالسلبيةت٨وات١هنةكاتٟياة،بالتعباتٞسديالنفسي : ات١تمثلEmotional Exhaustionالإجهادالانفعافِ*
 . ككل
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 .كالتعاملمعهمكأشياءجامدةء مشاعرسلبيةت٨والعملب:Depersonalizationتبلدات١شاعر* 
: Lack Of Personal Accomplishmentضعفالشعوربالإت٧ازالشخصي* 

 (10، ص  2014)الصياح، .ضعفالدافعيةللعمل؛عدمالقدرةعلىإت٧ازات١هامات١وكلة؛سيادةمشاعرعدمالكفايةكالفاعلية
لضاغطة اللمواقف الفرد  تقييما يتضمن ىذلعوامل ات١ثتَة كالاستجابة ت٢ا، بتُ اتٖدث عملية: التفاعل/ 3.4.3

 (48،ص 2008 ( )بن زركاؿ،14، ص 2006بن زركاؿ،ك  )لوكياآثارىا كقدرتو على التعامل معها. من حيث طبيعتها 

 
 

 
 (2006:14حتراق النفسي في )لوكيا وبن زروال، عناصر الإ :(1)شكل 

الاحتًاؽ بتعددالبيئات التي يتفاعل معها الفرد، فهو يتأثر تٔا تتعدد مصادر : النفسيحتراق مصادر الإ/ 5.3
 تصنيفها إفُ: تٯكنكعليو  .تٔا يعتًم ت٣تمعو من تغتَاتك ؛تٔا ت٭دث في عائلتو كعملوك ؛ ت٭دث لو

العضوية منها ؛ ات١وركثة كات١كتسبة؛ الشخصية وتٝاتو هت٠صائصوتعزل تنبع منداخلبلشخص:داخلية/ 1.5.3
 منها: لمواقفتهلستجابإكالنفسية، التي تٖدد كت٘يز 

 يعرفو علماء النفس بأنو:"ذلك السلوؾ الذم يستخدـ فيو الفرد خبراتو السابقة كحاجاتو اتٟالية  :الإدراك*
 (98،ص2003)عدكف،."تفستَ ات١ؤثرات البيئيةلكطموحاتو ات١ستقبلية، 

طبيعة سلبي كفق ك ت٬ابي أإأف الأفراد يفسركف الأحداث بشكل إفُ  (Lazarus et Folkman,1984)أشار ك 
ف العمل الكثتَ كفقداف الوظيفة كغتَىا من ات١واقف، قد يعد ضاغطا بالنسبة للبعض كغتَ إكعليو ف ،ت٢اإدراكهم 

 (47 -46 ص ، ص2008،)النعّاس. ضاغط بالنسبة لبعضهم الآخر

 النظاـ الثابت نسبياات١تكوِّف من ات١يوؿ عن "ذلك الشخصية تعبر (Yri lle porte)حسب ة:مط الشخصين* 
، كتٔقتضاىا يتحدد أسلوبو ات٠اص للتكيف مع البيئة" ت٘يز فردا بعينةالاستعدادات اتٞسمية العقليةالتي 

 ركزت٪اف ( ت٪طتُ من الشخصية ت٫ا: ،)فريدمافاف العات١حدد.كقد (115،ص2003)عدكف،

لبئم، تنافسي على ت٨و مفرط، صعب مغتَ الكثتَ من الأعماؿ في كقت قليل  (: مسرع دائما، ينجزA)النمط  .
العمل  الاستًخاء كاللّهو، يطلق عداء لأدفْ تٖريض، يفتقر للتخطيط الصحيح، يعمل لساعات طويلة، يتورط في

 يستمد القليل فقط من السركر عند ات١عاشرة الاجتماعية.،تصالو قليل مع الشريكإ، التطوعي كالأندية
كاقعية، ىو أفضل في الانتداب أك التفويض، لا يقلق لعدـ  ا(: لا يقوـ إلا تٔا في كسعو، يرسم أىدافB)النمط  .

إت٘اـ ات١هاـ في ات١وعد الأختَ، مؤمن بذاتو كتٔا يفعلو، ليس تْاجة اضطرارية لإحراز اتٟب كالاحتًاـ، ت٭افظ على 

 
 قوى ضاغطة

 
 دراك وتقييمإ-
 خصائص الشخصية -

 
 

 ستجابةإ
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يكوف أفراد النمط . كعلى ىذا الأساس تنافسيةك  أقل سرعةك ا حس التوازف تٕاه الأحداث اتٟياتية، أكثر استًخاء
(A ) (38 -37 ص ،ص2003)شيخافٓ،الاحتًاؽ النفسي. أكثر قابلية في التعرض للضغط ك 
 الشخصية ات١رتبطة بالاحتًاؽ النفسي:الدتٯوغرافية ك ت٣موعة من ات٠صائص  (Maslach, 1982)ذكرت ك 
 .للمعاناة من الإرىاؽ الانفعافِأكثر اتٞنس: يتشابو الرجل كات١رأة في ات١عاناة من الاحتًاؽ، كلكن ات١رأة ت٘يل .
 .قل خبرة كاتزانا في مفهومهم للحياةأالشباب لأف  ،السن: يرتفع الضغط في مرحلة الشباب.
 .ت٘ثل الأسرة مصدرا للدعماتٟالة الاجتماعية: يعافٓ الأعزب من الضغوط أكثر من ات١تزكج، حيث .
تعرضوف لضغوط أكثر من الأشخاص في،عالية بطموحاتالأشخاص ذكم التعليم العافِ  يتمتعات١ستول التعليمي: .

 الفجوة بتُ أىدافهم كتٖصيلهم اتٟقيقي. تتقلصالذين  الأقل تعليما
الآخرين قلقخائف غتَ الشخصية: يتميز الشخص الأكثر تعرضا للبحتًاؽ بأنو غتَ حازـ في التعامل مع .

 (96 -95، ص ص 2010)عبد العزيز، صبوريغضب بسرعة ت٭بطو أم عائق طموحو ضعيف كأىدافو غتَ كاضحة.

وجهات ت١ إدراكو كفقا لطريقةلتحكم في ت٣ريات حياتو، تهعلى اقدر ب: مدل شعور الفرد مركز الضبط*
 (280،ص 1992عبد ات١عطي،)( 124 -123ص  ، ص2006 حستُ،ك  )حستُالأحداثولعوامل السيطرة في بيئتو.

يعزكف النتائج  إفُ ت٣هوداتهم ات٠اصة، لذا يستخدموف أساليب  "التحكم الداخلي"بينت الدراسات أف ذكم 
 "التحكم ات٠ارجي"في حتُ أف ذكم ،قل عرضة لأمراض الضغطأتٕعلهم  "مرتكزة على ات١شكل"فعالة مواجهة 

غتَ فعالة "مرتكزة على الصدفة كاتٟظ فيستخدموف بذلك أساليب مواجهة النتائج إفُ قول خارجية كا يعزكف
 (280، ص 1992( )عبد ات١عطي،224 - 223ص  ،ص2005)فايد،الانفعاؿ". 

الاجتماعي في ت٤يطو عبر  وتفاعلتتكوف من خلبؿ : الصورة التي ت٭ملها الفرد عن نفسو كالتي مفهوم الذات*
يعتبر ىذا ات١فهوـ مؤشرا على درجة الثقة بالنفس ، لذاتحوؿ النظرة لمستويات ت٥تلفة بذلك مراحل العمر، لتبرز 

 (156 ، ص2000)عسكر،.القيمة الذاتية التفاؤلية ... كغتَىا

ت٬ابية متمركزة حوؿ إيستخدموف أساليب مواجهة  "أف ذكم "التقدير ات١رتفعللذات(Chan,1993)أشارت دراسة 
قف الضاغطة، في حتُ أف ذكم "التقدير ات١نخفض" يتبنوف أساليب مواجهة سلبية ات١شكلة عند مواجهتهم للموا

هم بذلك أكثر عرضة للضغوط فالإنكارات١يل لتعاطي ات١خدرات كالتدختُ، كالانسحاب   متمركزة حوؿ الانفعاؿ
 )الاحتًاؽ النفسي(. يةكأكثر تضررا من آثارىا السلب

 (167: 2003عسكر،؛ 70: 2006رفٔ،م؛123 :2006حستُ،ك  )حستُ
درجة التعليم تشمل ، ت١هاموكمهاراتو بالنسبة  الفردتعبر عن فعالية الذات من خلبؿ قدرات :الكفاية الذاتية* 

معجم )دكف سواىا ما لوظيفةصلبحيتو التي تتحدد تٔوجبها ك  للفرد، لعقلية الاجتماعيةاات٠برة كات٠صائص اتٞسمية 

فعالية "تلعب (Hughes et al ,1992)(Schwarzer et al,1997)حسب .ك (85ص، 1984، علم النفس كالتًبية
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، 1996)سكراف،بفعالية تها كت٘كنو من مواجه على التعامل مع ضغوط اتٟياة توقدر بفي ثقة الفرد ىاما دكرا  "الذات

 .لبحتًاؽ النفسيلأقل عرضة بذلك يكوف ،ف(287 -286ص  ص
يرتبط تٔدل فعالية كظائف ؛لدل الفردالبدنية العقلية ك كجود خلل في اتٟالة النفسية  إف: النفسية والبدنيةالصحة* 

الذم لا يتمتع  .فالعاملكت٢ذا تأثتَ على طبيعة استجابتو ت١ختلف ات١واقف،النفسيللمرضؤىكتهياتٟيويةأعضائه
تتزايد درجة كما ،(97 ،91، ص 2008)النعّاس،يكوف أقل إنتاجاك بصحة نفسية جيدة لديو معدلات غياب أكثر 

بات٠لو قدر  ات١تزف نفسيافي حتُ يتميز العامل ،ات١هدئات كالإصابة بالأمراضتناكؿ الأدكية بلديه الاحتًاؽ النفسي
الشعور ؛ الثقة بالنفس؛ الات٬ابية كالتفاعل البناءات١ركنة  ؛لتوافق مع بيئة العملباالإمكاف من الأمراض أيا كاف نوعها

 مصادرخارجية/ 2.5.3( 5 -4، ص ص 2004)عثماف، .الكفاية الإنتاجية كات٠دمية ؛كالآخرين بات١سؤكلية اتٕاه نفسو

 أـبسيطة كانت  ؛البيئةالمحيطةبالفرد كت٘ثلبتٟوادثغتَالسارةالتييصعبالسيطرةعليهاكغتَات١توقعةتنبع من:
 .ات١نغصات اليوميةكأحداثاتٟياةالرئيسيةك ،حادة

يثقل كاىل الإنسانكات١رض ات١زمن ا رت٭ة تتضمن حرمانمبرات غتَ خ: أحداث الحياة الرئيسية/1. 2.5.3
فقد ثبت أف ،(78، ص2009عبد الله، ك  )الفرماكمكبتَسلبي  فقداف عزيز، كالتي قد تؤثر عليو بشكل أك كفقداف ات١هنة 

، 1997ستورا، )تغيتَ ات١سكن كالعملتلعب دكرا خاصا في الإجهادكموت قرين حدكث طلبؽ   أحداث اتٟياة الكبرل

عدـ الإستقرار الإنفعافِ القلق التوتر يعافٓ من في حياتو كبتَة مشكلبت  تٮبر العامل الذم  أف.ك (31 -29ص ص 
 (126، ص1989)غالب،.ات١شكلبت السلوكية، فيسوء بذلك توافقو مع عملوك 

 االقيموات١عتقداتوات١بادئ التي يتبناىالصراع بتُ  إف: قتصاديةإ -جتماعيةإضغوط / 2. 2.5.3
كبر في تربية أيسببلهضغوطاعالية كأف يتوقع المجتمع من ات١علم أف يقوـ بدكر الفرد، كبينالواقعالذم يعيشو ؛المجتمع

مثلمدل ما يتمتع بو العمل من إثارة  ذلكالنشء دكف النظر إفُ أف ىناؾ مدخلبت متعددة تلعب دكرىا في 
 ( 8 صدت، ت٤مد، ) في اتٗاذ القرارات. ات١شاركة؛الزملبءركح التعاكف كالمحبة بتُ  ؛كتنوع

، 2009)الفرماكم،ات١هنيةك ات١علمالنفسية قد تؤثر سلبا على حالة ضغوط ات١نزلية ات١تعلقة بالشريك الأطفاؿ ال كما أف

يضع قد ،كخبراتو بات٧ازاتوالاستهتار ك  ؛تدفٓ ات١كانة الاجتماعية؛كغياب ات١ساندةات١علم بالعزلة ف شعوركأ ،(78ص
(16-13ص ص ، 2004عثماف، )الاحتًاؽ النفسي.لضغوط ك لات١علم في تٖدم كبتَ يعرضو   

، بعدمالقدرةعلىتحقيقذاتوفُ شعورىإ،تٖقيقاتٟدالأدنىمنطموحاتوو لدخلبت١ناسبلئعالةأسرتهاافتقاد ات١علمكيؤدم 
 -18،ص ص 2009،)كضاحقد يتًتب عنو من احتًاؽ نفسي.يحدثالتوقفلديهوماف

22)(http://www.acofps.com/vb/archive/index.php/t  07: 05  8/ 18/ 2010) 

لفتًات لدل العاملتُ ك تسمحبتنظيممستويات٘نالضغوطقد  إنبيئةالعملوطبيعتو:مهنية ضغوط/ 3. 2.5.3
 ا. نفسياحتًاقهمطويلةمنالزمن،ت٦ايؤديفيالنهايةإلى

http://www.acofps.com/vb/archive/index.php/t-4547.html
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ات١توقعة من الفرد الذم يشغل مركزا  اتيشتَ الدكر إفُ "ت٣موعة من السلوك: الدورمتطلبات /1. 3. 2.5.3
 )صراع الدكر، غموض الدكر(. من ضغوط الدكر ت٫ا افكىناؾ نوع، (117، ص 1998)ات١شعّاف،معينا " 

 : الأشكاؿبشكل من  (68،ص 2009)الفرماكم،هاـ مع بعضها البعض ات١ت٭دث عندما تتعارض  :صراع الدورأ/ 
، تْيث (، ...تٖضتَ الدركس كإلقائها، تقييم التلبميذ) يقوـ ات١علم تٔهاـ متعددةإذ تعدد متطلبات الدكر الواحد: .

 أف الامتثاؿ لإحداىا ت٬عل من الصعب الامتثاؿ للؤخرل.
مع مراعاة  ،دكر الواحد: كأف يطلب من ات١علم قبوؿ عدد كبتَ من التلبميذ في الصفتضارب متطلبات ال. 

 .في نفس الوقت ستقرار القسمادكء ك ىاتٟفاظ على 

النيابة ب( كالثافٓ معلم)أصلي منصب لو أكثر من دكر في ات١ؤسسة كأف يكوف  للمعلميكوف  قددكار: تعدد الأ.
دكره  "معكرب أسرةات١علم"كما قد يتعارض دكر ،  على حساب الآخرف امتثالو لاحدت٫ا يكوف ، حيث أ(مدير)
 ".تربويةعامل في مؤسسةك"أك "كعضو نقابة أك تٚعية"
يرل ات١علم ضركرة استعماؿ العقاب لتقوفٔ التلبميذ كاتٟفاظ على نظاـ  كأفات١نظمة:  الفرد ك  مبادئالصراع بتُ .

 (222،ص 2006حستُ، ك  ()حست71ُ -70،ص ص 2010م،منصور )القسم،في حتُ ترل الادارة بأنو أسلوب عقيم.

ىم الدكر أف الأفراد الذين يعانوف من صراع (DFontana, 1994) (Adams, 1975)أثبتت دراسات 
 (72 -71 ص ، ص2010)منصورم، البدنية. -لضغط العمل كتدىور صحتهم النفسيةأكثر عرضة 

 الفرد في عملو ايقوـ به تيال ات١هاـ"عدـ كضوح  (يعتٍ(Stora, 1991حسب  غموض الدور:ب/ 
كذلك بسبب:عدـ كجود معلومات كافية .(64، ص السابق)الأىداؼ التي ينوم تٖقيقها " ك مسؤكلياتهبصفة مدققّة ك 

 .(223 -222ص ،ص 2006حستُ، ك  )حستُنتائج أدائوحوؿ فتقاد العامل للتغذية الراجعة إ، لأداء العمل

ديد، التًقية، النقل، تعيتُ مسؤكؿ جديد، إعادة جعادة ما ت٭دث غموض الدكر في حالات: بداية استلبـ عمل 
 (41،ص 2008)النعّاس،تنظيم ات١ؤسسة. 

 يؤثرغموض الدكر أن( 2010منصورم، )(Kahn et al ,1984)(RCaplan,1971)شارت دراسات  أ
 Schwab)دراسة  كأكدت ،(67-65ص ،ص 2010) منصورم، بآخر سلباعلىصحة الفرد كتوافقو ات١هتٍ. أكبشكل 

et Iwaniki ,1982)  اعلمتُ نفسيات١احتًاؽ يؤدم إفُ التناقض كالغموض في الأدكار أف على. 
أك عدـ تناسب قدرة  ،ت٧ازىا في كقت قصتَإتعدد ات١هاـ ات١طلوب كثرة ك   يعبر عن: عبء العمل/ 2. 3. 2.5.3

 .ككيفيكمي   ،كىو نوعافالفرد كمؤىلبتو مع طبيعة العمل
 النقصاف حيث: ك يادةأز حجم متطلبات العملسواء بال: يتضمن كميالعبء الأ/ 
ت٧ازىا في كقت غتَ كاؼ، كتحضتَ إمنو مهاـ كثتَة يطلب  يوعندما يسند إل "العبء الزائديشعر ات١علم"ب -

 (224-223ص ،ص 2006حستُ،ك )حستُ ،...؛كتابة ات١ذكرات  ؛قييم التلبميذت ؛الامتحانات كتصحيحها
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للبحتًاؽ  ات١علم (إفُ كجود علبقة ارتباطيو موجبة بتُ عدد ساعات العمل كتعرضCostello,1981) أشار
 الأداءك  العقلية -على الصحة البدنيةينعكسسلبا اتٟمل الزائد كما ثبت أف ،  (60-57 ص ،ص2010منصورم،(النفسي

 (100-99ص  ، ص 2000)عسكر،.كالرضا الوظيفي ات١هتٍ

تو دافعي ضعف؛ ؤدم إفُ اىتزاز ثقتو بنفسومما يلا ترقى إفُ مستول قدراتهمهاـ  ات١علمقد يسند إفُ  في ات١قابل -
 ؛فقداف الشعور بالإثارة كالأت٫ية ؛الشعور بات١لل ؛(101ػ 100 ص ، ص2000 ،)عسكرالشعور بالإنهاؾ ؛ للعمل
، ص 2008)النعّاس، للمؤسسةالتغيب عن العمل كالعزلة، ضعف الولاء زيادة الشكول  ؛ت٩فاض تقدير الذات؛إالقلق

 (39 -38ص ص ، 1995)مصطفى،حتًاؽ النفسي. الإالضغط ك حباط الإ؛(49
اتٟالية،  قدراتوتطلب مهارات فكرية كفنية تفوؽ كظيفتهتف العاملؤعندما يشعر  ت٭دث: الكيفيلعبء ب/ ا

بينت . كقد (223، ص 2006ستُ، كح)حستُ مهنتوف اختصاصو لا يتوافق مع نوع أنو غتَ مؤىل أكادتٯياأك أبسبب 
يتسبب (أف عبء العمل النوعي French et Caplan,1972( )Margolis et Croes 1974) اتدراس

 (         62 -60 ص ،ص2010)منصورم،. يالنفسكالاحتًاؽ الضغط ر نقص الدافع للبت٧از التوتفي للمعلم 

بهدؼ ؛جرءاتالتي يتبناىا ات١شرؼ التًبومشراؼ عن "ت٥تلف أكجو النشاط كالإيعبر الإ: الإشراف/ 3. 3. 2.5.3
معلمتُ طلبب مناىج  عناصر العملية التعليمية منستهدؼ كل هو بذلك ي، فالتعليم كالتعلم تيتٖستُ عملي

شرافي إأسلوب . كلكل (7، 2007؛ صياـ، 20066123تٛودة،بن ؛ 5، 1992)تٛداف، إمكانات مادية كبيئة ت٤ليةدراسية 
كفي كل الظركؼ كات١واقف كفي  ؛لا تٯكن القوؿ بأف أسلوبا أفضل من غتَت٫ع تٚيع ات١علمتُ حيثت٦يزاتو كأىدافو 

 (154، 153، 42، ص 2003نشواف ،ك )نشواف  (203ص، 2003ات٠طيب، ك  )ات٠طيب. تٚيع ات١دارس
؛ كانيفتقد إفُ حسن التعامل الإنسافٓ  إذالدل ات١علمتُ لق الكثتَ من الضغوط تًبوم أف تٮتٯكن للمشرؼ ال

)منصورم احتًاقهم نفسيا. و ضغطهمزيد من قلقهم ي،كالتقييم اللبموضوعي النقد الشديدنظاـ الرقابة الصارمة  يعتمد
 (86 -85، ص ص 2010، 

عمق ؛مهارتو في تدريسها ؛فيمعرفتو تٔادتو التقدـ الذم ت٭رزه ات١علم: يعتٍ مدل التطورالمهني/4. 3. 2.5.3
لا  قد.(82،ص 1984)معجم علم النفس كالتًبيةّ،بصتَتو في ات١شكلبت التًبويةكما يصاحب ذلك من ت٧اح في مهنتو

 :1999ت٤مد، ).نظاـ اتٟوافز كالأجورتدني؛ةللتًقيفرص ت٤دكدة ؛قلة الدكرات التدريبيةكيتحقق ىذا لدل بفعل عوامل  
 (295 :1993، عبد ات١قصود كطاحوف؛ 2000:102عسكر ،؛ 229 -2006:228حستُ،ك حستُ ؛ 227 -195

 بقيمةعدـ الاعتًاؼ ؛كالركاتب آتنقص ات١كاف ؛فرص التًقية قلةأف (Fimian,1986) دراسة  أكضحت
الضغوط ثبت أف كما ،  (91،ص2010)منصورم،  مصادر الضغوط ات١هنية لدل ات١علمتُأىم ات١علمكانت من بتُ 

في ،(227 -195، ص ص 1999)ت٤مد، قلة الدكرات التدريبيةكعدـ الإت١اـ بطرائق التدريس.تًتبط بات١هنيةلدل ات١علمين
ات٠وؼ من الفشل حياؿ الوظيفة شعوره بالعجز  لا يتناسب مع قدراتو إفُ منصب عافِات١علملتؤدم ترقية  حتُ

 (10ص دت، ت٤مد،  ).احتًاؽ نفسين كما قد ينجم عنها مفي ضغوط شديدة يتسبب لو اتٞديدة، ت٦ا 
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شك أف الضغوط ات١هنيةلا تفصح عن نفسها فقط من خلبؿ لا :المهنيةالعلاقات الإجتماعية / 5. 3. 2.5.3
، فبينما يؤدم مع أفراد المجتمع ات١درسيالشخصية  وعلبقاتمن خلبؿ ، بل أيضا ات١علم للمهاـ ات١نوطة بوأداء 

 اتالغيابفي ارتفاع معدؿ الصراع بتُ أفرادىا  يتسببإفُ زيادة الطاقة الإنتاجية، العمل اعة تٚنسجاـ أفراد إ
 .(71، ص2006()قطيشات، 65، ص2000)دكيدار، كالاضرابات غتَ الرتٝية 

قد تصبح أكثر خطورة عندما يكوف للعامل بأف اتٟالة الصحية (Marcson 1970,Shepard1971)يؤكد
أف أىم مصادر الضغط لدل  (1986 ،عسكر كزملبئو)كما أشار ،الإنسانيةت٤يط العمل جافا من العلبقات 

 .(75 -74، ص ص 2010) منصورم، .ات١علمتُ ىي سوء العلبقات الاجتماعية ت٣تمعة
بأف الأفراد الذين يتوفُ أمرىم مدير  (Buck et Vernon, 1972)إكتشف العلاقات مع المدير:أ/ 

 كأكضح.أقل إبداعالا يشركهم في اتٗاذ القرارات، يكونوف أكثر توترا ك ك يعاملهم بتحيز كت٤اباة ؛متسلطغتَ متعاكف
(mellingerأف قلة الثقة بتُ ات١دير كمرؤكسيو تؤث )لق حالة من التوتر كتٮ ر سلبا على كفاءة الاتصاؿ بينهما

 (398، ص2008، ()تايلور77 -75،ص ص 2010)منصورم،.في العملوات١عاناة لدل الطرفين

تتحدد علبقة ات١علمتُ ببعضهم البعض من خلبؿ تفاعل تٝاتهم الشخصية، كما :العلاقات مع الزملاءب/ 
يتمخض عنو من تكوين تٚاعات ذات أىداؼ موحدة، كىناؾ ظاىرتاف أساسيتاف تٖدداف علبقة العامل بزميلو 

ئيسي في حالة فقداف الثقة كالاحتًاـ داخل ات١ؤسسة )التعاكف، التنافس(، تصبح ىذه العلبقة مصدر ضغط ر 
؛ التنافس غتَ الشريف؛ نقص التعاكف كالدعم الاجتماعي ء، ت٦ا يساىم في ظهور ات٠لبفاتات١تبادؿ بتُ الزملب

تٟوادث ىم الأكثر عرضة  فقد ثبت أف الأفراد غتَ المحبوبتُ بتُ زملبئهم. (225 -224، ص ص 2006)حستُ كحستُ، 
 زملبء العملبتُ ت٬ابي تفاعلبأف كجود (Saricki et Colly, 1987)كأكد،(398، ص2008تايلور،)كات١رض العمل 

 ( 79 -78ص  ،ص2010)منصورم، الإصابة بالاحتًاؽ النفسي. يقلل من احتماؿ
فهم اليعد التلميذ  ت٤ور العمل ات١درسيلذا تعتمد ات١ناىج الدراسية في ت٣ملها على  :العلاقات مع التلاميذ/ ج
كتٖقيق الأىداؼ التي تربطو بهم الإنسانية  ةقيقي تٟاجاتو كمشاكلو، فيعمل ات١علم بذلك على التوفيق بتُ العلبقاتٟ

 .(14 -13، ص ص 1994( )أبو عمتَة، 11، ص2004)ات١يلبدم،التعليمية ات١نشودة 
عن  عدـ قدرة ات١علم للئجابة؛ أف عدـ انضباط الطلبب داخل القسم(Filler,1969)أكدت دراسة 

 ،جبريل)أشارت دراسة ك ، من ات١صادر ات٢امة التي تسبب ضغوطا للمعلم ،مشكلبت تقوفٔ أدائهم؛تساؤلاتهم
 .ت١علماط و لضغكاف ات١صدر الأكؿ ات١سبِّب السلبي للتلبميذ ت٨و الدراسة الاتٕاهإفُ أف ( 1991

؛ كما مفيأساليبتعاملهممعأبنائهمت٬ادلكثتَمنالآباءات١علمينفيعملهموتٮطئونه: العلاقات مع أولياء الأمور/ د
؛ يقللمنكونالتعليممهنةمغلقةإلىمهنةمكشوفةيتزاتٛفيهاغتَات١ؤىلتُ؛ ت٦ايهزثقةات١علمفينفسو،يتشككونفيقدراتهموكفاءتهم

)خضر،  حتًاقو نفسيالاختَ يفضي في الأ يشعره بالضغط الشديد الذم؛سلبات١علمهويتهات١هنيةات١تخصصةي
1998).15:00  25/ 03/ 2011)  http://kenanaonline.com/users/( . ( بأف التدخل في شؤكف 2004، عثماف)يرل ك

http://kenanaonline.com/users/
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 كلها...تهامو بالتقصتَ في عملوإ؛تصادمات مع أكلياء التلبميذالشاحنات ك ؛ات١تهميش دكره كمسؤكلياتو ؛ات١علم
في حتُ أف تٕنب التدخل ات١باشر في عملو من قبل ،ضعف ثقتو بنفسو كبقدرتوةتؤدم افُ سلبي تمؤشرا

يساىم في بناء علبقات اجتماعية ؛ ، يضمن استقلبليتو في كظيفتولوات١تواصل  مجهوده كتقديرىهملاحتًامك الأكلياء
ص  ،ص2010 )منصورم،بالاحتًاؽ النفسي.كيقلل من خطر إصابتو ؛في ت٥تلف الفعاليات إشراكهمك ة مع الآباء متعاكن

 ( 16ص ، 2004عثماف، )( 79 -78

(، تْيث كاف 20ىتماـ الباحثتُ منذ السنتُ الأكفُ من القرف )إشغلت : ظروف العمل/ 6. 3 .2.5.3
الانشغاؿ منصبا حوؿ أثر العوامل ات١ادية على الأداء الإنتاجي ليتحوؿ فيما بعد إفُ اختبار أثر ىذه العوامل على 

سواء  الفرد ت٣موعة العوامل التي تَُٖدِدُ سلوؾ " بالظركؼيقصد.ك (149، ص 1997)عاشور، اتٟالة النفسية للعاملتُ 
 (Louche, 2007, p148)ك غتَ مباشرة كوسائل التنقل ت١كاف العمل". أ، توالعمل كصعوب كمتطلباتمباشرة  كانت 

 كػ:  التي تٯارس من خلبت٢ا ات١علموف مهامهمالطبيعية البيئية الظركؼتتمثل في : الفيزيقية الشروط/ أ
، فيتسبب (ديسيبل 90)ستول مكفق ات١قاييس الدكلية عند  : يبدأ التأثتَ السلبي للضجيجالضوضاء*
ضطراب كظائف إ؛ دكخة؛صداع؛عدـ القدرة على التًكيز كحسن الأداء؛ سرعة التعب ؛ضطرابات نفسيةإ؛الصَمّمفي

الإصابة بالقرحة أمراض القلب ؛ إضعاؼ قدرة اتٞسم على التحمل كات١قاكمة للؤمراض ؛ات١عدة كالغدد الصمّاء
 -56 ص ، ص2008)الشويهدم، . عناصر العملية التعليميةالتخاطب كالتفاىم بتُ صعوبة  ؛كضغط الدـالشرايتُ 

 ( 279 -278 ص ، ص2000)دكيدار،تتناسب الضوضاء طرديا مع صعوبة العمل. .لذا (85

الإضاءة، كليس من السهل تٖديد أحسن درجة يتوقف أداء العمل على اتٟدة البصرية للعامل ك  الإضاءة:*
يتسبّب  تو.نوعو كدرجة سهولمقدار العمل ك، لأف ذلك يتوقف على عدة عوامل  تٔختلف ات١هنمستول للئضاءة 

 ؛(276 ػ 275 ص ص، 2000 ،)دكيدارالتعرض للؤخطار كاتٟوادث ات١هنية ؛ الضيقالشعور ب؛التعب في ضعف الإضاءة
الدكخة ؛ ضعف البصر؛(39 -38 ص ، ص2006،ؼ)ت٥لو التهيج ؛ب كالانقباضالشعور بالاكتئا ؛إرىاؽ العتُ

 (50 ، ص2008)الشويهدم، سرعة التعب كالإجهاد.  ؛الإضطراب النفسي العصبي ؛الصداعك 

درجة مئوية  37تقريبا عند تتحكم ات١راكز العليا للدماغ في تنظيم درجة حرارة اتٞسم حيث تضبطها  الحرارة: *
درجة مئوية مع رطوبة نسبية تْدكد   22، كتعتبر أفضل درجة حرارة لبيئة العمل (106، ص 2000)عسكر، تقريبا 

ضياع  ؛زيادة الأخطاء ؛رتفاع درجة اتٟرارة إلىالشعور بالضيقؤدم إيحيث  .(51، ص 2008)الشويهدم، % 45
درة على فينتج عنو نقص الق ما ات٩فاضهاأ،( 41ص  ، 2006)ت٥لوؼ،الشعور بالإنهاؾ  ؛(277، ص 2000)دكيدار،الوقت

تٕمد ك تقلص الشعتَات الدموية في اتٞلد  ؛(277، ص2000)دكيدار،زيادة حوادث العمل ك القياـ باتٟركات الدقيقة
 (41، ص2006)ت٥لوؼ، العضو ات١عرض للبركدة كفقداف العضو في الأختَ.

القدرة من حيث ،ات١وقف التعليميدرجة اتٟرارة العالية أك ات١نخفضة على تؤثر (53 :2010)منصورم،كحسب 
تػَعَلِم على التًكيز لدل ات١علم ك 

ُ
 مراض.كإصابتهم بالأات١
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بيار )يؤكدك ،ميل/ثانية من التهوية للحفاظ على جو طبيعي( 0.2بت )يوصي ات١تخصصوف التهوية: *
ـ متفاكتة ذات أحجا الدراسة جراتحعلى أف تكوف مداخل كت٥ارج ات٢واء داخل  (1970 ،بوسايورغنوسوندربيغ

 .قساـبالأأعداد مناسبة، لتساعد على تدفق ات٢واء كب
ىناؾ أقساـ لا ،شكاؿبشكل من الأ عليوتؤثر هي فلذا كاجهة تتوسط ات١علم كبيئتهات١بافٓ تعتبر  المباني:طبيعة  *

كالتلبميذ منها، كيؤثر تستجيب للؤبعاد الأرغونومتًية من حيث التصميم كالشكل ات٢ندسيتُ، ت٦ا يثتَ نفور ات١علمتُ 
في قولو:"إننا نشكل  (Tchurchell)ىذا ما عبر عنو رل بها ات١علم نفسو كمكاف عملو، على الطريقة التي ي

 (53، ص 2010)منصورم،.مبانينا كبعد ذلك ىي التي تشكلنا"
رائط، مواد كيماكية خ)كتب، فعالا في عملو  تٕعلوت٭تاج ات١علم إفُ أدكات ككسائل علمية :الوسائل التعليميةب/ 

ترل )الفاغورم( أف حيث  .و ضغوطايدفع بات١علم إفُ بذؿ جهد إضافي كتٮلق لديافتقادىا كغتَىا(، لذا فإف 
أكغيابها يؤثر على ات١ردكدية  قلتهاتبسيطها كتعميمها، لذا فإف ضركرية للوصوؿ إفُ ات١عرفة  الوسائل التعليمية

 (56-54، ص ص 2010)منصورم، ك ركحو العلمية كات١عنوية.ات١درسية كفعالية ات١علم، فػَتَضعف بذل

لعدـ انتظاـ مواعيد ن الأسباب ات١ؤدية للضغوط نظرا تعد التنقلبت اليومية من ات١درسة كإليها م :المواصلاتج/ 
 ؛سلوؾ الراكبتُ كتصرفاتهم ات١زعجة ؛ات٠ركج ات١بكر من البيت ؛الإزدحاـ كالضوضاء الذم تسببو ؛ات١واصلبت

ات١رتبة الاكفُ في مصادر ( 1985 " في دراسة )الدمرداش،عَامِل "بعد ات١درسة احتلقد ف.التأخر عن العمل ؛التعب
مقارنة  اأكثربضواحي ات١دنيعانوف ضغوطالقاطنتُ ( أف ات١علمتُ 1995 ،جد )الشهرافٓ كرفاعك ، ك ضغط ات١علم

 (56 -54،  50، ص  2010منصورم، ).بزملبئهم
على  ؛أك ات١هنية، فإف كيفية إدراكو ت٢ا كتفاعلو معهاللمعلم الشخصيةدر الاحتًاؽ في اتٟياة سواء ظهرت مصا~ 

 .النفسي ، ىي التي تٖدد مدل إمكانية إصابتو بالاحتًاؽشخصيةخصائص مصادر ك أساس ما تٯلكو من 
يؤدم إفُ احتًاقو كقوع الفرد تٖت كطأة الضغوط لفتًات زمنية طويلة إف : حتراق النفسي/ آلية حدوث الإ6.3
ط، لضغااستجابة التعرؼ على ستَكة تقتضي بطبيعة اتٟاؿ حدكث الاحتًاؽ النفسي لذا فإف معرفة آلية،نفسيا

 :، كعملية معقدة تتم كفق ثلبث مراحل"GASكالتي كصفها "سيلي" "بالتناذر العاـ للتكيف 
 تنقسم بدكرىا إفُ طورين ت٫ا:: مرحلة الإنذار/ 1.6.3

الإنذار ات١بكر الذم ؛ك تبدأ ىذه ات١رحلة بتعرض الفرد ت١ثتَ معتُ سواء كاف داخليا أك خارجيا: للضغوطالتعرض أ/ 
زيادة مثل:  عندىا تفرز الغدة الصماء ىرمونات تتًتب عليها بعض ات١ظاىر،يتزامن مع الإحساس بوجود ات٠طر

 اتٟساسية للنقد. ؛الاستهداؼ للحوادث ؛الضحك ات٢ستتَم ؛توتر الأعصاب ؛الأرؽ ؛ضربات القلب
تؤدم إفُ إثارة العمليات الدفاعية في اتٞسم  لتبدأ فور حدكث التغتَات السابقة  :التعامل مع الضغوط/ ب
ستعادة حالة التوازف، كإذا لااتٕاىتُ إما ات١واجهة أك ات٢ركب  ىنا، كيأخذ رد الفعل الضغوطمحاكلة للتعامل مع ك

 ك فإنو ينتقل إفُ ات١رحلة التالية حيث يكوف قد أصيب فعلب بالضغوط.فَ ينجح الفرد في ذل
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لتكيف مع ما ت٭دث، فإذا ت٧ح في ذلك لت٭اكؿ الفرد ىنا علبج الآثار التي حدثت : مرحلة المقاومة/ 2.6.3
 زادت فرصتو في العودة إفُ حالة التوازف، أما إذا فشل فإنو ينتقل للمرحلة الأختَة. 

لتكرار ات١قاكمة  عندما يتعرض ت١صادر الضغط باستمرار يصاب بالإجهاد نتيجة :ستنزافمرحلة الإ/ 3.6.3
التفكتَ في ترؾ  ؛ت٩فاض معدلات الات٧ازإ؛الإستياء من جو العملىا اىر من أىم مظ، كت٤اكلات التكيف

الإصابة بالأمراض العضوية )القرحة  ؛نفسية)النسياف، السلبية، اللبمبالاة، الاكتئاب( ضطراباتإ؛الوظيفة
 ,Loo et Galinowski, 2003)(174 -172 ص ، ص2001)أبو قحف،.ضغط الدـ(، رتفاع نسبة السكر في الدـإات١عدية،

pp 6- 7). نها ات١رحلة التي تتزامن مع حدكث الاحتًاؽ النفسيأيرل الكثتَ من الباحثتُ ك. 
 
 
 

 ستنزافالإ المقاومة نذارالإ
 العادي للمقاومة المستوى

 

 

 

 

 

 
 (181 :1991(: متلازمة التكيف العام لسيلي في )سيزلاقي ووالاس، 2شكل )

 : تنعكس آثار الاحتًاؽ النفسي علىات١ؤسسة كالفرد سواء بسواء.حتراق النفسيآثار الإ/ 7.3
باعتبار العنصر البشرم أىم كأغلى عناصر الإنتاج في ات١نظمة، كاف من الأت٫ية  :على مستوى الفرد/ 7.31.

 تٯكن تصنيفها إفُ: ، ك تٔكاف الكشف عن عواقب الاحتًاؽ النفسي على الفردت١عاتٞة ما أمكن منها

اتٞهاز العصبي اللبإرادم لدل استمرار الضغوط إفُ نشاط دائم غتَ متوازنيؤدم : ثار فسيولوجيةآ/ 7.31.1.
لصداع االأرقكعضويةيتًافق مع تٚلة أعراض كجهاز الغدد الصمّاء 

تٔركر الوقت تتطور قد ،(68 -65 :2000( )البتاؿ، 34 :2007)دردير، بالتعببعدالعملالشعور و الإحساسبالإنهاكطوالاليوم
... قرحة ات١عدة ؛رتفاع ضغط الدـإ؛ الصداع النصفي ؛رتفاع السكر في الدـإ ؛أمراض القلبك  صحيةشكلبت الىم

 .(310، ص 2005)فليو كعبد المجيد، "أمراض التكيف"من كغتَىا 
تٖت  الفردالأمراض كالأعراض الفيزيولوجيةتعود إفُ كقوع تلك من  %80إحصائيات حديثة إفُ أف  أشارت

 ؛الإصابة بأمراض تتًاكح منالشعور ات١ستمر بالضغط كالقلق إفُ كما يؤدم ،(96، ص 1994)ابراىيم، طائلة الضغوط
 )25،ص 2004كرياكو،  (ات٩فاض ات١ناعة إفُ الأمراض العقلية كاتٞسدية. 
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: يؤثر الاحتًاؽ على الأشخاص بأشكاؿ ت٥تلفة، إلا أف إحدل الأعراض التي يشعر بها آثار نفسية/ 7.32.1.
يؤدم بهم إفُ الشعور بالإحباطلذم اتٞميع ىي القلق، كما أف تعرض ات١علمتُ لفتًة طويلة من الضغط الشديد 

. فضلب عنالشعور بالعجز؛ )28، 24، ص 2004كرياكو، )ستًاتيجيات تأقلم غتَ ناجحةهملبيتزامن مع استخدام
فقداف الاىتماـ بالآخرين كبالعمل؛ الكآبة؛ الشك في قيمة اتٟياة كالعلبقات الاجتماعية؛ السلبية في مفهوـ 

 عدـ الإشباع الوظيفي.  والاستياء؛الغضب؛قداناتٟماسةات١لل؛ عدمالثقةبالنفس،فالذات؛
 (113 -112: 2000؛ عسكر، 68 -65: 2000؛ البتاؿ، 34: 2007دردير، ؛  235: 2006)حستُ كحستُ، 

: يظهر الاحتًاؽ النفسي من خلبؿ تغتَات سلبية في عادات الفرد مثل الزيادة أك آثار سلوكية/ 7.33.1.
 ؛عدـ القدرة على مواجهة ات١شكلبت؛الأدكية ات١هدئةتعاطي ك الافراط في التدختُ ات١نبهات  ة؛النقصاف في الشهي

ضطرابات إ؛عدـ الاىتماـ بات١ظهر الشخصي ؛اللبمبالاة بالأحداث كالآخرين ؛سرعة الغضب كالاندفاع؛ العدكانية
 الابتكارية.فقداف الدافعية للعمل كأداؤه بطريقة آلية، مقاكمة التغيتَ كفقداف ؛النوـ

 (       24: 2000عسكر، ؛  119: 1989غالب، ؛ 43 -9: 1986)عسكر كآخركف، 

دكاره اتٟياتية، ت٣تمعو ككفاءتو في أداء أ : تطاؿ عواقب الاحتًاؽ علبقة الفرد بأفرادجتماعيةثار إآ/ 7.34.1.
توتر العلبقات الاجتماعية مع زملبء  ؛لشعور بالاغتًاب عن ت٣اؿ العملكاكيتبدل ذلك من خلبؿ مظاىر سلبية  

عدـ تٖمل  ؛الإنسحاب كالعزلة من العلبقات الاجتماعية ؛الصراعات كات٠لبفات الزكجية  ؛ات١هنة كالرؤساء
 (236 -235: 2006؛ حستُ كحستُ، 312: 2005؛ فليو كعبد المجيد، 66 – 65: 2008)النعاس، ات١سؤكلية.

اتٗاذ القرارات  إفُ اختلبؿ ت٪ط تفكتَ الفرد ت٦ا يتسبب في صعوبة حتًاؽالإيؤدم  :عرفيةمآثار /7.35.1.
فقداف ؛ات١هنيةالأخطاء  رتكابإ؛تدىور الانتباه كالتًكيز؛ضطرابات الذاكرة كالنسيافإ؛ تٕاه ات١شكلبت السلمية

 (66 :2008النعاس، ؛ 115: 1998ات١شعاف، ؛ 45 :2000)عسكر، الإت٧از ات١تميز. ىعدـ القدرة علبتكارية ك الإ

السبب الثافٓ ت١شكلبت الصحة كما قد يتًتب عنها من احتًاؽ ط و عد الضغت: على مستوى المنظمة/ 7.32.
(" 2000 /القاعدة الأكركبية لتحستُ ظركؼ العمل كاتٟياة دكبلبف"حسب نتائج دراسة كذلك في العمل،

(Boudarene, 2005, p101) ،مباشرة أك غتَ مباشرة.ؤسسات بصفة ت١اأداء نعكس سلبا على ا ت٦ا 

 ات١كافآت التعويضية كالأداء.العضوية : تتضمن تكاليف التكاليف المباشرة/ 1. 7.32.

 : تشمل بدكرىا تكاليف:تكاليف العضوية/ 1.1. 7.32.

الذم ك ، (228 -226، ص ص 1996كآخركف،  فرج)الانقطاع ات١ؤقت عن ات١نظمة" يعرفو بأنو ":التغيب عن العملأ/ 
اضطراب عمل ؛ إت٩فاض الإنتاج ؛البديل ات١وظفك  تكاليف الساعات الإضافية ؛خصم أجر العاملينتج عنو 

 (65 - 64، ص ص 2005)لغويل، إضافية لبعض العماؿ. مهاـتٗصيص  من تٗطيط توجيو رقابة ك ات١شرفتُ
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أقل العواقب مقارنة بالعدكاف كالتخريب، فقد بينت أتْاث ك كسيلة للئنسحاب من العمل  :ترك العمل/ب
(Matrunola,1996)يتًتب عنو ،(67، ص 2008)النعاس، ف ىناؾ علبقة قوية بتُ مستول الضغط ات١هتٍ كالغيابأ

 كما تٯثلو كل ذلك من عبء على استثمار ات١نظمة.  ؛تكاليف نفقات اختيار عامل جديد كتدريبو
 (209، ص2001( )أبو قحف،228 -226 ، ص ص1996آخركف، ك  فرج)

يعُبر من خلبلو العماؿ عن حالة الإستياء تٕاه ظركؼ العمل، برفض العمل تٟتُ  سلوؾ:الإضراب عن العملج/
قد يكوف فرديا أك تٚاعيا يأخذ شكل إبطاء في اتٞهد الأداء . حدكث تغتَات في تلك الظركؼ

كما قد يأخذ شكلب أعنف من خلبؿ ات١شاجرات كتٗريب ؛  ات١عنوياتالإنصراؼ عن التعاكف كإت٩فاض ؛لتطبيقاك 
فضلب  ؛خفض الإنتاج ؛سوء الأداء كقلة الإنضباطخلق جو من ات٠مولذلككل ينجم عن  . الآلات كالإنتاج

ُوردِّين سوء العلب ؛ضياع الفرصك  نفقاتإحلبؿ عماؿ جدد كالأياـ ات١فقودةتحمل عن
 العملبء كالمجتمع. قات مع ات١

 (209، ص 2001)أبو قحف،( 59 -56، ص ص 2005، إقباؿ)

ت٘ثل التعويضات ات١ادية التي تتحملها ات١نظمةتٔوجب أحكاـ : تكاليف المكافآت التعويضية/ 2.1. 7.32.
التي تعد كردكد ك ، (314، ص 2005)فلية كعبد المجيد، إزاء الإصابات كترؾ العمل  ؛قضائية أك طبقا للنظاـ ات١عموؿ بو

، كما يوجد ديد مصدر الضغط ات١تسبب في العجزاه ضغوط العمل. توجد ىناؾ صعوبة كبتَة في تٖفعل اتٕ
. ىذه التكاليف تكبد (210، ص 2001)أبو قحف،اختلبؼ في حجم التعويض باختلبؼ نوع ات١هنة كحجم الإصابة 

ط العملهي ات١سؤكلة في ات١نظمة تٙنا باىضا فقد أكد "المجلس القومي الأمريكي للتأمتُ كالتعويضات" أف ضغو 
نفقات التأمتُ  أفك،(92، ص 2008)النعاس، من تٚلة متطلبات التعويض  % 13الوقت اتٟافِ عما يزيد على 

 140إسهامات ات١ستخدَمتُ بػ ؛مريكيةالولايات ات١تحدة الأبختَين في العقدين الأ % 50الفردم زادت بػ
( سنة 60-45( عامل مسن بتُ )200000( مليوف دكلار لإستبداؿ )70يتكلف أرباب العمل سنويا )؛%

 40. ىذا كيهدر في ات١ملكة ات١تحدة (38، ص 1997)ستورا، إما توفوا بسبب أمراض تاجية أك أعيقوا عن العمل. 
الأت١انية اعة البريطانية ك في الصنكلفة التغيب عن العمل ،كتقدر  مليوف يوـ عمل بسبب أمراض تتعلق بالضغط

 ( 14، ص 2003)شيخافٓ، ببليوف كنصف بليوف جنيو إستًليتٍ في السنة. 

 :داء العامل جراء ما يعانيو من ضغوط يتجلى في عدة مظاىرأف ات٩فاض إ:تكاليف الأداء/ 3.1. 7.32.

شعوريا، إذ يؤكد متعمدة لاإت٪ا ىي : أثبتت الدراسات بأف اتٟوادث لا تقع تٔحض الصدفة ك حوادث العملأ/
(Heinrich) ككجد "فوت٧ا" أف ، فقط من اتٟوادث ترجع افُ عوامل غتَ بشرية كات١بافٓ كالآلات%10أف

الإغتًاب عن العملكلها عوامل تساىم في ك الدافعية ات١تدنية الإتٕاىات السلبية ت٨و العملبلركح ات١عنوية ات١نخفضة
د للؤماف بتُ العماؿفي إشاع ذلكوادث.تتمثل تكاليفتلك اتٟ تكاليف  ؛نفقات علبج الإصابات؛ ة جو مهدِّ

 (64665، 38، 36، ص 2005إقباؿ، ). ضياع الكثتَ من كقت العمل ؛تٗريب الوسائل كات١عدات
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جوانب العمل ات١ختلفةكمؤشرا على مدل قدرة  منىم مظاىر تذمر العامل أتعد  :الشكاوي والتظلّماتب/
 ، (69،ص2005)لغويل،كفردية أاعية قد تكوف تٚ(Ash,1970)حسب،الإدارة في معاتٞة مشكلبت موظفيها

حيث نفقات تعيتُ أعباء ثقيلةمن تكلف ات١نظمة  كلهاإفُ أكلية كمتلبحقة ك (Echerman,1984)يصنفها ك 
ذَمُر تّ ركح معنوية منخفضة ك ؛ في ذلك على حساب كقت العملضياع كقت معتبر  ؛ت٥تصتُ لفحص الشكاكم

 (67، ص 2008( )النعّاس، 41 - 40، ص ص 2000)دكيدار، . دائهممع تدفٓ مستول ألدل العماؿ 

 تدفٓإفُ  العمل ظركؼالركح ات١عنوية لدل العماؿ بسبب سخطهم  على  تدىور: يؤدم نخفاض الإنتاجإج/
 قلة اتٞودة. ك  الإنتاج كما ككيفامن خلبؿ نقص الإنتاج في كحدة الزمن

 ( 40، ص 2000)دكيدار، (111 - 110، ص ص 2008)اتٞيلبفٓ، 
 :من سابقتهاأت٫هاتٯكن أف تكوف أكثر خطورة ك : يصعب تقييمها التكاليف غير المباشرة/ 2. 7.32.
الإتصاؿ شرط أساسي للتفاعل كالتنسيق بتُ الزملبء من خلبؿ تبادت٢م : إنهيار قنوات الإتصال/ 1. 2. 7.32.

قد تتظافر عدة ظركؼ لتتسبب .(361، 356، ص 1995()ماىر، 39 - 38، ص ص 1991)النابلسي،ات١علومات )الرسائل( 
بعد بتُ كحدات )العامل ات١كاف  (؛العمل بنظاـ الورديات)في ضعف الإتصاؿ داخل التنظيم كعامل الزماف 

لىتغيتَ ت٤تول الرسائل كتّشَبُع إت٦ا يؤدم ،(35 -34، ص ص 2005)إقباؿ، هنية عاليةمضغوط كجود فضلب عن  (التنظيم
بتُ تدىور ات١هاـ ات١شتًكة  ؛تعطيل العمل كعدـ السرعة في اتٗاذ القرارات تفشي مظاىر سلبية مثلو خطوط الإتصال

إت٩فاض الإنتاج رغم توفر  ؛الإنتماء للمنظمةف بفقداالشعور  (70، 49 -48، ص 2005)لغويل، عضاء الأ
التًدد على ك الإسراؼ في استخداـ ات١واد اللبزمة للئنتاج كثرة الشكاكم تو ات١عداكثرة الأعطاؿ في   ؛الإمكانيات

إتساع  ؛سوء الفهم ات١تبادؿ بتُ الأفراد ؛رتفاع حوادث العملإ؛(35 -34، ص ص 2005)إقباؿ، العيادات الطبية 
 (263، ص 1996)فرج كآخركف، .التوجو ت٨و سلوؾ التعاطيو العنف ؛الفجوة بتُ الرؤساء كات١رؤكستُ

الإىتماـ؛ بالكشف عن اتٞوانب التي تستدعي  إتٗاذ القرارتٗتص عملية : قرارات خاطئةال/ 2. 2. 7.32.
يتطلب ىذا توافر ، (88، 87، 37ص  ،2002)مداس، الأفضل للعمل بو اختيار الإجراء ك  التًكيز عليها في التنفيذ

لذا  ،(227، ص 2006)حستُ كحستُ، ات١ناسب لاتٗاذ القرار كات١هارات ات١طلوبة الوقت ك ات١علومات ات١رتبطة بات١وقف 
ماعيا في ات١نظمة؛ كرغباتهم ات١تصارعة؛ عدـ توفر اتٞو السليم إجتمشاركة ات١رؤكستُ بآرائهم عوامل مثل فإف كجود 

ت١خاطرة في اتٗاذ القرار فُ اإيقود  (88، 87، 37، ص 2002)مداس، رتٝية تضغط على الإدارة  قول غتَظهور 
رات عليا فرض قرا ؛تسيتَ العملغياب العقلبنية في ت ؛نتشار اللبمبالاةإت١نظمة غاليا من خلبؿ ا يكلفو ات١لبئم

 .أعضاء ات١نظمة بتُتًكة صعوبة تٖديد الأىداؼ ات١ش ؛غياب التنسيق بتُ ت٥تلف الأنشطة؛ على ات١سؤكؿ
 ( 244 - 243، ص ص 1996( )فرج كآخركف، 74 -73، ص ص 2002)مداس، 

ختلبؼ نتيجة لاالعمل اعة تٚث الصراع بتُ أعضاء : ت٭دسوء العلاقات الإجتماعية/3. 2. 7.32.
فقداف الثقة كات١شاجرات بتُ كلنتائج السلبية الناتٚة عن ذلك  اقدراتهمفيالتعامل كالإتصاؿ، كتتحمل ات١نظمة حتما 

 )حستُنقص التعاكف كفقداف الاحتًاـ بينهم كعدـ كفاية الدعم الاجتماعي ؛(314، ص 2005عبد المجيد، ك  )فليوالعاملتُ 
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الرضا الوظيفي ككفاءة ؛ات٩فاض السلوؾ اللبخلبقي ؛الكراىية كالعداكةتفشي مشاعر اتٟقد ؛(225، ص 2006حستُ،ك 
 (213، ص 2001قحف،)أبو الأداء. 

 يلق ىذا العامل الإىتماـ إلا منذ القرف العشرين من قبل مسؤكلتُ : فَ/ إنخفاض الروح المعنوية4. 2. 7.3.2
 p ,)حثتُ في ميداف  "قيمة العمل"إقتصاديتُ خلبؿ السيتينات، ليعقبهم في السبعينات با

1142007Louche ,) ص 1995)التوت٬رم، تقبل الفرد لوظيفتوكمدل ياه في ضوء إشباع اتٟاجات الفرديةإمفسرين ،

484) . 
، ت٦ا ت٘ردىمك ت٘ارضهم  همتغيبعلى معدلات ك ات١لل ظركؼ التعب تٖملهملعلى درجة للعماؿ تؤثر الركح ات١عنوية 

 (G,1984دراسة أشارت .فقد (388، ص 1974)عيسوم، هاأرباحك نتاج ات١نظمة إمستول على سلبا ينعكس 

(Sutton et Hubertyكالضغوط النفسية لدل فُ كجود علبقة عكسية بتُ الرضا ات١هتٍ إ( 2004 ،)منصورم
 (102 -100، ص ص 2004)منصورم، .ات١علمتُ
إستغلبؿ الفرص ك العمل الصحيةتٯكنها مواجهة ات١خاطر  : إف بيئاتتكلفة الفرصة الضائعة/ 5. 2. 7.32.
مرتفعة فهي غتَ قادرة على مواجهة ات١عوقات كليس بإمكانها  اضغوطتشهد على عكس ات١نظماتالتي  ،ات١تاحة

 (213، ص1999أبو قحف، ).إستغلبؿ الفرص ات١تاحة حاليا كمستقبلب

ستنزاؼ مفرط ركر الزمن إفُ إقد تؤدم تٔ، تعرضو ات١ستمر للضغوطات١علمجراء  يعانيمنهاإف ت٣مل الأعراض التي ~ 
 .يستدعي تدخلب متخصصا من خلبؿ برامج إرشادية، كىو ما إحتًاقو نفسياأم لطاقاتو اتٟيوية 

 يهما.بكلتعتٌ  دارتوإأساليب لذا فإف  الاحتًاؽ الفرد كات١نظمةتطاؿ آثار  :/إدارة الإحتراق النفسي8.3
 أت٫ها:: تتخذ ات١نظمة ت٣موعة قرارات للسيطرة على مسببات الاحتًاؽ الإستراتيجيات التنظيمية/1.8.3

إسنادىا إفُ  من أجلعرفة درجة الضغوط في الأعماؿ ات١ختلفة ت١: تهدؼ ىذه العملية الوظائفتحليل /1.8.3.1
الأفراد ات١ناسبتُ ت٢ا، كيتطلب الأمر الأخذ بعتُ الإعتبار شخصية الفرد تٔختلف تٝاتها، من منطلق أف الرضا 

 ( 125 -124، ص ص 2000ر، )عسكشخصية الفرد. لكالنجاح ات١هنِيَتُ يعتمداف على مدل ملبءمة بيئة العمل 

لأفكار كالنظريات في العملية ا"تطبيق ات١بادئ تصميم اليقصد ب :الوظائف / إعادة تصميمتصميم/ 1.8.3.2
تصميم إجراء تغيتَات في جوانب معينة من الوظيفةأك الطريقة التي الإعادة  كتعتٍ،( 19، ص 2008)عودة، التًبوية" 

 ( 239ػ  237، ص ص 2006)حستُ كحستُ، . بهدؼ التخلص من معيقات الأداء ،يؤدم بها الأفراد عملهم
في "اختيار أصلح الأفراد كأكفئهم من ات١تقدمتُ لشغل نتقاء ت٭دد الا:الإنتقاء والتدريب المهني/3. 1.8.3.1

وجية كالفنية كظيفة ما" باجراء دراسة شاملة للفردكتٖليل العمل ات١عتُ تٖليلب مفصلب ت١عرفة متطلباتو السيكول
التقدير للؤمن إشباع دكافعو كحاجاتو النفسية كاتٟاجة  ؛دؼ تٖقيق ات١واءمة بتُ العامل كمهنتوكذلك بهكغتَت٫ا. 

 (42 - 40، ص ص 1996)عويضة، مثل للقول البشرية. الإستغلبؿ الأ؛ الإجتماعي كالتعبتَ عن الذات
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لمحاضرات مثلبهارات تساعده في أداء عملو بالشكل ات١طلوب" مالفرد  فهو "اكسابالتدريب المهنيأما 
 (42 - 40، ص ص 1996)عويضة، (162، ص 2008)بوخريسة كآخركف، . الزيارات ات١يدانية كات١ؤت٘راتات١ناقشات 

تكتسي بيئة العمل أت٫ية حيوية بالنسبة للفرد سواء من الناحية الإنتاجية : تحسين ظروف العمل/ 4. 1.8.3.1
أك ات١عنوية، ت٦ا يتطلب توفتَ مناخ عمل صحي يرتقي تٔستول أداء الفرد. فقد ثبت أف معدلات الغياب كدكراف 

 (149، ص 1997)عاشور، العمليقلبف في ات١هن ذات الظركؼ ات١ادية اتٞيدة. 
تٯكن للمسؤكؿ أف يعهد إفُ بعض مرؤكسيو بواجبات معينة تْكم الصلبحيات  :تفويضال/ 5. 1.8.3.1

 ؛رفع مستول الأداء؛ ، بهدؼ تسهيل ستَ الأعماؿ(243، ص 1996)فرج كآخركف، ات١خوَلَة ت٢م لتنفيذ بعض ات١هاـ 
عبء على ات١سؤكؿ التٗفيف ؛ (157، ص 2006)بن تٛودة، جعل الرأم العاـ إت٬ابي  ؛العلبقات العامةتٖستُ النتائج ك 

 ( 252، ص 2006)حستُ كحستُ، كاعطائو قدرا من اتٟرية للقياـ بأعماؿ أكثر أت٫ية.

يتوقف ت٧اح القرار على عاملتُ مهمتُ ت٫ا كفاءة اتٟل كقبوؿ : المشاركة في إتخاذ القرارات/6. 1.8.3.1
بالتعبتَ عن  الأطراؼ في صنع القرار، لذا كجب على ات١سؤكلتُ إشراؾ ت٥تلف (245، ص 1997)عاشور، الأفراد لو 

،ت٦ا يرفع ركحهم ات١عنوية كيشعرىم بأف في جو من الإحتًاـ كالصراحةات١تعلقة بنواحي العمل مقتًحاتهمك  ئهمراآ
أىداؼ ات١نظمة أكثر  جعل؛بالإنتماء للمؤسسة ىمشعور ؛ تعزيز م لا يقتصر فقط على ت٣رد ات٠ضوع للتعليماتدكرى

إشباع  ؛الإلتزاـ بالقرار ات١تخَّذ من طرؼ ت٥تلف الأعضاء ات١شاركة؛ (82 -81، ص ص 2002)مداس، تٖديدا ككضوحا
تعد ت٢ذا .(239، 238، 184، ص 1997)عاشور، الشعور بالإت٧از الإثارة كالإشباع كبعض اتٟاجات النفسية كاتٟاجة  

 تغرس فيهم ركح ات١درسية كمافَالفعلي في اتٟياة فَ تسع إفُ تشجيع الطلبب على الإسهاـ التًبية عاجزة ما
 ( 481، ص 1994)اتٞسمافٓ، .ات١شاركة
عبرَّ أساتذة الإدارة عن أت٫ية الإتصاؿ داخل تٚاعة : تشجيع التواصل بين أعضاء المنظمة/ 7. 1.8.3.1

،  الإخفاؽ في عملية الإتصاؿ" العمل بقوت٢م "إف أكبر الكوارث كأكخم العواقب التي تصيب ات١نظمات تأتي نتيجة
كمن العوامل التيتحقق ، ات١رؤكستُبتُ الرؤساء ك اتضح أف الإنتاج العافِ يرتبط بفتح قنوات الإتصاؿ الفعاؿ كما 

أف تتأكد الإدارة من فعالية الإتصالات باختيار ، أف يكوف خط الإتصاؿ قصتَا قدر الإمكافالإتصاؿ اتٞيّد:
 تفستَ معتٌ الرسائل بطريقة صحيحة. الأفراد الذين بإمكانهم تشكيل علبقات يومية تٖقق التآلف، ت٦ا تُٯكَِنُ من 

 : لأجل "لدل موظفيهاركح العمل اتٞماعي"لبثتسعى ات١نظمة جاىدة : بث روح الجماعة/ 8. 1.8.3.1

 .يعجز عن تٖقيقها تٔفردهتٖقيق بعض الرغبات التي قد ك بالإنتماء إفُ اتٞماعة  ات١وظفحساس إ -
 .مع ت٣تمعو ت٬ابيالاتفاعل كت٘كينو من ال عن طريق اتٞماعةو إمكانية تغيتَ سلوك-

 مارستو ت١ختلف النشاطات.تٔتأكيد ذاتو  كعلى على معرفة نفسو من خلبؿ ات١قارنة بغتَه، تو مساعد-

 سك اتٞماعة إزداد إنتاجها كنشاطها.كلما إزداد ت٘ا-

 (201 -138، ص ص 2006)بن تٛودة، .كالأمناتٟب التعاكف مشاعر تفضي إفُ  اتٞماعيةنشطة كالعملياتالأ-
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عيسوم، ال)على مقاكمة الأخطار التي تهدد كيانها.أفردىا الركح ات١عنويةكقدرة داخل اتٞماعة لارتفاع لتضامن يؤدم ا-
 (386، ص 1974

)بوخريسة ت٫ها اتٟافز )الباعث( بعوامل عديدة أترتبط الدافعية للعمل : الحوافز والمكافآت/ 9. 1.8.3.1

 في ت٣اؿ العمل: ة من اتٟوافز الداخلية كات٠ارجية، كقد رصد العلماء ت٣موع(149، ص 2008كآخركف، 

 الأجر أك الراتب ات١دفوع.تشمل اتٟوافز ات١الية: -

 .نتجاتات١، تٗفيضاتأسعار ةالصحتأمتُ  اتٟياة ك ات الغداء، ، كجبالأجر ات١دفوعةات١زايا الإضافية: الإجازة -
 تقسيم جزء من الأمواؿ ات١دخرة من عملية معينة على العاملتُ.بات١شاركة في الأرباح: -
 إت٧ازات العامل في مهنتو. بفضلإشباع اتٟاجة للئحتًاـ من قبل الزملبء تشمل تقدير زملبء ات١هنة: -
 التكيف ات١هتٍ.تدعم الدافعية ات١رتبطة بات١ستقبل الوظيفي ك تعزز بصفة خاصة ات: التًقي-
 .(علبقة صداقة، أسلوب الإشراؼ ،إطراء)لإشراؼ: يتعلق باتٟوافز التي يقدمها ات١شرؼ في شكل ا -
 .علبقة الصداقة: تتيح للفرد في اتٞماعات غتَ الرتٝية فرصة الإختلبط كالتفاعل مع الآخرين-
 التعويضات ات١ؤجلة: ىو ما يدفع للؤفراد في كقت معتُ من ات١ستقبل )تتمثل غالبا في معاشات التقاعد(. -
توفتَ خدمات بالسماح للموظف بتحديد ساعات عملو، تٖقيق حاجات الآباء كالأمهات ك: أخرلوافز ح-

 ( 419 -417، ص ص 1991سيزلاقي ككالاس،)متكاملة في موقع العمل للؤطفاؿ دكف سن ات١درسة.
يتسموف بات١شاركة  للفرد بأنها"توافر أشخاص مقربتُ "Leavy"يعرفها  :جتماعيةة الإالمساند/10. 1.8.3.1

فهي مصدر للؤمن عندما يشعر بأف شيئا ما يهدده  أكأنو قد  ،(210، ص 1997)علي، " لو الوجدانية كالدعم ات١عنوم
كت٢ما أتأخذ داخل ات١نظمات شكلين،(44، صت)دسوقي، ددعم ت٦ن حولواستنفذ كل طاقتو  كتْاجة إفُ 

ات١ادية  ات١ساعداتتقدفٔ ت٥تلف ب"كسيلي"الإستماع للموظَف كإظهار التعاطف معو كالآخر ب"إنفعافِ"
كقايتهم من الآثار السلبية  ؛اعضاء ات١نظمةحب كدؼء بتُ تأسيس علبقات  مزاياىا .من(127، ص2000)عسكر،لو

 ( 111، ص 1999)جاب الله، الرفع من تقديرىم لذاتهم كفاعليتها في مواجهة الضغوط.  ؛للضغوط
في تٖقيق التعليميةالعملية للحكم على مدل ت٧احة أساسي عمليةالتقوفٔ : تحسين التقويم/ 11. 1.8.3.1

الطرؽ ناىج ات١ستهدؼ التلميذات١دَرسِالإداريينيتفه،إدخاؿ التغيتَات اللبزمة على الأنظمة كات١ناىج التًبويةك هاأىداف
 (243، 234 -233، ص ص 2006)بن تٛودة، (97، ص2004)مرعي كاتٟيلة،  .التدريسيةكالوسائل 

ت٥تلف النشاطات التي يقوـ بها ات١علم  تٖوم ؛يث تكوف مبنية على خطة شاملةتْتتم ىذه العملية من قبل ت٥تصتُ 
ىداؼ التقوفٔ، أبكفايات )صياغة  ات١قومتُالنشاطات الإبداعية. كىذا يتطلب تٖلي ك القدرة على إثراء ات١نهاج ك

، اتٟفاظ على ات١عايتَ ات٠لقية للتقوفٔ، نشر خطط كنتائج التقوفٔ بصورة الزمافٓ كصف إطار عملية التقوفٔ ات١كافٓ
 ( 292 -291، ص ص 2003)نشواف كنشواف، فعالة كإيصات٢ا للمعنيتُ(. 

 منها: من قبل ات١نظمة تتضمن ت٥تلف ات٠دمات ات١قدمة: برامج مساعدة الموظف/ 12. 1.8.3.1



 الفصل الثالث:............................................................الاحتراق النفسي
 

 
67 

من  ؛العلبجيةالتي تسهم في توافق العامل كرضاه عن مهنتو /تشمل ات٠دمات الإرشادية :لخدمات الفرديةأ/ ا
 ؛علبقات بتُ العماؿتنظيم ،لضغوطتهليرأساليبمواجهتطو ك  خلبؿ مساعدتو على تٖقيق صورة نفسو في ت٣اؿ عملو

حقوقهم  عنتزكيدىم  تٔعلومات  ؛الأسرية حتى تٯكنهم التفرغ لعملهم -دراسة كحل مشكلبتهم الإجتماعية
 (10، ص 2005( )القرعاف، 242، ص 2008)أبو تٛاد،  ككاجباتهم.

 خدمات الإسكاف كالعمل. ك  الأنشطة التًكت٭ية للعمالالرياضيةالفنية الثقافية،تنظيم : الخدمات الجماعيةب/

،  خدمةات١ؤسسةفي ستفادة منها للئحصر كافة موارد المجتمع ات٠ارجي تعمل على : الخدمات المجتمعيةج/
 .دمة ات١وظفتُ تٔا أمكنفي خلقياـ بدكرىا لعمالية كالنقابية كمساعدة اللّجاف ال

تأثتَ ت٥تلف العوامل على حوؿ إشتًاؾ ات١ؤسسة مع مراكز البحوث العلميةلإعداد دراسات ب: الخدماتالعلميةد/
 (176 -173ص ، ص1996)عويضة، بأسلوب علمي. وشكلبتت١تصدم تكات٠ركج بتوصيات  ،أداء ات١وظف

تعد أسهل الطرؽ كأقلها تكلفة لتجنب حدكث ت٥تلف الاضطرابات النفسية : التدابير الوقائية/ 13. 1.8.3.1
دراسات مسحية لتقصي الأسباب التي تولد الشعور بالضغط لدل كأف تٕرم ات١درسة ،لدل العماؿ

 ،العملظركؼ التلبميذ، دكرات تدريبية حوؿ ات١شكلبت التي يواجهونها مثل )العنف لدل؛اشراكهمفي ات١علمتُ
 (htt://www.gulfkids.com19.00   26/ 03/ 2017). إطارات مهنية متخصصة(باشراؼ ...

الاحتًاؽ النشاطات الدينامية التي يسعى الفرد تٔوجبها ت١واجهة : يقصد بها "/الإستراتيجيات الفردية2.8.3
 :تٯكن تصنيفها إفُ،(108 -105، ص ص 1994)إبراىيم، "  آثارىاأك التخفيف من  توشكلبمحل النفسيب

خفض شدة التغتَات الفسيولوجية الناتٚة عن ما في تساىم إفُ حد كبتَ :/ فنيات فسيولوجية2.8.3.1
 الاحتًاؽ النفسي منها: 

من خلبؿ تنفس بطيء كبصفة يومية التي ت٘ارس في جو ىادئ  إحدل طرؽ الاستًخاء الذىتٍ القدتٯة: التأملأ/
)يستُ كآخركف، الوصوؿ إفُ حالة الاستًخاء العميق من مزاياه  ،(112، ص 1997)ستورا، دقيقة  20إفُ 10من  

يساعد على  ؛العاطفيات٢دكء النفسي اتٞسدم  ؛يقلل التعب ؛ت٬عل الفرد أكثر إبداعا كابتكارا ؛(187، ص 1999
 (301 -300، ص ص 2010)الفقي، إت٬اد اتٟلوؿ لأصعب ات١شكلبت. 

يفضل أف تدكر حوؿ الرياضات ات٠فيفة التي لا تتطلب جهدا مكثفا من الرئتتُ  :التمرينات الرياضيةب/ 
يتم تٔوجبها  ،دقيقة يوميا 20إفُ  10كالقلب، كما ت٬ب أف ت٘ارس بشكل منتظم كخلبؿ فتًة زمنية تتًاكح من 

أمراض  يةمنالوقا؛ (49، ص 2003)نوتس، إفراز بعض ات٢رمونات التي تقلل من حدة الضغوط كالتوترات النفسية 
 ؛(188، ص 1999)ياستُ كآخركف، تنمية الثقة بالنفس كالرغبة في اتٟياة، تعزيز علبقة الشخص بالآخرين  ؛القلب

حيوية  زيادة؛التنظيم الفيزيولوجي لأعضاء اتٞسم؛(85، ص 1999)نصرم، مراض نقص ات١ناعة الوقاية من أ
نسبة الكولستًكؿ ك السكر في ك تنظيم ضغط الدـ ؛ ات٢ادئالنوـ ؛اتٞسميةك الوقاية من الأمراض النفسية ؛اتٞسم

 (213 -212 ص ، ص1998)إبراىيم، .تتُالرئ عملتٖستُ  ؛الدـ
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بيولوجيا في  تٕاىهاماداـ رد الفعل الناتج (16، ص1999)ماكمتُ، : إف الضغوط ترىقنا كتستهلك طاقتنا التغذيةج/
بركتينات كربوىيدرات دىوف من الضغوطللتعامل مع  ات١قاـ الأكؿ، فاتٞسم تْاجة إفُ الكثتَ من الأغذية

 :ىي ت٢ذا ينصح بإتباع تٚلة من الإرشادات الغذائية .(150 -149، ص ص 2006حستُ، ك  )حستُكفيتامينات 
 الأتٝاؾ.  ك زيوت ات٠ضركاتكشبعة  ات١التقليل من تناكؿ الدىوف خاصة تلك ات١شبعة كاللجوء إفُ غتَ .
 طريق تبختَىا. عن ات٠ضركات كالفواكو الطازجة من الأحسن دكف طبخها أكالإكثار من تناكؿ .
 .اتٟبوبك الفواكو ات٠بز ات٠ضركات تناكؿ أكبر قدر ت٦كن من الألياؼ التي توجد في .
 ات١لح كالسكر.تناكؿ من  الامكافالتقليل قدر .
عدة خارجو..

ُ
عدة في البيت كتٕنب تلك ات١

ُ
 تناكؿ الأطعمة ات١

دْرجة ضمن فيتامتُ ب كفيتامينات )ب.
ُ
 (. 2، ب1تناكؿ أنواع الأغذية ات١

 (180 -179، ص ص2009 ،عبد اللهك  )الفرماكممراقبة الوزف للتحكم بشكل جيد في اللياقة البدنية. .

 عن التدختُ كات١شركبات الكحولية. الاقلبع .

 تعويضها بات١اء.مع ت٤اكلة ،الغازيةات١شركبات كذا و الشايك القهوةكهلبؾ ات١نبهاتتاسالتقليل من .

 (197، ص2000)عسكر، ( خلبؿ ات١واقف الضاغطة. Cفيتامتُ )الغنيةبغذية الأالإكثار من تناكؿ .

"فن التحكم في أجسامنا عضليا كعقليا"، أما في العصر اتٟديث يعتٍ ": حسب "جوزيف كنيدمالإسترخاءد/ 
طريقة كفق تّامعة برلتُ ( (Schultzبداية القرف العشرينعلى يدفكانت أكفُ الأعماؿ العلمية التي تبنتو في 

بن ك  لوكيا)1934 "الإستًخاء العضلي ات١تدرج"تّامعة ىارفرد ( (Jacobsonكما اىتم بو."التدريب ات١تولد ذاتيا"

زيادة من خلبؿ أف تٚيع الناس تستجيب للبضطرابات الانفعالية  فكرةينطلق الإستًخاء من .(75، ص2006زركاؿ، 
، ص 1983)إبراىيم، ت٢االانفعالات ات١صاحبة حدة التوترات يقلل من تلك ف التقليل من إفي توتر العضلبت، لذا ف

ضربات  يعدؿ؛(469، ص2008)تايلور، تٮفض معدؿ الالتهابات٘ستول الدىوف كاستهلبؾ الطاقة من مزاياه .(896102
حستُ، ك  )حستُ.الذاكرةك التًكيز  ت٭سن؛ة في النفس كتقدير الذاتزيادة الثق؛ تٞهاز العصبي الذاتياق توازف ق؛ت٭القلب
 ( 151، ص2006

قة حرمانها من الطاك في عدـ كصوؿ الأكسجتُ إفُ أعضاء اتٞسم  خاطئةالتنفس بطريقة يتسبب : التنفسه/
دخوؿ . يتم التنفس عن طريق البطن ليضمن (76-75، ص ص 2004)معيزة، الإصابة تٔختلف الاضطرابات اتٟيويةك 

أف يستغرؽ الزفتَ مدة أطوؿ من الشهيق مع تكرار  على، أقل إجهادا أكبر قدر ت٦كن من الأكسيجتُ كبطريقة
تعديل ضغط الدـ  ؛التخفيض من مستول الاكتئاب كالقلق ؛ذلك عدة مرات في اليوـ بهدؼ: رفع الأداء الصحي

 .(215 -214، ص ص 1998)إبراىيم، التخلص من السموـ ات١وجودة في اتٞسم  ؛كضربات القلب
 منها: السلبيةكرفع مستول النشاط : تهدؼ إفُ تعديل ات٪اط السلوؾ/الفنيات السلوكية2.8.3.2
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، ة الضغوطتضعف من قدرتو على مقاكم: إف بعض السلوكيات التي يقوـ بها الفرد تعديل أسلوب الحياةأ/
فالشخص الذم يتناكؿ بإفراط "القهوة" كيسرؼ في "التدختُ" بهدؼ خفض توتره سيكتشف أف ذلك لن ت٭ل 

، ت٢ذا يسعى لتغيتَ أسلوب حياتو بالإقلبع عن تلك العادات السيئة ليُحل ت٤لها يعقدىا أكثرمشكلبتو بل 
حستُ، ك  )حستُضغوطو بشكل فعاؿ  ساعده على إدارةت، سة الرياضة كالتقليل من ات١نبهاتكممار   ؛سلوكيات صحية

اتٗاذ في تٗطيط الأىداؼ، إدارة الوقت، اتٟزـ )فنياتيعتمد ىذا الأسلوب على  .(153-152، ص ص 2006
 (31، ص2008الدعدم،ك  ) شمسي.(حل ات١شكلبت، الضبط الذاتي، تنمية شبكة الدعم الاجتماعي ،القرارات

أكثر سعيا ت٨و ات١ساندة الاجتماعية  أنهم كما  للضغوطمقاكمة قوية ات١رحتُ الأفراد يظهر : الدعابة والمرحروح ب/
زيادة القدرة على الفهم  ؛التفريغ الانفعافِإذ تتيح ىذه الفنية. ةستًاتيجيات مواجهة تعبتَيلااكاستخدام

ستًخاء اتٞسد. إ؛خفض الاكتئاب ؛تقوية اتٞهاز ات١ناعي ؛دكرة الدمويةالتنفس كاضربات القلب  تعديل؛كالتذكر
 (155-153ص ، ص2006حستُ،ك  )حستُ(82، ص2003)نوتس، 

انفعالات كأداء بطريقة توافقية ن الذات تٔا لدل الفرد من أفكار : يعتٍ حسن التعبتَ عالسلوك التوكيديج/ 
الصوت الثابت ات١رتٗي،عبارات اتٟديث ) من خصائص ىذا السلوؾ ،(156، ص 2006حستُ، ك  )حستُات٬ابية 

من  .(121، ص 1999)الرشيدم، (رتفاع الصوت حسب ات١وقف، الإنصات الواعي، الإتصاؿ ات١باشر بالعتُإ، اكنةات١تع
مواجهة الضغوط  ؛ مفهوـ الذاتتُستٖ ؛الثقة بالنفس زيادة؛ بطريقة ات٬ابيةت شكلبات١مزاياه حل 
 (157 -156ص ص ، 2006حستُ، ك  )حستُ تٖقيق أكبر قدر من النجاح في العلبقات الإجتماعية.ك البينشخصية

لأف  ،(25 -17، ص 2008)فرح، ": تعتٍ "الإستخداـ اتٞيد للوقتالمحدكد كات١سموح بو لتحقيق غاية ماإدارة الوقتد/
كيتضمن ىذا تدريب الفرد على مهارات .(89، ص1994)عمر، الإت٧از تٔختلف مستوياتو يعتمد على تنظيم الوقت 

 أشار فقد  ،(، بناء عادات جديدةالأكلويات، جدكلة الأنشطةىدافو تٖليل الوقت، تٖديد الأ)
)1994 (Macan, ت٦ا يؤدم إفُ ات٩فاض والتحكم فيعلى الفرد قدرةأف التدريب على إدارة الوقت يزيد من ،

 (162 -158، ص 2006حستُ،ك  )حستُ. أدائو كرفع مستولضغوطو ىتوتر 
لا تٯكن عزؿ الضغوط التي يعيشها الفرد عن الطريقة التي يفكر بها،كعما ت٭ملو : الفنيات المعرفية/ 3. 2.8.3

من آراء كاتٕاىات كمعتقدات؛ ت٨و نفسو كات١واقف التي يتفاعل معها،لذا فإف التعامل مع الأفكار كالاعتقادات 
عديلها كمواجهتها ت٬ابي، يقتضي معو تغيتَىا كتتفستَ ات١واقف الضاغطة في إطار إ يساعد الفرد علىالسلبية 

إعادة البناء ات١عرفي كساب الفرد مهارات إيعتمد ىذا على . (153 -152، ص ص 2006)حستُ كحستُ، بشكل فعاؿ 
كىو ما يؤدم بدكره إفُ  ،توافقية عقلبنيةبأفكار دحضها كاستبدات٢ا  ؛فكار ات١ختلة كظيفيامن مراقبة كتٖديد الأ

 (161، ص 1993)الطريرم، . تٕاه ات١واقف السلوكية-الاستجابة الانفعاليةتعديل 
الإنساف كل متكامل حيث يعمل كل من اتٞسم كالعقل كالركح كوحدة كاحدة في  :/الفنيات الروحية2.8.3.4

 الضغوط منها:مواجهة الضغوط، لذا كاف من الضركرم التطرؽ للفنيات الركحية في مواجهة 
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بفشلهم خلبؿ الأىداؼ التي ت٭ددىا الأفراد لأنفسهم، ك  :تكتسب اتٟياة معناىا منالبحث عن معنى الحياةأ/
النفسية،  " ات١تمثل بػ )الاضطراباتالعصاب الوجودم"يحدث ، فىذا ات١عتٌ كففتقدفي بلوغ تلك الاىداؼ ي

تقدير ) يرتبط معتٌ اتٟياة إت٬ابا بػ(. في حتُ فٍإلتفكتَ في الانتحار،...تعاطي ات١خدرات، اليأس، العصبية، القلق،ا
بقوة ات١عتقدات كما يتدعمهذا ات١عتٌ (،نبساطية، الرضا عن اتٟياة، الإالقدرة عى ضبط النفسلذات ات١رتفع، ا

 .(الإكثار من العبادات كالدعاء ،ات١واظبة على الصلبة)مثل الدينية
بعكس التشاؤـ الذم  ،رتبط بالابتهاج كالات٬ابية ت٨و اتٟياةالتي تات١ستقبليةات١رغوبة : يػُعنبر عن التوقعاتالتفـاؤلب/ 

استخداـ ؛ اتٟياتية قفايساعد على تٖديد الأىداؼ كالتأكيد على اتٞوانب الات٬ابية للمو ،يرتبط تْدكث الكآبة
 حستُ؛ 149: 2000)عسكر، بدنية.ال -نفسيةالعراض؛يقلل الأالتعامل مع الضغوطفي  لقدرات بشكل أكثر فعاليةا
 (.424 -2008:422تايلور، ؛ 179 -2006:177حستُ، ك 

فالإتٯاف بالقيم كالنظم الشرعية من  ،لا يشكل الدين جزءا مهما في حياة الفرد فحسب :لى الديناللجوء إج/
الصداع كقرحة ات١عدة   أشكالا عديدة؛ اتٞسديةالتي تتخذ أعراضها مل التي تٖفظ صحة الفرد العقلية أقول العوا
الإنساف ات١تدين بشخصية سوية يتمتع لذا  .(57 -54 ص ، ص2001، )العيسومالقلق كالاكتئاب،... الربوالنصفي 

الإتٯاف أت٫ها يقوـ العلبج الديتٍ على عدة مبادئ كأسس.(268 -265، ص ص 2000)سرل، ثقة بالنفسك صحة نفسية 
حسن الظن بالله ؛الاستعانة بالصبر كالصلبة ؛تقول الله تعافُ كالتقرب إليو بالعمل الصافٌ؛ بالقضاء كالقدر

 (71 -67 ص ص، 2009الغزافِ،). العمل بالأسباب ات١عينة على النجاح ؛لزكـ الإستغفار كالدعاء؛تعافُ

(http://www.alssunnah.com 10: 00 08/ 05/ 2013) 

طبي باستخداـ ىناؾ من يفقد السيطرة على نفسو ت٦ا يتطلب كضعو تٖت علبج : / العلاج الدوائي2.8.3.5
،  ؛العقاقتَ الكيميائية النفسية مثل مضادات الاكتئاب كالقلق التي تٗفف أعراض الانفعالات كتساعد على النوـ

 من قبل ات١ريض قد يسبب لو الإدماف.  اعلى أف يكوف ذلك تٖت إشراؼ الطبيب لأف إساءة استعمات٢
 (350، ص 1974)الدباغ، 

التقديرالكمي كالكيفي لشخصية ات١ستًشد كتٝاتو، تساعد ات١رشد في تٖديد إف عملية : حتراقاس الإقي/ 9.3
 حتًاؽ.الإقياسل. لذا كاف من الأت٫ية القصول التعرض (266، ص 2008)مشاقبة،  العلبج كأسلوبالتشخيص 

الإستجاباتالسلوكيةكات١ظاىرالدالةعلىالإحتًاقالنفسيالقاعدةالأساسية تعتبر  :/ قياس المؤشرات الفيزيولوجية 1.9.3
 التييعتمدعليها؛فيتشخيص حالة الإحتًاؽ لدل الأفراد من خلبؿ: 

 .التخطيط الكهربائي للقلب، ، التصوير الكهربائي للدماغالإستجابة اتٞلفانية مثلالعمليات الفيزيولوجية:* 

 مثل تغتَ معدلات "الأدرينالتُ" "الكاتيكولامينات" "الكورتيزكؿ" في الدـ أك البوؿ. التحليل البيوكيميائي:*

 monthy healtمثل الفحص الشهرم للصحة  إستبيانات الملاحظة الذاتية للأعراض الجسدية:* 

review لتقييم الذاتي ا،سلمechelle d’auto-evaluanion globale de la sante’ de Coburn  

http://www.alssunnah.com-/
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، "Heathopinionsurvey"Mac Millanمثل تٖقيق الرأم الصحي عراض اللانوعية: سلالم الأ*
 .Index aux 22 items de Langnerبند  22كفهرس

 Schwartz et al"Fatigue syndrome"مثل سلم تناذر التعبقياسات التعب ومشكلات النوم: * 

scale ، شكلبت النوـ مسلمEchelle des problemes de sommeil de Rose. 
 ، معدؿات١لبحظة ات١باشرة للتوتر العضلي،نفسيةال -يةالتقارير الطب،ات١قابلبت الإكلينيكية ات١نظمةفضلا عن* 

 ( 98 -97، ص ص 2008)بن زركاؿ ، .التغيب عن العمل

، بهدؼ معينةأداكات علمية تتكوف من ت٣موعة من ات١واقف ات١قننة كفق معايتَ : ختباراتوالإ/ المقاييس 2.9.3
 لبحتًاؽ النفسي:بالنسبة لمن أشهرىا ، (265، ص 2008)مشاقبة، قياس جوانب ت٤ددة في شخصية الفرد 

( سؤالا كضعت من طرؼ شركة خاصة في 238عبارة عن أداة مؤلفة من ): مراقبة التحقق من الإجهاد*
تقُسم ت٣موعة ،الإصابة للئجهادكتقيَم قابلية "الإجهاد التنظيمي"، تكشف عن ت٪اذج "ماساتشوستس" بوسطن

 ( جدكلا تُصَنف ثلبثة أشكاؿ من الإجهاد )الأعراض، الأكضاع، قابلية الإصابة(.14الأسئلة إفُ )
كتشفو "ماتسوف كإيفانسفيتش" تّامعة "ىيوستن" الأمريكية، عبارة عن استمارة إ:لتحقيق التشخيصي للإجهادا*

 ات١ستويتُ الشامل كالمحدكد. ( بندا تركز على مصادر الإجهاد على60تضم )

( سؤالا تتضمن 114يشمل ) ،تم كضعو من قبل ت٥تبر الأتْاث بػ)ساف فرانسيسكو(: نظام تحليل الإجهاد* 
لعوامل هدؼ إفُ اكتشاؼ ايكما العلبقات الإجتماعية،...،ك تقييما لستة مصادر للئجهاد منهاالقياـ تٔهمة

 (109 -107، ص ص 1997)ستورا، كتوحيد اتٟلوؿ التي تعمل على تٗفيف الإجهاد.  الكامنة كراء ىذه ات١صادر

كضعت ىذه السلسلة من الأسئلة من قبل باحثتُ تّامعة)ساف دياغو( للتميز بتُ : تقييم آدم للإجهاد* 
 (Stora, 1991, P 119)الإجهاد ات١زمن كالعارض، ككذا بتُ الإجهاد الناشئ عن العمل كغتَ الناشئ عنو.

تّامعة"بالو "جاكسوفك ماسلبش "كضع من طرؼ  :مقياس ماسلاش للإحتراق النفسي* 
آلتوبكاليفورنيا"لاستخدامو في ت٣اؿ ات٠دمات الاجتماعية كالإنسانية، يقيس ثلبثة أبعاد رئيسية للبحتًاؽ النفسي 

 ،علق بشعور الفرد ت٨و مهنتو( فقرة تت22)الإجهاد الانفعافِ، تبلد ات١شاعر، نقص الشعور بالإت٧از(، ت٭توم على )
تٗص الأكفُ تكرار الشعور أما الاستجابة الثانية فتخص شدة  ؛تْيث تتطلب كل فقرة استجابتتُ من ات١فحوص

مابتُ )عالية،  احتًاقو الشعور، كعلى أساس الدرجات التي ت٭صل عليها الفرد في الأبعاد الثلبثة تصنف درجة 
 (44 -43،ص ص 2006، بن زركاؿك )لوكيا معتدلة، منخفضة(. 

عبارةتتم الاستجابة عليها كفق تٜسة   (21):يتكوت٪نSeidman & Zagerلـ لمعلماحتراقإمقياس*
 ؛الضغوطات١هنية ؛ت٩فاضات١ساندةالإداريةإ؛عدمالرضاات١هتٍىي مستويات، تتوزععلى أربعة ت٤اكر

 .1994كقدقامعبداللهبتًتٚتهللعربيةعاـ ،الاتٕاىالسلبينحوالتلبميذ
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ة (عبار 18يهدفإلىقياتٝستوىالاحتًاقالنفسي،يتكوت٪ن): Freudenberger(1974)لـ حتراقالنفسيالإمقياس* 
(، حيث 5-0تمالإجابةعليهامنخلبت١قياسيتًاكحبينعدمالانطباقإلىالانطباقالتامعلىمتصليتًاكحبتُ)ت

( 35-26دة)الةجيح( 5-0كفق ات١عيار التافِ: ) احتًاقوإلىمستوىدتشتَالدرجةالتييحصلعليهاالفر 
 كضعات٠طر. (أكثرف 65) ( ت٤تًقنفسيا65-51( إرىاصاتالإصابةبالاحتًاؽ، )50-36بدايةالإحساسبالضغوط )

(http://www.tomohna.com/vb/showthread 2017 /03 /26  17:00 ) 

ستقطب يالاحتًاؽ النفسي  ت١وضوعكانت كمازا: حتراق النفسيللإات والنماذج المفسرة ي/ النظر 10.3
 .اىتماـ العلماء كالباحثتُ، لذا قدموا بشأنو نظريات كت٪اذج؛ تناكلتو بالبحث كالتقصي

 .تعددت النظريات ات١فسرة للبحتًاؽ النفسي باعتباره استجابة معقدة للضغوط ات١زمنة: / النظريات1.10.3
التي يتبناىا الفرد في مواجهة ة : "الضغط" ت٣موعة من الإستجابات السلوكيالفسيولوجية/ 1.1.10.3

 التهديدات ات٠ارجية أك الداخلية، للتخفيف من حدة الإضطرابات ات١صاحبة للموقف الضاغط. 
كائل الذين استخدموا مصطلح الضغط كعرفو "برد الأ:من ( (Walter Cannonيعد العافَ الفيزيولوجي الأمريكي

الفعل العسكرم" لارتباطو بانفعاؿ القتاؿ، كما استخدـ عبارة "الضغط الإنفعافِ" ليصف"رد الفعل النفسي 
تعرضو للمواقف كأشار إفُ استجابة "ات١واجهة أكات٢ركب" التي يسلكها الفرد عند  ،الفيزيولوجي" لدل اتٟيوانات

من  ونت٦ا تٯكالتي تتضمن تغتَات فيزيولوجيةبفعل تنشيط اتٞهاز العصبي السمبثاكم كاتٞهاز الغدم، ة البيئية ات١ؤت١
في حالة استمرار الضغوط يضعف مستول الأداء الفيزيولوجي أما ، "تزاف اتٟيومالإفُ حالة "إلعودة ا

 (51، ص 2006( )حستُ كحستُ، 34 -33ص ، ص 2000، )عسكرالإنفعاليوتظهر ات١شكلبت الصحية. 

 (Hans selye)"فقد ارتبط بالعافَ الكندم يفية فيزيولوجيةأما الإستعماؿ اتٟديث ت١فهوـ الضغط "كاستجابة كظ
أعراض خاصة تنطبق على تٚيع التغتَات العامة ات١ستقرة  بزملة( "1946 -1936عرفو في الفتًة مابتُ ) الذم

الذم يتضمن ثلبث ؛"GASما أتٝاه "بالتناذر العاـ للتكيف  مؤذ"في نظاـ حيوم كرد فعل على تأثتَ بيئي 
"التي تكيفيةال"الأمراض فكرة( 1950-1946ما بتُ )في الفتًة طور ،مراحل متعاقبة )الإنذار،ات١قاكمة،الإنهاؾ(

 ( 11 -9، ص 1997)ستورا، .الضغط" تٕاهردكد فعل شاذة  عنتٯكن أف تنشأ 

ل من أج ،على التنبؤ كالسيطرة بقدرتومرتبطة  اتٟيوافاستمرار حياة أف (Ursin et levine,1993)تجارب بينتك 
 (17،ص2007)طايبي،ط.الضغو كتقليص حدة النشاط الفيزيولوجي الناجم عن تٕاكز الأخطار 

 ين على دكرؤكدممنظور داخلي يفسر التحليليوف "إستجابة الضغط" من :السيكودينامية/ 2.1.10.3
 ت٥تلف التهديدات.تٕاه لدل الأفراد  وات٠وؼالقلق؛ثارة مشاعرإفي  العمليات اللبشعورية

أك من الرقابة النفسية الداخلية، يزيةبتحرتٯمن المحيط الاجتماعيالغر النزعات ـ : عندما تصطد"Freud"حسب
تٖويل التي تعمل بدكرىا على   إطلبؽ "الآليات الدفاعية"فُيؤدم إات١كبوتةالقول القول الكابتة ك  ت٭دث صراع بتُ

ضعيفة تعجز عن  "الأنا"عندما تكوفأما مع متطلبات الواقع كات١ثل العليا. تتوافق  ؛ت٨و أىداؼ أخرلطاقة اللبيدك 
"القلق "فركيد" بتُ تٯيز ك .للضغوط النفسيةيقع الفرد فريسة ف"الواقع""الأنا الأعلى" "ات٢و"تٖقيق التوازف بتُ مطالب 

http://www.tomohna.com/vb/showthread.php?t=36191
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 ناتج عن صراعات داخلية غتَ ت٤ددة.لا "العصابيالقلق "ك ضاغطقف ت١و  معقولةم يعتبر ردة فعل الذات١وضوعي" 
،  (133 -132ص  ،ص2008)عبيد،  (21 -20، ص ص  2011)التوـ
 "اللبشعور اتٞمعي"رد فعل يقوـ بو الفرد حينما تغزك عقلو قول غتَ معقولةصادرة من الضغط أف  "Yung"يرل 

كل ينسى  فشعور الفرد في موقف مهدد لكيانو ت٬علو .(22،ص2001 عثماف،)تزف ات٠برات ات١اضية ات١تًاكمةأين تٗ
في حياتو العادية بتأثتَ الأشباحلكنو  يؤمنفهو لا ، خبراتو اتٟضارية الثقافية كيرتد إفُ بعض التصرفات اللبمعقولة

 131ص  ، 2009)فرج،حتويات اللبشعور اتٞمعيكات٢لع التي ت٢ا علبقةتٔإذا مر تّوار القبو ليلب تنتابو مشاعر ات٠وؼ 

تعرض الفرد ت١واقف حياتية ضاغطة يسبب لو صراعات نفسية تستهلك طاقاتو الفطرية كتغتَ مسار كما أف .(
، )(. 21: 1998سلوكو ات١توقع )ندل،   (21ص ، 2011التوـ

يؤدم فشلو في السيطرة ك إفُ أف الفرد يسعى فطريا لفرض نفسو في معتًؾ اتٟياة بشكل أك بآخر، "Adler"يشتَ 
على زماـ الأمور في بعض ات١واقف الصعبة )الضاغطة( إفُ شعوره بالدكنية كالعجز، ت٦ا يدفعو لتعويض ىذا النقص 

 (22ص  ، 2001)عثماف،علبقاتهالاجتماعة. تقوية ك فسيولوجية لاكاعية  -عمليات نفسيةعن طريق 
السلوؾ ات١رضي مثلما يكتسب السلوؾ الإنساف فعلى عملية "التعلم" أصحابهايركز : السلوكية/ 3.1.10.3

 السوم،كما أنهم ت٭للوف السلوؾ إفُ كحدات من ات١ثتَ كالإستجابة.
تفوؽ تهالأف شد الا يستطيع تٕنبهالتي أحد ات١كونات الطبيعية تٟياة الفرد اليومية  بأنو: الضغط"Skinnerيفسر "

بتُ العناصر الثلبثة)السلوؾ، الشخص،  "اتٟتمية التبادلية" "Bandura"في حتُ يوضحقدرتو على ات١واجهة.
تٔا لديو من عمليات ها يؤثر فيك  يتأثر بالبيئة؛ ك تقليد سلوؾ الآخرينمن خلبؿ  والفرد سلوك حيث يكتسب،البيئة(

لؤحداث لجمل السلوكيات التكيفية التي يستخدمها الفرد في مواجهتو تٔإفُ "فعالية الذات" كما يشتَ معرفية،
 .تتوسط العلبقة بتُ "تقييمات الضبط" "استًاتيجيات ات١واجهة"كالتيالضاغطة

 (65-63ص ،ص 2006حستُ،ك  )حستُ
نتيجة لارتباط سالف بتُ ات١وقف الضاغط كاستجابة عضو ك"الاضطراب السيكوسوماتي"يفسرالسلوكيوف كما 

كافية، أين يظهر ات٠لل ذه ات١واقف بدرجة  خاص، خاصة إذا ما كوفئ الفرد على ىذه الاستجابة كإذا ما تكررت ى
 (47،ص2006بن زركاؿ ،ك )لوكيا .للؤحداث ات١ؤت١ةالاستجابة خلبؿ الوظيفي 

ات١عرفية  فالعواملت٢ا، ات٠اصة تفستَاتهأف استجابة الفرد للؤحداث ترتبط ب ات١عرفيوف: يرل المعرفية/ 4.1.10.3
 .مواجهتوىي التي تٖدد مدل تأثر الفرد بات١وقف الضاغط كقدرتو على 

ا خاصة بتُ الفرد كالبيئة كالتي يػُقَيمها على أنهعلبقة " كػالضغطLazarus et Folkman, 1984))يعرؼ
التقييم ات١طالب،/ات١وقف)عناصر ةيتكوف من ثلبث ،فهو(139، ص 2007)الشويخ، " تجاكزة ت١صادرهممهددة لذاتو 

ت١صادره في ك للموقف "كيفية تفستَ الفرد "التقييم ات١عرفيكيعتٍ  ،(واجهةات١ /ستجابةالإات١عرفي للموقف، 
: أ/التقييم الأكلييتم فيهاتٟكم على الوضعية فيما إذا كانت ذلك ثلبث عمليات معرفية يتضمنالذم ك ،تومواجه

كيفية الفرد لتَ غيبتإعادة التقييم ج/ ؛واجهة ات٠طرمفٔ كسائل التقييم الثانوم يتم فيو تقو ب/  ؛ضاغطة أـ لا
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: 2006حستُ كحستُ،؛ 351 -349: 2008تايلور،؛ 17: 2010منصورم، ؛ 180: 2008)عبيد،مواجهتوصادر ات١وقف كت١إدراك

57- 59). 
تبعا لنسق الاعتقادات التي يكُونها  ضاغطةالظركؼ الضاغطة ليست كذلك في ذاتهاكإت٪ا ىي "(A.Ellis)يعتبر 

في تقييم  "أت٪اط التفكتَ ات١شوىةإفُ " (A.Beek)تَ يش.ك (69-67ص  ،ص2006حستُ،ك  )حستُ"ات١واقفالفرد عن 
تؤدم للشعور تهديد تَُٖوؿ ات١ثتَات البيئية إفُ مصادر ،ات١واقفوما يتًتب عن ذلك من تكوينمركبات معرفية نشطة

 :من مبدأ (Meichenbaum)نطلق ابينما .( 314 -313ص  ،ص2009افّ،)غكظهور أعراضو ضغطبال
، فاتٟديث الذاتي (245، ص 1990)مليكة، "الأشياءالتييقوت٢االناسلؤنفسهم تلعبدكرافيتحديدالسلوكاتالتييقومونبها" 

الانتقاص من قيمة ية على ، حيث ترتكز التعبتَات الداخلية السلبىوات١رتبط تٔوقف الضغط يؤثر في سلوؾ الفرد تٕا
، ابية على الكفاءة الذاتية كالقدرة على ات١واجهةتُ توكد التعبتَات الداخلية الات٬في ح ؛فكار العجزالذات كعلى أ

يقتضي "التعديلبلسلوكي" تدريبالعميلعلىتعديلؤت٪اطالتحدثالذاتيعلىافتًاضأنباستطاعتناالتأثتَفيقدراتنا لذا 
 2006؛ حسينوحستُ،44 -2011:43صافٌ كشامخ،  ؛ 386 -383: 2013، )كورم. ات١واقف الضاغطةللتأقلممع

 (23: 2014الصياح، ؛272:
ت٭ملو من أحداث تهدد من ات١ستقبلوما الفرد الاضطراب ىو خوؼ أف  فكرةتنطلق من : نسانيةالإ/1.10.3.5

 (195، ص 2008)عبيد،  ."ات١وت"فالإنساف ىوالكائن الوحيد الذم يعرؼ نهايتو اتٟتمية ، كجوده
ات١ادم الذاتي )فشل فيات١وازنة بتُ الإحساس بالوجود ىو الاضطراب النفسي (Rolo may)حسب

ات١ادم كيتمركز حوؿ -ل الفرد العافَ الإجتماعيحدىاكأف يهمأ،ت٦ا يعتٍ غلبة الإحساس بالوجود في(الإجتماعي
،في ات١قبولة إفُ الشديدة ات١عيقة للنمو ات١ستوياتتدرج من يمن مهددات الوجود عاـ خوؼك"الضغطكيعتبر ".ذاتو

 .تلك ات١هددات كاستغلبت٢ا بفاعليةلالفرد إلا بتقبلالنفسي الاستقرار حتُ لا يتحقق
 -139 ،ص2009فرج،عدـ  تٖقيق الشخص لإمكانياتو القيمية)ك ككل بالذنب تٕاه اتٟياة شعورأنه(Frankl)كيرل

 .(135،ص  2008)عبيد،الأكلية أك التانوية حاجاتوهلإشباعبعدـ (Maslow)، في حتُ يفسره (140

الفرد مفهوـ ( مع الضاغطةتطابق ات٠برات ات١عاشة)يرجع أساسالعدـ  ذاتلل كتهديدللضغط  (Rogers)كينظر
 (142 -135: 2008، مشاقبة؛ 195: 2008عبيد،؛ 141: 2009)فرج،. لذاتو

،لذا يؤثر فيهميتأثر بهم ك الآخرين مع في تفاعل مستمرجتماعي كىو إكائن الانساف  :ةالبينشخصي/ 6.1.10.3
أت٪اط التفاعل "بػ (Carson et al,1996)أتٝاهجراء ما الضغوط النفسية كسلوؾ غتَ توافقي من تنشأ 

 (136،ص 2008)عبيد،.كما ىو اتٟاؿ في الصراعات الزكجية  "ات١ختلة كظيفياالاجتماعي 
ف الضغوط كأساليب لذا فإتّميع مكونات البيئة التي يعيشوف فيها، يتأثرالأفراد :الإجتماعية/ 7.1.10.3

كؼ ات٩فاض ظر بعادة ما ترتبط الضغوط الذم يشملهم، ف مواجهتها؛ تٖدث كتتحدد في إطار السياؽ الاجتماعي
 (70 -69، ص ص 2006)حستُ كحستُ،  .ينقص الدعم الاجتماع ؛ظركؼ العمل السيئة ؛ات١عيشة

 من أشهرىا::فيتفسير الاحتراقالنفسي وإدارتوالرائدة ية والتطبيقية/ النماذجالنظر 2.10.3
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تٯثل الشكل ات١طور لنموذج :(Zabel &Zabel, 1984)موذجن /1.2.10.3
، ات١شاعر،ات٠براتات١درسية،التوقعات)عناصر ذاتعلبقةتفاعليةخمسةيتضمن،(1981للضغوطالنفسية)"نيكلسوف"

بسببما فيدائرةغتَمكتملةلتوقعاتهمونيقعات١درسرئيسية لاحتًاؽ ات١علم نفسيا.حيث أسبابك(ردكدأفعالالآخرين، السلوؾ
 ،أيضا يدركونردكدأفعات١منيتعاملوت٪عهمبشكلسلبيفهممشاعرت٫وسلوكهم،كمنثمعلى  بدكىانعكستمنخبراتسلبيةنو يعانو 

ذلك لكأثرمتًاكمللتوقعاتغتَات١تحققةكات٠براتالسلبية.الاحتًاؽ  لديهم نتج كي
 السلبيةكت٫شاعر متفحص؛نحوات١هنةميوت٢متعزيز ؛ ات١علمتُمعاتٞةتوقعاتيشملبرنات٣التخفيفالاحتًاق"لوزملبؤهزاب"صمم
 . صياغتهاإعادة

 كفق: للمعلمحتًاقمراحلبفيو يشرح:) alFarber&(1998 ,/ نموذج2.2.10.3

()ات١ستعرمرحلة/ أ تتضمن ، ات١تزايدةبذتٞهودخارقةت١واجهةمتطلباتهو بالعملتٯيزىاالانشغالالدائم:المحموـ
التكلف ، بذلكاملبتٞهدلتحقيقالأىداؼبالاستغراؽ هي: راحللبتٙبدكرىاث

من خلبؿ اتٟملبلزائد ،لفشلمععدـ تقبلب رفضالتوقفعنداتٟدكد؛عكساتٟاجةالشديدةللئت٧ازكالاعتًافالعلنيبوي
صعوبة تظهرفيهذاات١ستوىات١شكلبتالنفسيةات١رتبطةباضطرابالقلقالتهيج.العملبلبىوادةعلىحساباتٟياة الشخصيةكالصحة

.الاستًخاءك   النوـ
 مكوناتعلى ثلبث نطويت،بضركرةبذلاتٞهدالكافيلمعاتٞةتٚيعمتطلباتالعملالإحساسيغيب: اللبمبالاةمرحلة/ ب

؛  فقدانالشعوربالتنميةكالتطور،أداءالعملبطريقةسطحيةك اللبمبالاة:ىيأساسية
 .تعةفيأدائوات١وافتقادإدراكالعملعلىأنهركتينيبات١لل، عدمالرضاالذاتيعنالقدراتوفقداناتٟماسةكنتيجةل

: ات١ستهلكمرحلة /ج
، كذلك مركرا الشعوربالسيطرةعلىمخرجاتالعملويتعززلديهالشعوربأنالتحدياتأصبحتأكبرمنإمكانيةت٣ابهتهاعلميفقدات١

 تتشابهأعراضالاحتًاقالنفسي(. فقدانالسيطرةعلىنتائجالعمل، ركةالإت٫الوعدمات١شا، عدمالاعتًاؼبثلبثة أطوار ىي )
 .  معأعراضالاكتئابىنا 

فضالإحباط خيكونأمامالتفانيفيالعملمنأجلعلمفإنات١الأساسيةالثلبث  تبعانت٢ذىات١راحل
  .أكإت٫الالعملبلاستسلبموات٢ركبعندمواجهةأيةصعوباتتجاىو،الذييشعربه

،فيحينقديكونالعلبجالوضعفضالضغوطالقلقوالاكتئاتٔناسبةللتعاملمعخأنالتقنياتالتيأثبتتفاعليتهافي"فاربركزملبؤه"ستنتجا
 .الإت٧ازك هاالاحتًاقالنفسيباتٟاجةللقوةفي التيتَتبط؛مناسبانفيبعضاتٟالات"التحليليالدينامي"

 بصياغةمنظورجديد(1997) منذعاــ اصحابهقا:)Maslach &Leiter, 2005(/ نموذج3.2.10.3
 :ىي ستةعوامللمن خلبلكيغطيبشكلكاملجوانبحياةالعم، توافقبينالفردكبيئةالعملال تَتكزعلىمدلللبحتًاؽ النفسي
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لأف  بأنالعمليستنزفكاملقدراتوات١علميتمثلبشعور : أعباءالعمل* 
" الإجهادالانفعافِبب"يرتبطهذااتٞان. تعاطفإظهارالكلاسيمافيالأعمالالتيتتطلب،علىالتحملتهأكبرمنقدر متطلباته

 .،تنظيماتٞهدكالاحتفاظبالطاقة(ات١هاـ الوقت،ات١ركنة،تفويضإدارة(مهاراتات١علمإكساب يتطلبك 
، لأنو بأنلديهصلبحيات٘حدكدةفيمجالعملوتضمنإحساسات١علمت:السيطرة* 

بذلك كيعملمعزملبءغتَمتعاكنتُ،فيفقدةيرضخلئداراتبتَكقراطيةناقد
لديو كرسيك " بالإت٧ازالشخصيىشعور "ضعفيت٦ا، لطريقةالتيتَاىامناسبةبافيهالقدرةعلىضبطالعملوالتحكم

هذا تعلم يتطلب.فكرةالانفصالعنالعمل
 .ت(التدريبعلىالاستقلبلية،ات١شاركةفيالقيادة،تأىيلوتدريبفرقالعمل،اتٟريةفياتٗاذالقرارا(مهارات

وكطيفتو ات١علم: تٖدثات٢وةبينعوائدالعمل*
 سواءأكانتماديةأماجتماعية،فيشعربعدمالتقديرتٞهودىوتٕاىلشخصيتو،؛عندمالاتتناسبجهودت٫ععوائدالعمل

طلبالإشادةباتٞهود، (علىمهاراتات١علمتدريبيستوجب. "ضعفالشعوربالإت٧از" ػبيرتبطهذااتٞانبلذا
 .)تعلمكيفيمكنللمؤسسةأنتقدرشخصيتك

 ايعززجو (زملبء،رؤساء،طلبب،أكلياءأمور)فقدانالتواصلبلإت٬ابيمعالأفرادفيمحيطالعملإف :زملبء العمل*
يستدعي تعلم ت٦ار.الآخالأعمالالتيتتطلبمنالفردالقيامبمهامهبمعزلعن؛ك تسمبالانقساماتي
 (.خدماتللتٔات٬علبلزملبءكدكدينالرؤساءداعمينوات١ستفيدينمقدرين؛هارات)حلبلنزاعات،تٖسينطرقالتواصلم

عندما :الإنصاؼ* 
،يشعر اللوائحوجداكلالأعمالتعسفية؛يئةالعملغتَمنصفةتسودىاسياسةالمحاباةكالتمييزب؛بأنهيتعرضللبستغلبؿات١علمدركي

هارات)تعزيزالاحتًاـ،تقديرالتنوع، قتضي اكتساتٔت٦اي".التبلدالعاطفي" كمرحلةأكلىومنثم"الإجهادالانفعافِ"ب
 .)ضمانات١ساكاةكالإنصاؼ،تعزيزالثقةفيالآخر

كما كتوقعاتالفردمنمؤسستو،  ؛ؤسسةمنالفردات١:أحيانانتٖدثهوةبينتوقعاتالقيم*
تعلممهارات)المحافظة ت١علمعلى اينبغيلذايدركالفردبأنقيمالعملتتضارتٔعقناعاتهات٠اصة،قد

 .علىالاستقلبلية،تعزيزالقيمالبناءة(
 الذييشتَإفُ:لاندماتٚعالعمل)ا مفهومانمقابلبللبحتًاقالنفسيهو"ماسلبش كزملبؤىا"اقتًحتىذا كقد

تمثلة ،ات١حالةالارتباطالذىنيوالدافعيةالإت٬ابيةات١تواصلة"
من خلبؿ كعمله ات١علميعكسالتفاعلبلإت٬ابيبينفهو بالنشاطالتفرغالاستغراقفيالعملوعدمالشعوربالإجهادبشكلسريع".

تٔوجب ذلك ك .لايركزعلىمكوناتالعملبذاتهاك  (،الفاعلية، التفرغللعمل، النشاط) ىيساسيةأأبعادثلبثة
 ة:التاليللبجراءاتتبعان كمواجهتها؛يدت٣الاتعدمالتوافقبينالفردكعملوتحدتٯكن
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( 60يتكوت٪ن)،مقياسيحددجوانبضعفالعلبقةبينالفردكعملو: (AWS)جوانبحياةالعملقائمةالإجابةعلىأ/ 
 .إجابة كلمنهاثلبثةاحتمالاتلعبارة
تٗاذالإجراءات ، إتٖديدالأىدافالسلوكية،تٖديدات١شكلةمن خلبؿ :"ات٠طةالرباعية"مفصلتطويربرنات٣عملب/

 .متابعةالتقدموالإت٧از،ات١ناسبة
 .البرنامج دراجهافيخطةلإ:علىتطويراحتمالاتإضافيةتتلبءموشخصياتهمات١شاركينتشجيعج/

 لأنهلبتوجدحلولكاملةكلاحلولتنطبقعلىاتٞميع.،أت٫يةات١ركنةعلى يؤكدالعات١اف
فاعليتهفي ،حيث ثبتتت٘اختبارىذاالنموذجتجريبيانعلىقطاعاتواسعة

الذيتَىأنالاحتًاقالنفسيلب (Leiter, 2008)أبرزىات٪وذجكان،إدارتوفهمعمليةالاحتًاقالنفسيوكيفية
ىم فيوقتغتَمناسب لإت٧ازىافحسب،إت٪ابفقد؛ك ت٭دثنتيجةمواجهةالأفرادلأعباءالعملبلزائدة

؛ضعف الاىتمامبمايقدمونهمنخدمات؛عدملقدرةعلىالاندماتٚععملهما
" استنتج "لايتًك .غيابات١عانيوات١ضامينالتيتنطويعليهاخدماتهم؛بالإت٧ازاتالتييحققونهات٫شعور 

كمنثمتدنيتقوتٯالفردل"تبلدات١شاعر"في"الإجهادالانفعافِ"ىوالأكثرتأثتَافيأبعادالاحتًاؽ،كشرحكيفيتسبب"القيم"أت٧انب
 .نقصالفاعليةكالإت٧از؛ ذاتو

 :العملمواردكمتطلبات" تٕريبياآخرا ت٪وذجا(Schaufeli et al, 2009) قدـكما 
داريةالتيتفرض الإجتماعيةالافيزيقيةالكافةالأمورالتييجبأنتتمفيبيئةالعمل : ات١تطلبات* 

 الفردفهي تظطر علىالفردأنيستجيبلهامعرفيانعاطفيانسلوكيان، كعندماتتزايدتلكات١طالب
 إلىالإجهادكفقدانالسيطرة.به ت٦ايؤدمحيات٢ا،نتَفعمنوتتَةاستجاباتهلأ

: مواردالعمل* 
ت٦ا يفرض اتٞهدات١بذكلات١لقىعلىعاتقالأفراد،و تقللمتطلباته؛تضمنالبيئةالفيزيقيةالاجتماعيةالإداريةالتيمنشأنهاأنتيسرالعملت

 الذاتي.ت٫عتطور يتشجك ر التعلمات١ستمت١وظفيها ك الدعمالاجتماعي تٯؤسسةتقدعلىات١
الاندماج معو كيتحقق رفاىو للعمل تهدافعيحتُ تزيد في، ات١هنةمتطلباتزيادةالاحتًاقمعع كعليو يرتف

. كلماكانتمواردالعملكافية؛النفسي
، الصياح) .،كلديهمالقدرةعلىات١ثابرةاتٟماسةكالتحدمالعملبطاقةفاعليةالتعاملمعجميعمتطلباتهنيات٪و ات١ندت٣عيتمتلذا

 (70 -63ص ص ، 2014

 :ات١بادئالتالية"إفُ ماسلبش"خلصت على ضوء ما سبق
 منعحدوثالاحتراقالنفسيأفضلبكثيرمنمعالجتو.
 إعادةاندماجالأفرادمعأعمالهم.
 :لابدلأيتدخلإرشاديأنيركزعلىإدراكالأفرادلبيئةالعمل.
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 (70السابق، ص )فيتحديدمصادرالاحتًاؽAWSالقدرةالتنبؤيةالعاليةلقائمةجوانبحياةالعمل .

 ،عليهاتٟدثفعلياىو يستجيبالفردللؤموربكلماتهوأفكارىات٠اصةأكثرت٦ا :Potter/ نموذج4.2.10.3
الذم يتضمن " تٖصينالشخصيةضدالاحتًاؽ""مرفقا ببرنامج ختبار الفاعليةالذاتيةللتخفيفمنالاحتًاؽإ"صممتت٢ذا

 الاستًاتيجيات التالية: 
 .بالاعتمادعلىالقدراتالشخصيةكرفعالدافعيةالذاتيةإدارةالمهارات الذاتية: .
 :بدلانمنتجنبها.تهامواجهلتعرفأسبابالاحتراقووضعخطة:بإدارةالضغوط .
 منالأصدقاءالزملبءكالعائلة.بناءنظاماجتماعيداعم: .
 .إمكاناتوتتناسبمعأسلوبهات٠اصو كالتي  لكل فرد: تطويرالمهاراتاللازمة .
 سلبياتو.كمعاتٞةلتعزيزىا اتوإت٬ابيالبحثعنب: تعديلالنظرةإلىالعمل .
 فيها من حتُ لآخر.الآخرينإشراكبإعادةتوزيعات١هامو تغييرمهامالعمل: .
 .فيهابالوقوفعلىالأفكارالداخليةالسلبيةكالتحكمتغييرالأفكار: .
 .تثتَت٥اكفمحبطةكتٕعلهعاجزاعنأداءعملوالتي الأفكار الفرديستبعد :عزلالقلق .

 قواعد كشركط ىي:ملة من خلبؿ الالتزاـ تّإلا تحقيقذلكتٯكنلب أنه"بوتر" ترلكما 
 .يتجنبهاأك بوضعخطةعملللمهامالتييجبأنيقومبهاالفردالتعاقدالسلوكي: .
 .معززاتإت٬ابيةك  كجعلهاللفرد باختيارالأعمالالمحببة: ستخدامالعملكمدعمللعملنفسوإ.
 ت٢اموعدإت٧از.تكوت٪وضوعيةت٥تصرةات٬ابيةكاضحةك تحديدالأىدافالسلوكية: .
 .جراءتٖقيقات٢دؼمن التيتتأتىةالإت٬ابيتذكرالنتائجب:التعزيزمنأىميةالأىداف .
 .تٙالأخذبالتوسعللفرد تتناسبمعالقدرةالذاتيةلالبدءبنشاطاتقصيرةسهلة: .
ينتقل ،تٙالرئيس :فعلىالفردالبدءمنالنهايةأتٯنات٢دؼوضعمخططشخصيلمراحلتحقيقالأىداف.
 .علىتحقيقهااقادر يكوف و ليهوضعات٠طواتالتيتوصلئل
 ...أصدقاء،زملبء: من الذينيحققوندعمااًجتماعياالأشخاصإقامةعلاقاتبناءةمع.
وتدكينها تحديدات١واقفالسلوكيةالتيتثتَالضغطالنفسيب: تحديدالمواقفالضاغطة.

 .الذييتدرتٚنواحدإلىعشرةتبعاللشدة"،سجلبلإجهادالشخصيفي"

 .الإجهادومصادره؛ التدريبعلىالدقةفيملاحظةوتحسس.

 .التدريبعلىالاسترخاءالعضليوتنظيمالتنفس.

 ها.إعادةترتيب، ك وماينتجعنهامنضغوطلبيئةالعم؛ لسلوؾفيما تٮص االتدريبعلىالملاحظةالذاتية:.

، ت٦ا يستلزـ فعادةماتأتيالاستجابةالسلوكيةتبعاللؤفكارالتيأثارىاات١وقفوليسللموقفبحدذاتوالتدريبعلىالتفكيرالفعال:.
 (  72-71السابق، ص ص )ت٪اط التفكتَ. تعديل أ
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 ~
،ك "سكوفيليخاصة"فيالولاياتات١تحدةالأمريكيةككندا،كمنثمجهودالعلماءفيأكربا"ماسلبشولايتً"النموذجالذيطورمنقبلإن

كل ماانبثقعن
منكونهامشكلةتٖتاجإلىتدخلعلبجيسر ،كاننقلةنوعيةفيالنظرلظاىرةالاحتًاقالنفسيالآخذةفيالانتشارلبحقةراساتدمنذلك
 .قبلؤنتظهرأعراضو؛ التعاملمعوك الوقايةإضطرابعميق يتطلب يعإلى

مفهومو، عناصره، أعراضو، آلية حدكثو، )إف التعرؼ على طبيعة الاحتًاؽ النفسي من خلبؿ كشف النقاب عن 
على الصحة  ات١شكلةتٓطورة ىذه  -ات١علمتُخاصة -، يزيد من كعي الأفراد (مواجهتو كقياسو ، أساليبآثاره

كاتٗاذ التدابتَ اللبزمة للتخفيف من قبل استفحات٢ا،  لاتباع سبل الوقايةمنها، ت٦ا يدفعهم العامة ككفاءة الأداء ات١هتٍ
،تهدؼ أساسا ىذا ذكم الاختصاصعلى تطوير برامج تدريبية إرشادية قد يساعدكما آثارىا بعد حدكثها.  

ئو كأدات١علم صحة اعلى  ت٭اباإتٔاينعكس ،لنفسي لدل ىذه الشرت٭ة ات١همة من المجتمعشدة الاحتًاؽ اتخفيف ل
كلعل لاتٕاه ت٨و العمل  العملية التعليمية برمتها.على فعالية ك كمستول تٖصيلو؛  تلميذعلى ت٪وشخصية الك ات١هتٍ؛ 

ىو أقصر طريق للوصوؿ بات١علم  ،لدل إعداد تلك برامج؛يضم ت٥تلف التيارات كالاتٕاىات النفسيةتٔنظور انتقائي 
 إفُ أعلى مستويات التوافق النفسي كات١هتٍ.  
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النظرم نالصعيديلقيموضوعالأداءالوظيفي كمايزالاىتمامانمنقبلبت١ختصينعلى
العمليممثلبنبرجالالأعمالات١ديرينوصناعالقرار،نظرالارتباطهبكفاءةكفعاليةات١نظماتفيتحقي؛ت٦ثلبنبالعلماءالكتابوالأكادتٯيتُ

تٔايت؛منكفاياتومؤىلبتبماتٯتلكونهللمعلمينودةأنظمتهادكنأنتعطيجلبتستطيعأتٯؤسسةتعليميةأنتنظرفيتحسينف.قأىدافها
 .أكلويةخاصة، تماعيةتٔايقدمونهمنخدماتتعليميةكإنتاجعلمي كأنشطةاج؛ميزكنبهمنسمعةككفاءةعلمية

 .والتعليموجودتفعاليةفات١علمونيمثلوت٪حورانأساسيانفيالعملبلتدريسيوعليهمتتوقفمدى
عناصره؛ ت٤دداتو؛ من خلبؿ التطرؽ ت١فهومو؛  تقصي حقيقة "الأداء ات١هتٍ للمعلم"لذا حاكلنا في ىذا الفصل 

 تعريفها؛ أبعادىا؛ مراحلها؛ الكفايات التدريسية.، ثم تعرضنا للعملية التعليمية من خلبؿ أت٫يتو، تقييمو
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ها: رض لبعضع، كفيما يلي تٖديد مفهومو لغة كاصطلبحاالباحثوف في  اجتهد:الأداء المهني تعريف/ 1.4
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 كرد مصطلح "الأداء" في ت٥تلف معاجم اللغة على النحو التافِ::لغة/ 1.1.4
  (22، ص 2018)علي،  performance= أداء*

 )فرنسية(. exécution, opérationت٧ليزية(= إ)execution, operation= أداء*
 .(33،ص 2007)التًكي، )فرنسية(.performanceت٧ليزية(= إ)performance= أداء جيد*

 القيامبالواجبوىومشتقمنالفعل:(1987، )القاموسالمحيطحسب  الأداء"*
 (606، ص 2011)الصرايرة، أدىتأدية"أكصلهوقضاه،كتأديتلهحقهأيقضيتو. "

 ت٧از يتم باستخداـ الفرد لإمكاناتو اتٞسمية العقلية النفسية.إ: (performance)الأداء *
 .(78ص، 1984كالتًبية، )معجم علم النفس 

 (135 ص ،ت)معجم مصطلحات الطب النفسي، د الكفاءة.ك  الفعالية كما يدؿ علىالقياـ بعمل أك ات٧از  ىو  *
*"performance"في(larousse de poche, 2000):(60، 2010)شامي، كات١ستغل.لنحاح ات١لبحظ ا 

نهاء نشاط أك تنفيذ إتأديية عمل  :التي تشتَ إفُ"performance"كلمة متًتٚة عن اللغة اللبتينية  "الأداء"* 
 (439، ص 1989)خطاب، ىداؼ ات١سطرة. فُ الأالوصوؿ إمهمة، تٔعتٌ القياـ بفعل يساعد على 

"القياـ بالواجب" "الوصوؿ" "القضاء"  :جاء كمرادؼ لػتٔدلولاتو العربية كالأجنية ~ كعليو فمصطلح "الأداء" 
 .الإت٧از" "القياـ بالعمل" "الفعالية" "الكفاءة" "النجاح""إنهاء نشاط" "تنفيذ مهمة""

 :اء" حسب بعض الباحثتُ كات١نظرينمن تعاريف "الأدسنتعرض لمجموعة :صطلاحاإ/ 2.1.4
إدراكو ت١كونات قدرات الفرد ك  ؛العمل متفاعلب معاتٞهد ات١بذكؿ في : (porter et Lawler, 1967)*حسب 

 (33، ص1997)عاشور، دكره الوظيفي. 

نالفردمنإت٧ازات١همةأكات٢دفات١خصصلهبنجاح،  ,Jamal M). لاستخدامات١عقولللمواردات١تاحةكمن خلبؿ ا *نشاطيمكِّ

1985, P 213) 
 (  271ص  ،   1989،آمك  ىاينز)* الناتٕالذييحققهات١وظفعندقيامهبأيعملمنالأعماؿ.

)الصرايرة، . ات١عبرةعنقيامات١وظفبأداءمهامهوتٖملمسؤكلياتوةالإدارياتت٣موعةمنالسلوك(: 1991، سيزلاقيوكالاس)*
 (608 -607، ص ص 2011

، العلبؽ؛ 3: 1984)بدكم، ت١فركض أداؤت٫نالعاملبلكفءات١درب. ا *القيامبأعباءالوظيفةمنمسؤكلياتوكاجبات،كفقانللمعدؿ
 (304: دت معجممصطلحاتالعلومالإدارية،؛ 1996:20

 ( 25، ص1997)عاشور، ات١هاـ ات١ختلفة التي يتكوف منها عملو.قياـ الفرد بالأنشطة ك *

 تحقيقهاخلبلفتًةت٤ددة،يعكسكلبنمنالأىدافالوسائلل رجاتوالأىدافالتيتسعىات١نظمةات١خ: (2002)عبد المحسن،*
 (608، ص2011 )الصرايرة، . ات١رتبطة بذلككالأنشطة 

، للوصوؿ إفُ أقصى إنتاجية في تٖقيق أىداؼ الأنشطةك في ضوء الإجراءات الواجبات ت٤صلة السلوؾ الإنساني*
 (33ص ، 2009)بنات، ات١ؤسسة.
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تٔوجب ؛فيات١ؤسسة التعليميةبالواجباتالأكادتٯيةكالإداريةات١وكولةإليوات١علمقياـ في ت٣اؿ التدريس: يعني*
 (606 -603ص ص ، 2011)الصرايرة،بكفاءةكفعالية. ،التًبومفي النظاـ الأنظمةكالتعليماتات١عمولبها 

:اتٞهد الذم يبذلو ات١وظف ىو"ات١هتٍالأداء "حتى كإف اختلفت تلك التعاريف في صياغتها فإنها تتفق على أف ~ 
الأنشطة و ب"الأداء ات١هتٍ للمعلم":قيامالباحثة تعرؼ ىداؼ ات١خصصة لو.ك و كتٖقيق الأليإت٧از ات١هاـ ات١وكلة لإ

 .العملية التعليمية، لتحقيق أىداؼ يتكوف منها عملوالتي كات١هاـ 
"الأداء" كمفاىيم مصطلح عادة ما ت٭دث لبس كتداخل بتُ  :/ بعض المفاىيم المتعلقة بالأداء المهني42.

 يتستٌ لنا التمييز بينها.،لأخرل سيتم تٖديدىا
يشتَ إفُ الطاقة ات١بذكلة خلبؿ نشاط معتُ، في حتُ تٯثل "الأداء" النتائج التي ت٭ققها الفرد  :الجهد/1. 2.4

ت٣هودات كبتَة في الاستعداد للبمتحاف لكنو ت٭صل . فقد يبذؿ الطالب (215 ص ،2000)حسن، جراء ذلك المجهود 
 نقوؿ في ىذه اتٟالة أف اتٞهد ات١بذكؿ كاف عاليا بينما جاء الأداء منخفضا.  .على دجات منخفضة فيو

 ما يقوـ بو الفرد من تصرفات كأعماؿ داخل ات١نظمة.:السلوك/2. 2.4
 من العمل، فهو نتاج كت٥رج.ما يبقى من أثر كنتائج بعد انتهاء الفرد  :الإنجاز/3. 2.4

 (96، ص 2001)الدحلة،  ىداؼ ات١نظمة.أيعبر "الأداء" عن ت٤صلة التفاعل بتُ السلوؾ كالات٧از للوصوؿ إفُ ك 

 : تتمثل ات١كونات الأساسية للؤداء في:عناصره/ 43.
ات٠لفية العامة عن الوظيفة كالمجالات  ،ات١عرفة الفنية ،تتضمن ات١هارة ات١هنية: المعرفةبمتطلباتالوظيفة/ 1.3.4

 ات١رتبطة بها. 
 (34، ص 2009)بنات، على تنفيذ كتنظيم العمل.  كالبراعةالاتقاف تشمل الدقة النظاـ :نوعيةالعمل/ 2.3.4

 (72ص ،1994)اتٟسيتٍ، العمل ات١نجز في الظركؼ العادية كسرعة الات٧از.  حجم: كميةالعملالمنجز/ 3.3.4

 .عماؿ في مواعيدىاالقدرة على تٖمل ات١سؤكلية، إت٧از الأالتفافٓ كاتٞدية في العمل، : المثابرةوالوثوق/ 4.3.4
 اىات كدكافع.قيم إتٕ مهاراتتٯتلكو من معرفة  كما: الموظف/ 5.3.4
مي. التنظيات٢يكل فرة ات١وارد ك ك للعمل من مناخ العمل الاشراؼ  ما تتصف بو البيئة التنظيمية:الموقف/ 6.3.4
 (22، ص 1999)الزىرافٓ، 

أت٫ها الفعالية  الأداءىو أساس اتٟكمعلىفعاليةالأفرادالوحداتوات١نظمات٘نخلبلمجموعةمؤشرات :/ مؤشراتالأداء44.
 ( 44، ص 2008)الشوابكة،الإنتاجية. ك الكفاءة 

فهي  ،(Boislandelle, 1998, p 39)ة كالأىداؼ ات١سطرة لنظاـ معتُ العلبقة بتُ النتائج المحققىي :الفعالية/1. 44.
كبغض النظر عن التكاليف ات١تًتبة عن ىدافمهما كانت الوسائل ات١ستخدمة تعتمد على درجة تٖقيق الأ

 . (129، ص 2007)غربي كآخركف، (Martory b et Daniel c, 2005, p 164)ذلك.
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العلبقة بتُ النتائج  تشتَإفُك ، (25:  2007،)الدكيلةفعلىتحقيقالأىدافبأقلتكاليالقدرةقدرةتعني:الكفاءة/ 2. 44.
 (j bareaux, 2000, p 33) (Martory b et Daniel c, 2005, p 164) ات١تحصل عليها كالوسائل ات١ستخدمة. 

على ىذا الاساس تٯكن أف تكوف ات١نظمة فعالة كفي نفس الوقت غتَ كفأة، كما قد تتمتع  بقدر كبتَ من الكفاءة  
 .دكف أف تكوف فعالة

تعبر عن مقدرة ات١نظمة على خلق الناتج )القيمة ات١ضافة( باستخداـ عوامل إنتاج ت٤ددة  :نتاجيةالإ/ 3. 44.
خلبؿ فتًة زمنية معينة، فهي علبقة نسبية بتُ عناصر الانتاج ات١ستخدمة لتوليد كمية معينة من الانتاج )سلع، 

 (170 -169، 2006)عبوم، (.خدمات
 :ات١هتٍ معرفة العوامل التي تؤثر فيويتطلب تٖديد مستول الأداء  :/ محدداتالأداء5. 4

 : الطاقة الطاقة اتٞسمية كالعقلية التي يبذت٢ا العامل لأداء مهامو.الجهد/ 1. 5. 4

ات٠صائص الشخصية ات١ستخدمة في أداء العملبلتي لا تتغتَ أك تتقلب خلبؿ فتًة زمنية : القدرة/ 2. 5. 4
من ت٤صلة )ات١عرفة أك  من الأداء كتتألفعبر عن مدل ت٘كن الفرد فنيا ت، (39 -38ص  ، ص2005)عاشور، قصتَة

 (147، ص 2000)مصطفى، . ، ات١هارةأم التمكن من ترتٚة ات١علومات في أداء العمل، مدل كضوح الدكر(ات١علومات

 .كبرألعمل، فبقدر ماتكوف مرتفعة يكوف اتٞهد ات١بذكؿ داء ادرجة تٛاس الفرد لأ: ةالدافعي/3. 5. 4
 (39 -38، ص ص 2005)عاشور، 

نشطة كالسلوكات التي يتكوف منها عملو، كعن كيفية الأ تصورات الفرد كانطباعاتو عن: دراك المهامإ/4. 5. 4
 التي ينبغي أف تٯارس بها مهامو في ات١نظمة.

غتَ تٕاىات شباعها في بيئة العمل، تتألف من ت٤صلة )الإباتٕاه إ تدفع الفرد ليسلكحاجة  :الرغبة/ 5. 5. 4
 .(مواتية لذلك كمدل كونها ؛لعملا ، ات١واقف التي تٮبرىا في بيئةات١شبعة

الوسائل ات١ادية(،ككذا ات١لبمح ات١عنوية ضاءة، حرارة، تهوية،)إمن ت٠صائص ات١ادية تتمثل في ا: بيئة العمل/6. 5. 4
 ( 147، ص 2000)مصطفى،  .(الدعم الاجتماعي، الزملبءلبقات بتُ عال)كػالتي تسودىا  

/ مع ات١تغتَات الشخصية ات٠ارجية )ات١ادية، التنظيمية، الاجتماعية، التقنية(/ ات البيئيةتَ كعلى العموـ تتفاعل ات١تغ
 (52 ، ص2003)العمتَة، . الفرد داخل ات١نظمة(، لتؤثر في أداء ةدراؾ، الدافعية، ات٠بر الرغبة، القدرة، الإالداخلية )

، فللؤداء (58، ص 2003)العماج،  أداء ات١نظمة ما ىو إلا انعكاس للؤداء الفردم داخلهاإف :أىميةالأداء /46.
 .لفرد كات١ؤسسة التي يعمل بهابالنسبة لت٫يتو القصول أات١هتٍ 

 Watkins D & Thomas B, 1991, p)إلىالاستقراركالشعوربالأمنفيالعمليرتبطالأداءتْاجةالفرد :لفردبالنسبةل/ 1. 46.

p 185-198)،فضلب  ،كعلىأداءأعمالأخرىقديكلفبهافيات١ستقبل؛العملبت١كلفبهفياتٟاضرت٧از إعلىتو يعدمقياسانت١دىقدر كما
 اتٗاذ قرارات رشيدة بشأف موظفيو كالتًقية  النقل كالتعيتُ. على عن أنو يساعد ات١سؤكؿ
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السياساتوالبرات٣الإداريةات٢امةفيإدارةات١واردالبشرية،فعنطريقهتتمكن جوىر يعتبرالأداء:منظمةلبالنسبةل/2 .46.
.ت٦اينعكسعلى همومتابعتهمتدريبموظفيها اختياربو استقطا ؛ات١نظمةمناتٟكمعلىدقةالقراراتالتيتعتمدىافي

تقتصر أت٫ية الأداء على ات١نظمة كالعاملتُ بها كلا ىذا .(323، ص   2003)ربابعة، صورتهاالقانونيةالاجتماعيةكالأخلبقية
 (40، ص 2008)البراىيم، ساىم في ت٧اح خطط التنمية الاجتماعية كالاقتصادية للدكلة.ي فهوفحسب، 

، للحكم على كفاءة نظماتيعد أحد الوظائف ات١تعارؼ عليها في ادارة ات١وارد الشرية بات١:تقييم الأداء /47.
 .كعلى فعالية السياسات كالبرامج التي تتبعها ات١نظمة ؛العاملتُ من ناحية

 ،1999، مرعي) من طرؼ الفرد أك مسؤكليويتم وتطويره، منصبفردلشغلالحكممتعددالأبعادعلىقدرة:تعريفو/ 1. 47.

 ( 260 -259،ص ص  2008،الصباغ))"عملية يتمبموجبهاتقديرجهودالعاملينبشكلعادلبالاستنادإلىمعايتَ"كىو ،(241ص 
 :وأىداف /2. 47.

وسيلةلتحقيقحسنالأداء،ت٭تلُّجزءانمناىتمامالقياداتالتًبويةكراتٝيالسياساتوصانعيالقرار للمبررات بلالتقوتٯليسغايةتْدذاته
 : التالية

 (323، ص 2007)برنوطي، . ليعاتٞهانقاطضعفو ليطورىاك  نقاطقوتو* يتعرفمنخلبت٢ات١وظفعلى
من ثم ك ؛ فيتحقيقأىدافات١نظمةهممدىإسهامك  أداءالعاملتُمستوى فيات١نظمةتٔعلوماتعنالقرار * يزكدمتخذي

 .(التدريب)اقتًاحإجراءاتتحسينأدائهم 
 كاقتًاحإمكانيةترقيتهم.، بزيادة الركاتبأكتٗفيضها؛يسهمفياقتًاحنظامات١كافآتات١اليةات١ناسبةللعاملتُ*

 * كسيلةتغذيةعكسية تبينات١طلوتٔنالعاملينوفقمعايتَأداءمعينة.
 .بتُ ت٥تلف الأطراؼ نالفهمات١شتًؾيتٖسم ك رؤسائهاتصالبينالعاملينوبين* أداة

 *
الشكلبتنطلبقلئجراءدراسات٘يدانيةتتناكت١إيزكدمسؤكليإداراتات١واردالبشريةتٔعلوماتواقعيةعنأداءكأكضاعالعاملتُ،ت٦ايعتبرنقطة

 (324ص )عطية، . عاملينومستقبلبت١نظمة

 : عبر سلسلة خطواتتتم عملية إدارية منتظمة ت٥ططة "داءتقييم الأ":جراءاتوإ/3. 47.
ايتَ التقييم عكت١لمهاـ ات١كلفتُ بها، لفهم تٚيع العاملتُ بات١ؤسسة تتمثل في التأكد من معرفة ك  :المرحلة الأولىأ/ 

مع العناصر ذه بهيتطلب ذلك عادة إصدار نشرة تعريفية شاملة ك معدلاتها الزمنية. التقييم ك ، آلية التي سيتم اعتمادىا
 .لقات نقاشية داخل كل كحدة إداريةح

تٖليلها للخركج ثم ، جداكؿ التقييم من اتٞهات ات١عنيةلء تٔتٖليل ات١علومات تتضمن تٚع ك : المرحلة الثانيةب/ 
 بتقرير نهائي.

كبرامج تفاؽ على الأىداؼ الإ التصحيح؛سداء التوجيو لإتقارير مع العاملتُ مناقشة ال تمت:المرحلة الثالثةج/ 
 ات١تميزين.ت١بدعتُ ل اتٞديدة؛ شكر كتٖفيز االتدريب كالعم
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ات٠ركج السنوية ك ع كل التقارير ، ت٘هيدا تٞمضمها ت١لف التقييماعتماد نتيجة التقييم ك  تشمل :لمرحلة الرابعةد/ ا
 بالتقرير النهائي.

النقل كالعلبكات، قي الوظيفي ر النهائية في سياسات التدريب التً ل نتائج التقاريتفع: المرحلة الخامسةه/
 (200 -199، ص ص 2006)الديب،. دعمهمنميتهم من خلبؿ تىتماـ بات١بدعينالإ

من عدة م على تقدير كفاءة مرؤكسيهم ىالتي تساعدات١علومات  ات١قوموفيستقي :همصادر / 4.7.4
 ( 146،ص  2003)جبورم،.(زملبء،ات١ستفيدينالات١وظف، ات١دراء،)ادرمص

وظف ىو رئيسو نسب شخص تتوفر لديو ات١علومات الكافية عن أداء ات١أ إف:لرئيس المباشرا/ 4.7.4.1
 .رؤسيوبأحواؿ مشخصية ذم يكوف على دراية كاملة ك ال،ات١باشر

 تٖديدفي  الاشتًاؾسبق لو د إف كاف قتقييم أدائو خاصة أف يقوـ بنفسه لفردتٯكن ل:نفسوالموظف /4.7.4.2
 . درل الناس تٚيعا تْقيقة أدائوه أباعتبار ىداؼ ات١مكن تٖقيقها، الأ

أدائو، لأف لديهم بداء رأيهم حوؿ إالعمل ع الفرد في ينشطوت٪ين ذالللنظراءتٯكن  :العمل زملاء/ 4.7.4.3
 تيجو احتكاكهم ات١ستمر بو.ت٧ازاتو نكإمعلومات كفاية حوؿ سلوكو 

في ءتو مدل كفاءتقدير ل، في العمل رئيسو سلوؾدلاء تٔعلومات حوؿ لإ: تٯكن للموظف اسالمرؤو /4.7.4.4
 (105 -103، ص ص 2005)شاكيش، بينهما.بحكم الاحتكاؾ اليومي ات٧از مهامه

طيلة مساره فىم القرارات ات١تخذة بشأف ات١وظكونو يتضمن أا رئيسيعد مرجعا  :الملف الشخصي/ 4.7.4.5
 جراء التقييم النهائي.إليو قبل وع إذا ت٬ب الرج، لات١هتٍ

، داء ات١وظفالتي تؤثر على أفيو ك حداث ات١همة بتدكين الأ يقوـ الرئيس ات١باشر: لاحظاتسجل الم/4.7.4.6
 (38، ص 2009)بنات، مر بنقاط قوتو أك مواطن ضعفو.الأ سواء تعلق

داء تٖديد الأ أساليبالتي تعبر عن مصطلح "معايتَ الأداء"؛ : يطلق عليهاءادالأ)تقييم( قياس  طرق/ 47.5.
 نوعاف كمية كتقديرية. ىي، ك ت٘ييزه عن الأداء الفاشلالناجح ك 
معايتَ قياس اتٞوانب التي يسهل التعبتَ عنها كميا مثلعدد الوحدات تشمل : الموضوعيةالأساليب / 5.7.4.1

بياتها ت٬امن إ.تستغرقو عملية معاتٞة ات١علوماتالوقت الذم  ؛كمية ات١بيعات معبرا عنها بالعملة  ؛التي يتم إنتاجها
لاعتمادىا على حيثيات موضوعية مثل عدد الوحدات ات١نتجة أك رصد  عوامل التشويوالتحيز ك بأنها أقل تأثرا 

 .قت اللبزـ لات٧از الواجباتالو 
:يتم استخدامها عندما يتعذر استخداـ ات١عايتَ الكمية، كما ىو اتٟاؿ بالنسبة الأساليب التقديرية/5.7.4.2

تعتٍ ك  ،ء القيادم أك الإشرافي الناجح، نظرا لصعوبة تٖديد التصرفات ات١مثلة للؤداأك ات١علم لتقييم عمل ات١شرؼ
ات١عرفة الضركريتاف ة ك شخاص تتوفر فيهم ات٠بر أفرد على حدا في ات١ؤسسة، من قبل كل لأداء  إعطاء تقديرات 

 :ىي تٯكن تقسيمها إفُ ستة أنواعك .لذلك
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، على تيب العاملتُ تصاعديا أك تنازلياأداء الفرد بأداء الآخرين عن طريق تر تتم مقارنة : المقارنة/ 1. 5.7.4.2
لكن سهولة تطبيق ىذا النظاـ . داء الفردأساس الصورة الكلية لأك على أأساس عدد من اتٞوانب ات١همة للمهنة 

 حتُف،الأحياف رتٔا يكوف مضللب في بعض دقيق ك اختصاره لكثتَ من الوقت لا تٮفياف سلبياتو، باعتباره غتَك 
دفٓ أك أعلى من ات١ستول ات١قبوؿ بصفة عامة، في ىذه اتٟالة قد ت٧د أداء من ت٭تل أعلى أيكوف أداء تٚيع العاملتُ 

أداء من ت٭تل ات١رتبة الأدنىفي اتٟقيقة  يكوفبينما قد ، أدفٓ من ات١ستويات ات١قبولةىو في حقيقة الأمر  ؛مرتبة
، تتميز بسهولة ىناؾ طريقة أخرلك لتُ ات١ماثلتُ لو في مؤسسات أخرل. إذا ما قورف بأداء العام ا؛متميز 

مع أداء عامل آخر في قسمو، قارنة أداء كل عامل تٔتتمثل  استخدامها كقابليتها للتطبيق في عدد كبتَ من ات١هن،
أما الطريقة .الأفضل نوأفي ىذه اتٟالة تكوف الرتبة النهائية للفرد عبارة عن عدد ات١رات التي تم اختياره فيها على 

تتًاكح  ؛ئات معدة سلفابتوزيع تقديرات أداء العاملتُ على ف، إذ يقوـ ات١شرؼ التوزيع الإجبارم"بالأختَة فتعرؼ "
توزيع ، من أجل اتٟصوؿ على أفراد كل فئةوية لعدد تٖديد النسب ات١ئبتُ ضعيف كت٦تاز، كغالبا ما يتم مسبقا 

 كل بعد من أبعاد الوظيفة.  فياعتدافِ للؤداء
الات٬ابية أك السلبية  ت٘ثل اتٞوانبعبارات مأخوذة من تٖليل العمل  تشملر: ستبانة التقديإ/ 5.7.4.2.2

 .فرد الذم ىو بصدد تقييموالتأكد من مدل انطباؽ كل عبارة على ال ؛ىناللؤداء، تْيث لا تتجاكز مهمة ات١قدر 
نهاية يتم تٚع الدرجات لإعطاء صورة الفي اءة أك الفعالية ات١رتبطة بها، ك الكفلكل عبارة قيمة رقمية تعكس مقدار ك 

ختيار ، تم تطوير مقياس "الإأك سلبيةت٬ابية لى ميل ات١شرؼ في إعطاء تقديرات إللتغلب عك عامة عن أداء الفرد.
إعطائو عبارات كصفية ت٬ابية التقديرات التي يعطيها للعامل، من خلبؿ جبارم"؛ حيث ت٬هل ات١شرؼ مقدار إالإ

، كللعبارات قيم رقمية متباينة تضاؼ فيما بعد لتعطي تقديرا كثر أك الأقل انطباقا على الفردتٮتار منها العبارة الأ
 للؤداء.عاما 

تقدير الأداء لعادة ما تكوف ىذه ات١قاييس معدة مسبقا من :مقاييس الأبعاد الرئيسية للوظيفة/ 5.7.4.3.2
يشتمل .ى التعامل كالتفاىم مع زملبئوقدرتو عل ؛مدل الاعتماد على الفرد؛ مثلجودة العملعلى جوانب معينة 

يكوف الوصف اللفظي بسيطا لا يتجاكز كلمة  حيثكيفية،   ىذا الأسلوب عدة نقاط يشار إليها بطريقة رقمية أك
الأرقاـ يستعانبفي حتُ  ،عند النهايات )القطبتُ( فقط فظيلتٯكن استخداـ الوصفالكما   .كاحدة أك عدة كلمات

،حيث دا ثتٍ عشر بعإ، تتًاكح عادة ما بتُ سبعة ك بتُ تلك النهايات.تتضمن ىذه ات١قاييس عددا من الأبعاد
تٖتاج ات١قاييس اتٞديدة لذا لكل فئة من فئات التقدير أيضا، ك  ؛فٔ تعريف كاضح لكل بعد على حدايشتًط تقد

 .إفُ كقت طويل لتطويرىا
تٖليل الأحداث "تطوير أسلوب لنتيجة كات١قياس  ىذا  ظهر: مقياس تقدير الأحداث المهمة/ 5.7.4.4.2
يتم )ضعيف، متوسط، ...(،  على تقديراتبدلا من الاعتماد ف،(Smith et Kendall, 1963)"لعمللات١همة 

د ت٧.لكل بعد من أبعاد الوظيفة ،تٞيدتوسط كات١ااذج كأمثلة عن الأداء الضعيف كنم  ؛تقدفٔ أحداث مهمة معينة
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التي تتضمن كصفا لكل فئة من ك  ،(8 -1تتًاكح ما بتُ )رقمية لبعد مع تقديرات لتعريفا دقيقا ات١قياس بداية في 
يساعد على التنبؤ بأف العامل ت٦ا الفاشل من الأعلى إفُ الأدفْ، ية مهمة ت٘يز بتُ الأداء اتٞيد ك خلبؿ أمثلة سلوك
 .عند مستول معتُك  ؛يتّوانب معينة من السلوؾ الوظيفقادر على القياـ 

لأف يشتَ إفُ عدد مرات ظهور  ؛يتطلب ىذا الأسلوب من ات١قدر: مقياس السلوك الملاحظ/ 5.7.4.5.2
لا يستند بذلك فهو .يعتمد التقدير على السلوؾ الذم تم أداؤه فعلب من قبل العاملإذ ، السلوؾ موضوع التقييم

 كره ات١قدر. الراىنة ات١باشرة كإت٪ا على ما تذ فُ ات١لبحظة إ
ت٦ا ات٠اصة،  كصف الأداء؛ بالطريقة التي يعرفها كبكلماتومقدر حرية يعطي لل: الوصف الروائي/ 5.7.4.6.2
من سلبياتهصعوبة تٖويل الوصف الركائي الكيفي ك . ما يريده من جوانب سلوكية يعتقد بأت٫يتها فرصة إبراز يتيح لو

قاصدا  "معتدؿ"حد ات١شرفتُ أداء العامل بأنو فقد يصف أ لتقييمذا ات٢ احتمالية حدكث سوء تفستَك ، فُ كميإ
 في حتُ يفهم العامل بأف التحستُ غتَ ضركرم. تحستُ؛لتْاجة أنو 

بو من خلبؿ قياس سلوؾ مرتبط ، بطريقة غتَ مباشرةالأداء نلجأ أحيانا لقياس : قدخرىساليب أأ/5.7.4.7.2
 .الغيابات(عدد ،عدد الشكاكم)جودة العمل، عدد الإنذارات، مثل  مباشرة بالإنتاجية،ك لو صلة أ

 .(130-115، ص ص 2013)رت٬يو ترتٚة حلمي، 

ا بيئاتههاظركفباختلبؼ تناسبكلبت١نظمات،تقييمالأداءفي  لاتوجدطريقةكاحدةصحيحةمعتمدةيبدك أنو ~ 
 .تقييمالىذىات١تغتَاتعند كضعبرات٣كل ؛التيتكونشخصيتهاات١ستقلة،فلببدأنتًاعىكأىدافها
الازالت تقييم الأداءفإنه عمليةرغم التطور الكبتَ الذم شهدتو : ثغرات في تقييم الأداءمشكلات و / 6.7.4

عرضة  نو مستول أداء العامل، ت٢ذا فأحكامهمتٮتاركف متى يراقبوف ما يعتقدكف أذاتية إفُ حد كبتَ، فات١شرفوف 
 التشويهات. للتأثر بعدد من التحيزات ك 

، فيمنحهم بطريقة ات١وظفتُتقديراتو لأداء ات١شرؼ إفُ التساىل في  تٯيلقد : التشددو التساىل / 1. 6.7.4
أين  ؛يوجد أيضا خطأ النزعة ات١ركزيةالتشدد، ك على العكس من ذلك قد ت٭دث خطأ ، ك كتينية تقديرات إت٬ابيةر 

عدـ التمييز بتُ الأداء الضعيف تؤدم ىذه الأخطاء إفُ الدرجة الوسطى ت١قياس التقييم. عطاء لإتٯيل ات١شرؼ 
 مصمم خصيصا للتغلب على ىذه الصعوبة.  ؛أسلوب ات١قارنةفكما رأينا ات١توسط كاتٞيد، ك 

ا ذ، فإفقط ت٬ابية كاحدةإت٬ابيا عاما على أساس معرفتو بسمة إيعطي ات١قدر حكما  قد: ثر الهالةأ/ 2. 6.7.4
ىناؾ ك  .اتٟوانب الاخرلت٦تاز في تٚيع  ت٭كم عليو بأنولاحظ بأف أداء مرؤكسو تفوؽ للغاية في إحدل الواجبات 

 .(Landy et Sigall, 1974)جاذبية ات١ظهر وسامة ك الكحكاـ  تتسبب في مثل ىذه الأعوامل أخرل 
مقابل عهده في الفتًة الأختَة،  الذمكبر للؤداء أات١قدر إفُ إعطاء كزف بو ميل  يقصد: ثر الحداثةأ/ 3. 6.7.4

ر من أداء العامل، فلب مناص نظرا لأف التقييم يعتمد على ما يتذكره ات١قد، ك قل لأداء الفتًات الأقدـإعطاء كزف أ
 قوع أخطاء مصدرىا دقة التًكيز. من ك 
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الأسباب الكامنة ت٭اكؿ معرفة  إت٪اقدر عادة بتحديد مستول الأداء ك ات١ لا يكتفي: أخطاء العزو/ 4. 6.7.4
د كشفت (.فقات١نخفضة جدا ،العالية جدا) ستثنائيةالعامل تقدفٔ تفستَ لأية تقديرات ، لذا يطلب من اوخلف

الأداء منها: إعطاء تقديرات أفضل  تقييمتؤثر في  ، كالتيتحيزات أثناء عملية افتًاض الأسبابحدكثالبحوث عن 
-ىناؾ تٖيز الفاعلك .ليس القدرة ات١وركثةك  ؛إذا ما اعتقد أف سبب الأداء ات١تميز للعامل ىو بذلو لمجهود كبتَ

في حتُ تٯيل  ،كأسباب  )اتٟظ، ظركؼ العمل(براز أت٫ية العوامل ات١وقفيةلإ)الفاعل( ات١وظف تٯيل ات١شاىد حيث 
ت٦ا يعوؽ الإدراؾ ات١وضوعي ، ()القدرة، المجهودمثل ات١وظفمتعلقة بشخصية تفستَات عطاء ( لإات١شاىد)ات١راقب 

 .الدقيق للؤداء
السمات اتٞسمية )اتٞنس، العرؽ، السن،  من أكثرىا التحيزات ات١عتمدة على: التحيز الشخصي/ 5. 6.7.4
 لدلات١عوقتُ لا ت٭صلوف على ما يستحقونو الكبار ك الأقليات العرقية ك كليس سرا أف النساء ، (الإعاقات تٔا فيها

كما قد ت٭دث العكس . الاجتماعية على الرغم من كجود التشريعات التي تستهدؼ تٖقيق العدالة، تقييم أدائهم
 ( 136-130ص ص ، 2013)رت٬يو، ترتٚة حلمي، (ت٬ابيالإتمييز ال)من ذلك 
حجم الأخطاء في تقييم الأداء، لذا التحيزات ك لاحطنا مدل خطورة : تحسين عملية تقييم الأداء/ 7.7.4

 من خلبؿ: تٖستُ ىذه العمليةالسعي ت٨و كجب على ات١ؤسسات 
أجل إعداد أدكات صادقة جهدا أكثر من نفقنا مالا ك نو كلما أيتضح بأ: تطوير أدوات التقييم/ 1. 7.7.4

عتماد على بالا اييس أداء ت١ختلف ات١هنتطوير مقىذا يعتٍ أف كلما كانت عملية التقييم أفضل، ك داء،  لقياس الأ
 كاضحة. اتٗاذ إجراءات قيق؛ تٖليل العمل الد

فلب بد من خضوع ات١قدرين  ،تقييم جيد ليس بالعملية السهلةالنظرا لأف  :تدريب المقيميين/ 2. 7.7.4
 أساليب تٕنب الأخطاء المحتملة.  ك  وستخداـ أدكاتلتدريب مناسب يعلمهم كيفية ا

خلبؿ عدد من  لأداء منأحكامعديدة حوؿ اتٯكن اللجوء إفُ : الحصول على عدة تقييمات/ 3. 7.7.4
بنوع معتُ من التحيز،  كاف ات١قدرين غتَ متأثرينية، فإذا ت٘اثلت التقييماتو زملبء أك عدة تقييمات ذاتال ات١شرفتُ

 فمن المحتمل أف تكوف نتيجة التقييم دقيقة جدا.
، فائدةعدتٯةاللاعتقادىم بأنها شاقة  مبعملية التقييات١شرفتُ من  الكثتَيرحبدلا ق: تقييم المقيمين/ 4. 7.7.4

ىذا يعتٍ باستمرار، ك  قيامهم بهذىات١همة طريقةلا يتجزأ من كاجباتهم مع فحص  جزءات٢ذا لا بد أف تصبح 
 حصوؿ اتٞيدين منهم على مكافآت مناسبة. 

، ت٦ا  تٯكنو من متكررةعتبر تٔثابة تغذية راجعة للعامل إذا ما تم بطريقة ي: تقييم الأداء بانتظام/ 5. 7.7.4
 (136  -134، ص ص 2013)ركنالد، ترتٚة حلمي، تٖستُ أدائو إفُ أقصى حد ت٦كن 
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ت٧از في إ الفردت٬ابية، فهي لا تقتصر على ت٣رد تقدير كفاءة إك ىادفة ت٥ططةعملية إدارية  ىو "تقييم الأداء"~ 
داخل ات١نظمة، بل تتعدل إفُ تشخيص مواطن الضعف لتقوتٯها )علبجها(، كتٖفيز ات١وظف على  ات١نوطة بوات١هاـ 

 تٖستُ أدائو كتطوير إمكاناتو.
لعل الشكل الأكثر شيوعا في توضيح ىذه العلبقة ىو ي: النفس حتراقالإ/ العلاقة بين الأداء المهني و 8.4

إفُ أف يصل إفُ حد معتُ  ،الضغط على الفرد زادت إنتاجيتونو كلما زاد مقدار أمقلوب، حيث  (U)حرؼ 
ى لا تعمل عل ،حينما تكوف الضغوط الواقعة على الفرد بسيطةو:أنتفستَ ذلك ك . نقص في الإنتاجيةيتًتب بعده 

و فإن ،أما إذا كانت تلك الضغوط عالية .السابقدائو أيحافظ على مستول ،فتقلل من قابليتو لرد الفعلتٖفيزه ك 
يبقى . لذادائوأكتدفْ مستول ثبيط عزتٯتو كفتور ت٫تو تىاقو ك فُ إر إت٦ا يؤدم  ،يبذؿ جهدا معتبرا للتكيف معها

ات١نوطة بو ت٧از ات١هاـ لباللبزميتمتع فيو الفرد بالنشاط  ،من الضغط)معتدؿ( ات١وقف ات١ثافِ ىو كجود مقدار مقبوؿ 
 (191-189 :1991كالاس، ندركدم ك ؛ أ342 -341 :1995 ،كشركد؛  379-378 :2003)العطية، . بكفاءة كفعالية

 
 (2014:191)الصياح، ،في الاحتراق النفسيالعلاقة بين الأداء و :(3)شكل 

ات١تعلقة فيما ىو آت لبعض النقاط  ت٘اشيا مع مقتضيات دراستنا اتٟالية، سنتطرؽ: العملية التعليمية /9.4
 بالعملية التدريسية. 

عقل ات١علم عملية نقل ات١علومات من  ؛نوأكاف ينظر إفُ التعليم  على : الحاضرالماضي و التعليم بين /1. 9.4
 نو يسوم بتُ ات١تعلمتُ؛ بصرؼ النظرأ، كما ت٬عل ات١تعلم سلبيات٬مد ات١عرفة البشرية ك بذلك  هوإفُ عقل ات١تعلم، ف

ت٤صلة التفاعل بتُ ات١تعلم لتعليم الاىتمامات.أما النظرة اتٟديثة فتعتبر اعما بينهم من فركؽ في القدرات ك 
، فهي بذلك يتفاعل معها، تْيث يستجيب ت٢ا ات١تعلم ك أف دكر ات١علم ىو تهيئة ىذه الظركؼكالظركؼ ات٠ارجية، ك 
التحصيل، ت٬ابيا في الكشف ك ل دكر ات١علم إتٕععرفة البشرية متجددة باستمرار، ك تعتبر ات١ك تنوع أىداؼ التعليم 
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ىي فوؽ ىذا توسع ت٣اؿ عمل ات١علممن ت٣رد اختيار ات١ادة التي ية بتُ ات١تعلمتُ، ك الفركؽ الفردتراعي ك 
 (96 -95)شحاتة، د ت، ص ص يقدمها.

 ".التعليم"ك "التعلم"بتُ  أكلاأف ت٪يز ت٬در بنا: تعريف العملية التعليمية/ 2. 9.4
و، بفضلها يتم اكتساب يستدخليتفاعل معو ك العملية التي يدرؾ الفرد بها موضوعا ما  :(التحصيل)التعلم*

 ىعن رضتغيتَ ديناميكي داخل الفرد يتقبلو  حدكثتطوير الاتٕاىات، كما ينتج عنها ات١هارات ك ات١علومات 
كعيو ك  ؛ات٠ارجيةتفاعل ات١عطيات الداخلية ك ؛ات١ثتَات البيئيةمن استقبالو ت١ختلف الإحساسات ك  نطلبقاإ، كطواعية
 تٔحيطو.

 يتفاعل معها ات١تعلم ،خبرةترتٚة ات٢دؼ التعليمي إفُ موقف ك نشاط مقصود يهدؼ إفُ : (التدريس) التعليم*
استًاتيجيات تدريس يتبتٌ ات١علم  ،م ربط التلميذ بات٠برة التعليميةحتى يتك ، سب من نتائجها السلوؾ ات١نشوديكتك 
 (96)شحاتة، د ت، ص ."كسائل تزيد من فاعليتهاك 

ة ىي ت٤تول ات١ادة العملية التعليمية ت٬دىا تشتمل على ثلبثة أبعاد رئيسي إف ات١تأمل فيا: أبعادى/ 3. 9.4
 الظركؼ البيئية المحيطة بالعملية ككل: المحتول، طريقة تدريس التعليمية، 

ات١هاراتالتي يستهدؼ تعليمها ات١علومات ك ات١عارؼ ت٣موع )المادة التعليمية(:  البعد المعرفي/1. 3. 9.4
 للطالب.

الأساليبالتي يتم عن طريقها تٖقيق ت٣موع أشكاؿ الأداء ك )طريقة التدريس(:  البعد السلوكي/ 2. 3. 9.4
 الأىداؼ التعليمية ات١قصودة.

التي يتم من لمحيطة بعملية التدريس ك ت٣موع الظركؼ البيئية ا)المجال الخارجي(:  البعد البيئي/ 3. 3. 9.4
 (198ص ، 1999)طعيمة، ق الأىداؼ التعليمية. قخلبت٢ا تٖ

 :هيمراحلأربع نشاط يتضمن العملية التعليمية  :مراحلها/ 4. 9.4
 لتحقيقها. الوسائل ات١لبئمةك  الأىداؼ ات٠اصةاختيار الغايات العامة :التنظيم/ 1. 4. 9.4
 تٔا يقتضيو كل موقف تعليمي. تًبوية داخل الفصلالتقنيات تطبيق الاستًاتيجيات كال: التدخل/ 2. 4. 9.4
 تٖليل البيانات.ك  التحصيل تائجن للبستعانة بها في تقييم:تحديد وسائل القياس/ 3. 4. 9.4
 (55 -54، ص ص 2003)الدريج،  فعالية النشاط التعليمي.امتحاف مدل انسجاـ الأىداؼ ك :التقويم/ 4. 4. 9.4
اكتسبو من معارؼ قدرة الفرد على ترتٚة ما "competencyالكفاية "تعتٍ : الكفايات التدريسية/ 5. 9.4

تحستُ البرامج لجاء ىذا ات١فهوـ إفُ ت٣اؿ التًبية ،يساالدر ات١سار اء نهإفي مواقف حياتية فعلية بعد كمهارات 
يذ. ات١هارات كالاتٕاىات ات١ختلفة لدل التلبمتنمية ات١علومات  ىعل كي تعمل،الدراسية ستوياتات١كافة بالتعليمية

 إفُ:كتٯكنتصنيفها 
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في إعداد كسوؼ تظل ذات أت٫ية خاصة ات١عرفة مازالت : والبحثية الكفايات المعرفية/1. 5. 9.4
ات١فاىيم ؛اتٟقائق كالبيانات الرئيسة لو؛ تٯتلك قدران من ات١علومات الغزيرة في ت٣اؿ تٗصصو الأكادتٯيعليهأف ف،ت١علما

التنظيم ات١نطقي للمعارؼ في ىذا  ؛ات١ختلفة في ت٣اؿ تٗصصو كالعلبقة بينهاالفركع ؛ ليوإكالتعميمات التي تنتمي 
إتقانو لأساليب البحث ات١تعبة في ىذا ؛فضلب عن العلماء الذين أسهموا في بنيتونبذة عن تارتٮو ك  ؛المجاؿ

 (2006)التل،  (http://child.trng.blogbspot.com/seach /label 12: 00  08/ 03/ 2019)المجاؿ.

 :هاراتالتي تشملبدكرىا مي هارة الأداء التدريسبها ميقصد : لأدائيةاالكفايات /2. 5. 9.4

عل ت٬ث أف عملية التعلم متعدة العناصرفهي تستوجب تٗطيطا منهجيا ت٤كما، حي: التخطيط/ 1. 2. 5. 9.4
قدراتهم، حتى ك ب معرفة تٓصائص الطلبدراية ك تطلب منو ىذا يكيتدبر فيما سيدرسو ككيف يدرسو، ك ات١علم يفكر 

قادرا على صياغة أىداؼ كذلك ينبغي أف يكوف ات١علم   ،يتمكن من تكييف تعليمو ت٢م مع كل ىذه ات١دخلبت
.فحسب)ات٠طيب بع لتقدفٔ كل درسديد أفضل تتاتٖ؛ سية إفُ أكجو التعلم ات١طلوبةتٖليل ت٤تول ات١ادة الدرا؛التعلم

 ات١ناسبة لتحقيقهاكمن ثم إختيار ات٠برات  ىداؼ كاضحةأالتخطيطتحديد ( يتضمن 140: 2002كآخركف، 
 بهدؼ:

 . اعاتٞة ما أمكن من قصور فيهت١ات١ناىج الدراسية ضعف ك قوة على نقاطات١علم عرؼ ت *
لتحقيق ؛ اللبزمةالطرؽ دكات ك الأعن الأساليب  مسبق تصورتزكيده بك التعليمية  ات١علم من تٖديد الأىداؼتُت٘ك* 

 داؼ.الأى
 .المحكمفُ التخطيط إباستنادىا  ،فعاليةتنظيما ك علها أكثر جك  ؛التعليمتٖستُ عملية التعلم ك * 

 .معنويات عاليةك علم على مواجو ات١واقف الطارئة بثقة * مساعدة ات١
 .ت٤رجةفية يب ات١علم شر الوقوع في مواقف صتٕن* 

 .ة ات١علم على النموات١هتٍ ات١ستمرد* مساع
خذ باتٟسباف التخطيط الواقعي الذم يأأف التخطيط اتٞيد الفاعل ىو (16 -11: 1991رل )عبد اللطيف، ػي

لتعافٓ بتُ امل عاليقوـ على ات١شاركة ك  ؛وازف في تٚيع خطواتوتاليتسم بالشمولية ك ات١مكنة؛ الامكانات ات١تاحة ك 
؛ يقوـ على تٖديد قيق النتائجارءاتها بهدؼ تٖجر إات٠طة ك مبدأ تعديل مسارات ات١ركنة ك يراعي ة فيو؛ قذكم العلب
 الأكلويات.

 .سنويةك فصلية على كضع خططت٭رص ، كما كمن ىذا كلو تٮرج تٓطة للدرس يستًشد بها أثناء التنفيذ
التلبميذ على علمية، التي سيقوـ بها ات١علم ك جراءات التعليمية التتصور مسبق للئ"ىي :الخطة الفصلية/ السنويةأ/
 تستهدؼ العناصر التالية: .، لتحقيق أىداؼ ات١نهاج الدراسي"ةالدراسي السنةدار م

 .الدراسي اؼ ات١قرردىتحديد أل،صرهعلى ات١نهاج ات١راد تعليمو كت٭لل عناف أات١علم يطلع الأىداف: * 
 ىداؼ.تحقيق الألم ات٠برات التي تؤم أيشمل عناصر ات١وضوعات، محتوى المنهاج:  *

http://child.trng.blogbspot.com/seach%20/label/
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، مية ات١ختلفة مثل )البحوث، التجارب، الرحلبترؽ العلطالك  ساليبت٘ثل الأءات التعليمية العلمية: راجالإ *
 ، التي تٗدـ ات١نهاج.(الوسائل كالأدكات

ملبحظات، أسئلة  شفوية،سئلة ، سواء كاف )أيعمل ات١علم على توضيح أسلوب التقوفٔ ات١عتمدوسائل التقويم:  *
 .عماؿ التلبميذ(ل أوث، تٖليتٖريرية، تْ

 ات١خصصة لكل كحدة من كحدات ات١نهاج. تحديد الفترةالزمنية:  *
 ثراء ات١نهاج من خلبت٢ا.تٯكن إالتي المراجع والكتب: * 
 (47-40ص ص ، 2007)صياـ لى تقديم تغذية راجعة. إالتي تهدف  الملاحظات *

 فق ت٣موعة خطوات ىي: بتحضتَ الدركس ك دقيقة حيث يقوـ ات١علم  45تستغرؽ عادة  :يوميةالخطة ال/ ب
؛ عدد الطلبب في كل فصل؛اتٞدكؿ وؿ التي يدرسهاالفصات الشخصية ك ناالبي :تَ/ يسجل في دفتً التحضأكلا
 ىداؼ العامة للمبحثالذم يدرسو، توزيع كحدات ات١قرر الدراسيعلى فصوؿ السنة.بوعي، الأسالأ
؛ الوسائل كالتقنيات التًبوية، التهيئة ىداؼ السلوكية حسب تصنيف بلوـالأتشمل  :كتوبةكضع خطة م /نياثا
)أبو التغذية الراجعة.اط ات١نزفِ، شالنهائي، النات١رحلي ك التقوتٯ،يذ الدرستنفجراءات إ ؛ساسية(ات١تطلبات الأالتمهيد )ك 

 (77 -72، 2001ات٢يجا، 

ت٧احو على يتوقف ك ، مع طلببو تفاعلوباز ما خطط لو ات١علم إفُ إت٧ىذا الإجراء يقود : التنفيذ/2. 2. 6. 9.4
نو في أ، كما ة دافعية التلبميذالأسئلة؛ إثار  طرح؛عرض الدرسإعداد ك كتخصصة  مهارات فنية مإجادة ت٣موعة 

 ( 150 -149)شحاتة، د ت، ص ص يعرؼ كيف يكوف علبقات طيبة مع طلببو.ك  حاجة لأف ت٬يد إدارة الدرس

قد فعلى أىداؼ الدرس، ىذا يتوقف ك قد ت٭تاج الدرس إفُ أكثر من عملية تهيئة كإثارة  :التهيئة والإثارةأ/ 
ف فتًة التهيئة إلذا ف،تهيئة التلبميذ إفُ موضوع ات٢دؼ الثافٓ كىكذالنو تْاجة أت٬دات١علم بعد تٖقيق ىدؼ معتُ 

كالعبرة فيما يقدمو ىذا اتٟدث من إثارة لدافعية التلبميذ  .ثوافقد تستمر ت١دة تٜس دقائقوقد لاتستغرؽ عدة 
 .تْيث لا تفتً قبل انتهاء الوقت المحدد لتحقيق ات٢دؼ  ،كالوقت الذم تستمر فيو الدافعية

بشرط أف يتوقع كجود بعض ات١علومات ات١تعلقة  ؛طرؽ إثارة الطلبب فكريا:طرح سؤاؿ حوؿ موضوع الدرس من
عمل ، ثم طرح بعض الأسئلة حولو (؛شكل غامض ،ت٣سم ،فيلم قصتَ)عرض ، لتلبميذبالسؤاؿ لدل بعض ا

 .ستغلبؿ خبر في صحيفةإ، ؿستقر في سقف الغرفة دكف أف تنز كأف يطلق كرة ت٦لوءة خفيفةت  ؛تٕربة قصتَ مثتَة
إفُ أنها تٖوؿ الصف تٟفاظ على الإثارة الفكرية في الفصل، بالإضافة للتهيئة كا كسيلة فعالةتعد:الأسئلةطرح ب/ 

 وتحقيق أىدافل في ات١راحل ات١ختلفة للدرس يعتمدىا ات١علم،الدراسي إفُ بيئة نشطةتعج بالتفاعل بتُ ات١علم كالطلبب
أف تشجع الأسئلة ،لا توجو بصفة دائمة لمجموعة معينة من التلبميذأ:هاقواعد استخداممن ، التقوفٔ جلأمن ك 

 في تلقي إجابات الطلبب ات١ركنة، ا؟ ككيف ؟الأسئلة بلماذىذه عادة ما تبدأ تاعمليات التفكتَ كليس سرد ات١علوم
عبارات  ، استخداـتوجيو الأسئلة ةتَ طريقيغ، تثواف على الأقل 5كمراعاة الفركؽ الفردية بينهم في زمن الإجابة 
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كنوع من تعجيز   عدـ استخدامها ،على الاستمرارفي الإجابة همتشجعل حركات اتٞسم كتعابتَ الوجو ؛ات١دح كالثناء
 الطلبب كاحتقار شأنهم.

تستخدـ ات١واد التعليمية كوسائل أك كسائط تعتُ على التعلم، فقد أثبتت : ستخدام المواد والأجهزة التعليميةاج/ 
التعليمية التي تثتَ أكثر من  واالأدكاتإذا ما استخدم ،البحوث أف الطلبب يتعلموف أكثر كيصبحوف أكثر ات٬ابية

استخداـ حاسة تٔفردىا. لذا ينبغي على يكوف أفضل من ،حاسة لديهم، فإشراؾ حاستي السمع كالبصر في التعليم
في ضوء ات١واءمة ك الوسائل التعليمية ات١توفرة، ثم يقوـ بدراسة أىداؼ دركسو من جهة أخرل، أف ت٭يط جيدابات١علم 

ات١ادة التعليمية مكتوبة تكوف تعليم طلببو. ها في إثارة للحواس كأفضل ىاالتعليمية، تٮتار أكثر بتُ الأىداؼ كات١واد 
 .مثل الكتبأك مسموعة على أشرطة كاسيت أك مرئية كات١سجلة على أشرطة الفيديو

 ي:يتطلب ىذا مايلك ، كحركتو لإت٧از ات١هاـ التدريسية ات١تنوعة ات١علم نشاطا يقصد به: حيوية المعلمد/ 
مستول على  وكلا تقتصر حركات ،ات١علم في تٚيع أرجاء الفصل حسب ما يتطلبو ات١وقف التعليمييتحرؾ أف .

أثناء الشرح أك الإشارة ت٨و تلميذ، كما تشمل أيضا تعابتَ  ؛القدمتُ فقط كلكنها تتعدل ذلك إفُ حركات اليدين
 الرفض.الوجهالعينتُ كالشفتتُ للدلالة على الاستحساف ات١وافقة أك 

للتعبتَ ك ، حسب ما تقتضيو ات١واقف التعليميةتهتنويع كتغيتَ نبر  مع، وعلى توصيل صوتو إفُ تٚيع طلبب يعملأف . 
 غتَىا من اتٟالات.الرضا ك رح اتٟزف الغضب عن الف

 لذلك.فورية ستجابة إيبديلكل ما يدكر في الفصل من أحداث جاريةك ينتبو . 
التي ات١علم ما يعرؼ تٔهارة الغلق، ا يفرض على ت٤دد انظامإنهاء ات١وقف التدريسي يقتضي : إنهاء الدرسه/ 

قبل ؛ تلخيص الدرسلحتى يبقى دائما بضع دقائق ،للنشاط النعليميتتطلب ت٘رسو على التحكم في الزمن ات١تاح 
 (2006)التل،  (http://child.trng.blogbspot.com/seach /label 12: 00  08/ 03/ 2019).اتٟصةنتهاء إبأف يفاجأ 

تُ ملات١ع بتُ ،ت٬ابيلتًبوية على عمليات التواصل كالتفاعل الاترتكزالعملية ا: إدارة الصف/ 3. 2. 5. 9.4
توفتَ البيئة ات١ناسبة لتفعيل عمليتي التعلم كالتعليم،  يعمل ات١علم علىلذا  ،ت٥تلف ات١واقف التعليمية خلبؿات١تعلمتُ ك 
)سيد، (381، ص ت)جابر، د .ح لأنشطة التعلم أف ت٘ضي بسهولةيتي نظاـإت٪ا كضع ت٣رد تٕنب الفوضى ك ىذا عتٍ يلا ك 

  (http://child.trng.blogbspot.com/seach /label 12: 00  08/ 03/ 2019)( 112، ص 2014
تعلموف علم كات١جراءات ات١نظمة التي يقوـ بها ات١بأنها: "تٚيع الإالإدارة الصفية (5: 2004)البنا كالعاجز،  عرؼ

بناء شخصية ات١تعلمتُ بناء ك  يهدؼ إفُ تٖقيق الأىداؼ التعليميةناخ دراسي داخل غرفة الصف، فتَ ملتو من أج
 تتيحو من: ت١ا ت٫ية غاية من الأ علىعملية شاملب".فهي 

كلا يعتٍ ىذا أف يكوف الصف فُ جو يتسم بدرجة من ات٢دكء، حيث ت٭تاج ات١علم كالتلبميذ إ حفظ النظام:* 
أف ،توحيبفي ت٥تلف النشاطاتخلبؿ انغماسهم كات٢مهمات التي تصدر عنالتلبميذصامتا جامدا، فالأصوات 

 .دقات الساعةفيو خر تسمع آالصف أكثر نظاما من صف 

http://child.trng.blogbspot.com/seach%20/label/
http://child.trng.blogbspot.com/seach%20/label/


 المهني الفصل الرابع:................................................................الأداء
 

 
95 

إذ لا يقتصر على ات١ناخ فُ اتٞو العاـ الذم يسود غرفة الصف، يشتَ إتوفير المناخ التعليمي المناسب: * 
يقوم الذم يكالاحتماع فسيالن فُ توفتَ ات١ناخإعدل ، بل يتالصفات١تمثل في ترتيب كتنظيم ك  ات١ادم فحسب
 الدافعية للتعلم.

تْيث يتم  فُ مهارة التخطيط،بالاضافة إ ؛مىذا فهم طبيعة ات١تعلمتُ كاحتياحاته يتطلبتنظيم البيئة الفيزيقية:* 
يسهل حركة ات١علم ك نشطة تٔا يتناسب مع طبيعة الأ،كتوزيع التجهيزات أجزاء غرفة الصفالاستفادة من تٚيع 

 ، فيؤدكف نشاطاتهم بطريقة تعاكنية فاعلة.تعلمتُات١ك 
صة فر  لتلبميذ، تْيث يتستٌ لكل تلميذاراعاة للفركؽ الفردية بتُ كىذا مخبرات تعليمية تعلمية متنوعة:توفير *

 كاناتو.متناسب قدراتو كاؿ أنشطة لب، من خالدرسىداؼ ات١شاركة في تٖقيق أ
ساليب أستخداـ ية التقوفٔ اتتطلب عمل :ىداففي تحقيق الأ لتقويم مدى تقدم التلاميذوضع خطةعملية * 

 (53 -52ص ص ،السابق). نشطة الكتابيةكالأ ت القصتَةاراالاختبكات١لبحظة ؛  متنوعة

التعليم، ناخ أك بالتلبميذ كم ؛أثر بعوامل متعددة منها مايتعلق بدكر ات١علم كشخصيتوكنظرا لأف النظاـ الصفي يت
 حدد العلماء ت٣موعة من التوصيات التي تساىم في الادارة الناجحة للصف ىي:

ات ات١ادة التعليمية، حاطة اتٞيدة تْيثيالإىداؼ، وانبو من )تٖديد الأيشمل التحضتَ بكل ج التخطيط الجيد:* 
 تهيئة الظركفات١ادية ات١لبئمة(. دكات اللبزمة،إعداد الوسائل كالأاتيجية تنظيم الدرس، ستً إختيار إ

اللبزمة كيعرفوف كيفية استخداـ الوسائل  ،ما ىو ات١طلوب منهم يدرؾ التلبميذكي ىداف التعليمية: وضوح الأ* 
 لتنفيذ ت٥تلف النشاطات. 

ف جب على ات١علم أو تو ات١ناسب للتعلم، لذا يباط الصفي على توفتَ اتٞيساعد الانض :ضبط سلوك الطلبة* 
ت سلوكاتهم داخل سلبياما ات٬ابيات ك لذم ينبغي أف يفعلوه؛ تْيث يوضح ت٢مما ،كؿ مع الطلبةاللقاء الأيستغل 

 على ضركرة تنفيذ قواعد الصف بصورة كاعية.تٟاحو الصف، مع إ
طاكلات، أماكن مساحة،)بيئة الصف من يسعى ات١علم ت٨و الاستغلبؿ الأمثل لظركؼ  تنظيم البيئة المادية:*

 ريقة جلوس الطلبة(، لأف تنظيم كل ىذه الأمور يؤثر إت٬ابا على النظاـ الصفي.، طشطة، لوحات الإعلبفالأن
فيديو، أفلبـ، شرائح كت٣سمات، أجهزة ف استخداـ ات١علم لتقنيات حديثة من )إ: ديثةحعليم طرق تعتماد إ* 

صار باط الصفي، بدلا من الاقتالانضق تٖقي؛ك في عملية التعلمالتلبميذ واس شراؾ تٚيع حمصغرة(، تعمل على إ
 الانصات.المحاضرة ك لقاء على الا

حيث ، تٛاسوثقةكي يقبلوا على التعلم برغبة ات١علم الناجح ىو الذم ت٭سن قيادة تلبميذه   دارة المتبع:نمط الإ* 
نظاـ ى تٖمل ات١سؤكلية كالمحافظة على تعودىم عل؛ ت٧ازاتهمالتعبتَ عن قدراتهم كإتتيح الإدارة الدتٯوقراطية للتلبميذ 

يثبت بها التلميذ نفسو، ات١شكلبت التي عن البحث ؛فُ كبت اتٟرياتإ، في حتُ تؤدم الادارة التسلطية الصف
 .قسط كبتَ من اتٟرية للمتعلمتُ توفر الادارة التسيبيةك 
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البشرية ات١تمثلة في  ات١واردة ات١تاحة ك ل من ات١وارد ات١اديت٭رص ات١علم على الاستفادة القصو  التنسيق:التنظيم و * 
استبعاد  مع التوضيح، عملهم بالشرح ك تصحيح مسارات ؛ التلبميذ أنفسهم، من خلبؿ تنظيم مشاركتهم كتفاعلهم

 بتُ الطلبة.ك ت٬ابيةبينهم، كما يعمل على زيادة الاتصاؿ بينو كل ما من شأنو توليد التناقضات كالتنافسات غتَ الإ
ىم. ير تقدعجابهم ك إحتًامها من الطلبة؛ كتناؿ إف يتحلى بشخصية قوية تفرض على ات١علم أ المعلم:شخصية * 

يعمل على تعديل سلوكهم ؛تقبل الطلبةك  اتٟزـيتحلى بات١وضوعية ك يدرؾ أت٫يتها؛ ات١علم مهنتو ك ف يتقبل أكمن ات١هم 
 منكب التغتَات التًبوية اتٟاصلة، كيزيد ية ليوا تهالتدريسا يتوجب عليو تطوير مهارا، كمالتعليمية قففي شتى ات١وا

 دارة الصف.إتو على قدر 
نظباط الذاتي في لغرس الإ (أكلياء أمور ،زملبء)قد تساىم أطراؼ أخرلمور:أولياء الأالتفاعل مع الزملاء و * 

 نفوس التلبميذ كتعزيزه بطرؽ عديدة.
،أفضل من ذلك القائم الاحتًاـثقة ك القائم على الف النظاـ حيث أ العقاب:بدل التجاىل و  ثارةلإاالتعزيز و * 

الأقدر دكرا فاعلب في تٖقيق الانضباط؛ كما أنو نفس ات١تعلم ك الات٬ابي كقع طيب في للتعزيز .ك ات٠وؼعلى الشدة ك 
 غوبة.ر حداث التعديلبت السلوكية ات١على إ

نها تدربهم على اتٞماعية، فإ غم من الضجيج كالفوضى الذم ت٬تاح الأنشطةعلى الر  :التعاون والمشاركة* 
آراء الآخرين في تًاـ حرية ك ح؛ إات١هاـ ات١وكلة لكل طالبمعرفة الأدكار ك ؛ خرينلتعامل مع الآم كاالتحكم في سلوكه

 العمل.التعبتَ ك 
عاملب مؤثرا في ؛خطاء التي قد يقع فيها الطالبمن الأيشكل موقف ات١علم  نتقاد الساخر:لإالنقد البناء لا ا* 
 يعاتٞها بذكاء.انفعالية، يستوعبها ات١علم الواعي ك ك ةأرفيمعدئية أخطاء أظاـ الصفي، فقد يقع التلميذ في الن
ستيعاب الاالذم يؤدم للفهم لابد من التمييز بتُ الصمت ات٢ادؼ  الصمت الفعال لا السلوك القسري:* 

يعزز فكرة كالتعلم، ك  ات١درسةالاتٕاىات السلبية ت٨و ات١علم  بتُ الصمت القسرم الذم يولدكالتفاعل الات٬ابي، ك 
 من ات١درسة. التسرب 

غذية الراجعة في إعادة النظر حوؿ تٗطيطو كيستفيد من الت ـ ات١علم تٔراجعة العمليات السابقة،يقو  التقويم:* 
 (57 -52، ص ص 2007صياـ، ) درة الصف.إمدل تٖكمو في توجيهو ك قيادتو تنظيمو 

يفعلو، فإدارة الصف ما  -معلما كاف أك تلميذا -نضبطة ىي التي يعرؼ كل فرد فيها فالبيئة التعليمية ات١نظمة ات١~ 
متمكنا من فهم عملية م أف يعرؼ خصائص ت٪و التلبميذ تستلزـ على ات١علنظاما كتعلما ذا مغزل، ك تتطلب ضبطا 

 .ستمرار في العملالإللبنغماس ك  ذب اىتماـ التلبميذتٕيقا التعلم، لتقدفٔ دركس أكثر تشو 
 من افيهت٤اكلة علبج ما قد يظهر ك التعليميةلية كاسعة تهتم بقياس ات١خرجات ىو عم: التقويم/ 4. 2. 5. 9.4
س على تٖليل البيانات التي يتم اتٟصوؿ عليها من خلبؿ كسائل القياتعتمد،(45 -44، ص ص 2004)الدكسرم، قصور
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في تٚيع  التي تطرأ على ت٪و ات١تعلم لتغتَاتالبيانات ات٠اصة با؛النفسية كالتحصيليةتبارات الاخكالتًبويالنفسي ك 
 تابعتو لبرنامج تعليمي معتُ.جوانب شخصية نتيجة م

امل يأتي بعد عملية التعليم ش إجراءك ،تستَ معو خطوة تٓطوةستمرة تبدأ قبل أف يبدأ الدرس ك فهو عملية م
 ىذه العملية في:قيمةتكمن .(150 -149)شحاتة، د ت، ص ص التعلم، ت١عرفة مدل تٖقيق الأىداؼ التعليمية ك 
ت٘كينو من إت٬اد نوع فهم الطالب للمعارؼ كات١هارات كقدرتو على تطبيقها، ك مدل علومات حوؿ تزكيد ات١علم تٔ*

دم إفُ إثراء ات٠برة التعليمية الأداء الفعلي، ت٦ا يؤ التعليم ات١عتمد على تُ عملية التعليم الصفي ك من التكامل ب
 (45 -44، ص ص 2004، م)الدكسر التعلمية للمعلم.ك 

لى نقاط الضعف التي يعافٓ منها للتعرؼ ع ،كيفاتٖصيل التلميذ ت١ختلف ات١عارؼ كات١هارات كما ك  تقدير قيمة*
 العمل على تٖسينها. ك 
ير مدل  ات١تكامل للمتعلمتُ، فإف التقوفٔ يعتبر مؤشرا لو دلالتو في تقدإذا كانت التًبية تهدؼ إفُ تٖقيق النمو *

، 2001)عبد ات٢ادم، اتٗاذ القرارات ات١ناسبة بشأنهاك  ،أساليبها في تٖقيق ىذا ات٢دؼك  ات٤توياتهكفاءة ات١ناىج الدراسية 

 سس ىي: جحا فعالا لابد أف يرتكز على مبادئ كأم نايكحتى يكوف التقي.(68 -67ص ص 

 .تًؾ أكثر من طرؼ في تقوفٔ الطلبة* التقوفٔ عملية تعاكنية: حيث يش
 العوامل ات١ؤثرة فيها.جوانب العملية التًبويةك لة: إذ يشمل كافة لية شام* التقوفٔ عم

 مستمرة: فلب ت٬وز تأختَىا افُ نهاية اتٟصة.تراكمية * التقوفٔ عملية 
 اتٟصوؿ عليها من خلبؿ التقوفٔ، تسخر في اتٗاذ قرارات تربويةرفة التي يتم * التقوفٔ كسيلة كليس غاية: فات١ع

 (59، ص 2007)صياـ، ستول تٖصيل الطلبة. تٖسن م

 لضماف اتٟصوؿ على تقوفٔ فعاؿ.:)أىدافو، أدكاتو، جدكلو الزمتٍ( جراءات التقوفٔ مسبقاإ*  تٗطيط 
كانت التحسن ات١توقع من الطلببظهرت النتائج أ ىداؼ، فإذاالتقوفٔ التكويتٍ: يتم فيو تقدير التقدـ ت٨و الأ* 

 كإذا كانت النتائج سلبية فلب بد من تعديل خطة النشاط.، النشاتطات ات١خطط ت٢ا مناسبة
 (59، ص 2007)صياـ، (239، ص 2001يزابيل كآخركف، )إىداؼ عن مدل تٖقق الأ للكشف* التقوفٔ النهائي: 

 .تطوير الأداء ات١هتٍ للمعلم ،خلبت٢ا تٖديد مدل تٖقق الأىداؼ التًبويةفالتقوفٔ عملية منظمة ىادفة يتم من ~
 معاملة التلبميذ.ت٨و مهنة التدريس ك ات١علم تٕاه إتضمن ت: الكفايات الوجدانية/3. 5. 9.4
استعداد لدل صاحبو تٕعلو الة تأىب أك الاتٕاه حتضمن ي: نحو منهة التعليم تجاهالإ/ 1. 3. 5. 9.4

يعتمد تكوين الاتٕاىات الإت٬ابية للمعلمتُ ت٨و ك ات١وضوع،إزاء تردد دكف تفكتَ أك  ؛معينة كسريعةيستجيب بطريقة 
التدريس ك في ت٣اؿ التخصص  ات١عرفة الأكادتٯيةكمهنة التدريس على عدة عوامل  

(http://child.trng.blogbspot.com/seach /label 12: 00  08/ 03/ 2019)  ،كمن ات١هم أف يتقبل ات١علم مهنتو .(2006)التل

http://child.trng.blogbspot.com/seach%20/label/
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اتٟزـ كيتقبل الطلبة، كيعمل على تعديل سلوكهم في شتى ات١واقف التعليمية، كما كيتحلى بات١وضوعية  كيدرؾ أت٫يتها
 (56، ص 2007)صياـ،  يتوجب عليو تطوير مهاراتو التدريسية ليواكب التغتَات التًبوية.

"عقل التلميذ " أف "كيف نفكربو ذكر "جوف ديوم" في كتا: معاملة التلميذ من قبل المعلم/ 2. 3. 5. 9.4
"ليس من قبيل ات١بالغة أف نقوؿ بأف التلميذ كثتَا ما يعامل  ك  تٖتفظ بها"تمتص ات١علومات آليا ك ليس قطعة من كرق

لتي يعيد إنتاجها معرفيا،...، كما لو كاف عليها ت٣موعة من الكلماتاتسجل ،كما لو كاف اسطوانة فوتوغرافية
يثة على الدكر تقوـ النظرة اتٟدفي حتُ .(29، ص 2006)عبد اتٟميد، على ت٨و ميكانيكي"  تصب فيو ات١علوماتكعاء

تماعيا، من جإإعدادىم أخلبقيا نفسيا وؾ ات١تعلمتُ، تعديل اتٕاىاتهم ك ات١علم في تقوفٔ سلالأساسي للمدرسة ك 
عرفة ات١علم للنظريات النفسية .لذا فإت٪(452، 2009بوزقاؽ، )قلي ك تطوير شخصياتهمك جل الاعتماد على أنفسهم أ

يحب تلبميذه فت٨و مهنتو كتلبميذه، ات ات٬ابية اتٕاىمافَ يتحلى باللغوية كلأساليب التدريس لاتكفي كحدىا 
 (95)شحاتة، د ت،ص.(89: 1975ت٭ب ات١ادة التي يدرسها )فرنسيس،  ؛يتفافْ في أداء كاجبو؛تٮلص ت٢مك 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قياسو أكثر من أم متغتَ مراقبتو ك مل، إذ تهتم ات١ؤسسات تٔتابعتو كاحدا من أىم متغتَات الع ات١هتٍيعتبر الأداء 
لو التقييماتٞيدكيقوم آخر، لأف ت٧اح أك فشل أم مؤسسة يعتمد بالدرجة الأكفُ على أداء موظفيها.

 ،إلىمشاعرإت٬ابيةكشعوربالأمنالنفسيوالرضاالوظيفي لدل ات١علمتفضي  علىأسسعلميةسليمةتراعيمبادئالعدالةكات١ساكاة،
ساعده على التطوير الذاتي ات١ستمر للوصوؿ إفُ أعلى مستويات الأداء ، كما يوفر للمؤسسة التعليمية فرصة تك 

 ستفادة منها قدر الإمكاف في تٖقيق رؤاىا كأىدافها.للب ؛التعرؼ على الكفاءات ات١توافرة
ك لشخصياتهم،كأننجاحهاأكصقل  ات١تعلمتُبتدائيكمرحلةالبدايةالفعليةكالشاملةلتنميةمدارككبالنظر إفُ التعليمالإ

. الذييمثل الدعامةالأساسيةللعمليةالتًبويةءةات١علم؛فشلهايرجعبالدرجةالأكلىإلىفاعليةككفا
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أداء رسالتو النبيلة على أكمل كجو، كذلك باشراكو في دكرات لتمكينهمنأكادتٯيا كنفسيا كانلزاماالعملعلىتأىيله
 تدريبيةتلبي اجتياجاتو ات١هنية كالنفسية على حد سواء. 
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سلسلة ، كفق على عينة من ات١علمتُبإعدادالبرنات٣الإرشاديوتطبيقهعلى  ،قامتالبحثفركضلكيتتحققالباحثةمنصحة
تٕريبها القياس كالبرنامج؛ ك تٕهيزأدكات،حصر عينة البحثـ، : تٖديدات١نهجات١ستخدىيطوات خ

برنامج، القياس البعدم ات١باشر تٔختلف مراحلها )القياس القبلي، تطبيق الإجراءالدراسةالأساسية ،علىعينةاستطلبعية
 .فيتحليلبلبياناتات١عتمدةالتطرؽ للؤساليبالإحصائيةكأختَا ات١ؤجل(، ك 

منهذاات١نطلقاعتمدت ك أىدافو،ك  بطبيعةات١وضوعات١راد دراستوالبحثاختيارمنهجيرتبط: / منهجالدراسة1.5
ت١عرفة أثر متغتَ مستقل )البرنامج كونو الأنسب "،تجريبيالشبو "علىات١نهجالدراسة اتٟالية تغتَاتت١فيتناكت٢االباحثة

إذ ،بالشمولية"تجريبيالشبو "ات١نهجيتسم ىذا ك الارشادم( على متغتَ تابع )الإحتًاؽ النفسي، الأداء ات١هتٍ(.
 اتٖليلهاالذم يسمح لنا تّمعالبياناتتبويبه،ينطويعلىات١نهجالوصفي

غتَعنقصدكعلىنحومنظممتغتَامعينا، نأنلنااستخلبصالنتائج.كما يتيحك باستخدامات١عاتٞاتالإحصائيةات١لبئمة،؛كتفستَىا
 ،ت٦ا يفضيإلىاستنتاجاتأكثردقة.)الدخيلة( تأثتَىعلىمتغتَآخر فيظاىرةت٤لبلدراسة،معضبطأثركلبت١تغتَات الأخرللنرى
الأخرىضابطة، حيث ك حدات٫اتٕريبيةإ متكافئتتُيتضمن ت٣موعتتُ ات١ستخدمف التصميمالتجريبيأما

البعديللمتغتَات و إجراءاتالقياسالقبليطبقفي حتُ ت،)ات١تغتَ ات١ستقل(للبرنات٣الإرشادم فقط المجموعةالتجريبيةتٗضع
ات١علمتُ حتًاؽ تٗفيف ا في أثرالبرنامج تقصيبهدفكذلك ،المجموعتتُتًاؽ النفسي، الأداء ات١هتٍ( علىحالتابعة )الإ
استفادت المجموعة التجريبية دكف الضابطة من قياس تتبعي )بعد شهرين من إنهاء كما .ات١هتٍئهم أداكتٖستُ 
 ثر البرنامج.أللتحقق من استمرارية  ،البرنامج(

بإقليمولاية سطيف، يتكونالمجتمعالأصليللبحثمنجميعمعلميات١رحلةالابتدائيةفيات١دارس ات١تواجدة : الدراسةعينة/ 2.5
( مقاطعة 60( مدرسة أم )853يتوزعوف على )،(تقريبا9000البالغعددىم )و مناتٞنسين

، خلبؿ العاـ الدراسي (سطيف /حسبالقوائمالإحصائيةت١صلحة التخطيط كالاحصاء تٔديرية التًبية كالتعليم)
( معلما كمعلمة، نظرا لتعذر كصوؿ 1500أما المجتمع ات١تاحالذيأخذت٘نهعينةالدراسةفقدبلغ).(2018 -2017)

 .فُ بعض ات١ناطق النائيةإالباحثة 

بتدائيةات١وزعة على ت٥تلف منات١دارسالإ،(معلما كمعلمة350) شملتأكلية ختارتالباحثةعينةإلتحقيقأىدافالدراسة
( معلما 300من)مقاطعات إقليم كلاية سطيف، كبعدأنقامتباستبعادالاستبياناتالتيتحتويعلىمعلوماتناقصةتكونتالعينة

فرصة  ؛فيهالكلعنصرمنعناصرالمجتمعالأصليالتييكون،بالطريقةالعشوائيةالبسيطةىم كمعلمة،ت٘اختيا
ات١تاح للبحث الأصلي منالمجتمع %20متكافئةمعبقيةعناصرالمجتمعللظهورفيالعينة. كىي ت٘ثل مانسبتو 

رادت٣تمعصغتَ مؤلفإلىحدمامنبضعمئات، منأف % 20بناءنعلىأف:أقلعددلأفرادالعينةفيالدراسات الوصفية يساكم 
 (168،ص 1999)عودة كملكاكم، الآلاؼ.لمجتمعمؤلفمنعشرات % 5لمجتمعمؤلفمنبضعآلاؼ، ك % 10ك

اتٞنس، السن،اتٟالةالاجتماعية، (الدتٯوغرافية ات١تغتَات كتوضح اتٞداكؿ أدناه خصائص ىذه العينة كفقا لبعض 
 قدمية ات١هنية(.ات١ؤىلبلعلمي، الأ
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 ات الديموغرافيةمتغير بعض ال علىوليةالعينة الأتوزيعأفراد( 1جدول )
 المعلمين المتغيرات

 النسبة المئوية العدد 
 48 144 ذكر الجنس

 52 156 نثىأ

   45.66 137 سنة 30ل من أق السن

  54.33 163 سنة فأكثر 30

   59 177 متزوج الحالة الاجتماعية

  41 123 غير متزوج

  77.66 233 ليسانس المؤىل العلمي

  22.33 67 دراسات عليا

 40.66 122 سنوات   10 - 0 قدمية المهنيةالأ

 59.33 178 سنوات 10أكثر من 

، % 54.33بنسبةسنة  30كتفوؽ أعمارىم  %52يتضح أف ما يزيد عن نصف أفراد العينة: إناث بنسبة  -
تفوؽ كلديهم خبرة مهنية  % 77.66كحاملتُ لشهادة ليسانس  % 59في حتُ أف معظمهم: متزكجوف بنسبة 

 .% 59.33سنوات بنسبة  10
( 20أختتَت٘نها عينةمقصودة شملت)، (معلما كمعلمة300) الأكليةبعدالإنتهاءمنتطبيقمقاييس الدراسةعلىعينةالبحث

كفق ات١قاييس  ؛"للؤداء ات١هتٍ"فردا ت٦ن حصلوا على درجات "إحتًاؽ نفسي" مرتفعة في مقابل مستويات متدنية 
الأكفُ تٕريبيةكالأخرل ضابطة، مع حرص الباحثة  متساكيتتُتقسيمهمبطريقة عشوائية إفُ ت٣موعتينتٙ،ات١عدة لذلك

 :على ضركرة توافر بعض الشركط لدل أفراد المجموعة التجريبية
 خلوىم من أم إضطرابات أخرل )غتَ الإحتًاؽ النفسي(.. 
 قا أية برامج علبجية للبحتًاؽ النفسي.عدـ تلقيهم ساب. 
 لديهمالرغبةفيإتباعجلساتالبرنات٣الإرشادم كالاستعداد للبلتزاـ بقواعدىا..

التأكد من تٕانس أفراد المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية قبل تطبيق البرنامج الإرشادم على بعض ات١تغتَات .
للسيطرة عليها كاتٟد من أثرىا على ،ات١هنية،اتٟالةالاجتماعية، ات١ؤىلبلعلمي(قدمية اتٞنس، السن،الأالدتٯوغرافية )

 )أنظر اتٞدكؿ(حتًاؽ النفسي، الأداء ات١هتٍ(.ت١تغتَات التابعة )الإعلى اكذا ك  ،ات١تغتَ ات١ستقل )البرنامج(
 
 
 

 .في المتغيرات الديموغرافية (الضابطة والتجريبية)مدىتكافؤ المجموعتين ( 2جدول )

 عينة البرنامج المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية المتغيرات
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 % العدد % العدد % العدد

 55 11 60 6 50 5 ذكر الجنس

 45 9 40 4 50 5 نثىأ

 45 9 50 5 40 4 سنة 30ل من أق السن

 55 11 50 5 60 6 سنة فأكثر 30

 65 13 60 6 70 7 متزوج الحالة الاجتماعية

 35 7 40 4 30 3 غير متزوج

 75 15 70 7 80 8 ليسانس المؤىل العلمي

 25 5 30 3 20 2 دراسات عليا

 15 3 20 2 10 1 سنوات   10 - 0 قدمية المهنيةالأ

 85 17 80 8 90 9 سنوات 10أكثر من 

 55( فردايتوزعونبالتساكم علىمجموعتينتجريبية كضابطة،حيثأت٪ايربو عن نصفهم 20من)تتكونعينةالبرنات٣ -
 75. في حتُ أف معظمهم حاملي ليسانس 65 %سنة؛ متزكجوف بنسبة  30ذكور يزيد عمرىم عن %
كل على  .كما يبتُ اتٞدكؿ التقاربالكبتَبتُ نسب توزيع أفرادالمجموعتين%85سنوات  10كتزيد خبرتهم عن %
 ت٦ا يدؿ على تٕانس المجموعتتُ.تغتَات ات١
كللتأكد من تكافؤ المجموعتتُ على ات١تغتَات التابعة )مصادر الإحتًاؽ النفسي، إستجابة الاحتًاؽ النفسي،  

الفركؽ " ك"ؼ" تم رصد ستودنت "ت مختبار إداء ات١هتٍ(،طبق قياس قبلي على المجموعتتُ، كباستخداـ الأ
 أدناه.ات١وجودة بينهما في اتٞدكؿ 
 في المتغيرات التابعة( التجريبية، الضابطة)المجموعتين  تكافؤمدى  (3)جدول 
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df= 2n-1 t= 
  ̅̅̅̅    ̅̅̅̅

√        

   

  6f= 
  الكبيرالتباين     

  الصغيرالتباين    
 

،لأنها 19 (df)كأماـ درجة حرية (0.01مستول )كلهاغتَدالةعند(0.59( )0.36( )0.3المحسوبة )(t)نقيمإ -
مستول كلهاغتَدالةعند(1.86( )1.98( )4.34المحسوبة )(f)قيم(.كما أن2.53تقل عن القيمة اتٞدكلية )

عدموجودفركؽ دؿ علىت٦اي(.5.35(،لأنها تقل عن القيمة اتٞدكلية )9 ،9) (df)كأماـ درجات حرية  (0.01)
مقاييس الدراسة. تٚيع التجريبية على ك الضابطة تينالمجموعذاتدلالةإحصائيةبتُ متوسطيدرجات

الأداء ، إستجابة الاحتًاؽ النفسي، سيحتًاقالنفالإ)مصادر يعنيأنالمجموعتينمتكافئتينفيمستويات كىذا
 .  البرنامج(تنفيذ الأساسية ) ةب،قبلئجراءالتجر (ات١هتٍ

 :أدكاتت٣موعة لتحقيقأىدافالبحثواختبارفرضياتهاستخدمتالباحثة: / أدوات الدراسة53.
ت١علمي الأداء ات١هتٍ مقياس بتصميم مقياسي الاحتًاؽ النفسي ك قامت الباحثة : / أدوات سيكومترية1.3.5

تٔجاؿ الاختبارات  ؛ات١رحلة الابتدائية، على الرغم من كجود البعض منها في التًاث النظرم للتًسانة النفسية
 ات١وصى بها.كفق الإجراءات  ذلك في ت٤اكلة منها للتدريب على طريقة إعدادىا،كات١قاييس، ك 
للفشل  الفرد )ات١علم(بي من استجابةت٪ط سل :تكاد تتفق على أنو"النفسيحتًاقالإ"أغلب تعاريف باعتبار أف 
عندما تكوف العوامل الضاغطة حاضرة كاستًاتيجيات التكيف ت٭دث فهو .اتٟياة ضغوطمع  مواجهةات١تكرر في 

 :بصيغة أبسط،غائبةمعها 
 سلبية(. استجابة متوافقةإحتًاؽ نفسي )أساليب مواجهة غتَ (  ضاغطة مصادر)حياة أحداث

 .الاحتًاؽ النفسي"ستجابةإ"كمقياسي "مصادرالاحتًاؽ النفسي"قامتالباحثةبإعداد
صممت الباحثةأداة تهدؼ إفُ ذلك،  علمتُات١حتًاقاصادر لقياتٝ: حتراق النفسيمقياس مصادر الإ/1.1.3.5

 :كفقاللبجراءات التالية
 مع التًكيزات١توافرة في التًاث السيكولوجي الذم تناكؿ موضوع الاحتًاؽ النفسي، الإطلاععلى الكتابات النظرية*

المحصلة النهائية :ىو الاحتًاؽ النفسي تًل الباحثة بأفعليهتأسيساك  على العوامل ات١تسببة في حدكثو )مصادره(.
 التكيف معها.ستًاتيجيات افتقاره لاظل في ،على الفرد ات٠ارجيةك  الداخليةلتًاكم الضغوط السلبية

الأدكاتات١عدة لقياس  ، للبستفادة منالأجنبيةالعربية منها ك  ؛الدراسات السابقةلبحوث و شامل لإجراء مسح *
( 1002كاظم، )عبد اللطيف ك  :دراسةأت٫هالدل فئة ات١علمتُ كغتَىم من ات١هنيتُ ر الاحتًاؽ النفسي،مصاد

علبقتها بالأداء الوظيفي ( "ضغوط العمل ك 2009)بنات، حوؿ "الاحتًاؽ النفسي ت١درسي العلوـ الاجتماعية"، 
، لدل عماؿ الاتصالات"، ) الأطباء"، دراسة )نعامة  لعلبقتها بالأداء ات١هتٍ لد("الضغوط النفسية ك 2011التوـ

( 2016)بوت٣اف،  ،"الأسد كتبةمها بالأداء الوظيفي لدل موظفي علبقت"الضغوط ات١هنية ك ( 2011كعلي، 
 .دل الأستاذة اتٞامعية ات١تزكجة""برنامج إرشادم لتخفيف الضغط النفسي ل
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فُ داخلية إي في التقسيم العاـ ت١صادر الاحتًاؽ النفس"2009بنات /على مقياس"ضغوط العمل ~ تم الاعتماد
، هنيةمضغوط فُ )إفي تٖديد المجالات الفرعية ت١قياس الدراسة "2011التوـ/مقياس "الضغوط النفسيةك  ،كخارجية

عبد اللطيف ،فضلب عن مقياس "مصادر الاحتًاؽ النفسي ،(داخليةضغوط ضغوط اقتصادية، ضغوط اجتماعية، 
ما مقياس أ،، الضغوط الداخلية(ات١هنيةضغوط ال" الذم ساعدنا في تٖديد بعض بنود ت٣افِ )1002ككاظم 

 هنة التعليمتٔ"، فقد مكننا من صياغة بعض بنود ات١قياس ات٠اصة 2016بوت٣اف للؤستاذة، ة"الضغوط ات١هني
 بالذات.

( معلما 50أجرتالباحثةدراسةاستطلبعية،شملت) :ستبانهمفتوحةإإعداد*
ماىي ":ت٢م توجيهسؤات١فتوحمن خلبلالتيتقف كراء احتًاقهم، العوامل)الأسباب( كمعلمة،كانات٢دفمنهاتٖديدأت٫

". لمهنتككدرجةمنالضيقوات١عاناةالنفسيةكتعرقلممارستك لتثتَلديك اليومية، في حيات كالأحداثوات١شكلبتالتيتواجه
قتصادية، إ، مهنية)عن معاناتهم من ضغوط خارجية نتائج تٖليل استجابات ات١علمتُ على السؤالسفرت أ
 .)إنفعالية، صحية( خرل داخليةأك (جتماعيةإ
موضوع ما تم تٚعو من أدبيات حوؿ إستناداإفُ : لدل ات١علم "الاحتًاؽ النفسيت١صادر "الإجرائيالتعريف صياغة *

كتٖديد  لقياس الاحتًاؽ النفسيأدكات ما تم تفحصو من ، كعلى كالعوامل ات١تسببة في حدكثو الاحتًاؽ النفسي
حتًاؽ إكعلى ما أسفرت عنو نتائج السؤاؿ ات١فتوح. ترل الباحثة أف مصادر ، راسات سابقةبحوث كدب ؛مصادره
تتجاكز إمكاناتو مهددة ك نها ألتي يدركها ات١علم على ا؛الداخلية كات٠ارجيةةالضاغط العواملت٣موعة :ىيات١علم 

 التكيفية.
، الضغوط )ضغوط العملتشمل ات١صادر ات٠ارجية أكلا/ : ساسيتين لمصادر احتراق المعلمأقتراح مجموعتين إ*

ىذا تٔوجب ك  (.النفسية)الضغوط الصحية، الضغوط ات١صادر الداخلية ثانيا/ الاقتصادية(، الاجتماعية، الضغوط
 :جرائياإكمحاكر فرعية للمقياس تٯكن تٖديدىا حتًاؽ ات١علم(مصدرا لإ12)اشتقاؽ تم التقسيم 

 لذم تٯارس من خلبلو ات١علم مهامو.االعام)ات١ناخ( السياؽ الضغوط الناتٚة عن تٯثل / ظركؼ العمل:1المحور .

 صلبحياتو بصفة مدققة.ك عدـ معرفة ات١علم تٟدكد مسؤكلياتو الضغوط الناتٚة عن / غموضالدكر: 2المحور .

 .تعارضمهامالوظيفةمعبعضهاالبعضأك مع متطلبات اتٟياةالضغوط الناتٚة عن/ صراع الدكر:3المحور .

طوير ات١عرفي في ت٣اؿ التعليم كعدـ فعالية التت٤دكدية فرص  الضغوط الناتٚة عنالوظيفي: التقدـ/ النمو ك 4المحور .
 ات١وضوعي للؤداء الوظيفي من قبل ات١سؤكلتُ. ات١هنية فضلب عن غياب التقوفٔ التًقية نظاـ 

 .نمط الإشراؼ الذم يتبناه ات١فتشالضغوط الناتٚة عن/ العلبقات مع ات١فتش: 5المحور .

 .شؤكف ات١درسةّ تسيتَ في أسلوب ات١دير الضغوط الناتٚة عن/ العلبقات مع ات١دير: 6المحور .

 .العمل رفقاءات بتُ لبفات٠صراعات ك الالضغوط الناتٚة عن / العلبقات مع الزملبء: 7المحور .

 العملية التعليمية. ك م التلبميذ السلبية تٕاه ات١علات سلوك الضغوط الناتٚة عن/ العلبقات مع التلبميذ: 8المحور .
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 .أكلياء التلبميذ السلبية تٕاه ات١علم مواقفالضغوط الناتٚة عن/ العلبقات مع أكلياء الأمور: 9المحور .

 ،كالواقع الذم يعيشو ات١علم المجتمعقيمالصراع بتُ الضغوط الناتٚة عن/ الضغوط الاجتماعية:10المحور .
 ات٠اصة.ية ك في حياتو ات١هن مع الآخرينكعن سوء علبقاتو  

 .تلبية الاحتياجات ات١ادية عجز ات١علم فيالضغوط الناتٚة عنقتصادية:لا/ الضغوط ا11المحور .

 اتٞسدية. ك النفسيةالذاتية صائصو ت٠الضغوط الداخلية:تنبع من داخل الفرد تبعا / 12المحور .
تنتمي إليو، ركعي في صياغتها لإجرائي للبعد الذم تْيث ترتبط كل عبارة بالتعريف ا :تحديد بنود كل محور*

 الثقافية.تٔا يتناسب كخصائص عينة البحث الفكرية ك ؛الوضوحالسهولة ك 
 .ابعد(12)(عبارة موزعة على72التي تضمنت ) ولية للمقياسالصورة الأتصميمضوء ما سبق تم  على*

 وليةمصادر الاحتراق النفسي بصورتو الأمقياس  (4)جدول 
 عدد البنود المحاور

 7 العملظروف 

 2 غموض الدور

 3 صراع  الدور

 7 التقدم الوظيفيالنمو و 

 4 العلاقات مع المفتش

 6 العلاقات مع المدير

 7 العلاقات مع الزملاء

 7 العلاقات مع التلاميذ

 3 العلاقات مع أولياء الأمور

 6 جتماعيةالاالضغوط 

 6 قتصاديةالاالضغوط 

 14 الضغوط الداخلية

 72 المقايس ككل

 بوضععلبمة،يطلبمنات١فحوصقراءةكلعبارة جيدالتحديدإلىأيدرجةتنطبقعليو:مفتاحالتصحيحو إعدادتعليماتالمقياس*
 4درجات(، بدرجةكبتَة) 5تنطبقبدرجةكبتَةجدا):)بدائل(فيات٠انةات١ناسبةأمامواحدمنخمساختيارات)×( 

 (.1 تنطبقبدرجةقليلةجدا)درجةكاحدة(، 2 درجات(، قليلة)درجتاف 3درجات(، متوسطة)
 :علىمجموعةمنالمحكمينبصورتو الأولية رضالمقياسع*

 )ملحق.حوت١دىمناسبةالعباراتلماكضعت لو،ك هفيماإذاكانيقيسماكضعلقياسهفيضوءالتعريفاتالإجرائيةلأبعادلإبداءآرائهم
 (.المحكمتُقائمةالسادة/1
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: حيث تعديل المقياس على ضوء ملاحظات السادة المحكمين*
العبارات، منالمحكمتُ،مع تعديلبعض75 % ت٘حسابنسبالاتفاقعلىكلعبارة،تٟذفالعباراتالتيلمتلقعلىنسبة قبوؿ

 (2)ملحق  .بعدا( 11( عبارة موزعة على )65صبح ات١قياس يشمل )أبذلك ك خرل.أكإضافة
 صورتهالنهائيةس مصادر الاحتراق النفسيبقيام(5)جدول 

 البنودأرقام  عدد البنود المحاور

 1.2.3.4.5.6.7 7 ظروف العمل

 8.9.10.11.12 5 صراع  الدورو غموض 

 13.14.15.16.17.18 6 التقدم الوظيفيالنمو و 

 19.20.21.22.23 5 العلاقات مع المفتش

 24.25.26.27.28.29 6 العلاقات مع المدير

 30.31.32.33.34.35.36 7 العلاقات مع الزملاء

 37.38.39.40.41 5 العلاقات مع التلاميذ

 42.43.44.45 4 العلاقات مع أولياء الأمور

 46.47.48.49.50.51 6 جتماعيةالاالضغوط 

 53.54.55.56.57. 52 6 قتصاديةالاالضغوط 

 58.59.60.61.62.63.64.65 8 الضغوط الداخلية

حيث لا يوجد كقت ت٤دد  ،كتٚاعيةأيطبق ىذا ات١قياس على فئة ات١علمينبصفة فردية : تطبيق المقياس وتصحيحو*
)×(  بوضععلبمة،يطلبمنات١فحوصقراءةكلعبارة جيدا،لتحديدإلىأيدرجةتنطبقعليو.جابة على فقراتوللئ

، درجات( 4)، بدرجةكبتَةدرجات( 5)تنطبقبدرجةكبتَةجدا:فيات٠انةات١ناسبةأمامواحدمنخمساختيارات
 -65ابتُ)يتتًاكحالدرجةالنظرية الكليةللمقياتٝكبالتال(.1(، قليلةجدا)درجة2درجات(، قليلة)درجتاف 3متوسطة)

في حتُ تشتَ ات١فحوص )ات١علم( لدل  حتًاؽ النفسيالإصادر ارتفاع معلىالعاليةحيث تدلالدرجة، (325
 العكس من ذلك.الدرجةات١نخفضةعلى

لذا ،التيتتوزععليهادرجاتات١قياسلمجالات اتٖديد  ت٬بحتًاؽ النفسي صادر الإمت١عرفةمستويات : قدير الدرجاتت*
 دناه.أت٤اكره كفق اتٞدكؿ ياس ك كفُ بتحليلوصفيلبياناتات١قأقمنا كخطوة 

 تحليلوصفيلبياناتالمقياسومحاوره( 6)جدول 
 حصاءاتالإ

 المقياس
 طول الفئة المدى أعلى قيمة ل قيمةأق

 52 260 325 65 ككلالمقياس  

 5.6 28 35 7 1المحور 

 4 20 25 5 2المحور 

 4.8 24 30 6 3المحور 

 4 20 25 5 4المحور 

 4.8 24 30 6 5 المحور



 الفصل الخامس:.................................................إجراءات الدراسة الميدانية
 

 
109 

 5.6 28 35 7 6المحور 

 4 20 25 5 7المحور 

 3.2 16 20 4 8المحور 

 4.8 24 30 6 9المحور 

 4.8 24 30 6 10المحور 

 6.4 32 40 8 11المحور 

 (5البدائل ) / عددأقل قيمة، طوؿ الفئة= ات١دل –ات١دل= أعلى قيمةحيث: 
 كانتات٠طوةات١واليةىيتحديدفئاتكلمكوت٪نمكونات ات١قياسكماىومبينفياتٞدكؿ.ك 

 محاورهو تحديدفئاتالمقياس( 7)جدول 
 الاحتراق مصادرمستويات  

 

 المقياس

 مرتفع جدا مرتفع متوسط ضعيف ضعيف جدا

 325 -273 272.9-221 220.9 -169 168.9 -117 116.9 -65 ككل  المقياس

 35 -29.4 29.3 -23.8 23.7 -18.2 18.1 -12.6 12.5 -07 1البعد 

 25 -21 20.9 -17 16.9 -13 12.9 -9 8.9 -05 2البعد 

 30 -25.2 25.1 -20.4 20.3 -15.6 15.5 -10.8 10.7 -06 3البعد 

 25 -21 20.9 -17 16.9 -13 12.9 -9 8.9 -05 4البعد

 30 -25.2 25.1 -20.4 20.3 -15.6 15.5 -10.8 10.7 -06 5البعد 

 35 -29.4 29.3 -23.8 23.7 -18.2 18.1 -12.6 12.5 -07 6البعد 

 25 -21 20.9 -17 16.9 -13 12.9 -9 8.9 -05 7البعد 

 20 -16.8 16.7 -13.6 13.5 -10.4 10.3 -7.2 7.1 -04 8البعد 

 30 -25.2 25.1 -20.4 20.3 -15.6 15.5 -10.8 10.7 -06 9البعد 

 30 -25.2 25.1 -20.4 20.3 -15.6 15.5 -10.8 10.7 -06 10البعد 

 40 -33.6 33.5 -27.2 27.1 -20.8 20.7 -14.4 14.3 -8 11البعد 

معالبيانات ت٬ب التأكد ات١عدةتٞللتحققمنجاىزيةالأداة:لخصائصالسيكومتريةللمقياسا*
 منصدقهاكثباتهافيميدانالدراسة. 

قدت٘حساب . ك (403، ص 1998)أبوعلبـ، يشتَإلىمدىصلبحيةاستخدامدرجاتات١قياسفيالقيامبتفستَات٘عينة : الصدق
 :طرؽبعدة"مقياس "مصادر الاحتًاؽ النفسيصدق

 تعتمدىذىالطريقةعلىمدىتمثيلفقراتات١قياستمثيلبسليماللمجالالذم(: صدقالمحتوى )المحكمين 
، على ت٣موعة ت٤كمينمنذكيات٠برةكالاختصاصفيمجالعلمالنفسوالتًبية.لذا ت٘عرضات١قياس (408السابق،ص )نريدقياسو

مدىانتماءالبنودإلىالبعدات٠اص بها، تعديل بعض سلوب صياغة العبارات، أللحكمعلىمضمونو من حيث: 
 .حولات١قياسأخرل ملبحظات،الأمرتطلبإذافقراتإضافة، العباراتأكحذفها
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مع تعديل بعضها، طرفهم من % 75ةاتفاؽ العباراتالتيلمتحظبنسبجرل حذفنيالمحكمالسادة إليو  ربناءعلىماأشاك 
 . ا(ت٤ور 11على ) اموزعبندا (65)تضمنت الصورة النهائية للمقياس كبذلك.أخرلفقرات دت٣وإضافة

 المحكمينالسادة ( التعديلات المدخلة على المقياس وفق ملاحظات 8جدول )
 نوع التعديل بعاد/ البنود )قبل التعديل(الأ

 :التقدـ الوظيفيالنمو ك 
 لا تٯكنتٍ الاعتًاض على نتائج التقييم/ 19الفقرة 

 (6المحور )بنود يصبح عدد :حذؼ

 العلبقات مع التلبميذ:
الاحتًاـ مع اكز بعض التلبميذ حدكد اللياقة ك / يتج40الفقرة 
 ات١علم

 (5المحور )نود بيصبح عدد :حذؼ

 :الضغوط الداخلية
 ساعات عملي ت٘تد لفتًات طويلة/ يبدك فِ أف 64الفقرة 
ن ات٧از  أشياء كثتَة ذات / يظهر بأفٓ فَ أت٘كن  م65الفقرة 
 أت٫ية، في ت٣اؿ عمليقيمة ك 
 فيما بعد عليهاندـ أ / أقوـ بتصرفات66الفقرة 

 / أفكر مليا في ترؾ مهنة التدريس67الفقرة 

 الضياعشعر بالتشتت ك أ/ 68الفقرة 
 الإخفاؽقوم بالفشل ك تٍ إحساس / يتملك69الفقرة 
 / أميل  إفُ الركتتُ في حياتي70الفقرة 

ث توازف بتُ المحاكر، حدا: لإ(70 -64) حذؼ البنود
 (8المحور )بنود يصبح عدد 

 
 

 ات١تعةي بطريقة آلية خالية من اتٟماس ك / أؤدم عمل60الفقرة 
 نفعالاتيإ/ أجد صعوبة في ضبط 61 الفقرة

 مهنة التدريس/ أفكر مليا في ترؾ 63الفقرة 

 
 

 
 

آفِ يفتقد لكل معافٓ  : أقوـ بعملي بشكلعادة صياغةإ
 الابتكارالإبداع ك 

في ات١واقف  ملك السيطرة على نفسيألا  :عادة صياغةإ
 الصعبة

: أجدفٓ غتَ راض ت٘اما عن اختيارم ت١هنة عادة صياغةإ
 التعليم

 

 :ةالضغوط الداخلي
 

مهامي إف كنت قد أت٧زت  : لا يهمتٍ(62) بندالضافةإ
 أـ لا بشكل مرض

 بند( 2)غموض الدكر
 بنود( 3)صراع الدكر

صراع ك  : بنود المحورين في ت٤ور كاحد )غموضدمج
حداث توازف بتُ ت٤اكر بنود(، لإ 5الدكر: يشمل 

 ات١قياس

 بنود( 4) العلبقات مع ات١فتش
 

 تقييملا تٯكنتٍ الاعتًاض على نتائج : 23 بندالضافةإ
 (5)المحور بنود ليصبح عدد .ات١فتش فِ
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ن ممعلمةاختتَكا بطريقة عشوائية، للتأكدمعلما ك (30)قوامهاقامتالباحثةبتطبيقات١قياسعلىعينةاستطلبعية -
إلىجانبكلبندت٬دكنفيهصعوبةأكغموضا، )×( مناسبةالبنودللتطبيق،طلبمنهمأنيضعواإشارةمدى

 تم استغلبؿ ىذه العينة في استكمالإجراءاتصدقوثباتات١قياس. قد. ك عندالإجابةشيءكبناءنعليهلميشتَكاإلىأي
 بالإجراءاتالتاليةةللتحققمنالصدقالبنيويللمقياسقامتالباحث: الصدقالبنيوي: 

الدرجةالكلية بتُ درجة كل ت٤ور ك ك ،الأخرلاتالمحاكر درجمحورك بيندرجةكل:"rpearson"رتباطالإعاملبتحساتٔأ/ 
 للمقياس. 

 رتباطالمحاور ببعضها وبالدرجةالكليةللمقياسإمعاملات(9)جدول 
11البعد 10بعد ال  9بعد ال  8بعد ال  7بعد ال  6بعد ال  5بعد ال  4البعد  3بعد ال  2بعد ال   n= 30 1بعد ال 

 1بعد ال - 0.97 0.89 0.97 0.98 0.97 0.95 0.93 0.97 0.97 0.98

2البعد - - 0.87 0.98 0.98 0.98 0.96 0.96 0.98 0.98 0.98  

3بعد ال - - - 0.88 0.85 0.82 0.89 0.89 0.85 0.88 0.97  

4بعد ال - - - - 0.97 0.96 0.97 0.96 0.97 0.98 0.97  

5بعد ال - - - -  0.98 0.95 0.94 0.97 0.98 0.98  

6البعد  - - - - - - 0.92 0.9 0.96 0.96 0.96  

7البعد  - - - - - - - 0.97 0.96 0.96 0.96  

8بعد ال - - - - - - - - 0.96 0.96 0.95  

9بعد ال - - - - - - - - - 0.97 0.97  

10بعد ال - - - - - - - - - - 0.98  

11بعد ال - - - - - - - - - - -  

 المقياس 0.98 0.99 0.9 0.99 0.99 0.97 0.97 0.96 0.98 0.99 0.99

 

r Pearson= 
 ∑       ∑   ∑  

√ ∑     ∑  
 √ ∑    ∑  

 
 , df= n-2 

حصائيا إدالة كلها المجالاتالأخرل،   اتدرجو المحسوبةبيندرجةكلمجات١نمجالاتات١قياس(r)الارتباط يبيناتٞدكلأت٪عاملبت-
.كما كانت (0.98 -0.82بتُ )ماذ تراكحت إ(، 0.01كعند مستول دلالة )(  =28df(ماـ درجات حرية أ

بتُ ماتراكحت قيمها حيث ،تٚيعهادالةللمقياس معاملبت الارتباط بتُ درجة كل ت٣اؿ من المجالات كالدرجة الكلية
(0.9- 0.99.) 

 الدرجةالكليةللمجالالذيينتميإليو.ك بيندرجةكلبند":r Pearson"رتباطالإعاملبتحساتٔب/
 وإليلمجالالذيينتميبارتباطكل بند إمعاملات(10)جدول

4المحور  3المحور   2المحور    1المحور  

 البند r )بند، محور( البند r )بند، محور( البند r )بند، محور( البند r )بند، محور(

0.38 19 0.61 13 0.65 8 0.74 1 

0.53 20 0.78 14 0.76 9 0.72 2 

0.63 21 0.75 15 0.51 10 0.49 3 
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0.64 22 0.97 16 0.67 11 0.37 4 

0.41 23 0.76 17 0.44 12 0.81 5 

- - 0.76 18 - - 0.72 6 

- - - - - - 0.68 7 

8المحور  7المحور   6المحور   5المحور    

 البند r )بند، محور( البند r )بند، محور( البند r )بند، محور( البند r )بند، محور(

0.64 42 0.77 37 0.67 30 0.45 24 

0.84 43 0.42 38 0.48 31 0.74 25 

0.38 44 0.84 39 0.64 32 0.78 26 

0.68 45 0.63 40 0.4 33 0.54 27 

- - 0.59 41 0.69 34 0.71 28 

- - - - 0.86 35 0.63 29 

- - - - 0.47 36 - - 

11المحور  - - 10المحور   9المحور    

 البند r )بند، محور( البند r )بند، محور( البند r )بند، محور( - -

- - 0.71 58 0.43 52 0.7 46 

- - 0.63 59 0.68 53 0.58 47 

- - 0.72 60 0.7 54 0.66 48 

- - 0.65 61 0.63 55 0.65 49 

- - 0.63 62 0.67 56 0.63 50 

- - 0.7 63 0.39 57 0.65 51 

- - 0.66 64 - - - - 

- - 0.49 65 - - - - 

 من بنود ات١قياسرتباطموجب كدالإحصائيابيندرجةكلبندإكجوداتٞدكؿ يبين -
كبر من قيمة أ(، ككلها 0.86 -0.37سوبة بتُ)المح(r)حيث تراكحت قيم ،الدرجةالكليةللمجالالذيينتميإليوك 

(r)( ك 0.05( عند مستول الدلالة )0.36اتٞدكلية )(. 28ماـ درجات حرية )أ
 .يشتَإلىأنات١قياسيتصفباتساقداخلي كيؤكدصدقو البنيومت٦ا
 300) الأكليةالبحث عينة فرادأمن% 25أدفْو بعد تٖديدالمجموعتينالعلياكالدنياباختيارأعلى:الصدقالتمييزي 

في المجموعتتُ بتُ  ؽالفر  الكشف عنتم ،مصادر الاحتًاؽ النفسي ياسمق،كفقانلدرجاتهمفي(كمعلمةامعلم
 دناه.أدكؿ اتٞكما يوضحو دنت"  ستو ت بتطبيق اختبار"مصادر الاحتًاؽ النفسي 

 
 (test-tوفقا لقيمة )درجات المجموعتين الطرفيتين متوسطي ق بين الفر (11)الجدول

 t fd s  ̅ n مستوى الدلالة

 

0.01 
32.36 

 دالة

 

81 

 حتراق النفسيالإمصادر مرتفعي  41 208.87 10.53

 حتراق النفسيالإمصادر منخفضي  41 143.17 7.45

t= 
  ̅̅̅̅    ̅̅̅̅

√        

   

    df= 2n-1 
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ة المجدكل قيمتهاكبر بكثتَ من أ(23.36هاالمحسوبة)تدالةإحصائيان إذجاءتقيم(t)يتضحمناتٞدكلأف قيمة  -
بتُ متوسطي قفر (، ت٦ا يدؿ على كجود0.01عند مستول الدلالة )ك  81 (df)ية ماـ درجات حر أ( 2.63)

 حتًاؽ النفسي. ما يثبت بأف ات١قياس يتمتع بصدؽ ت٘ييزم.فراد المجموعتتُ في مصادر الإأدرجات

 كذلكبحساباتٞذرالتًبيعيلمعاملبلثباتبوصفهمعاملبللصدؽ:الصدقالذاتي. 
 على معامل صدؽ عافِ.تدؿ ( 0.5تفوؽ بكثتَ قيمة )0.95=  √0.91= √الثباتالصدقالذاتي= 
 جل الوثوؽ في نتائج ات١قياسقامت الباحثة بالتأكد من ثباتو بعدة طرؽ ىي:أمن : ثانيا/ الثبات

 تٙأعيدتطبيقهللمرةالثانية علىالعينةمعلما(30بق ات١قياس على عينة استطلبعية )ط: الثباتبالإعادة 
 r"رتباط لإعنطريقحساتٔعاملبككل  ت١قياسكالمحاكر انفسهابعدمضيشهرين منالتطبيقالأكؿ،كجرىاستخراتٚعاملبتثبات

Pearson".ٓبيندرجات الافراد في التطبيقينالأكلوالثاف 
 محاورهو معاملاتالثباتبطريقةالإعادةللمقياس(12)جدول

 Pearson (r) محاور/ المقياسال

 0.84 1محور ال

 0.7 2محور ال

 0.73 3محور ال

 0.65 4محور ال

 0.57 5محور ال

 0.65 6محور ال

 0.62 7محور ال

 0.59 8محور ال

 0.56 9محور ال

 0.66 10محور ال

 0.74 11محور ال

 0.91 المقياس ككل

الثانيموجبة دالة كؿ ك فراد في التطبيقتُ الأبتُ درجات الأ(r)المحسوبة رتباطلبت الإمعامقيم ف أيتبتُ من اتٞدكؿ  -
بلغت حيثك بالنسبة للمقياس ككل أ (0.84 -0.56اكرحيث تراكحت بتُ )حصائيا، سواء بالنسبة للمحإ
 .(0.01عند مستول الدلالة )ك ( 28ماـ درجات حرية )أ( 0.46اتٞدكلية )(r)تفوؽ قيمة فجميعها (، 0.91)

 .بطريقة الاعادة ت١قياساكىذا يدؿ على ثبات 
 ت٘حسابالثباتباستخدات٦عادلة"ألفا:يالداخلثباتالاتساق 

 -0.57بتُ )(، أمابالنسبة للمحاكرفقدتراكحت معاملبت الثبات0.96كات٪عاملثباتات١قياس ككل)فكركنباخ"،
 ، كتشتَ إفُ ثبات ات١قياس.(0.5نها تفوؽ )دالة لأقيمكلها(، ك 0.87

 لفا كرونباخأمحاورىبطريقةو ثبات المقياستمعاملا (13)جدول 
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) Coeficient α( بعاد/ المقياسالأ 

 1بعدال 0.83

 2بعدال 0.72

 3بعدال 0.78

 4بعدال 0.87

 5بعدال 0.78

 6بعدال 0.8

 7بعدال 0.78

 8بعد ال 0.58

 9بعدال 0.78

 10بعدال 0.78

 11بعدال 0.87

 المقياس ككل 0.96

 
 (k) ختبارعدد مفردات الإ  
( is  ختبارتباين درجات كل مفردة من مفردات الإ (2

(
2

is  ختبار التباين الكلي لمجموع مفردات الإ(
 تٕعلهصاتٟانللبستخدامكأداةفي البحثثبات( مقبولة، سيكومتًية )صدؽ ك كعليو فات١قياسيتمتعبخصائص~

طورت  معلمي ات١رحلة الابتدائيةستجابة الاحتًاقلدىإلقياس : ستجابة الاحتراق النفسيإمقياس /2. 1. 3.5
 التالية: للبجراءاتكفقا، إفُ ذلكالباحثةأداة تهدؼ 

لعلبمات كات١ظاىر؛ التي ت٘يز اعلى مع التًكيز  حتًاؽ النفسيموضوع الإناكلت التي ت المراجع والكتبالإطلاععلى*
 تًلحتًاؽ النفسيالإمفهومت١ا تم تٚعو من أطر نظرية حوؿ ت١تفحصة بعد القراءة ا.الاستجابة السلبية للضغوطه ىذ

)ات١علم(  نتيجة الأعباءكات١تطلبات التي يتعرض ت٢ا الفرد ،نفعافِالاعقلي البدفٓ الستنزاؼ : حالة من الإونأالباحثة 
 تغتَات فسيولوجية إنفعالية سلوكية معرفية سلبية.ت٣موعة تتًافق مع  ،باستمرار

لقياس  ات١عدةالأجنبيةّ، فيما يتعلق بالأدكات ك منها العربية  ؛الدراسات السابقةستفادة من محتوى البحوث و الإ*
 من بينها: لدل ات١علمتُ كغتَىم من ات١هنيينستجابة الاحتًاؽ النفسي، إ

تعكس  التي بنود مقياسها تٖديدفي الباحثة  استعانت بو، 1981"(MBI)تًاؽماسلبشوجاكسونللبح"مقياس  -
 .بالذات تُات١علمفئة لاحتًاؽ لدل لاستجابة اساسية بعاد الأفعلب الأ

بنود تعبر  إدراجفي  :استعانت بو الباحثة(2991عادؿ ت٤مد، )حتًاؽ ات١علم تعريب مقياس"سيدماف كزاجر" لا -
 .بالذات التدريسضغوط لعن استجابة ات١علم 
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( في قياس "الضغوط 1002عتمدت عليو )ملحم، إ)ليلى الشريف( عدادإعراض الضغط النفسي" أقائمة " -
الفسيولوجية قد طغت  بالاستجابةالبنود ات٠اصةف ألاحػظت الباحثة التمريض النفسي"، ات١هنية لدل العاملتُ ب

 الفسيولوجية". الأعراضت٤ور " تٖديدفقراتف تستعتُ بها في أرتأت إبشكل كبتَ، لذا 
الباحثة في اشتقاؽ  ستعانت بوإ(، 2016ستاذة اتٞامعية" )بوت٣اف، ستجابة الضغط النفسي للؤإمقياس "ّ  -

كما مكنها ،  شتى أبعادىا لدل فئة الاساتذةب" ستجابة الضغط النفسيإ" يتضمنو نكو ت١قياسها   الأساسية المجالات
 .ات١قياس بنودتعديل صياغة بعض من 

التعرفعلى أىم الأعراض التي بهدفمعلمة،( معلما ك 50)شملتاستطلبعيةأجرتالباحثةدراسة :إعداداستبانهمفتوحة*
صف أىم ات١ظاىر " ت٢م:حيثتمتوجيهسؤات١فتوح  .عتبارىا كمؤشرات لاحتًاقهم نفسياإيعانوف منها كالتي تٯكن 

سفرت نتائج تٖليل استجابات ات١علمتُ على أ". ضغوط اتٟياة ؟بالفشل في مواجهة كترافقإحساسالتي )الأعراض(
 .نفعالية سلوكيةإعرفية مفسيولوجية أعراض  السؤالعن معاناتهم من

ات١نذرة كالأعراض : العلبمات ااؽ النفسي باعتبارىلاستجابة الاحتً التعريفالإجرائيصياغة تت٘بناء على ماسبق *
التي تٯكن ك  .الضغوطرر في مواجهة لفشلو ات١تكسلبي بوقوع ات١علم تٖت طائلة الاحتًاؽ النفسي، كرد فعل 

 ىي:  رئيسية ( أبعاد 5تصنيفها ضمن )
فعاليات ك  ؛إفرازات بعض الغدد عضاء نتيجةتغتَات في كظائف الأتتضمن  الفسيولوجية: الأعراض/ 1البعد.

 يسيطر على الأجهزة اتٟيوية اللبإرادية.اتٞهاز السمبثاكم الذم 

 ة.يلم مشاعر سلبية تهدد راحتو النفسات١زاج حيث تنتاب ات١ع اتاضطراب تشملنفعالية:الإ الأعراض/ 2البعد  .

 في ت٥تلف الوظائف العقلية.  كما يرافقو مناختلبلاتتشوه ت٪ط التفكتَ في تتمثل  ات١عرفية:الأعراض/ 3البعد .

 .تصرفات ات١علم الظاىرةة: تشمل تغتَات سلبية في عادات ك السلوكيالأعراض/ 4البعد .

 مع أفراد المجتمع.ستول علبقات ات١علم التي تٖدث على م الاختلبلات: جتماعيةالأعراضالا/ 5البعد .
( 5على ) ، كالتي تتوزع(45عددىا)البالغ صياغةعباراتات١قياس قامت الباحثةبتصميم الصورة الأولية للمقياس:*

ليو، ركعي في صياغتها إعراض الاحتًاؽ النفسي؛ ضمن المجاؿ الذم ينتمي أحدل إ، تْيث يعبر كل بند عن ت٤اكر
 الثقافية. السهولة كالوضوح، تٔا يتناسب كخصائص عينة البحث الفكرية ك 

 حتراق النفسيستجابة الإإولية لمقياس الصورة الأ( 14)جدول 
 عدد البنود المحاور

 9 فسيولوجيةالالأعراض

 10 نفعاليةالاالأعراض

 8 معرفيةالالأعراض

 9 سلوكيةالالأعراض

 9 جتماعيةالاالأعراض
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 يطلبمنات١فحوصقراءةكلعبارة جيدا،لتحديدإلىأيدرجةتنطبقعليهبوضععلبمة :إعدادتعليماتالمقياسومفتاحالتصحيح*

درجات(،  4درجات(، بدرجةكبتَة) 5تنطبقبدرجةكبتَةجدا):بدائلفيات٠انةات١ناسبةأمامواحدمنخمس)×( 
 (.1)درجةا (، قليلةجد2 درجات(، قليلة)درجتاف 3متوسطة)

، المحكمينعرض الصورة الأكلية للمقياس على ت٣موعة من *
 .حوت١دىمناسبةالعباراتلماكضعت لو،ك فيماإذاكانيقيسماكضعلقياسهفيضوءالتعريفاتالإجرائيةلأبعادهلإبداءآرائهم

المحكمتُ تفاقاسابنسبقامت الباحثةتْ: تعديل المقياس على ضوء ملاحظات السادة المحكمين*
ذلك أصبح بك خرل.أفقرات عإضافةالعبارات٘تعديلبعضك  هممنطرف 75 %  ؿقبو علىكلعبارةتٟذفالعباراتالتيلمتلقنسبة

 (3بعاد. )ملحق أ( 5( عبارة موزعة على )40ات١قياس يشمل )
 مقياسفيصورتهالنهائيةالتوزيعالبنودعلىمحاور ( 15)جدول 

 أرقام البنود عدد البنود محاور المقياس
 68 67 66 65 64 63 62 1 8 فسيولوجيةالأعراضال

 617 616 615 614 613 612 611 610 9 9 نفعاليةالأعراضالا

 624 623 622 621 620 619 18 7 معرفيةالأعراضال

 632 631 630 629 628 627 626 25 8 سلوكيةالأعراضال

 640 639 638 637 636 635 634 33 8 جتماعيةالأعراضالإ

حيث لا يوجد كقت  ،ك تٚاعيةأيطبق ىذا ات١قياس على فئة ات١علمتُ بصفة فردية : وتصحيحوتطبيق المقياس*
)×(  جيدالتحديدإلىأيدرجةتنطبقعليهبوضععلبمةيطلبمنات١فحوصقراءةكلعبارة .جابة على فقراتوت٤دد للئ

 3درجات(، متوسطة) 4درجات(، بدرجةكبتَة) 5تنطبقبدرجةكبتَةجدا):فيات٠انةات١ناسبةأمامواحدمنخمساختيارات
 -40كبالتاليتتًاكحالدرجةالكليةللمقياتٝابتُ )(.1 (، قليلةجدا)درجةكاحدة2 درجات(، قليلة)درجتاف

ستجابة الاحتًاؽ النفسي لدل ات١فحوصفي حتُ تشتَ إارتفاعشدة لىعالعالية(،حيث تدلالدرجة200
 .الدرجةات١نخفضةعلىالعكس من ذلك

لذا .لمجالات التيتتوزععليهادرجاتات١قياساتٖديد  ت٬بت١عرفةمستويات استجابة الاحتًاؽ النفسي : تقدير الدرجات*
 دناه.أت٤اكره كفق اتٞدكؿ ات١قياس ك كفُ بتحليلوصفيلبياناتأقمنا كخطوة 

 45 ككلياس  المق
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 تحليلوصفيلبياناتالمقياسومحاوره( 16)جدول 
 الإحصاءات

 المقياس
 طول الفئة المدى أعلى قيمة قل قيمةأ

 32 160 200 40 ككل  المقياس

 6.4 32 40 8 1بعد ال

 7.2 36 45 9 2بعد ال

 5.6 28 35 7 3بعد ال

 6.4 32 40 8 4بعد ال

 6.4 32 40 8 5بعد ال

 :كانتات٠طوةات١واليةىيتحديدفئاتكلمكوت٪نمكونات ات١قياسكماىومبينفياتٞدكلالتافِك 
 محاورهو تحديدفئاتالمقياس( 17)جدول 

 مستويات الاستجابة

 

 المقياس

 مرتفع جدا مرتفع متوسط ضعيف ضعيف جدا

 200 -168 167.9 -136 135.9-104 103.9 -72 71.9 -40 المقياس ككل

 40 -33.6 33.5 -27.2 27.1 -20.8 20.7 -14.4 14.3 -8 1بعد ال

 45 -37.7 37.7 -30.6 30.5 -23.4 23.3 -16.2 16.1 -9 2بعد ال

 35 -29.4 29.3 -23.8 23.7 -18.2 18.1 -12.6 12.5 -07 3بعد ال

 40 -33.6 33.5 -27.2 27.1 -20.8 20.7 -14.4 14.3 -8 4بعد ال

 40 -33.6 33.5 -27.2 27.1 -20.8 20.7 -14.4 14.3 -8 5بعد ال

 معالبيانات ت٬ب التأكد منصدقهاكثباتهاتٞللتحققمنجاىزيةالأداة:الخصائصالسيكومترية للمقياس*
 :طرؽبعدة تم التأكد من صدؽ ات١قياس : الصدقولا/ أ
 على ت٣موعة ت٤كمينمنذكيات٠برةكالاختصاصفيبصورتو الأكلية عرضات١قياس  ن:صدقالمحكمي 

سلوب صياغة العبارات، مدىانتماءالبنودإلىالبعدات٠اص بها، أللحكمعلىمضمونو من حيث: ، كالتًبيةس علمالنفت٣ال
بناءعلىملبحظات السادة ك  .رلأخأتٯلبحظات،الأمراقتضىإذافقرات إضافة، تعديل بعض العباراتأكحذفها

 .أخرلفقراتمع تعديل بعضهاكإضافةن طرفهم،م % 75المحكمينجرل حذفالعباراتالتيلمتحظبنسبةاتفاؽ 
 المحكمينالسادة راء وفقالآالتعديلات المدخلة على المقياس (18) جدول

 نوع التعديل )قبل التعديل(البنود  / بعادالأ

 :عراض الفسيولوجيةالأ
 جهد. ىدنأبذؿ  طاقتيعندت٩فاضأشعر با/ 9بند 

 البند: لأنو ينم عن تكرار. حذؼ
 (8يصبح عدد البنود )

 فعالية:نعراض الإالأ
 .اتيسلوكو ينفعالاتاالتحكمفيأعجز عن / 19بند 

 البند: لأنو ينم عن تكرار. حذؼ
 (9يصبح عدد البنود )
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 عراض ات١عرفية:الأ
 نقصالانتباه.أعانيمن / 27بند 
 توقع حدكث مكركه مستقبلب.أ/ 23بند 

 البند: لأنو ينم عن تكرار. حذؼ
 (7يصبح عدد البنود )

 صبح:تلة عادة صياغة العبار إ
 ينشغل تفكتَم بتوقع حدكث مكركه مستقبلب.

 عراض السلوكية:الأ
ضطر إفُ تناكؿ عقاقتَ )مهدئات، منشطات( لتعديل أ/ 31بند 

 مزاجي.
 / يتًاجع مستول نشاطي العاـ عما كاف عليو سابقا. 36بند 

 تصبح:لعادة صياغة العبارةإ
 حالتي.لتعديل  ؿ أدكيةضطر إفُ تناك أكثتَا ما 

 البند: لأنو ينم عن تكرار. حذؼ
  (8يصبح عدد البنود )

 :جتماعيةعراض الإالأ
 صداقات مستمرة.إقامة علبقات ك في صعوبة أجد / 45بند 

 البند: لأنو ينم عن تكرار. حذؼ
 (8يصبح عدد البنود )

ن عشوائية، للتأكدم(معلما كمعلمةاختتَكا بطريقة 30)قوامهاذلكقامتالباحثةبتطبيقات١قياسعلىعينةاستطلبعيةبعد  -
إلىجانبكلبندت٬دكنفيهصعوبةأكغموضا، )×( مناسبةالبنودللتطبيق،لذاطلبمنهمأنيضعواإشارةمدى

 . شيءكبناءنعليهلميشتَكاإلىأي
 :صدقات١قياسقامتالباحثبالإجراءاتالتاليةمن للتحقق: الصدقالبنيوي

الدرجةالكلية محورك بيندرجةكلك ،الأخرلالمحاكر اتدرجك محور بيندرجةكل"r Pearson"رتباطالإحساتٔعاملبتأ/ 
 للمقياس.  

 رتباطالمحاور ببعضها وبالدرجةالكليةللمقياسإ( معاملات19جدول )

 n =30 1محور ال 2محور ال 3محور ال 4محور ال 5محور ال

 1محور ال - 0.77 0.77 0.7 0.66

 2محور ال - - 0.72 0.5 0.5

 3محور ال - - - 0.64 0.71

 4محور ال - - - - 0.71

 5لمحور ا - - - - -

 المقياس ككل 0.91 0.82 0.9 0.82 0.83

(، 0.77 - 0.5بتُ )ما سوبة بتُ درجات ت٤اكر ات١قياس تراكحت المح(r)يبتُ اتٞدكؿ بأف معاملبت الارتباط -
 ،(0.91- 0.82بتُ )ما درجة ات١قياس ككل ت٤اكر ات١قياس ك درجات بتُ الارتباطعاملبت مفي حتُ تراكحت 

ماـ درجات أ( ك 0.01لة )( عند مستول دلا0.45) اتٞدكلية(r)حصائيالأنها تفوؽ قيمة إموجبة دالة قيم كلها ك 
 .ف ات١قياس يتمتع باتساؽ داخليأ(، ت٦ا يدؿ على 28حرية )

 الدرجةالكليةللمجالالذيينتميإليو.دك بنبيندرجةكل" r Pearson"رتباطالإحساتٔعاملبتب/
 يونتميإلتالدرجةالكليةللمجالالذيالبنود برتباطإمعاملات(20)جدول

 1المحور  2المحور  3 المحور
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 البند r )بند، محور( البند r)بند، محور( البند r )بند، محور(

0.41 18 0.74 9 0.61 1 

0.7 19 0.6 10 0.38 2 

0.44 20 0.49 11 0.5 3 

0.51 21 0.82 12 0.64 4 

0.63 22 0.55 13 0.52 5 

0.49 23 0.87 14 0.45 6 

0.54 24 0.45 15 0.63 7 

- - 0.42 16 0.66 8 

- - 0.51 17 - - 

5المحور  - - 4المحور    

 البند r )بند، محور( البند r )بند، محور( - -

- - 0.57 33 0.63 25 

- - 0.45 34 0.54 26 

- - 0.57 35 0.66 27 

- - 0.46 36 0.72 28 

- - 0.66 37 0.74 29 

- - 0.43 38 0.77 30 

- - 0.49 39 0.59 31 

- - 0.58 40 0.8 32 

تراكحت  ،ليوإنتمي يدرجة المحور الذم سوبة بتُ درجة كل بند ك المح(r)أف معاملبت الارتباط اتٞدكؿ  من ضحتي -
( عند مستول 0.36) اتٞدكلية(r)حصائيا لأنها تفوؽ قيمة إموجبة دالة قيم كلها ك  ،(0.87 - 0.38بتُ )ما 

 .ف ات١قياس متسق داخلياأفُ إت٦ا يشتَ  .(28ماـ درجات حرية )أ( ك 0.05) دلالة
 البحثعينة فرادأ من% 25وأدفْبعد تٖديدالمجموعتينالعلياكالدنياباختيارأعلى:الصدقالتمييزي 

الفرؽ بتُ  الكشف عنتم ،استجابة الاحتًاؽ النفسي ياسمق،كفقانلدرجاتهمفي(اكمعلمةمعلم 300) الأكلية
 .دناهأدكؿ اتٞكما يوضحو بتطبيق اختبار"ت ستودنت"  المجموعتتُ 

 ( test-t(الفرق بين متوسطي درجات المجموعتين الطرفيتين )وفقا لقيمة21لجدول)ا

 t fd s  ̅ N مستوى الدلالة

0.01 31.79 

 دالة
 حتراق النفسيالإاستجابة مرتفعي  41 115.8 7.19 81
 حتراق النفسيالإاستجابة منخفضي  41 70.02 5.63 

(، إذكانتالقيمةالمحسوبة ت٢ا 81ماـ درجات حرية )أ( ك 0.01صائيان عند مستول دلالة )دالةإح(t)إف قيمة-
الأرباعي الأعلى بتُ متوسطي درجات فرق، ت٦ا يدؿ علىوجود(2.63ة اتٞدكلية )ميكبر من القأ(31.79)

 .يشتَإلىصدقات١قياسحتًاؽ النفسي. ك في إستجابة الإ العينة أفرادلأسفل من كالأرباعي ا
 .(على معامل صدؽ عافِتدؿ قيمة ) 0.82= √0.68=  √تم تْسابالثبات:يالصدقالذات

 جل الوثوؽ في نتائج ات١قياسقامت الباحثة بالتأكد من ثباتو بعدة طرؽ:أمن : ثانيا/ الثبات
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 أعيدتطبيقهللمرةالثانية تٙفردا( 30على )طبق ات١قياس :الثباتبالإعادة
ت١قياس  كاعلىالعينةنفسهابعدمضيشهرينمنالتطبيقالأكؿ،كجرىاستخراتٚعاملبتالثباتللمحاكر 

 .(الثافٓ،الأكؿ) تُفراد فيالتطبيقبتُ درجاتالأ" r Pearson"رتباط ككل،عنطريقحساتٔعاملئ
 محاورهو معاملاتالثباتبطريقةالإعادةللمقياس( 22)جدول

 Pearson(r)(2، تطبيق1)تطبيق المحاور/ المقياس

 0.64 1بعد ال

 0.63 2بعد ال

 0.55 3بعد ال

 0.56 4بعد ال

 0.54 5بعد ال

 0.68 المقياس ككل

 - 0.54بتُ ) للمحاكر، بالنسبة 2كالتطبيق  1بتُ درجات التطبيق  سوبةالمح(r)معاملبت الارتباطتنحصر -
حصائيا لأنها تفوؽ قيمة كلها موجبة دالة اك  .(0.68للمقياس ككل فقد بلغت ) ما بالنسبةأ( 0.64

(r)يدؿ على ثبات ات١قياس  كىذا(، 28ماـ درجات حرية )أ( ك 0.01عند مستول دلالة )( 0.45)دكلةالمج
 عادة. بطريقة الإ

 رتباطالإتعاملبساتٔقمناتْ،ةزكجيك  ةفرديقسمينات١قياسإلىتٕزئةفقراتبعد : الثبات بالتجزئةالنصفية(R) بطريقة
ككانت الزكجية.درجاتهم في البنود البنود الفردية ك الأفرادفي  بيندرجات( بتَسوفبراكف،  سبتَماف، جتماف)

 النتائج كما يلي:

 محاورهو معاملات الثبات بطريقةالتجزئةالنصفية للمقياس( 23)جدول 
    

درجات تباين 
 البنود الفردية

    

درجات تباين 
 البنود الزوجية

(R) Gateman 
 ف، درجات ز( )درجات

(R)  Spearman 

Brown 

 )درجات ف، درجات ز(

(R)Pearson 
 )درجات ف، درجات ز(

 دالة 0.93 دالة 0.96 دالة 0.98 511.66 574.08

 =Spearman Brown(R) : معامل إرتباط اتٞزأين الفردم كالزكجي.rحيث 
   

   
 

  =
∑    ̅  

   
 

) Gateman= 2 (R) : تباين درجات الأسئلة الفردية   
        

  
) 

 تباين درجات الأسئلة الزكجية:    
 تباين درجات الإختبار:   
 ،بتَسوف 0.93)درجات الفقرات الزكجية ما بتُ بتُ درجات الفقرات الفردية ك (R)اطرتبلإمعاملبت اتراكحت  -

(، 0.01دلالة )د مستول ( كعن28ماـ درجات حرية )أكلها موجبة دالة ك ،جتماف( 0.98 ،سبتَماف 0.96
 .ت٦ا يدؿ على ثبات عافِ للمقياس .(0.50)تزيد بكثتَ عن ( ك 0.45قوؽ القيمة المجدكلة)ت لأنها
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 .اتٟافِجيدة تٕعلهصاتٟانللبستخدامكأداةللبحثسيكومتًية ات١قياسيتمتعبخصائصكعليو:ف~ 
الأداء ات١هنيلدىمعلمي ات١رحلة الابتدائية طورت الباحثةأداة تهدؼ  لقياس: مقياس الأداء المهني/ 3. 1. 3.5

 :التالية ءاتاالاجر إفُ ذلكوفقا
كالأدبالتًبويات١تعلقبالأداء ات١هتٍ للمعلم  بشكل عاـ،الذم تناكؿ موضوع الأداء ات١هنيالتراث النظري مراجعة*

ىناؾ ميلب مشتًكا بعد القراءة ات١تفحصة يتضح أف .كعملية تقييموعناصره ، للتعرؼ على مفهومو بشكل خاص
قدرات، في معارؼ ك ؿ ما تٯتلكو من مهارات من خلب ،ات١وظف )ات١علم(الذم يبذت٢ اتٞهد"الأداء ات١هتٍ": لاعتبار 
 ات١خصصة لو. ىداؼالأت٧از ات١هاـ ات١نوطة بو كتٖقيق إسبيل 

نشاطات )من قبل الباحثة(،للوقوؼ على ماتتطلبهكلمرحلة من الملاحظة المباشرةلسيرالعمليةالتعليمية بالفصل*
 .يقوـ بها ات١علم

 .ات١توافرة لدل ات١علمتُالكفايات التدريسية للتعرؼ على)مديرين كمفتشتُ(، ستنادإلىخبرةالمشرفين التربويين الإ*
اصة في )التخطيط، ثل ختضح من خلبت٢ا بأف تلك الكفايات تتم،إجراء الباحثة ت١ناقشات علمية معهمإكذلك ب
 دارة الصف، التقوفٔ(إالتنفيذ، 

داء ات١هتٍ ، تعتٌ بقياس كتقييم الأدواتأمن ا تضمنتو الدراسات السابقة المتاحةلم استقراءمسح و *
 :في دراستو ق(1418"الكفايات التدريسية" )اتٟمادم، ستبانة إكاف أت٫ها:ات١هنيينينوغتَىم من للمعلم

داء مقياس "الأ."نسانيةالكفاية الإ"بنود ت٤ور  تٖديدساعدت الباحثة في ، "الكفايات التدريسية اللبزمة للمعلمتُ"
ستفادت منو الباحثة في إداء ات١هتٍ ت١علمي الثانوم"، شراؼ التًبوم في تطوير الأ"دكر الإ( 1002ات١هتٍ" )صياـ، 

داء مقياس "الأ. ىذا المجاؿ ساسية " ككذا في صياغة بنودالتدريسية الأ"الكفايات ات٠اصة تٔجاؿ  الأبعادتٖديد 
ستعانت بو الباحثة في إتصالات"، داء الوظيفي لعماؿ الإ"علبقة ضغوط العمل بالأ (1009ات١هتٍ" )بنات، 

 قتصاره على الكفاياتبدلا من إ ىي )الفاعلية كالكفاءة، ات١واضبة كالانضباط( أخرل للمقياسحاكر إقتًاتٛ
، ستبانة "الأإالتدريسية فقط.  طباء"، لفتت داء ات١هتٍ للؤ( "علبقة الضغوط النفسية بالأ2011داء ات١هتٍ" )التوـ
كما ساعدتها في تٖديد الفقرات التي تندرج ضمن مقياسها،  )ات١واضبة كالانضباط( ضمن ورت٤دراج انتباه الباحثة لإ

 تطوير الأداء ات١هتٍ ت١علمي شراؼ التًبوم في( "دكر الإ2018 ة" )بليل،"الكفايات التدريسيستبانة إىذا المجاؿ.
الكفايات "ستبانة إاكر ات٠اصة بالكفايات التدريسية.المحبنود  صياغةالباحثة في  عتمدت عليهاإ، بتدائية"ات١رحلة الإ

ت١علمي ات١رحلة ساسية بي لتنمية الكفايات التدريسية الأ( "برنامج تدري2018عواريب، التدريسية" )بن كرتٯة ك 
 ستفادت منها الباحثة في صياغة البنود ات٠اصة بالكفايات التدريسية. إبتدائية"، الإ
الأداء ات١هتٍ ات١عتمد الباحثة  عرؼما سبق تكل :بناء على  وأبعادهالإجرائي للأداء المهني للمعلم صياغةالتعريف*

في النظاـ ات١وكولةإليو،تٔوجب الأنظمةكالتعليماتات١عمولبها وات١هاـ قياـ ات١علم بالواجباتو: أنعلى في الدراسة 
 أبعاد ىي:( 7) تصنيفها ضمن ارسات تٯكنكت٦فعاؿ أكالذم يتًجم في شكل التًبوم،
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يع / التخطيط:يعنيقدرةات١علمعلىالإعدادات١سبقوات١نظمللموقفالتعليميبدقة من خلبؿ خطة مستوفية تٞم1البعد .
 . العناصر

 ات١مارسات التي يقوـ بها ات١علم أثناء الأداء الفعلي داخل الفصل.التنفيذ: العمليات ك / 2البعد .

 .التعليمات١ناسبة لتفعيل عمليتي التعلم ك توفتَ البيئة إدارة الصف:  / 3البعد .

 التقوفٔ: الإجراءات ات١ناسبة لقياس نتائج التعلم لدل التلبميذ./ 4البعد .

 .التعليميةالعمليةالتلبميذك  اهجتت١يولوالاتٕاىاتالتييتبناىا ات١علمالقيما/ الإنسانية: 5البعد .

 .ات١طلوبقدر الإمكاف لإحداث التغيتَ صادره الفاعلية:قدرةات١علمعلىاستخدات٦/ الكفاءة ك 6البعد .

أما . كتنفيذىاتقبل التوجيهات مع ات١واظبة: "الانضباط" التزاـ ات١علم ذاتيا بالنظاـ ات١درسينضباط ك / الإ7البعد .
بداية اليوـ الدراسي لتزاـ ات١علم باتٟضور إفُ ات١درسة حسب ات١واعيد الرتٝية المحددة لذلك من إفتعبر عن  " "ات١واظبة

 لتزاـ بوقت اتٟصص الدراسية.تٔا في ذلك الإ ؛نهايتو إفُ
موزعة  فقرة (66ابقة، تضمنت )ت١علم ات١رحلة الابتدائيةفيضوءات٠طواتالسداءاتالمهنية" الأ"إعدادقائمةمبدئيةمن *

ا السهولة هركعي في صياغت، جرائي للبعد الذم تنتمي اليوترتبط بشكل كثيق بالتعريف الإ ( ت٤اكر7على )
 لثقافية.اناسب كخصائص عينة البحث الفكرية كالوضوح تٔا يت

 :علىالمحكمينبصورتو الأولية عرضالمقياس*
 .حوت١دىمناسبةالعباراتلماكضعت لو،ك هفيماإذاكانيقيسماكضعلقياسهفيضوءالتعريفاتالإجرائيةلأبعادلإبداءآرائهم

: تعديل المقياس على ضوء ملاحظات السادة المحكمين* 
 كإضافةأخرل. الفقراتمنالمحكمتُ،مع تعديلبعض75 %التيلمتلقعلىنسبة قبوؿتلكت٘حسابنسبالاتفاقعلىكلعبارةتٟذف

 (4. )ملحق أبعاد(7( فقرةموزعةعلى)64يتضمن)أصبح ات١قياس كبذلك
 فيصورتهالنهائيةالأداء المهني قياسم(24)جدول 

 أرقام البنود عدد البنود الأبعاد
 68 67 66 65 6364 62 1 8 التخطيط

 618  617 616 615 614 613 612 611 610 9 10 التنفيذ

 626 625 624 623 622 621 620 19 8 إدارة الصف

 635 64 633 632 631 630 629 628 27 9 التقويم

 645 644 643 642 641 640 639  638 637 36 10 الإنسانية

 655 654 653 652 651 650 649 648 647 46 10 الكفاءة والفعالية

 664 663 662 661 660 659 658 657 56 9 نضباط والمواظبةالإ

حيث لا يوجد كقت ، ك تٚاعيةأيطبق ىذا ات١قياس على فئة ات١علمتُ بصفة فردية : تطبيق المقياس وتصحيحو*
)×(  بوضععلبمة،يطلبمنات١فحوصقراءةكلعبارة جيدالتحديدإلىأيدرجةتنطبقعليو.جابة على فقراتوت٤دد للئ

 3متوسطة)درجات(،  4درجات(، بدرجةكبتَة) 5فيات٠انةات١ناسبةأمامواحدمنخمساختياراتتنطبقبدرجةكبتَةجدا)
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 حيث(،320 - 64كبالتاليتتًاكحالدرجةالكليةللمقياتٝابتُ)(.1(، قليلةجدا)درجة2 درجات(، قليلة)درجتاف
 .رتفاعمستول الأداء ات١هتٍإعلىالعاليةتدلالدرجة

لذا قمنا كخطوة ،لمجالات التيتتوزععليهادرجاتات١قياساتٖديد  ت٬بالأداء ات١هتٍ ت١عرفةمستويات : قدير الدرجاتت*
 دناه.أكفُ بتحليلوصفيلبياناتات١قياس كت٤اكره كفق اتٞدكؿ أ

 محاورهو تحليلوصفيلبيانات المقياس( 25)جدول 
 الإحصاءات

 المقياس

 طول الفئة المدى أعلى قيمة قل قيمةأ

 51.2 256 320 64 ككلالمقياس  

 6.4 32 40 8 1بعد ال

 8 40 50 10 2بعد ال

 6.4 32 40 8 3بعد ال

 7.2 36 45 9 4بعد ال

 8 40 50 10 5بعد ال

 8 40 50 10 6بعد ال

 7.2 36 45 9 7بعد ال

 :اتٞدكلالتافِيوضحهكانتات٠طوةات١واليةىيحصرفئاتكلمكوت٪نمكونات ات١قياسكماك 
 وأبعادهتحديدفئات المقياس (26)جدول 

 داءمستويات الأ
 

 المقياس

 مرتفع جدا مرتفع متوسط ضعيف ضعيف جدا

 320 -268.8 268.7 -217.6 217.5 -166.4 166.3 -115.2 115.1 -64 ككل  المقياس

 40 -33.6 33.5 -27.2 27.1 -20.8 20.7 -14.4 14.3 -8 1بعد ال

 50 -42 41.9 -34 33.9 -26 25.9 -18 17.9 -10 2بعد ال

 40 -33.6 33.5 -27.2 27.1 -20.8 20.7 -14.4 14.3 -8 3بعد ال

 45 -37.7 37.7 -30.6 30.5 -23.4 23.3 -16.2 16.1 -9 4بعد ال

 50 -42 41.9 -34 33.9 -26 25.9 -18 17.9 -10 5بعد ال

 50 -42 41.9 -34 33.9 -26 25.9 -18 17.9 -10 6بعد ال

 45 -37.7 37.7 -30.6 30.5 -23.4 23.3 -16.2 16.1 -9 7بعد ال

 .ثبات ات١قياسصدؽ ك  تتضمن ىذه ات٠طوة التحقق من:الخصائصالسيكومتريةللمقياس*
 :طرؽعدة للتأكدمنصدقات١قياساستخدمت الباحثة: ولا/ الصدقأ
 عد ألما تهمناسبلمعرفة مدىذكتٮبرةفيمجالالتًبية كالتعليم كمتُت٤ت٘عرض ات١قياسعلىمجموعة ن:صدقالمحكمي

بها، نتماءالبنودإلىالبعدات٠اص إسلوب صياغة العبارات، مدىألو،كقدطلبمنهم اتٟكمعلى  مضمونو من حيث 
أم ءإبدا، الأمرتطلبإذاأخرىفقرات ضافةإ، تعديل بعض العباراتأكحذفها
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بنسبةاتفاؽ يات١تحظ(47()46)عبارتتُ ت٫ا جرل حذفمينالسادة المحكبناءعلىماأشارإليهك .ملبحظاتٖولات١قياس
 (.64بنودإفُ )ال(. كبذلكوصلعدد27) الفقرةصياغة  إعادةمع % 75

 التعديلات المدخلة على المقياستبعا لآراء المحكمين (27)جدول 
 نوع التعديل )قبل التعديل( البنود/ الأبعاد

 :بندا(12) نسانيةالإ
 / يتمتع بسلبمة العقل كاتٞسم.46بند 

 / يبحث عن فرص للتعلم كالتطوير الذاتي.47بند 
 

، بل يدؿ تدريسية : لأف مضمونو لا يعبر عن كفاية46 البند حذؼ
 قدرة عامة تتطلبها تٚيع ات١مارسات ات١هنية.على 

بقدر ما نسانية، إ: لأف مضمونو لا يعبر عن كفاية 47 البند حذؼ
 .(10المحور )عدد بنود  يصبحلالكفاءة ات١هنية.  يعبر عن

 التنفيذ:
كاشفة / صياغة الأسئلة بطريقة سابرة ك 27البند 

 )معمقة(، تنم عن مستول تفكتَ التلميذ.

 صياغة" ، فتصبح:العبارة أكثرعتٌ توضيح مجل أ: من عادة صياغةإ
 ، تكشف عن مستول تفكتَ التلميذ".سابرةالأسئلة بطريقة 

معلمة،للتأكدمنمناسبةالبنودللتطبيقومدل معلما ك (30)قوامهابعدذلكقامتالباحثةبتطبيقات١قياسعلىعينةاستطلبعية
إلىجانبكلبندت٬دكنفيهصعوبةأكغموضا، )×(لذاطلبمنهمأنيضعواإشارة . كضوحهابالنسبةت٢م

 . شيءكبناءنعليهلميشتَكاإلىأي
 :بػةللتحققمنصدقات١قياسقامتالباحث: الصدق البنيوي

الدرجةالكلية ك بعددرجةكلبتُ ك ،الأخرلالأبعادجاتدر ك بعد"بيندرجةكلr Pearsonرتباط"الإعاملبتحساتٔأ/ 
 للمقياس.

 ببعضها وبالدرجةالكليةللمقياس الأبعادرتباطإ( معاملات28جدول )

 / المقياسالأبعاد 1البعد 2البعد  3البعد  4البعد  5البعد  6البعد  7البعد 

 1البعد  - 0.83 0.84 0.84 0.81 0.74 0.82

 2البعد  - - 0.82 0.77 0.8 0.78 0.84

 3البعد  - - - 0.83 0.8 0.78 0.84

 4البعد  - - - - 0.78 0.89 0.82

 5البعد  - - - - - 0.77 0.81

 6البعد  - - - - - - 0.8

 7البعد  - - - - - - -

 المقياس ككل 0.91 0.91 0.92 0.92 0.9 0.9 0.93

دلالة تٚيعهادالةإحصائيان عندمستوى، درجةالكلية للمقياسكبال؛ببعضها البعض الأبعادرتباطاعاملبتيتضح أت٪ -
( كىي تفوؽ بكثتَ قيمة 0.93 -0.74ذ تراكحت قيمها بتُ ) إ(، 28ماـ درجات حرية )أ( ك 0.01)

(r)(.0.45)دكلة المج 
 الذيينتميإليو.للبعدالدرجةالكليةدك بنبيندرجةكل"r Pearson"رتباطالإعاملبتحساتٔب/
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 نتميإليوتالذيللبعدالدرجةالكليةالبنودبرتباطإمعاملات(29)جدول
4البعد  3البعد   2البعد    1البعد  

 البند r(بعد)بند،  البند r(بعد)بند،  البند r(بعد)بند،  البند r (بعد)بند، 

0.46 27 0.71 19 0.66 9 0.47 1 

0.63 28 0.54 20 0.51 10 0.51 2 

0.48 29 0.55 21 0.46 11 0.75 3 

0.47 30 0.63 22 0.74 12 0.74 4 

0.77 31 0.66 23 0.82 13 0.63 5 

0.59 32 0.72 24 0.54 14 0.6 6 

0.63 33 0.51 25 0.61 15 0.4 7 

0.47 34 0.57 26 0.63 16 0.7 8 

0.71 35 - - 0.6 17 - - 

- - - - 0.5 18 - - 

7البعد  - - 6البعد   5البعد    

 البند r(بعد)بند،  البند r(بعد)بند،  البند r(بعد)بند،  - -

- - 0.65 56 0.49 46 0.7 36 

- - 0.49 57 0.47 47 0.83 37 

- - 0.7 58 0.45 48 0.49 38 

- - 0.39 59 0.48 49 0.55 39 

- - 0.55 60 0.8 50 0.6 40 

- - 0.5 61 0.52 51 0.57 41 

- - 0.56 62 0.71 52 0.66 42 

- - 0.46 63 0.65 53 0.58 43 

- - 0.49 64 0.9 54 0.86 44 

- - - - 0.72 55 0.9 45 

 
(، 28ماـ درجات حرية )أ( ك 0.05الدلالة )ئيا عند مستول رتباطموجبودالإحصاإىناؾ  -

تٚيعها (، ك 0.86 - 0.4بتُ )ما سوبة المح(r)، حيث تراكحت قيم الذيينتميإليوللبعدبيندرجةكلبندكالدرجةالكلية
 .(صدؽ بنيوم)داخلي ت٦ايشتَإلىأنات١قياسيتمتعباتساق.(0.36)ت٣دكلة (r)تفوؽ قيمة 

 البحثعينة فرادأ من% 25بعد تٖديدالمجموعتينالعلياكالدنياباختيارأعلىوأدفْ:الصدقالتمييزي 

بتطبيق المجموعتتُ الفرؽ بتُ  الكشف عنتم ،الأداء ات١هتٍ ياسمقكفقانلدرجاتهمفي(اكمعلمةمعلم 300) الأكلية
 .دناهأدكؿ اتٞكما يوضحو اختبار"ت ستودنت"  

 
 (test-tفقا لقيمة و )داء المهني الأمتوسطي المجموعتين في ق بينالفر (30)الجدول

 t s  ̅ n مستوى الدلالة

  
0.01 

 

 المهني داءمرتفعي الأ 41 172.09 7.99 31.45

 المهني داءمنخفضي الأ 41 115.78 8.09 دالة
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بلغت (، إذ81ماـ درجات حرية )أك (0.01دالةإحصائيان عند مستول دلالة )(t)يتضحأف قيمة  -
متوسطي حصائيانبيندالإقفر وجودت٦ا يدؿ على. (2.63(دكليةاتٞ(t)منبكثتَ كبر أ كىي( 31.45المحسوبة)قيمتها

 .يشتَإلىصدقات١قياسبدلالةالمجموعاتالطرفيةالعليا كالدنيا في الأداء ات١هتٍ. ك دجات المجموعتتُ 
 قيمة تدؿ على معامل صدؽ جيدكىي   0.86= √0.75 تٯثل اتٞذر التًبيعي للثبات:الصدقالذاتي. 

 تبعت الباحثة عدة طرؽ:إللتأكدمنأنات١قياس يتمتعبمستوىثبات٘وثوقبو  :الثباتثانيا/ 
 تٙأعيدتطبيقهللمرةالثانية فردا( 30طبق ات١قياس على ):الثباتبالإعادة

ت١قياس  اك علىالعينةنفسها،بعدمضيشهرينمنالتطبيقالأكؿ،كجرىاستخراتٚعاملبتالثباتللمحاكر 
 الأكلوالثافٓ. ينالتطبيقالأفراد في بتُ درجات  "Pearson"رتباط ككلعنطريقحساتٔعاملئ

 بطريقةالإعادةوأبعادى لمقياسامعاملاتثبات(31)جدول
 Pearson(r)(2، تطبيق1تطبيق) / المقياسالأبعاد

 0.64 1البعد

 0.56 2البعد

 0.64 3البعد

 0.73 4البعد

 0.7 5البعد

 0.8 6البعد

 0.62 7البعد

 0.75 المقياس ككل

ما بالنسبة للمقياس فقد أ،(0.8 -0.56بتُ )بعاد بالنسبة للؤ تُسوبة بتُ درجات التطبيقالمح(r)مقيراكحتت-
ات حرية ماـ درجأ( ك 0.01حصائيا عند مستول دلالة )رتباط موجبة دالة اإكلها معاملبت ك  .(0.75بلغت )

 .يدؿ على ثبات ات١قياس ت٦ا(. 0.45)دكلة المج(r)( لأنها تفوؽ قيمة 28)
 سبتَماف، جتمافبطريقة )(R)رتباطالإتساتٔعاملبقمناتْ،ةكزكجي ةفرديقسمينات١قياسإلىتٕزئةفقراتبعد : التجزئةالنصفية

 :ككانت النتائجالزكجيةك البنود الفردية الأفرادفي  بيندرجات(، بتَسوفبراكف، 

 النصفيةبطريقةالتجزئةوأبعادىلمقياسامعاملاتثبات  (32)جدول 
    

 درجاتتباين 
 البنود الفردية

    

درجات تباين 
 البنود الزوجية

(R)Gateman 
 )درجات ف، درجات ز(

(R) Spearman 

Brown 

 )درجات ف، درجات ز(

Pearson(R) 
 )درجات ف، درجات ز(

 دالة 0.96 دالة 0.97 دالة 0.99 1522.56 1428.84

  -سبتَماف 0.97 -بتَسوف 0.96)  الزكجيةبتُ درجات الفقرات الفردية ك  (r)باطرتبلغت معاملبت الإ-
قيمة قوؽ ت إذ(، 0.01( كعند مستول الدلالة )28ماـ درجات حرية )أموجبة دالة قيم ككلهاجتماف(،  0.99

(r)بطريقة التجزئة ت٦ا يدؿ على ثبات عافِ للمقياس (.0.50)تزيد بكثتَ عن ك ( 0.45)المجدكلة. 
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 .ثبات( جيدة  تٕعلهصاتٟانللبستخدامكأداةللبحثسيكومتًية )صدؽ ك كعلػيهفات١قياسيتمتعبخصائص~ 
ات١ستًشد ية الإرشادية لفهم تعتبر كسائل تٚع ات١علومات حجر الزاكية في العمل: إكلينيكية/ أدوات 2. 53.

موعة مع كل فرد من ت٣ ف تقوـ تٔقابلبت شخصيةأرتأت الباحثة ت٢ذا إ، تٖقيق أقصى توافق ت٦كنتو في عدمساك 
 شراكهم في جلسات البرنامج لاحقا.ت٘هيدية لإكمرحلة ؛  البرنامج

ساعدة ت١ات١رشد  من خلبت٢ايسعى  كجها لوجوقة مهنية دينامية مباشرةعلب": / المقابلة العيادية1. 2. 53.
، 2004العزة، )عبد ات٢ادم ك "معتُمكاف بلوغها، تتم في فتًة زمنية ت٤ددة ك ؼ ت٬د صعوبة في اىدأتٖقيق  علىات١ستًشد 

)الاعداد، تأسيس العلبقة  جراءاتهاإبأف يكوف الباحث على دراية  تطلب استخداـ ات١قابلة كأداة تْثي. (78ص
 الذم ىو أساس العمل الارشادم.حتى يسودىا نوع من النظاـ  ،الارشادية، تٖديد ات١شكلة، التدخل(

 للمقابلة من خلبؿ: تحضتَتم ال :الإعداد أولا/
 علومات لبناء مقابلة على أساس نظرم سليم.طلبع الباحثة على ما تيسر من مإ*
 .حوت٢ار المحاكر الرئيسية التي تدك : تتضمن تٖديد ات٠طوط العريضة ك التغيتَكضع خطة مرنة قابلة للتعديل ك *
 بشكل أدؽ:  " ك العميلة "بالتعمق في مشكلة تٖديد ات٢دؼ: تسمح ات١قابلة الفردي*
 لبناء علبقة ثقة بينهما. التمهيد ك  كات١علم،قدر من التعارؼ بتُ الباحثة  إفُ: تٖقيق 1ىدفت ات١قابلة .
 .مالتحليل الوظيفي ت١شكلبتهمن خلبؿ  ،إفُ: كضع تشخيص دقيق تٟالات البرنامج 2ىدفت ات١قابلة .

، حتًاـ)السرية، التقبل، الإفنياتها لى مدل ت٦ارسة ات١رشد : يتوقف ت٧اح ات١قابلة علالتقنيات العلبجيةتٖديد *
لتساؤؿ، الإصغاء، عكس ستيضاح، التفستَ، اتصاؿ البصرم، الإنفعافِ، الإالتسامح، الصدؽ، التنفيس الإ

 نتباه، الإت٭اء، ات١لبحظة، تٖليل السلوؾ، تٖديد ات١شكلة(.ول، التعاطف ، الصمت، الإالمحتات١شاعر ك 
معلمات(، ت٦ن سجلوا درجات مرتفعة 5كمعلمتُ 5)( أفراد 10)الباحثة  إختارتتٖديد الأفراد ات١عنيتُ بات١قابلة: *

ضة على مقياسالأداء درجات منخف معفي  (استجابة الاحتًاؽ النفسي،ادر الاحتًاؽ النفسيمص)على مقياسي 
 التعاكف مع الباحثة.دلاء تٔعلومات تٗصهمو للئ ااستعدادبدكا رغبة ك أالذين  ات١هتٍ، ك 

تكوف الأسئلة تحديد، تْيث الات١وضوعية ك بالوضوح  أف تتميز الأسئلة علىتٖديد أسئلة ات١قابلة: حرصت الباحثة *
كما تٕنبت توجيهها بشكل مستمر طيلة اتٞلسة كي لا   ،ات٠اصة أكثر من العامة للحصوؿ على معلومات دقيقة

 في التعبتَ عن نفسو.  ستًساؿخر بالإيسمح لو من حتُ لآك يتحقيق بأنو ف ات١علميشعر 
تماعية، ات١ستول جالإقامة، ات١هنة، اتٟالة الإ)السن،  للمعلمالعامة  البياناتحوؿ  1ت١قابلة تركزت الأسئلة في ا.

السوابق العلبجيةفيما إذا  ،خلبؿ ت٥تلف مراحل حياتو اتٞسدية التي عافْ منها -النفسية السوابق ات١رضية،الدراسي
 نتائج ىذا العلبج. نفسية ك  -متابعة طبيةسابقا كاف قد تلقى 
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أك لضركرة  منوفيما إذا كانت عن رغبة  ت١هنة التعلم ات١علمدكافع اختيار : حوؿ 2ت٘حورت الأسئلة في ات١قابلة .
تصرؼ حيات٢ا كيف ك خبرىاالتي )الضاغطة( ات١واقف الصعبة مرت بهو همة التي ات١اتٟياتية التجارب  ، ملحة فقط

 . ؟من التكيف معها)استجابتو(، كىل ت٘كن في الأختَ 
لتوافره على مواصفات معينة )الأثاث ة"تشة ت١قاطعة العلمد مكاف ات١قابلة: تم استغلبؿ مكتب "السيدة ات١فتٖدي*

 ييسر ستَ ات١قابلة. ت٦ا يبعث على الطمأنينة ك  ،التدخل(بتعاد عن ات١راقبة ك ات٢دكء، الإ ات١كتبي، الإنارة،
كل كاحد   يتناسب كظركؼ تٔا كل مقابلة  موعدبالاتفاقمع ات١فحوصتُ على ت الباحثة تٖديد موعد ات١قابلة: قام*

 دفعة قوية للتعاكف معها. ميعطيهىتماـ من قبل الباحثة ك بأف ىناؾ نوعا من الإ، فهذا يشعرت٫منهم
لا الوقت اللبزـ تٞمع ات١علومات ك  ( دقيقة، حيث لا تقل عن45) ػات١قابلة: قدرت مدة كل مقابلة ب تٖديد زمن*

صة ات١لل. حيث يتًاكح نظريا ات١عدؿ الذم تستغرقو اتٟبالفتور ك كات١بحوثينكل الباحثة فيو  تزيد عن اتٟد الذم يشعر 
 ( 67، ص 2010)ات١صرم، . ( دقيقة45-30الفردية الواحدة للراشدين ما بتُ )

ا ات١رشد تٟظة يستقبل فيه تبدأ ات١قابلة منذ أكؿ: بناء العلاقة الإرشادية(لأولية )التعارف و المقابلة اثانيا/ 
ا ما يواجو غالب. ( 68، ص 2010ات١صرم، ستقبالو )إنطباع الأكؿ للمستًشد على كيفية حيث يتوقف الإ ،ات١ستًشد

)عبد .( دقيقة15 -5عادة ما يستغرؽ حديث البدء )ستًشدين صعوبة في افتتاح اتٞلسة، ك ات١الكثتَ من ات١رشدين ك 

 .(84، ص 2004العزة، ات٢ادم ك 
في جو تسوده الألفة  بابتسامة دافئة ات١علمذ تستقبل الباحثة إ،ت٘ت ات١قابلة في ات١وعد الذم تم الاتفاؽ عليو -
تٚع معلومات خلبت٢امن الباحثة حاكلتكل شيء. ع فيها ات١فحوص أف يقوؿ أم شيء ك الأماف، إفُ درجة يستطيك 

 .مشكلبتوك ذاتو تهيئتو نفسيا للحديث عن ك عامة عن ات١فحوصللتعرؼ عليو 
مشكلة  تلمسللظركؼ المحيط بو، تٟالتو ك  عاـمن كصف  ات١بحوثن من خلبؿ إصغاء الباحثة ت١ا يصدر ع -

للتحرم عن حقيقة ىذه  هاىذا ما دفع. ك تثقل كاىلو يوما عن يوـ كتعكر صفو حياتومعاناتو من ضغوط شديدة 
 .  عوإجراء مقابلة ثانية مبات١شكلة

 اقائق ت٘كنهحلحصوؿ على ل تتعمق الباحثة في أسرار نفسية ات١فحوص :(تطويق المشكلة)المقابلة الثانية  ثالثا/
بتُ  تعاكنيةأف الإرشاد ليس عملية فردية بل ىو عملية  للمبحوثمن الوقوؼ على مشكلبتو الفعلية، كما توضح 

فرصة التعبتَ عن  لوكىنا تتيح  .ت٨و تٖقيق ات٢دؼ الواحد ات١شتًؾ توكمسؤكلي هكل منهما دكر ل؛متفاعلتُ شخصتُ
 ".صعوبة"إزالة كلمة "مشكلة" من ذىنو مستخدمة ت٤اكلة قدر الإمكاف ؛أفكاره ككل ما يدكر بداخلومشاعرى

نفعافِ إذلك من تنفيس  يتيحوما ك  و بكل صراحة كأرت٭يو؛سو كمشكلبتفنعلى التعبتَ عن  ات١علمف تشجيع إ-
أىم بالتًكيز على  فيما بعد تم تلخيصهاليمكن الباحثة من تٚع بيانات مستفيضة عن تاريخ كل حالة،  ،لديهم

ها ضمن شبكة تفريغها كتنظيم ، كمن ثملتي تبدك كأسباب لظهورىاالعواملبالأعراض التي يعانوف منها كعلى 
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العوامل لاحتًاؽ النفسي؛ معاناتهم من مشكلة اؤشرات مظاىر ك حوؿ ماستخلبص نتائج معلوماتلتحليلها ك 
 تقف كراء احتًاقهم. الداخلية التي ات٠ارجية ك الضاغطة 

، اتٞماعي اركة في جلسات البرنامج الإرشادمللمش ات١بحوثتُت٢ذا كاف من الأت٫ية تٔكاف تشجيع ات١علمتُ ~ 
 .احتًاقهممشكلة ضغوط اتٟياة كما يتًتب عن ذلك من تٗفيف مع الات٬ابي التعامل أساليبكسابهم لإ 

إحتًاؽ تٗفيف في  برنامج إرشادمإختبارفاعلية إعداد ك  على أساستقوـ الدراسة :البرنامج/ 2. 2. 53.
 إبراز أت٫يتها.لأداة الرئيسية لتحقيق أىدافها ك ليكوف بذلك ا،هتٍات١ أدائهموتٖستُ نعلميات١

، ص 1984التًبيةّ، معجم علم النفس ك ) "الأفراد على إتقاف مهارة معينة "خطة منظمة لتدريب: تعريفو/ 1. 2. 2. 3.5

الإستًاتيجية ؛مزت٬منالأىدافات٠اصة"ىو ك .(82
تنفيذ ؛الإجراءاتالتنظيمية؛ت٤توىالبرنامج؛التصميمالبحثيات١لبئم؛هاات١وجهةلتحقيق

 (202، ص 2005)سعفاف، قوتٯو،كالتنسيقبينكلماسبق".وتالبرنات٣
بهدؼ نتقائي،الإنظمةتستندفي أساسها إلىمبادئ الإرشاد مك ددةحخطوات٘سلسلة"بأنو: الدراسةتعرفالباحثةبرنات٣~ ك 

ساعدىم تخلبلفتًةت٤ددة، تٚاعية ك بطريقةعلمية عملية براتخمجموعةت١شاركيناات١علمتُ إكساب 
 ات١هتٍ. تٖستُ أدائهمو همحتًاقشدة اكمنثمالتخفيفمن،علىالتعاملبكفاءةمعات١واقف الضاغطة

الذم يقوـ على فكرة أف  ،"الإرشاد الانتقائي"يستندالبرنات٣علىأسس:طار النظريللبرنامجالإ/ 2. 2. 2. 3.5
شخصيات مع مشكلبت ك  النظرية الواحدة ليست قادرة تٔفردىا على التعامل بنفس الدرجة من الفاعلية

 النظريات تٞعلها منهحا تشخيصيا علبجيا ككقائيامع كيوفق بتُ كل كتوجو ت٬ظهرت "الانتقائية"  ت٢ذا ،ات١ستًشدين
 لوجهة نظر معينة.ات١رشد ، بعيدا عن تٖيز بامتيازتٮدـ ات١طلب الارشادم  تكامليا

نظرا ت١ا تشهده المجتمعات يعدالإرشادالنفسيأحدفركععلمالنفسالتطبيقيةالتيعرفتنموانكتطوران كبتَا في حياتنا ات١عاصرة، 
تهم يتخبطوف في شراؾ الأفراد، جعل تفوؽ طاقة كافة مناحي اتٟياة كما أفرزتو من مطالبعلى  ئلة من تغتَات ىا
مهتٍ مؤىل متخصص منظمةمن طرؼ  بادرت المجتمعات بتقدفٔ خدمات نفسيةف ،طرابات النفسةالضغوط كالاض

و كالصحة ات النمكذلك تٖقيقا لأقصى درجت٬د صعوبة في حل مشكلبتو )ات١ستًشد(،)ات١رشد(؛ إفُ شخص آخر 
 (33، ص 2002حداد كعبدالله، ) النفسية.

جاءت "الإنتقائية" كرد فعل للقصور الذم شهدتو النظرية الأحادية القطب في علبج الاضطرابات النفسية      
ساليب الفنيات كالأللبستفادة من  النفسية طلبع على كافة ات١قارباتفلب مناص اليوـ من الإبصورة فعالة، 

لأف ات٢دؼ الأكؿ ىو مساعدة العميل على تٕاكز آلامو النفسية كتغليب مصلحتو على ، تتضمنهاالتي العلبجية 
 (297، ص ص 2014)جبافِ كت٭ياكم، أية اعتبارات نظرية.

نو"لا بد للمرشد من دراسة شخصية أتٕاىحيث يرل الفضل الكبتَ في تطوير ىذا الإ(Thorn)لػ  كاف
فالظركؼ  .مالنظرية هتعصبدكف  للتعامل مع مشكلتو؛ساليب الأتٮتار أفضل كمن ثم ياجاتو، حتإوتٖديد العميل
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" بالنظريات الإرشاديةات١رشد  إت١اـىذا يتطلب ك  لوانا عديدة من العلبجات،تتطلب أ شخاصكاتٟالات ات١ختلفة للؤ
أسلوبانتقائيتكاملي سنة .لذاصممأنيجمعويوحدبتُ مناىجالإرشادكالعلبجالنفسيفي (274، ص 2017)الزىرافٓ، 

( قدـ 1965فيعاـ )ك .( تٔا ت٭قق التعاملمعالشخصكلو )جسمو،عقلو،انفعالاتو،ركحو، ت٤يطو(1950)
(Lazarus) النموذج العلبجي ( 1977كاقتًح سنة )،(15، ص 2015)عيساكم كعمارم، ت٤اكلةانتقائيةلعلبجالإدماف

)السلوؾ، الوجداف، ت٦ثلة بػ (BASICID)مستوياتفُ سبعة تٖليل الاضطراب إ الذم يرتكز علىتعدد ات١
جانب  اختيار التقنيات العلبجية ات١لبئمة لكل الإحساس، التخيل، ات١عرفة، العلبقات الاجتماعية، العضوية(، ثم

للعقائد  ةنظريبدلا من الالتزاـ ات١تزمت باتٟدكد ال، مع الاىتماـ بتخفيف معاناة العميل في أسرع كقت ت٦كن، منها
 (271، 2008)مقدادم، . جيةالعلب

في ات١وقف الارشادم من الانتقائيةكجهة النظر تتحقق 
منأجلرتٝإستًاتيجيةعلبجيةمنظم،التطبيقالعمليلؤسسوتقنياتتؤخذمنمجالاتات١عرفةالعلميةات١توافرةفيات١عاتٞاتالنفسية"خلبؿ

 :ترتكز عليها فيات١بادئ كالأسس الرئيسية التي تٯكنتحديدك . (2007،179،ملحم)"ةمناسبةللحالة

كما ينتج ات١تسببة فيها كما تتجو الدراسة ت٨والعوامل للمشكلبت النفسية: فات١نهجالعلميقاعدةرئيسيةفيالتصدي-
للؤساليب الارشادية التي ثبتت من إدراؾ كاضح شامل ت١عاتٞتها ينطلق التخطيط ،عنها من حالات سلوكية

 . البحثفاعليتها في علبج الاضطراب ت٤ل 

-

درجةجدكىععلىفسيةيكوننعاتٞةتأليفنظات٦لكأساسيوفرقاعدةمناسبة:نتقاءماىوأفضلوأكثرصحةفيات١عاتٞاتالنفسيةات١ختلفةإ
 .اؽمستوىعلمتَ ك الية
لذا ت٬ب الأفرادكالتنوعفيالشركطالمحيطةبهم، خصائصختلبفاتقومات١عاتٞةالانتقائيةعلىأساس-

 .نهسلوكهوحالةاضطرابويالنظرإلىكلشخصفيتفردت٫نحيثتكو 
تعديلبيكفيفي العميلىوتعديلبلسلوك؛توجيهات١عاتٞةالانتقائيةلغرضواضحمحدد-

 (177، 2002)أبوعيطة، ومناسب.اتٟكمعليهبأنهتغلبعلىاضطرابهواتٕهنحوماىومقبول

كضع خطة من أجل ، من حيث أنها خاصة لكل حالةالشاملةساس الدراسة العلمية نتقائية تقوـ على أ~ فلئ
 بشكل تكاملي. علبجية تلبي احتياجاتها

على  ك العلبجية أفضل النتائجحراز لإ ،يبدك جليا أف "الانتقائية" تستَقدما ت٨وتٖقيقات١مارسةالإرشاديةالناضجة     
غيتَ ات١شاعر ت؛ تغيتَ السلوؾ  السلبي إفُ سلوؾ إت٬ابي فاعلإفُ  تهدؼ، فهي العميلكافة جوانب شخصية 

تغيتَ الصور السلبية للذات إفُ  ؛ت٬ابيةالأحاسيس السلبية إفُ أخرل إتغيتَ ؛سارة ت٬ابيةالسلبية إفُ مشاعر إ
إكساب العميل مهارة تكوين ؛ تعديل أت٪اط التفكتَ ات١ختلة كظيفيا كتصحيح الأفكار ات٠اطئة؛ت٬ابيةصور إ

 (jones, 2011, p 348)مساعدتو على تٖستُ اتٞوانب البيولوجية.؛علبقات اجتماعية ناجحة
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يكبل لا إذ نتقادات ات١ؤسسة كغتَ ات١ؤسسة التي كجهت ت٢ذه النظرية، أت٫هاالغلو في الامبريقية على الرغم من الا
فهي تفرض نفسها يوما عن ،المحققة العلبجيةالآثار بقدر ما يركزكف على؛ ات١رجعيات النظريةبالانتقائيوف أنفسهم 

أظهرت نتائج دراسات ككقاية.حيث  ت٣اؿ ات١مارسة الارشادية تشخيصا علبجافعالة في يوـ كمحاكلة جادة 
(vann, 1995) تٕاه نظرم تعتمد عليو العلبجات النفسية تٔراكز الصحة النفسية في بأف الانتقائية تعد أىم إ

 -lazarus, 1997)الإحصائيات التي قاـ بها (. كدلت 2001ريكية ات١تحدة )الشهرم، الولايات الأم

مع % ( 80 -70نسبة ت٧اح )أف التدخل ات١تعدد الأكجو تٔدينتي )كينفستوف، نيوجرسي( قد حقق (2002
الالتزاـ ات١تزمت القاسي فقد أضحى ،سبق ت٢ا كأف خضعت لعلبجات أخرل ( حالة خلبؿ تٜس سنوات700)

 (12 -11، ص ص 2017)براىيمي كبوعمامة، .بعقائد علبجية خاصة مقصورا على قلة من ات١عاتٞتُ
الانتقائية في علبج الارشادية البرامج  الآف على فاعليةات١توافرة تٟد التطبيقية النظرية ك نتائج الدراسات  تكاد تتفقك 

 (, 1982Forman s(في دراسة " لدل ات١علم القلق"مثل الكثتَ من الاضطرابات النفسية 

(Long, 1988) (Blonk et al,  2006)، ،(، "ات٠وؼ الاجتماعي" 2014"الإكتئاب")جبافِ كت٭ياكم
)سعفاف، (، "الوسواس القهرم" 2014( )براىيمي، 2001"العدكانية" لدل ات١راىق )الشهرم، ، )الطائي( دراسة

 (2017(، "الإحتًاؽ النفسي" )تبافٓ، 2018"الضغوط ات١هنية" لدل معلمات الثانوم )نصر، (،2003
يدانية فاعلية ىذا النوع من البرامج في تنمية العديد من البحوث ات١ أكدتكما (.2020 -2019)مدكر، 

، البلوم) "الكفاءة الذاتية"، (1994،عبداتٞواد" في دراسة )الركح ات١عنويةكمن ات١تغتَات النفسية " الكثتَ
2009)(Schaufeli  et al, 2011)،  "1988"إستًاتٕيات ات١قاكمة)(Long, (2010 ،مسعودم ،)

(، "الذكاء 2018الصلببة النفسية" )نصر، ، "((Schaufeli et al, 2011 ات١هتٍ"  لأداءكا ندماجفيالعملالإ"
 (.2020 -2019(، "ات١ركنة النفسية" )مدكر، 2018 -2017الوجدافٓ" )تبافٓ، 

ت٭تل اتٟديث عن "الإحتًاؽ النفسي" مساحة كبتَة في ت٣اؿ التًبية كالتعليم، كذلك لأت٫ية الدكر الذم يلعبو ات١علم 
تٔتطلبات كتٖديات متزايدة، -لاسيما بات١رحلة الابتدائية-كت١ا تتسم بو مهنة التدريس  ؛بأكملو عدرسة كالمجتمفي ات١

-Boreen et al, 2003: 135)على حد تعبتَف

مجرد علىدكره لايقتصر ، إذ يبدأجدكلالعملبلفعليللمدرسفيالصباحالباكركلاينتهحتىساعاتالليلبت١تأخرة(136
فضلب تٖضتَالدركسوغتَىا،؛إلقاءالدركسإت٪اتٯتدإلىات١نزت١نتنظيمأعمالالامتحاناتوالتقوفٔ

. كل ىذه الأعباء تضاؼ إفُ قائمة الضغوط ( 16، ص 2014) الصياح،  ات١تعددةكالاداراتمعالطلببأكلياءالأمور عنتعامله
مسلوب العزتٯة، في ظل افتقاره التي تٮبرىا ات١علم خلبؿ حياتو اليومية لتجعلو في الأختَ منهك القول ك 

كىو ما يطلق عليو في لغة علم النفس "بالاحتًاؽ . لاستًاتيجيات التكيف مع كل تلك ات١تطلبات
تتًافق مع زملة أعراض فسيولوجية انفعالية معرفية ،كالتي حالةمنالإنهاكوالاستنزافنتيجةالتعرضللضغوطالعاليةكالنفسي"

(113 -112 ، ص ص 2000،عسكر) (18، ص 2001 ،عثماف) .فرد كأدائو الوظيفيسلوكية مرتبطة بالطاقة اتٟيوية لل
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 من خلبؿ ما يتبدل عليو من مظاىر سلبية مثلحتًاؽ النفسي في كقوع ات١علم فريسة للب تكمن ات٠طورة اتٟقيقية
العجز في العودة للوتتَة السابقة من اتٟيوية كالعطاء،  ؛فقداف الدافعية كاتٟماس للمبادرة كالات٧از ؛الإرىاؽ التاـ

 التعليميةفعالية العملية ك تٖصيل التلبميذ على كفاءةأدائو ات١هتٍ؛ ك صحتو العامة ك ينعكس بدكره سلبا على  كىو ما
شادية من خلبؿ برامج إر أداء رسالتو النبيلة على أكمل كجو لتمكينهمننفسياكانلزاماالعملعلىتأىيلهلذلك  .برمتها

 : كالتي ثبتت فاعليتها في دراسة تٗفف احتًاقو النفسيإنتقائية 
1980) Shaw,&And)(Zabel et Zabel, 1984)(Long, 1988)(1990Forman S, ) 

ت٤مد )( 2002( )الشعلبف، 1995( )سلبمة، 1994)عبد اتٞواد، 
)عمارم (2014)الصياح، (Schaufeli, 2011)( 2010)مسعودم، (2009البلوم،()2007كحنفي،

 (.2020 -2019)مدكر، (2018)نصر،  (2016)بوت٣اف، (2015كعيساكم، 
العمل كفق ات١نحى الانتقائي يعطي قيمة كفعالية تٯكن القوؿ بأف كل ماسبق من أدلة كدراسات   ىا علتأسيس

من أجل ،متعددةبتُ كقائع علمية كالتأليف الدمج ؛فيللممارس العياديعلمية يتيح حرية ، إذ الارشاديةللعملية 
فقد سد احتياجات اتٟالة كفق قاعدة كاسعة من اتٟلوؿ كالبدائل.تٖقيق ات٢دؼ الارشادم من أقصر الطرؽ ك 

 النموذجي. ب(Lazarus, 1997- 2002)كرشاد العصر إب(patterson, 1990)كصفو
صادر ممن منتقاة بعناية  ؛يقوـ على أساس فنيات كأساليببرنات٣اقتًاحلذا كاف من الأت٫ية تٔكاف التفكتَ في 

 عدة ات١علمتُ على تٗفيف احتًاقهم.مسابهدؼ ، فيما بينهافي شكل جلساتسقة كمتت٥تلفةارشادية 
 :عتباراتالتاليةالإيستمدالبرنات٣ات١قتًحأت٫يتهمن:ىميتوأ/3. 2. 2. 3.5

مستمدة من التًاث النظرم رشاد الانتقائي( النفسي، الإ حتًاؽالإيقدـ البرنامج معلومات تثقيفية حوؿ ):نظريا*
 ت١واجهة مشكلتهم. كمن ثم تهيئتهمثل ىذه ات١وضوعات، تٔكزيادة كعيهم ات١فحوصتُ معرفة  ،لتنميةالسيكولوجي

صحتهم النفسية الاحتًاقالنفسيوالتخفيف من آثارىالسلبيةعلى حدة يتوقعللبرنات٣مساعدةات١علمينفيخفض:عمليا*
إقتًاحات كمايقدم.العمليةالتعليميةفعالية على ك ت٬ابا على تٖصيل الطلبب إينعكس ت٦ا . تٍهات١أدائهماتٞسدية ك 

 .توصيات للمهتمينبتطويرالواقعالنفسيفيحقلبلتًبيةكالتعليمك 
برنامج إرشادم  إف تبتٍ الباحثة فكرة إعداد: المبادئالعلمية؛لاختياروبناءالبرنامجو  الأسس/ 4. 2. 2. 3.5

 ىي:  قناعاتكاف مؤسسا على ت٣موعة   ،ات١هتٍ ئهمداأوتٖستُ نعلميات١احتًاؽ انتقائي لتخفيف 
حتًاؽ الإىبالآثار السلبية للضغوط؛ حيث يعد "العلبجية التي تعن ات١قارباتأىم يعتبر"الإرشاد النفسي" من  -

 .ات١هاراتاللبزمةللسيطرةعليهامستقبلباتٟاليةكإكسابهعلىحلمشكلبتهة الفردساعدتٔ" أخطرىا، النفسي

زخر بو تا ، ت١النفسيةات١شكلبتاتٟديثةنسبياالتيأثبتتجدارتهافيات١يدانالعمليلكثتَمنالإرشاديةات١قارباتىحدإ"الانتقائية"عدت -
. دكنتحيزلنظريةبعينها، تقدفٔ البدائل ات١مكنة تٟلوالاضطراب ك لتشخيص  إجراءات كأساليب؛من 

 . العميلشتىجوانبالقصوربشخصيةمع التعاملفيالقصوىات٫يتو ت٢أسلوبا تشخيصيا علبجيا ت٪وذجيالذاتٯكناعتبارىا



 الفصل الخامس:.................................................إجراءات الدراسة الميدانية
 

 
133 

إلىفاعليةالبرات٣الإرشادية الانتقائية (Bernstein, 1997) أشار -
فهي ،مواجهةالضغوطات١ستقبليةك فيالتعاملمعالضغوطاتٟالية

( 148،ص2000لله،اعبد).برنامجالتٯتدلفتًةطويلةبعدانتهاءاأقلبلأساليبالعلبجيةفينسبةحدكثانتكاسةلأنأثرى

 .(331،ص2016بوت٣اف،)

الإرشادية الانتقائية في تٗفيف ضغوط ات١علم  مجاعلىفعاليةالبر دراساتهم النظرية كات١يدانيةتوصياتالباحثينفيك  تأكيد -
 مثل دراسة  ،كاحتًاقو النفسي؛ على ات١دل القريب كالبعيد

1980) Shaw,&And)(Zabel et Zabel, 1984)(Long, 1988) (1990Forman S, ) 

 (2009البلوم،()2007ت٤مد كحنفي،)( 2002( )الشعلبف، 1995( )سلبمة، 1994)عبد اتٞواد، 
()بوت٣اف، 2015)عمارم كعيساكم، ( 2014)الصياح، (Schaufeli, 2011)( 2010)مسعودم، 

 ,Forman s)كأثبتت نتائج دراسة (.2020 -2019مدكر،()2018 نصر،) (2016

1982)(Schaufeli, 2011)(،2009البلوم،()2007ت٤مد كحنفي)  جدكل البرامج الإرشادية الانتقائية
 مقابل ات٩فاض مستول ضغوطو كاحتًاقو.  ؛فيتحستُ الكفاءة الذاتية للمعلم كاندماجو ات١درسي كأدائو ات١هتٍ

بيئيةتتمثلفي العلبقاتالشخصيةمعالآخرين ؛ يتأثر السلوكالإنسانيبعواملوراثيةبيولوجية -
ت٦ا يدعو إفُ الانتباه كاليقظة لكل  .الاجتماعيةالمحيطةبو،كفيعملية التعلممنخلبلالآخرينالظركفالبيئيةالثقافيةك 

 (. 2002 -1997ات١عرفية لدل تعديلو )لازاركس، الفسيولوجية النفسية الاجتماعية ات١تغتَات 

: الشخصيةبناءمتكامل -
( السلوؾ،الوجداف،الإحساس،التخيل،ات١عرفة،العلبقاتالاجتماعية،العضوية)إذتتكوت٪نسبعةأبعاد
( في 2011كىيمتًابطةمتداخلةالوظائفضمننظامتفاعليموحد )جرادات، ،(BASICID)ات١عبرعنهافيالصيغة

لذا . (282 -281،صص 2014 جباليوت٭ياكم،)
بعةللشخصيةقدانعكسعلىبقيةاتٞوانبالأخرل،أكفيفإماأنيكوت٩للبفيأحداتٞوانبالس،يفسرالاضطراتٔنوجهةنظرمتعددةالأبعاد

 ( 325، ص 2008)الزيود، طريقةالتفاعلبينتلكالأجزاء. 

يعتمدتشخيص اتٟالات  -
كمن ،(BASICID)علىتحديدات١شكلبت١تضمنفيكلجانبمنجوانبالشخصيةالسبعة،باستخدامشبكةالتحليلبلوظيفي

 .(Windy, 1999: 144)التوجهاتالنظرية،مععدمضركرةالانتماءت٢امختلف اختيارأنسبالطرقالعلبجيةات١ستمدةمنثم 
: العلبقةالعلبجية -

ىيالتًبةالتييتممنخلبت٢اتفعيلدكرالتقنياتالعلبجيةات١نتقاة،كعلىات١رشدأنيختارطبيعةالعلبقةالتيسيقيمهامعمستًشدىآخذابعين
 الاعتبارخصائصهالشخصيةكطبيعةمشكلبتو

(James o et al, 2010: 443) .(،282،ص2014 جباليوت٭ياكم) 
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مركنة السلوؾ الإنسافٓ: لا يوجد مستًشد ذك موقف ثابت كليس من ات١عقوؿ أف نعمم موقفا إرشاديا ما على   -
كل احتياجات اتٟالة، فقد تٖدث مستجدات تؤدم إفُ إدراؾ الفرد تٟل معينقد لا يتفق معو فيما بعد. 

 (15، ص 2017)براىيمي كبوعمامة، ( في 2005)الداىرم، 
تفرد اتٟالات: ينظر إفُ كل شخص على أنو متفرد في خصائصو كطبيعة اضطرابو، فما قد يصلح تٟالة ما لا -

يصح مع حالة أخرل تعافٓ من نفس ات١شكلة. كعليو ت٬ب أف تقوـ ات١عاتٞة النفسية على أساس الدراسة العلمية 
 ات١تكاملة لكل عميل كحالة فريدة من نوعها. 

ظرية بشكل أك بأخر في ت٣اؿ الإرشاد كالعلبج النفسي، فلب بأس من استخداـ الطرؽ الفاعلة أسهمت كل ن -
 .الصادقة لكل اتٕاه تٔا يستجيب تٟاجات ات١ستًشد كتٯكنو من حل مشكلبتو

مركنة ات١رشد الفعاؿ: فات١عافً الذم يرنو إفُ النجاعة كالفعالية في تعاملو مع طيف كاسع من ات١شكلبت  -
ت، لابد أف يكوف مرنا طليق اتٟركةيتصف بسعة الأفق في انتقاء التقنيات ات١ستمدة من مصادر ت٥تلفة، كالشخصيا

 -1997)لازاركس، تٔا يوفر لو قاعدة مناسبة لتأليف بركتوكوؿ علبجي ذك جدكل عالية كمستول علمي راؽ. 
 (18 -10، ص ص 2017براىيمي كبوعمامة، )( في 2002

الاضطراب النفسي على كثرة العوامل ات١تسببة في كل منها، ت٦ا يقتضي بطبيعة اتٟاؿ تنوعا يدؿ تٖليل حالات  -
في إجراءات علبج الاضطراب، كلعل الانتقاء أفضل طريقة لتلبية حاجات ىذه ات١واجهة. كما يدؿ على تعقد كبتَ 

راض الاضطراب كشركطو. كىو ما فيها ت٬عل الأخذ بتصنيف ت٢ا كالتقيد بو؛ أمرا يؤدم للئحاطة الكافية تّميع أع
 يدفع بدكره لتبتٍ نظاـ انتقاء ينطلق من مفهوـ الأعراض التي ت٘يز كل اضطراب لتكوف موضع فحص كمعاتٞة.

ت٘ر ات١عاتٞات النفسية بتطور يعمل فيو بات١عارؼ العلمية بشكل عاـ كات١عارؼ النفسية بشكل خاص، كلعل  -
 الانتقاء ىو الأكثر سلبمة في مواكبة ىذا التطور كأفضل تلبؤما مع كاقع حالات الاضطراب. 

دؽ بالنسبة للمعاتٞة يعتمد كل اتٕاه في ات١عاتٞة النفسية على نظرية عامة في علم النفس، كالأمر صا -
الانتقائيةفهي تقوـ على نظرية أساسها؛ الدمج بتُ كقائع علمية متعددة كالتأليف ات١تكامل بينها. )اتٟجار، 

 (15 -13، ص ص 2017براىيمي كبوعمامة، )( في 2005
احتًاقهم ( مصادر) ابعنتعددأسب)ات١علمتُ( سفرتنتائجتطبيقات١قاييسالسيكومتًيةكات١قابلبتالعياديةعلىأفرادالبرنامجأ -

 ،ككذاتنوعمظاىراستجابتهملهابينأعراض(مهنية،اجتماعية،اقتصادية) كخارجية( نفسية،صحية،معرفية) بينداخلية
كىوماتٛلبلباحثةلتصورمنظومة مهاراتوفنياتفسيولوحيةمعرفيةنفسيةسلوكيةقد (. فسيولوحية،معرفية،نفسية،سلوكية)

 تعديلئدراكهمللمواقفالضاغطةكتٗفيفشدةاستجابتهمالسلبيةحيات٢ا. ؛تكوف ذات فعالية في
بػػناء على 

جاءالبرنات٣اتٟاليمنظماكت٥ططالأساليبوفنياتإرشاديةمتنوعة،تٙتنسيقإجراءاتهاكأنشطتهاكفقجدكلزمنيفيشكلجلساتٕماسبق
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ت٨و إكتساب مهارات ؛الإت٬ابيفاعلهمتك ات١علمتُ ،سعيامناإلىمشاركةاجتماعيةكفيجوعلبقةإرشاديةنفسية؛ماعية
 .ا ت١هتٍ ىمءوتٖسنأداهمتٗففاحتًاق

 يعد تٖديدأىدافالبرنات٣خطوةأساسيةيتمفيضوئهاتٖديدت٤تواىوفنياتو.: أىدافو/ 5. 2. 2. 3.5
خبرات علمية عملية باكسابهم،ات١هتٍئهم داأتٖستُ ك ات١علمتُ حتًاقإساساإلىتخفيفأيسعى البرنامج م:الهدفالعا*

 تضمنتها جلساتو.
 الأىدافالتالية:-جلساتوما تضمنتو من خلبؿ  - يتوقعأنيحققالبرنامج:ىداف الفرعيةالأ*
 .البرنامجللتعاكف في  مكمدل استعدادى ماتٕاىاته؛ ات١شاركتُالتعرؼ على السمات البارزة في شخصية  -
 تٟالات البرنامج. تشخيص دقيق ت٤اكلة الوصوؿ إفُ  -
 .ات١علمتُكبين؛والباحثةات١علمينتٖقيققدرمناسبمنالتعارفبينبناء العلبقة الإرشادية: من خلبؿ  -
 مساعدة ات١شاركتُ على صياغة ت٣موعة من الأىداؼ الواقعية على ضوء ات٢دؼ العاـ للبرنامج. -
في وعيتهمبالضغوطالتييتعرضونلها:لتحتًاقالنفسي )مفهومو، مصادره، أعراضو(الإعنتثقيفية تٔعلوماتىم تزكيد -

 .كيف أنها تتسبب في احتًاقهم نفسيا مع مركر الزمنك  ،الشخصيةك  حياتهم ات١هنية
بذكاتهم لتعميقمعرفتهم :ؾ(السلو ، ات١شاعر،الأفكار) العلبقةبتُإدراكمساعدتهمعلى -
 تٕاىات١واقف الضاغطة. ردكدأفعات٢مبلكييصبحواأكثركعياك 
 اخلي.: كأساس لعمل النظاـ ات١عرفي الدؼ على ماىية الأفكار التلقائيةالتعر  -
 عتماد على قائمة "بيك" للتفكتَ المحرؼ. بالإ :امعاتٞتهعلى التشوىات ات١عرفية الشائعة ك التعرؼ  -
العمود ، ات١راقبةالذاتيةفنيات ) بتدريبهم على:الأفكار اللبعقلبنية ات١رتبطة بات١واقف الضاغطة تٖديدمراقبة ك  -

 .DRDT) سجلالاسئلة السقراطية، ات١زدكج، العمود الثلبثي، السهم النازؿ، 
جدكؿ ات١زاياكات١ساكئ، أساليب إعادة البناء ات١عرفي)بتدريبهم على :على ت٨و أكثر عقلبنية عديل ت٪ط التفكتَت -

موازين التقدير، إت٬اد البدائل، ، التفكتَبتدرجاتالرمادم، تٖستُ لغة اتٟوار الداخلي، إعادةالعزك ،ات١قياسات١زدكج
 .(دلالاتالألفاظ ،الإقلبؿ من صفة الكارثيةتفحص الدليل، 

تفعيل الذات، توقع ، ات١هاـ ات١تدرجة، إدارة الوقتعلى مهارات )بتدريبهم :الأداءمعاينة كرفع؛ مستول النشاط ك  -
 .(السعادة،جدكلة النشاطات، نسبة الإتقاف كالرضا

 فعالةللتعاملمعالضغوط.كطريقة :بأسلوب إت٭ابي حلبت١شكلبتتدريبهم على  -
 .الذات توكيدفنيات بتدريبهم على : الفاعلية في العلبقات الاجتماعيةكبر قدر ت٦كن من النجاح ك أتٖقيق  -
قتحامية، إيقاؼ الأفكارالإ ،مزاكلة الرياضة، الدعابة كات١رح: من خلبؿ )يةاتٞسد-يةحتًاؽ النفستٗفيف آثار الإ -

 (.ستًخاء العضليالتنفس العميق، التخيل الفعاؿ، التحصتُ التدرت٬ي للقلق، الإ ،الأكل الواعي
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تٗيلبت١واجهة، لعبالدكربعرضمواقفسابقةأكمتوقعة، )عن طريق حتًاؽ النفسيواجهةالإت١ات١شاركتُ تهيئة -
 .داخلبتٞلسات في جو آمن(التدرت٬يتعريضال
 في مواقف حياتهم اليومية.:بتشجيعهم على تطبيق خبرات البرنامج لاحتًاؽ النفسياواجهة م -
 .مستقبلب بناءالإحساسبالكفاءةكالفعاليةالذاتيةفيمقاكمةالاحتًاؽ النفسيعن طريقالوقاية من الانتكاس: -

 الإطارالعامللبرنات٣مادتهالعلميةكتقنياتهمن:اقشتقإت٘: مصادربناءمحتوىالبرنامج/ 6. 2. 2. 3.5
أساسيات في الإرشاد ت٫ها كتاب "أكاف :رشاد النفسي"موضوع "الإ تناولتمراجع لى كتب و إالعودة *

علم النفس "،(2004العزة، عبد ات٢ادم ك )الإرشاد النفسي""مبادئ التوجيو ك ، (2009النفسي" لػ )تٚل الليل، 
)ات١صرم،  ""الإرشاد النفسي،(2000تٛد، أالإرشاد النفسي" )"التوجيو ك ،(2000العلبجي" )سرل، 

 ،(2005، عيد)"مقدمة في الإرشاد النفسي" ،(1987عمر، )"العلبج النفسيات١قابلة في الإرشاد ك "،(2010
 (.2008مشاقبة ، " )خصائيتُ النفسيتُالأبادئ الارشاد النفسيللمرشدين ك م"

كاستًاتيجيات  ؛النماذج ات١فسرة للبحتًاؽ النفسيالنظريات ك  الاطلبع علىفي استفادت منها الباحثة خاصة~ 
ا ، تٔات١توافرة باتٟقل الارشادمساليب الأنسق بتُ الفنيات ك ير مقتًح لبرنامج ت٬مع ك كضع تصو  كمن ثم، ادارتو

 تصميم البرامجلطر النظرية طلبع الباحثة على الأإف أكما تهم.  طبيعة مشكلبيتناسب مع خصائص عينة البحث ك 
الاعداد للبرنامج، التمهيد ك  :ساسيةأمراحل  5كفق ءات البرنامج"جراعاـ لإالخطط ات١مكنها من كضع " الإرشادية

 . موتقيي، تنفيذه،استطلبعيإهريبتٕ، لوكفِ كضع ات١لمح الأ
مشكلبتو ط النفسي ك ت٫ها كتاب "الضغأكاف :مراجع حول موضوع "الاحتراق النفسي"كتب و الاطلاع على  *
 ،(2009أبو اسعد، "التعامل مع الضغوط" )الغرير ك  ،(2008عبيد، ) آثاره على الصحة النفسية"لػك 

الضغط النفسي؛ طبيعتو كأسبابو "، (2006حستُ، حستُ ك ) النفسية"اتيجيات إدارة الضغوط التًبوية ك "استً 
عبد ) دراسات ؛ت٪اذج ؛ظريات؛ ن"مقدمة في علم نفس الصحةمفاىيم، (2003ات١ساعدة الذاتية " )شيخافٓ، ك 

في ات١وقع الالكتًكفٓ ( 2004كتئاب لدل ات١علمتُ" )عثماف، علبقتو بالإ تًاؽ النفسي ك "الاح ،(2010العزيز، 
(www.gulfkids.com)،  بن لوكيا ك ) "الإجهاد"،(2000عسكر، ) أساليب مواجهتها""ضغوط اتٟياة ك

في ات١وقع ت٤مد، دت( )"الاحتًاؽ النفسي لدل معلمات رياض الاطفاؿ" ،(2006زركاؿ، 
 ،(2010منصورم، ) "الضغوط النفسية كات١درسية ككيفية مواجهتها"،(www.gulfkids.com)الالكتًكفٓ
 (.  2001عثماف، )إدارة الضغوط النفسية" "القلق ك 

، أعراضومسبباتو، )مفهومو، "الاحتًاؽ النفسي" موضوع عداد تٚع نظرم حوؿ إفي عتمدت عليها الباحثة إ~ 
تهم، دىم تٔعلومات مستفيضة عن مشكلك تز في شكل ت٤اضرات  ات١شاركتُعلبجو(، لعرضو فيما بعد على ، قياسة

" يتم حتًاؽلإ"مطبوعة تثقيفية حوؿ اعدادىا لػ إفضلب عن  يهيؤىم ت١واجهتها.كثر كعيا بها ك أت٦ا ت٬علهم 
 / تطويق مشكلة الاحتًاؽ النفسي(.5)اتٞلسة -كواجب منزفِ-بقراءتها جيدا همتكليف

http://www.gulfkids.com/
http://www.gulfkids.com/
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إثراء ك اتٟافِ لبرنامج العاـ ليكل ات٢للبستفادةمنهافيبناء:تحليلمضمونالبرامجالتي تضمنتها الدراساتالسابقة *
 :منهات٤تول جلساته

عراض الاكتئاب عند طلبب أنفسي للتخفيف من رشادم إمدل فعالية برنامج "(2008دراسة )النجمة،  -
ثراء ت٤تول جلسات إبالتفكتَ العقلبفٓ"  في ات١تعلقة"( 8، 7)ستفادت الباحثة من ت٤تول اتٞلسات إالثانوية". 

ات١مثلة باتٞلسة : ات١تكيفة، تعديل الافكار غتَ 10ك 9ات١مثلة باتٞلسة  :مراقبة الافكار كتٖديدىا)برنات٣ها ات٠اصة بػ
 (.13ك 12ك 11

نفعاليفيتنمية أساليبمواجهة إ( "فاعليةبرنات٣إرشاديعقلبني2010)دردير،  -
كأسلوب "ABCالباحثة في استخداـ مهارة "ملء الفراغساعدت الضغوطالناتٕةعنالأحداثاتٟياتيةلدىطلبةاتٞامعة". 

 .(الوعي بالذات /6تٞلسة ا)السلوؾ ك فكار ات١شاعر العلبقة بتُ الأ فعاللئدراؾ
ستعانت إثر برنامج معرفي سلوكي في علبج بعض الأعراض النفسية للسكريتُ ات١راىقتُ". أ( "2012 )بكتَم، -

قلبؿ من صفة الكارثية، د البدائل، الإات٬إداء الدكر، تفحص الدليل، أ، DRDT)الباحثة ببعض فنياتو ات١عرفية 
نشطة في اقتًاح الألفاظ، ات١زايا كات١ساكئ، ات١قياس ات١تدرج(الرمادم، دلالات الأجات ر عادة العزك، التفكتَ بتدإ

فضلب (.13-11فكار غتَ ات١تكيفةاتٞلسة ، تعديل الأ10ك 9مراقبة الافكار كتٖديدىااتٞلسة ) ػالتدريبية ات٠اصة ب
اثراء ت١هاـ ات١تدرجة( في تقاف كالرضا، ا)جدكلة النشاطات، نسبة الإالسلوكيةكػ فنياتبعض العنالاستفادة من 

 .(16-14)"تنشيط الذات كتفعيلها"  ت٤تول جلسات
ستفادت إفاعليةبرنات٣إرشادتٯعرفيسلوكيلخفضالاحتًاقالنفسيلدىمدرسيات١رحلةالثانوية". "( 2014)الصياح،  -

ت١واجهة  /الاستعداد22( في اثراء ت٤تول بعض جلساتبرنات٣ها )اتٞلسة 11، 10) لساتاتٞالباحثة من مضموف 
 واجهة الاحتًاؽ(. م/  23حتًاؽ ، اتٞلسةالإ
نتقائي للتخفيف من الاحتًاؽ النفسيلدل الأستاذ إ ( "فاعلية برنامج إرشادم2015)عيساكم كعمارم،  -

التشخيصالدقيق بغرض  ،فراد التجربةأجراء مقابلبت فردية ت٘هيدية مع إفُ ضركرة إاه الباحثة بنتإلفتت اتٞامعي". 
 كرةساسية لستَ ستعانت بها الباحثة في تصور ات١راحل الأإكما ،  تهيئتهم للجلسات التدريبية اتٞماعيةتٟالتهم ك 
 رشاديوفق ات١نحى الانتقائي.برنات٣ها الإ

( "فعالية برنامج معرفي سلوكي في خفض حدة الضغوط النفسية لدل ات١راىق ات١تمدرس". 2016)بن صافٌ،  -
 .(2، 1 اتٞلسة) التجربة أفرادجراء مقابلبت فردية ت٘هيدية مع إضركرة إفُ اه الباحثة بنتإلفتت 

عتمدت إ". ستاذة اتٞامعيةلدل الأ وكي لتخفيف الضغط النفسي( "بناء برنامج معرفي سل2016)بوت٣اف،  -
ارات "باستخداـ مهحتًاؽلئات١تدرجة لواجهة ات١في استنباط فكرة "تصميم ات٢يكل العاـ لبرنات٣ها، ك عليها الباحثة في 
 .(23-22)اتٞلسة (خلبؿ يلتعرض داخل اتٞلسة، التعرض الفعل)تٗيل ات١واجهة، ا
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 .ضطراب ما بعد الصدمة لدل الأطفاؿ"إنتقائي ت٠فض أعراض إ( "برنامج إرشادم 2016عوض، ) -
 كفق الأسس العلمية للنظرية الانتقائية.استفادت منو الباحثة في رسم ملبمح ات٢يكل العاـ لبرنات٣ها 

فٓ ت٠فض مستول (  "تصميم برنامج تدريبي مقتًح يعتمد على مهارات الذكاء الوجدا2016)قويدرم،  -
الواحدة خطط العاـ للجلسة البكالوريا". ساعدت الباحثة في كضع ات١ طلببالعصابية لدل ك الضغوط النفسية 

 فنياتها، ت٤تواىا التنفيذم(.، دكاتهاأها الفرعية، فىداأعنوانها، مدتها، ىدفها العاـ، )رقم اتٞلسة ك 
ستبيانعلىعينةمكونة إبتوزيع الأكفُقامتالباحثةفيمراحلبلبحثستفادةمن نتائجالدراسةالاستطلاعيةالميدانية:الإ*
أىم مصادر لتعرؼ علىكذلك بغرض ا،حالات البرنامجقابلبتشخصيةمعكما أجرت٘؛( معلما300)
فعلية ت١شكلة الاحتًاؽ النفسي من معاناتهم ال تأكدت بالنتيجة.لديهمحتًاقهموالوقوؼ على ت٥تلف مظاىره إ

 مكن من صعوباتهم.أتكامليةتعافً ما  ستفادة من برامجمدل حاجتهم للئ كت١ست
:إستفادت الباحثة خلبؿ مسارىا ات١هتٍ كأخصائية نفسانية ستثمار الباحثة لخبرتها فيمجالالممارسة النفسيةإ*

قد يساىم تٔا  في تصور معافَ برنامج إرشادمساعدتها  ،البرامج العلبجية"إدارة ية من دكرات تدريبية حوؿ "عياد
 .كتٖستُ أدائهم ات١علمتُاحتًاؽ تٗفيففي خبرات علمية عملية؛ يتضمنو من 

 :ت٘تنفيذالبرنات٣ضمناتٟدكدالتالية:حدودالبرنامج/ 7. 2. 2. 3.5
 90) مدتهاستغرقتكاحدة أسبوعيا صةتقريباتٔعدتٟشهر أ( 8)خلبؿ جلسة(  25)البرنامجت٘تنفيذ :لحدودالزمنيةا*

 Pietro)(1984 ذ أشارإد(.  45مدة الواحدة )الفرديتتُ باستثاء اتٞلستتُ التمهيديتتُ ؛د(

Fesa,الك حتىتسمحلكاملبلأعضاءبات١شاركة،أنالفتًةالزمنيةات١ثاليةفياتٞلسةالواحدةمنالإرشاداتٞماعيتقدربساعةكنصف
 . (173، ص 2013)ات٠طيب،.ونويتوقعالاىتمامالذيشعورب

ات١شرفة على ات١قاطعة التعليمية  ؛البرنات٣الإرشاديفيمكتبالسيدةات١فتشةطبق:الحدودالمكانية*
)العلمة(،كىوت٣هزتٔكتبكراسيمرت٭ةخزانةصغتَةكمكيفهوائي، 

فتاحات١معلىنسخةمنقامتالباحثةبعدحصوت٢اكماات١شاركتُ،نتباىإرضيبعيداعنكلبت١ثتَاتالتييمكنأنتشتتالأيقعات١كتببالطابق
نظافتو علىمع حرصها،داتاشو ككمبيوتر كتببتجهيزىباللوازمالضركريةلتنفيذالبرنات٣منسبورةأقلبت٦لونةت٦سحة

 .الاطمئنافك تهويتهفيكلمرةقبلبلبدءفياتٞلسةحتىيشعرالأعضاءبالراحةك 
الاحتًاؽ النفسي مقابل فيرتفعةدرجات٘معلمة ت٦نسجلوا( معلما ك 10)بلغعددات١شاركينفيالبرنامج:الحدود البشرية*

 .البرنامجفي لمشاركةاستعدادالبدكا أمستويات متدنية للؤداء ات١هتٍ، ك 
 :طريقةالإرشاداتٞماعيللؤسبابالتاليةعلى  برنامجاليقوـ :الأسلوبالإرشاديالمستخدم*

، تٖقيق قدر ابةكات١رحكسيادةجومنالدعات١شاركتُ اتٞماعةبالتفاعلبت١تبادلبينتسمح،التجريبيةتشابهمشكلبتأفرادالمجموعة
عملية تعلم كاستخداـ ت٥تلف مهارات من التنفيس الانفعافِ لديهم بافصاحهم عن ات٥تلف انشغالاتهم، تسهيل 

 كفنيات البرنامج. 
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؛  نظمة كفق نسقات١نتقاة بعناية كات١ الاساليبحددتالباحثة ت٣موعة من : البرنامج هاراتومفنيات/ 8. 2. 2. 3.5
 البرنامج، كالتي تٯكن تقسيمها إفُ:برات خكبر قدر ت٦كن من أالاستفادة بيتيح للمشاركتُ 

 كاتٞدية منها:نوع من النظاـ حصص البرنات٣حتى يسود الباحثة  تتبناىات٦ارسات: دارة الجلساتإفنيات أ/ 
التي تقوؿ للمستًشد أف ك  ؛ات١ليئة بالانتباه ،مشكلتوك بر عن النظرة ات١تفهمة للمستًشد : يعتصال البصريالإ *

 ت٭رص على مساعداتك. ات١رشد ينصت كيتعاطف معك ك 
 حركةفأك يثبط التفاعلبت بتُ ات١رشد كات١ستًشد،  اتٕاىاتو تٯكن أف يشجعإف كضع اتٞسم ك  لغة الجسد: *

 تماـ.لأنها توصل إليو رسالة اى ،ت٬ابيةإات١ستًشد ب يستقبلهاتصاؿ البصرياتٞسم القليلة إفُ الأماـ مع الإ
أحيانا تكوف بعض ات١سائل التي يعبر عنها ات١ستًشد غامضة أك مشوشة بالنسبة للمرشد، لذا  ستيضاح:الإ *

عادة ما يبدأ ذلك بعبارات مثل "ىل تقوؿ أف؟ ىل تٖاكؿ ،هختَ توضيح معناىا للتحقق من قصديطلب ىذا الأ
 .أف تصف فِ ذلك؟ ىل تٯكن أف توضح ذلك؟"

ا الآخر يشعر ات١ستًشد بعضهفاعليتو على نوع الأسئلة كمدل تكرارىا، فبعضها مقبوؿ ك تتوقف التساؤل:*
 لا يكثر من توجيو الأسئلة دكف ىدؼ معتُ، فينظر ات١ستًشد للمقابلة على أنها تٖقيق. أبالضيق، كعلى ات١رشد 

السببية بتُ السلوكيات تقرير من جانب ات١رشدت٭دد العلبقة "كػ(cormier et cormier): يعرفو التفسير *
تٞانب الضمتٍ لرسالة ايستهدؼ فهو  .التصرفات ات١شاىدة"الأفكار ك عتمد على ات١شاعر يات١ختلفة للمستًشد

 الذم لا يتحدث فيو بشكل مباشر. ات١ستًشد ك 
ب أف نتباه بدقة ت١ا يصدر عن ات١ستًشد دكف مقاطعة مع ت٤اكلة عدـ التأثتَ عليو فيما يرغيعتٍ الإ الإصغاء: *

، استنتاج أفكار فَ بػ: التًكيز على الأفكار ات١همة يقولو أك يفعلو، كىو لا يقل أت٫ية عن الكلبـ اتٞيدحيث يسمح
 من خلبؿ ألفاظيتم الاستماع للمستًشد بإت٬اب عامة عن كل ما قالو ات١ستًشد. ك  يقلها ات١ستًشد، تكوين فكرة

 )ابتسامة، حركة اليد، إتٯاءة الرأس(. إتٯاءات )نعم، آه، صحيح( أك 
الوعي  إعادة صياغة مشاعر ات١ستًشد في كلمات تعكس جوىرىا، لإخراجها إفُ حيز عكس المشاعر: *
بنبرة صوت ت١ستًشد أك إعادة ت٤تول ما يقوت٢التعامل معها، حيث يقوـ ات١رشد بتكرار ات١قاطع الأختَة من حديث اك 

من العبارات . وبداخل ا ت٬وؿت١ك استحساف، ككأنها مرآة عاكسةدكف استهجاف أ تنقل للمستًشد فهم ات١رشد لو؛
 ".الكآبةعر بالغضب؟ أنت تشعر باتٟزف ك ىل تشالتي تدؿ عليها"

تًشد مع ترتٚة الأفكار الأساسية نتباه الانتقائي ات١وجو ت٨و اتٞانب ات١عرفي من رسالة ات١سالإعكس المحتوى:  *
 مزيد من الفهم من جانب ات١ستًشد. فُ ات١ناقشة ك لتي تقود إافي كلمات بلغة ات١رشد، ك 

تناكؿ .يخرأك في حالة الانتقاؿ من موضوع لآ يدؿ على ات١عتٌ ات١قصود في بداية ات١قابلة أك نهايتهاالتلخيص: *
ارات إعادة صياغتها بعبيكوف ذلك من خلبؿ تٕميع تٚلتتُ ك عادة ما المحتول ات١عرفي العاطفي لقضايا ات١ستًشد، 

 تركيبها في الفتًات الفاصلة أثناء ات١قابلة. ل عاـ في تفستَ أفكار ات١ستًشد ك قصتَة ىادفة تساعد بشك
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نو غتَ أكأفكار ات١ستًشد، ت٦ا يعتٍ أف  مشاعرأفعاؿ  ؛كتٖديده في عتمد جوىرىا على تعيتُ التبايني المواجهة: *
؛ بنفسوكلمات بسيطة ىادئة ليكوف أكثر كعيا ب تناقضالكاقعي أك غتَ قادر على التمييز، فيواجهو ات١رشد بهذا 

 يعيد تنظيم ذاتو في ضوء قدراتو.أكثر موضوعية؛ ك 
إظهار ىذا الفهم لو من خلبؿ لغة ؛مع من خلبؿ الإصغاء العميلمشاعر القدرة على فهم أفكار ك التعاطف: *

تجيب ات١ستًشد على ت٨و طيب حيث يس ،غتَ سويةحتى لو كانت  تقدير الظركؼ التي شكلت سلوكوك يفهمها 
 تابعة حركات ات١ستًشدتتمثل إجراءاتها في م. نتقاد من الآخرعتاد الإإبعدما  مرشده دما ت٬د التفهم منعن
، عدـ النظر إفُ لحتى لا يشعر بانقطاع التواصلو نتباه ستمرار في الإالإك كجهو، الاستماع الفعاؿ في التحديق ك 

 (252 -249،  89-80  ، ص ص2010)ات١صرم، قتًاب من ات١ستًشد. ، الإانهاء اتٞلسة إظهار الرغبة في أك الساعة

ثانية، فيشعر ات١ستًشد  20لا ينبغي أف يزيد عن ك للمرشد كات١ستًشد  الصمت ضركرياأحيانا يكوف :الصمت *
ستبصار الداخلي قق الإت٭يفكر ك فرصة للمستًشد كي يتكلم ىويتيح ك ،الإت٫اؿ أك بنهاية ات١قابلة قبل الأكافبات١لل ك 

لنفسو، يبطئ سرعة جرياف ات١قابلة، تٮدـ خصائص الانطوائيتُ، ضركرم في حالة سؤاؿ ات١ستًشد عن نقطة فَ 
لتصحيح ، كسيلة لاستعراض كتلخيص ما أدفُ بو ات١ستًشد؛ ك يقولو ات١ستًشدالتفكتَ فيما ك يكن ات١رشد مستعدا ت٢ا

 . الأخطاء التي قد يقع فيها ات١رشد

ار في نقل تعزيز ات١ستًشد على الاستمر ات١ستًشد، ك ك التفاعل بتُ ات١رشد حد طرؽ الاتصاؿ ات٢امة لتقوية أنتباه:الإ *
مستول التقبل ، حركة اتٞسم ،الإتٯاءات، تعابتَ الوجو) القنوات التاليةنتباه في يتم الإ ،أفكاره للمرشد

 .الاتفاؽ أك اللبمبالاةعن مدل الرفض تعبر يةكلها رسائل غتَ لفظك  (ستجابات اللفظيةالإ، كالاستحساف

زيادة إدراكو ؛استجابة فورية تلقائية من ات١رشد للمستًشد بهدؼ مساعدتو على تعديل سلوكو التغذية الراجعة: *
 تقوتٯها. مراجعة سلوكاتو ك ؛تأكيده لذاتوتٖديد ىويتو ك ؛ للآخرينك  الذاتي لنفسو

 حالتو دكف كضعصياغة عباراتهالتي تعبر عن ك عدة ات١ستًشد على تنظيم أفكاره كسيلة ىامة فعالةت١ساالإيحاء:  *
عاجزا على الوصوؿ إفُ حلوؿ معقولة كاف ما ت٬ب أف يفعلو إف  تٖدد ما ت٬ب أف يقولو ك كما الكلمات في فمو،  

 (82-80، ص ص 2004)عبد ات٢ادم كالعزة، بنفسو.

 ،فيطلب ات١ساعدة ات٠ركج منو الفرد يعجز عنوب بالنسبة تعبر ات١شكلة عن كضع غتَ مرغ: تحديد المشكلة *
على تٚع معلومات حوؿ ات١ستًشد كمشكلتو؛  فيعتٍ تلك المجالات التي يعمل من خلبت٢ا ات١رشد ىاأما تٖديد

 . ات١مكنة تٟلهالبدائل كا  مشكلتوفٔقدتفي لعميلهالفرصة تارؾ ، كسائل ت٥تلفةمستخدما أساليب ك 
 (99 -98، ص ص 2010)ات١صرم، 

قد ك ،ديد السلوؾ ات١ستهدؼ بشكل كاضح قابل للقياسات١رشد تٖ ت٭اكؿ من خلبلوالتحليل الوظيفي للسلوك: *
في الكشف عن  (Lazarus, 1997)لتحليل الوظيفي للسلوؾ" اBASICIDاعتمدت الباحثة على ت٪وذج "

، ات١شاعرالتيتصاحبالسلوؾ(A)رب، السلوكات١ضط(B)"استجابة الاحتًاؽ " لدل حالات الدراسة، حيث:
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(S))الإحساساتالتيتصاحبالسلوؾ )الشدةالعضليةبات٠صوص ،(I)التصورالذىنيفيعلبقتهمعالسلوؾ ،(C) ات١عرفةالتي
، 2001عبادة كنيازم، )أبو .ةالأدكيةكاتٟالةاتٞسدي(D)، العلبقاتالبيئيةات١تصلةبات١شكل(I)العميل، تنطبقمعأفكاركمعتقدات

 (93ص 
)عبد حدث أك ظاىرة بشكل منظم عن طريق اتٟواس الانتباه إفُ شيء تعتٍ الاىتماـ ك : ظمةالمن الملاحظة *

 تقوـ على عدة اجراءات ىي:،(63، ص 2004العزة، ات٢ادم ك 

 :: تٯثل مرحلة التخطيط ات١سبق للملبحظة من خلبؿالإعدادأ/

 السلوكيات.ت١لبحظة كافيا ؛هوت١ستًشدتْيث يكوف مناسبا ت٢تٖديد زمن إجرائها: .

قد يكوف ات١رشد متواجدا مع ات١ستًشدأك يلبحظو ك  ،في غرفة الصف أك أثناء اللعب تٖديد مكانها: يكوف ذلك.
 (257، ص 2008)مشاقبة،  دكف أف يتمكن من رؤيتو.

ت٭توم على معلومات )عامة، أسرية، عينات السلوؾ ات١راد ملبحظتها، إعداد دليل ات١لبحظة: يفيد في تٖديد .
السلوؾ  خصائصتٝات الشخصية،  التحصيل ات١درسي،لة اتٞسمية كالصحة العامة، القدرات العقلية، اتٟا
 النفسي(.  الإضطرابنواحي ماعي، ملبحظات عامة عن الشخصية ك جتالإ
فردية  ؛شاملة ت٦ثلة لأكبر عدد ت٦كن من مواقف اتٟياةختيار عينات متعددة ك إيتمتٖديد السلوؾ ات١راد ملبحظتو: .

رائدا خطيبا في كوف خجولا في موقف ما ك فقد ي رة متكاملة كاضحة لسلوؾ ات١ستًشد، تْيث تعطي صو كتٚاعية
 عن شخصية ات١ستًشد.الصادقة اعاة انتقاء السلوؾ ذم الدلالة ت٬ب مر  .أمآخرموقف 

تٞماعة يستحسن ا في حالة ملبحظة سلوؾة مستًشد كاحد في الوقت الواحد، ك : تٕرل عملية ملبحظتنفيذال ب/
 .ات١وضوعيةك للدقة  توخياعدة ملبحظتُ كالاستعانةبجيلية الشرائط التساستخداـ 

لوؾ ات٢اـ ثم التعود على تذكر السبثناءىا، : ت٬ب تسجيل ات١لبحظة دكف اتٟاجة ات١اسة إفُ الكتابة أالتسجيلج/
 .ذلك بعض النصوص كلما أمكن بتسجيل،ك مباشرةىا بعدهملخصاالإسراع بتسجيل

قتصادية جتماعية الإوء ات٠لفية الثقافية التًبوية الإ: بعد التسجيل يتم تفستَ السلوؾ ات١لبحظ على ضالتفستَد/
 (66 -65، ص  ص 2004العزة، )عبد ات٢ادم ك  خبراتو السابقة.للمستًشد ك 

فراد التجربة، من أتها مع التي أجر )التدريبية( كاتٞماعية )التمهيدية( ؿ ات١قابلبت الفردية الباحثة خلب دمتهاستخإ~ 
 (.مظهرىم العاـ،نفعالاتهمم،احركاته)ةالتلقائياتهم وكسل مراقبةجل أ

؛ يتخللهاكيليهامناقشاتات١شاركينسهلة علىدركستعتمد أساساعلىإلقاء:المحاضرةالمناقشةالجماعية *
فيكتسبونبذلك ،)مستمع،معلق،متعاطف،معتًض،مقتنع(بتُ يكونات١رشدت٤ورات٢ا، يتبادلفيهاأعضاءالمجموعةالأدكار 

)حستُ، العات١ات٠ارجي. والآخرين ك ت٨والذاتسلوكهم ك اتٕاىاتهم فكارىم مزيدامنات١عارفالتي تساعدىم على تعديلؤ
 (238،ص 2004
حتًاؽ النفسي الإ:حوؿ ات١شاركتُللمعلمتُ تثقيفية تمثلبت١ضمونالتطبيقيلهذىالفنيةفيتقدتٯمعلوماتي~ 
ت٪ط إدراكهم  توضيح الفركقالفرديةبتُ الأشخاص في، ، علبجو(ثارهآ،مراحلو، مصادره كمسبباتو، ومو)مفه
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، الاحتًاؽ النفسيعلبج مشكلةفيتو أت٫يك  ماىية الإرشاد النفسي الانتقائيحيات٢ا، استجاباتهم ك للمواقف الضاغطة
 .ات١شاركتُ الردعلىأسئلةك الغامضةالنقاطبعض فضلب عن توضيح

خر، يقومهذاالأسلوبعلىنظريةالتعلمالاجتماعيعند الآعمليةتعلمتتضمنتغيتَالفردلسلوكهنتيجةتقليدسلوكالنمذجة: *
"Bandura "ىي شكاؿتتخذ عدة أ،زيادةالسلوكات١رغوبل : 
تأديةالسلوكاتات١ستهدفةبوجودالشخصات١رادتعليمو،دكف أنيطلبمنهتأديةتلك النمذجةالحية:.

 .افقطالسلوكاتوإت٪ات٣ردمراقبته
 الكتب)كػسلوكالنموذتٚنخلبلوسائلاليقومات١ستًشدتٔشاىدة:النمذجةالرمزية.
 .لخصات،الأشرطةات١سموعةكات١رئية،الصور(ات١ك 
بعدىا يقومالحيات٪وذجأكلا الفرد يراقب:النمذجةبالمشاركة.

 .تٔفردههاكأختَايؤدي،بتأديةالاستجابةتٔساعدةكتشجيعالنموذج
 -176،صص 2010)ات٠واجة، .تٗيلشخصا ما يؤديالسلوكات١ستهدؼعلى  العميليستحث فيها النمذجةالتخيلية:.

180)  
 فهوبركتوكوت٠اصبهذاالأسلوب، هناؾ ليسك من أكثرتقنياتالعلبجات١عرفياستخدامافيطرحالأسئلةالحوارالسقراطي:*

تو شكلمعلىتحديد ات١ستًشدبداعهبصوغالأسئلةالتيتساعدإات١رشد ك يعتمدعلىخبرة 
أسلوب تيحلهاستنتاجأت٪ايتمسك بهمنأفكاركمعتقداتهو طريقةتكتشافإ، االتعرفعلىالمحتوىات١عرفيالذييكمنوراءىك 

 (186 -184، ص ص  2012)بكتَم، عتادعليو.إخاطئ

فُ عبارات استفهامية فبدلا من إعلى تٖويل عباراتهم التقريرية  ات١شاركتُالتطبيقي في: تدريب  وضمونميتمثل ~ 
، تٖديد الأفكار التلقائية التي نا فاشل"أكثر بهجة، ت١اذا أل" يقوؿ "ت١اذا لا تصبح حياتي نا فاشأس، نا يائأ" قوؿ

 ".؟تصاحب مشاعره السلبية أثناء مواقف معينة أم يتساءؿ "فيما كنت أفكر أثناءىا
 "بأنوRepp1983يعرفو " :التعزيز*
ذلكالإجراءالذييؤديفيهحدكثالسلوكإلىتوابعإت٬ابيةأكإزالةتوابعسلبية،الشيءالذييتًتبعليهزيادةاحتماتٟدكثذلكالسلوكمست"

 .فيات١واقفات١ماثلة"،قبلب
 .(14)السابق،ص "بات١عزز"(الذييحدثبعدالسلوكفيؤديإلىتقويتوات١وقفيسمىات١ثتَ)الشيء،اتٟالة،

تدعيمالفرد بالتعزيزالمتواصل:.
 .انسبيايسهلبنطفاؤىةضعيفالكنه،فيكلمرةتٖدثفيهاالاستجابةات١ناسبةللحصولعلىنتائجسريعة

ستجاباتات١ناسبةأكبعدحدكثعددمنالاستجابات٘نوقتلآخرأكبعدمركرفتًةالإيتمتقدتٯالتدعيمبعدعددمعينمنالتعزيزالمتقطع:.
 .زمنيةمعينة،فالتعزيزت٭دثببطءنسبيالكنهيكونأكثرقوةمنالتعزيزات١تواصل
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يأملبت١رشدأنيكافئالسلوكات١ناسببمكافأتهللعميل،فإتٯاءىبالرأسأكابتسامةتعملعلىتعزيزات١ستًشدإت٬ابيامننا:لتعزيزالإيجابيا.
صوت٢م تْمات٭دثللطلببفيالفصولات١درسيةسواءأكانبطريقةتلقائيةأت٦قصودةكىو  نفتاح،كالإحيةالكلبمالثقة

 .علىمكافآتفيشكلدرجاتأكمزاياأخرل
تقويةالسلوكمنخلبلإزالةمثتَبغيضمؤت١بعدحدكثالسلوكات١رغوبفيهمباشرة،ت٦ا  :التعزيزالسلبي.

ؤديإلىالتجنب زعجةتمثتَات٘يتضمنقلبستخدامافيبرات٣تعديلبلسلوكلؤنهأات١رغوب، كىو يؤديإلىزيادةالسلوك
 (224 -223،صص2011)مصطفىوعلي،. الانسحابوالعدكانيةك  كغتَىامنالسلوكياتغتَات١ناسبة

لفظية مدعماتتقدتٯ :التطبيقي ت٢ذه الفنية في يتمثل ات١ضموف~ 
يعززتكرار ، ت٦االصائبوالتفكتَ الصحيح علىالسلوؾت١شاركينا،بهدفحثالسليمة)ثناء،تشجيع،مدح(علىالإجابات

 حياتهماليومية.خلبت١واقف لتصبح جزء من سلوكاتهم التلقائية ات١رغوبة ستجابةالإحدكث
واقف ت١"يتيحللمستًشدأداءأت٪اطسلوكيةت٪وذجية باندكرا /تعلمالاجتماعينظرية "المستمد من أسلوبتعليمي:لعبالدور*

يتضمن   .(188، ص 2008، )الشهرملا ت٬يدىا،فيجونفسيملبئميقدمالدعموات١ساندة
حيثيتم إثارةمواقففيجلساتالإرشاد ،(137ص  ،  2006)إبراىيم،وفقوىذاأنيقومات١رشدأكات١ستًشدأككلبت٫ابتقمصدكريتفاعلون

 ات١رشدبتدريبات١ستًشدعلىإظهارعلى إثرىا الغيظأكالإحباط،يقوممشاعر  بطريقةالتخيليكوت٪نشأنهاإثارة
 ( 166 ، ص2011)عبدالستار، . والثقةضبطالنفسبلبئمةات١ستجابةالإ

، من خلبؿ لتعاملمعات١واقفالضاغطةلطرقجديدةعلى  خلبؿ اتٞلساتات١شاركينتدريبيتمثل مضمونو التطبيقيفي ~ 
 مواقف مشابهة سابقة أك متوقعة.عرض 

تفكتَت٫ضمنمنظارأكثركاقعيغمنصو العملبءكوسيلةلتمكين؛نفعافِالإتستخدمهذىالتقنيةأكثرفيالعلبجالعقلبني:الدعابة*
 نهشخصمستخفبوبأات١ستًشديشعر كي لاةعفويبقدمتتكونالدعابةمفيدةإذا.(Trower et al,1999, p 89)ة 

حيث يطلق . مباشرةتو واجهبدت١ات١ستًشد بنيةمعتقداتبتحرير كماتسمحللمرشد،مراقبةأفكارىبموضوعيةكيتمكن من 
و تنافرمعرفييجعليحدث تأييد أك معارضة فكرة ما، فدكنأنيتجادلاحولات١رشدالشكوكوات١غالاةحولتصرت٭اته

  علىات١رشدأنتَاعيهنا عدةأمور .أكثرتكيفنااتعاقبةت٤تملةأكأفكار تفستَات٘يبحثعن
 -150، ص ص 2012)بكتَم  .نتقادللئحساسيةبوجودختيارالوقتات١لبئملطرحها، التًاجععنهاإ،وعميلتكوينعلبقةقويةمعك

151) 
تٝاعيل إ)(. ات١شاركتُ)ات١ستًشدين سئلة على تبتٌ فكرة طرح الأييبتعد ات١رشد عن التلقتُ ك العصف الذىني:  *
 (99، ص 2016آخركف، ك 

 تم انتقاؤىامهاراتعتماد على تم الإ: وتحسين الأداء المهني حتراق النفسيالإفنيات تخفيف ب/ 
 :ىداؼ كل جلسةكفقا لأإكتسابها فهما كت٦ارسةمن ات١شاركتُ لتمكتُ عمليا في اتٞلسة، -كعرضها نظريابعناية

 التعريف بالبرنامج(: التعارؼ ك 3نظر )اتٞلسة أتقنية الكلمة الواحدة، تقنية اتٟادثة النقدية:  .
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، أىداؼ كتوقعات ات١شاركتُ من البرنامج 4اتٞلسة ، التعارؼ كالتعريف بالبرنامج 3اتٞلسة ): النفسيالتثقيف .
 .(أعراضو-مصادره-تطويق مشكلة الاحتًاؽ النفسي مفهومو5اتٞلسة 

 .الوعي بالذات( /6نظر )اتٞلسة أ)ملء الفراغ( ABCالعمود الثلبثي .

فكار ات١ختلة دم النازؿ، السجل اليومي للؤو العم مهارات )ات١راقبة الذاتية، السهم كفقتٖديدىا فكار ك مراقبة الأ .
 (10 ،9 نظر )اتٞلسةأداء الدكر(. أكظيفيا لػ "بيك"، التخيل، اتٟوار السقراطي، 

عادة إقلبؿ من صفة الكارثية، د البدائل، الإات٬إمهارات )تفحص الدليل،  كفقفكار غتَ ات١تكيفة تعديل الأ .
قياس ات١ساكئ، ات١لفاظ، جدكؿ ات١زايا ك تفكتَ بتدجات الرمادم، دلالات الأزك، تٖستُ لغة اتٟوار الداخلي، الالع

 (13، 12، 11نظر )اتٞلسة .أات١تدرج(
الرضا، تفعيل الذات، توقع تقاف ك )جدكلة النشاطات، نسبة الإمهارات عن طريق تفعيلها ك  تنشيط الذات .

 (16، 15، 14نظر )اتٞلسة أدارة الوقت(. إالسعادة، ات١هاـ ات١تدرجة، 
 (17نظر )اتٞلسة أ. ت٬اد البدائلإحل ات١شكلبت ك  .
 (18نظر )اتٞلسة أ.توكيد الذات.
، التحصتُ التدرت٬ي ضد مهارات )التنفس العميق، التخيل الفعاؿ باستخداـاتٞسم لعقل ك ا؛ تسكتُتهدئة ك .

الرياضة، التحلي بركح  كل الواعي، ت٦ارسةفكار الاقتحامية، الأيقاؼ الأإستًخاء العضلي التصاعدم، القلق، الإ
 (21، 20، 19نظر )اتٞلسة أات١رح (. الدعابة ك 

)تٗيل ات١واجهة، التعرض داخل اتٞلسة، التعرض الفعلي  أساليببالاعتماد علىحتًاؽ النفسي: الإمواجهة .
 (23، 22نظر )اتٞلسة أللموقف(. 

الشخص تٕاه  جودةلدىفرددكنآخر،إت٪اتٯكنالتدربعليهاكت٦ارستهالتصبحجزءامنردكدفعلىذىالفنياتليستقدراتأكتٝات٘و ~ 
 الضاغطة.اتٟياة واقفم

تصميم البرامج؛ ات١توافرة لأطر النظرية ات٠اصة ببناء ك فُ اإستنادا إ:البرنامجبصورتهالأولية/ 9. 2. 2. 3.5
 ر برامج ارشاديةتطويالسابقة؛ التي تصمنت اعداد ك وث البحالدراسات ك كبالعودة إفُ  ،ات١راجعك تٔختلف الكتب 
سفرت عن معاناة حالات أبناء على نتائج الدراسة الاستطلبعية التي ك  ،الاحتًاؽ النفسي/ لتخفيف الضغط

 :جراءاتالإبرنات٣وفقللات١لمح الاكفِ ت٘تصميمكدت حاجتهم للتدخل الرشادم. أالبرنامج من الاحتًاؽ ك 
 .تٖديدأىدافالبرنات٣وأىدافكلجلسةإرشادية أ/

 .(ذكور 5ك إناث5:معلمتُ بات١رحلة الابتدائية 10تٖديدالفئةات١ستهدفةفيالبرنامج ) ب/
 البناء كالتدريب{، 4، 2،3، 1}اتٞلسة  عدادالإلتهيئة ك :ايةالإرشادالعملية مراحل كفقج البرنامصياغةت٤توى ج/

كالوقاية من {، ات١تابعة 24التقييم }اتٞلسة نهاء ك {، الإ23، 22}اتٞلسة التنفيذ كالتغيتَ {، 21 -5}اتٞلسة
 .{25}اتٞلسة الانتكاس
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تٚاعية جلسةكل (جلسة،تقدمبمعدؿ)حصة كاحدة(أسبوعياتستغرقمدة25تٖديدعدداتٞلساتٖيثتضمنالبرنامج) د/
 دقيقة. ( 90)

 .تٖديدالإجراءاتوالفنياتات١ستخدمةفيكلجلسة ه/
 .تٖديدالواجبات١نزفِ و/

 :ستطلاعيللبرنامجالإالتجريب/ 10. 2. 2. 3.5
ؼ على مدل صلبحيتو للتنفيذ كتلبفي بعض ،للتعر للبرنات٣كانلببدمنوضعهضمنإطارتٕريبيات١بدئيةصورةالرتٝبعد

 ، كذلك من خلبؿ:الصعوبات التي قد تٖوؿ دكف الستَ اتٟسن ت١ختلف اجراءاتو
تم عرضو  ات١شاركتُعلى للتأكد من قابليةتطبيق البرنامج :المحكمينىعلعرضالبرنامج/1. 10. 2. 2. 3.5

، سلبمةاللغةككضوحها:مدلعلى ت٣موعة من المحكمتُ لتقوتٯهمنحيث 
كضوح ،مناسبةتدابتَالتقوفٔ، تٖقيقالمحتوىوالأنشطةلأىدافالبرنامج، مناسبةات١دةالزمنيةت١واضيعالبرنات٣والتسلسلبت١نطقيلها

إضافات أخرل ، كفايةعدداتٞلسات،  )بالنسبة للبرنامج كجلساتو( كمدل الاتساؽ بينها العامة كالفرعية الأىداؼ
 لتغطية ت٥تلف جوانب البرنامج. 

الفرعية مناسبللؤىداؼ العامة ك  تول كاضحالمح :الأكلية للبرنامج لبحظاتسات٫تفيتطويرالصيغةمدمالمحكموت٪جموعةػق
للمشاركتُ شكلةاتٟاليةات١ أت٫يةالتعاملمعه، الوسائل ملبئمة لتنفيذالأنشطة ك لأساليب ا، جلساتو()بالنسبة للبرنامج ك 

، جلسة 25 -10حدكد نتبقىضمنأعلى ،ات١ركنةفيتحديدعدداتٞلساتونهايطرحقد  أخرلنزلاقإلىمشكلبتالإبعدم
ةكي لسكضعمخططاتشبكيةلكلج،نسحابفكرة الإ ل ات١شاركتُتعزز لدستعاضةعنبعضالعباراتات١بالغ فيها لأنها الإ

، وتصحيحهاينحقيقالتحالفثممناقشةتوقعاتات١بحوثلتعلىالعلبقةالارشاديةالبدايةالتًكيزفي، اىامحتو تعطيفكرةسريعةعن
 .تفاديا لإرىاقهمهم منتٗفيفكميةالواجباتات١طلوبة

 المحكمتُ.يتمتع بصدؽ ضوئها  فيصبح التي أو دخاؿ التعديلبت الضركرية على البرنات٣إعليو ت٘~ ك 
جرم فيمكتبالسيدة ات١فتشة ت١قاطة العلمة خلبؿ شهرم أ: للبرنامج التطبيقالإستطلاعي/ 2. 10. 2. 2. 3.5

ت١علمتُ البالغ باتٔعدؿ)جلسة كاحدة(فيالأسبوعوفقاللؤكضاعات٠اصة ،2018 -2017( ديسمبر - نوفمبر)
الباحثة .حيث قامت بدكا الرغبة الصادقة في ات١شاركةأ(؛ ت٦ن 10عددىم )

؛ فيوات١تضمنةكالانشطةالتدريبات كتفاء بتجريببعض الإ عاما معشرحأىدافالبرنات٣وت٤تواىشرحامبدئياب
 لبرنامج.اوأدكاتلفنياتفكانذلكبمثابةاختبار  ت٠صائص أفراد التجربة، ختبارمدىموائمتهالإ

عن  كاعبر  فقد، ةالاستطلبعيلساتتٞلاخلببتُ ات١علمتُ دارت بينهما ك التي؛ استفادتالباحثةكثتَامن ات١ناقشاتواتٟوارات
 علىك . التوجيهاتبعض بفادتهم أك احت ت٢م فرصة التعبتَ عن مشكلبتو التي أت،ىذه التجربة اتٞديدةرتياحهم ت١ثل إ

 تي:قتًحت الباحثة الآإذلك ضوء 
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اتٞلسة منأجلتوفتَالوقتاللبزـ لتحقيقأىداف ،قيقة( د90التدريبية اتٞماعية ات١قدرة بػ )اتٞلسات التأكيد على مدة.
 عضاء فيها.ضماف مشاركة كل الأك 
 . (دقيقةمنبدءاتٞلسة45استًاحةبعد )دقائق(10تٖديد).
 .الواجبات١نزفِعن لتقدتٯتغذيةراجعةمعبدايةكلجلسةدقائق (10تٗصيص) .
 لشرحو. دقائق( 10يقدمالواجبات١نزليفينهايةكلجلسة مع تٗصيص ) .
 الصورة النهائية للبرنامج(جدكؿ نظر أ) .تٖديدعدداتٞلساتلكلمرحلة من مراحل البرنامج .
 .تطبيقتقنيةمواجهةالواقع(دضركرةات٠ركجعناتٟدكدات١كانيةللجلسةأحيانا )خاصةعن .
 نتقائيلكلمشاركفيبداية العلبج.الإرشادم الإبةخاصنشرةتقدتٯ .
 .ةقتصار على دكر الباحثالااتٞلسة بدلا من دكرنافعالا فيينضركرةإعطاءات١فحوص .
 .التقنياتلؤننانتعاملمعأشخاصيختلفكلواحدعنالآخرت٥تلف عتمادات١ركنةفيتطبيقإ.
 ا.كإجراءاتهتدريبالباحثةعلىفنات١قابلة  .

ربع كحدات أكضعتالصورةالنهائيةت٢من خلبؿ تنظيم ت٤تواه ضمن :الصورةالنهائيةللبرنامج/ 11. 2. 2. 3.5
 على النحو التافِ:أساسية 

شهرم خلبؿ كمعلمة ( معلما300على عينة قوامها )تطبيقمقاييسالدراسةقامت الباحثة ب:القياسالقبلي أ/
( ت٦ن حصلوا على درجات مرتفعة 20البالغ عددىم ) العينة الأساسيةتقاء أفراد نلإ، 2017كتوبر( أ -)سبتمبر

متساكيتتُ موعتتُ كمن ثم تقسيمهم إفُ ت٣ ،للؤداء ات١هتٍعلى مقياسي الإحتًاؽ النفسي مقابل درجات منخفضة 
 )تٗضع للبرنامج(. كالتجريبيةة )غتَ معنية بالبرنامج( ضابط
 5،معلمت5ُ) لبرنات٣بشكلهالنهائي على المجموعةالتجريبيةالساتجتنفيذجرى :(لبرنامجق اتطبيالتدخل )ب/

/ جواف 26غايةفُ إجانفي  2تداء منإببالسيدة ات١فتشة تفيمك،معلمات(
تٔعدؿ)جلسة كاحدة(  حصة( 25لتحاقهمباتٞلسات )بناءعلىرغبةات١علمتُ لتسهيلئتواعيداتٞلساحددت٘.2018
التمهيديتتُ باستثناء اتٞلستتُ تنفيذالبرنات٣بطريقةالإرشادالنفسياتٞماعيتم . بواقع )ساعةكنصف( لكلجلسةك أسبوعيا

 .(2018جانفي  23 -2) المجراة خلبؿ الفتًة)الفردية( الثانية كفُ ك الأ
حوؿ  تهممناقش؛ مع فياتٞلسةالأختَةمنالبرنامجعلى ات١شاركتُ جرىالتطبيقالفوريلؤدكاتالدراسة:القياسالبعدي ج/

كمااتفقتالباحثةمعهم علىأنهسيتمإعادةتطبيق ىذه ات١قاييس من ت٤تواه،تهممدىاستفاد
نفس طبقتكما.اليوميةتهم حياواقع فيات١كتسبة تشجيعهمعلىممارسةات١هاراتو بعدشهرين

بعد استًجاعها كاملة من المجموعتينتمتمعاتٞتها ك  .نتهاءالبرنامجإالأدكاتعلىأفرادالمجموعةالضابطةفياليومالتاليمن
 على القياستُ )القبلي، البعدم(. التجريبيةالضابطة ك موعتينالمجأداء نتائج للمقارنة بتُ  ،إحصائيا
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ت٘تطبيق  :يالقياسالتتبع د/
نتهاءاتٞإات١قاييسات١عتمدةفيالبحثللمرةالثالثةعلىالعينةالتجريبية،ت١عرفةمدىاستمراريةأثرالبرنات٣فيتحقيقأىدافهبعد)شهرين(من

 .2018كت أ26كذلكبتاريخ ، لسات
 البرنامج الارشادي بصورتو النهائية(33)جدول 

المجموع
 ة

 

مدة  موضوع الجلسة تاريخ الجلسة رقم الجلسة
 الجلسة

 / القياس القبلي 2017)سبتمبر، اكتوبر(  / الضابطة
 التجريبية
 د 90 التجريب الاستطلبعي للبرنامج 2017)نوفمبر، ديسمبر(  / التجريبية
 د 45 التعارؼ كبناء العلبقة الإرشادية اتٞلسةالتمهيدية الأكفُ )فردية(: 2018/ جانفي  8 – 2 1 التجريبية
 د 45 النفسيتشخيص مشكلة الاحتًاؽ اتٞلسةالتمهيدية الثانية )فردية(:  1018جانفي  23 – 16 2 التجريبية
 د 90 التعارؼ كالتعريف بالبرنامج 2018جانفي  30 3 التجريبية
 د 90 أىداؼ كتوقعات ات١شاركتُ من البرنامج 2018فيفرم  6 4 التجريبية
 د 90 النفسي ) مفهومو، أسبابو، أعراضو(تطويق مشكلة الاحتًاؽ  2018فيفرم  13 5 التجريبية
 د 90 الوعي بالذات )التفكتَ،ات١شاعر، السلوؾ( 2018فيفرم   20 6 التجريبية
 د 90 الأفكارالتلقائية 2018فيفرم   27 7 التجريبية
 د 90 التشوىات ات١عرفية الشائعة 2018مارس   6 8 التجريبية
 د 90 (1الأفكارغتَ ات١تكيفة )مراقبة 2018مارس   13 9 التجريبية
 د 90 (2الأفكارغتَ ات١تكيفة )مراقبة 2018مارس   20 10 التجريبية
 د 90 (1تعديل الأفكار غتَ ات١تكيفة ) 2018مارس   27 11 التجريبية
 د 90 (2تعديل الأفكار غتَ ات١تكيفة ) 2018أفريل  3 12 التجريبية
 د 90 (3الأفكار غتَ ات١تكيفة )تعديل  2018أفريل  10 13 التجريبية
 د 90 (1تنشيط الذات ك تفعيلها ) 2018أفريل  17 14 التجريبية
 د 90 (2تنشيط الذات ك تفعيلها ) 2018أفريل  24 15 التجريبية
 د 90 (3تنشيط الذات ك تفعيلها ) 2018مام  1 16 التجريبية
 د 90 حل ات١شكلبت 2018مام  8 17 التجريبية
 د 90 توكيد الذات 2018مام  15 18 التجريبية
 د 90 (1التهدئة كالتسكتُ ) 2018مام  22 19 التجريبية
 د 90 (2التهدئة كالتسكتُ ) 2018مام  30 20 التجريبية
 د 90 (3التهدئة كالتسكتُ ) 2018جواف  5 21 التجريبية
 د 90 التهيؤ ت١واجهة مشكلة الاحتًاؽ النفسي 2018جواف  12 22 التجريبية
 د 90 مواجهة مشكلة الاحتًاؽ النفسي 2018جواف  19 23 التجريبية
 د 90 الإنهاء كالتقييم )القياس البعدم( 2018جواف  26 24 التجريبية
 / القياس البعدم 2018جواف  27 / الضابطة
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 د 90 التتبعي )ات١تابعة( القياس 2018أكت  26 25 التجريبية

ات١قاربة الإرشادية تدريباضليعافيبرنامج الدراسةيعدلا : جلساتالبرنامجعرض محتوى / 12. 2. 2. 3.5
عنواف، أىداؼ، فنيات، أدكات كلمنها )ل(جلسة25على)صورتو النهائية بكيشمل،بل صمملؤغراضتجريبيةنتقائيةالإ
اجب مناقشة الو تْيث تراعي الباحثة في كل جلسة )التًحيب باتٟضور،  ،، إجراءات التنفيذ(مساعدة كسائلك 

أختَا كالتدريبات ات١برت٣ة، نشطةت٥تلف الأمن خلبؿ الإجراءاتالتنفيذية ات٠وض في الأىداؼ، عرضات١نزفِ، 
 . تٞلسة(اتقييم ات١نزفِ كاستمارة توزيعالواجب

 (فرديةمقابلة )رشاديةناء العلاقة الإبرف و تعاال:(1)التمهيدية الجلسة 
 قيقةد 45: المدة الزمنية*
 الثقة. ، تقوـ على الألفةالاحتًاـ ك كأفراد البرنامجلبقة مهنية سليمة بتُ الباحثة بناء عالهدف العام:*
 ىداف الخاصة: الأ*
 .كات١علم/ تٖقيق قدر من التعارؼ بتُ الباحثة1
 بأرت٭ية. إفُ ات١ستول الذم يسمح لو بالتحدث عن مشكلتو ات١علممقاكمة / تٗفيض قلق ك 2
 .البرنامجمدل استعداده للتعاكف في و بعض اتٕاىاتهتهشخصيمات البارزة في / التعرؼ على الس3
 .ات١علممشكلة  تطويق/ ت٘كتُ الباحثة من 4
ستيضاح، تصاؿ البصرم، الإنفعافِ، الإالتسامح، الصدؽ، التنفيس الإ، حتًاـالسرية، التقبل، الإفنياتها: *

 نتباه، الإت٭اء. الإالصمت،  ،المحتول، التعاطفالتساؤؿ، الإصغاء، عكس ات١شاعر ك التفستَ، 
سس النظرية لاجراء ات١قابلة طلبعها على الأإخلبؿ:  عداد الباحثة للمقابلة منإبعد :جراءات التنفيذيةالإ*

أسئلتها،  صياغة، الأفراد ات١عنيتُ بهاك فنياتها ك  ىدافهاأساسية، تٖديد وطها العريضة كت٤اكرىا الأالعيادية، كضع خط
في ات١وعد الذم تم الاتفاؽ  على حدا حالةكلية مع كل أقابلة مجراء إامت بجرائها. قإمدة مكانها كموعدىا ك  تعيتُ

 :كنموذج(  1)اتٟالة  تيةجراءات الآلئالعليو، كفق
تَ إفُ ات١قعد الذم ت٬لس عليو، تشجرد دخولو للمكتب تغلق الباب، ك تٔات١علم بابتسامة دافئة، ك تستقبل الباحثة -
اىتمامها تستهل اتصات٢ا اللفظي باتٟديث عن بعض الأمور العامة )اتٞو، ظركؼ ت٣يئو للمكتب،...(، مع ك 

أف يقوؿ التشجيع. كل ىذا في جو تسوده الألفة ك المحبة، إفُ درجة يستطيع فيها ات١فحوص بات١شاركة الانفعالية ك 
ية، مستأذنة إياه اءات العملية الإرشادكل شيء. بعدىا تشتَ إفُ ما سوؼ تنتهجو تٓصوص باقي إجر أم شيء ك 

 مطمئنة؛ بالسرية التامة.بعبارة مهذبة ك 
مقاكمتو بات٩فاض توتره )القلق، ات٠وؼ( ك  بعد أف تٖس، ك كات١علمتُ من التعارؼ؛ بتُ الباحثة بعد تٖقيق قدر مع -

ذلك، توجهو للتكلم أرت٭ية. فإف كجد صعوبة في إليو اتٟديث عن نفسو بكل حرية ك  )التهرب، الصمت(، تطلب
عن معلوماتو العامة )السن، مكاف الإقامة، ات١هنة، اتٟالة الاجتماعية، ات١ستول الدراسي(. عندما يستًسل في 
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ف كاف قد إك و الصحية في تطورىا مع الزمن، التعريف عن نفسو بشكل تلقائي، تفتح لو المجاؿ ليحكي عن "حالت
 طبي". -خضع لعلبج نفسي

عضويا"، كاف "نتيجة منطقية ت١ا  نو "سيء للغاية نفسيا ك أديث عن كضعو الصحي اتٟافِ على اتٟات١علم يستهل -
ف حالتي الصحية إ نفجار"،.. تٮتم:"زمات في حياتي الشخصية كات١هنية"، "الضغط يولد الإأعشتو من ضغوط ك 

 زادت سوءا، منذ التحاقي تٔهنة التعليم، كىي في تدىور مستمر حتى ىذه الساعة".
على سجيتها  الأىم منذ اللحظة: "أف تتًؾ نفسك، لا بأس على كل اتٟاؿ". ات١هم ك علق الباحثة: "حسنات-

أنت تعبر عما تٮتلج نفسك من أفكار أك مشاعر أك غتَىا"، حتى تستطيع رؤية نفسك )دكف خوؼ أك خجل(، ك 
سيمكنك بدكره؛ من  فيما بعد على تٖديد نقاط القوة كالضعف لديك، كىو مابشكل كاضح، ت٦ا يساعدؾ 

لن يتأتى ىذا طبعا؛ إلا من خلبؿ "تضافر جهودنا ت٨ن أمكن من جوانب سلبية في ذاتك، ك  إصلبح ماتعديل ك 
 . كىو التخفيف من معاناتك بأقصى قدر ت٦كن الاثنتُ" ت٨و تٖقيق "ات٢دؼ الواحد"

مشكلة  تلمسالمحيط بو،  للظركؼمن كصف ذاتي تٟالتو؛ ك  ات١علمن من خلبؿ إصغاء الباحثة ت١ا يصدر ع-
تكيف معها. تسببت في تلك ات١هنية، دكف أف يستطيع ال تٔا فيهامعاناتو من ضغوط شديدة يتعرض ت٢ا باستمرار 

ىذا ما دفع بالباحثة للتحرم عن حقيقة ىذه عتلبؿ صحتو البدنية كالنفسية؛ كضعف تٛاسو للعمل. ك إرىاقو؛ ك إ
 . ثانيةخلبؿ إجراء مقابلة فردية ات١شكلة، من 

على تصرت٭اتو اتٞريئة التي تدؿ على الثقة ات١تبادلة بينهما. ثم على حضوره كالتزامو بات١وعد، ك  ات١علمشكر الباحثة ت-
 تتفق معو على تاريخ اتٟصة القادمة تْوؿ الله.

 (فردية)مقابلة تشخيص مشكلة الاحتراق النفسي:(2)التمهيديةالجلسة 
 قيقةد 45المدة الزمنية:*
 تٟالات البرنامج.تشخيص دقيق ت٤اكلة الوصوؿ إفُ الهدف العام: *
 ىداف الفرعية:الأ*
 .لديهم ما يتمخض عن ذلك من تنفيس انفعافِمن التعبتَ عن أنفسهم كمشكلبتهم ك  ات١علمتُ/ ت٘كتُ 1
 التي يعانوف منها./ تبصتَىم تٔختلف الأعراض 2
 كراء معاناتهم.الوقوؼ على الأسبابالتي تقف / مساعدتهم في 3
 مشكلبتهم./ جعلهم أكثر كعيا بأنفسهم ك 4
 البرنامج.لسات جفي  شاركتهمتٔمواجهة مشكلبتهم لى تٖقيق ذكاتهم ك / تٖفيزىم ع5
التساؤؿ، الإصغاء، ستيضاح، التفستَ، ، الإنفعافِ، التنفيس الإالتسامح، حتًاـالسرية، التقبل، الإ الفنيات:*

 نتباه، الإت٭اء، تٖليل السلوؾ، تٖديد ات١شكلة.الصمت، الإ، التعاطفتول، المحعكس ات١شاعر ك 
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جل اتٟصوؿ على اتٟقائق الصحيحة؛ التي أمن  اتٟالةفي أسرار نفسية أكثر تتعمق الباحثة :جراءات التنفيذيةالإ*
 كنموذج(:  1)اتٟالة  تيةجرءات الآن الوقوؼ على مشكلبتو الفعلية. كذلك من خلبؿ الإت٘كنها م

 لتزاـ تٔوعد اتٞلسة للمرة الثانية.لإشاكرة إياه على ا بات١علمة ترحب الباحث-
يزكؿ ذلك، ليبدك أكثر  التًدد ...سرعاف ما، فيباشر اتٟديث بنوع من ات٠جل ك تسألو عن ظركؼ ت٣يئو للمكتب-

 طمأنينة.تلقائية ك 
سة السابقة"، فيعرب عن ارتياحو عن اتٞلقبل ات٠وض في صميم ات١وضوع، ت٘هد الباحثة بسؤات٢ا لو حوؿ "انطباعو -
توم معاناتنا مهما كاف حجمها؛ كنفسا طيبة صدرا رحبا ت٭أف ت٧د أذانا صاغية لشكاكينا؛ ك  تفاؤلو: "شيء تٚيلك 

 يهدينا إفُ سواء السبيل".ت١ر؛ كعقلب رزينا اتشاركنا اتٟلو ك 
ة العامة قد بدأت تسوء، منذ التحاقك تناقش الباحثة ات١فحوص: قلت في اتٟصة السابقة أف "حالتك الصحي-

تٔهنة التعليم، كىي في تدىور مستمر حتى ىذه الساعة". فهل لك أف تٖكي فِ بشيء من التفصيل مراحل تطور 
 ىذا الأمر لديك، مع ت٤اكلة تركيزؾ على كصف ات١ظاىر )الأعراض( التي كانت تنتابك خلبت٢ا؟

بذلت قصارل رفة، لذا حرصت أف أكوف متعلما؛ ك ك تقدس ات١عيتحدث: أنا من عائلة بسطة جدا تقدر العلم -
 لتحق باتٞامعة، لأكوف من الأكائل في دفعتي " ليسانس أدب عربي". كنتأدم كي أفوز بشهادة البكالوريا؛ ك جه

 نظم الشعر، ت٦ا دفعتٍ للتفكتَ في تأليف كتاب؛ لولا بعض الصعوبات التيموىوبا جدا في كتابة ات٠طابات ك 
بيل البحث عن كظيفة تسد حاجاتي جاىدت في سف ذلك )ما كانش زىر(. كفي ات١قابل اجتهدت ك حالت دك 

حقيقة سرتتٍ ىذه التجربة كثتَا بتدائية، امتُ )كمعلم مستخلف( بات١رحلة الإتٖفظ ماء كجهي، عملت ت١دة عك 
تنمية النشء على حب العلم ك كىو تربية العباد، ألا تٙينا للبلبد ك  ت٬ابي؛ ما دمت أقدـ شيءإأحسست أفٓ إنساف ك 

معارفهم لأقصى حد ت٦كن؛ تٔا تٯكنهم من خدمة كطنهم في شتى ت٣الات اتٟياة. حتى علبقاتي مع )ات١دير، 
توظيف جيدة )كنا عايلة كاحدة(. مع انتهاء مدة تعاقدم، شاركت في مسابقة كانتالزملبء، التلبميذ، الأكلياء(

العطاء. بتدائية، فرحت كثتَا كشعرت تْماس كبتَ للبذؿ ك ت٣از" بات١رحلة الإتٔنصب "أستاذ  من الله علياالأساتذة ك 
ت الأمر مع نفسي )تٜمت بعقلي(، لكن سرعاف ماتفاجأت تٔكاف تنصيبي بعيدا جدا عن مقر إقامتي، تدارك

 أحيانا . تٔركر الوقت تعودت على البعد كالتنقل، حتى أفٓبات١قابل للتقرب ىسعأقررت أف التحق بعملي؛ على أف ك 
متُ ختَ معتُ فِ ىناؾ قد كاف زملبئي ات١علمعارفي(؛ خاصة في أياـ الشتاء. ك ضطر للمبيت عند بعض )أ

ات١لل كالوحدة، فقررت أحسست مع مركر الوقت بالركتتُ ك  ينحيوفِ على بافِ(.  على الرغم من ىذا)يصبركفٓ ك 
حت بعد عاـ أصبتواضعة كأخلبقها اتٟميدة. ك ات١ ة زكجتيقتناع كبتَ متٍ بشخصيإستقر. تزكجت عن أبط ك رتأأف 

، فلب ت٭لو فِ أصبحت أحس بتعب شديد في نهأبا لطفلة. تعددت مسؤكلياتي كالتزاماتي عما كاف سابقا، ك  اية اليوـ
؛ أإلا أف  ) يبانلي تهنيت(، ستعدادا ت١شاؽ الغد.  أختَا تم تعييتٍ تٔدرسة قريبة من بيتي بعض الشيء إخلد للنوـ

لفتو سابقا )في الريف(، من حيث أاتٞو العاـ السائد بها غتَ الذم سرعاف ما لاحظت أف عمل؛ ك باشرت ال
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ت في نفسي: "ت٩دـ خدمتي كنركح، قلالله خفت" ك ك "كقاحة التلبميذ، جفاء الزملبء كات١دير(،  كتظاظ الأقساـ،إ)
نفسي أمور عديدة فأصبحت ستلذه إطلبقا، تغتَت في أحتم على نفسي طعاما لا أككأفٓ ما يهمتٍ كالو"،ك 
اعات التدريس ت٘تد لفتًا طويلة، كأفٓ سأكاجو يوما عصيبا مليئا بات١ضايقات، أحس بأف سستيقظ كل صباح ك أ)
عهم؛ لأف ذلك ت٬هدفٓ  التحاكر مأتٕنب مناقشتهم ك صرت ف التلبميذ لا يقدكف ت٣هودم بل كيكرىونتٍ، شعر بأأ

تهم الشخصية أيا كانت؛ متٍ إف كانوا قد فهموا أـ لا، لا أبافِ  تٔشكلبلا يهكثتَ، أفضل تقدفٔ الدركس كتابيا؛ ك 
لكي أىوف على نفسي نقوؿ: "ما يهمش كيفاش ت٩دمها، ات١هم رافٓ عندم شهرية ك نفسية أكصحية أك ...(. 

أكلاد، عادت تفوت الشيء اللي نسلكو". توصلت في الأختَ إفُ 3مرأة كنعيش بها" ... "حتى ات١صاريف نتاع ا
جر "بديت معلم كت٩لص دمت من ت٣هود لن أناؿ إلا نفس الأأفٓ ندمت على اختيارم ت١هنة التعليم؛ فمهما ق

". حتى أفٓ "ناقشت مع نفسي فكرة البحث عن عمل آخر". أصبحت مع الوقت )عصبيا ؟ كين لفايدة، معلم
قيمة ما أؤديو من نفسي ك امدا، فاقدا للشعور بقيمة أكلادم، منهك القول، يائسا، ج مع زكجتي ك جدا حتى

مشكلبت صحية، منعزلا عن العافَ عمل، ناقما على كضعيتي ات١ادية، لائما لنفسي عن كل ما أعانيو من 
 أف نهايتي  قد قربت". ... فكأف عجلة حياتي قد توقفت؛ ك الناس،ك 
حتى العظماء يتعثركف أماـ حده"، منا عيوبو كمزاياه "الكماؿ لله ك تعلق الباحثة: لا بأس عليك إنشاء الله، فلكل -

ن ذم قبل، إذ يستمركف في عطائهم أكثر مزمات، فينهضوف ت٣ددا ك ضغوط اتٟياة، لكن لا يستسلموف للؤضراكة 
إت٪ا ات١عيب ألا ت٨اكؿ النهوض مرة أخرل. حتى كإف فشل الواحد منا في تٕاكز مشكلبتو ليس عيبا أف نقع؛ ك 

، ماداـ ىذا الأختَ أىلب لذلك؛ تْكم خبرتو في اتٟياة أك تأىيلو بنفسو، فلب بأس أف يلتمس العوف من الآخر
 العلمي. 

تضيف: ت٢ذا سأرافقك طيلة جلسات البرنامج الإرشادم اتٞماعي، ت١ساعدتك في التخفيف من معاناتك؛ تٔا -
 ظركفك العامة. فتفاءؿ ختَا إنشاء الله. ك يتناسب مع قدراتك 

 كبو الصادؽ معها، ثم تتفق معو على تاريخ اتٞلسة  القادمة.تٕاعلى حضوره ك ات١علم شكر الباحثة ت-
 التعريف بالبرنامجلتعارف و ا:(3) الجلسة

 قيقةد 90المدة الزمنية: *
 خلقجومنالاندماجبينهم.ك التعارفبينأفراداتٞماعة الإرشاديةتٖقيقالهدف العام: *
 الأىداف الفرعية:*
 .اعضببعضهمات١علمينوالباحثة،كبينات١علمينتحقيققدرمناسبمنالتعارفبينب / بناء العلبقة الإرشادية1
 .صةاتٟزمنو؛مكانو مدته ؛عددجلساتو؛ أىدافو:البرنامجعن فكرة بات١علمينتزكيد/ 2
 .الواجباتات١نزليةبالقيامو خاصة حضوراتٞلسات،لتزاـ بقواعد البرنامجالإعلىضركرةهم / تشجيع3
 .لتقدفٔ تغذية راجعة حوت٢اعنالبرنات٣ات١علمين/ مناقشةتوقعات4
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 ./ تٖفيزكلفردمنالمجموعةعلىضركرةالتعبتَعنمشكلبتهوطرقتعاملهمعها5
 لتزاـ بو، دفتً التدريب اليومي.مطوية التعريف بالبرنامج كقواعد الإ الوسائل التدريبية:و  دواتلأا*
ات١ناقشة، الإصغاء، الأسئلة السقراطية، التلخيص، التشجيع، تقنية الكلمة عافِ، اتٟوار ك : التنفيس الانفالفنيات*

 اتٟادثة النقدية، التثقيف النفسي، المحاضرة، الشرح، التعاقد السلوكي، التعزيز.ك الواحدة 
ات١هتٍ كصفهاك تٝهاإتقدمنفسهابإت٬ازمعطية، كديةترحبالباحثة بات١شاركتُ )ات١علمتُ(بطريقة:جراءات التنفيذيةالإ*
 .ستَتها الذاتية باختصارك 
، لكسر حواجز (، ...إلىالعيادةم ت٣يئهظركؼ الطقس،حالة خارجنطاقاتٞلسة)تستهل اتٟديث تٔوضوع عاـ  -

 الارتباؾ كات٠جل التي تظهر عليهم.
لفتح سم؟"،الإىذالك تٝك؟كماذايعنيإكلمشاركتقدتٯنفسههواياتهواىتمامو،أك بطريقة"منالذيأطلقعليكتطلب من -

 المجاؿ أمامهم للتعبتَ بكل حرية كأرت٭ية.
التي تعتمد حد أشكاؿ الإرشاد النفسي، أ: يعد نتقائيالإرشادم الإللمشاركينفكرةعامةعنالعلبجالباحثة تقدم -

مع مشكلبت  ؛الدرجة من الفاعلية فكرة أف النظرية الواحدة ليست قادرة تٔفردىا على التعامل بنفسعلى 
قة كاحدة تكاملية، يتم توظيفها كتفعيلها ستثمار كل نظرية للوصوؿ إفُ طريلإكن ات١رشد فراد، ت٦ا تٯكشخصيات الأ
أنشطتها ادية متنوعة، ثم تنسيق مراحلها كإجراءاتها ك فنيات إرشمنظم كت٥طط لأساليب ك علبجي ضمن برنامج 

سعيا إفُ مشاركة و علبقة إرشادية نفسية اجتماعية،في جك  ؛في شكل جلسات تٚاعية،كفق جدكؿ زمتٍ
 بهدؼ تٗفيف معاناتهم النفسية.،تفاعلهمو ات١فحوصبن

زمنكلجلسة، موضحة بأف كل حصة تتضمن ؛مكانانعقاده؛مدتو؛ تعرؼ الباحثةبالبرنات٣منحيثعددجلساتو -
 نزفِ(.مكتدريبات، كاجب )أىداؼ، فنيات، أنشطة 

ىي: و البرنات٣الإرشاديتشرحلؤفرادالمجموعةالضوابطوالقواعدالعامة،التيتساعدعلىإت٧اح -
التقيدتٔواعيداتٞلساتوعدمالتغيبعنها، التفاعلبلإت٬ابيبينأعضاءالمجموعةكالتعاكنالبناءمعالباحثةلتحقيقأىدافاتٞلسات، 

ات١بادرةفيات١ناقشةكاتٟواركتنفيذالتدريبات،احتًات٥صوصيةكلمشارؾ، ،احتًامآراءات١شاركينوإبداءالرأياتٟرّ 
منالضركريتنفيذات١هارات فلبرنامج، ا ىداؼأية؛كالتعاملمعهابإت٬ابيةت١ات٢امندكررئيسفيإت٧احإت٘امالواجباتوات١هماتات١نزل

كل أنهاعبءثقيل؛لأنهاتساعد  علىألاينظرإليهاك  ،ات١نزؿأثناءاتٞلسةالإرشاديةكمهاراتأخرل في
 و.علىرفعمهاراتهالتكيفيةكتٕاكزمشكلبتمشارك

 تشرحلهم بإت٬ازبأنو يهدفإلىمساعدتهمفي حلمشكلبتهم.ك الإرشادم"،منالبرنامج ونهايتوقعتسألات١شاركتُ"ماالذي -
بالتعهدت٢مبأنتجيبهم عن  ؛تسأت٢معما إذاكانلديهمأيقلقأكت٥اكفتخصمجيئهمللبرنامج، لإعطائهمحالةمنالطمأنينة-

 كل انشغالاتهم خلبلاتٞلسة.
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طائهفرصة عرض تعطي الباحثة لكل مشاركدعوةمفتوحةليتكلمعننفسهوعات١هومصاعبو،بهدؼ:أ/ إع -
مشكلتهبأسلوبهات٠اصلفهموجهةنظرىأكثر، ب/يشعربأنهمفهومفهماأكثر من قبل الباحثة 

يساعدعلىتقويةالعلبقةبينهما، ك 
ج/تكونالباحثةأكثرقدرةعلىتكييفالعلبجوفقحاجاتات١فحوصالنوعية.ت٦ايؤسسنموذجاإرشاديا 

 يأخذفيهات١فحوصدكرافعالا.
جبعلىالباحثة تسهيلبلأمرت٢باستخدات٦هاراتإصغائية،كبعدانتهاء اتٟديث عندمايبدأات١شاركبالتحدث،يتو  :ملبحظة

 بطريقتهاات٠اصة.   الوما قأسئلةمعينة؛أكتلخصعليه تٯكنلها أنتطرح
 أكبقواخارجات١شكلةتٯكن استخدامتقنيات٘ثل:ـ، بالكلبفيحالةات١فحوصينالذينلبيستطيعونالبدءك 
)ات١علم( أنيصفبكلمةكاحدةمصاعبو،كمنثميضعهذىالكلمةفي  حيث يسأؿ فيها ات١فحوص :دةحاتقنيةالكلمةالو  أ/

تٚلة،كركيداركيدا 
 (66، ص 1999)اتٟجار،ليتنقلئلىخطوةأكثرتوضيحاكتفصيلبعنات١شكلة.،تقومالباحثةبطرحأسئلةاستكشافيةطليقة

: تقنيةاتٟادثةالنقدية ب/
والعات١وات١ستقبليتمفيهاسؤالات١فحوصعنحادثةتصفحياتهوصفاأفضل،كتكونهذت٫تضمنةنظرتهعنالذات

al,1999)(Trower et  . ،(226، ص 2012)بكتَم 
 أىم الات٧ازات.تٟفظ الأنشطة كالواجبات ك التدريباليومي،دفتً توزعالباحثة علىات١شاركين -
للمشاركتُ، كواجب منزليأكليىقواعدو نات٣الإرشاديالبر بتعريف لل تٯكنأنتكونقراءةمطويةتوضيحية -
 .تٞلسةالتاليةفي امناقشتهالفيدفتًت٫ات٠اصيطلبمنهمأنيسجلواتساؤلاتهم ك 
 تٞلسة ات١قبلة.اموعدتشكرالباحثة ات١شاركتُ علىحضورت٫مؤكدة على  -

 توقعات المشاركين من البرنامجأىداف و :(4) الجلسة
 دقيقة 90: المدة الزمنية*
 .ةرشاديالإ من تٖديدأىدافهم  ات١شاركتُت٘كتُ  الهدف العام:*
 :الأىدافالخاصة*
 كتقدفٔ تغذية راجعة حوت٢ا. ات١شاركينمنالبرنامجتوقعاتالتعرفعلى/1
 على ضوء ات٢دؼ العاـ للبرنامج.واقعيةمساعدتهم على صياغة أىداف /2
 .لديهم تنمية ركح العمل اتٞماعيو أفراد البرنات٣بثالألفةبين/ 3
 تلقائية.حرية ك تحدثبلللديهم كالارتباؾ ات٠جلكسر حواجز /4
 نشرة تثقيفية حوؿ موضوع ه،نات٣الإرشاديوقواعدالبر بتعريف لل مطويةتوضيحية ،أكراؽ كأقلبـ الوسائل:و  دواتالأ*

 حتًاؽ النفسي.الإ
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 ات١ناقشة، العصف الذىتٍ.نفعافِ، اتٟوار ك التنفيس الإ الفنيات:*
الالتزاـ بات١واعيد، لتقوـ بعدىا شاركتُ شاكرة إياىم على اتٟضور ك بات١الباحثة ترحب :جراءات التنفيذيةالإ*

فكرتهم عن البرنامج الإرشادم "ناقشتهم في كاجبهمات١نزليحوؿتثم بتلخيص مضموف اتٞلسة السابقة، كمن 
 ات١عدة لذلك. للمطويةبعد مطالعتهم  ،"نتقائيالإ
ة كتاب  ،دقائق (10) في ظرؼك  ؛من كل ت٣موعة تطلبت٣موعات، ك  (3)إفُ  بعد ذلك قامت بتقسيمهم -

البرنامج، ت٘هيدا ت١ناقشتها فيما بعد من خلبؿ مندكب كل ت٣موعة؛ الذم تٖدده من كراء الأىداؼ ات١توقع تٖقيقها 
 بنفسها ليكوف ناطقا باتٝها.

 التي تم اقتًاحها من قبل ت٣موعتو. ،يعرض ت٦ثل كل ت٣موعة الأىداؼ -
حذؼ ختيار الواقعي منها لتحقيقو، ك إمع ات١شاركتُ، كذلك بهدؼ الأىداؼ كل تلك تٔناقشة  الباحثة تبدأ  -

 الأىداؼ غتَ الواقعية.
ننا كجماعة متعاكنة سنبذؿ "إمؤكدة ت٢م:  ات١شاركتُ،الأىداؼ الواقعية التي تم الاتفاؽ عليها مع الباحثة تسجل  -

 .  "ىداؼ التي اتفقنا عليها تٚيعاتحقيق الأ،لقصارل جهدنا
 .قراءتهاتطلب منهم ثقيفية حوؿ "الاحتًاؽ النفسي"، ك ت بنشرةات١شاركتُ الباحثة تزكد ، كواجب منزفِ -
بالقواعد على اتٟضور كالالتزاـ بات١وعد ك تشكرىم توزع عليهم ت٪وذج تقييم اتٞلسة لإبداء رأيهم حوؿ اتٟصة،  -

 ات١تفق عليها، مذكرة إياىم تٔوعد اتٞلسة ات١قبلة.
 عراضو(أحتراق النفسي ) مفهومو، مصادره، تطويق مشكلة الإ:(5)الجلسة 

 قيقةد 90المدة الزمنية:*
 حتًاؽ النفسي. الإ موضوععن تزكيد ات١شاركتُ تٔعلومات  الهدف العام:*
 الأىداف الفرعية:*
 .ات١شاركتُ( -)الباحثةبتُ التعاكنية رشاديةالإتطويرالعلبقة/ 1
 .تٖديد مفهوـ الاحتًاؽ النفسي/ 2
 ستجابة الاحتًاؽ النفسي. التي ت٘يز إ عراض(ات١ظاىر العيادية )الأالتعرؼ على / 3
 / الوقوؼ على العوامل التي تتسبب في حدكث الاحتًاؽ النفسي ) ات١صادر/ ات١ثتَات(.4
 .للمواقفإدراكهم  طريقةتباه ات١شاركتُ افُ دكر العوامل ات١عرفية في لفت إن/ 5
 .لمحتواهالفوائدالعمليةتحسيسهمبخلبلمع البرنات٣من  ت٬ابيتٖفيز ات١شاركتُ على التفاعل الإ /6
اج ات١نطقي، ستنتالإيضاح، الإ، الشرح ك ات١ناقشة اتٞماعية،الواجبات١نزفِ، التغذية الراجعةك المحاضرة،اتٟوار  ت:الفنيا*

 صغاء.ت٬ابي، التشجيع، الإافِ، التثقيف النفسي، التعزيز الإنفعالتلخيص، التنفيس الإ
 حتًاؽ النفسي، السبورة.مطبوعة تثقيفية حوؿ الإالوسائل:الأدوات و *
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 اتٞلسةالسابقة. كتلخص تٔشاركتهم مضموف ترحبالباحثةباتٟضور : جراءات التنفيذيةالإ*
تسأؿ  -

منهمت٬علكلبت٦اات١شاركينعنمشاعرت٫وتقييمهمللجلسةالسابقةدائما،فهذايقويالعلبقةالإرشاديةكيصححتفستَاتهمات٠اطئة،
 ات١شارؾ(متناغمامعالآخر.  -ا )الباحثة

 عماؿ اتٞلسة.بعدذلكتعرضجدكلأ -
 لمعاتٞتو.أف ىناؾ بات١قابل أساليبك حتًاؽ النفسيمستوياتهات١رتفعةكات١نخفضة،للئللمشاركينأنتوضح  -
ل ذلك على السبورة. يتسجلامة منذ ت٦ارستهم ت١هنة التعليم،تطلب منهم أف يصفوا حالتهم الع -

باستنفاذ   دفٓ جهد، الشعورأ)التعب عند بذؿ يعانوف منها مثل وعة كبتَة منالأعراضالتيفيقومات١شاركونبذكر ت٣م
، حساسية كبتَة في التعامل نهاية اليوـ الدراسي، صعوبة الاستًخاء كات٢دكء ك  البدنية فيكامل الطاقة النفسية ك  النوـ

لية، التطلع بشغف لأياـ الراحة كالعطل، بطريقة ركتينية آ التدريسيةملبء ك التلبميذ، تأدية ات١هاـ ات١باشر مع الز 
 (.، ...آلاـ في ت٥تلف مناطق اتٞسمك اتٟاد ، الصداع اؽالاختنالشعور بالضيق ك 

إفُ أف ىذه الأعراض تٯكن تصنيفها في الباحثة تشتَ  -
 .عوربالإت٧ازالشخصي(ثلبثةحقوؿ،ت٘ثلبلأبعادالرئيسةللبحتًاقالنفسي)الإجهادالانفعافِ،تبلدات١شاعر، ضعفالش

 :جتعريفهعلىأنوستنتتحتًاقالنفسيفي ثلبثةأبعادرئيسة،الإبعدتصنيفمظاىر  -
التعرض ات١ستمر  نتيجة، بالإت٧از"ت٣موعةالأعراضالنفسيةالسلبيةات١تمثلةبالإجهادالانفعاليوتٚودات١شاعركضعفالشعور 

؛ تٔا فيها تلك للخبرات الضاغطة
التدريس،)ثلحتكاكات١باشربالعنصرالبشرتٯالإفيات١يادينالتيمنشأنها،تحقيقأىدافمثاليةلالذينيسعونالأفرادلاسيمالدى.ات١هنية"

خدمات ذات معتٌ؛ مهما بذلوا بالعجزعنتقدتٯيشعرت٫الأمرالذي ،الشرطة،الطب،التمريض،الإرشادكالعلبجالنفسي(
بالإنهاكوالاستنزافالتاـ شعورت٫جةات١فرطلطاقاتهم اتٟيوية دكف جدكل، لدر ستنفاذإفُ الإبذلك من جهد،فيلجأكف 

على العملية التعليمية ات١دمرة متى حدث ذلك تأخذ العلبقة التي تربطو بعملو بعدا سلبيا، لو آثاره ، ك ت١صادرىم
 كعلى صحتو

، حتًاقالنفسيلبت٭دثبينعشيةكضحاىابلهوعمليةتراكميةأنالإالباحثة تذكر  -
 أكتركالعمل.؛فاعليةمنخفضة؛تهيبعجزشديدتنك سلبيةت٨والعمل،الات١شاعر كتبدأبإشاراتبسيطة

 :التي تتجلى على تٚيع ات١ستويات،حتًاقالنفسيللئتٙتقومبعرضالصورةالإكلينيكية -
 تٗاذالقرار.إصعوباتك ات١ستوىات١عرفي:ات١تمثلبضعفالقدرةعلىالتًكيز .
ات١ستوىالفسيولوجي:ات١تمثلبأعراضقلبيةككعائية، .

 التبوؿ،سرعةالشعوربالتعبوالإنهاؾ.و الطعاـ،زيادةالتعرقو ضطراباتالنومإتوترعصبي،
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جتماعية، الإات١ستوىالسلوكي:ات١تمثلبعدمات١ركنة،ت٤دكديةالعلبقات.
 .التلبميذك الزملبءالإدارة ك ،توترالعلبقةمععن العمل العامةكات٠اصة،تكرارالغياب؛نسحاتٔنالأنشطةكالفعالياتالإ
فِ ميذبشكلآالتعاملمعالتلببات١تمثلنفعافِ:الإات١ستوى.

 (2014)الصياح،.كتئابيةالإ ظهوربعضات١ظاىر ك نفصالنفسيانعنالعمل(،اللبمبالاةكاتٞمودالعاطفي،فقدانات١تعة)الإ
 ،يستسلمالفردت٢ذىات١ظاىرالسلبيةعلبج أك مساعدةتراكمهادكنو إلىأنهمعاستمرارشدةالضغوطالباحثة تشتَ  -
 .حتًاقالنفسيللئتظهرعليهمعظمالأعراضالإكلينيكيةات١ميزة،فلهاتدرت٬يان مقاكمتهتتًاجعك 
حتًاقهم نفسيا: "ما ىي أىم إتقصي أىم العوامل التي تتسبب في تطرح سؤالا مفتوحا على ات١شاركتُ، بهدؼ  -

مية، فتثتَ لديك معاناة نفسية؛ كتتسبب في تدىور حالتك الصعوبات التي تعتًضك في حياتك اليو ات١شكلبت ك 
تٖوؿ دكف ت٦ارستك ت١هامك التدريسية بالشكل ات١طلوب؟". يذكر ات١شاركوف عددا كبتَا من ات١واقف الصحية؛ ك 
على التوفيق بتُ متطلبات كتظاظ الأقساـ بالتلبميذ، عدـ القدرة إ: عبء العمل، نقص الراتب، مثلالضاغطة 

ؾ ات١هنة، شعور بتأنيب ستمر بفكرة تر ات١الندـ على اختيار مهنة التعليم، الانشغاؿ زامات الشخصية، لتالإالعمل ك 
صعوبة ات٬اد حلوؿ للعمل،  نقص اتٟماستدىو اتٟالة الصحية، التًدد في اتٗاذ القرارات، الضمتَ تٕاه 
 ، ... افٍالمجتمع بصفة عامةك  العمل فيخر لآفتقاد مساندة اإللمشكلبت، 

نتباه ات١علمتُ إفُ إف ىذه العوامل ات١ذكورة من طرفهم، تٯكن تصنيفها حسب مصادرىا ضمن إتلفت الباحثة  -
 ت٣موعتتُ رئيسيتتُ ت٫ا:  

لضغوط، ؛ أساليب مواجهتو لتٝات شخصيتوتفكتَه؛ نمط كتنبع من الفرد ذاتو،:العوامل الداخلية )الذاتية(.
 براتو السابقة(.إمكاناتو، خ)جنسو، مستواه العلمي، قدراتو ك  بعض خصائصوك 
صراع غموض ك )يطة بالفرد، كضغوط العمل التي تتأتى من البيئة المح التهديدات: تٚلة )البيئية( العوامل ات٠ارجية .

صراعات أسرية، ضعف ات١ساندة )تماعية جالضغوط الإ، (خر، ...الفيزيقية، توتر العلبقات مع الآ الدكر، الظركؼ
 .(العجز عن تلبية اتٟاجات ات١ادية للؤسرة، غلبء ات١عيشة، ...)قتصادية الإ، (الاجتماعية، ...

حوؿ ك  التي تٮبركنها؛ حوؿ ات١واقفعتقادت٫السلبيلئترجعقدأنكثتَامنهذه الضغوطالتييتعرضونلها،الباحثة توضح-
 ليسبسببات١وقفنفسو. جهتها، ك قدرتهم  على موا

كماينجم  ،ككثرة متطلباتها نتيجةحتميةلتسارع كتتَةاتٟياةاليوميةكحتًاقالنفسي،الإتسلط الضوء علىانتشارظاىرة -
كالعجز عن شكل مفرط؛ يشعره بالاجهاد التاـ عنها من ضغوط يعجز الفرد عن مواجهتها، فتستهلك طاقاتو ب

 .متخصصة لتخفيف معاناتوكرم اللجوء افُ مساعدة ر من الض كوفكىنا يكاعتلبؿ صحتو.  أداء ت٥تلف أدكاره
خاصة كأنها كاجهت حالات عديدة تعافٓ من ىذه  ىذاالبرنات٣الإرشادم،لاعدادمااستدعاىاىذا إفُ أفتشتَ  -

 ات١شكلة، خلبؿ مسرىا ات١هتٍ كأخصائية نفسانية.
 ية تساؤلات عنها.أحتًاؽ النفسي، كتسجيل ل في القراءة التفحصة ت١طبوعة الإات١تمث الواجب ات١نزفِتقدـ  -



 الفصل الخامس:.................................................إجراءات الدراسة الميدانية
 

 
157 

 الإجابةعلىاستمارةتقوتٯاتٞلسة.تطلب من كل كاحد  -
 تٞلسة ات١قبلة.موعداتشكرات١شاركتُ علىحضورىم،مؤكدة على  -
 

 الوعي بالذات )التفكير، المشاعر، السلوك(:(6)الجلسة 
 قيقةد 90المدة الزمنية:*
 .السلوؾك  ات١شاعرك  التفكتَالواعية بالذات، من خلبؿ إدراؾ العلبقة بتُ : ات١عرفة الهدف العام*
 :الأىداف الفرعية*
 السلوؾ. ك  ات١شاعرك  / التمييز بينالأفكار1
 السلوؾ.ات١شاعر ك تأثتَىافي من خلبؿ/ تعرفآليةعملبلأفكار 2
 اتٟدث ات١درؾ(.ك اتٟدث الفعلي، أ/ الفصلبتُ )الواقع 3
 أقلبـ.أكراؽ ك الوسائل:و  دواتالأ*
، التلخيص، التغذية الراجعة، الأسئلة ABCفعافِ، العمود الثلبثي نالقصة الرمزية، التنفيس الإ: الفنيات*

 ستنتاج.كات١ناقشة اتٞماعية، الإالسقراطية، الواجب ات١نزفِ، ات١راقبة الذاتية، اتٟوار 
سة، لتتطرؽ إفُ ملخص عن ماىية لتزامهم تٔوعد اتٞلإترحب الباحثة بات١شاركتُ شاكرة :جراءات التنفيذيةالإ*

تصحيح ما لديهم من مدل إحاطتهم  بات١وضوع؛ ك  عرفةلأخر، ت١إياىم من حتُ  ي سائلةحتًاؽ النفسالإ
 معلومات خاطئة حولو.

نو لا يوجد إنساف أنفعالات، ك إما يقابلها من رمزية لشخصية ناجحة، يبرز فيها كجود مشكلبت ك  تعرض قصة-
 .ضغوط اتٟياةت٬ابي مع اتٟقيقي ىو التعامل الإأف النجاح ، ك حياتوفي  صعوباتيواجو إلا ك 

برز ات١شاعر التي صاحبتو؟ ككيف تصرفوا أما ىي، ك م كسخطهمنفعات٢أثارإشاركتُ أف يذكركا موقفا تطلب إفُ ات١ -
 تتًؾ ت٢م اتٟرية في التعبتَ عن ذلك )كتابيا(.حينها؟. 

 ABCنفعالية، كفق ت٪وذج )عتقدات الكامنة كراء استجابتو الإات١أحدىم، ت١ناقشة الأفكار ك تقوـ باختيار خبرة  -
، Aعتقادكالتفستَحوؿلإ/ اB/ اتٟدثالفعليالمحرض، Aحيث: لبرت اليس( أك )فنية ملء الفراغ(لأ
Cنفعاليةالسلوكيةلػالإ/النتائجB. 

 كيف تصرفت؟؟  حينهاماذاكاف يدكر في ذىنك اتٟالة؟ فيتلكتٔاذا شعرت:كيف ات١فحوص تسأؿ
 مظهرةت٢ماتكتبو.  ، وابفيجدكؿ ثلبثي الأعمدةاتٞتدكن-

(A) لذي ا، مالموقف )متى، أين، من
 حدث(

(Bالأفكار )  أثناء الشعور التلقائية )فيما كنت تفكر
 السلبي الذي كان يراودك(

(Cالنتائج ) 
 نفعالات، السلوك()الإ

حد ات١شاركتُ مع زميلو، أثناء إجابتي أكشوشة 
 على سؤاؿ الباحثة، في اتٟصة السابقة.

 إف الآخرين لا ت٭تًموف آرائي.
 (إعتباطيعن استنتاج  ناتٕة سلبية)فكرة 

 رتباؾ، غضب.إإحباط، توتر،  
 سلوؾ سلبي(، )مشاعر سلبية
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تي دارت في ذىنك  حينها؟ (، حاكؿ استدعاء الأفكار الC( جعلتكتشعر بػ )A)أف بإت٬ازماقالو: قلتلو تلخص  -
 أف ذلك الشخص يسخر من إجابتي تٔعية زميلو". عتقدت إت٬يب: "

ت٬ابية( معاكسة للؤكفُ )كالاعتقاد بتعبتَ ذلك إفي كجود فكرة أخرل )كانسيشعر بنفس الشيءتسألو:عماإذا  
 في الإجابة(، حوؿ ات١وقف ذاتو. تّرأتكالشخص لزميلو عن إعجابو 

سيكمل الثقة بالنفس(، كعليو ت٬ابيا )الشعور بالسعادة ك إسيكوف ت٥تلفا ت٘اما عن السابق ك فيجيب بأف: إحساسو 
 طلبقة تامة.ية كبتَة ك إجابتو بأرت٭

كذا السلوؾ السلبي، ملخصة ما قالو نفعافِ ك الإالضيقوالتوتر ؛قدبدأتتشتَإلىدكرات١عتقداتفيإحداثالباحثة ىناتكون-
 ات١فحوص في جدكؿ مشابو.

(Aالذي ( الموقف )متى، أين، من، م
 حدث(

(Bأثناء كر ( الأفكار التلقائية )فيما كنت تف
 يراودك(الشعور السلبي الذي كان 

(Cالنتائج ) 
 نفعالات، السلوك()الإ

حد ات١شاركتُ مع زميلو، أثناء أكشوشة 
إجابتي على سؤاؿ الباحثة، في اتٟصة 

 السابقة

 الإجابة.الآخرين معجبوف تٔوقفي الشجاع فيإف 
 ت٬ابية(إ)فكرة 

 

 سعادة، ثقة بالنفس، طلبقة في التعبتَ.
 ت٬ابي(إسلوؾ ، ت٬ابيةإ)مشاعر 

نفعاليوالسلوكغتَات١تكيفليسامنجراءاتٟدث الإباستيعاب ات١شاركتُ للفكرة، تؤكد أنالضيق الباحثة حتُ تشعر -
من ىنا تقع عليها مسؤكلية إقناع .ستنتاجاتوالتفستَاتوالتقييماتالسلبيةت٢ذاات١وقفالإ،كلكنهماجزءمنفحسبنفسه

 .(A)( كليس Cضطرابهم )إ( ىيات١سؤكلية غالباعنB)بأفات١شاركتُ 
 قبل قليل. وقف ات١ضايق الذم دكنتومعلى : حاكؿ تطبيق تقنية العمود الثلبثي مرة أخرىكواجب منزفِ -
 استمارةتقييماتٞلسةاتٟالية. توزيع -

 الأفكارالتلقائية:(7)الجلسة 
 قيقةد 90المدة الزمنية:*
 آلية عملها. ك التعرؼ على الأفكار التلقائيةالهدف العام: *
  الأىداف الفرعية:*
  آلية عملها.لدل الفرد ك ات١خططاتات١عرفية الراسخةماىية  التعرفعلى/ 1
 آلية عملها.الأفكار التلقائية ك ماىية / 2
 التمييز بتُ الأفكار الات٬ابية كالأفكار السلبية. /3
 .نظاـ ات١عرفي الداخليللحي التعرؼ على عمل الدائرة العقيمة كنموذج توضي/ 4
 .تسمية ات١شاعر لبيكك التشوىات ات١عرفيةقائمة، جهاز داتاشوالسبورة، الوسائل:و  الأدوات*
ات١راقبة الذاتية، اتٟوار كات١ناقشة نفعافِ، التلخيص، التغذية الراجعة، الأسئلة السقراطية، التنفيس الإالفنيات:*

 ت٬ابي.التعزيز الإالإيضاح، المحاضرة، ستنتاج، الشرح ك اتٞماعية، الإ
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؛سائلة اتٟصة السابقة بتلخيص مضموفتبدأ الباحثة اتٞلسة مرحبة باتٟضور، بعدىا تقوـ :جراءات التنفيذيةالإ*
استجابة الفرد للمواقف؛ من خلبؿ مؤكدة أف فُ مناقشة الواجب ات١نزفِ معهم، لتنتقل إات١شاركتُ من حتُ لآخر، 

 التي يتبناىا تٕاه ات١وقف. الأفكار انفعالات كسلوكات، تتوقف بدرجة كبتَة على من ما يبديو 
تتفق مع حوؿ موضوع تم تكليفو بو سابقا، ك حد ات١شاركتُ ليتحدث ارتٕالا أماـ أفراد المجموعة أالباحثة  تٗتار -

قدر ت٤اكلتُ ، طريقة إلقاء السؤاؿ عليوللملقي من حيث: تعبتَات كجوىهم ك بقية الزملبء على طريقة استقبات٢م 
 ردكد فعل.ما ت٭دث لديو من  إرباكو، ت١لبحظةالإمكاف 

تسألو: صف بكل حرية شعورؾ عندما تم اختيارؾ للتحدث أماـ المجموعة؟ ما ىي الباحثة ت٨و ات١لقي ك  تتوجو
؟ ما ىي الأساليب التي حاكلت كمشاعرؾ جسدؾ فيتغتَات أحسستبالأفكار التي راكدتك حينها؟ ىل 

 ثار ىذا ات١وقف؟ آاستخدامها للتخلص من 
فٓ لن أكوف في ات١ستول اعتقدت أثناءىا بأتيارم، ك ثر اخإ( على سلبي خوؼ شديد )شعورإنتبانيي: ت٬يب ات١لق

باؾ، تسارع نبضات رتالإ ،القلق) شعرت بػسرعاف ما ك (، سلبية كرتٔا سأكوف ت٤ل سخرية زملبئي )فكرة ؛ات١طلوب
(. فسيولوجية إنفعاليةسلوكية سلبيةستجابة إ) .التحدث بصعوبة، ..والدكار، جفاؼ اتٟلق ك رتٕافلإ،اقلبي، التعرؽ

 متكيفة(  ات٬ابية ستجابة إستغفار )لإفاسي كترؾ نفسي على سجيتها كاحاكلت أف أتدارؾ الوضع باستًجاع أن
ات١وقفالضاغطهو:"مزت٬من الأفكارالتيتتدفقفيذىنالفرد؛دكنأنيشعربهافي  :الباحثة تستنتج -

 .")اتٟدث( علىتحليلبلفردلنوعات١نبوأساسا ز مرتكسلوك؛ك نفعالمحددإكثتَمنالأحياف،كالتيتسفرعن
:"الأبنية بأنها (Beck, 1976: 246)يعرفها مقتضبة عن ات١خططات ات١عرفية: ت٤اضرةتقدـ  -

ات١عرفية؛التيتحتويعلىجميعات١علوماتوات١عتقداتوات١فاىيموالافتًاضاتوالصيغالأساسيةلدىالفرد،ات١كتسبةخلبت١راحلبلنمو".تنق
، ص ص 2016)بن صافٌ، أماالسلبيةفهيغتَتكيفية ،ت٬ابية منها فيمساعدةالفردعلىالتكيفالإسلبية،حيثتسهمك ةتٝإلىات٬ابي

 (142، ص 2012،)بكتَم.ةاللذ /تركزغالبناعلىات٠طربدلامنالأماف؛كعلىالأت١بدلامنالسركر.(67 -66

إف استثارة  .
 لتلكات١خططاتكامنة. ظتايتطلبوجودأحداتٙرتبطةبهامنحيثات١وضوعأكالفكرة،كفيحالانعدامه؛ات١خططاتات١عرفية

فُ إت٦ا يؤدم بدكره ،لمواقفلتؤديات١خططات إلىظهورالأفكارالآلية،نتيجةالتفستَاتالتييقدمهاالفرد .
، ص ص 2016بن صافٌ، ) .(61: 2000؛ عادؿ، 117-2007:115حستُ، (نفعالية الإتٚلةمنالتغتَاتالسلوكية

67- 69) 
ات١سؤكلةعن ات١عاتٞة ات١عرفية للمواقف، من خلبؿ ؛ لفردلات١خططاتات١عرفيةت٘ثلبت١عتقداتالرئيسيةالعامة: تلخص -

 سلوكات.التلقائية كما ينجم عنها منها انفعالات ك تنشيطالأفكار 
  "أنافاشل" مة شعوريةعلىغراربالرغممنأنالأفكاراتٞوىريةلاشعوريةفيجانبكبتَمنها،فهيعادةماتتًافقبلبز : ملبحظة

 (93 -92، ص ص 2014)الصياح، أناشخصغتَت٤بوب"." " أنامظلومدائما

 ، ىي:ضطرابللئبعضنامنات١خططاتالتيتهيئالناسوتٕعلهمأكثراستعدادنا (Beck, 1976)يذكر.
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ات٬بأنأكونناجحنافيأيشيءأقومبو-  .لكيأكونسعيدن
ات٬بأنأكوت٪حبوبنامنكلبلناس-  .لكيأكونسعيدن
 ط.ساقإذات١أكنفيالقمةفأناإنسانفاشل-
 .إذاماارتكبتخطأفهذايعنيأننيلستكفئنا-
 .إنقيمتيكشخصتتوقفعلىرأيالآخرينفي-

، ت٬بأنأكونقادراعلىحلؤتٯشكلة:مثل كىيعباراتتفتًضالكماليةكات١ثالية؛غالبنا"بالينبغيات""ات١خططاتات١طلقة"تتصل ىذه 
)بكتَم، .ت٬بأنأكونكرتٯنا،مراعينات١شاعرالآخرين،شجاعا،غتَأنافٓ،كغتَذلك، ت٬بأنأكوندائماالأكلعلىالقمةمنحيثالكفاءة

 (142ص ، 2012
 عرفها"بيك"( 2007:100حستُ، حسب )ت٥تصرة عن الأفكار التلقائية:  ت٤اضرةثم تقدـ  -

دكنوعيمنالفرد،تظهرأحيانامعالسياقالظاىريللؤفكار،فهيالمحصلةالنهائيةلك سياقمنالأفكاركالتأكيلبتتًدإلىالعقللبإراديا":بأنها
 .لعملياتات١عرفية"

تعتبر ك التييتبناىاإثرتفاعلهمعالبيئةات٠ارجية. ؛كتظهرجليامنخلبلطريقةتفكتَه، تهيمنالأفكارالتلقائيةعلىالفردبطريقةآلية.
 فرد.للىاتات١عرفيةعلىمستوىالنظامات١عرفيالداخليىيمنةالأفكارالسلبيةعلىطريقةالتفكتَ؛ السببالرئيسيلحدكتالتشو 

ي، من خلبؿ خلبؿ ما الاضطراب النفسك ستجابةالانفعاليةالإىوات١سؤكلعن؛يشتَ"بيك" أف النظامات١عرفيالداخليللفرد.
 (66، ص 2016)بن صافٌ، ات٠ارج.  الداخل ك تساؽ بتُإت٭دث من عدـ 

 :تٯكننا إت٬از عملبلبنيةات١عرفيةفي: تلخص -

 سلوكغتَمتوافق.←مشاعرسلبية←أفكار تلقائيةسلبية←افتًاضاتوقواعدكاتٕاىات٘شوىة←أفكارجوىريةمشوىة
 سلوكمتوافق.←مشاعرات٬ابية←أفكار تلقائيةات٬ابية←افتًاضاتوقواعدكاتٕاىاتات٬ابية←أفكارجوىريةات٬ابية

، "Lathrgy circle/الدائرةالعقيمة" للمشاركينآليةعملتشرحبعدىا  -
 سببيتك الأفكاراتٞوىريةات١شوىةمعرفيا،بدكرى رسخيك عزز ،ت٦ا يالتيمنشأنهاإدخالالفردفيحلقةمنالأفكارالتلقائيةات١شوىة

 (6)ملحق  يكرسحالةالعجزعندالفرد.ك سلوكاتسلبية،شاعر ك حدكتٙفي
مثاؿ *

.ترتبدانفيات١هنةسوفلنينجحأبك :مدرسيفشلفيضبطالطلببفيأحدالفصوؿ،فتًاكدىأفكارتلقائيةبأنهضعيفالشخصيةتوضيحي
 بطفولتهوالأبالذيغرسفيهفكرةالعجز.متعلقة بأفكارجوىرية؛هذىالأفكارالتلقائيةط
تعلق الباحثة: -

أصعبإلىحدمامنتغيتَالأفكارالتلقائيةالسلبية،لأنات١عتقداتاتٞوىريةمطمورةأكثركأبعدبكثتَع؛إنعمليةتٖديدات١خططاتوتعديلها
 .تعززتعبرسنوات٘نالتجارباتٟياتية،نوعيالفرد

 أنتوظفتوظيفناناجحنافيالتعاملمعات١خططات.؛كتٯكنللعديدمنالأساليبفيتعديلبلأفكارالتلقائية
 التي سيتم التدرب عليها لاحقا إنشاء الله.ك ، (199ص ،2012)بكتَم،  
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"قائمة تسمية ات١شاعر ، ك(7لبيك" )ملحق  التشوىات ات١عرفية: تقدمالباحثة للمشاركتُ "قائمةكاجب منزفِ-
 ستخدامها خلبؿ اتٞلسة اللبحقة.إ(.تطلب منهم قراءتهما بتمعن، لتسهيل 8لبيك" )ملحق 

 ستمارةتقييماتٞلسةاتٟالية.ملءإ -
 التشوىات المعرفية الشائعة:(8)الجلسة 

 قيقةد 90: المدة الزمنية*
 عتماد على قائمة "بيك". بالإ على التشوىات ات١عرفية الشائعةالتعرؼ  الهدف العام:*
 :الأىداف الفرعية*
 / مفهوـ التفكتَ اللبعقلبفٓ.1
  "." قائمة بيكباستخداـكت٪طو البديل في ات١تضمن في الأفكار التلقائية/ الكشف عن التشوه ات١عر 2
 ."قائمة بيك لتسمية ات١شاعر"باستخداـ  السلبية كالإت٬ابية الإنفعالاتالتمييز بتُ / 4
 تسمية ات١شاعر.ك  أكراؽ، أقلبـ، السبورة، قائمة بيك للتشوىات ات١عرفية :الوسائلو  الأدوات*
ات١راقبة الذاتية، اتٟوار كات١ناقشة نفعافِ، التلخيص، التغذية الراجعة، الأسئلة السقراطية، التنفيس الإ: الفنيات*

 ات١عرفي.الإيضاح، لعب الدكر، التخيل، إعادة البناء ستنتاج، الشرح ك اتٞماعية، الإ
حرصهم على بذؿ لتزاـ بقواعد البرنامج؛ ك حثة باتٟضور شاكرة إياىم على الإترحب البا:جراءات التنفيذيةالإ*

عوبات التي كاجهتهم في أقصى ما تٯكن للبستفادة من فحواه، ثم تناقش معهم الواجب ات١نزفِ للوقوؼ على الص
 ."الأفكار التلقائية"موضوع تلخص ت٣مل ما تم تناكلو تٟد الآف حوؿ ات٧ازه، كمن تٙ
 ،: يستخدمالناسقواعد معينة )تصورات،صياغات،ت٥ططات(ت٘هدػ 

 .ات٢ذىالقواعدقكف؛يقيمونهاك تعديلسلوكالآخرين،كماأنهميطلقونبعضالصفاتويفسركنالأمور ك لتنظيمحياتهمات٠اصة
عندماتكونهذىالقواعد مصوغةفيحدكدمطلقة؛أكغتَكاقعية؛أكتستخدمبطريقةغتَملبئمة؛أكمتطرفة، 

علىهذىالقواعد "Ellis "ضطراب النفسي)القلق،الاكتئاب،الرىاب، ...افٍ(.أطلق الإو يقعسوءالتوافق
 .(39، 1990، باترسوف ((Schemata)ات١خططات Beckأتٝاىا، ك (IdeasIrrationalسم)الأفكارغتَالعقلبنية/إ

اعات رتبطبقنكىو يمتكيفة، سلوكاتغتَ و انفعالاتفي لتفكتَ ات٠اطئ )غتَ العقلبفٓ(يتسبب ا: تلخص -
 ليس اتٟدث ذاتو. ضطرابو ك إات١سؤكلة عن فأفكاره ىي فيالبناءات١عرفيللفرد،متأصلةجوىرية

كتشاؼ إالنفسية، من خلبؿ  كراء معاناتهمتلفت انتباىهم بأنو: تٯكنهم استنباط الأفكار السلبية التي تقف -
 عتماد على "قائمة التشوىات ات١عرفية لبيك"، كفق النموذج:ات١عرفي الذم تتضمنو؛ بالإ التحريف

 الفكرة حاليا البديلالنمط العقلاني  نمط التشوه المعرفي الفكرة السابقة )مثال(
 ت٭دث فِ فَكنت سأستمتع باتٞلسة، ما

 رتباؾ في الإجابة.ذلك الإ
السلبية: التًكيز على اتٞوانب 

 فقطالسلبية 
إف مقابلة زملبئي كاتٞلوس معهم  تغيتَ بؤرة التًكيز

 كالاستئناس بهم، جعلتٍ استمتع.
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من ات١شاركتُ ذكرأكبرعددت٦كنمنات١شاعرالتييخبركنهاأكتٝعواعنها، الباحثة تطلب  :1نشاط تدريبي
كفق لتقومبتقدتٯالتغذيةالراجعة

كذا بينالأفكاركات١شاعر،ك التمييز تأكدمنأنأفرادالمجموعةقداستطاعوا.كلتلبيكوآخرين"/قائمةتسميةات١شاعر"
تطلب منهم ،  )كالفرح، الأمل،السعادة(ات١شاعرالإت٬ابية ك التفريقبينات١شاعرالسلبية )كاتٟزف،الغضب،الإحباط(

 مثات١ستمدمنالأجندةاليومية.تطبيق ذلك على
الباحثة من كل ، تطلب واقع ات١عاشالستوحاة من ن الأفكار السلبية ات١كبر قدر ت٦كن مألتطويق  :2نشاط تدريبي 

 .من مشاعر كسلوكات يصاحبهاكما إثر مواجهتو تْدث ظاغط،بعض الأفكار التي تراكده تدكين مشارك
 البديل. النمط العقلبفٓك م في ت٪ط التفكتَ ات١شوه ها في شكل قائمة، لتناقشهموعة كتسجلتٕمع إجابات المج -
من ىي فكرة لاعقلبنية ك  ، مافَ أت٧ز مهامي بشكل كامل":بل مديرمللنقد من قحتما سأتعرض "/ 1لفكرة ا .

ب الكماؿ يقود إفُ متاعب نفسية كالشعور الدائم بات٠وؼ من الفشل كالإحساس ات١ستحيل تٖقيقها، لأف طل
ليس فيسعى للبت٧از بشكل جيد ك عقلبفٓ أما الشخص ال .عدـ القدرة على الاستمتاع باتٟياة الشخصيةبالنقص ك 

 لآخرين.اكليس إرضاءنفسو جل أمن ، تماـبالضركرة لدرجة ال
ظركؼ ات٠ارجية في مظهرىا مؤذية قد لا تكوف ال: "أرل أف أسباب تعاستي خارجة ت٘اما عن إرادتي"/2الفكرة .
الذم ت٬علها تبدك كذلك، كىكذا وىا ىو اتٕاىاتو ت٨تْد ذاتها، لكن ردكد فعل الفرد كتأثره ك مهددة لأمن الفرد ك 

ف يكوف حوفِ شخص رافض مضايق كغتَ كم ىو ت٥يف ألنفسو بقولو: " نفعاليةالإضطرابات يولد الفرد الإ
ات١زعجة تتكوف من خلبؿ إدراكو كحكمو عليها كنتيجة أفكاره الداخلية،  عندما يتأكد من أف انفعالاتولطيف"، ك 

 .ثارىا ات١زعجةآيها كتٕنب نو من ات١مكن ضبطها كالتحكم فأسيدرؾ 
تٕنب القياـ بعمل ما إفُ  يؤدمقد : "ات١سؤكليات بدلا من مواجهتهاأفضل تٕنب بعض الصعوبات ك "/ 3الفكرة .

فيما بعد مشكلبت كعدـ الشعور بالرضا كفقداف الثقة  تتًتب عنهاأكثر أذل من القياـ بو، شد ك أنتيجة 
 .تجنب الأشياء غتَ الضركرية،معف تذمريتحمل مسؤكلياتو دك الإنساف العقلبفٓ يؤدم كاجباتو ك ف.بالنفس

سلبيتو، قسمهم إفُ ت٬ابيتو ك إلنسق تفكتَىم من حيث  أحست الباحثة بإمكانية تقييم ات١شاركتُ مابعد -
بإعداد سيناريو ت٘ثيلي لإنساف مر بظركؼ حياتية صعبة، فتولدت لديو أفكار كاحدة ت٣موعتتُ  تْيث تقوـ كل 

 يعيش معاناة نفسية في حياتو اليومية.جعلتو يفكر بطريقة سلبية ك  نية،لاعقلب
 توزيع الأدكار بينهم، لتقدـ بعدىا كل ت٣موعة عرضها التمثيلي، أماـ اتٞميع. اـ ات١شاركوف بإعداد السيناريو ك ق

، بهدؼ لفت ةىذه التجربها تبعد انتهاء العرض، قامت الباحثة تٔناقشة ات١شاركتُ حوؿ بعض اتٞزئيات التي تضمن
على أف منها تأكيدا  .نفعالات، سلوكات(إكما ترتب عنها من  )مشاعر، اانتباىهم  لنمط الأفكار الواردة فيه

من خلبؿ  فكرة "إعادة البناء ات١عرفي"تأكيلو ت٢ا، ت٦ا يؤيد للمواقف، تتوقف على طريقة تفستَه ك استجابة الفرد 
 تعديل ت٪ط التفكتَ. 
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)ات٠اطئة( التي تقف الأفكار السلبية ستكشافلإستخداـ "قائمةالتشوىاتات١عرفية لبيك" كموجةحاكلا: اجب منزفِك -
 فق النموذج:ك ،ات١هنيةواقف حياتك كراء سوء تكيفك مع بعضم

 الفكرة العقلانية البديلة نمط التشوه المعرفي الفكرة السلبية
   

 تٞلسةاتٟالية.ااستمارةتقييمملء  -
 (1)الأفكارغير المتكيفة مراقبة :(9)الجلسة 

  قيقةد 90: المدة الزمنية*
 .الأفكار اللبعقلبنية ات١رتبطة بات١واقف الضاغطة تٖديدالهدف العام: *
  :الأىداف الفرعية*
 بتُ )الأفكار، ات١شاعر، السلوؾ(.إدراؾ العلبقة/ 1
 ات١شاعر ات١رتبطة بات١واقف الضاغطة.ك / تٖديد الأفكار التلقائية 2
 ات٬ابيتها. ات١شاعر من حيث سلبيتها ك ك  / تقييم الأفكار 3
 استبدات٢ا بأفكار عقلبنية متكيفة.ت٤اكلة السلبية ك  التلقائيةالأفكار  / دحض4
 تسمية ات١شاعر.ك  السبورة، ملف التدريب اليومي، قائمة "بيك" للتشوىات ات١عرفية :الوسائلو  الأدوات*
ات١راقبة الذاتية، اتٟوار كات١ناقشة نفعافِ، التلخيص، التغذية الراجعة، الأسئلة السقراطية، التنفيس الإ: الفنيات*

لثلبثي، السهم النازؿ، الإيضاح، المحاضرة، العمود ات١زدكج، العمود استنتاج، الشرح ك اتٞماعية، الإ
 ت٬ابي.، التعزيز الإ(DRDT)سجل

لتي تناقش معهم الواجب ات١نزفِ للوقوؼ على الصعوبات ا، ثم حثة باتٟضورترحب البا:جراءات التنفيذيةالإ*
مضموف اتٞلسة السابقة مؤكدة على دكر العمليات ات١عرفية في تٖديد استجابة لخص تكاجهتهم في ات٧ازه، كمن ثم 

 الفرد للمواقف.
 ث: لبرت اليس" حينفعالية لأالنظرية العقلية الإ"( ات١تضمن في ABCتعليمي )الالنموذج تقوـ بشرح  -

A.(Activating Event) كالطلبؽ كات١وت التي عادة ما تكوف مؤت١ة   )السبب(: تعتٍ الأحداث كات٠برات
 فتكوف بذلك خبرة غتَ عقلبنية. سار، يتم إدراكها في جو غتَ كالفشل

B.  (beliefs about event( ) يعتٍ نظاـ الأفكار ك :)َالتي تؤدمعتقدات اللبعقلبنية لدل الفرد، ات١التفكت 
 ىزتٯة الذات.نفعافِ ك إفُ إثارة الاضطراب الإ

C.(consequences) الأفكار لديو، فإف كاف ت١رتبطة بنظاـ ات١عتقدات ك نفعالية االإ اات١تًتبات)النتيجة(: يقصد به
 ضطراب النفسي.ـ غتَ عقلبفٓ كانت النتيجة ىي الإىذا النظا

 نفعالات.سبق ظهور الإتمعتقدات كراءىا  ةسلبيكانت أمت٬ابية  إ: يعتٍ ىذا أف كل استجابة تلخص
 حيث:  ينتهجوالذم تٯثل الأسلوب العلبجي كىو ، (ABCDEF)ليصبح تطويرالنموذج بليس" إقاـ "
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D.(dispute) (التفنيد) جاج على ات١عتقدات اللبعقلبنية من قبل الفرد، الاحت: يتضمن مفهوـ الدحض ك
 ت٤اكلة تعديلهاتٔساعدة ات١رشد.لتحديها ك 

E.(final new effect )(التأثتَ النهائي اتٞديد:) الفرد كتبنيو  هتفكتَ  ت٪طتعديل ت٘كن الفرد من يتمثل في
 ، للتعامل مع متغتَات اتٟياة.فلسفة جديدة

F. (feelings )(تعبر عن ات١شاعر اتٞديدة:)التي تنتاب الفرد نتيجة تغتَ الاستقرار النفسي، ياح العاـ ك حالة الارت
 (147 -145، ص ص  2008)مشاقبة، السلبية إفُ انفعالات موجبة.الانفعالات 

الذم ،)إعادة البناء ات١عرفي(في عبارة  ىذا الأسلوب الإرشادم الباحثة، تلخص ذا النموذجبعد مناقشة تٚاعية ت٢ -
دحضها من تٙة ك  ،كفُأا كمرحلة تٖديد الأفكار ات١ختلة كظيفيالتفكتَ من خلبؿ: مراقبة ك ت٪ط وـ على تعديل يق
 كمرحلة ثانية. متكيفة  استبدات٢ا بأفكار عقلبنية ك 
فكارىومعرفياتو لأالفردملبحظةتتضمن:تحديدالأفكارالمختلةوظيفيًاراقبة و مرحلة مولا/ أ

 ولدت تيالالتفكتَالذيعلى أت٪اط تعرفيل، لأحداثانزعاجتجاه والإعندمايشعربالضيق
دفعهإلىسلوكانهزامي،ت٦ا تك حتى الأفَ؛ استجاباتانفعاليةغتَمناسبةأكمفرطةلديه

كرتٔالا .ت٭ولبينهوبينتحقيقأىدافوسعادتو؛ ك يعوقي؛ الداخليعطلبلقدرةعلىالتكيفمعخبراتاتٟياة؛يفسدالتوافق
 من أت٫ها: التي  ،الأساليب يعيالكثتَكنهذىالتصوراتالأفكاركعيناكاملب،إلا من خلبؿ تدريبهم على بعض

 ،ات١صاحبةكالأفكار  نفعالاتالإةنشطالأ تسجيلجميعملبحظة ك تطلبت:المراقبةالذاتية*
 (71، ص 2007خركف، آ)جلبؿ ك ( 77، ص 2016)بن صافٌ ، . ساعةبساعةت١دةأسبوععلىالأقل

باستخدام  /مثال تطبيقي
 ...، ت٬بأف ...ينبغيعلي:عندماتٕابهموقفاضاغطامثل،راقبالأفكارالتيتخطرفيبالكوتٖدثبهانفسكجدولالمراقبةالذاتية:

حاكؿ ملء اتٞدكؿ ات١رفق على ملف ،  ك ...، أناغتَت٤بوب... ، أشعربالذنب ...، إنيّفاشل ...، أشعربالعجز
 التدريب اليومي:

 العبارات التي تحدث بها نفسكالأفكار/ التاريخ/ الساعة
  الأحد/ الساعة:
  الاثنتُ/ الساعة:
  الثلبثاء/ الساعة:
  الأربعاء/ الساعة:
  ات٠ميس/ الساعة:

  الساعة:اتٞمعة/ 
  السبت/ الساعة:

أفكارىبعددمنالطرائق ات١ستًشد يسجل فنية الأعمدة:  *
تقتحم كيفيميزالأفكارالتلقائية التيهلتعليم؛ات١ختلفة،تسمىكلواحدةمنهاطبقنالعددالأعمدة،كأسهلهاأسلوبالعمودات١زدكج
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قد نفعاليةفيعمودآخر ثالث، كماالإستجاباتالإكتٯكنأنيحددبالتناكب .الانزعاجك  فيحالةالتوترتفكتَى
بدأبػ ، حيث يكناتٕثانويلطريقةالعمودات١زدكج  النازؿ" السهمالعمودم"ستخدـي

التي :"إذاكانتهذىالفكرةصحيحةفماذاتعنيلي؟كت١اذاتزعجتٍ؟"،ت٦ا يقودإلىسلسلةمنالأفكار 
مسميا ةأعمدة،ليصبحمؤلفنامنستىذا الأسلوببيك""كسع(Burns,1999: 267).تكشفعنالسبباتٟقيقيللمشكلة

ففيالعمودالأكليتمتسجيلبتٟدثاتٟاليأكذكرىاتٟدث  ،(DRDT)السجلبليومي للؤفكارات١ختلةكظيفينا إياه"
تلك  نفعاليةعلىالإستجابةالإعتقادبصحتها،في العمودالثالثالإأكاتٟالة،فيالعمودالثانيتسجلبلأفكارالتلقائيةمعدرجة

 ستجابةالعقلبنيةللئالعمود ات٠امس ك لتحديد ت٪ط التشوه ات١عرفي، العمودالرابعتٮصصك نفعاؿ،الإالأفكارمع تقديرشدة
 Trower et.al)الأفكارالتلقائيةكتعديلها حديدتتًتبت عنالتغتَاتالتي؛مأفيتضمنالناتٕالسادس،أماالعمودالبديلة

 (190-188ص ص  ،2012)بكتَم، . (99 -98 :1999

ات١شاركتُ، أف يستذكر حدثا مزعجا أثار لديو تطلب الباحثة من أحد :DRDTسجل مثال تطبيقي باستخدام 
 .اقتًاح الاستجابات التكيفية البديلةمن ثم مشاعر سلبية، لإستباط الأفكار التلقائية التي تقبع خلفو، ك 

التشوه  ستجابة العقلانيةالإ النتائج
 المعرفي

 الموقف المشاعر الأفكار التلقائية

التغتَ الذم طرأ كضح 
على استجابتك 

نفعالية بنسبة مئوية الإ
(0-100) 

 
 

حاكؿ ت٘ييز الفكرة -
البديلة الأكثر تكيفا، 
مقابل كل فكرة تلقائية 

 مشوىة
إفُ أم مدل تصدؽ -

 (100 -0)بها 

حدد نوع 
التشوه ات١عرفي 
لكل فكرة 

 تلقائية

سجل الأفكار التي -
تدفقت في ذىنك  
 بالتزامن مع اتٟدث

إفُ أم مدل تصدؽ -
 (100 -0بها )

 نفعاؿنوع الإ تسمية-
تٖديد النئسبة ات١ئوية  -

 (100 -0لشدتو)
 

شرح موجز 
للحدث الذم 
أدل إفُ مشاعر 

 غتَ سارة
 
 

 
 % 40غضب  -

 % 30إحباط  -
 

 
كثتَا ما ت٧حت في   -

 % 70إعداد أجياؿ 
قد تكوف ردة فعلو  -

 % 65تلقائية 
يكن فِ زملبئي  -

 % 90إحتًاما كبتَا 
. 

 
 تعميم -

 
 تهويل -

 
ستنتاج إ -

 إعتباطي

 
يبدك أفٓ لن أت٧ح في  -

 عملي كمدرس
أت٘تٌ أف أعاقب ذلك  -

 التلميذ
من ات١ؤكد أفٓ غتَ  -

 .الغتَجدير باحتًاـ 
 

 
 % 90غضب  -

 % 60إحباط  -
 

 
تلميذ لا يعتَفٓ 
انتباىا، عندما  
كنت أشرح 

 الدرس

 . (DRDT)تقنية بتحليلو كفق،كقمؤرقكت١وقف يحددمثالاكاقعيا: نزفِات١واجب ال-
 .من قبل ات١شاركتُ ستمارة تقييم اتٞلسةإملء -

 (2)الأفكارغير المتكيفةمراقبة :(10)الجلسة 
  قيقةد 90: المدة الزمنية*
 الأفكار اللبعقلبنية ات١رتبطة بات١واقف الضاغطة. تٖديدالهدف العام: *
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  :الأىداف الفرعية*
 بتُ )الأفكار، ات١شاعر، السلوؾ(./  إدراؾ العلبقة 1
 ات١شاعر ات١رتبطة بات١واقف الضاغطة.ك / تٖديد الأفكار التلقائية 2
 ت٬ابيتها. إائية، ات١شاعر( من حيث سلبيتها ك / تقييم )الأفكار التلق3
 استبدات٢ا بأفكار عقلبنية متكيفة.ت٤اكلة السلبية ك  التلقائيةالأفكار  / دحض4
 السبورة، جهاز داتاشو، قائمة "بيك" للتشوىات ات١عرفية، قائمة "بيك" لتسمية ات١شاعر. :الوسائلالأدوات و *
ات١راقبة الذاتية، ات١ناقشة اتٞماعية، نفعافِ، التلخيص، التغذية الراجعة، الأسئلة السقراطية، التنفيس الإ: الفنيات*

 ت٬ابي، الإصغاء.تعزيز الإأداء الدكر، الستنتاج، الشرح ك الإيضاح، المحاضرة، التخيل، اتٟوار السقراطي، الإ
حرصهم على بذؿ لتزاـ بقواعد البرنامج؛ ك حثة باتٟضور، شاكرة إياىم على الإترحب البا: جراءات التنفيذيةالإ*

ت٤تول اتٞلسة السابقة،مشتَة إفُ من ثم تلخص ثم تناقش معهم الواجب ات١نزفِ، ك ستفادة منو، للئ ت٣هودات جبارة
لذا سنكتفي بانتقاء مهارات عديدة يصعب التطرؽ إليها كاملة، غتَ ات١تكيفة"تنطوم على فكار لأامراقبة أنعملية "
 ، تٔا يناسب قدراتهم كظركفكم العامة. جلسة اليوـفي منها للتدرب عليو الآخر البعض 

"لقد تَاكدتها. فتعلق: أنتصفالأفكارالت، ك تتخيلنفسهافيحالةمزعجةإفُ إحدل ات١شاركات أنتطلب الباحثة:  التخيل*
الرجوع إفُ طبيعتي، نفسي ك عجزت عن التحكم في ك شديدا؛ كأحسست باحتًاؽ أعصابي؛  غصبت أثناءىا غضبا

مة( : "كاف بإمكافٓ التصرؼ تضيف )ات١عل.على مرأل اتٞميع"تبتٍ مدير ات١درسة بصوت مرتفع؛ ك عندما عا
مايرل الفردلامعقوليةأفكاره كسلبيتها؛كىويصفات١شاعر غالبا .)فت٘الك نفسي، بدلا من العصبية"أحسن ك أبشكل 

 ( السلبيةات١صاحبةت٢ا
قد ت٭تاج ات١فحوص فيات١راحلبلأكلىإفُ مساعدة : ملبحظة

ات١رشدفيإعدادمشهدالتخيل،كأنيطلبإليهأنيصفتفاصيلبت١كانوالزماف،متىوأينحدثهذاالشيء؟ماالذت٭دثقبلبتٟادثةمباشرة؟
ذىن ات١فحوص؛ الصفةاتٟيةعلىات١شهدفييضفيكيفتبدكالشخصياتاتٟاضرةفيات١شهد؟ماأبرزصفةماديةت٢ذاالمحيط؟. ت٦ا

 .(Trower et Al, 1999: 93)ستجاباتهات١عرفيةعلىهذاات١وقفإستدعاءيسهلئك 
التفحصات١وجهلؤفكاره  علىيعبر عن أسلوب في طرح الأسئلة، يساعد الفرد  الحوارالسقراطي:*

 مشكلت)المحاكمةالعقليةللؤفكارات١شوىةمعرفيا(، فيتيح لو بذلك التعرفإلىالأفكارالذىنيةأكالمحتوىات١عرفيالذييكمنوراء
تٖويلتصرت٭اتات١فحوصتُ التأكيدية إلىأسئلةاستفهامية  يتمثل مضمونو التطبيقي في.(12 :2000، كفكآخر )منصور 

(Freeman&, 1994: 13).، (186-184ص ص  ، 2012)بكتَم 

  .مستمدةمن تصرت٭ات ات١شاركتُ:مثلة تطبيقيةأ
 إنهذات٭دثليدائما )عبارة تصرت٭ية( ػػػػػػػػػػ  ت١اذات٭دثليهذادائما؟ )سؤاؿ(.
 ػػػػػػػػػػػػػػػ  ت١اذالاتصبححياتيأكثربهجة؟ )سؤاؿ(إنيإنسانيائس )عبارة تصرت٭ية( . 



 الفصل الخامس:.................................................إجراءات الدراسة الميدانية
 

 
167 

 )سؤاؿ(ا؟نأكوف ناجحأت١انع في إفٓ فاشل )عبارة تصرت٭ية( ػػػػػػػػػػػػػػػ  ما ا.
يكونأداءالدكرأكثرفائدةمنالتخيل،بعداتٟصولعلىوصفوافلسلوكالشخصالذت٭دتٙعهات١وقف، عندىا أداءالدور:*

 -186،ص ص 2012بكتَم، )(2002:29بدكرىهو )اتٞمعية، العميليقومات١رشدبأداءدكرذلكالشخصبينمايقوم

 بتُ الطرفتُ.تٯكنعكسالدكر  كما ،(188
 .ف يقوـ بدكر "شخصدائمالانتقادلذاتهوينعتنفسهبالغبي"أشاركمالباحثة من طلبت: 2مثال تطبيقي 

 .حقا غبييإنفاشل،لاأتعلم،لاأتقنأيعمل،و إنسات٪ريضأناالمعلم:
 .حسنا،إنالإنسانلبيفشلفيكلشيء،كلا يستطيعتعلمكلشيء،كإذاأردتالتعلمفعليكبالمحاكلةكأناسأساعدؾالباحثة:
 .لكنيغبيالمعلم:
 .سأقتًحعليكمثالا،لوأردتأنتتعلمالسباحةفماذاتفعلالباحثة:
 .غريباكمضحكنانظريسيكوت٪المعلم:

 .لاتهتمبالآخرين،مادمتتًيدتعلمالسباحة،كلابدعندئذأنتسقطبات١اءلتتعلمكيفتسبحالباحثة: 
 .لكنرتٔاأغرؽالمعلم: 
 عها.إتباكماعليكسوى،لافسأعطيكبعضالتعليماتات٠اصةبتعليمالسباحةالباحثة: 
الأني أستطيعلاالمعلم:  .سوفأحرجكأمامالآخرين،كرتٔاسأفعلشيئنامزعجن
 .إنهذاسيجعلنيأشعربالفشلمعكالباحثة:
 ؟غبي بأفٓلبأستطيعتعلمالسباحة؟ىلتعتقديبأنكىلهذالأنكتعتقدالمعلم:

 .تعتقدذلكالذي لا،بللؤنكأنتالباحثة: 
فكرة سلبية تراكده، في حتُ تٯثل عن حدت٫ا ليعبرأثنتُ أف يتقدما إمن مشاركتُ  الباحثةطلب ت:3مثال تطبيقي 

 كتصحيحها. ؿ قدر الإمكاف تفنيد تلك الفكرة الذم ت٭اك  ؛الآخر دكر العاقل ات١نطقي
 ،لكنلبأشعرأنيفيمزاتٚلبئملذلك. حياتي(:أريدإت٧ازالكثتَ في غيرالمنطقييقوؿ)

بذلت السعادة، لأنك بالرضا ك سوفتشعربتحسن فورالبدء في العمل،كعندماتنتهيمنهستشعر (:المنطقيت٬يب )
 .قصارل جهدؾ كقدمت أقصى ما في كسعك

لأفكار التي راكدتك على ، ت٤اكلا تٖديد اض ات١واقف الضاغطة التي مررت بهابع حاكؿ إستذكار: نزفِكاجب م
 .ات١ختلة كظيفياراقبة الأفكار ت تٗتلجك حينها، موظفا بعض فنيات٘ات١شاعر التي كانإثرىا؛ ك 

 استمارةتقييمات١فحوص للجلسةاتٟالية.ملء  -
 (1)الأفكار غير المتكيفة  تعديل:(11)الجلسة 

  قيقةد 90: المدة الزمنية*
 عادة البناء ات١عرفي(.إ)أكثر عقلبنية على ت٨و  عديل ت٪ط التفكتَتالهدف العام: *
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 الأىداف الفرعية:*
 بتُ )الأفكار، ات١شاعر، السلوؾ(.إدراؾ العلبقة / 1
 الضاغطة.ات١شاعر ات١رتبطة بات١واقف ك / تٖديد الأفكار التلقائية 2
 ات٬ابيتها. ائية، ات١شاعر( من حيث سلبيتها ك / تقييم )الأفكار التلق3
 .استبدات٢ا بأفكار عقلبنية متكيفةالأفكار السلبية ك  / دحض4
أقلبـ، تسمية ات١شاعر، أكراؽ ك ك  السبورة، جهاز داتاشو، قائمة "بيك" للتشوىات ات١عرفيةالوسائل:و  الأدوات*

 ملف التدريب اليومي.
، ات١راقبة الذاتية، اتٟوار ذية الراجعة، الأسئلة السقراطيةنفعافِ، التلخيص، الإصغاء، التغالتنفيس الإالفنيات:*

 ستنتاج، الشرح، المحاضرة، إت٬اد البدائل، تفحص الدليل، الإقلبؿ من صفة الكارثية.كات١ناقشة اتٞماعية، الإ
لتزاـ بقواعد البرنامج؛ كحرصهم على التعلم إياىم على الإحثة باتٟضور شاكرة ترحب البا: جراءات التنفيذيةالإ*
مؤكدة على عوبات التي كاجهتهم في ات٧ازه، معهم الواجب ات١نزفِ للوقوؼ على الص الاستفادة منو، ثم تناقشك 

 التلقائية؛ التي سرعاف ما تثتَ انفعالاتهم السلبية لدل مواجهتهم ت١واقف ظاغطة، كذلكلؤفكار لالإنتباه ضركرة 
 ها.تعديلعملية تسبق  أساسية"؛ كمرحلة مراقبة الأفكار غتَ ات١تكيفةبتوظيف فنيات "

)عمليا( نو لا تٯكن أتشتَ الباحثة إفُ  :تعديل الأفكاررحلةم/ ثانيا
الفصلبلتامبينتحديدالأفكارالتلقائيةكتعديلها،ففيالواقعإنالعملياتات١رتبطةبتحديدالأفكارالتلقائيةغالبناماتكونكافيةللبدءبالت

(. لذاتٯكنناتعديلبلأفكاربات١وازاة مع 17: 2002غتَاتٟقيقي،بعدتطويرمهاراتات١راقبةالذاتية للؤفكار)اتٞمعية،
 .(Wright, 1988: 560)تلقائيةكتٖديدىا تطبيقنات١ختلف أساليب مراقبةالأفكارال

الفرد أنالبدائلبت١توافرة  يشعرنتحار، حيث الإعلىفيقدمون العديدمنالأفرادككأنهمفقدكاكلبت٠ياراتيعتقدإيجادالبدائل:*
ا العملسويةلإت٬ادبدائلؤخرل ؛التكنيكات١عرفيهنايتضمن. لذا لدرجةأنهتَىات١وتهوات٠يارالأسهل؛لديهمحدكدةجدن

 .(Beck et al, 1979: 159)للمشكلة

، لمحاكلة إت٬اد تثتَ لديو مشاعر سلبية ؛ات١شاركتُ أف يطرح فكرة مؤرقةأحدمن الباحثةطلب ت:1توضيحي مثال 
 .أفكار أخرل بديلةعنها

 البدائل عتقاد/ فكرة المفحوصإ
 ات١هنية، فهم بذلك عظماء.حياتهم ات٠اصة ك ت٧احات باىرة في الكثتَ من ات١علمتُ حققوا - لا ت٭ظ ات١علم بقيمة كبتَة في المجتمع-

 كظيفتو فقط. من  كليسصفاء سريرتو، من قوة شخصيتو ك أيضا نبع إف قيمة الإنساف ت-

؛ الأفكارالتلقائيةفرضيةةت٣موعفيها،يتماعتبار التمتضمنة لأفكارالسلبيةكتٖديدالتشوىاتتسجيلببعدتفحصالدليل: *
،خاصةكأنالفرد غالبنامايقدمدليلبيدعماعتقاده ىا أك يفندىاات١فحوصبالبحثعندليليؤيدك يقوـ كل منات١رشد 

الفكرة لذلكيسأت٢ات١رشد عنالدليلبلذم يؤيد ىذى.ات١ختلةأخرىرئيسة،مركزاعلى معلوماتقليلةتعززأفكارىجوانبمتجاىلب
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مقابل الدليل الذم يدحضها؟ت٦ا يتيح لو فرصة التدقيقفي 
 .(Burns, 1999: 100)تَىالأشياءمنمنظورت٥تلفتفحصها،حينهاسو اتٟقائق

 عتقد أفٓ إنساف فاشل"أ: "حد ات١شاركتُلأاحثة  فكرة سلبية تناقش الب :2مثال توضيحي 
 ىلتعتقد بأنك فاشل فعلب؟الباحثة: 
 أكبر.حظي بقيمة أفأشغل بذلك منصب مهم ك أكيد لأفٓ فَ أت٘كن من متابعة دراستي المعلم:
 نك رب عائلة صافٌ. أحاصل على شهادة جامعية، كما متعلم ك إنساف لكنكالباحثة:
 لكنيتمنيتأف أكوف أفضل حالا ت٦ا أنا عليو.جل، ك أالمعلم:
 ؟بعض النجاحات فيهاحققت ك اىناكأشياءجيدة فعلتها،إذ الباحثة
 رتٔاالمعلم:
لأف الكماؿ لله كحده،فقط حاكلأنتًكزعلى تٖقيق ما تستطيع  ،بلبت١ؤكدبأنكإنسات٪ثلبلآخرينتخطئوتصيبالباحثة:

 تٖقتَىا. بدلا من انتقاد الذات ك  ،ؼ الأخرلمن الأىدا
 ذا الاعتقاد.ت٢للبدءفي التفكتَبتفستَاتبديلة عتقاده، إعلى إثارة شك ات١علم بصحةلباحثة ىناتعملب -

غتَ كفء في حدىم:"أناأيدفِ بها أخرل فكرة  ناكؿبتلتأكيد فهم ات١شاركتُ أكثر، تقوـ الباحثة :3مثال توضيحي 
 عتقادفياتٟقلبت١ناسب.الإعارضهذاكيتطلب منو تٖديدالدليلبلذييؤيدمهنتي كمعلم". ك 

 الاعتقاد يعارضالدليل الذي  الدليل الذي يؤد الاعتقاد
 الكثتَمنالأصدقاءكالزملبء،أبدكاإعجابابأدائيونتائجي. أنات١ات٧حفيمهنتيكمدرس،فالصفوفلبتنضبطمعي.

 عتقادم بأفٓ معلم غتَ كفء.إليلب على :إنرأييالشخصيوافتًاضاتيات٠اصة،لاتعتبردستنتاج المعلما

فيماإذاكانيبالغفيتقديرصفة الكارثيةللحدثأكللفكرة، ؛يساعدىذاالأسلوبالفردعلىتقوتٯنفسوالإقلالمنصفةالكارثية: *
ليتنبأ بأسوأ . (Newman, 2000: 139)ت٧ح في حياتي الزكجية؟" أنفسهأسئلةسلبيةمثل: "ماذالوت١فيسأؿ 

 (194، ص 2012بكتَم،)حتمالات التي قد تنجر عن ذلك ات١وقف. الإ
نسجاـ مع بقية أستطع الإمن الفظيع أف لاحد ات١شاركتُ الذم يتبتٌ فكرة: "أتٖاكر الباحثة :4توضيحيمثال 

 ؟"التي نقلت إليهااتٞديدة ات١درستُ في ات١درسة 
 نسجاـ مع الزملبء اتٞدد؟ ع الإماذالوت١أستطالمعلم: 
 نسجمت؟إماذا لو الباحثة:
 فشل في ذلك ت٘اما.أسألاقي صعوبات أك لكنيأعلمبأنيالمعلم: 
 فماأسوأشيءت٦كنأنيحدثلك؟نسجاـ فعلب،فَ تستطع الإكإذاالباحثة:
 خلبؿ فتًات العمل. ات١للقد أحس بالوحدة ك  المعلم:

 ىل سيؤثر ذلك حقا على مستول أدائك لعملك؟ك الباحثة: 
 لا طبعا، فأنا سأت٧ز مهامي كما كنت سابقا.المعلم: 
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 .تٯنعتٍ من أداء عملي بشكل جيد" نسجم مع زملبئي اتٞدد، فذلك لاأ"حتى لو فَ ستنتاج المعلم: إ
من صفة كوف في حد ذاتو مهددا، ت٦ا يقلل لب يحتمالات تٕاه ات١وقف ات١شكلأسوأ الاتعلق الباحثة: إف توقع  -

الكارثية التي يضفيها الفرد على 
حتمالقويبأنالتنبؤالسلبيسيحدث،لأنهيشجعات١واجهةالناجحةللمصاإاتٟدث.فهذاالأسلوبيمكنأنيكونفعالاحتىلوكانهنالك

 .عبوحلبت١شكلبتباتٕاىالواقعية
لأفكار التي راكدتك على إثره؛ كات١شاعر التي ذكر موقفا مؤت١ا مررت بو سابقا ت٤اكلا: تٖديد ا: استكاجب منزفِ -

حاكؿ تعديلها باستخداـ بعض يدا في سلبية استجابتك للموقف، ك ؟ ت٘عن جحيالو كيف تصرفتانتابتك حينها؛ ك 
.  ات١هارات التي تدربت عليها في جلسة اليوـ

 ملء استمارة تقييم اتٞلسة. -
 (2)تعديل الأفكار غير المتكيفة :(12)الجلسة 

 قيقةد 90: المدة الزمنية*
 عادة البناء ات١عرفي(.على ت٨و أكثر عقلبنية )إ عديل ت٪ط التفكتَتالهدف العام: *
 الأىداف الفرعية:*
 بتُ )الأفكار، ات١شاعر، السلوؾ(./  إدراؾ العلبقة 1
 ات١رتبطة بات١واقف الضاغطة./ تٖديد )الأفكار التلقائية، ات١شاعر( 2
 ات٬ابيتها. ائية، ات١شاعر( من حيث سلبيتها ك / تقييم )الأفكار التلق3
 استبدات٢ا بأفكار عقلبنية متكيفة.ك ض الأفكار السلبية؛ / دح4
ة "بيك" لتسمية ات١شاعر، السبورة، جهاز داتاشو، قائمة "بيك" للتشوىات ات١عرفية، قائمالوسائل:و  الأدوات*

 أقلبـ، ملف التدريب اليومي.ك أكراؽ 
غاء، ات١راقبة الذاتية، ات١ناقشة صة السقراطية، الإنفعافِ، التلخيص، التغذية الراجعة، الأسئلالتنفيس الإالفنيات: *

 ستنتاج، الشرح، المحاضرة، إعادة العزك، تٖستُ لغة اتٟوار الداخلي، التفكتَ بتدرجات الرمادم.اتٞماعية، الإ
لتصحيح ما أمكن من سوء ترحب الباحثة باتٟضور، ثم تناقش معهم الواجب ات١نزفِ : التنفيذيةجراءات الإ*

من ثم تلخص مضموف اتٞلسة السابقة، مؤكدة على عوبات التي كاجهتهم في ات٧ازه، ك الوقوؼ على الصتقديرىم ك 
فسنكمل في نفس السياؽ؛ وـ ا اليمأومية. مواقف حياتهم اليساليب التي تم التدرب عليها في ت٤اكلة تطبيق الأ

 بإقتًاح فنيات أخرل "لتعديل الأفكار ات١ختلة كظيفيا". 
يستخدمهذاالأسلوتٔعالأفرادالذينيميلونإلىلومالذاتبشدة،فيعزكنكلبلأمورالسلبيةدكنسببواقعيإلىنقصشخصإعادةالعزو:*

م، ت٦ا يقود إلىات٩فاضتقديرالذات كالعبارةالشائعة "ىذاماجنيتهعلىنفسي". 
 .مشكلتوات١قصودىناإعفاءالفردمنمسؤكلياتو،كلكنإيضاحالعواملبت٠ارجيةات١تعددةالتتَتٔاتكونقدأسهمتفيكليس
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 التدخلبلعلبجيتَكز ،لذلكلوبمفردت٫سؤكلاعنكلخلليحدثشخصالمنغتَات١رجحأنيكونف
تٯكن .عندىايكتسبات١رءبعضات١وضوعيةالتيتخففمنلومهلذاتو،بالأزمةإعادةتوزيعات١سؤكليةبينكلبلأطرافذاتالصلةعلى

 :عنطريق" العزك الداخلي" تصحيحات١عرفياتات٠اصةباللومالذاتي
 .باتٟوادثالتيأدتإلىلوـ الذاتات١تعلقةمعاينةاتٟقائق .
 .الآخرينيطبقهاعلىلانفسو ك التييطبقهاالفردعلى، لقاءات١سؤكليةإعايتَ ختلف مإيضاتٛ .
 (195،  ص 2012بكتَم،).السلبيةالنتائج عن% 100ذييكونفيو الفردمسؤكلاعتقادالالإتٖدي .

حد ات١شاركتُ حوؿ فكرتو: " إف فَ أسيطر ت٘اما على ت٣ريات عملي، سأتعرض أتناقش الباحثة  :1مثال توضيحي
 حتما للنقد من طرؼ مديرم"

 أف تعرضت للنقد من طرؼ مديرؾ؟: ىل حدث لك ك الباحثة
 مرات.: نعم، عدة المعلم
 : ىل تٯكن لك أف تذكر فِ الأسباب التي كانت كراء ىذا النقد؟الباحثة
ستياء بعض أكلياء إعدـ انضباط الصف معي بشكل جيد،  :من بينها النتائج السيئة لتحصيل التلبميذ،المعلم

 التلبميذ من طريقة عملي، ...
رل قد عن إرادتك، فهناؾ أطراؼ أخ:توقف،ألا ترل أف بعضا من ىذه الأسباب التي ذكرتها خارج الباحثة

 )التلبميذ، أكلياء الأمور(.تدخلت لتجعل مديرؾ ينتقدؾ 
 .جيدا بواجباتي قياـثقتي بقدراتي في العلى الرغم من ت١لبحظات لاذعة، : فعلب، فقد تعرضت المعلم
أنصحك بأف تعافً الأمور تٔوضوعية أكثر، من خلبؿ  ت٢ذا ميكنخطؤكفقط.لنتقاد ات١وجو إليك: إذافالإالباحثة

 تقلل من لومك لذاتك. تى تتمكن من كضع استنتاجات صحيحة، تتبعك للمسار الفعلي للمشكلة، ح
"فيالعلبجات١عرفي: تحسين لغة الحوار الداخلي*  ركزعلىأت٫يةالذي،السلوكي ىذىالتقنيةمأخوذةعنأسلوب"ميكنباكـ

فات١زاجالكئيبيفتحالبابللفردليقوللنفسو"إنيأقلمنالآخرين،  الفرد. كسلوؾ تفكتَعر مشافيتغيتَ "اتٟديث الذاتي"
لدرجة  عن اتٟياة خائفمنعزؿالفردفيصبح ،لمنقيمةالذات كتزيدمشاعراليأستقلأفإنيلستجيدا،إنيعدتٯالقيمة" كىيعبارات

 .تفضيلبت١وت
 لتدعيم فهم ات١شاركتُ تقدـ الباحثة عبارات ذاتية سلبية كما قد يقابلها من أفكار إنهزامية. :2مثال توضيحي
 حتقار )حديث سلبي( ػػػػػػػػػػ  إذا كل الناس يكرىونتٍ )فكرة سلبية(إفلبف يعاملتٍ ب

 فلبف يكرىتٍ )حديث سلبي( ػػػػػػػػػػػػػ إذا لا يوجد حب في العافَ )فكرة سلبية(
 )حديث سلبي( ػػػػػػػػػػػػػ إذا ت٬ب أف أتٗلص من حياتي )فكرة سلبية( حد ت٭بتٍألا 
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 أنافاشل،  أنا"إنيعدتٯالقيمة،توجيو أنفسنا بتعليمات سلبية مثلتوقفعننأن؛ىنالذا فإنات٠طوة الأساسيةتعلق الباحثة: 
 سأبذؿ ما في كسعي لأت٧ح، كثتَا ما تغلبت على مثل ىذا ات١وقف،" بطريقةبنّاءةناذاتتدربعلىالتحدثإلىكن"، ...غبي 

 .لا بأس من اعادة المحاكلة، ..."
 تسجيل ات١وقفأكلا  ، حيث يتمللتدريب على ىذه التقنيةت٘ثلطريقةالأعمدة،الأسلوبالأفضلتعقيب: 
)اتٟوار  البديلةستجابةالإأختَا فيالعمودالثالث،ات١عرفيات التي يتضمنها،اتٟوار الذاتي السلبيفيالعمودالثافٓ،)اتٟدث(

 الذاتي الات٬ابي(فيالعمودالرابع.
- 

فسوفيجدأنهأصبحأسهلفأسهل،كليسمع،إذااستمربالعملبأسلوبالأعمدةلفتًةتٜسةعشرةدقيقةكليومعلىمدىشهرأكشهرين
 ,Burns)يباأنيقومبسؤالالآخرينكيفكانواسيجيبونعلىفكرةمزعجة،إذات١يتمكنمنتحديدالاستجابةات١لبئمةلوحده 

1991, p 61_ 64) . 
نمط التفكير  الحديث الداخلي السلبي الحدثالموقف/ 

 المشوه
 يجابيلإاالحديث الداخلي/عباراتالمواجهة

تقدفٔ العرض التوضيحي 
 ت١لخص اتٞلسة

أتوقعحدكثارتباكوزلات،أثناءالعرض 
 التوضيحي

 ستنتاج اعتباطيإ
 نفعافِإتفكتَ 

 دعهات٘ر ...تنفسواستًخ -
 لا بأتٝنارتكاببعضالأخطاء -
 عن ت٣هودم الطيبسأكوف راضيا  -

/  ..أك...تقومهذىالطريقةعلىتحفيزالتفكتَات١تعددلدل الفرد، بعدمالاقتصارعلى)إماالتفكيربتدرجاتالرمادي:*
أسودأكأبيض( كأنيقوؿ:"إنيإنسانفاشل،لاأفعلشيئاصحيحاعلى الإطلبؽ، إنيمجردخاسر". 

، الات سلبية، بأنيقيمالأشياءضمنمجات١نصفرإلىمئةفعلىات١رشدتوضيحأفكارالعميلبت١تطرفةات١شوىةالتيغالبناماتؤديإلىانفع
6 0( بدلامنالإصرارعلىأنهاإمابهذاالشكلؤك ذاؾ ]خط منفصل )100 -0لأنالأشياءغالبناماتكونعلى خط متصلبتُ)

 ([، كعندمالاتنتهيالأشياءبشكلجيدكماكانيأمل،تٯكنأنيقوللنفسو:100
 .(Burns, 1999,p104)إنيفاشلبمقدارت٤دد،إنيأفعلؤشياءصحيحةكأشياءغتَصحيحة، إنيخسرتإلىحدما" "

 ".فعلو تٮفقأ:"أنا خائبكل ما قوؿ أحدىمالباحثة  تناقشستيعاب ات١شاركتُ لتعميق إ:3مثال توضيحي
 شعرأنأمليبنفسيقدخابأالمعلم: 
 ماذاتقصدبذلك؟الباحثة:
افيحياتيالمعلم:  .إنيلمأحققشيئامفيدن
 .الأسرموضعكأرجوأنتحددليأكثركلنبدأعلىالباحثة:
 أنا متزكج كأب لطفلتُ، مستقر على كل حاؿ.المعلم:

 ؟نوضعكات١هتٍعماذاالباحثة: 
 .سنوات 10موظف بالتعليم منذ حامل لشهادة جامعية ك أناالمعلم: 
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مهمة نبيلة، تؤدم كرب أسرة صافٌ ك إنكعلى درجة من العلم الباحثة: 
 ."أنكلمتحققشيئافيحياتك"ألاترىمعيأنهذايتناقضمعقولك

 أقصدأنيأطمحإلىأنأكوف أفضل ت٦ا أنا عليو حاليا.المعلم:
 .دعنانضعلكمقياسنامنالصفرإلىات١ئة،كسأطلبإليكتحديدنسبةمئويةت١احققتهفيحياتكالباحثة:
 تقريبا  %70المعلم:

 .ىم في سنك أفضلمنالكثتَين ت٦نالتكيبدك ليأت٨الباحثة: 
 كيفينظركنإفِ؟ك أفضلمنيبكثتَ، فماىوموقعيبينهم؟هناكمن ت٫لكن :المعلم

اعليكأنتكوف مثاليا أم لزامإنساف ت٥تلف عن باقي البشر،فليس؛كإنالشيءالأت٫هوماتفكرأنتبنفسكالباحثة: 
 نواقصهوظركفو.واحد،لأف لكل%100تٖصلعلى 

إعادة اتٟياة التي مررت بها، كترل بأنها جدير بالتفكتَ ك م خبرات كتب تقريرا شخصيا عن أىأ:كاجب منزفِ-
 الصياغة من جديد، كفق النموذج ات١رفق:

 الآن أراىا كيف تمنيت أن أراىا كيف كنت أراىا الخبرة
    

 ملء استمارة تقييم اتٞلسة. -
 (3)تعديل الأفكار غير المتكيفة :(13)الجلسة 

 قيقةد 90: المدة الزمنية*
 عادة البناء ات١عرفي(.على ت٨و أكثر عقلبنية )إ عديل ت٪ط التفكتَتالهدف العام: *
 الأىداف الفرعية:*
 بتُ )الأفكار، ات١شاعر، السلوؾ(./ إدراؾ العلبقة 1
 / تٖديد )الأفكار التلقائية، ات١شاعر( ات١رتبطة بات١واقف الضاغطة.2
 ات٬ابيتها. سلبيتها ك ية، ات١شاعر( من حيث / تقييم )الأفكار التلقائ3
 .استبدات٢ا بأفكار عقلبنية متكيفةالأفكار السلبيةك  / دحض4
أقلبـ، سمية ات١شاعر، أكراؽ ك كتالسبورة، جهاز داتاشو، قائمة "بيك" للتشوىات ات١عرفية الوسائل:و  دواتالأ*

 ملف التدريب اليومي.
غاء، ات١راقبة الذاتية، ات١ناقشة صة السقراطية، الإئلنفعافِ، التلخيص، التغذية الراجعة، الأسالتنفيس الإالفنيات: *

 دلالاتالألفاظ، جدكؿ ات١زاياكات١ساكئ، ات١قياسات١زدكج.تعديلستنتاج، الشرح، المحاضرة، اتٞماعية، الإ
ترحب الباحثة باتٟضور، ثم تناقش معهم الواجب ات١نزفِ، لتصحيح ما أمكن من  :جراءات التنفيذيةالإ*

اتٞلسة السابقة، مؤكدة على من ثم تلخص مضموف عوبات التي كاجهتهم في ات٧ازه، ك على الصالوقوؼ ك  أخضائهم
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قدر الامكاف. بعدىا تشتَ افُ  مواقف حياتهم اليوميةفي  ؛تي تم التدرب عليها تٟد الآفلؤساليب الهملتطبيق أت٫ية
 خرل ىي:أهارات ت١على  التعرضمتداد لسابقتها، حيث يتم إف جلسة اليوـ أ
ا :دلالاتالألفاظديلتع* يغلبعند البعضنمطالتفكتَبالينبغات، فبدلامنأنيقولالفرد لنفسهعندما يكوت٪نزعجن

من خلبؿ استبدات٢ا ،يتمتدريبو للردعلىكلفكرةكجوبيةتدكرفيذىنو، "كانيجبألاأرتكبذاؾ،أكت٬بأنأفعلهذا"
  "سيكونلطيفالو،كأف يقوؿنفعالاكإزعاجناعليو  تٔفرداتلغويةتعطيانطباعناأقلئ

 .(Burns,1999,p109)أرتكبذلكات٠طأ"لاكات٪نالأفضلؤ
 . فتناقشو الباحثة::"ت٬ب أف أكوف قادرا على تٖمل الصعاب"أحد ات١شاركتُيصرح:1 مثال توضيحي

 .مهزكماضعيفا كإلا سأكون،"من تٖمل ات١شكلدائما ت٬بأنأت٘كن " أقوللنفسيالمعلم: 
الواستطعت مواجهة )مارأيكلواستبدلتهذىالكلمات )ت٬ب،ينبغي، ات١فركض،...( بأخرىمثل الباحثة: سيكوت٧يدن

 (.ات١وقف، كات٪نالأفضلؤنأكونأكثر لطفافيالتعاملمعزملبئي
 كماالفرقفيذلك؟ المعلم:
 كما ت٬علك ىذا،زعاجناأقلئلك تبدك،فنفعاليللمشكلةالإالطابعسيؤثرعلى إنهذاالتغيتَاللفظيالباحثة:

قدرة ات١طلقة على التحكم نك تفتًض بأف لديك الك أضلب عنف.كليسعلىإصدارالأكامرلنفسك؛ركزعلىأىدافكت
 من خلبؿ التزامك بعبارات )ت٬ب كينبغي(. ؛بنفسك كبالآخرين

تٮتلفأسلوبتحليلبت١زاياكات١ساكئعنالأساليبات١عرفيةالأخرل،لأنهيتعاملمعالأفكارالسلبيةللفرد المزاياوالمساوئ: جدول*
 .ت٢ابالتافِ إت٬ادتفستَاتبديلةك كفقات١بدأالتحريضأكثرمناتٟقيقة،كغالبنامايؤديذلكإلىالشكبصحةات١خططات،

حتىأكونسعيدة عتقادىا: "إكمساكئ تطلبالباحثةمنإحدل ات١شاركات إعدادقائمةتٔزايا :2مثال توضيحي
 ستحسات٧ميعمنحوفِ" ات٬بأنأحصلعلى

 الفكرةمساوئ/ أضرار ال مزايا/ مكاسب الفكرةال
 ستحسانيجعلنيأشعربالسعادةالإاتٟصولعلى-
 ستحسافالإللحصولعلىوأسعىسأعمل-

 ت١يعبرالناسعناستحسانهم، ماسيكونشعوريسيئنا-
 حتًاميلذاتيإو فيشعوريسيتحكمالناس -
 ت٢مةتابعرتٔالنيحتًمنيالناسإذابقيت -

دليل على سلبيتها كمدعاة   ،كىذاىازايامأكثرمنفكرته ساكئألا ترين أت٪"نتباه ات١شاركة:إحثة تلفت البا -
يصبحأكثرتكيفناكأقلضررنا"، أليس من الأفضل أف تقوفِ لنفسك مثلب "سيكوف لطيفا لو كي تعديلبعتقادكالسابقل

 حضيت باستحساف من ىم حوفِ".
تساعد المقياسالمزدوج:*

الإنسانلنفسهمقاييسعاليةغتَمشجغالبنامايضع.فنمنظارت٥تلف،كماتكشفعدمواقعيةأفكارهت٫فتَؤيةتفكتَ الفردىذىالتقنية
 .(Trower et al, 1999: 89)العجز، بعكسمايضعهللآخرينمنتسهيلبت٘ساندة  و الانسحابك  عة؛تشعرىبالغربة

 أستحقالعقاب".كثتَا ما أسيء تقدير الأمورلذا ":إحدل ات١شاركات تقوؿ:3مثال توضيحي
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 .صديقةلديهامشكلةت٦اثلةت١شكلتك،ىلستقولينلهاما قلتهلنفسكأف لكلو الباحثة:
 لاالمعلمة: 
 رتٔاستفعلتُ؟الباحثة: 
 .رتٔاسأتفهموضعهاأكأساعدىاعلىحلمشكلتها:المعلمة

 ت١اذاإذنلبتكونينعوننالنفسك،كما كنت عونا لصديقتك؟ الباحثة: 
  لاأستطيعالمعلمة: 
 ىلتعرفينالسبب؟الباحثة:
 لا اعرؼ. :المعلمة
 لأنكتطالبيننفسكبأكثرت٦اتٖتملتُالباحثة:
 ماذاتقصدينبذلك؟المعلمة:
 السيطرة على كل ات١شكلبت.ك  ،بنفسكأيتفتًضينأنلديكالقدرةات١طلقةعلىالتحكمالباحثة:

 عزؿ نفسيفيبيتي،كلاأخرجأحيانات١دةأسبوعأكأكثرأإنيالمعلمة: 
 أيتعاقبيننفسكالباحثة:
 ىذاالعقابستحق كأنعم لأفٓ سيئة :المعلمة

 .نعودلصديقتك،ت١اذالاتطالبينهابسجننفسهالأنهاتستحقذلكالباحثة: 
 .لاأستطيعالمعلمة:
 ت١اذا؟الباحثة:

اات١غتَ منلأنهالمعلمة:   .عقولأنتسجننفسهاكلاتٗرجأبدن
 صحيح،فهذاطلبغتَكاقعيوغتَمنطقي،فلماذالاتعامليننفسكبات١قياسذاتو؟الباحثة:
 "نفسيوالآخرينبات١قياسذاتوأعامل، تقصدين "الآنفهمتالمعلمة:

التي كردت افُ  مستنبطا الأفكار السلبيةتسجيل بعض ات٠برات ات١ؤت١ة التي مررت بها، حاكؿ : كاجب منزفِ-
 ما ىي الإستجابة البديلة التي تراىا الآف.لتي صحبتها، كيف تصرفت تٕاىها؟، ات١شاعر اذىنك على إثرىا، 

 ملء استمارة تقييم اتٞلسة. -
 (1)تفعيلها تنشيط الذات و :(14)جلسة 

 قيقةد 90: المدة الزمنية*
 .كالأداء رفع؛ مستول النشاطمعاينة ك الهدف العام: *
 الأىداف الفرعية:*
 السلوكات غتَ ات١تكيفة تقف كراءالتي السلبيةات١عرفياتكمعاتٞة تٖديد / 1
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 ات١زعجةنفعالاتالإشدةتٗفيف/ 2
 داءىمأتٖسن نشاطهم ك تزيد سلوكيةجديدةعادات ات١شاركتُ/ إكساب 3
 أقلبـ، سبورة، داتاشو.لػ "بيك"،أكراؽ ك  الأسبوعيستمارة النشاط اليومي ك إالوسائل: الأدوات و *
غاء، الواجب الإيضاح، المحاضرة، التلخيص، الإصجدكلة النشاطات، نسبة الإتقاف كالرضا، الشرح ك الفنيات: *

 نفعافِ، التغذية الراجعة. ، التنفيس الإ، ات١ناقشة اتٞماعيةت٬ابيات١نزفِ، التعزيز الإ
من ثم تلخص ما تم تناكلو ثم تناقش معهم الواجب ات١نزفِ، ك ترحب الباحثة باتٟضور، : جراءات التنفيذيةالإ*

، لتصبح مواقف حياتهم اليومية في ؛لحد الآفعليه واا تدربمتطبيق حاثة إياىم على ، "إعادة البناء ات١عرفي"حوؿ 
رفع مستول تعلم "مهارات سلوكية"، تتشتَ بأف حصة اليوـ تنصب أكثر على  فعلهم التلقائية.جزء من ردكد 

 .ات١هنيةك الشخصية  مختلف أدكارىىم ت١أداءهموحيويتهم؛ كتٖسن نشاط
ة؛ بسهولالباحثة: يذكر"بيك"منخلبت١لبحظاتهالإكلينيكية،أنات١كتئبيتجنبالشركعفيالقيامبمهات٦عينةسبقوأنأت٧زىا ت٘هد-
وقفالمحاكلةإذالاقىبعضالصعوبات،لأت٪عتقداتهومواقفهالسلبيةتشكلبناءاتتحتيةللتوقفعنذلك،فلبجدكىمنالمحاكلةلأنهعلىاقتأكي

. ناعبأنهسيفشل
نشغات٢بالأإكأنيحدمن؛لدافعيةكعدمالنشاطلالأنشطة،منشأنهأنيبطلفقدانهمختلفبعضات١هاموإشراكهفيبالفردتكليفلذلكفإن

؛ (Wright and Beck, 1983)حسب ك .ات١تواردةالسلبية فكار 
ات١رشد يشتًكت٢ذا كتئاب.الإ أكثرالأفراديشعركنبتحسنعندماينغمسونفينشاطما،إذيشغلهمذلك كلولفتًات٘حدكدةعنمزاج

 ."برنامج نشاطيوميهادؼ"ات١فحوصفيتخطيط ك 
 :لدل تطبيقو ىذه التقنية النقاطالتاليةتَاعي ات١رشد منالضركريأن: ملبحظة

 .لأسفىباشعر حتى لا يا،دائمجزكلخططهبحذافتَىانينالعميلؤلايتوقعمن .

 .منات١همعندتٗطيطالأنشطةتٖديدنوعيتهاكماىيتها،أكثرمنتحديدالكميةات١رادإت٧ازىا.

 .ستمرارفيتنفيذات٠طةالإات١هممحاكلةفحتىوإنلميتمإحرازت٧احواضحفيتنفيذنشاطما، .

 .موزعناعلىكلساعةليومالتافِ؛ امنالأفضلتخصيصبعضالوقتمساءكليوملوضعبرنات٣أنشطة .

 (147-146ص ص ، 2012بكتَم،).عاتٞتهاط مات١تنفيذنشاعلىتسجيلبلأفكارالتيتًاكدىأثناءهتشجيع .
ات١رشد كلبمنىذا الأسلوب  يزكد:جدولة النشاطات*

ستماعبأم الإتٖددكتصححات١عرفياتالسلبيةكالشعوربالعجزكالفشلوعدمالقدرةعلى؛بمعطياتكالعميل
 ستبعادالأنشطةالتيلمتؤدإلىأتٯتعةكاستبدات٢ابغتَىا.شيء،إذتٯكنمعتقدمالعملئ

للنشاط (Beck et al, 1979)توزع الباحثة جدكؿ ستمارة النشاط اليومي والأسبوعي: / ا1نشاط تدريبي 
-9تطلب إليهم ملء العمود الثافٓ منو، بتوزيع النشاطات ات١عتادة في اليوـ من الساعة )اليومي على ات١شاركتُ، ك 

 .)معاينة مستول نشاطهم( تستًجع تلك الاستمارات، لإجراء تغذية راجعة حوت٢ا، ثم (16
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 النشاط التوقيت
9-10  
10-11  
11-12  
12-13  
13-14  
14-15  
15-16  

 .أدناه نو بنفس الطريقة يتم ملء جدكؿ النشاط الأسبوعي ات١وضحأبعدىا تشتَ إفُ  -
 السبت الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد 

9-10        
10-11        
11-12        

(Beck et al, 1979)(2012:205)بكتَم، في 

يشتَ الإتقانإلىالإحساسبالإت٧ازعندتأديةمهمةمعينة،فيحينيدلالرضا تقييم النشاطات:*
تٯكناستخدات٣دكلالنشاط اليومي ك .علىات١شاعرالسارةالناتٕةعنهذاالنشاط

 ( لكلمنالإتقانوالرضا؛تسجلبجانبالنشاط5-0،بإعطاءدرجةتتًاكتٛن)اتات١شاركتُلتقييمإت٧از 
 .(Dattilio and Freeman, 2000)ت٩فضتنسبالقلقوالاكتئاب إالرضا،و كلمازادتنسبدرجاتالإتقانك .ات١برمج
 الفردهذا التقدير ت٭ث  (Beck et.al, 1979) (Trower et al.1999)حسب

، الإت٧ازبشعورىو يرفعتقييمهلذاتهكما  ليدركالنجاحاتاتٞزئيةكالدرجاتالصغتَةمنات١تعة
 . كتٯكنلتقنيتيالإتقانوالرضاأنتكونامستقلينعنبعضهما،كإنأيإتقانيعدخطوةللؤمامتستحقالتشجيع

تُ، باستخداـ استمارات النشاط اليومي ات١وزعة سابقا على ات١شارك:الإتقانوالرضا/ جدول 2نشاط تدريبي 
 تطلب الباحثة منهم: 

 -0كضعحرؼ )ـ(تّانبالنشاطات١تقنوحرؼ )ر( تّانبالنشاطالذيتشعرفيهبالرضا، مع تٖديد الدرجة في كل مرة من ).

 .(أدناه اتٞدكؿ كفق( )5
ثف خلبؿ برت٣ة الرضا، للتًكيز عليها بشكل مكحظيت بدرجات مرتفعة من الإتقاف ك تٖديد الأنشطة التي .

 الأسبوعية.ك الأنشطة اليومية 
 (5-0) الرضا )ر( (5-0) الإتقان )م( النشاط التوقيت

9- 10    
10- 11    
11- 12    
12- 13    
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13- 14    
14- 15    
15- 16    

باستخداـ استمارة النشاط ؛لؤنشطة التي تشعرؾ بالات٧از كات١تعة خلبؿ اتٞلسةل: بعدتٖديدؾ كاجب منزفِ-
 .اعمل على تنفيذيولتًكيز أكثر على تلك الأنشطة، ك النشاط الأسبوعي باء جدكؿ حاكؿ مل ،اليومي

 ملء استمارة تقييم اتٞلسة. -
 (2)تفعيلها تنشيط الذات و :(15)جلسة 

 قيقةد 90: المدة الزمنية*
 .الأداءرفع؛ مستول النشاط ك معاينة ك الهدف العام: *
 الأىداف الفرعية:*
 السلوكات غتَ ات١تكيفة تقف كراءتٖديد كمعاتٞة ات١عرفياتالسلبيةالتي / 1
 ات١زعجةنفعالاتالإشدة/ تٗفيف2
 داءىم أتٖسن نشاطهم ك  تزيدعادات سلوكيةجديدة ات١شاركتُ/ إكساب 3
 .أقلبـ، داتاشوسبورة، أكراؽ ك الوسائل المساعدة: الأدوات و *
غاء، الواجب الإيضاح، المحاضرة، التلخيص، الإصالسعادة، الشرح ك ذات، جدكؿ توقع جدكؿ تفعيل الالفنيات: *

 التغذية الراجعة. نفعافِ، ، ات١ناقشة اتٞماعية، التنفيس الإت٬ابيات١نزفِ، التعزيز الإ
نفيذىم ؛ مركزة على مدل تر، ثم تناقش معهم الواجب ات١نزفِترحب الباحثة باتٟضو : الاجراءات التنفيذية*

من ثم تلخص ما تم ناؾ أفكار سلبية حالت دكف ذلك؟ ك إذا كانت ىيومية كالأسبوعية؛ كعما تٞداكؿ الأنشطة ال
تشتَ إفُ ت١ا تم  التدرب عليها تٟد الآف من مهارات.ؤكدة على ت٤اكلة التطبيق الفعلي تناكلو في اتٞلسة السابقة، م

 تفعيلها. ت ك نظرا لتعدد مهارات تنشيط الذامتداد للجلسة السابقة، إأف جلسة اليوـ ىي 
من خلبؿ ، لديهم العجزإلغاءحالةدافعية الأفرادك يهدؼ إفُ رفع: Jungلـ الذات جدول تفعيل الذات*

، 2014)الصياح، ات١تكيفة ت٬ابية؛ التي سوفيجنونهامنجراء تعديلبعضأفكارت٫ات١شوىة أك سلوكاتهم غتَ إدراكهمللفوائدالإ

 .استخدامالسجلبليوميلتفحصفكرةساخنةمؤرقةك ؛ العزلةجدكلةالأنشطةالسارةفيحالاتيتضمن ذلك .(101ص 

بالوحدةكالضجرفيعطلةنهايةالأسبوع"، في أحسشعربالتشتت،ليسهناكماأقومبو،أ: "ات١علمتُحد يقولأ/ 1مثال تطبيقي
تٖدبيد كمعاتٞة؛ ات١عرفيات  . تطلب الباحثة من ات١شاركتُتتملكنيالرغبةالشديدةبعدمالقيامبأيشيء"خر: "آيعبر حتُ 

 كالسلوكات غتَ ات١تكيفة، ات١تضمنة في تصرت٭اتهم كفق اتٞدكؿ أدناه. 
 ؟(جنيهاأىدف التقنية )ما الفائدة التي  التقنيةالمحفزة العارضالمستهدف

 شعربالتشتت،ليسهناكماأقومبو،أ-
-

بالوحدةكالضجرفيعطلةنهايةالأسأحس

 
 جدكلتوقعالسعادة

تقديرحجمالمعالتخطيطللؤنشطةات١بهجةفيالزمانوات١كاف،الأشخاصات١شاركتُ،
 سعادةات١توؽ
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 :رجعذلكإفُيك بعددمنالأنشطةالتيلبت٘نحهمأيةمتعة،يقومبعضالأفراد توقعالسعادة: جدول * 
 .اليوميةيةعمالات١نزلللؤبالنسبةاتٟالىو ىذىالأنشطةغتَت٦تعةأصلبحتىقبلبلإصابة بالاضطراب،كما .
 .تْيثتحجبعنهأيشعوربالارتياح ؛السلبيةعلى الفردالأفكار سيطرة.
 .(Dattilio et Freeman, 2000)نتقائيللشعوربات١تعة كجودإت٫الإ.

 الأشخاصات١شاركتُ؛التخطيطللؤنشطةات١بهجةفيالزمانوات١كافلذا تقوـ ىذه التقنية على 
 (164، ص2014)الصياح، كنسبة الرضا الفعلي بعد القياـ بالنشاط.؛ تقديرحجمالسعادةات١توقعمع،فيها

 .حالتي"عدأستمتعبأيشيءفيحياتينتيجةتدىور أت١حدل ات١شاركات"تصرحإ/2مثال تطبيقي
 .نتيجةتدىور حالتي النفسية كالصحية،عدأستمتعبأيشيءفيحياتيأت١المعلمة:
حد الأقارب أنهمليءفقدقمتبعدةنشاطات)حضورحفلةزفاؼ،زيارةإدعينانرىجدكلنشاطكعنالأسبوعات١اضي،الباحثة:

 بات١ستشفى،تسوقو شراءحاجات(
 جلأالمعلمة: 
 .أنت تقومينبهذىالنشاطاتك  ىلكنتسعيدةالباحثة:
 نعم، قليلب:المعلمة
 ىلتستطيعينتحديدنسبةاستمتاعكبذلك:الباحثة
 60℅تقريبنا :المعلمة

؟ ببعضالنشاطات،ألاترينمعيأف ىذايناقضماقلتوالإستمتاعىذايعنيأنكمازلتقادرةعلى:الباحثة
 لكنبعضهاركتينيتمامنالايشعرنيبات١تعة،إنهمجردكاجب أك عادة.ك نعم،المعلمة:

 ات١بهجةالنشاطاتتلك متعالك،دعينانركزعلىلا يزات١خر الآأنبعضها ىذامعتٌ الباحثة: 
 .سابقا بهاتستمتعينليالنشاطاتالتيكنتتذكريأنحاكليكنكثرمنها،لذلك

 .التنزه،الرياضة،ات١سرح،السهرمعالأصدقاء، تٝاعات١وسيقىالمعلمة:
 :مع ملء اتٞدكؿ ،ـالقادالأسبوعىايذتنفبالنشاطاتالتيذكرتيها كأرجومنكبرنات٣ا سنضعمعاالباحثة:

 بوع

تتملكنيالرغبةالشديدةبعدمالقيامبأ
 يشيء

السجلبليوميللؤفكارات١شوىةمعرفيا
DRDT 

، كاستبدات٢ا بأفكار التيمنشأنهاأنتثبطالدافعية ؛تٖديد الأفكارات١شوىةمعرفيان 
 عقلبنية 

نسبة الرضا المتوقع  المشاركون في النشاط النشاط المقترح التاريخ
 جراء القيام بالنشاط

نسبة الرضا الفعلي بعد 
 القيام بالنشاط

 %70 %50 تٔفردم القراءة 2019/ 10/02

 %90 %80 الأكلاد -الزكج خارج البيتالعشاء  27/02/2019



 الفصل الخامس:.................................................إجراءات الدراسة الميدانية
 

 
180 

تطبيق جدكؿ السعادةعلى ما تم تنفيذه من نشاطات ىذا الأسبوع، مع تسجيل الأفكار  : حاكؿكاجب منزفِ-
 .DRDTسجلعاتٞتها كفق ت١ ؛الأنشطة تلكالسلبية التي راكدتك أثناء 

 ملء استمارة تقييم اتٞلسة. -
 (3)تفعيلها تنشيط الذات و :(16)جلسة 

 قيقةد 90: المدة الزمنية*
 .الأداءمستول النشاط ك معاينة كرفع؛ الهدف العام: *
 الأىداف الفرعية:*
 السلوكات غتَ ات١تكيفة تقف كراءتٖديد كمعاتٞة ات١عرفياتالسلبيةالتي / 1
 ات١زعجةنفعالاتالإشدة/ تٗفيف2
 داءىم أتٖسن نشاطهم ك  تزيد عادات سلوكيةجديدة ات١شاركتُ/ إكساب 3
 أقلبـ، داتاشو سبورة، أكراؽ ك الوسائل: الأدوات و *
غاء، الواجب ات١نزفِ، التعزيز الإيضاح، المحاضرة، التلخيص، الإصات١تدرجة، إدارة الوقت، الشرح ك  ات١هاـالفنيات: *

 نفعافِ، التغذية الراجعة. ، ات١ناقشة اتٞماعية، التنفيس الإت٬ابيالإ
نفيذىم مدل ت ترحب الباحثة باتٟضور ثم تناقش معهم الواجب ات١نزفِ؛ مركزة على : جراءات التنفيذيةالإ*

من ثم سلبية حالت دكف ذلك؟ لتصحيحها، ك إذا كانت ىناؾ أفكار عما تٞداكؿ الأنشطة اليومية كالأسبوعية؛ ك 
بعدىا تشتَ  ،التدرب عليها تٟد الآفت١ا تم ؤكدة على ت٤اكلة التطبيق الفعلي تلخص مضموف اتٞلسة السابقة، م

 تفعيلها.ا لتعدد مهارات تنشيط الذات ك نظر إفُ أف جلسة اليوـ ىي امتداد للجلسة السابقة 
. البسيطة،ت٦ايدفعهمإلىالقيامبمهامأكثرصعوبةالأنشطةبعضت٫لنفيذتيلبقيالأفرادتٖسنافيمزاجهمبعدالمهماتالمتدرجة:*

تقوـ ىذه التقنية على 
طوةالتاليةحتىيالفردإت٧ازىاالواحدةتلوالأخرل،تْيثلبيكلفبات٠منطلبيلؤصعب،لتٕزئةات١همةالصعبةإلىخطواتتتدرتٚنالأسهل

العجز عن ات٧از  فكرةلديو نفيت٦ايكونقداعتادعلىات٧ازالأكفُ،
فضلب عن أنها . (Beck, 1976)(Goldfried,1974)كتئابالإ تٓاصةلدىشديدي؛ذاقيمةاشياء

 :مايلي، مع ضركرة مراعاة(14: 2002اتٞمعية،)زاجوكتعدت١تٕددنشاطالفردكتركزطاقتهبصورةمنتجة 
 .لغات أجنبيةإحدىاتٟالاتبأنهاغتَقادرةعلىتعلماعتقادتٖديدات١شكلةمثلب.
 .سهلئلىالأصعبالتدرجفيتنفيذات٠طوات٘نالأ.
 .تغذيةراجعةللفردتزكدىبمعلوماتتصحيحيةتتعلقبقدرتهالوظيفيةتقدتٯ.
 .أدائهاتٟقيقيحوؿ  لفردلتشجيعالتقوتٯالواقعي.
 .كصلئلىات٢دفات١رجو؛كنتيجةتٞهدىومهارتهات٠اصةتأكيدحقيقةأنالفرد .
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 (148- 147، 208ص ص ، 2012)بكتَم، .العميلبتكارمهات٣ديدةأكثرصعوبةبالتعاكت٪عإ.

 ، تناقشها الباحثة:"مهما اجتهدت فِعلبـ الآتعلم الإلن أ عتقد بأفٓأ: "مشاركةتقوؿ :1مثال توضيحي
 أليسكذلك؟الإعلبـ الآليإنكتودينتعلمالباحثة:
 نعمالمعلمة:
حاكليتقسيمالعملئلىخطواتصغتَةتٯكنإت٧ازىافيوقتقصتَكلمرة، كىذا  ذلك،سأقتًحعليكطريقةتساعدكفيالباحثة:

 .سيجعل عمليةالتعلم تبدكسهلة
 .لاأعتقدأف الأمر بهذه البساطةالمعلمة:
 د. 30حاكليكليومتخصيصوقتلئت٧ازخطوةمالنفرض ،دعينيأشرحلكالأمربطريقةأخرلالباحثة:

 .لكنهوقتغتَكافلؤتعلممة:المعل
 .أخرلد 30بدئيبفعلذلك،كحينماينتهيالوقتالمحدد لا أحدتٯنعكمنالعملإأعلملكنالباحثة:

كرغبة يزيدكإصرارناكالقلق؛ ك فحينماتنهمكينفيالعملوتٖسينبالإت٧از،فإنذلكسيقلللديكمنمشاعرالتوتر 
 .علىفعلبت١زيدنتيجةشعوركبالارتياح

 .لكنرتٔالنأستطيعزيادةالوقتات١خصصأحياناالمعلمة:
،ككلشيءيزيدعلىذلكفهوأفضل،كلكنأريدمنكأنتكمعينةحسننا،لاتكونيملزمةبالعملؤكثرمنوقتمحددأكإت٧ازخطوةالباحثة:
 .نجاح"فعلتاليوت٦اخططتلهوىذاتْدذاتهنيإ"قوليلنفسك، على الأقلخطوةبعد إجتيازكل افئينفسك

ختيارالشيءالصحيحات١رادعملو،كالقيامبأعمالكثتَةإوتوجيهورقابةللوقت،تٔاتٯكنمنعمليةتٗطيطوتنظيمتعني:إدارةالوقت*
فيكلماىومفيد، تٔا تٯكنو من تٖقيقأىداؼ الوقتستثمارىلا الفردفهي تزيد منكفاءة. فيوقتقصتَ

 (32، ص 2009)البلوم، حياتو؛خلقالتوازت٪ابينالواجباتوالرغبات.
أنالأفراديصبحونأكثرفاعليةفياستخدامأكقاتهم،  (Laurie Michelle, 1999)يرل 

 مهاراتت٘كنوا من أم إذا ،عندمايعرفونبشكلواضحمايريدكنالقيامبهمنمهاموأنشطة؛كمات٭تاجونأنيفعلوىلؤداءتلكات١هاـ
 :إدارةالوقت ات١تمثلة في

القياـ بها؛  يودتدكينالأنشطةالتيحيث يتم،لوبأت٫يةالوقتوكيفيةاستخدامه الفرد وعيتتطلب: تٖديدالوقتأ/
 .للوقتاستثمارىتقوتٯعلىذلكىيساعد.إذ معتحديدكقتكلنشاط

)شخصية، اأىدافحيث يضع الفرد : تٖديدالأىداؼ ب/
 .مهنية،ركحية،أسرية،اجتماعية(،يتعينعليهأنيحققهاعبرأكقاتزمنيةت٤ددة

 ك القصتَة ات١دل.أالطويلة ت٫يتهالأ،طبقاالتييتعينعلىالفردالقيامبها؛ات١هاـو تًتيبالأىدافتتضمن:تٖديدالأكلوياتج/ 
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ت٧ازىا، ات١لبئمةلإكالأكقات؛يدكنفيهاتٚيع الأنشطةكات١هامالتي يقوـ بها،أكمفكرةيستخدمالفردجدكلا:جدكلةالأنشطةد/
ت٤اكلاتوزيع ماليومإلىثلبثةأجزاء)الصباح، بعدالظهر،ات١ساء(،يقسعليهتعلىأنتكوف ىذىات١هات٦رتبةكمنظمة.كما ت٬ب

 .الفتًاتات١ناسبةت٢الىعالأنشطةات٢امة
تبنيعاك :لاشكأت٪عظمالأفراديتعاملوت٪عالوقتبحكمالعادة،كمنثميتعينعليهمالتخليعنالعاداتالسيئةبناءعاداتٕديدةمنالوقته/

 .داتٕديدة
 (Macan,1994)يشتَ

 حستُ،)حسينو .تٖسينأدائهلوو هعنعملى؛زيادةرضاهات٩فاضتوتر و هأنتدريبالفردعلىإدارةالوقتيؤديإلىزيادةإدراكهعلىالتحكمفي

 (162-158،صص 2006
كضع جدكؿ أعماؿ يلخص كيفية قضائك ليومك سابقا، يليو جدكؿ آخر يلخص كيفية اكؿ : حاجب منزفِك  -

 قضائك ليومك؛ بعد معرفتك الآف بإجراءات إدارة الوقت.
 استخداـ استمارة تقييم اتٞلسة. -

 gsolvin sproblemحل المشكلات:(17)الجلسة 

 قيقةد 90: المدة الزمنية*
 .حل مشكلبتهم بطريقة إت٬ابيةتدريبات١شاركتُ علىالهدفالعام:*
 :الأىدافالفرعية*
 مفهوت٤لبت١شكلبت.تٖديد/1
 .بات١راحل العملية تٟلبت١شكلةات١علمينتبصتَ /2
 .قتًحها ات١شاركوفتٟل مشكلبت ي ؛التعرض داخل اتٞلسة/3
 اتٟياة الفعلية. في مواقفاتٗاذالقرار، و تنميةأسلوتْلبت١شكلبت/ 4
 أقلبـ، داتاشو سبورة، أكراؽ ك الوسائل: الأدوات و *
ات١ناقشة اتٞماعية، ت٬ابي، غاء، الواجب ات١نزفِ، التعزيز الإالتلخيص، الإصالإيضاح، المحاضرة،الشرح ك الفنيات:*

 نفعافِ، التغذية الراجعة، حل ات١شكلبت، الأسئلة السقراطية، لعب الدكر.التنفيس الإ
، ثم اتاتٞلس خلبؿالتزامهم جهودىم ك ى حبة باتٟضور، مثنية علتبدأ الباحثة اتٞلسة مر :جراءات التنفيذيةالإ*
 التشجيع على ات١واصلة.تقدـ إليو بالشكر ك تة السابقة، لحدىم تلخيص ما تم تناكلو في اتٟصأطلب من ت

 .لتقدفٔ التغذية الراجعة كالتعزيز ات١ناسبتُ ،بعدىا تناقش مع ات١شاركتُ الواجب ات١نزفِ )كل على حدا(-
ت٦ا خارجاعنات١ألوؼ،يدركو الفرد وقفمىي "( Hicksات١شكلة: حسب ) ت٤اضرة ت٥تصرة عن تعريفتقدـ الباحثة -

 لولللتعاملمعهذاات١وقف،كتنفيذىا".حو فيبدائليدفعهللتفكتَ 
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اعتباره تٯكنالتكيفمعالضغوطالنفسيةأنMeichenbaum & Himel) يذكر)ك 
شكلبت،حيثيجبعلىالفردأنينظرإلىات١وقفالضاغطبأنهمشكلةتٖتاجإلىحل،بدلا معمليةحل

 (114-113،صص 2006)مرفٔ،ت٬بأنيستجيبلو؛أك تهديدات٭تاجإلىمهاتٚتو.مثتَ كمنالنظرإليه
لىقرار التوصلئ ات١تاحة، كمن ثمعنطريقالاختياراتمشكلتهيزكد الفردبنظرةأكثركاقعيةتٟل:ىذاالأسلوب تضيف الباحثة

 . الناشئة عنها، ت٦ا يساىم بدكره في التخفيف من حدة الضغوط بشأنها سليم

فيها ، تتضمن ت٣موعة عمليات معرفية؛ يتم معقدةتلخص تٔساعدة  ات١شاركتُ ماىية الإستًاتيجية: "عمليةذىنية-
كفق يتم ذلك ؼ ما". هدتٖقيقت٭وؿ دكف عائق ات١هارات التي تٯتلكهاالفرد،للتغلبعلىدمج تٚيع ات٠برات السابقة ك 

 :يخطواتهسلسلة
؛كأف افٍ،فات١ثتَيذكركبأنكقلق...إلىمشاعرىعندمايكوت٪توتراكمضطربا،مثاراالفرد : منات١همأنينتبهإدراكات١شكلة/ 1

 .)مشكلة( ىناكشيءماغتَسليم
ثارةات١فرطة فكرقبلؤنتتصرؼ(، فضبطالنفسيكسردائرةالإك  التفكتَالتلقائي)قفكبح تٚاحعنطريقخفضالإثارة: /2

 أنتقطعتسلسلحلبت١شكلة.؛من شأنهاستثتَسلوكياتغتَمرغوبةتالتييمكنأن
تقديرحجمات١علوماتات١تاحة، الإحباط(، ك ليسعلىسببك التًكيزعلىات١طلوبعملو )ب:ت١شكلةاصياغة /3

 .الأىداؼ التي تفضي لذلكديدكمن ثم تٖ،ةإت٬ابيبصورة تٙعرضات١شكلةفيشكليمكنحله
 ختيارمن بينها.لإكامشكلة،ل:يشتَإلىالسلوكالعقليات١نتجلحلولبديلةعديدةلالتفكتَباتٟلبلبديل /4
حتما :إذافكرالفردفيعواقبالفعلبلذيسيقومبو،سواءعلىنفسهأكعلىالآخرينأكالأشياءالمحيطةبو،سيكفالتفكتَبالعواقب /5

 .عنهذاالفعل
 فيمكن؟سئلةمثل:ت١اذا؟كيأتقدتٯإجاباتعنيتضمن:التفكتَالعلمي /6
كيتصمن ذلك مدل فعالية البدائل :منخلبلالنظرإلىالسببوالنتيجةكالعلبقاتبينهما،تقييمالنتائج /7

الأخطاء،تٕنبلومالذاتعلىمحاكلةتغيتَالتفكتَالضعيف غتَ من تعلمال ،(ىلوصلتإلىاختيارجيدأملبات١قتًحة)
 .(216-215،صص 2011مصطفىوعلي،المجدم،تعلمالقيمةالإستًاتيجيةتٟلبت١شكلبت )

ف طلب من كل كاحدة منها أتات١شاركتُ إفُ ت٣موعات صغتَة، ك : تقسم الباحثة / لعب الدور1نشاط تدريبي 
لتمثيلها أماـ بقية المجموعات، التي تقوـ بدكرىا تّمع معلومات حوؿ ات١شكلة  ،تٗتار موقف معتُ تٯثل مشكلة ما

 قوـ بتخمتُ حل ت٢ا.ت ة كتٖليلها، للتعرؼ عليها كتٖديدىا كمن ثمات١عركض
 قييمها من خلبؿ:تكيف تٯكن اختيارىا ك بعدىا تشتَ الباحثة إفُ تٕسيد قيمة النتائج التي توصلوا إليها، ك  -

 (317، ص 2017)الزىرافٓ، استجابة الآخرين تٕاه ىذا اتٟل، النتائج الات٬ابية كالسلبية للحل، النتائج طويلة ات١دل. 

مرة ثانية إفُ ت٣موعات صغتَة، كتعرض  ات١شاركتُ الباحثة بتقسيم: تقوـ الجماعية/ المناقشة 2نشاط تدريبي 
 على كل منها تٚلة مشكلبت تم طرحها حيث يطالبوف بإت٬اد بدائل ت٢ا ك اختيار الأكثر ات٬ابية من بينها.
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، بعدىا ت٢ا بدائل عديددةمررت بها سابقا أك تؤرقك حاليا، ثم حاكؿ اقتًاح كتب عن مشكلة أ: كاجب منزفِ-
 قم بانتقاء الأفضل منها في ضوء مبررات منطقية، كذلك كفق النموذج ات١رفق:

 مبررات منطقية للاختيار الحلول ختيارأفضلإ الحلول )البدائل( وصف المشكلة
    

 ملء استمارة تقييم اتٞلسة. -
 self assertionتوكيد الذات :(18)الجلسة  

 قيقةد 90: المدة الزمنية*
 كبر قدر ت٦كن من النجاح كالفاعلية في العلبقات الاجتماعيةأتٖقيق : العامالهدف *
 الأىداف الفرعية: *
 / التعرؼ على مفهوـ توكيد الذات1
 مهارات توكيد الذات التدريب على/ 2
  تٖستُ مفهومالذاتوتقويتها،فيماتٮتصبالعلبقاتالشخصيةمع الآخرين/ 3
 لبـ، داتاشو، ملف التدريب اليوميأقك  سبورة، أكراؽالوسائل: الأدوات و *
، ات١ناقشة اتٞماعية، ت٬ابيغاء، الواجب ات١نزفِ، التعزيز الإالإيضاح، المحاضرة، التلخيص، الإصرح ك الشالفنيات: *

 ستنتاج.لأسئلة السقراطية، لعب الدكر، الإنفعافِ، التغذية الراجعة، توكيد الذات، االتنفيس الإ
 للمشاركتُ، ثم تناقش معهم الواجب ات١نزفِ. الشكروجو الباحثة بالتحية ك تتراءات التنفيذية:الإج*
ت٧اح الفرد في ت٣اؿ التفاعل  عن إحدل أىم ات١فاىيم التي تعبر: تعد التوكيدية الذاتية تقدـ ت٤اضرة موجزة -

فهي ت٘كنات١رءمنالدفاععنحقوقهوالتعبتَعنشعوره،توجو الاجتماعي، 
لدرجةتسمحللآخرينباستغلبت٢م،فهميجدكنصعوبةكبتَةفيالإجابةبػلب،كيضطركنلم؛بشكلخاصللؤفرادشديديالتهذيب

الذ،كىذاىونقيضالسلوكالعدكافٓ.سايرةالآخرينعلىحسابرغباتهمالشخصية،كقدت٬دكنصعوبةفيالتعبتَعنغضبهموانزعاجهم
 .ييتضمنمحاكلةتنفيذالرغباتالشخصيةتٔايتجاكزحقوقالآخرين

( في: 2005:167،يوجزىا  )الزراد،)أيقادمانمنالآخرين)رالقلقخارجيان عندمايكوت٪صدىذىالتقنيةص: تفيدخلت -
ستقلبليتو لئحتًامالآخرينإك ثباتالفردلوجوده،إك عتًافالآخرينبات١طالبالذاتية،إ"الإصرارعلىبلوغهدفمعتُ،كاتٟصولعلى

 :ىييدةعدمهاراتتتضمن."
 ."التسجيلبلذاتي" تعلمالفردتٖديدمكامنالقوةكالضعففياستجاباتو،عنطريقتعلممهارة.
 .تعلمالسيطرةكالتحكمفياستجاباتهالسلبية.
 .لعبالدكرأك تعلمالفردالسلوكالإت٬ابيعنطريقالنمذجة .
 تعلمالتحدثعنات١شاعر. .
 التدربعلىاستخدامضمتَات١تكلم..
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 التيتَىالفردأنفيهاجوانبضعفوقصور.؛التدربعلىات١هاراتالاجتماعية.

 (206-202،صص 2005،)اتٟوشاف.جتماعيةالإت٭اءاتاتٞسمات١ناسبةفيات١واقفلئستخدامالفعالالإ.

 لكنهماأضافا،لقداتفق"سالتً"كمنبعده"ككلب"علىالأخذبهذىالتدريبات
، فقطعندمايكونذلكنابعانعنقناعةالفرد؛تعلمالتعبتَعنات١وافقةأكالرفض:

 .(115 -112،ص ص 1998عبدالرتٛن،و الشناكي(دكناللجوءإلىالكلماتات١عدةمسبقا ؛رتٕالوالكلبماتٟركالإالتدريبعلىات١بادرة
 ىي: طريقمهارات لفظيةدالذاتعني/ تنميةتوك1مثال توضيحي

 تو.يىوتربتَ كلمحسبلغتهوتفكيتنتباىإلىكلبمنا:لأنالفردالإ .

نو أ، كما الفردكحالة خاصة ت٥تلفة عن غتَهيظهر لأنه:أنا""ستعمالضمتَات١تكلم إ.
قل "أنااعمل في ظركؼ ا"نعمل في ظركؼ قاسية جدت٨ن"قولكبدلفة، يقةمباشرةكاضحةكتّديعننفسهبطر يعبر تعلمأني

 .دالذاتيفيات١واقفالتيتتطلبتوك"أنا"تَستعمالضم"ت٨ن"بلئتَستغناءعنضملإاعنييذالاىقاسية جدا"،ك 

 دكنغموضولالفمعو تكلمك و مباشرة،يخرتوجهإلآالتكلمبصراحة:عنداتٟوارمعشخص .
، لممكنى، ديألاتر "ستعمالعباراتإتٕنبك ،لا((أك)نعم)التيلبتدلعلى "دي"كماتر ةعبار بتجنباستعمالت٬ذادكراف،ت٢ك 
 "لا، جباستعمالعبارات"نعميبل؛لاتظن"التيلبتعبرعنالذاتبصراحةكبدقةأ

 .رتٕاؿ: باستخدامالعباراتالتلقائيةفي ات١ناسباتالتيتتطلبإلقاءكلمة مقتضبةالإ .

عبرفيمجتمعنا يوفمنالنبذ،لأنو عادة مادكت٩؛عنات١شاعربصدؽتَ بأنتكونللفرداتٞرأةعلىالتعبت٬عنات١شاعر: تَ التعب. 
 .دذاتنايلتوكهسكتنفقط،فمعرفتنا ت١شاعرناتعرفنابأنفسنايعنات١شاعرمعات١قرب
 ىي: لفظيةغير مهاراتدالذاتعنطريقيةتوكي/ تنم2مثال توضيحي

وف: يالنظرفيالع.
نينينالعيزالنظرعلىالأنفأكبيكنتًكتٯ؛ناكصعوبةفيذلكعنقوتي،كإذاكانهاانطباعكيعطيهتَ ذبالغت٬و،ينينالنظرإلىالآخرمباشرةفيعإ

 .ةأكالذقنهأكعلىاتٞب

في بطء،لتعطيفرصةلنفسكك دكءىك قةفعالة؛أيبوضوحودقةيبالكلبمبطر ت٬الصوت: .
د، يمماذاتر هبأفكاركوتسمحللسامعبفيركت
، ةيدلعلىالعدكانيفاكونقويينلبأك لبتؤكدذاتك،فؤديإلىالإزعاجياكونصوتكحاديبأنت٬ذالات٢
 .دلعلىعدمالثقةكالارتباؾيعايكونسر يأنلبك 

ا،إضافةإلىأت٪لبت٤الوجو هكونردفعلهحسبفتاالأخر اتكالتوتراتوالفرح الغضب،التيشعربهتَ رعلىالوجهتعبهالوجو:تظتَ تعاب.
برتٝابتسامةعلىالوجهتدلعلىالدؼءكتقبلبلآخت٬ذان،ت٢يوالثائر نيوات١توتر نيسخاصةعندالأفرادالعاب؛دالذاتيلتوكاقدتكونعائق

 ر.
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ة الساكنةاتٞسديةاتٞسد:إف كضعيكضع.
ديبتجنبكثرةالسكونوكثرةاتٟركة،إضافةإلىأنطأطأةالرأسالدائمةلاتدلعلىتوكت٬ذااتتعبو،ت٢ركبلؤنههة،تدفعالآخرللتَ اتٟركةالكثك 

 .االرأتٝرتفعك مةيةمستقيكوناتٞسمفيوضعينأت٬ب الذات،لذا

 انالداخلييةتعكسالكيارجخعوامل(فهيالشعر، اللباسةت٭ةمنخلبؿ)تسر يةالفردكحالتهالفكر يرشخصه:تظات٠ارجيهر ظات١.
 ذىالصورة.همرتاحفيو دالذات؛خاصةإذاأحسبأنيتساعدعلىتوكك 

أف  ن(ي)فردمن كلمجموعةالباحثة طلب تقلعب الأدوار: يدالذاتعنطر يةتوكي/ تنمنشاط تدريبي
ما هنيدكربيخردكرات١تًشح،فالآك مادكرات١سؤكلأكالأستاذهلعبواحدمنيثيف،حييأكمقابلةتوظهازامتحانشفيجتإموقفلبيتخي

على اتٞدكؿ أسفلو؛لتقييم مدل   مملبحظاتهسجلوفيفالتيذكرتفياتٞلسة.أما باقيأفراداتٞماعةجيهاتمعتوظيفكلبلتو ؛حوار
 كفاءتهما في ت٦ارسة ات١هارات التوكيدية.

 فيات٠انةات١ناسبة،ثم قم تّمععدد العلبمات للحصولعلىالمجموع (×) ضععلبمة :التعليمة
 لا يوجد توكيد توكيد مقبول توكيد مقبول جدا ملاحظات حول:

    بننظرةالع
    اتالوجوبر ملبت٤وتغ

    ةاتٞسدكحركاتويكضع
 :العبارات

 / استخداـ ضمتَ أنا1
 / الصراحة2

 / التعبتَ عن ات١شاعر3
 الارتٕاؿك / التلقائية 4

 
 

  

 :الصوت
 / قوتو1
 / حجمو2
 / سرعتو3

   

    المجموع

، توكيدية جيدةقاموامنهم بسلوكاتنيالذتشجيعمع،التدريبستجاباتات١شاركينعلىإالباحثة تٔناقشة تقوـبعد ذلك -
 فشلوافيذلك.نيتوجيهالذك 
مع الآخرين في ات٠اطئ بعضات١واقفالضاغطة التي حدثت من جراء التعامل تسجيلحاكؿ : كاجب منزفِ -

 ستجابة ات١تكيفة. الإ أقتًاححاكؿ منثمك ،سلوكاتكمشاعر ك ، معمايرافقهامنأفكار اليوميةحياتك
 ستجابة التوكيدية المتكيفةالإ ستجابة غير المتكيفةالإ الموقف الضاغط

  سلوكات مشاعر أفكار
     

 ستمارة تقييم اتٞلسة.إملء  -
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 (1)التسكين التهدئة و :(19)الجلسة 
 قيقةد 90: المدة الزمنية*
 .اتٞسدعلى النفس ك  حتًاؽ النفسيآثار الإ تٗفيفالهدف العام:*
 الأىداف الفرعية: *
 السلوكات.نفعالات ك الإللؤفكار  / فهم عملية الضبط الذاتي1
 اتٞسد.النفس ك  / إدراؾ العلبقة التفاعلية التبادلية بت2ُ
 لبحتًاؽ النفسي.لات١صاحبة الفسيولوجية الأعراضك السلبية  نفعالاتالإ خفضشدة/ 3
 وزيادة كفاءة الأداء./ رفع مستول النشاط4
 أقلبـ، داتاشو، ملف التدريب اليومي. سبورة، أكراؽ ك الوسائل: الأدوات و *
، ت٬ابيغاء، الواجب ات١نزفِ، التعزيز الإالإص التلخيص،العصف الذىتٍ، الإيضاح، المحاضرة، الشرح ك الفنيات: *

عاؿ، نفعافِ، التغذية الراجعة، الأسئلة السقراطية،التنفس العميق، التخيل الفات١ناقشة اتٞماعية، التنفيس الإ
 ستًخاء العضلي التصاعدم.التحصتُ التدرت٬ي للقلق، الإ

اىتمامهم كالتزامهم بالبرنامج، ثم تناقش معهم ترحب الباحثة باتٟضور شاكرة إياىم على :جراءات التنفيذيةالإ*
 حولو.ب ات١نزفِ لإعطائهم تغذية راجعة الواج

ة "الضبط من ىنا تبرز أت٫يار، ك الأفكعالات ك نففقداف السيطرة على الإبضطراب النفسي الإيفسر : ت٘هد -
مها مع توافر دافعية مهارة تٯكن تعلىي ، ك اغطةضنفعالية السلوكية خلبؿ ات١واقف الللبستجابة ات١عرفية الإالذاتي" 

 (314، ص 2017)الزىرافٓ، كتسابها. لدل الشخص لإ 
 أـ لا.دكف مراعاة إف كاف ذلك صحيحا  ضبط الذات، حوؿر ا لديكم من أفكاحاكلوا أف تقدموا م :الآف -
 تدكف الباحثة إجابات ات١شاركتُ على السبورة على النحو التافِ:  -
 الغضب.حالات التوتر ك التحكم بالنفس في ىي  .
 رزانة كبتَة تٕاه مواقف اتٟياة.ىي التصرؼ بهدكء ك  .
 الداخلية.ت ات٠ارجية ك ىي قوة الشخصية في مواجهة  ات١شكلب.
استنتاجا لذلك تلخص بأنها: درج فعلب تٖت مفهوـ ضبط الذات، ك ات١عافٓ تنشتَ الباحثة بأف كل ىذه الآراء ك ت -

مشاعر سلبية(؛ أك يل في العوامل الداخلية )أفكار ك لوكو، عن طريق إحداث تعد"أسلوب تٯكن الفرد من تغيتَ س
 ات٠ارجية )أماكن ما أك أشخاص معينتُ(، ات١ؤثرة في ىذا السلوؾ".

سلوكياتنا تٯكن أف تؤثر في اتٞسم السليم"، فإف مشاعرنا كأفكارنا كاعتقاداتنا ك كمن منطلق أف "العقل السليم  -
أف يؤثر على الطريقة التي نشعر كنفكر بات١قابل فإف اىتمامنا بأجسامنا تٯكن ا البيولوجي، ك حد كبتَ في أدائن إفُ
 العقل.ىناؾ تفاعلب متبادلا بتُ اتٞسم ك نعتقد بها، أم أف ك 
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فَ كتعب أخف؛ أعرؾ باستًخاء أكثر؛ أعراض جسدية أساليب تشك  مهاراتغرض سنتعرض لمجموعة ت٢ذا ال -
كبر، تٔركر الوقت أبنجاح الإجهاد نك ستتعامل مع القلق كالاكتئاب ك أ، فضلب عن تٟيويةكا قل؛ الكثتَ من الطاقةأ

 ت٬ابية عن اتٟياة.إأكثر كعيا كسيطرة على ذاتك، كما ستكتسب مفاىيم ستكوف 
نفعاليةبتغتَاتوزيادةفيالأنشالإضطراباتللئبأت٧ميعالناسيستجيبون؛(19)علماءالنفسالفسيولوجيمنذالقرفيرىسترخاء:الإ*

م هقتوافعلىت٦ا ينعكس سلبا، طةالعضلية
ستمرارفيالنشاطالعقليواتٞسمي،بسببعدمتوظيفالعضلبتالنوعيةات١ختلفالإلأنهفيحالاتالتوترتنهارات١قدرةعلى.البناءهمنشاطك 

 ،1994)إبراىيم، للئنفعاؿلبنقباضاتوالتقلصاتالعضليةات١صاحبةلتوقف كاملعلى ستًخاءالإلذا يرتكز ةتوظيفنابناء، 

حدا ( الذييعتمدعلىتدريبكلعضلةمنعضلبتاتٞسمعلىJakpson1938، الاستًخاءالتصاعدم) وأكلأشكال .(154ص
 طور .بعدىا )كحتىالقدمتُ ...بدءامن )الأذرع،الرأس 

(Wolpe)طريقةتعتمدعلىات١بدأنفسهلكنبتقسيمعضلبتاتٞسمإلىستمجموعات،تٙتدريبالفردعلىإرخاءكلمجموعةعلىح
 ساليبو:أمن (21 -20، ص ص 2014)الصياح، . (Martin & peer, Potter 1999)أسلوب لاحقا شتهر ثم إ.اد
ت٦ا يؤدم  الشهيقالعميقمنالأنفوالزفتَمنالفم(، (منخلبؿ ت٬ريالتدربعلىالتنفسالبطنيالعميق،:التنفسالعميق*
 ،ات١هدئ"الأندركفتُ" ستثارةتدفقهرموفلإ
السماحلكراتالدماتٟمراءبتنشيطاتٞسمبالتقاطالأكسجينمنالرئتينوتٛلهعبراتٞسمإلىكلخليةكعصبوعضوكعضلة،كماأنك 

مر الذم يساىم في  الأ.تعيدىإلىالرئتينللتخلصمنوك الكربوف تطلقخلبياالدمالأكسجينحتىتلتقطثانيأكسيد
؛ أفكارهبالفردأكثركعيابعدما يصبح ستجابةالضغوطإ؛ردع (103 -102  ،صص 2006)مرفٔ،والنفس تهدئةالعقل

 (282، ص 2006، )حستُالأعراضاتٞسميةللقلق. و نوباتات٢لععلبج ؛(114، ص 2016)بودحوش، ستعادةالسيطرة الذاتيةإ

جل تطبيق أمن  حد ات١شاركتُ التقدـ إفُ الإماـأتطلب الباحثة إفُ / تخيل البطن المسترخية: 1نشاط تدريبي 
 على النحو:  "التنفس البطتٍ"ت٘رين 

 أغلق عينيك.ك رؾ منتصبا، ضع قدميك على الأرض جلس بأرت٭ية على الكرسي، ظهإ. 
فهذا سيساعدؾ على تعميق التنفس الزفتَ من الفم، تٗيل بطنك مرتٗية، تنفس بعمق، خذ شهيقا من الأنف ك .

 عضلبتك. كإرخاءكتبادؿ الأكسجتُ 
 عند الزفتَ "مرتٗية" قل عند الشهيق "بطتٍ" ك  .
 بهدكء عد إفُ إدراكك "بطتٍ" )فاصل( "مستًخية".أتي كتذىب... ك تتٝح ت٢ا بأف إا راكدتك الأفكار إذ .
عد انتباىك أاؾ كأف التوتر خرج مع الزفتَ بعيدا، ف ما، تٗيل أف الشهيق ذىب ىنإذا كنت تشعر بالتوتر في مكا .

 مرة أخرل بهدكء "بطتٍ" ... "مستًخية".
 تطلب الباحثة من باقي ات١شاركتُ ت٪ذجة )تقليد( ات١ثاؿ ات١قدـ )كل في مكانو(، لعدة دقائق. .
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ف مستعدا عد إفُ دما تكو عنميع: الآف خذ أنفاسا من الشهيق كالزفتَ، ك لإنهاء التمرين، تتوجو الباحثة للج. 
 (135، ص 2012)اتٟلو، افتح عينيك. الغرفة ك 

بدلامنالتًكيزعلىات١وقفالضاغط، ؛القيامبرحلةذىنيةت٦تعويتضمن : التخيل الفعال*
ء ستًخاالإفهو يساعدعلى.تفاصيلالعلىأدق؛ مركزا فقديتخيلبلفردنفسهكأنهفيموقفطبيعييتأمل تٚات١نفيهوما فيو

 (106، ص 2014)الصياح، التوتر.كخفضانفعاليان إيقافالأفكارات١شحونةك 
 جل تطبيق التمرين:أات١شاركتُ التقدـ إفُ الإماـ من حد أالباحثة إفُ تطلب : 2نشاط تدريبي 

. 
أغمضعينيك،كاجعلمخيلتكتحلقبكبعيدانإلىحديقتك،حاكلأنتوظفجميعحواسكفياستشعارات١كاف؛كهبوبالنسماتالعليلة

كرددفي ..تٖسسملمسالأرضالغضةأسفلقدميك..كىيتداعبأكراقالأشجار،كخريرات١ياىالصادرمننبعقريب،ميزرائحةالعشب
 أناعلىمايراـ".ف، بأماأنا"نفسك 

 أنت في غاية الطمأنينة.، افتح عينيك لتعود إفُ القاعة ك لى كجهكالآف بإمكانك رسم ابتسامة ع .
 سابقاستًخاء لتقدملهات١ثتَاتات١سببةللقلقوفقتدرج تصاعدتٯعدامفادىاكضعالفردفيحالة :التحصينالتدريجيمنالقلق*

حيث أف ،(Wolpe, 1986)إلىجهودهايعودالفضلفياستخدام.)من البسيط إفُ ات١عقد(
؛ ت٫ااستجابتات٪تعارضتانليسمنات١مكنحدكثهمامعان، (القلق) العصابيةكالاستجابة(ستًخاءالإ(الاستجابةالإت٬ابية

 ,Lang)(نفعاليةعلىيدالإالإضطراباتعلبجفيا كبتَا  ت٧احالتقنيةلاقت ىذىكقد.كىوماأطلقعليو "الكفات١تبادؿ"

Napalkov, Ramsay. ،(21-20، ص ص 2014)الصياح 
 ات١شاركتُ:تطلب الباحثة إفُ :3نشاط تدريبي

 .إزعاجا، كفق النموذج ات١بتُ أسفلوات٠اص بات١وقف الذم يسبب لك ضيقا ك  ؛بإعداد مدرج للقلققم .

حاكؿ أف تستحضر في ذىنك ت٣ريات ات١وقف مرحلة تٔرحلة اما، ك الآف تنفس بهدكء مع إبقاء جسمك مستًخ ت٘ .
 النهاية.)حسب مدرج القلق الذم أعددتو(، مع ت٤افظتك على استًخائك حتى 

خف أ تٕاىو...يبدك الأمر )ات١وقف( ككأنو رد فعلك اتٟافِاستجابتك السابقة ت٢ذا ات١وقف، ك لاحظ الفرؽ بتُ  .
 كطأة على نفسك أليس كذلك؟ 

 استحسانهم ت٢ذا الأسلوب البسيط كات١ريح في نفس الوقت.  ؛غلب ات١شاركتُ عنأفي الأختَ يعبر .
 قمدرج القل الموقف الضاغط )المقلق(

 
 

 
 

 
 

 من الأسفل )البسيط(
 إلى الأعلى )المعقد(
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؛الذم (Jacobsonيرتبطهذاالأسلوب باسم الطبيبالنفسي ): سترخاءالعضليالتصاعديالإ*
أكإت٭اء،كإت٪اتقومعلىافتًاضأنردفعلبتٞسدعلىالأفكاركالأحداثات١ثتَةللتوتريتمثلفإرادةأكدأنهذىات١هارةلاتٖتاجإلىأيتخيلؤكقوة

 خفض نشاط،نتيجة سيصلئلىحالةات٢دكءكالراحة ذىنوفإن؛،كإذات٘كنالفردمنإرخاء العضلبت"التوترالعضلي" م
 ".اتٞهازالعصبيالذاتي"

 : التصاعدي سترخاء العضليعملية للإ/ الخطوات ال4نشاط  تدريبي 

، ستًخاءالعضليالإتناقشالباحثةأسلوب -
يهدفلمراقبة ذلك بعضلبتالقدـ، مؤكدة أناءنتهاإك منالساعدابتداءإ؛رخاءلعضلبتاتٞسمكالإعنطريقتناكبعمليتيالشد

 ات١واقف.تجاىالضغطشدة التوتر ك تخففستًخاءالتيالإتقدتٯاستجابة كمن ثمجوانبالشدالعضليفيمواقفاتٟياة،
بعد اتٞلسة  هتطبيقإعادةالآخرينتطلب من ،تٙىات١شاركاتحدإعلى(9 ملحق)ستًخاءات١بسطالإتقدـ الباحثةت٪وذج -

 . اإرخاءكلعضلةعلىحدك شدق؛ العميمعالتًكيزعلىالتنفس، كواجب منزفِ
 ستمارة تقييم اتٞلسة.إملء  -

 (2)التسكين التهدئة و :(20)الجلسة 
 قيقةد 90: المدة الزمنية*
 .حتًاؽ النفسي على النفس كاتٞسدآثار الإ تٗفيفالهدف العام:*
 الأىداف الفرعية: *
 نفعالات كالسلوكات.الإللؤفكار  / فهم عملية الضبط الذاتي1
 / إدراؾ العلبقة التفاعلية التبادلية بتُ النفس كاتٞسد.2
 ات١صاحبة للبحتًاؽ النفسي. الفسيولوجية الأعراضك السلبية  نفعالاتالإ خفضشدة/ 3
 كزيادة كفاءة الأداء. / رفع مستول النشاط4
 التدريب اليومي.، ملف أقلبـ، داتاشوسبورة، أكراؽ ك الوسائل: و الأدوات *
، ات١ناقشة اتٞماعية، ت٬ابيغاء، الواجب ات١نزفِ، التعزيز الإالإيضاح، المحاضرة، التلخيص، الإصالشرح ك الفنيات: *

 قتحامية، الأسئلة السقراطية، الأكل الواعي. تغذية الراجعة، إيقاؼ الأفكار الإنفعافِ، الالتنفيس الإ
باتٟضور شاكرة إياىم على اىتمامهم كالتزامهم بالبرنامج، ثم تناقش معهم ترحب الباحثة :جراءات التنفيذيةالإ*

 .أف ىذه اتٞلسة امتداد لسابقتها حولو.تشتَ إفُب ات١نزفِ لإعطائهم تغذية راجعة الواج
وقفتدفقالأفكارالأوتوماتيكية: *

قف عن ات١و نتباىالإستجابةفوريةت٠فضالتوترأكالسيطرةعلىاتٟدكدالدنيامنو،كيكونذلكبصرفإبعضات١واقفتتطلب
التي تقتحم ت٣اؿ تيارالأفكار يوقفكل كاحد منكمأف يستطيعفهي عمليةبسيطةإفُ حدما،حيثكالتًكيزعلىمثتَاتأخرل. 

 :بإحدل الطرؽكعيو، 
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 (114، ص 2016بودحوش، )ثر كلوج تلك الأفكار ساحة كعيو. إياليا مفاجئسواءكات٨قيقياأت٥منبو.

 ستماعإلىات١ذياع)الإمثلات١متعةالنشاطاتمارسة بعض تٔ: الإلهاء .
عن سلسلةالأفكار امؤقتالفرد نتباه إتصرؼ الفكاىات،حلكلمات٘تقاطعة،لعبةرياضية،تسليةما(،التييمكنهاأنك 

يدركأنباستطاعتهالتحكمفي ،كما (210، ص 2012)بكتَم ، لتأملبتالاكتئابيةأكأيةمعرفياتأخرىمختلةكظيفياكاالسلبية
 (109، ص 2016)بودحوش ، .(186 : 2013،)الغامدمالأعراضالتييشكومنها

العقل السليم في اتٞسم السليم" حكمة عربية مأثورة طات١ا رددىا الناس، تستًعي " الباحثةت٘هد : التغذية الصحية*
نا ما استطعنا إليها سبيلب، كما انتباىنا لنتعرؼ من خلبت٢ا القواعد الغذائية الصحية، للحفاظ على سلبمة جسم

إفُ  ؛تٖديد كميتوك إتباع نظاـ غذائي يشمل نوعية الطعاـ بالسليم، الضوء على مكونات الغذاء الصحي ك لقي ت
كمزاكلة التمارين الرياضية كالتًبية البدنية، كل ذلك يساعد في المحافظة  ؛جانب تناكؿ مقدار كاؼ من ات١اء يوميان 

 .لإمكافنفسية مرتاحة قدر ا ؛كظائف بيولوجية طبيعية؛ على كزف معتدؿ
ت٦ا متصاص، كالتغذية، حيث تٯنع ات٢ضم كالإ يؤثر الاحتًاؽ النفسي على أنظمة اتٞسم تٔا في ذلك الأكل -

من تٙة العوز لبعض ات١واد الضركرية، الأمر الذم يستلزـ كضع نظاـ غذائي متوازف يض ك يؤدم إفُ زيادة معدؿ الأ
تٮتلف كيميائيا عن الآخر، فإتباع نظاـ غذائي كاحد لا  يقي الفرد من الوقوع في الأمراض ات١زمنة.ككوف كل فرد

 .يستوجب منا الأكل بطريقة كاعيةت٦ايكوف جيدا مع اتٞميع، 
كجود ت٘عن دكف تناكؿ الأطعمة ببطء ك ،بء الوقت الكامل لتجربتك مع الأكليعتٍ الغذاء التأملي: إعطا -

وية؛ عن اتٟيبالسعادة ك  ت٘يز الأطعمة التي  تشعرؾهذا ت٬علك فمشتتات )تلفزيوف، مشي، قيادة سيارة، قراءة(، 
نزعاج. ليس ىذا فحسب، فجنبا إفُ جنب مع فهمك للمبادئ الأساسية كتئاب كالإتلك التي تشعرؾ بالقلق كالإ 

س ت١اذا تأكل؟(، قادرا على إعداد برنامج تغذية تٖستصبح  أكثر كعيا بنفسك  )كيف كماذا ك  للتغذية الصحية،
 تقديرؾ للؤطعمة الصحية قد تطور. ذاقك قد تغتَ ك من خلبلو بأف م

 :للكثتَ من الأمراض ات١زمنة غتَ ات١توازف الغذاءؤدم يالمبادئ الأساسية للتغذية الصحية: / 1نشاط تدريبي
 إفُ خطر الإصابة بداء السكرم.  ؛الكربوىيدرات ات١كررةبات الغذائية الغنية بالسكريات ك جتؤدم الو .
 الأكعية الدموية.إفُ خطر الإصابة بأمراض القلب ك  ؛الغذائية الغنية بالدىوف ات١شبعةجبات ودم الو ت.
 إفُ خطر الإصابة بهشاشة العظاـ. ؛جبات الغذائية الفقتَة من الكالسيوـتؤدم الو .
 :ػب لتزاـالإبهدؼ خلق ت٪ط حياة صحي من ات١هم ك 
مثل )الفواكو  باتٟد الأدفْ، كىي غنية بالفيتامينات كات١عادفتٞتها كيميائيا تناكؿ الأطعمة ات١كتملة: التي ت٘ت معا.
 .(كالدجاج لحوـ غتَ ات١صنعة خاصة الأتٝاؾ، ات١كسرات، الالطازجة، اتٟبوب اتٞافةات٠ضركات ك 
 ( أكواب يوميا.8 -7شرب ات١اء تٔعدؿ ) .
 كيمائية.واد  ماحتوائها على مع بتعاد عن الأغذية ات١صنعة: لأنها تفتقر للمواد الأساسية ات١كونة ت٢ا الإ .
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 - 156، ص ص 2012)اتٟلو، لا تراعي شركط النظافة.فغالبا ما تكوف غتَ مطهوة جيدا ك تفادم الأطعمة السريعة:  .

157) 
عادة ما ":ة إفُ ات١شاركتُهمتوج تٖضر الباحثة ت٣موعة من الفواكومهارات التأمل الغذائي: / 2ينشاط تدريب

 :سنذىب الآف إفُ تٕربة مع الأكل بطريقة ت٥تلفة ت٘اماتلقائيا )ميكانيكيا(، ك ا الطعاـ يتناكؿ معظمن
سأؿ نفسك "ت١اذا إنت جائعا حقا، إذا فَ يكن كذلك، سأؿ نفسك إف كإفي كل مرة توشك على الأكل  .

 سأتناكؿ ىذا الطعاـ؛ ىل من ات١لل، أـ الوحدة؟ أك القلق؟"...لاحظ إجابتك. 
الضوء؟  كيف تعكس لاحظ  خذ كاحدة فقط من ىذه الثمار، ت٘عن فيها، ماذا تشبو؟ ما شكلها؟ ما لونها؟  .

نفك، ىل تشم رائحتها؟ كيف تشعر حياؿ ىذا الطعاـ القادـ إفُ أجلبها ت٨و إكيف ىي حرارتها؟ ملمسها؟ 
 جسمك في ىذه اللحظة؟

كيف يدخل الطعاـ الفم؟ ك ت٨و فمك، تقاؿ ذراعك لطعاـ، فكن كاعيا بانإف جسمك الآف بصدد أف يستقبل ا .
تلبعو قبل بإمضغو ببطء كركز كامل اىتمامك على ذكقو كملمسو، كن على بينة من نية إتٖسسو كىو  في فمك، 

 بتلبعو فعلب.إ
أنت تأكل بتأمل، لتعرؼ أكثر عن علبقتك حظاتك )مشاعر، أفكار، سلوكات( ك حاكؿ أف تدكف كل ملب .

 عاطفيا.ما أف الغذاء ت٬علك تشعر جسديا ك حتبالطعاـ، ستدرؾ 
ل منها على مزاجك ثار كآر ت٦كن من أنواع الطعاـ، لتلبحظ كبر قدألتجربة الغذائية ت١دة أسبوع، مع قم بهذه ا .
 طاقتك.ك 
حاكؿ أف تتبعها ئحة الأغذية التي تناسب حالتك، ك ختً لاإعراض التي تعافٓ منها، كمن تٙة ضع قائمة تّميع الأ .

 ت١دة أسبوعتُ أك ثلبثة.
 لاحظ مدل تٖسنك في غضوف أياـ أك أسابيع، بالرجوع إفُ قائمة الأعراض التي حددتها سابقا. .
 (159-158، ص ص 2012اتٟلو، )، تريث كاسأؿ نفسك عما ت٬ب أف تأكل.ات١طعموؽ أك إفُ عندما تذىب للتس .
ت١ا  ،نتباه كالتفكتَ ملياعليو كسلم الذم يستًعي الإى الله حديث الرسوؿ صل:لعل أفضل ما ت٩تم بو جلستناك  -

بن آدـ إء شران من بطنو، تْسب "ما ملؤ ابن آدـ كعا :ت٭تويو من نصائح صحية كقائية في ت٣اؿ التغذية الصحية
 ]ركاه التًمذم[ ".ثلث لنفسوف كاف لابد فاعلبن فثلث لطعامو كثلث لشرابو ك لقيمات يقمن صلبو، فإ

ملف التدريب دكف في الطريقة ات١عموؿ بها في اتٟصة. تأمل، كفق بركية ك طعامك تناكؿ حاكؿ : كاجب منزفِ-
 أنت تٗوض ىذه التجربة اللذيذة.فكر فيو، ك ما تاليومي ما تشعر بو ك 

 ستمارة تقييم اتٞلسة.إملء  -
 (3) التسكينالتهدئة و :(21)الجلسة 

 قيقةد 90: المدة الزمنية*
 .حتًاؽ النفسي على النفس كاتٞسدالإتٗفيف آثار الهدف العام:*
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 الأىداف الفرعية: *
 نفعالات كالسلوكات./ فهم عملية الضبط الذاتي للؤفكار الإ11

 / إدراؾ العلبقة التفاعلية التبادلية بتُ النفس كاتٞسد.2
 ات١صاحبة للبحتًاؽ النفسي. الفسيولوجية السلبية كالأعراض نفعالاتالإ خفضشدة/ 3
 كزيادة كفاءة الأداء. النشاط/ رفع مستول 4
 ، ملف التدريب اليومي.أقلبـ، داتاشوسبورة، أكراؽ ك الوسائل: الأدوات و *
، ات١ناقشة اتٞماعية، ت٬ابيغاء، الواجب ات١نزفِ، التعزيز الإالإيضاح، المحاضرة، التلخيص، الإصالشرح ك الفنيات: *

 ات١رح.، مزاكلة الرياضة، الدعابة ك اطيةنفعافِ، التغذية الراجعة، الأسئلة السقر التنفيس الإ
لتزامهم بالبرنامج، ثم تناقش معهم إضور شاكرة إياىم على اىتمامهم ك ترحب الباحثة باتٟ:جراءات التنفيذيةالإ*

 حولو.ب ات١نزفِ لإعطائهم تغذية راجعة الواج
 اتٞسم، فضلبالعقل ك  ، فهي تتضمن فنيات أخرل لتهدئة كتسكتُ؛متداد لسابقتيهاإتشتَ إفُ أف ىذه اتٞلسة  -

 :تْوؿ الله ستًخاء، إيقاؼ الأفكار الاقتحامية، الأكل الواعي( سنتاكؿعن مهارات )الإ
 ؛أت٫ية اتٟركة لتأمتُ قوتو اليومي أكلان، ثم سعى باحثان مستكشفان منذ القدـ أدرؾ الإنساف : مزاولة الرياضة*

البدنية مادة في  دخلت التًبية الزمنتطور بك  .ات٠يلمثل الفركسية كالسباحة كركوب أنواع من الرياضة فاستنبط 
 .اتٟصوؿ على معدؿ ت٢ا كبقية ات١واد التعليمية ى التلميذ، يتوجب علبرات٣التدريس

في عصرنا اتٟاضر، أضحت الرياضة ضركرة يتوجب ت٦ارستها للحفاظ على صحة سليمة، حيث ت٬نح الإنساف ت٨و 
، حاسوب( ل كالتسلية )سيارة، مصعد، تلفاز،تيجة استعماؿ كسائل النقن ،قلة اتٟركة كملبزمة اتٞلوس ؛التكاسل

السمنة، خلل في العمود الفقرم، إصابة )زيادة الوزف ك العلل ختلف الإصابة تٔ احتمالاتمن  عليهامع ما يتًتب 
 …(. الشرايتُ،

 السبورة في شكل قائمة.تدكف إجاباتهم على اذا ت٬ب علينا ت٦ارسة الرياضة؟ ك : ت١تطرح سؤالا للجميع -
 ت٦ارسة الرياضة في حياتنا اليومية. م لأت٫ية كك، تعكس إدرا تعلق: كلها إجابات سليمة -

: إف ت٦ارسة الرياضة كالسباحة؛ ركوب الدراجة؛ ات١شي السريع في ات٢واء جابات ات١شاركتُ ات١دكنةإستنادالإتلخص
كحدة  (300)الطلق بعيدان عن أماكن التلوث كعلى أرض مسطحة، قرب البحر إذا أمكن، يؤدم إلىالتخلص من 

 تنشيط عمل الدكرة ،يف من ضغط العمل اليومييساعد على الراحة النفسية كالتخف ،حرارية في كل ساعة نشاط
منع تطور  ،تقوية العضلبت كات١فاصل ،تٗفيض ضغط الدـ الشريافٓ ،تنقية الرئتتُ ،تقوية عضلة القلبك  الدموية
الكولستًكؿ العاـ مع تدفٓ مستول ، ات١صابتُ بداء السكرم لدلالسكر في الدـ  نسبةخفض  ،العظاـ ىشاشة

حديثان، على نتائج كاعدة بالغة الأت٫ية مفادىا أف؛ دلت أتْاث أكركبية أجُريت كما .رتفاع نسبة اتٞزء اتٞيد منوإ
 ، تساعد على تٕدد خلبيا الدماغ.كل مرة  دقيقة( 60 - 45ت١دة )( مرات أسبوعيان ك 5رسة الرياضة )ت٦ا
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 ؛لدماغبادكران مهمان في المحافظة على ات١ادة البيضاء ، حسب دراسات أمتَكية؛ تلعب ت٦ارسة الرياضة بشكل منتظمك 
تٔا أف بنية لة عن )السمع، الكلبـ، الذاكرة، ات١شاعر(. ك التي  تنقل الرسائل بتُ مناطق الدماغ ات١ختلفة ات١سؤك 

رض من موقاية للأحسننتائج  فيتقدـ السن، تأمل الأتْاث ات١تواصلة كبعض كظائف الإدراؾ تتدىور مع  الدماغ
بيضاء قد حوفظ عليها بشكل أفضل لدل الرياضيتُ مقارنة "ألزىاتٯر" كأنواع ات٠رؼ الأخرل، إذ تبتُ أف ات١ادة ال

 (2016www.tbeeb.net/health/4007 /3 /8 15:30)بغتَىم. 

تٗصيصوقتانللنشاطالبدفٓ ضمن جداكؿ حاكؿ :كاجب منزفِ -
تذكرأنالرياضاتات٠فيفةكأقلهاات١شيلمدةساعةيوميا، ك الأنشطة،

 ؛الساقتُمعتناكتْركةاليدينعكس؛ستًخاءكات٢دكءكإعادةتنظيمالأفكار،كذلك تٓطواتسريعةكاسعةالإتساعدالفردعلى
 الظهر.استقامةك 
ليس مصادفة أنو يوجد في أمريكا مهرجوف ت٬وبوف أجنحة ات١ستشفيات التي  الدعابة:التحلي بروح المرح و *

بالنسبة  إف الضحك.يوجد بها أطفاؿ، حيث ثبت أف إسعاد الأطفاؿ يقلل من تناكت٢م للؤدكية ات١خففة للؤفَ
ت٨ن باعتبارنا راشدين، كثتَان ما نفقد عادة الضحك على سخافات ليس شيئان متكرران، ك ت١عظمنا مسألة عرضية ك 

لا يلقوف نكتان كثتَة بل يوضحوف الأشياء ات١ضحكة التي نراىا دائمان؛ كلا نستطيع ممثلي الكوميديا فاتٟياة، 
 أفإف الضحك من الأعماؽ تٯكن . استبياف مواطن الدعابة فيها، أم أنهم يكشفوف لنا جوانب ات١رح في اتٟياة

ق مادة الإندركفتُ ات١سكنة زيد حركة الدكرة الدموية، كيطلي ت٭رؾ أغلب العضلبت في أجسامنا، ينظف الرئتتُ،
كن أف يكوف مفيدان، إذ تم تقدفٔ لقد أظهرت إحدل الدراسات الأمريكية أف ت٣رد التفكتَ في الضحك تٯ. للؤفَ

 ختيارإمن )ط فيديوكوميدم مدتو ساعة قيقة قبل كبعد مشاىدة شريختبارات نفسية ت١دة تٜس عشرة دإ
دىش قبل مشاىدتهم كتئاب كالتوتر كالغضب بدأت تقل بشكل معدلات الإ أكضحت النتائج أت٪.ات١بحوثتُ(

ىذه النتائج مع ترتبط . ةه تٯكن أف ت٭سن من اتٟالة النفسي، ت٦ا يبتُ أف التطلع إفُ الضحك كانتظار للفيديو بيومتُ
يعيشوف في دكائر  الذين ؛القلب يضحكوف أقل، كىذا ىو اتٟاؿ أيضان مع الأشخاصدراسة تشتَ إفُ أف مرضى 

 (2016www.tbeeb.net/health/4007 /3 /8 15:30).جتماعية صغتَةإ
 ، عليك بإتباع الآتي: لكي تٖصل على أقصى فوائد ات١رح: نشاط تدريبي

 ذكر نفسك بالبحث عن الأشياء ات١رحة في اتٟياة. أكلا/ 
 ثانيا/ تذكر الشيء ات١رح أك ات١ضحك الذم حدث.

 أعِد سرد ما حدث لشخص آخر. ثالثا/ 
بعدىا تسأؿ الباحثة ات١شاركتُ: كم مرة سبق أف تٝعت نفسك تقوؿ: "أنا أحتاج إفُ الضحك". فيجيب  -

بالنظر شخاص في مثل  عمرنا، ك تافها جدا لأدرا، لأف ىذا الأمر يبدك سخيفا ك أغلبية ات١شاركتُ: "قليلب جدا أك نا
 ".اليوميةفي حياتنا  نعيشهاات١شاكل  التي  حجمإفُ 

http://www.tbeeb.net/health/4007/%20%20%20%20%20%20العقل-السليم%2015:30%20%20%20%20%208_%203_%2016%20%20:
http://www.tbeeb.net/health/4007/%20%20%20%20%20%20العقل-السليم%2015:30%20%20%20%20%208_%203_%2016%20%20:
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احثة تٔعية ات١شاركتُ: الدعابة أساسية في عات١نا الذم يتسم بالصعوبة، لابد أف يكوف لدينا الوقت تستخلص الب -
ثم اسرده على آخرين لتحصلعلى الفائدة ؛ ت١مارسة الضحك، تذكر الشيء الذم ت٬علك تضحك في سريرتك أكلان 

 .مرة أخرل

 حتراق النفسيلمواجهة الإ ؤالتهي:(22) الجلسة
 قيقةد 90: المدة الزمنية*
 .حتًاؽ النفسيالإلوضعخطةمواجهة ؛ات١شاركتُمساعدة : الهدف العام*
 :الأىداف الفرعية*
 النفسي إحتًاقهم)مصادر( أسباب من تٖديد ات١شاركينت٘كين /1
 من الوعي  تٔظاىر )أعراض( إحتًاقهم النفسي ات١شاركتُت٘كين/ 2
 حياتهم اليومية واقف مواجهة مفي  خبرات البرنامجعلى توظيف  تٖفيزىم/ 3
 حتًاؽ النفسيعلى ضوء خبرتهم الشخصية.ف من الإتٗفجديدة ساليبأقتًاحلإ هم/ فتح المجاؿ أمام4
حتًاؽ النفسي، ستجابة الإإ، ملف التدريب اليومي، مقياس أقلبـ، داتاشوسبورة، أكراؽ ك الوسائل: الأدوات و *

 ، مقياس الأداء ات١هتٍ.حتًاؽ النفسيمقياس مصادر الإ
، ات١ناقشة اتٞماعية، ت٬ابيغاء، الواجب ات١نزفِ، التعزيز الإالإيضاح، المحاضرة، التلخيص، الإصالشرح ك الفنيات:*

 نفعافِ، التغذية الراجعة، الأسئلة السقراطية.التنفيس الإ
مشتَة ، طيلة ىذه الفتًة تزامهمالىتمامهم ك اشاكرة إياىم على  ؛ترحب الباحثة باتٟضور:جراءات التنفيذيةالإ*

يعد تٔثابة ذختَة ت١واجهة الإحتًاؽ ما إكتسبوه من خبرات علمية كتطبيقية خلبؿ جلسات البرنامج،  إفُ أف
 تطرؽ فيما تبقى من عمر البرنامج.سن كىو ما، النفسي في مواقف حياتهم الفعلية

كفقا دالة على ذلك، كات١ظاىر )الأعراض( ال؛ حتًاقهمإمسببات )مصادر( ت٥تلف ة ات١شاركتُ على تطلعالباحث -
في الأختَ .كالتي أدت دكف ذكر الأتٝاء، ك (2، 1ؿ ات١قابلبت العيادية التمهيدية )خلبلنتائج استجاباتهم 

دليل قوم على كجود تلكالنتائج تباين نتباىهم إفُ أف إملفتة  م.بعمله معلبقتهضعفستنزاؼ طاقاتهم اتٟيوية ك لا
ردكد فعلهم تٕاىها، ت٦ا يقتضي بطبيعة اتٟاؿ أك بالنسبة ل للمواقفإدراكهم  طريقةفي سواء بينهم، فركؽ فردية

 أساليب مواجهتها من شخص لآخر. إختلبؼ
على السبورة، ثم تقسم ات١شاركتُ إفُ ت٣موعتتُ، تْيث  النفسي حتًاؽصادر الإتٔ تقوـ الباحثة بتسجيل قائمة  -

، ثم يناقش أفراد كل ت٣موعة -بتُ تلك التي تم رصدىامن -( مواقف ضاغطة 3) ثلبثةيقوـ كل فريق باختيار 
أساليب نفعالات، إار تلقائية، حديث داخلي، مشاعر ك فيما بينهم كل موقف على حدا فيما يتضمنو من )أفك

 (.ات١قتًحةستجابة التكيفية الإ، مواجهتو
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ت١ناقشتها سبورة أماـ اتٞميع، النتهاء المجموعتتُ من النشاط، تقوـ الباحثة بعرض نتائج المجموعتتُ على إبعد  -
قد اطمأنت الباحثة ك . تعزيز الاستجابات اتٞيدةت٢ا، بتصحيح ما أمكن من أخطاء؛ ك إعطاء تغذية راجعة حو ك 

 .البرنامجلفنيات  -لو نسبياك -لاستجابات ات١شاركتُ؛ التي تنم عن اكتسابهم 
، مستمدة من كاقع خبرتك اتٟياتية،تفيدبها طةالضاغواقف هةات١أخرىفي مواج: حاكؿ اقتًاح أساليبكاجب منزفِ -

 تثريبها البرنات٣أكثر.و الآخرين
 حتراق النفسيمواجهة الإ:(23)الجلسة 

  قيقةد 90: المدة الزمنية*
 في مواقف حياتهم اليومية.لاحتًاؽ النفسياواجهة م ت٘كتُ ات١شاركتُ من: الهدف العام*
 الأىداف الفرعية: *
 حتًاؽ النفسي من خلبؿ أسلوب التخيل. مواجهةالإ/ 1
 التعرض داخل اتٞلسة.بالاحتًاؽ النفسي مواجهة /  2
 .حياتهم اليوميةواقف فيمفنيات البرنامج على تطبيق كتشجيعهم ات١شاركتُ  حث/ 3
 ، ملف التدريب اليومي. سبورة، أكراؽ كأقلبـ، داتاشوالوسائل: دوات و الأ*
نفعافِ، ، ات١ناقشة اتٞماعية، التنفيس الإت٬ابي، التعزيز الإغاءاضرة، التلخيص، الإصالإيضاح، المحالشرح ك الفنيات: *

 ، لعب الأدكار.التغذية الراجعة، الأسئلة السقراطية، تٗيل ات١واجهة، التعرض داخل اتٞلسة
ت٘كن البعض فعلب من حيث ش الباحثة معهم الواجب ات١نزفِ، بعد التًحيب بات١شاركتُ تناق:جراءات التنفيذيةالإ*

، مثل ف الضاغطةقات١واجديدة في مواجهة اقتًاح طرؽ 
 مواجهتها.  عندمايفاجأتٔوقفصادـ،أكأنيعيدرتٝخطةمواجهةت١واقففشلسابقانفي؛أنيبطئات١درتٝنبعضردكدأفعالو

اتهم الذاتية؛ ادة زملبئهم تٓبر مساعيهم القيمة، في إفدىم ات١عتبرة ك تشكر الباحثة ات١شاركتُ المجيبتُ على جهو  -
 .إثراء ت٤تول البرنامج بإضافاتهم اتٞديدةك 
مهارات كفنيات تٗفيف الإحتًاؽ  إكسابكمفُ إمج لا يهدؼ ىذا البرنات٘هد للدخوؿ في موضوع اتٞلسة:-

، ركز . فقدمواقف حياتكم الفعلية بتطبيقها على؛النفسي فحسب، بل يذىب لأبعد ذلك " في 1973"ميكنبوـ
تنظيمإنتقالالتغيتَكاتٟفاظعليو؛منموقفالعلبجإلىاتٟياةاليومية، ضركةت٪وذجو "التحصتُ التدرت٬ي ضد الضغوط"؛ على 

، فهو ات١طلوب لأف ت٣ردنطق ات١ستًشد بأشياءجديدة خلبؿ اتٞلسات التدريبية،ليسكافيالإحداثالتغيتَ
فيمواقفحياتهالواقعية.تتضمنهذىات١رحلةشقتُ؛ تْاجةليتدربعلىمثلهذااتٟديثمعالنفس،تٙيطبقات١هاراتاتٞديدة

تٗيلبت١واجهة، لعبالدكربعرضمواقفسابقةأكمتوقعة، )من خلبؿ "لتهيئةلتطبيقات١هارات"أكت٢ماا
أما الثافٓ فهو  ،تعريضات١ستًشدتدرت٬ياداخلبتٞلسات في جو آمن،التعرضالتدرت٬يالواقعي(

ليةالذاتيةفيمقاكمةالضغوط،مراجعةمواقفالإخفاؽ،تشجيعات١ستًشيتمفيو)بناءالإحساسبالكفاءةكالفعا"الصيانةكالتعميم"
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، ص ص 2016)بوت٣اف،  .تفاقعلىإجراءاتات١تابعةللمحافظةعلىتلك ات١كتسباتكأيضاالإدعلىتطبيقمات٘اكتسابهمنمهارات(،
175- 180) 

مزعجا تعرضت إليو  موقفا تستذكرأف ات ات١شارك لحدإتطلب الباحثة من / تخيل المواجهة: 1نشاط تدريبي
 ددة مايلي:سابقا، ت٤

 ات١وقف: .......
 بػ: ...... اعندى تشعر . 
 : .......كاف ذىتٍ منشغلب بػ.
 قاكمت ذلك الشعور عن طريق: .....
 ...: .......للموقف على أنونظر أالآف  .
 الآف أشعر بػ: ........
 وقف بأقل ضرر ت٦كن. الصادقة، كت٤اكلتها اتٞادة في تٕاكز ات١ اتشكر الباحثة ات١شاركة على تصرت٭اته-
 .ناقشة مواقف أخرل مستحاة من كاقع حياتهمتفتح المجاؿ لبقية ات١شاركتُ، ت١ -

ثم إزعاجا لأفراد المجموعة، يمثل تقوـ الباحثة بافتعات١وقفوت٫ي التعرض داخل الجلسة:ب/ المواجهة 2نشاط تدريبي
 .ات١وقفىذا  ، بعدىا تناقشكلمشاركفيالأسلوبالذم تٯكن أنيتعاملبهمعمنهم احدو ردفعلكلتٔلبحظةتقوـ 

 ،ت٤ددة:لو ينالتعرضموقف ت٭مل قدرا من الإحباط تتوقعتطلب من إحدل ات١شاركات: حاكليإفتعاؿ -
 ات١وقف: ....... .
 ستكوف مشاعرم حينها: ...... .
 سأركز تفكتَم في: .........
 سأسعى عندىا إفُ: ...... .
محاكلة علىهمتٖثبعدما اطمأنت الباحثة لاستجابات ات١شاركتُ؛ الإت٬ابية في معظمها،  -

عد جزءا من ردكد ، لتصبح فيما بات١هنية()الشخصية ك  حياتهم اليوميةواقف؛ خلبؿ متطبيقماتعلموىأثناءاتٞلسات
 فعلهم التلقائية.

 )ختامها مسك(التقييم الإنهاء و :(24) لجلسةا
 قيقةد 90: المدة الزمنية*
 استفادة ات١شاركتُ من خبراتو.تلخيص ت٤تول البرنامج كتقصي مدل الهدف العام:*
 الأىداف الفرعية: *
 تضمنها البرنامج.التي  اتٞوانبعلى أىم  لتأكيدا/1
 البرنامج.جراء التي حققوىا من  حوؿ ات١كتسباتللمشاركتُ تقدفٔ تغذية راجعة / 2
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 .ت٧ازهإتٔا تم  لدل ات١شاركتُالرضا كالسعادة مشاعر تٖقيق / 3
 ت١كتسباتهم بتوظيفها قدر الإمكاف في كاقعهم ات١عاش. ر ات١ستمريالتطو حث ات١شاركينعلى /4
 .البعدم لػ )مصادر الإحتًاؽ النفسي، استجابة الإحتًاؽ النفسي، الأداء ات١هتٍ(قياسإجراء ال/ 5
 ، مقياس الأداء ات١هتٍ.يالإحتًاؽ النفسيتقييم البرنامج، مقياسإستمارة الأدوات والوسائل:*

نفعافِ، التغذية ت٬ابي، ات١ناقشة اتٞماعية، التنفيس الإالشرح كالإيضاح،التلخيص، الإصغاء، التعزيز الإالفنيات: 
 .الراجعة، الأسئلة السقراطية

بعدىا لتزاـ بقواعد البرنامج، الإاتٟضور ك تشكرىم على ترحب الباحثة بات١شاركتُ، ك : جراءات التنفيذيةالإ*
 تلخص ت٤تول اتٞلسة السابقة.

م النفسي كتٖستُ إحتًاقهأساسا لتخفيف سعى مذكرة إياىم بأف البرنامج بأف ىذه اتٞلسة ىي ات٠تامية،  تشتَ -
تٔا يتيح ت٢م فهمها بعمق  ،كمنسقة كفق نظاـ ت٤كم ؛منتقاة بعنايةمهارات كفنيات  بإكسابهمم ات١هتٍ، هأدائ

، تتيح للمشاركتُ فرصة متسلسلة ثلبث مراحل رئيسية عبرفعالية. كما تم تقدفٔ ت٤تول البرنامج نجاح ك كت٦ارستها ب
 كتٖفزىم لاكتساب ات١زيد منها.تعلم مهاراتو بأقل جهد ت٦كن، 

هم من تٖديد مفهوـ الاحتًاؽ النفسي؛ تٔعلومات تثقيفية، ت٘كن تزكيد ات١شاركتُحيث تم :مرحلةتكوينات١فاىيم/ ولاأ
ت٦ا التعرؼ على مبادئ الارشاد الإنتقائي كأت٫يتو في علبج مشكلة الإحتًاؽ النفسي.  كأيضاأسبابو كمظاىره، 

 للتدريبعلىمختلف ات١هارات.ممؤىلينت٬عله
التي تستهدؼ كل جوانب  "،الإحتًاؽ النفسيعلى "مهارات مواجهة ات١شاركينتدريبب:كتسابات١هاراتإمرحلة/ ثانيا

 ، كتٕعلهم أكثر تكيفا مع متغتَات اتٟياة.)الفسيولوجية، الإنفعالية، ات١عرفية، الإجتماعية(القصور في شخصياتهم 
،لأف ت٣ردتعرفهم منموقفالعلبجإلىاتٟياةاليومية؛فيها علىتنظيمانتقالالتغيتَكاتٟفاظعليو يكونالتًكيز: مرحلةالتطبيق/ ثالثا

 دة خلبؿ اتٞلسات التدريبية،ليسكافيالإحداثالتغيتَ ات١طلوب.على خبرات جدي
حوؿ ات١وضوعات التي فَ تستوؼ حقها  ،تساؤلاتهماستفساراتهم ك  لطرحية التامة، تتًؾ للمشاركتُ اتٟر بعدىا  -

من مشاعر؛  تٮتلج أنفسهم التعبتَ عما تشجعهم على تٕيبهم ك ثم من ت١ناقشة أك يشوبها بعض الغموض، ك من ا
 .من أفكار، تٕاه البرنامج بصفة عامة  يدكر في أذىانهمك 
، لتتوجو (البرنامجىذه التجربةاتٞديدة )التي تنتاب ات١شاركتُ من جراء  ؛السعادةالباحثة مشاعر الرضا ك  تستشعر-

يات فنهارات ك ت١التطبيق الفعلي  ، حاثة إياىم على ضركرةإكتسبوهحوؿ ما إت٬ابية  تقدفٔ تغذية راجعة بعدىا إفُ
 .سي؛ تٔا يقتضيو كل موقف من مواقفحياتهممواجهة الاحتًاؽ النف

لسعي الدءكب ت٨و ات٬ابية كالتميز، ك ى مواصلة الستَ ت٨و الإلتٮتتم الأعضاء معا العمل، بالتعاىد فيما بينهم ع -
 توظيف الإمكانات، على النحو الأمثل.تٖقيق القدرات ك 
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، مقاييس الدراسة(، لتقصي مدل فعالية البرنامج في تٗفيف تقييم البرنامجاستمارة على ات١شاركتُ )توزع الباحثة  -
 إحتًاقهم كتٖستُ أدائهم ات١هتٍ.

انضباطهم الثناء للمشاركتُ، على حسن تعاكنهم دـ الباحثة بأتٝى عبارات الشكر كالتقدير ك في النهاية تتق -
 ة التتبعية )بعد شهرين(. تفق معهم على موعد ات١قابلتالبرنامج. ك  فتًةمهم، طيلة التزاك 

 (النفسية )المتابعةالتقييم المؤجل:(25)الجلسة 
 قيقةد 90: المدة الزمنية*
 نتهاء اتٞلسات.إنقضاء شهرين من إبعد  ثر البرنامجأستمرار إمن التحقق:الهدفالعام*
 الأىدافالخاصة:*
 بعد شهرين من انتهائو. ات١شاركتُالبرنامج على كل من )الإحتًاؽ النفسي، الأداء ات١هتٍ( لدل ثر أتقصي/1
 في مواقف حياتهم الفعلية. ات١تعلمةالبرنات٣للمهاراتأفرادتوظيفمعرفةمدى/ 2
 يتبناىا ات١شاركوف حاليا.تيالكشف عناتٟواراتالداخليةال/ 3
 ختفاءالأعراضات١رتبطةبالاحتًاؽ النفسي.إفحصمدىت /4

نفعافِ، التغذية ت٬ابي، ات١ناقشة اتٞماعية، التنفيس الإالتعزيز الإالشرح كالإيضاح،التلخيص، الإصغاء، الفنيات: 
 .الراجعة، الأسئلة السقراطية

التزامهم بات١وعد، تستهل اتٟديث بطمأنتهم الباحثة باتٟضور شاكرة حضورىم ك ترحب :جراءات التنفيذيةالإ*
كىو ما أشعرىم  .)نظراتهم، إتٯاءتهم،...(عامة على حالتهم؛ التي تبدك على أحسن ما يراـ من خلبؿ ىيأتهم ال

 جعلهم يتحمسوف لمجريات ىذه ات١قابلة.ضا، ك الر فعلب بالارتياح ك 
ات١شاعر السلبية، ك الأفكار و لكي تتأكدمنمدىفعاليةالبرنات٣الإرشادم، فيالتخلصمنالسلوكات-

 :تفحصت٣اؿ عملهم،ت٘التييتبناىاات١علمونفيمواجهتهم للمواقفالضاغطة؛ لا سيما تلك التي تعتًضهم في 
حتًاؽ النفسي: تتًؾ الباحثة للمشاركتُ اتٟرية التامة في كصف ما يعانونو من أعراض ختفاءأعراض الإإمدل /أولا

. كقد كانت النتيجة بأف عبر كل ات١شاركتُ عن موضوعية )دكف تهوين أك تهويل(حاليا، بكل حرية كصراحة ك 
مقارنة بالسابق، كلديهم أمل  ، معربتُ عن ارتياحهم نفسيا كجسديا ؛ات٩فاض شدة  الأعراض دكف اختفائها نهائيا

، بل كمع كمشكلبتهم بشكل أفضلكبتَ في استمرار ىذا التحسن، ماداموا قد تعلموا كيف يتعاملوف مع أنفسهم 
 الآخرين كالعافَ ككل أيضا.

ستنباط التي أجرتها مع ات١شاركتُ، إ اقشة:حاكلت الباحثة من خلبؿ ات١نالتعليمات الذاتيةك اتٟواراتالداخلية/ ثانيا
على  ت٬ابيةإكانت في معظمها كقد   ة.قف ضاغطاو اتٟوارات الداخلية التي يقولونها لأنفسهم؛ لدىمواجهتهم  م

 غرار: 



 الفصل الخامس:.................................................إجراءات الدراسة الميدانية
 

 
200 

، دكنالتًكيزعلىردكدأفعالالآخرين؛أناقمتبهذامنقبل، سأفعلؤفضلماأستطيع: )مثل عبارات تسبق اتٟدث .
ىي (...، ك من ىذا أصعبىذاىوات١وقفالذييشكلتحديالقدراتي،عليأنأركزفقطعلىماأريدىوأفعلو، ت٧حتفيامتحانات

 متعاض منو.الإى مواجهة ات١وقف بدلا من تٕنبو ك تعليمات تٖفز عل
ستًخاءيساعدنيعلىالتًكيزأكثر في الإ،مواجهة ات١وقف مثل:)ماالشيءالذيعليفعلهالآف؟عبارات .

خذكقتك، لاتتًدد، لاتفقدالسيطرةماىيإلابدايةالتكيف،لا داعيللقلق، الأمر،ىدئنفسك،
ىي تعليمات تساعد ك جتيازالأمر،لايهمأنأكوت٩ارقا، سينتهيالأمر بدقائق، أنا مستعدكلدتٮطةمواجهة(،...إأستطيع

 على كضع خطة مواجهة فعالة.
الإت٬ابي ىي تعمل على التعزيز ك م(، ...)ت٦تازأنافعلتذلك،مهمايكنفقدقمتبأفضلمالد ات١واجهة مثل:عبارات مابعد.

 .الاستجابة ات١ناسبةتزيد من احتماتٟدكث افِ بالتللذات؛ ترفع من تقدير الفرد ت٢ا، ك 
 تتقدـ الباحثة بأتٝى عبارات الشكر كالتقدير كالثناء للمشاركتُ، على حسن تعاكنهم انضباطهم كالتزامهم، -

اليومية؛  مواقفحياتهمالبرنامج فيواقعهم ات١عاش، لتعميمها على ت٥تلف هارات محاثة إياىم على ضركرة تطبيق 
 حاليا كمسقبلب. 

بعد شهرين من  ات١شاركتُ فيو،أثر البرنامج على للتحققمن استمرار ،الثالثةمقاييس الدراسة للمرة فيالأختَت٘تطبيق -
 .جلساتونتهاء إ

 ؛فعاليةت٧اح البرنامج ك مدل فُ الكشف عن إجراء ىذا الإ يهدؼ:تقييمالبرنامج/ 13. 2. 2. 3.5
 ( مستويات ىي: 3البرنات٣اتٟاليوفق ثلبثة )لتقييم لذا عمدت الباحثة.فيتحقيقأىدافو

 على: ستجابات ات١شاكتُتٖليل إمن خلبؿ  ،فيو اتٟكم على فعالية البرنامجيتم / التقييمالتكويني: أولا
كل ظهر حيث ي ،بل الأختَةقحتىاتٞلسةما ك طلبقامناتٞلسةالثالثة نإتوزع على ات١شاركتُ؛ : ستمارةتقييم اتٞلسةإ*

)أنظر اتٞدكؿ استفادتو منها كانطباعهتجاىها مدى؛ بتحديد تٞلسةكجهةنظرىحولامشارؾ 
 خلبؿ كل حصة.ات١شاركينداء ، كأحذ فكرة عن ألمحتول البرنامج يفيدالباحثةفيات١راجعةات١ستمرةت٦ا.دناه(أ

خبرات ستفادتو منإشاركمدىكل ميظهرمنخلبت٢ا : توزع على ات١شاركتُ في اتٞلسةات٠تامية، ستمارةتقييمالبرنامجإ* 
ت٦ا .نتهاءاتٞلساتإبعد،يولد حتًاقالنفسيالإكمدىشعورىبات٩فاضمستوىالبرنامج؛ 

 .،بالنسبةللؤىدافات١سطرةات١شاركوفققهالتحسنالذت٭حجمتقدير فيدالباحثةفيي
 .مدىفاعليتوللحكم علىكمؤشر ؛فيالبرنامجت١شاركتُ اضور حنسبةإعتبار تٯكن :ستمارةاتٟضورإ*

 ستماراتتقييمالجلساتإعلىالمشاركينستجاباتإ( 34جدول )
 كيفكانتمشاعركوانفعالاتكفيهذه الجلسة؟ ؟التدريباتالتيقدمتفيالجلسةو مارأيكفيالمعلومات الجلسات

 راض مرتاح سعيد جديدة سهلة واضحة مفيدة
3 70 60 60 100 60 60 60 

4 70 60 70 100 60 60 60 

5 70 60 60 100 60 70 60 
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6 80 60 60 100 60 70 70 

7 80 70 70 100 70 60 80 

8 80 70 70 100 70 60 70 

9 80 70 70 100 70 60 70 

10 80 70 70 100 80 70 70 

11 70 80 80 100 80 60 70 

12 70 80 80 100 80 60 90 

13 80 80 80 100 80 60 70 

14 70 80 80 100 80 70 80 

15 90 80 80 100 70 70 80 

16 90 80 80 100 80 70 80 

17 90 80 90 100 80 70 90 

18 80 80 90 100 80 80 90 

19 80 90 80 100 80 80 90 

20 80 90 80 100 90 80 90 

21 90 90 90 100 90 80 80 

22 80 90 80 100 90 80 80 

23 80 90 80 100 90 90 80 

24 80 90 90 100 90 90 80 

 .%( 90 -70بتُ )ما تراكحت  ،(فيدةات٘اتٞلس)فراد التجربة على نسبة إستجابة أ :أف اتٞدكؿيوضح-
على جدة  %( 100تٚيعهم  ) تفقإك (، سهولتهاكضوحها بالنسبة لػ ) %( 90 -60تراكحت بتُ )حتُ في 

ت٬ابية بتُ إعن مشاعر ؛منهم%( 90 -60)عبرقد بات التي تضمنتها كل جلسة. ىذا ك التدريات١علومات ك 
(؛ على تٕاكبهم مع نسبياا)ت٬ابيا إىذا مؤشر كل عتبار  ج. كتٯكن إ)سعيد، مرتاح، راض( تٕاه جلسات البرنام

 منو. ستفادتهمالبرنامج كإ
 تقييمالبرنامجةستمار إعلىالمشاركينستجاباتإ( 35جدول )

 جابةالإ
 
 

 العبارات

 ت
 نعم

% 
 نعم

 ت
 نوعا ما
 

% 
 نوعا ما

 20 2 80 8 ىل كونت فكرة جيدة عن مفهوـ الاحتًاؽ النفسي؟

 30 3 70 7 ىلبستطعتتحديدات١واقفالضاغطةالتيتمربك؟

 30 3 70 7 ىلؤصبحتأكثرمعرفةبردكدأفعالكعلىات١واقفالضاغطة؟

 20 2 80 8 (؟التفكتَ، ات١شاعر، السلوؾىل تدرؾ الآف العلبقة بتُ )

 20 2 80 8 بالأفكار اللبعقلبنية ات١رتبطة تٔشكلبتك؟كثر كعيا أىل اصبحت 

 40 4 60 6 ت٬ابية؟إفكار أافُ ىلتعلمت تعديل افكارؾ السلبية

 40 4 60 6 ت٬ابي؟إىلتعلمتاستبدالاتٟديثالذاتيالسلبيبحديثذاتي

 20 2 80 8 فعالية عن السابق؟ىل تشعر بأنك اكثر نشاطا ك 

 30 3 70 7 نتقاءاتٟلولات١لبئمةت١شكلبتك؟إىلتعلمت

 10 1 90 9 فُ نفسك )ذاتك(؟إىل تٖسنت نظرتك 

 20 2 80 8 ؟خرينكثر في نفسك عند تعاملك مع الآأىل تٖس بثقة 
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 10 1 90 9 ىليمكنكطلبات١ساعدةمنالآخرينإناحتجتلها؟

 10 1 90 9 ىليمكنكتقدتٯات١ساعدةللآخرينهمفيحاجةإليها؟

 40 4 60 6 نفعالاتك عندمواجهتكلمواقفضاغطة؟إضبطىلتستطيع 

 30 3 70 7 ىلتعلمتكيفتديركقتكبفعالية؟

 20 2 80 8 ؟كالنفسية ىلتعلمتكيفتحافظ على سلبمة صحتك البدنية

 30 3 70 7 ؟البرنامجتهاءإنبعد،النفسيحتًاقالإىلشعرتبات٩فاضمستوى

 90 1 90 9 ىلشعرتبأنالبرنات٣حققلكفائدة كبتَة؟

خاصة فيما ككل.   من ت٤تول البرنامج ؛استفادتهم الكبتَة عنعبركا فراد التجربة من أ % 90اتٞدكؿ أف: يبتُ -
ها يلي ،%90بنسبة  (،تٖستُ مفهوـ الذاتخرللآ ات١ساعدة  تقدفٔخر، ات١ساعدة من الآ)طلبهارات تٔيتعلق 

الوعي بالأفكار ، السلوؾت١شاعر ك االتفكتَ ك دراؾ العلبقة بتُ إ، حتًاؽ النفسي)تكوين فكرة جيدة عن مفهوـ الإ
الفعالية، زيادة الثقة بالنفس عند التعامل مع الآخر، ة بات١شكلبت، رفع مستول النشاط ك اللبعقلبنية ات١رتبط

،الوعيبردكدالفعلعلىتلك ات١واقف، تٖديدات١واقفالضاغطةثم ) ،%80( بنسبة كالنفسية المحافظة على الصحة البدنية
إفُ أفكار إت٬ابية، تٖستُ لغة اتٟوار كارؾ السلبيةأختَا )تعديل الأف، ك %70دارة الوقت( بنسبة ، إحل ات١شكلبت

؛قد من ات١شاركتُ % 70 كما إتضح بأف.%60بنسبة ات١واقف الضاغطة( الداخلي، ضبط الإنفعالات خلبؿ
تٗفيف في  ؛برنامجال كفعالية فنياتدكل كل ىذا ينم عن ج. لديهم حتًاؽ النفسيبات٩فاض شدة الإشعركا

 .كتٖستُ أدائهم فراد التجربةأحتًاؽ النفسيلدل الإ
 
 

 فيجلساتالبرنامجالمشاركينغيابو ( نسبةحضور 36جدول )
نسبة  أعضاء البرنامج الجلسات

حضور 
المعلمين 
 للجلسة

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 * * * * * * * * * * 100 

2 * * * * * * * * * * 100 

3 * * * * * * * * * * 100 

4 * * * * * * * * * * 100 

5 * * * * * * * * * * 100 

6 * * * * * * * * * * 100 

7 * * * * * * * * * * 100 

8 * * * * * * * * * * 100 

9 * * * * * * * * * * 100 

10 * * * * * * * * * * 100 

11 * * * * * * * * * * 100 

12 * * * * * * * * * * 100 

13 * * * * * * * * * * 100 
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14 * * * * * * * * * * 100 

15 * * * * * * * * * * 100 

16 * * * * * * * * * * 100 

17 * * * * * * * * * * 100 

18 * * * * * * * * * * 100 

19 * * * * * * * * * * 100 

20 * * * * * * * * * * 100 

21 * * * * * * * * * * 100 

22 * * * * * * * * * * 100 

23 * * * * * * * * * * 100 

24 * * * * * * * * * * 100 

25 * * * * * * * * * * 100 

نسبة 
حضور 
 المعلم

 للجلسات

100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 

يدؿ على الرغبة ات١لحة ت٦ا .% 100نلبحظ من خلبؿ اتٞدكؿ أننسبة حضورات١علمينلجلسات البرنامج بلغت  -
على كمؤشر أيضا   إعتبارهىو ما تٯكن ك مواجهة مشكلتهم. الكبتَ لدل ات١شاركتُ، في علبج ك ستعدادكالإ

 .نسبياالبرنات٣ت٧اح
يهدؼ إفُ /التقييمالختامي: ثانيا

ذلك أجلها، ك الكشفعنمدىفاعليةالتدريباتوالوسائلوالطرقات١تبعةفيالتنفيذ،كمدىنجاحالبرنات٣فيتحقيقالأىدافالتيوضعمن
القبلي  تُفي التطبيق ؛كالضابطة التجريبية تتُت١قارنة بتُ أداء المجموعمن خلبلاك  ،قاييسالبحثفيضوءنتائجتطبيقات٘

 .كالبعدم
المجموعة ىعلستمرارأثرالبرنات٣إبغيةالتأكدمن،نتهاءحصصالبرنامجمنإشهرينجريبعدمركر أ/التقييمالتتبعي: ثالثا

 التتبعي(. ،البعدلتُ)في القياسأفرادىا قارنة أداء ؛تٔالتجريبية
 صعوبات معرقلة.تعددت بتُ ظركؼ مساعدة ك :تطبيقالبرنامجعلىالعواملالمؤثرة/14. 2. 2. 3.5
 :منأت٫ها البرنامجتنفيذمهمة  يسرت للباحثةىناؾ عدة ظركؼ : مساعدةظروفأولا/

 مواصفات الغرفة الإرشادية الذم يتوفر على مفتشة التعليم ت١قاطعة العلمة، ك تطبيقالبرنامج تٔكتب السيدة .

 .لتخفيف معاناتهمات١اسةالنابعة من حاجتهم ات١شاركة بالبرنامجفيالصادقة  علمتُات١رغبة .

 الإرشادم(.التعاقد)اتٞلساتات١تفقعليها فيبداية البرنات٣ أسسك قواعدلتزاـ بالإعلىهم حرص .

 .تٖقيقالتغيتَالإت٬ابيأملب في الإت٬ابيةكالفعالةفياتٞلساتالإرشادية تهمركشام.

 الثقة كات١ودة.حتًامالإعلىشاركينتقوـ بينالباحثةكات١قوية  رشاديةإعلبقةتأسيس .
ات١عتبرة  ، على الرغم من خبرتها البرامجالتدريب على إدارة ات١زيد من اجة إفُ باتٟكثتَا ما شعرت :معرقلةظروف/ ثانيا

 .كأخصائية نفسانية عيادية
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كاختبار الدراسةلئجابةعنتساؤلاتلالإحصائية ات١عاتٞاتعضبالباحثة ب استعانت:/ الأساليبالإحصائيةالمستخدمة54.
 :إفُا، كالتي تٯكن تصنيفها فرضياته

 : ةساليب كصفيأكلا/ أ*
، من أجل تٖديد ات١ستويات ات١قياسلبياناتالتحليلبلوصفيفي  (: تم استخدامها)أقلقيمة،أعلىقيمة،ات١دل،طولالفئة.

 .لمقياس ككل كت٣الاتوات١تغتَات التابعة، بالنسبة لفرادفي توزع عليها درجات الأالتي ت
مقاييس )على  مستجاباتهإك ، الدراسةعينة دفراوغرافية لأالدتٯصائص ات٠وصف ل: (النسبات١ئوية، التكرارات).

 .(الفرديةالعيادية ات١قابلبت ستمارات تقييم البرنامج،،إالدراسة
الإحتًاؽ النفسي مصادر  لتًتيباؼ ات١عيارم، التباين(: ت٨ر ، الإاتٟسابي )ات١توسط مقاييسالنزعةات١ركزيةكالتشتت .
 .صدؽالثبات ك الفضلب عن استغلبت٢ا في حساب معاملبت ، ستجابة لوالإأت٪اط ك 

  :ةتٖليليساليب / أثانيا* 
 الثباتمعاملبت ك البنيوم ساب معاملبت الصدؽ (:تٟالعلبقةبينات١تغتَات)"rpearson"رتباطمعاملبلإ .

 )بالإعادة، التجزئة النصفية( ت١قاييس الدراسة.
 ."تساقالداخليالإ"بطريقةات١قياس كت٤اكره تٟسابثبات":Cronbachα"معامل.
 ".Spearman"ات١صححبمعادلة "لتجزئةالنصفيةات١قاييس بطريقة "اثبات": تٟساب جتماف"معامل .
العينتتُ الضابطة تكافؤ من  التحققفي  استخداموتم  ،للكشف عن الفرؽ بتُ متوسطي الدرجات: (t)ختبارإ.
 التمييزم ت١قاييس الدراسة. صدؽال كالتأكد من؛التابعةعلى ات١تغتَات  التجريبيةك 
 ، قبل تطبيق البرنامج. التابعةالتجريبية على ات١تغتَات أكد من تٕانس العينتتُ الضابطة ك للت:(f)اختبار  .
داء المجموعتتُ أنتائج للكشف عن الفركؽ في ـ استخد: لمجموعتتُ صغتَتتُ مرتبطتتُ"WilcoxonZ"ختبارإ.

 (.على القياس )القبلي، البعدم )الضابطة، التجريبية(
ة )الإحتًاؽ النفسي، التابع ات)البرنامج( على ات١تغتَ  تأثتَات١تغتَات١ستقلحجم  ت١عرفة":d"ك"2ηإيتا مربع لبت"معام.

 .حجمالتأثتَمستويات ت١عرفة :(Kiess /1989)كمااستعانتالباحثةتّدكؿ ء ات١هتٍ(.داالأ
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 الفصل السادس: عرض النتائج ومناقشتها 
 / عرض وتحليل نتائج تطبيق أدوات الدراسة 1.6

 (6، 5، 4، 3، 2، 1/ عرض ومناقشة نتائج اختبار الفرضيات )2.6

 توصيات واقتراحات -
 خاتمة -
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دكات أتطبيق  البيانات التي ت٘خضت عنتٖليل  نتائجها،من خلبؿعرض بعد التطرؽ لإجراءات الدراسةننتقل إفُ 
ثم التعليق  .الدراسات السابقةات١قتًح ك ى ضوء؛ الإطار النظرم ذلك علكل تفستَ  ك  الفرضيات، كاختبارالدراسة

 التوصيات.لنتائج، متبوعا ببعض ات١قتًحات ك على ملخص ا
ستجابات إ  تفريغل، (300عددىا )ك  ستبياناتالإمع تّقمنا:/ عرض وتحليل نتائج تطبيق المقاييس1.6

تلك تٖليلثم من ، ك ياس ككل كت٤اكرهلمقبالنسبةلدرجات خاـ  ات١علمتُ في صورة
 دائهمأهمو حتًاقإوىمست؟ماالعوامل )ات١صادر(تلك لهمتإستجابطبيعة؟ماعلمتُات١حتًاقإلمعرفة:ماىيأت٫مصادر البيانات
 ات١هتٍ؟

من  ات١علمتُأت٫ية كل مصدر )عامل( في معاناة  ت١عرفة:حتراق النفسيالإالنتائج الخاصة بمصادر / 1.1.6
 .من ثم ترتيبها تنازليا، ك ات١عد لذلك قياسات١ بعادت٘حسابات١توسطاتوالنسبات١ئويةلأ، الإحتًاؽ النفسي

 حتراق النفسيالنسب المئوية لمصادر الإ( المتوسطات الحسابية و 37جدول )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
خرل أك  قتصادية(إجتماعية، إجية )مهنية، حتًاؽ ات١علمتُ تعددت كتنوعت بتُ خار إمصادر  فأمن يتضح -

تسارع كتتَة تطوره، زيادة مطالبو ك ك كثرة تٖديات ىذا العصر   :فُإيرجع ىذا في تقديرنا نفعالية، صحية(.إداخلية )
يستنفذ ك  و يبذؿ قصارل جهدهتجعلات١قاكمة، نساف )ات١علم( على التحمل ك ة الإعباء ثقيلة تفوؽ طاقأفرزت أالتي 

حتًاؽ النفسي إفُ الإ يشتَإذ  .اتٟياة طالتكيف مع ضغو مصادره على ت٨و مفرط في سبيل 
 (494: 1989)جابر ككفافي،".ستنفاذكالفشلفياتٟياةات١هنيةخاصةكحياةالفردبصفةعامةالإ"

 بعاد/ المقياسالأ المتوسط الحسابي المئويةالنسبة  الترتيب التنازلي

 ظروف العمل/1 21.75 12.4 1

 صراع  الدورغموض و  /2 15.14 8.69 7

 التقدم الوظيفيالنمو و /3 15.31 8.78 6

 العلاقات مع المفتش/4 13.84 7.94 9

 العلاقات مع المدير/5 14.5 8.3 8

 العلاقات مع الزملاء/6 18.84 10.81 3

 العلاقات مع التلاميذ /7 13.16 7.55 10

 العلاقات مع أولياء الأمور/8 10.46 6 11

 ضغوط اجتماعية/9 16.48 9.46 4

 ضغوط اقتصادية/10 15.59 8.95 5

 ضغوط داخلية/11 19.3 11.08 2

 المقياس ككل 174.19 100 -
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 حتراق النفسيمتوسطات مصادر الإ(4)شكل 

ات١علمتُ تٔتوسط حسابي حتًاؽ الأكفُ في مصادر إات١رتبة قد احتلت  )ظركؼ العمل(ف: أعلبىأيبتُ الشكل  -
الداخلية( تٔتوسط حسابي  فراد العينة، يلي ذلك )الضغوطمن ت٣موع أ % 12.48نسبة استجابة ك  21.75
، بعدىا يأتي %10.81نسبة ك  18.84مع ات١دير( تٔتوسط حسابي ، ثم )العلبقات %11.08نسبة ك  19.30

التقدـ الوظيفي، العلبقات مع ات١فتش، العلبقات مع صراع  الدكر، النمو ك ك  غموضالتًتيب باقي ات١صادر )على 
 قتصادية(.لعلبقات مع أكلياء الأمور، ضغوط إجتماعية، ضغوط إالزملبء، العلبقات مع التلبميذ، ا

(، دكات ككسائل التعليمية، تنقلبت يوميةأفيزيقية،  شركطالباحثة ذلكبأف عدـ ملبءمة ظركؼ العمل من ) تفسر
بشكل  كإجهادهىدر طاقاتو في ت٤اكلة للتكيف مع تلك الظركؼ، ت٦ا يتسب في بذؿ جهد معتبر لات١علم تدفع 
لتكيف هفي افشل يتزامن مع إحتًاقات١علم نفسيا: "فأ(2014:13)الصياح، ذ يرل إنفسيا. حتًاقو لدرجة إمستمر 

 ."بيئة عمل ضاغطةمع 
لأمراض، عدـ اقاكمة مجهاد، إضعاؼ قدرة اتٞسم على كالإسرعة التعب فُ: إالظركؼ الفيزيقية" "سوء يؤدمك 

 ة على التًكيز لدل ات١علم ك القدر 
ُ
، راحتو النفسيةك  ات١علمكفاية   التقليل من ،(58 -51ص،ص 2008الشويهدم )تػَعَلِم ات١

 كتئاب.الشعور بالإ ، (277 - 275ص ،ص2000،)دكيدارزيادة عدد الأخطاء،ضياع الوقت ك لحوادث ات١هنية لالتعرض

في  دكرهقيمتو ك ب إحساسو؛ات١علم حجم اتٞهود التي يبذىا تؤثر على اأنه. فضلب عن (39 -38 ص ، ص2006،ت٥لوؼ)
 .(56 -54، ص ص 2010)منصورم، ةتهننحو مكعلى اتٕاىه، العملية التًبوية

ات١علم التعليمية، فػَتَضعف فعالية ك على ات١ردكدية ات١درسية  ك غيابهاأ تعليمية"اللوسائل االأدكات ك "يؤثر ضعف كما 
من جهة تٖمل متاعبها  ات١علم ضغوطمن " للعمل "التنقلبت اليوميةكثتَا ما تزيد ك . بذلك ركحو العلمية  كات١عنوية

في ات١علم ط و لضغالأكؿ صدر ات١ات١درسة عن السكن"متكرر. حيث ناؿ عَامِل "بعد على ت٨و التأخر عن العمل ك 
 (56 -50، ص ص 2010ورم ،)منص(. 1985دراسة )الدمرداش،

علمتُ" حيث الضغط لدل ات١"تٖديد مصادر  (Veenman s, 1984)النتيجة مع نتائج دراسة هذه تتفق
النمو " (guston R, et L L, 1988)كد أكما   ،(20، ص 2013)عقوف،  كفُتصدرت "ظركؼ العمل" ات١رتبة الأ
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 سلبا متطلبات تؤثر ىي "مكانوطبيعة العمل ك "ف أالتعلم" على لتطوير التأمل في علم التدريس ك  ات١هتٍ ات١ستمر
 (87 -86، ص ص 2007)صياـ، . ت٬ابيمن نواياىم اتٟسنة في التغيتَ الإبالرغم  بشكل مستمر؛ على ات١علمتُ

دراسة )الفاغورم، " ك ل لدل ات١علمتُ"مشكلبت العم(Harriss Z C, 1960)مع نتائج دراسة تٗتلففي حتُ 
لضغوط  ثافٓ كعاملجاءت "ظركؼ العمل"   أين"، ط لدل معلمات التًبية ات٠اصة "مصادر الضغ( 1991
ات١صدر الرابع  في دراسة ك (rudd et wisman, 1977)في حتُ مثلت ات١صدر الثالث  في دراسة  ،ات١علمتُ

 (  27، 19، ص 2013)عقوف، (. 1997)الكخن، 
مصادر ما تٮبركنو من ات١علمينلستجابة أت٪اط إت١عرفة : النفسيحتراق ستجابة الإائج الخاصة بإالنت/ 2.1.6

 .ات١عد لذلك ت١قياسابعاد وسطات اتٟسابية كالنسب ات١ئوية لأ، تم حساب ات١تنفسي حتًاؽإ
 حتراق النفسيستجابة الإإبعاد ( المتوسطات الحسابية والنسب المئوية لأ38جدول )

 بعاد/ المقياسالأ الحسابيالمتوسط  النسبة المئوية الترتيب التنازلي

ستجابة فسيولوجيةإ/ 1 18.78 20.41 2  
نفعاليةإستجابة إ/ 2 20.39 21.7 1  
معرفيةستجابة إ/ 3 17.36 18.87 5  
سلوكيةستجابة إ/ 4 17.61 19.14 4  
جتماعيةإستجابة إ/ 5 17.84 19.39 3  
 المقياس ككل 92 100 /

السلوكية، نفعالية،ات١عرفية،الإالضاغطةعلى كافة ات١ستويات )الفسيولوجية،لعوامل لات١علمتُ يستجيبوف  أفيتضخ  -
التي  ؛السلوكيةنفعاليةات١عرفيةالإاتٞوانب الفسيولوجية عددةكحدة مت ف الفردأعتبار إذلك على جتماعية(. ك الإ

، لتتًجم بذلك كل ما يصدر عنو من ردكد فعل تٕاه ت٥تلف ات١ثتَات ضمن نظاـ موحد تتفاعل فيما بينهاتتداخل ك 
"في  أنو (38: 1999الرشيدم،) (44-41 :2006حستُ، شار )حستُ ك أفقدتٔا فيها من مواقف ضاغطة. 

تشكل في ت٣ملها بنية تفاعلية جتماعية سيكولوجية إستجابة الضغط أبعادا فيزيولوجيةإتتضمن كل اتٟالات 
ستجابة إفإن،(16، ص2008)ات٢ملبف، عنالتعرض لضغوططويلةالأمدكللئحباطالنفسيحتًاؽ الإ ينتجذ إك دينامية". 

 .صعدةعلى كافة الأ اعراضأبدكرىاحتًاؽ تتضمن الإ
حتًاؽ ( حيث يتًافق الإ68 -65 :2000)البتاؿ، ( 34: 2007)دردير، مع نتائج دراسة يتفقىذا ما ك 

رتفاعضغطالدـ، كثرةالتعرضللصداع، إ)الإعياء،الأرؽ،عضويةأ/ النفسي مع أعراض:
،الإحساسبالتعببعدالعمل( ، ب/ الإحساسبالإنهاكطوالاليوـ

،ج/ لعمل(لدمالرغبةفيالذىابع)ات١لل،عدمالثقةبالنفس،التوتر،فقداناتٟماسة،نفسية
 (.للعزلة تٕاىاتالسلبيةت٨والعملوالزملبء،ات١يل)الإجتماعيةإ
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 حتراق النفسيستجابة الإإبعاد أمتوسطات ( 5)شكل 

نسبة ك  20.39نفعالية تٔتوسط حسابي كفُ إستجابة ات١علمتُ كانت بالدرجة الأف إأعلبىالشكل أيبتُ ك ىذا -
، بعدىا يأتي على % 20.41نسبة ك  18.78لفسيولوجية تٔتوسط ستجابة االإ هايلي، %21.7ستجابة إ

أعنف على ات١ستول شد ك أستجابة ات١علمتُ،كانت إفعرفية(. ات١سلوكية، الجتماعية، الإستجابة )التًتيب الإ
( لدل ، ...توتر، خوؼ، غصبحباط، إفُ سهولة استثارة مشاعرىم السلبية )إ عزاؤهإمر الذم تٯكن النفسي، الأ
نفعالات من ف تلك الإأكما . مشابهةلفشلهم ات١تكرر في التكيف مع كضعيات  نظرا، ضاغطةواقف مواجهتهم م

 .عراض فسيولوجيةسم، من خلبؿ مايبديو من أعضاء اتٞعلى ت٥تلف كظائف أ التأثتَشأنها 
لتوازف ينتج عنها حالة من عدـ االضغط الشعور تْالة إف (: "38 :1999،)الرشيدمم النتيجة مع رأهذه تتفق

فتبدد طاقاتو  نتظامو الطبيعي،توترات تٗرج الفرد من ااجات ك التي تعبر عن نفسها في حالفيزيولوجي، ك النفسي 
 ستجاباتإجاءتحيث (2016بوت٣اف،  )النتيجة مع نتائج دراسة  تٗتلففي حتُ ."اتٞسميةواه العقلية ات١يزاجية قك 

 نفعالية،سلوكية(.إفسيولوجية،معرفية،)التافِعلى التًتيبستاذات للضغوط الأ
الإحتًاؽ النفسي لدل ؿ عن مستول لاستدالإ تٯكن: حتراق النفسيالنتائج الخاصة بمستوى الإ/ 3.1.6

 لديهم. (إستجابة الإحتًاؽ النفسيحتًاؽ النفسي، مصادر الإ)كل من فراد العينة بتحديد مستويات  أ
تصنيف إستجابات أفراد العينة على مقياس "مصادر  فإ: مستويات مصادر الإحتراق النفسي/ 1. 3.1.6

 كالتافِ:لديهم  امستوياته تٖديدكفقا للمعيار ات١عتمد فيو، مكننا من  "حتًاؽ النفسيالإ
 حتراقالنفسيالإ( مستويات مصادر 39جدول)

 
 
 
في ،النفسي حتًاؽصادر الإ"متوسطا"ت١ مستولتٮبركف  % 56.66معظم أفراد العينة : فأيبدك من اتٞدكؿ -

 . منهم% 1.66 بالنسبة لػ"مرتفعا" ، كمنهم % 41.66 "ضعيفا" لدلكاف مستواىا حتُ  
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 تراق النفسيحالإ مصادر ( مستويات6شكل )

يفشلوف في لذا ،مكاناتهممتجاكزة لإضاغطة نها أاتٟياتية فقطعلى بعض ات١واقف يدكوف ف ات١علمتُ أىذا  يعتٍ
 (1990شارأحيث . للتكيف معهاطاقاتهم اتٟيويةالكثتَ من ت٦ا ت٬علهم يهدركف )ت٭رقوف( مواجهتها مرارا كتكرارا، 

 (Endler,في إدراؾ ات١وقف على أنو مهدد  ف "ات١تغتَات الشخصية تتفاعل مع ات١تغتَات ات١وقفية، لتساىمأفُ إ
 (131، ص 2008)عبيد، ستجابة ات١واجهة". إيؤدم إفُ يزيد من قلق اتٟالة لدل الفردك خطر، ت٦ا 

بوت٣اف، )مع نتائج دراسة نسبيا ىذه النتيجة  تتفق
نتائج  مع تٗتلفبينما .تعانيالأستاذةاتٞامعيةات١تزكجةضغطامتوسطاكفقا"ت١قياتٝصادرالضغطالنفسي"ذإ(2016

 حتًاؽ النفسي.  صادر الإفٓ ات١علموف من مستويات عالية ت١يعا ،حيث(2011الشيوخ، ((2007)ات٠طيب، دراسة
إف تصنيف إستجابات أفراد العينة على مقياس "إستجابة :الإحتراق النفسيستجابة إمستويات / 2. 3.1.6

 الإحتًاؽ النفسي" كفقا للمعيار ات١عتمد فيو، مكننا من تٖديد مستوياتها لديهم كالتافِ:
 حتراقالنفسيللإستجابةإمستويات  (40)جدول

 مرتفع جدا متوسط ضعيف ضعيف جدا

 % التكرار % التكرار % التكرار % التكرار

17 5.66 223 74.33 59 19.66 1 0.33 

حتًاؽ ة" للئ"ضعيف إستجابةسجلت  % 74.33فراد العينة  أأف: الغالبية الساحقة من ضح اتٞدكؿ يو -
بدل ا "ضعيف جدا"، كأحتًاقإ% 5.66"، ا"متوسط انفسي احتًاقمنهم إ % 19.66ظهر أالنفسي، بينما 

 )أنظر الشكل اسفلو(. "مرتفعا جدا"  احتًاقإفقط منهم   % 0.33

 
 حتراق النفسيلإاستجابة إمستويات ( 7)شكل 

 :Potter, 1999)كدتأفقد نشوئو.  ةحتًاقا نفسيا في بدايإف ات١علمتُ تٮبركف أىذا على  يدؿ

حتًاقالنفسيلبت٭دثبينعشيةكضحاىالكنهعمليةتراكميةتبدأبإشاراتبسيطة؛كات١شاعرالسلبيةت٨والعمل،كتنتهيالإ"ف:أ(320
 ( 11، ص 2014)الصياح، ."تركالعملبعجزشديدفاعليةمنخفضةأك 
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دراسة ، ك "متوسط"نفسيحتًاؽ إذ يعافٓ ات١علموف منإ( 2014نتائج دراسة )الصياح، النتيجة مع ىذه تٗتلف 
 ".متوسط"ضغطنفسيستاذات من التي دلت على معاناة الأ (2016، بوت٣اف)

العينة تٮبركف درجة من فراد أكن القوؿ بأف تٯ( 2. 3.1.6()1. 3.1.6)على ضوء النتيجتُ : إستخلبص
ستجابتهم لشدةإك بالنسبة أدراكهم ت١ختلف مصادره إسواء من ناحية  ؛ف فَ تكن حادةإحتًاؽ النفسي حتى ك الإ
 بعواملالتي تزخر  ات١هنية(،في حياتو اليومية )ات٠اصة ك تدائيبيخبره معلم الإعكسواقعاتٟالالذي. الأمرالذم يات٢

ما يتًتب عنو ك  تٔركر الزمنحتًاؽ لئلتٕعلو عرضة ك  مصادرهى التحمل كات١واجهة، فتستهلك ضاغطة تفوؽ قدرتو عل
ل يحيستإلىمستوياتتقاقمالأمر قبل،ات١علمحتًاقإعداد برات٣تخففإىو ما يعززأت٫ية. ك كفاءة أدائوالعامة ك صحتو اعتلبلمن 

 التعامل معها.
فراد العينة، قمنا التطرؽ ت١ستويات الأداء ات١هتٍ لدل أ قبل: المهنيداء / النتائج الخاصة بمستوى الأ4.1.6
 .أدناه كما يبينو اتٞدكؿت٤اكرىك  ستجاباتهم على ات١قياسكمي لإبوصف  

 الأداء المهني لمحاورالنسب المئوية توسطات الحسابية و ( الم41جدول )
 الكفايات الأدائية التعليمية المتوسط الحسابي النسبة المئوية الترتيب التنازلي

 التخطيط/ 1 19.22 13.35 6
 التنفيذ/ 2 21.39 14.86 2
 إدارة الصف/ 3 19.05 13.23 7
 التقويم/ 4 21.15 14.69 3
 الإنسانية/ 5 22.04 15.31 1
 الكفاءة و الفعالية/ 6 21.07 14.64 4
 المواظبةنضباط و الإ/ 7 20 13.89 5
 المقياس ككل 143.94 100 /

هم، كذلك فراد العينة ت١هام: "الكفاية الإنسانية" قد إحتلت ات١رتبة الأكفُ في مدل ت٦ارسة أفاتٞدكؿ أ يبتُ -
كنسبة  21.39، يلي ذلك "كفاية التنفيذ" تٔتوسط قدره % 15.31ستجابة نسبة إك  22.04تٔتوسط حسابي 

)الكفاءة كالفعالية،  ىا يأتي على التوافِبعد(، %14.69)كنسبة  21.15(، ثم "التقوفٔ" تٔتوسط 14.86%)
 دارة الصف(.إات١واضبة، التخطيط، نضباط ك الإ

 الأداء المهنيبعاد أ( متوسطات 8شكل )

 
17
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لا تتطلب  كونهاكثر من غتَىا،  أنسانية"  على"ات١هارات الإ دائهم ات١هتٍأتُ يركزكف في ف ات١علمأعلى ىذا يدؿ 
تٕاىاتالتييتبناىا والإالقيموات١يول"ت٘ثل كونها   )عفوية( بل ت٘ارس تقريبا بصفة تلقائية عماؿ الكثتَ من اتٞهدإ

 بهمىتماـ ، الإمساكاةالتلبميذ بعدالة ك ر مثل )معاملة تتجسد في مظاىك التًبوية، العملية؛تٕاه التلبميذ ك ات١علم
 (2006)التل، .(ت٥تلف أطراؼ العملية التًبويةمع  مراعاة مشاعرىم، التواصلك 

("الكفايات التعليمية التي  ت٭تاجها ات١علموف في 95 -68 :1413)عفاش،  نتائج دراسةالنتيجةمع هذه تٗتلف
صف، التقوفٔ، دارة الإدرجة ت٦ارسة ات١علمتُ للكفايات على التًتيب ) إذكانت" ثناء ات٠دمةأبرامج التأىيل التًبوم 

مدل متلبؾ ات١علمتُ للكفايات ك إمدل "( ق1418دراسة )العوينافٓ، ك  ،رشاد كالتوجيو، التخطيط(التنفيذ، الإ
 . ىداؼ، شخصية ات١علم، التخطيط()الأعلى التًتيب "حيث جاءتالكفايات ت٦ارستهم ت٢ا من كجهة نظرىم

لمعيار ات١عتمد ل، كفقا درجاتهم ات٠اـ على ات١قياس ككلتم تصنيف  فراد العينة"لأء ات١هتٍادالأ ياتستو كلتحديد"م-
 : أسفلو فيهكما يوضحو اتٞدكؿ

 داء المهنيمستويات الأ( 42)جدول
 مرتفع جدا متوسط ضعيف ضعيف جدا

 % التكرار % التكرار % التكرار % التكرار

5 1.66 264 88 31 10.33 5 1.66 

، في حتُ "ضعيف"يؤدكف عملهم تٔستول  % 88فراد العينة أالساحقة من  الغالبيةأف اتٞدكؿ  يتضح من-
(سفلو)أنظر الشكل أمرتفعاجدا. اداءأبدكا أ% 1.66، ك"متوسط"داء أمنهم مستول % 10.33سجل 

 
 داء المهنيمستويات الأ( 9)شكل 

بشكل منطقي نسبيا إفُ معاناتهم من  إرجاعوفمستول الأداء ات١هتٍ للمعلمتُ "ضعيف"، كىو الأمر الذم تٯكن 
يطفئ دافعيتهم للعمل كت٭ط من كفاءة أدائهم  نجر عنو من إجهاد نفسي ذىتٍ بدفٓالإحتًاؽ النفسي، كما قد ي

ة في اتٕاىات كسلوكات ات١علم من ات٩فاض ت١هامهم. فقد ثبت أف الإحتًاؽ النفسي يظهر على شكل تغتَات سلبي
الزملبء كالإدارة؛ أداء العمل بطريقة آلية؛ نقص اىات سلبية ساخرة تٕاه التلبميذ الكفاية كتراجع الأداء؛ إتٕ

 Leitter et). كحسب(13: 2014؛ الصياح، 43 -9: 1986)عسكر كآخركف، الدافعية؛ مقاكمة التغيتَ كفقداف الإبتكارية

Maslach, 2005: 7)  ٌيشتًؾ المحتًقوف نفسيا في الأداء ات١نخفض ات١رتبط بضعف التًكيز كالدافعية كفقداف ات١عت
 ات٠اص تّدكل العمل، إضافة إفُ ات١شكلبت الصحية كات١عرفية التي تٕعلهم في النهاية عاجزين عن أداء العمل.

 ( 11، ص 2014)الصياح، 

1,66% 

88% 

10,33% 1,66% 

 ضعيف جدا
 ضعيف 
 متوسط
 مرتفع جدا
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( التي أسفرت عن ضعف مستول الأداء التدريسي ت١علمي ات١رحلة 2007تتفق النتيجة مع نتائج دراسة )الشايب،
التي أشارت افُ أنات١علمات لا تتوافر ( Selvn, 2003) ، كدراسة(220، ص 2017)بن كرتٯة كعورايب، الابتدائية 

التي دلت على ( san, 1999)لديهن الكفايات الأدائية الأساسيةبالقدر الذم يرضى عنو ات١تخصصوف،كدراسة 
 (30 -29، ص ص 2016)رمو، أف مستول تطوير ات١علمتُ ت١عارفهم كمهاراتهم كاف منخفضا جدا. 

% من ات١علمتُ الكفايات تٔستول إتقاف  42( حيث أدل 2006ائج دراسة )كوكب، مع نت تٗتلففي حتُ 
( "الدكر 2003بنا، ، كدراسة )ال(31)السابق، ص % تٔستول منخفض 27و% منهم  تٔستول متوسط 31كعاؿ 

 -66، ص ص 2007)صياـ، أف ات١علمتُ تٯارسوف مهامهم بدرجة متوسطة. ؼ التًبوم" التي أظهرت ات١هتٍ للمشر 

( "الدكر ات١هتٍ للمعلم من كجهة نظر ات١علمتُ كات١ديرين كات١وجهتُ" إذ كاف كاقع 1999دراسة )شتات، ك ، (67
 (84)السابق، ص أداء ات١علمتُ لدكرىم جيدا. 

قامت الباحثة بتلخيص مضموف ات١قابلتتُ الفرديتتُ مع حالات نتائج المقابلات العيادية: تحليل/ عرض و 2.6
 حتًاؽ النفسي لديهم؛ كالعوامل )ات١صادر( التي تسببت في حدكثو. الإالتجربة، ت٤اكلة التًكيز على أىم مظاىر 

غ كتنظم "إستجابات" ات١علمتُ تٕاه ات١واقف : راحت الباحثة تفر النفسي الاحتراقبالنسبة لاستجابة/ 1. 2.6
في "التشخيص ات١تعدد للسلوؾ"   (Lazarus, 1977)"كفقا لنموذج BASICID"الضاغطة في شبكة معلومات
 كما يوضحو اتٞدكؿ أسفلو.

 
 الحالات

 النفسي ستجابةالاحتراقإ
 D Sأعراضفسيولوجية

 
 I Bأعراضسلوكية I Cأعراضمعرفية Aأعراضنفسية 

 

 

1 

 

 

أشكو من تكرار )أكجاع -
 ات١عدة ،آلاـ الظهر ، الصداع(

أحس بالإعياء لأقل جهد -
 أبذلو

أشعر بانعداـ اتٟماس -
 للعمل

أشك في قيمة  نفسي، -
 كقيمة اتٟياة ككل

 الانتباهأصبحت قليل -
 كالتًكيز

 مشكلبتي بطريقةأحل -
 أندـ عليها فيما بعد

أتعامل تٓشونة مع زملبئي -
 في العمل

لتناكؿ أدكية مهدئة أضطر -
 تساعدفٓ على النوـ

 

 

2 
 

 فتقد الشهية للؤكلأ-
أحس بشد في عضلبت -

 جسمي
 ذاتي شديد فيأشعر بضعف -

لا أىتم تٔشاكل -
 تلبميذم مهما كانت

أنسى بسرعة، كأجد -
صعوبة في استًجاع 

 ات١علومات 

أتٖاكر بصعوبة مع أفراد -
 أسرتي

أصبحت أكثر قسوة مع -
 الناس

 

 

3 

 بالإنهاؾ في نهاية اليوـ أشعر-
 اشعر ككأفٓ فارغ داخليا-
 

أستيقظ قلقا كل صباح -
ككأفٓ سأكاجو يوما 

 عصيبا
 كالاكتئابأشعر باليأس -

أتردد كثتَا في اتٗاذ -
 القرارات

أعجز عن التفكتَ -
بعقلبنية، خلبؿ ات١واقف 

 الصعبة

أتٕنب التعامل ات١باشر مع -
 تلبميذم

أترقب باستمرار مركر كقت -
اتٟصة، كأنتظر يشغف كبتَ 

 موعد ات٠ركج
 

4 
 أشعر بالكسل كات٠موؿ -
أحس تْركؽ شديدة في -

 معدتي 

لاأكتًثلمشكلبت  -
 زملبئي

 

أتوقع حدكث مكركه فِ -
 مستقبلب

أؤدم عملي بشكل ركتيتٍ، -
 يفتقر للئبداع
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5 

شعر بآلاـ شديدة على أ-
 مستول مفاصلي

متكررة  اضطراباتأعافٓ من -
 في ات٢ضم )إمساؾ، إسهاؿ(

أحس بأفٓ مسلوب الطاقة -
 جهد  بذفِ أبسطت٘اما، عند 

أشعر بالتوتر كالقلق، -
 لأتفو سبب

 

ينشغل تفكتَم مطولا -
 بفكرة ما، رغم سذاجتها 

قيمة من  أرافٓ أقل-
 الآخرين

 

أفضل ت٦ارسة الأنشطة -
 الكتابية، على تلك التعبتَية

إفُ أدائي لعملي لا يرؽ -
 ات١ستول ات١طلوب

 

 

 

 

6 

أعافٓ من صداع فضيع، في -
 نهاية الدكاـ  

أجد صعوبة كبتَة في تهدئة -
 نفسي

يسبب فِ التعامل ات١باشر مع -
 التلبميذ إجهادا كبتَا

أجد صعوبة في ضبط -
 انفعالاتي

يقتحم عقلي فيض من -
الأفكار، أعجز عن 

 تنظيمها  

لا تهمتٍ جودة ما أقدمو -
بقدر ما تهمتٍ  خلبؿ الدرس،

 كميتو

 

 

7 

أعافٓ من رؤية كوابيس كل -
 ليلة
ينبض قلبي بسرعة فائقة، -

 كأتنفس بصعوبة كبتَة
 أحس باستنفاذ كامل طاقتي -

كقرب  بالانهيارأشعر -
 النهاية

 أفتقد لركح الدعابة كات١رح-

أشعر بتدفٓ قيمة ذاتي؛ -
 كقيمة ما أقوـ بو كمعلم 

لاأكتًث ت١ا ت٭دث  
 لتلبميذم، داخل الفصل 

أجد صعوبة في التعبتَ عن -
 نفسي كحقوقي، أماـ الآخرين

 

 

 

8 

أتعرؽ كثتَا، حتى في أياـ -
 الشتاء الباردة

 أعافٓ من جفاؼ حلقي-
ينتابتٍ شعور بالفراغ، على -

 مستول جسمي كعقلي

يتغتَ مزاجي بسرعة، -
 أماـ مواقف تافهة جدا 

كمنشغل ذىتٍ مشحوف -
 باستمرار

أحس بأفٓ شخص سلبي -
 جدا

أبذؿ قصارل جهدم في -
 العمل، دكف إحساسي تّدكاه

كثتَا ما أتٞأ  لتعاطي   -
 منبهات، كي أحس بالنشاط

 

 

9 

أتعرض بشكل متكرر لنزلات -
 البرد 

يصيبتٍ إرىاؽ شديد، لمجرد -
 التفكتَ في بدء الدرس

يتملكتٍ إحساس قوم -
 بالفشل كالإخفاؽ، في كل

 ما أقوـ بو

لدم خوؼ تٕاه كل ما -
 ىو جديد

ات١هم أف انهي الدرس، كلا -
 أبافِ باستيعاب التلبميذ لو

 

 

10 

أستيقظ كل صباح كأنا خائر -
 القول 

أشعر بات٠موؿ كالكسل، طيلة -
 اليوـ

من الصعب أف أىدأ -
 كأستًخي

تنتابتٍ مشاعر تأنيب -
ضمتَ، تٕاه سوء حالتي 

 الصحية

أعتبر نفسي ات١سؤكؿ  -
الوحيد عما ت٭دث فِ من 

 مشكلبت

أحجم عن مساعدة غتَم، -
حتى كإف كاف في حاجة ماسة 

 لذلك
أمارس عملي دكف تٛاس -

 كمتعة 

، ات١شاعرالتيتصاحبالسلوؾ(A)،السلوكات١ضطرب(B)حيث: 
(S)خاصة،الشدةالعضليةات١صاحبةالإحساسات(I) الذىنيفيعلبقتهمعالسلوؾالتصور،(C) عتقداتكات١الافكار ،
(I)العلبقاتالبيئيةات١تصلةبات١شكل ،(D)ة.الأدكيةكاتٟالةاتٞسدي 
"  تكرارات" قامتالباحثةبوصفكميلبستجاباتات١علمينمنخلبتٟساب: كخطوةموالية -

 .ظهورتلكالأعراضلديهم،كفقاتٞدكلالتافِ
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 الحالات

 النفسي ستجابةالاحتراقإ
 أعراض سلوكية معرفيةأعراض  أعراض نفسية أعراض فسيولوجية

 % ت % ت % ت % ت

1 2 25 2 25 2 25 2 25 

2 3 42.85 1 14.28 1 14.28 2 28.57 

3 2 25 2 25 2 25 2 25 

4 2 40 1 20 1 20 1 20 

5 3 37.5 1 14.28 2 28.57 2 28.57 

6 2 40 1 20 1 20 1 20 

7 3 37.5 2 25 1 12.5 2 25 

8 3 37.5 1 14.28 2 28.57 2 28.57 

9 2 40 1 20 1 20 1 20 

10 2 28.57 2 28.57 1 14.28 2 28.57 

 24.63 17 20.28 14 20.28 14 34.78 24 المجموع

" طبيعةاستجابة" إنالقراءةات١تفحصةلبياناتاتٞدكؿ،مكنتنامنحصربعضالنقاطكنتائجمبدئيةتكشفعن: تٖليلبلبيانات -
 .للمواقفالضاغطةات١علمين

 علىكافةات١ستوياتتظهر تتبنىردكدفعلسلبيةفيمواجهتهاللمواقفالضاغطة،كالتي: كلحالةمناتٟالات/أكلا. 
. بينهم ،كإنكانذلكبنسبمتفاكتة(الفسيولوجية،النفسية،ات١عرفية،سلوكية)

حيثتختلفاستجاباتالأفرادلأحداثاتٟياةمنفردلآخرتْكمالفركقالفرديةات١وجودةبينهم،كماتٗتلفاستجابةالفردالواحدتٕاىنف
 . ثبات السلوؾ الانسافٓ لعدـسات١وقفبمركرالوقت

 أناستجابةالضغطعموماتتحددبثلبثعناصرىي( 42 -41: 2006حسينوحستُ،) فقدأكد
طبقا  (Lazarus et Folkman)كأشار،(خصائصالفردالشخصية،تارتٮالضغوطلديو،مصادرىفيات١واجهة)

يولوجية ات١عرفية الانفعاليةكالسلوكية في استجابة الضغط تكوف متداخلة فيما س"للنموذج التفاعلي" أف ات١كونات الف
 . (44 -42)السابق، ص ص ات١كونات الأخرل. تغيتَ في أم منها يؤدم إفُ تغتَ كأم  ؛بينها

النفسي يتًافق مع تٚلة  الاحتًاؽ( أف 68 -65: 2000( )البتاؿ،34: 2007كدلت نتائج دراسة )دردير،
، (الإحساس بالإنهاؾ طواؿ اليوـضغط الدـ، كثرة التعرض للصداع،  ارتفاعأعراض عضوية مثل )الإعياء، الأرؽ، 

 الاتٕاىات) اجتماعية، ، فقداف الرغبة في العمل(تر، فقداف اتٟماسةة بالنفس، التو )ات١لل، عدـ الثقمثل  انفعالية
 السلبية ت٨و العمل كالزملبء، ات١يل للعزلة(.  

 ".   ما بينها ضمن "متلبزمة الاحتًاؽيعافٓ ات١علموف من مظاىر كأعراض ت٥تلفة كعناصر بنائية تتفاعل في :كعليو
، %34.78ستجابة ات١فحوصتُ للمواقف الضاغطة كانت بالدرجة الأكفُ "فسيولوجية" بوزف نسبي قدره إ ثانيا/.

 .% 20.28، ثم النفسية كات١عرفيةبنسبة % 24.63سلوكية بنسبة تليها الاستجابة ال
 ( إفُ أف الضغوط تؤثر سلبا على الوظائف الفسيولوجية315: 2016فقد توصلت نتائج دراسة )بوت٣اف، 

 الفسيولوجية بدرجة مرتفعة ىي أكثر دلالة على كجود الضغط لدل الأستاذة.  الاستجابةرد، كأف ظهور للف
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دليل قوم على معاناتهم الفعلية من  ،فإف ت٘ركز استجابة ات١علمتُ حوؿ اتٞانب الفسيولوجي بشكل أكبر: كعليو
 الضغوطالتي تتسبب بتًاكمها في احتًاقهم نفسيا.

اتٞسدم  شعورىم بالإرىاؽ/ كل ات١فحوصتُ يعانوف من "الإجهاد النفسي كاتٞسدم"، حيث عبركا عن ثالثا. 
الذىتٍ النفسي كعن ىبوط كبتَ في مستول طاقتهم اتٟيوية. كما أنهم يشتًكوف في "ضعف الشعور بالإت٧از" حيث 

تمدين أكثر على الأنشطة معكالابتكار اع لعملهم دكف تٛاس كمتعة كبطرقة آلية تفتقر ت١عافٓ الإبد اعتًفوا تٔمارستهم
عدـ معظمهم أظهركا "تبلدا في ات١شاعر" من خلبؿ تعاملهم ات٠شن )القاسي( مع الزملبء؛ . فضلب عن أف الكتابية
تٔشكلبت التلبميذ كتٕنب التعامل ات١باشر معهم؛ الإحجاـ عن مساعدة الآخر حتى كإف كاف في حاجة  اكتًاثهم

 ماسة لذلك. 
النفسي من ثلبثة أبعاد رئيسةىي:  الاحتًاؽيتكوف (,2008Schaufeli,&,  LeiterMaslach :1)حسبف

تبلد ات١شاعر ات١تمثل  ،سيادة ات١شاعر السلبية ت٨و ات١هنة كاتٟياةك  ات١تمثل بالتعب اتٞسدم النفسي الانفعافِالإجهاد 
 ور بالإت٧از.ضعف الشع ،بظهور مشاعر سلبية ت٨و العملبء كالتعامل معهم كأشياء جامد

النفسي  الاحتًاؽكعليو فإف: ردكد فعل ات١علمتُ حياؿ ات١واقف الضاغطةتتضمن الأبعادالأساسية لاستجابة 
 .، تبلد ات١شاعر، ضعف الشعور بالإت٧از(الانفعافِ)الإجهاد 

تٔقارنة نتائج تٖليل ات١قابلبت مع ما توافر لدينا من إطار نظرم كدراسات سابقة؛ حوؿ موضوع  :1خلاصة
الإحتًاؽ النفسي، كاستنادا إفُ ملبحظات الباحثة لسلوكات كمواقف ات١فحوصتُ )ات١علمتُ(؛ خلبؿ ت٣ريات 

ت٭دث بتُ عشية كضحاىا، لكنو  الذم فَالنفسي الاحتًاؽتتضح لنا معافَ معاناتهم الفعلية من مشكلة  .ات١قابلبت
ي تْالة عجز عملية تراكمية للضغوط، تبدأ بإشارات بسيطة كات١شاعر السلبية ت٨و العمل كالقلق كالتوتر، لتنته

 .معرفية سلوكيةة نفسي فسيولوجيةمرفوقة تّملة أعراض شديد كفاعلية منخفضة
2.6. 2/ بالنسبة لمصادر الاحتراق النفسي: عمدت الباحثة إفُ حصر ت٣موعة مواقف يعتبرىا ات١علموف 

كفق "ت٪وذج  يغها كتنظيمها في "شبكة معلومات"من أجل تفر  ،كالتي طات١ا فشلوا في التكيف معها مهددة صعبة
خارجية ك ( نفسيةصحية)النفسي إفُ داخلية  " الذم يصنف مصادر الاحتًاؽ1985لازاركس كزملبئو، 

اتٞدكؿ أسفلو.كما يوضحو . (مهنيةاجتماعيةاقتصادية)  
 

 الحالات
 مصادر الاحتراق النفسي

 داخلية قتصاديةإ جتماعيةإ مهنية
 

1 

 

 

 

إف عملي لا يلقى ما يستحقو -
 من تقدير، لدل الإدارة

 شعر بالركتتُ القاتل في عمليأ-
يتجاكز بعض التلبميذ، -

 حدكدىم في التعامل معي

فتقد إفُ أشخاص أ-
 اشتكي إليهم ت٫ومي

لسد  لا يكف راتبي-
حاجيات الأسر ة 

 الأساسية

عجز على التعبتَ ت١ديرم، أ-
عما أتعرض لو من ضغوط 

 العمل
شعر بأف صحتي في تدىور أ-

 مستمر
 

 
لا أحس بقيمة ما أقدمو -لا يتناسب ت٣هودم -ت٭ملتٍ المجتمع بأسره، -فرص التًقي في مهنة التدريس؛ -
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2 
 قل منها في ات١هن الأخرلأ
كظيفتي لا تتناسب ت٘اما مع -

 طموحاتي ك أىدافي ات١ستقبلية

مسؤكلية تدفٓ مستول 
 التلبميذ

في العمل، مع الأجر 
 الذم أتقاضاه

 في عملي
شعر بالذنب، تٕاه النتائج أ-

 السلبية للتلبميذ
شعر بالإرىاؽ الشديد في أ-

 ذاتي
 

 

3 

عجز أ-
عنخلقأجواءنفسيةمرت٭ةكسهلة، 

 معالتلبميذ
 للعمليزعجتٍ السفر كل يوـ -
ف  إيتحيز كل معلم لرأيو حتى ك -

 كاف خطأ

لا يوجد أشخاص تٯكتٍ -
عتماد عليهم، في حل الإ

 مشكلبتي

كثتَا ما اضطر -
قتًاض تٟل أزماتي للئ

 ات١الية

شعر بأف مهنة التعليم أ-
 تستنزؼ كامل طاقاتي

 

 

4 

 

يضايقتٍ تدخل أكلياء الأمور في -
 شؤكف عملي

تفوؽ أرل أف متطلبات عملي، -
 بكثتَ طاقتي ك قدراتي

قلما يتعاكف الأكلياء، في تٖستُ -
 مستول أبنائهم

لا تقدر عائلتي ظركؼ -
 عملي الصعبة

الراتب الذم أتقاضاه -
لا يتناسب مع غلبء 

 ات١عيشة

 أشعرأنيأمارتٝهنتيبإجهادكبتَ-
ياـ أنتظر بشغف كبتَ أ-

 الراحةالعطل ك 

 

 

5 

 لا أتقبل النقد من مديرم-
-

حتاجلمزيدمنالوقت،لإت٧ازمهامي  أ
 كما ينبغي

غلب التلبميذ الذين أدرسهم أ-
 تنقصهم التًبية

ات١علم بقيمة   ىلا ت٭ظ-
كبتَة، بتُ كافة أفراد 

 المجتمع

جرم مع؛ ألا يتناسب -
ت٣هودم كمؤىلبتي 

 خبرتيك 

أحس بفقداف كامل طاقاتي -
 نشاطي، بعد الدكاـك 
أفكر كثتَا في ترؾ مهنة -

 التدريس

 

 

6 

لا تتوفر قاعة الفصل على -
ظركؼ مادية ملبئمة )تأثيث، 

 كسائل تعليمية(
ات١دير لأدائي، إف تقييم ات١فتش ك -

 غتَ عادؿ

تؤثر مشكلبتي العائلية -
سلبا، على طريقة أدائي 

 لعملي

إفُ فٓ تْاجة أأظن -
عمل إضافي، لتحقيق 
 مستول معيشة مقبوؿ

يتملكتٍ إحساس قوم -
 العجزفشل ك بال

كثتَا على العيادات أتردد  -
الطبية، بسبب سوء حالتي 

 الصحية
 

 

7 

أحتاج إلىمعرفةالنتائج -
 الفعلية،التيحققتهافيعمليكمدرس

خذ العمل معي إفُ أيضايقتٍ -
 البيت، لأت٘كن من إكمالو

ت٭زنتٍ عدـ تأثر الآخرين -
 تٔشاكلي في اتٟياة

شعر بالأماف ألا -
ات١ادم، بالنظر إفُ 

 مدخوفِ اتٟافِ

أشعرأنلعملي، -
عواطفي أثرابارزافيجفاء

 عتلبؿ صحتياك 
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8 

 

أضحي بالكثتَ من كقتي في -
عملي، على حساب حياتي 

 الشخصية
ىناؾ تناقض بتُ مطالب -

)ات١دير، الزملبء، التلبميذ، أكلياء 
 الأمور(

يعتمد علي أفراد العائلة  -
كليا في سد ت٥تلف 

 احتياجاتهم

أفكر بإعطاء دركس -
الدكاـ  خصوصية بعد

 لتحستُ ظركؼ معيشتي

عتقد بأف ت٦ارستي للتعليم، أ-
سبب ما أعانيو من  ىي

 عضويةأمراض نفسية ك 

 

 

 

9 

-
تٖسيسية،للتك أحتاجإلىدكراتتكوينية

 مكنأكثرمنعملي
يتحدث ات١علموف عن بعضهم -

 بسوء
معظم التلبميذ الذين أدرسهم -

 يفتقدكف الرغبة في الدراسة

شعر بأف الآخرين أ-
 فِ باحتقارينظركف 

 أجدفٓ غتَ راض ت٘اما-
 الشهرم، عن راتبي

مقارنة بالمجهود الذم 
 بذلو في مهنتي الشاقةأ

شعر ككأفٓ منهار ت٘اما أ-
 عقلياعضويا ك 

 

 

10 

بتُ الزملبء تتميز العلبقات -
 السطحيةات١علمتُ، بالفتور ك 

-
أعانيمنكثرةالأعباءات١لقاةعلىعاتقيفيا

 لعمل

رض للنقد اللبذع من أتع-
 بدافع الغتَةطرؼ زملبئي، 

ينشغل تفكتَم -
باستمرار، في إمكانية 
ت٦ارستي لنشاط آخر؛ 

 يعينتٍ ماديا

أحس بأفٓ اقل قدرة -
 عطاء، مقارنة بزملبئيك 

، من خلبؿ حساب "تكرارات"  إدراكهم  ت٢ا ات١علمتُاحتًاق ت١صادربوصف كمي كخطوة موالية: قامت الباحثة -
 اتٞدكؿ أسفلو.كفق 

 
 الحالات

 مصادر الاحتراق النفسي

 ضغوط داخلية قتصاديةإضغوط  جتماعيةإضغوط  ضغوط مهنية

 % ت % ت % ت % ت

1 3 50 1 16.66 1 16.66 1 16.66 

2 2 28.57 1 14.28 1 14.28 3 42.85 

3 3 50 1 16.66 1 16.66 1 16.66 

4 3 42.85 1 14.28 1 14.28 2 28.57 

5 3 42.85 1 14.28 1 14.28 2 28.57 

6 2 40 1 20 1 20 1 20 

7 2 40 1 20 1 20 1 20 

8 2 40 1 20 1 20 1 20 

9 3 50 1 16.66 1 16.66 1 16.66 

10 2 40 1 20 1 20 1 20 

 23.72 14 16.94 10 16.94 10 42.37 25 المجموع

" مصادراحتًاؽ" إنالقراءةات١تفحصةلبياناتاتٞدكت١كنتنامنحصربعضالنقاطكنتائجمبدئية؛تكشفعن: تٖليلبلبيانات-
 .ات١علمتُ
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 كأخرىداخلية( مهنيةاجتماعيةاقتصادية) تواجهضغوطخارجية: كلحالةمناتٟالات/ أكلا. 
 ,Endler) 1990)إذيشتَ. ،لكنبدرجات٘تفاكتةنظرا لاختلبفطريقةإدراكهمللمواقف(نفسيةصحية)

(Lazarus et Folkman, 1984) َالفرد للموقف على أنو مهددة لذاتو كمتجاكز لإمكاناتو،  إفُ أف تفست
 .(180، 131، ص2008( )عبيد،139، ص 2007)الشويخ،ىو الذم يتسبب في تقييمو لو "كمصدر ضغط". 

ات١علم" في )سلوؾ الطلبب، العلبقة مع الزملبء،  احتًاؽ(تْصر "مصادر 2001قاـ )عبد اللطيف ككاظم، ك 
كصنفها العلبقة مع الإدارة، العلبقة مع ات١رشد، تقدير مهنة التدريس، الصراعات الذاتية، الأعراض النفسجسمية(.

 ، ، الضغوط الاجتماعية، الضغوط الاقتصادية)ضغوط العمل،ضغوطالأسرة، الضغوط( إفُ 2011)التوـ
 لصحية( ، الضغوط االانفعالية

 فيما بينها، لتساىم مع مركر الزمن في احتًاقهم نفسيا. تتضافركعليو: تٮبر ات١علموف ضغوطا داخلية كخارجية
% تليها الضغوط  42.37، كذلك بوزف نسبي قدره ات١علمتُجاءت الضغوط ات١هنية كأىم مصدرلاحتًاؽ  ثانيا/.

 %. 16.94عية بنسبة % ثم الضغوط الاقتصادية كالاجتما 23.72الداخلية بنسبة 
رر في فقد تكاد تتفق معظم تعاريف الاحتًاؽ النفسي على أنو: عملية تراكمية عبر الزمن لفشل الفرد ات١تك

( أنو:" الاستنفاذ 494: 1989يعرفو )جابر ككفافي، ك لاسيما تلك ات١تعلقة ببيئة العمل.  ؛التكيف مع الضغوط
 "بصفة عامة نية خاصة كحياة الفردكالفشل في اتٟياة ات١ه

 النفسي لدل ات١علمتُ. الاحتًاؽفي حدكث  حاسمكعليو: تعد الضغوط ات١هنية كعامل 
تٔقارنة نتائج تٖليل ات١قابلبت مع ما توافر لدينا من إطار نظرم كدراسات سابقة؛ حوؿ موضوع  :2خلاصة
خلبؿ ت٣ريات ات١قابلبت، يتضح أف ات١علمتُ  ات١علمتُاستجاباتمنالباحثة  لاحظتوالنفسي، كاستنادا ت١ا  الاحتًاؽ

قد يفسركف من خلبت٢ا الأحداث  ،(شخصية ،مهنية)يقوموف تٔحاكمة عقليةت١ا يتعرضوف لو من مواقف حياتية 
على  أنها مهددة خطرة كتتجاكز قدرتهم على التحمل كات١واجهة، ت٦ا يتسبب في شعورىم  بالضغط كيضعف 

نفسيا معرفيا سلوكيا. ليس ىذا فحسب إذ يؤدم فشلهم ات١تكرر للتكيف مع  مستول أدائهم العاـ فسيولوجيا
اليأس كالإجهاد لديهم، كالتي تهيئ بدكرىا الأرضية لتًسيخ جذكر مشاعر العجز  ات١واقف الضاغطة؛ في تعزيز

 متعدد الأبعاد.اضطراب عميق النفسي ك الاحتًاؽ
تٟالات البرنامج، تؤكد معاناتهم الفعلية من العيادية؛ليل ات١قابلبت نتائج تٖبقارنة نتائج تطبيق ات١قاييسإت٪: تعليق* 

سلبية للآثار ات١تًتبة عن الضغوط اتٟياتية  كاستجابة،  -بغض النظر عن درجتها-النفسي"  الاحتًاؽمشكلة "
متُ، لاستًاتيجيات التكيف معها. لذا كاف من الأت٫ية تٔكاف تشجيع ىؤلاء ات١عل افتقارىمات١تًاكمة، في ظل 

مر ع ضغوط اتٟياة، الأالتعامل الفعاؿ مللمشاركة في جلسات برنامج إرشادم تٚاعي، بهدؼ إكسابهم مهارات 
 الذم قد يسهم بدكره في تٗفيف شدة احتًاقهم كتٖستُ ادائهم.
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 ات١عاتٞاتفركض الدراسةباستخداـ  معاتٞةنتناكؿ ىنا : / عرض ومناقشة نتائج اختبار الفرضيات3.6
قبل كبعد تطبيق  مقاييس الدراسة الضابطة على ك أداء المجموعتتُ التجريبية للمقارنة بتُ الإحصائية ات١لبئمة 

 البرنامج. 
صادرالاحتًاؽ ت١ات١علمتُ ادراؾ مستول  خفضنصت على مسات٫ة البرنامج في : الأولى الفرضية/ 1.3.6

 :جزئية( فرضيات 3تٯكن ترتٚتها إفُ )كالتي النفسي. 
 الاحتًاؽصادر ت١ البعدمك القياستُ القبلي في التجريبيةموعة المجدجات متوسطي توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  لا.

 .النفسي
 الاحتًاؽصادر ت١ البعدمك القياستُ القبلي الضابطةفي موعة المجدجات متوسطي لا توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ .

 .النفسي
الضابطة في القياس البعدم ت١صادر ك  درجات المجموعتتُ التجريبيةمتوسطي لا توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  .

 النفسي. الاحتًاؽ
كما ( للمجموعتتُ الصغتَتتُ ات١تكافئتُ  Wilcoxonمعادلة ) استخداـلاختبار ىذه الفرضيات اتٞزئية تم  -

 .(45، 44، 43توضحو اتٞداكؿ )

 في مصادر الاحتراق النفسي البعديللمجموعة التجريبيةو الفروق بين القياسين القبلي  (43)جدول 

 =Z لرتبأقلبموع ت٣:         
         

      

 

√
            

  

 

الفروق  الفروق الموجبة
 السالبة

ترتيب 
 الفروق

 قبليالقياس درجات ال درجات القياس البعدي الفروق

6  6 48 157 205 

8  8 75 133 208 

4  4 8 200 208 

9  9 88 122 210 

 2,5 2,5 2- 205 203 

3  2,5 2 211 213 

  / 0 200 200 

 1 1 1- 225 224 

7  7 65 142 207 

5  5 22 178 200 

 10= 1ن 10= 2ن  3,5مج= 42مج=

 207.8= 1م 177.3= 2م 
 wilcoxon (z) قيمة دالة-2.25

 dحجم التأثير جداكبير 0.86

 η2حجم التأثير كبير جدا  0.45
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d= 
  ̅̅̅̅    ̅̅̅̅

 
   

  

      
 

( 0.05( عند مستول دلالة )z= 6( دالة إحصائيا لأنها أقل من القيمة المجدكلة )2.25( المحسوبة )z) إنقيمة -
في القياستُ القبلي  متوسطي درجات المجموعة التجريبيةكجود فرؽ داؿ بتُ  يشتَإفُت٦ا  ،(9كأماـ درجات حرية )

كلصافٌ القياس الثافٓ )تٔتوسط حسابي أقل(. الأمر الذم تٯكن إرجاعو  ؛النفسي الاحتًاؽكالبعدم ت١صادر 
( d, 2 ηت١شاركة أفراد المجموعة التجريبية في البرنامج، كىو ما تؤكده القيم الكبتَة تٟجم تأثتَ البرنامج )

: كعليهنرفضالفرضيةالصفريةالأكلىونقبلبلفرضيةالبديلة(. مصادرالاحتًاؽ) علىات١تغتَالتابع
كلصافٌ القياس توجدفركقدالةإحصائيابيندرجاتالقياسينالقبليوالبعديللمجموعةالتجريبيةعلىمصادرالاحتًاقالنفسي "

 ".البعدم
 في مصادر الاحتراق النفسيالبعدي للمجموعة الضابطةو بلي ( الفروق بين القياسين الق44جدول )

( عند مستول دلالة z= 0( غتَ دالة إحصائيا لأنها أكبر من القيمة المجدكلة )0.1( المحسوبة )z) إنقيمة -
في  الضابطةعدـ كجود فرؽ داؿ بتُ متوسطي درجات المجموعة  يشتَ إفُت٦ا  ،(6حرية ) كأماـ درجات( 0.05)

كىو أمر متوقع نظرا لعدـ مشاركتهم في البرنامج. كعليو نقبل ، النفسي الاحتًاؽالقياستُ القبلي كالبعدم ت١صادر 
الفرضية الصفرية الثانية: "لا توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ درجات القياستُ القبلي كالبعدم للمجموعة 

 النفسي". الاحتًاؽلضابطةعلى مصادر ا
 لمصادر الاحتراق النفسي قياس البعديالالتجريبية في و   ن الضابطةالمجموعتيالفروق بين ( 45جدول )

الفروق 
 لموجبةا

الفروق 
 السالبة

ترتيب 
 الفروق

 درجات القياس القبلي درجات القياس البعدي الفروق

  / 0 202 202 

 2 2 1- 202 201 

5.5  5,5 3 200 203 

  / 0 206 206 

 2 2 1- 205 204 

  / 0 210 210 

 4 4 2- 235 233 

5.5  5,5 3 203 206 

  / 0 203 203 

 2 2 1- 222 221 

 10= 1ن 10= 2ن  10مج=  11مج= 

 208.8= 1م 208.9= 2م 
 wilcoxon (z) قيمة  غير دالة -0.1

الفروق  الفروق الموجبة
 السالبة

ترتيب 
 الفروق

 ضابطةالمجموعة الدرجات  تجريبيةالالمجموعةدرجات  الفروق

5  5 45 157 202 
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( 0.05( عند مستول دلالة )z= 4لأنها أقل من القيمة المجدكلة )( دالة إحصائيا 2.1( المحسوبة )z) إنقيمة -
ت٦ا يدؿ على كجود فركؽ داؿ بتُ متوسطي درجات المجموعتتُ التجريبية كالضابطة في  ،(8كأماـ  درجات حرية )

 كلصافٌ المجموعة التجريبية )تٔتوسط حسابي أقل(.الأمر الذم تٯكن ؛النفسي الاحتًاؽالقياس البعدم ت١صادر 
نرفض  الفرضية الصفرية الثالثة كنقبل الفرضية البديلة:  وكعلي .إرجاعو ت١شاركة أفراد المجموعة التجريبية في البرنامج

كالضابطة في القياس البعدم ت١صادر التجريبية درجات المجموعتتُ متوسطي "توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ 
  النفسي، كلصافٌ المجموعة التجريبية". الاحتًاؽ
الإرشادم ات١قتًح يساىم في  بناء على نتائج معاتٞة الفرضيات اتٞزئية الثلبث نستخلص أف: "البرنامج :1النتيجة 
الأمر الذم يستدؿ عليو بات٩فاض متوسط درجات  .مستول إدراؾ ات١علمتُ ت١صادرالاحتًاؽ النفسي" خفض

 قارنة بالمجموعة الضابطة(. المجموعة التجريبية في القياس البعدم ت١صادر الاحتًاؽ النفسي )م

 
 المجموعة الضابطة-المجموعة التجريبية-

 صادر الاحتراق النفسيفي مللمجموعتينالفرق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي (10)الشكل 
 على ضوء: الباحثة ىذه النتيجة تفسر

ات١شاركتُ فاعليةات١علوماتالعلميةفيتثقيف* 
 ماىيةالاحتًاقالنفسي؛الفركقالفرديةبينالأشخاصفيكيفيةإدراكهمللمواقف؛أت٫يةالإرشادالانتقائيفيعلبجالاحتًاؽ:حوؿ

207,8 

177,3 

208,8 208,9 

160

170

180

190

200

210

220

 القياس البعدي القياس القبلي

7  7 69 133 202 

  / 0 200 200 

8  8 84 122 206 

  / 0 205 205 

 1 1 1- 211 210 

3  3 35 200 235 

 2 2 22- 225 203 

6  6 61 142 203 

4  4 44 178 222 

 10= 1ن 10= 2ن  3مج= 33مج= 

 208.8= 1م 177.3= 2م 
 wilcoxon (z) قيمة دالة  -2.1
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فقد أكضحت نتائج تٖليل "استمارات تقييم البرنامج" أف . (5)اتٞلسة  ت٦ا جعلهم أكثر كعيا تٔشكلتهم، النفسي
% من تٖديد ات١واقف  70نفسي"، كت٘كن % من ات١شاركتُ كونوا فكرة جيدة عن "مفهوـ الاحتًاؽ ال 80

الضاغطة التي تقف كراء معاناتهم )مصادر احتًاقهم(، كما أنهم أصبحوا أكثر كعيا بردكد فعلهم )استجاباتهم( 
 تٕاه تلك ات١واقف.

: إف تدريب ات١شاركتُ على مهارات )مراقبة كتٖديد الأفكار تعديل ت٪ط التفكتَ* فاعلية الفنيات "ات١عرفية" في 
، أفضت إفُ تبنيهم (13-6خلبؿ اتٞلسات ) ات١ختلة كظيفيا، دحضها كاستبدات٢ا باستجابات عقلبنية متكيفة(

فَ تهديد أفي تعديل ادراكهم للمواقف الضاغطة من مصادر "ضغط ساىم ت٪ط تفكتَ أكثر منطقية كات٬ابية 
إذ بينت نتائج تٖليل . بسلبـتٕاكزىا " تٯكن التعامل معها بهدكء ك عادية فُ "مشكلبت حياةإحتًاؽ" إك 

% من ات١شاركتُ يدركوف العلبقة بتُ )التفكتَ، ات١شاعر، السلوؾ(، التي تفسر  80"استمارات تقييم البرنامج" أف 
طبيعة استجاباتهم للمواقف؛ كتٕعلهم تٯيزكف بتُ "اتٟدث الفعلي" ك"اتٟدث ات١درؾ"، كما أنهم يستطيعوف 

% من تعديل "أفكارىم  60في حتُ ت٘كن، ية" ات١رتبطة بات١واقف الضاغطةب"الأفكار التلقائية السل تٖديد
 اللبعقلبنية" إفُ "أفكار عقلبنية"؛ كاستبداؿ اتٟديث الذاتي السلبي تْديث ذاتي ات٬ابي.

بعملية "التقييم  الضغط النفسيحيث يرتبط (Lazarus et Folkman, 1984) مع رأم  ىذه النتيجةتفق ت
أف "يعيد تقييمو للموقف  وت١صادره في مواجهتو"كما بإمكانك الفرد للموقف  تقييم ات١عرفي" أم "كيفية

)حستُ ( 180، ص 2008)عبيد ،صولو على معلومات جديدة". تٟمواجهتهلئدراكو بعدـ جدكاىا أك  اتكلإستًاتيجي
 (57، ص 2006كحستُ ، 

مصادر  خفضفي  "رشادم ات١عرفي السلوكيالبرنامج الإة "فاعلي التي أثبتت (2002مع نتائج دراسة )الشعلبف، ك 
في تعديل إدراؾ  "البرنامج التحصيتٍ ضد الضغوطحيثساىم "( 2010دراسة )مسعودم، ،ضغوط ات١علمات

في  "البرنامج ات١عرفي السلوكيت٧اح"فُ إ( 2016شارت نتائج دراسة )بوت٣اف، أكما ،  ات١علمتُ ت١صادر الضغط
 ستاذات.خفض الدرجة الكلية ت١صادر الضغط لدل الأ

التي . ك ت١علمتُدل احتًاقالنفسي" لالإستجابةفي تٗفيف شدة "إنصتعلى مسات٫ة البرنات٣:لفرضية الثانيةا/ 2.3.6
 :جزئية( فرضيات 3تٯكن ترتٚتها إفُ )

البعدم ك  القياستُ القبليفي لمجموعة التجريبية ادجات متوسطي لا توجد فركؽ  دالة إحصائيا بتُ  .
 .حتًاؽ النفسيستجابةالإلإ
البعدم ك  القياستُ القبليالضابطةفي لمجموعة ادجات متوسطي لا توجد فركؽ  دالة إحصائيا بتُ .
 .حتًاؽ النفسيستجابةالإلإ
الضابطة في القياس البعدم ك درجات المجموعتتُ التجريبية متوسطي لا توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ  .
 حتًاؽ النفسي.ستجابةالإلا
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كما ( للمجموعتتُ الصغتَتتُ ات١تكافئتُ  Wilcoxonمعادلة ) استخداـلاختبار ىذه الفرضيات اتٞزئية تم  -
 (648 647 46)توضحو اتٞداكؿ 

 

 

 
 في استجابة الاحتراق النفسي البعديللمجموعة التجريبيةو  ي( الفروق بين القياسين القبل46جدول )

( 0.05عند مستول دلالة )(z=6 )قل من القيمة المجدكلة ألأنها  ( دالة احصائيا2.54المحسوبة )(z)قيمةف إ-
القبلي  تُبتُ متوسطي درجات المجموعة التجريبيةفي القياسداؿ ؽ فر  وجوديشتَ إلىت٦ا ،(9ماـ  درجات حرية )أك 

رجاعو إمر الذم تٯكن . الأقل(حسابي أ)تٔتوسط  الثافٓلصافٌ القياس ك  ؛ستجابة الاحتًاؽ النفسيلاكالبعدم 
ت١تغتَ التابع على ا((d,2 ηالبرنامجتأثتَ كما تؤكده القيم الكبتَة تٟجم   ،البرنامج فيالمجموعة التجريبية فرادت١شاركة أ

: ونقبلبلفرضيةالبديلةكلىالأالصفرية الفرضية كعليو نرفض .(ستجابة الاحتًاؽ النفسيإ)
كلصافٌ القياس ؛ستجابةالإحتًاقالنفسيلبالقياسينالقبليوالبعديفي لمجموعةالتجريبيةاتوجدفركقدالةإحصائيابيندرجات"

 ".البعدم
 ابة الاحتراق النفسيجفي است للمجموعة الضابطةالبعدي و  ( الفروق بين القياسين القبلي47جدول )

 قبليالقياس درجات ال بعديالقياس  درجات ال الفروق ترتيب الفروق الفروق السالبة الفروق الموجبة

8 

 

8 10 100 110 

7 

 

7 9 102 111 

5 

 

5 4 105 109 

2,5 

 

2,5 2 88 90 

 

1 1 -1 90 89 

4 

 

4 3 100 103 

9 

 

9 15 124 139 

2,5 

 

2,5 2 90 92 

  

/ 0 91 91 

6 

 

6 5 93 98 

 1مج= 44مج=

 

 10= 1ن 10= 2ن

 

 2. 103= 1م 98.3= 2م
 wilcoxon (z)قيمة دا لة-2.54

 dحجم التأثير كبير جدا0.98

 η 2حجم التأثير كبير جدا0.51

 درجات القياس القبلي البعديقياس درجات ال الفروق ترتيب الفروق الفروق السالبة الفروق الموجبة

9  9 6 102 108 

 5 5 -3 100 97 

 2 2 -1 100 89 
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( 0.05عند مستول دلالة )(z=4)قل من القيمة المجدكلة ألأنها  ( دالة احصائيا0.45المحسوبة )(z)ف قيمة إ-
القبلي  تُابطة في القياسضالمجموعة البتُ متوسطي درجات داؿ ؽ كجود فر  إفُيشتَ ت٦ا ،(8ماـ  درجات حرية )أك 

مشاركتم لعدـ مر متوقع أىذا ك ،قل(حسابي أكؿ )تٔتوسط س الألصافٌ القياك ؛ستجابة الاحتًاؽ النفسيلإكالبعدم 
كنقبل الفرضية البديلة:  الثانية الصفريةالفرضية كعليو نرفض .في البرنامج

كلصافٌ ؛ ستجابةالإحتًاقالنفسيلا القياسينالقبليوالبعدمفي لمجموعةالضابطة اائيابيندرجاتتوجدفركقدالةإحص"
 ".القبلي

 لاستجابة الاحتراق النفسي لبعديلقياس االتجريبية في او  مجموعتين الضابطةالالفروق بين (48)جدول 

( 0.05عند مستول دلالة ) (z=8 )قل من القيمة المجدكلة ألأنها  ( دالة احصائيا1.52المحسوبة )(z)ف قيمةإ-
الضابطة في التجريبية ك تينموعبتُ متوسطي درجات المج داؿ ؽكجود فر  يشتَ إفُت٦ا ،(10ماـ  درجات حرية )أك 

4  / 2 99 101 

 6,5 6,5 -4 99 95 

 8 8 -5 99 94 

 6,5 6,5 -4 120 116 

 2 2 -1 96 95 

 2 2 -1 97 96 

10  / 10 99 109 

 10= 1ن 10= 2ن  32 مج= 23مج= 

 100= 1م 101.1  =2م 
 wilcoxon (z)قيمة  دالة -0.45

الفروق 
 الموجبة

الفروق 
 السالبة

ترتيب 
 الفروق

 ضابطةالدرجات المجموعة  تجريبيةالالمجموعة ات درج الفروق

2,5  2,5 2 100 102 

 2,5 2,5 -2 102 100 

 5 5 -5 105 100 

10  10 11 88 99 

9  9 9 90 99 

 1 1 -1 100 99 

 4 4 -4 124 120 

7  7 6 90 96 

7  7 6 91 97 

7  7 6 93 99 

 10= 1ن 10= 2ن  12.5مج= 42.5مج= 

 101.1= 1م 98.3= 2م 

 wilcoxon (z)قيمة دالة  -1.52
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مر الذم تٯكن الأ، قل(حسابي أ)تٔتوسط  لصافٌ المجموعة التجريبيةك  ؛الاحتًاؽ النفسيعدم لاستجابة القياس الب
: ل الفرضية البديلةكنقب الثالثة الصفريةالفرضية كعليو نرفض . البرنامج ت١شاركة أفرادالمجموعة التجريبية فيرجاعو إ
كالضابطة في القياس البعدم التجريبية درجات المجموعتتُ متوسطي توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ "

  كلصافٌ المجموعة التجريبية". ؛النفسي لاستجابةالإحتًاؽ
في تٗفيف يساىم بناء على نتائج معاتٞة الفرضيات اتٞزئية نستخلص أف البرنامج الإرشادم ات١قتًح : 2النتيجة 

بات٩فاض متوسط درجات المجموعة التجريبية الأمر الذم يستدؿ عليو .علمتُدل ات١شدةاستجابةالاحتًاؽ النفسي ل
 لاستجابة الإحتًاؽ النفسي )مقارنة بالمجموعة الضابطة(. في القياس البعدم 

 
 المجموعة الضابطة-المجموعة التجريبية-

 النفسي حتراقالإ ستجابةلإالبعديو القياسين القبليفي لمجموعتين االفرق بين متوسطي ( 11) شكل
ت٪ط تبنيهم نتيجة  ؛حتًاؽ النفسيلدل أفراد البرنامجات٩فاض شدة الإحساس تٔصادر الإبالنتيجة ىذه الباحثة  تفسر

كثر أاستجاباتك ؛ مركنة في التعامل معهاكعي ك  ما ت٘خض عن ذلك منك ،ت١واقف الضاغطةتفكتَ أكثر عقلبنية تٕاه ا
الفرد للموقف إدراؾ "فأ(1990Endler ,)(Taylor S, 1986)تَلحيث.(1النتيجة ) ت٨وىاقل توترا أتٖكما ك 

( 131، ص 2008)عبيد، ."إزاءهيولوجية فسيو نفعالية الات١عرفية الإ واباتستجا خطر ىو الذييحددعلى أنو مهدد 
 (17، ص 2010منصورم، )

خفض أعراض الاحتًاؽ: إف ت٘كتُ  في(21 -19اتٞلسات )فنيات "التهدئة كالتسكتُ" استفادتهم منفضلب عن
ات١شاركتُ من ضبط أفكارىم كمشاعرىم السلبية باستخداـ مهارات )كقف تدفق الأفكار، الإت٢اء، الاستًخاء، 
الدعابة كات١رح، التنفيس الإنفعافِ، تٖستُ لغة اتٟوار الداخلي(، كمن رفع لياقتهم البدنية تٔمارسة الرياضة كالتغذية 

كبتَ في تٗفيف كطأة آثار الاحتًاؽ النفسي على صحتهم النفسية كاتٞسدية. فقد كشفت الصحية. ساىم بشكل  
% من ات١شاركتُ بردكد فعلهم على ات١واقف الضاغطة،  70نتائج تٖليل "استمارات تقييم البرنامج" عن كعي 

ية المحافظة %  لأت٫ 80% منهم على ضبط أنفسهم )أفكارىم، مشاعرىم، سلوكاتهم( خلبت٢ا، إدراؾ  60كقدرة 
% بات٩فاض شدة أعراض  70% بتحسن نظرتهم لذاتهم، كأحس  90النفسية، شعور  -على صحتهم البدنية

 الاحتًاؽ النفسي لديهم.
 "ات١عرفي السلوكي"رشادم فاعلية البرنامج الإ( حول2002الشعلبف، النتيجة مع نتائج دراسة )هذه تتفق

التي ( 2010، دراسة)مسعودم، لدل ات١علماتنفعالية العقلية الفسيولوجيةالسلوكية الإعراض الضغوط خفضأفي

103,2 

98,3 

100 

101,1 

94

96

98

100

102

104

 القياس البعدي القياس القبلي
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شارت دراسة كما أ،لدل ات١علمتُمؤشراتالضغطالنفسيتخفيففي"البرنات٣التحصينيضدالضغوط"لتعلى مسات٫ة د
 "ستجابة الضغط النفسيلإ"في خفض الدرجة الكلية  "ات١عرفي السلوكي"فُ فاعلية البرنامج إ( 2016)بوت٣اف، 

للمعلم، "حتًاقالنفسيالإ"فضشدةخ البرنات٣فيدكىحوتٞ(Zabel et Zabel, 1984)دراسة،ستاذاتالألدل 
ستًخاء"في الإغط ك "برنامج التدريبالتحصينيضدالضت٧اح,1988)(Long (Forman s,1982)دراسة

 ." لدل ات١علمتُالضغوطالنفسيةق ك القل"مستولتدني

( 3)إفُتًتٚتها تٯكنالتي ك . للمعلمتُداء ات١هنيالأنصتعلىمسات٫ةالبرنات٣في تٖستُ :الفرضيةالثالثة/ 3.3.6
 :زئيةفرضياتٕ

 .ءات١هتٍادللؤ البعدمك  القبليتُ القياسفي لمجموعة التجريبية ادرجات متوسطي توجدفركقذاتدلالةإحصائيةبتُلا. 
 ءات١هتٍ.ادللؤ البعدمك  القبليتُ القياسالضابطةفي لمجموعة ادرجات متوسطي توجدفركقذاتدلالةإحصائيةبتُلا. 
 داء ات١هتٍ.لؤللضابطةفيالقياسالبعديكا المجموعتتُ التجريبيةمتوسطي درجات توجدفركقذاتدلالةإحصائية بتُلا .
كما توضحو مجموعتتُ الصغتَتتُ ات١تكافئتُ  ( للWilcoxonلفرضية تم استخداـ معادلة )الاختبار ىذه  -

 .(651 650 49)اتٞداكؿ 

 داء المهنيفي الأ ةالبعدي للمجموعة التجريبيو  الفروق بين القياسين القبلي( 49)جدول 

( 0.05عند مستول دلالة ) (z= 8)قل من القيمة المجدكلة أصائيالأنها حإ( دالة 2.7المحسوبة )(z)قيمة ف إ-
القبلي ينات المجموعة التجريبيةفي القياسجمتوسطي در داؿ بتُ ؽ كجود فر  يشتَ إفُت٦ا ،(10ماـ  درجات حرية )أك 
راد ىذه أفت١شاركةرجاعو إ مر الذم تٯكنالأ ،)تٔتوسط حسابي أكبر( الثافٓلصافٌ القياس ك  ؛داء ات١هتٍللؤ البعدمك 

 قبليالقياس درجات ال بعديالقياس  درجات ال الفروق ترتيب الفروق الفروق السالبة الفروق الموجبة

 5 5 -8 145 137 

 10 10 -20 118 98 

 3 3 -6 142 136 

 5 5 -8 157 149 

 8 8 -10 106 96 

 9 9 11- 144 123 

1  1 1 142 143 

 5 5 8- 151 143 

 7 7 9- 173 164 

 2 2 5- 130 125 

 10= 1ن 10= 2ن  54مج=  1مج= 

 132.11= 1م 140.8= 2م 

 wilcoxon (z)قيمة دالة-2.7

 dحجم التأثير كبير جدا1.6

 η 2حجم التأثير كبير جدا0.73
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على ات١تغتَ التابع )الأداء (d, 2 η)البرنامج تأثتَتؤكده القيم الكبتَة تٟجم  كىو ما،المجموعة في البرنامج
المجموعة توجدفركقذاتدلالةإحصائيةبيندرجات: "الفرضية البديلةونقبل كلىالأ فريةالصالفرضية كعليو نرفض .ات١هتٍ(

 .كلصافٌ البعدم" ؛ءات١هتٍادلؤل البعدمك  القبليتُ القياس في التجريبية
 داء المهنيفي الأ البعدي للمجموعة الضابطةو  الفروق بين القياسين القبلي (50)جدول 

( 0.05عند مستول دلالة )(z= 8)قل من القيمة المجدكلة ألأنها  دالة احصائيا( 1.17المحسوبة )(z)ف قيمة إ-
ابطة في ضال المجموعةأفراد بتُ متوسطي درجات داؿ ؽ فُ كجود فر إشتَ ت٦ا ي،(10ماـ  درجات حرية )أك 

مر متوقع لعدـ أىذا ك كبر(،أحسابي لصافٌ القياس القبلي )تٔتوسط ك  ؛داء ات١هتٍللؤ البعدمالقبلي ك ينالقياس
: الفرضية البديلةكنقبل  الثانية الصفريةالفرضية  كعليو نرفضهم في البرنامج. مشاركت

 كلصافٌ القبلي" ؛ءات١هتٍادلؤل البعدمك  القبليتُ القياس في ضابطةالالمجموعة توجدفركقذاتدلالةإحصائيةبيندرجات"
 للأداء المهني لقياس البعديالتجريبية في او  مجموعتين الضابطةال( الفروق بين 51جدول )

 درجات القياس القبلي درجات القياس  البعدي الفروق ترتيب الفروق الفروق السالبة الفروق الموجبة

 

8 8 -20 125 105 

10 

 

10 45 88 133 

1,5 

 

1,5 3 142 145 

5 

 

5 10 148 158 

8 

 

8 20 126 146 

1,5 

 

1,5 3 134 137 

6 

 

6 18 132 150 

4 

 

4 5 141 146 

 

8 8 -20 143 123 

3 

 

3 4 120 124 

 16مج=  36مج= 

 

 10= 1ن 10= 2ن

 

 136.7= 1م 129.9= 2م
 wilcoxon (z)قيمة دالة  -1.17

الفروق 
 الموجبة

ترتيب  الفروق السالبة
 الفروق

 ضابطةدرجات المجموعة ال تجريبيةدرجات المجموعة ال الفروق

 6,5 6,5 20- 145 125 

 8,5 8,5 -30 118 88 

  / 0 142 142 

 1 1 -9 157 148 

6,5  6,5 20 106 126 

 3,5 3,5 -10 144 134 

 3,5 3,5 -10 142 132 

 3,5 3,5 -10 151 141 
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( 0.05عند مستول دلالة )(z= 6)قل من القيمة المجدكلةأحصائيا لأنها إ ( دالة1.89المحسوبة )(z)ف قيمة إ-
في  الضابطةك التجريبية  تتُبتُ متوسطي درجات المجموعداؿ ؽ د فر فُ كجو إشتَ ت٦ا ي، (9حرية ) ماـ  درجاتأك 

 كونها خضعت  للبرنامج،كبر(حسابي أ)تٔتوسط  لصافٌ المجموعة التجريبيةك  ؛داء ات١هتٍالقياس البعدم للؤ
توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ درجات : "الفرصية البديلة كنقبل الثالثة الصفريةالفرضية  كعليو نرفض. الإرشادم

  كلصافٌ المجموعة التجريبية". ؛داء ات١هتٍللؤكالضابطةفي القياس البعدم التجريبية المجموعتتُ 
 بارتفاعمر الذم يستدؿ عليهالأ.تُللمعلمداء ات١هنيالأمستوى البرنات٣الإرشاديات١قتًحفي تٖستُيسات٫: 3النتيجة 

 )مقارنة بالمجموعة الضابطة(.  داء ات١هتٍللؤمتوسط درجات المجموعة التجريبية في القياس البعدم 

 
 المجموعة الضابطة-المجموعة التجريبية-

 لأداء المهنيلالقياسين القبلي والبعديفي لمجموعتين االفرق بين متوسطي ( 12)شكل 
معقوؿ ستهلبؾ إأفضى إفُ ، أفراد البرنامجحتًاؽ النفسي" لدل الإ ستجابةإ"شدة تٗفيفأف الباحثة النتيجة ب تفسر

من ثم زيادة كفاءة ك ، مختلف مهامهملت٦ارستهمستثمارىا بشكل فعالفي إالتي تم ؛اتٟيوية طاقاتهم)غتَ مفرط( ل
تًاقيتسبب في تراجع مستول الأداءات١رتبط حلإ"ا فأ (Maslach &Leitter, 2005: 7)فقد ثبت عن أدائهم. 

الدافعية تدنيضعف التًكيز ب
)الصياح، عملو".اعنأداءعاجز إضافةإلىات١شكلبتالصحيةكات١عرفيةالتيتجعلبلفردفيالنهاية،كفقدانات١عنىات٠اصبجدكىالعمل

 (11، ص 2014
 -14تنشيط الذات" خلبؿ اتٞلسات )مي البرنات٣من مهارات "تفعيل ك ىذا فضلب عن استفادة معل

، توقع ات مع تقدير نسبة الرضا كالإتقافجديدة أكثر تكيفا )جدكلة النشاطبإكسابهم عادات سلوكية (:16
السعادة بالتخطيط للؤنشطة ات١بهجة، تفعيل الذات، تدرج ات١هاـ، إدارة الوقت، حل ات١شكلبت، التوكيدية(. 

 ؛م شيءعدـ القدرة على الاستماع بأك كالشعور بالعجز كالفشل   ساعدتهم في تٖديد كتصحح ات١عرفيات السلبية
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140,8 
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129,9 
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 القياس البعدي القياس القبلي

 8,5 8,5 -30 173 143 

 3,5 3,5 -10 130 120 

 10= 1ن 10= 2ن  38.5مج= 6.5مج= 

 129.9= 1م 142= 2م 
 Wilcoxon(z)قيمة  دالة -1.89
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زيادة دافعتيهم ككفاءة  ؛طاقاتهمتٕديد  ؛التي تقف كراء بعض سلوكاتهم غتَ ات١تكيفة، فضلب عن تعديل مزاجهم
% من ات١شاركتُ  90أدائهم ت١ختلف أدكارىم. فحسب نتائج تٖليل "استمارات تقييم البرنامج" أصبح بإمكاف 

ؿ تعاملهم مع بزيادة الثقة في أنفسهم خلب%  80طلب ات١ساعدة من الأخر كتقدفٔ ات١ساعدة  لو، كأحس 
 % انتفاء اتٟلوؿ ات١ناسبة ت١شكلبتهم. 70مستول نشاطهم كفعاليتهم. كما تعلم الآخرين؛ كبارتفاع 

 "العلبجات١عرفيالسلوكي"ثرحولأ  (Forman s,1982)النتيجة مع نتائجدراسةهذه تتفق
الذاتية تٖسنافيالكفاءة"الإرشادات١عرفيالسلوكي"أظهرت٘جموعةكما ،  داخلبلفصلنفيتحسيناتٞوانبالسلوكيةللمعلمي

حنفي، دراسة )ت٤مد ك ،(Schaufeli et al, 2011)في دراسة  ات١هتٍ داءندماج ات١درسي كالأالإ
 لدل ات١علم. "الكفاءةالذاتيةات١دركة"البرنات٣في رفع مستول فاعليةحول( 2009()البلوم، 2007

تٗفيف الاحتًاؽ في البرنامج  كفُ فعاليةالثلبث الأالفرضيات  إختبارنتائج تؤكد:(3، 2، 1)نتائج خلاصة ال
في المجموعة الضابطةفوؽ المجموعة التجريبية على تبالتي يستدؿ عليها ك داء ات١هتٍ لدل ات١علمتُ. ستُ الأتٖالنفسي ك 

تأثتَ عنالات١عتبرة (d 62 η)قيم  كما تدؿ(،  الأداء ات١هتٍ،النفسي حتًاؽستحابة الامصادر كا)لػ القياسالبعدم 
 سفلو()أنظر الشكل أنتهاء اتٞلسات. بعد إات١تغتَات تلك علىلبرنامج كبتَ لالإت٬ابي ال

 
 القياس البعديللمتغيرات التابعةالتجريبية في الضابطة و المجموعتينمتوسطيق بينو الفر  (13)شكل 

 :الباحثةذلكعلىضوءتفسر 
 الفسيولوجية ات١عرفيةالسلوكيةالعلمية )التثقيف النفسي( كالعملية ) البرنامجالتي احتوتها جلسات ات٠برات فاعلية * 

 تٕديد طاقاتهم. ك  في؛ تعديل ادراؾ ات١شاركتُ للمواقف الضاغطة كتٗفيف شدة استجابتهم السلبية حيات٢ا
بداية اتٞلسة  * أت٫ية "الواجبات ات١نزلية": التي كانت تقدـ للمشاركتُ مع نهاية كل جلسة، كتناقش كتصوب مع 

 نقل ات٠برات ات١تعلمة إفُ مواقف حياتهم اليومية.كفرصةلالتي تليها، ت٦ا أتاح ت٢م  فهما معمقا ت١هارات البرنامج 
: لساتاتٞات١ستخدمفي" أسلوبالإرشاداتٞماعي" فاعلية* 

 حيثثبتأف. كالذييتسمباتٟريةالتفاعلبت١شاركةالوجدانيةالتعاكنوالاحتًامات١تبادؿ
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عضاء،تسهيلبنطفاءالاستالأتؤديإلىتعديلبت١فهومالسلبيعنالذات،تقويةالتفاعلبلاجتماعيبين"المحاضراتوات١ناقشاتاتٞماعية"
 .ات١رغوبةجاباتالسلوكيةغتَ 

: اتٟاجةات١لحةلدىات١شاركينفيتخفيفمعاناتهم* 
ت٫الصادقفيأداءالأنشطةالتدريبيكىذامات١ستهالباحثةمنخلبلدافعيتهمات١رتفعةتٟضورجلساتالبرنامج؛التزامهمبقواعده؛جهد

 .ة كالواجباتات١نزلية
فهما معمقا ت٠برات البرنامج كرغبة صادقة للبستفادة منها في مواقف حياتهم إ: كلهذىالعواملؤتاحتللمشاركتُ~ 

ستجابة ات١شاركتُ  على أف اتٞلسات )مفيدة( إنسبة أن ستمارات تقييم اتٞلسة"إاليومية. فقد بينت نتائج تٖليل "
( % بالنسبة لػ )كضوحها كسهولتها(، كاتفق 90 -60( %، في حتُ كانت بتُ )90 -70تراكحت ما بتُ )

( % 90 -60ىذا كقد أبدل ). % على جدة ات١علومات كالتدريبات التي تضمنتها كل جلسة 100تٚيعهم 
ليل "استمارات منهم مشاعر إت٬ابية بتُ )سعيد، مرتاح، راض( تٕاه جلسات البرنامج.كما أكضحت نتائج تٖ

بات٩فاض شدة منهم %  70% من ات١شاركتُ إستفادكا من ت٤تول البرنامج ككل، كشعر  90تقييم البرنامج" أف 
 .الاحتًاؽ النفسي لديهم. ككلها مؤشرات إت٬ابية على جدكل كفعالية البرنامج

( 2016بوت٣اف،( )1995سلبمة،( )1994عبداتٞواد،) ىذىالنتيجةمعنتائجدراسةتتفق 
فيات٩فاض " معرفيسلوكيانفعافِ" التيأسفرتعنفاعليةبرنامج

فاعلية  ( حوؿForman, S1990)(Shaw&And ,1980)(2014الصياح،)دراسةضغوطالمجموعةالتجريبية،
( التي أثبتت 2015برنامج "معرفي سلوكي" في خفض الاحتًاؽ النفسي للمعلمتُ، دراسة )عمارم كعيساكم، 

التي (Schaufeli, 2011)دراسة، لدل الأساتذة " في تٗفيف الاحتًاؽ النفسيانتقائيفاعلية "برنامج إرشادم 
مقابل  الاندماج الدراسي كالأداء ات١هتٍ للمعلمتُفي تٖستُ الكفاءة الذاتية  الإرشادمأكدت فاعلية البرنامج 

 .هماحتًاقات٩فاض مستول 
البرامج الإرشادية مستول الاحتًاؽ النفسي، لأنها حيث تعزز ( Tyrrel, 2010)نتائج دراسةفي حتُ تٗتلف مع 

بغتَ قصد بنية معرفية تستند على أفكار مشوىة، تكرس جوانب العجز كتعطل فرص التعلم الذاتي كالمجابهة  تشكل
 الفعالة للضغوط.

صادر الاحتًاؽ النفسي ت١ات١علمتُ ادراؾ خفض مستول في ثرالبرنات٣أستمرار إ نصتعلى: الفرضية الرابعة/ 4.3.6
 )فتًة ات١تابعة(. نتهائوبعد شهرين من إ

للكشف عن ،جموعتتُ الصغتَتتُ ات١تكافئتتُ( للمWilcoxonلفرضية تم استخداـ معادلة )الاختبار ىذه  -
 حتًاؽ النفسي.الإ ت١صادرالتتبعي ك  التجريبية على القياستُ البعدم ةداء المجموعأالفركؽ في 

 في مصادر الاحتراق النفسيتجريبيةللمجموعة ال التتبعيو الفروق بين القياسين البعدي ( 52)جدول 
 درجات القياس البعدي درجات القياس التتبعي الفروق ترتيب الفروق الفروق السالبة الفروق الموجبة

1  1 2 155 157 
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( 0.05، عند مستول دلالة )(z= 2)قل من القيمة المجدكلة أحصائيالأنها إ( دالة 1.18المحسوبة )(z)ف قيمة إ-
البعدم  تُبتُ متوسطي درجات المجموعة التجريبيةفي القياسداؿ ؽ فُ كجود فر إشتَ ت٦ا ي،(7ماـ  درجات حرية )أك 
رجاعو إمر الذم تٯكن . الأقل(حسابي أ)تٔتوسط  لصافٌ القياس التتبعيك  ؛لمصادر الاحتًاؽ النفسيالتتبعيك 

تْجم ، ك (حتًاؽ النفسيصادر الإللمواقف الضاغطة )مات١شاركتُ دراكتعديلئفي  البرنامج خبراتفاعلية لاستمرار 
 .(الرابعةتٖقق الفرضية ). (d 62 η) تأثتَ لا بأس بو حسب قيم 

النفسي، خلبؿ فتًة دراؾ ات١علمتُ ت١صادر الاحتًاؽ في خفض مستول إثرالبرنات٣الإرشاديات١قتًح أيستمر : 4النتيجة 
تتبعي ت١صادر ، في القياس الالمجموعة التجريبيةأفراد مر الذم يستدؿ عليو بات٩فاض متوسط درجات الأات١تابعة.

 دناه(. )أنظر الشكل أ)مقارنة بالقياس البعدم( الاحتًاؽ النفسي

 
 النفسي مصادر الاحتراق فيتجريبيةالللمجموعةالتتبعيو الفرق بين متوسطي القياسين البعدي (14)شكل 
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 wilcoxon (z)قيمة  دالة-1.18

 dحجم التأثير متوسط 0.45

 η 2حجم التأثير كبير 0.18
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لدل ي سشدة استجابة الاحتًاؽ النفتٗفيفثرالبرنات٣في أنصتعلى استمرار : لخامسةامعالجةالفرضية / 5.3.6
 خلبؿ فتًة ات١تابعة.ات١علمين

للكشف عن ( للمجموعتتُ الصغتَتتُ ات١تكافئتتُ، Wilcoxonلفرضية تم استخداـ معادلة )الاختبار ىذه  -
 حتًاؽ النفسي. الإ ستجابةالتتبعي لاك  التجريبية على القياستُ البعدم ةالمجموعداء أالفركؽ في 

 
 

 في استجابة الاحتراق النفسيتجريبيةللمجموعة الالتتبعيو  الفروق بين القياسين البعدي (53)جدول 

عند مستول دلالة (z= 0)من القيمة المجدكلة  أكبرلأنها  حصائياإدالة غتَ ( 1.52المحسوبة )(z)ف قيمة إ-
المجموعة أفراد بتُ متوسطي درجات داؿ ؽ كجود فر عدـ فُ إشتَ ت٦ا ي، (6ماـ  درجات حرية )أ( ك 0.05)

مع تفوقهم في القياس التتبعي )تٔتوسط ؛لاستجابة الاحتًاؽ النفسي التتبعيالبعدم ك  تُفي القياس ،التجريبية
لدل  الاحتًاؽ النفسياستجابة في تٗفيف شدة يدؿ على استمرار أثر البرنات٣مر الذم الأحسابي أقل(، 

 . (ات٠امسةتٖقق الفرضية ).(d 62 η)تْجم تأثتَ لا بأس بو حسب قيم  و كينر ات١شا
مر الذم الأستجابة الاحتًاؽ النفسيلدل ات١علمتُ خلبؿ فتًة ات١تابعة.في تٗفيف شدة إثرالبرنات٣أيستمر : 5النتيجة 

 التجريبيةفي القياس التتبعي لاستجابة الاحتًاؽ النفسي المجموعةأفراد يستدؿ عليو بات٩فاض متوسط درجات 
 دناه(. )أنظر الشكل أ)مقارنة بالقياس البعدم(

 البعديدرجات القياس  درجات القياس التتبعي الفروق ترتيب الفروق الفروق السالبة الفروق الموجبة

  / 0 100 100 

3,5  3,5 2 100 102 

  / 0 105 105 

6  6 8 80 88 

  / 0 90 90 

 3,5 3,5 -2 102 100 

 1,5 1,5 -1 125 124 

  / 0 90 90 

1,5  1,5 1 90 91 

5  5 3 90 93 

 10= 1ن 10= 2ن  5مج=  16مج= 

 98.3  =1م 97.2= 2م 
 wilcoxon (z)قيمة دالة -1.52

 dحجم التأثير متوسط 0.39

 η2 حجم التأثير   كبير 0.14
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 النفسي استجابة الاحتراق فيتجريبيةموعةالمجللالتتبعيو الفرق بين متوسطي القياسينالبعدي (15)شكل 

لمعلمينخلبؿ فتًة لداء ات١هتٍ في تٖستُ مستول الأثرالبرنات٣أنصتعلى استمرار : معالجةالفرضية السادسة/ 6.3.6
 .ات١تابعة

للكشف عن ( للمجموعتتُ الصغتَتتُ ات١تكافئتتُ، Wilcoxonلفرضية تم استخداـ معادلة )الاختبار ىذه  -
 . للؤداء ات١هتٍالتتبعي ك التجريبيةعلى القياستُ البعدم  ةداء المجموعأالفركؽ في 

 داء المهنيفي الأتجريبيةموعة المجللالتتبعي و  الفروق بين القياسين البعدي (54)جدول 

( 0.05عند مستول دلالة ) (z= 4)قل من القيمة المجدكلة ألأنها  حصائياإ( دالة 2.45المحسوبة )(z)ف قيمة إ-
 تُبتُ متوسطي درجات المجموعة التجريبية في القياسداؿ ؽ فر  جودفُ ك إشتَ ت٦ا ي،(8ماـ  درجات حرية )أك 

رجاعو لاستمرار إمر الذم تٯكن . الأكبر(أحسابي الثافٓ )تٔتوسط لصافٌ القياس ك  ؛داء ات١هتٍالبعدم كالتتبعي للؤ

98,3 

97,2 

96,5

97

97,5

98

98,5

 قياس تتبعي   قياس بعدي  

 درجات القياس البعدي درجات القياس التتبعي الفروق ترتيب الفروق الفروق السالبة الفروق الموجبة

 

4,5 4,5 -3 148 145 

3 

 

3 2 116 118 

 

6 6 -4 146 142 

1,5 

 

1,5 1 156 157 

 

4,5 4,5 -3 109 106 

  

/ 0 144 144 

 

7,5 7,5 -5 147 142 

  

/ 0 151 151 

1,5 

 

1,5 1 174 173 

 

7,5 7,5 -5 135 130 

 30مج=  6مج= 

 

 10= 1ن 10= 2ن

 

 140.8  =1م 142.6= 2م
 wilcoxon (z)قيمة دالة  -2.45

 dحجم التأثير فوق المتوسط 0.6

 η 2حجم التأثير   جدا كبير  0.28
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تٖقق  ).(d 62 η)تْجم تأثتَ لا بأس بو حسب قيم ، ك للمشاركتُ داء ات١هتٍفي تٖستُ الأالبرنامج  فاعلية خبرات
 .(السادسةالفرضية 
مر الذم يستدؿ عليو الأمعلمتُ خلبؿ فتًة ات١تابعة.لل داء ات١هتٍفي تٖستُ مستول الأثرالبرنات٣أيستمر : 6النتيجة 

 . )مقارنة بالقياس البعدم( في القياس التتبعي للؤداء ات١هتٍ التجريبيةبارتفاع متوسط درجات المجموعة 

 
 داء المهنيلأفي ا تجريبيةموعةالمجلل التتبعيو  القياسين البعدي الفرق بين متوسطي( 16) شكل

ثر أستمراريةإتؤكد  ،(6، 5، 4ف النتائج التي ت٘خضت عن معاتٞة الفرضيات )إ: (6، 5، 4لنتائج )اخلاصة 
كىو ما  .خلبؿ فتًة ات١تابعةللمعلمتُ  داء ات١هتٍالاحتًاؽ النفسي كتٖستُ الأتٗفيف ات١قتًح في رشادم البرنامج الإ

داء النفسي، الأ ستجابة الاحتًاؽالاحتًاؽ، إ لػ )مصادرالقياسالتتبعي بتفوؽ المجموعة التجريبية في  يستدؿ عليو
في تٚيع كاف دالا (,d2 η)حسب قيم تأثتَ البرنات٣جم كما أت٨. لتلك ات١تغتَات بالقياس البعدممقارنة ات١هتٍ( 

 ات١تغتَات. )أنظر الشكل أدناه(تلك 

 
 لمتغيرات التابعةفي ا تجريبيةالوعة ممجللالتتبعي القياسين البعدي و الفرق بين متوسطي (17) شكل

الباحثة بات١كاسب الفعلية التي حققها أفراد المجموعة التجريبية في الفتًة التي تلت نهاية البرنامج  تفسرهالأمر الذم 
الإرشادم، من خلبؿ تعميمهم كاستخدامهم ت٠براتو في مواقف حياتهم اليومية، كالتي كانت تٖاكي إفُ حد كبتَ 

 مواقف عملية تلقوىا أثناء تنفيذ التجربة. 

140,8 

142,6 
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141,5

142

142,5

143

 قياس تتبعي   قياس بعدي  
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 الزمتٍ الذم يلي نهاية البرنامج الاحتفاظ يزيد كلما ارتفعت درجة التعلم، كأنو خلبؿ الفاصل فقد تبتُ تٕريبيان أف
تنُسى الاستجابات الضعيفة؛ أسرع ت٦ا تنسى الاستجابات الصحيحة. كمثل ىذا النسياف الفرقي تٯكن أف يكوف 

 .(290،  268، ص 2003)تٛصي،مسؤكلان جزئيان على الأقل عن تٖسن الأداء الذم يلي فاصلبن زمنيا 

في نقل خبرات البرنامج من القصدية )التعرض داخل اتٞلسات( إفُ التلقائية )مواقف  ات١شاركتُت٧اح أف كما 
 : مثلأخرل  عوامل لتضافريرجع قد حياتهم الواقعية(، 

كتوصيات ت٣موعة ت٤كمتُ من ذكم ات٠برة في ت٣اؿ  بآراء* الدقة كالتنظيم في بناء البرنامج: إف استعانة الباحثة 
، مكنها من البرامج الإرشاديةاعداد إعداد كتطوير البرامج، كاستفادتها من الأسس النظرية كالتجريبية؛ ات١عتمدة في 

 .وأىداففي تٖقيق  تلبفي عوامل قد تٖوؿ دكف ت٧اح البرنامج
"  بالتوصيات حرصت الباحثة على العمل  البرامج:بقواعد إدارة الباحثة  لتزاـإ*  كشركط التي حددىا "مكينبوـ

التنوع ،التحليل الدقيق ت١ا ت٬ب التدرب عليو: كات١تمثلة في لضماف فعالية برامج التدريب على "إدارة الضغوط"
تعليمات ال، التعرض التدرت٬ي، الانفعالية -عناية بالعوامل ات١عرفيةال،اتٟساسية للحاجات الفردية، كات١ركنة
 .لتغذية الراجعة،اتوقع ات١ستقبل،ات١باشرة

التدريبعلى مواجهة برات٣ حيثيذكر أنالفكرةمنوراء(Meichenbaum, 1996)معوجهةنظر ىذه النتيجة  تتفق
 كأشار،الضغوط ىي: "تزكيدات١تدربينبدفاعات٘ستقبليةضدالضغط،تٔات٢صلةمناظرةبالتحصينوالوقايةضدالاتٕاىاتات١غايرة"

(Bernstein, 1997) إلىفاعليةالبرات٣الإرشادية الانتقائية
 .(331 -330ص ،ص2016بوت٣اف،)مواجهةالضغوطات١ستقبليةك فيالتعاملمعالضغوطاتٟالية

صادر مخفض  في ( حوؿ استمرار أثر البرنامج الإرشادم2016( )بوت٣اف، 2010نتائج دراسة )مسعودم، ك 
التي أكدت ات٩فاض et al, 2011) (Schaufeliدراسةلدل ات١علمتُ،  حتًاؽ النفسيوتٗفيف شدة أعراضوالا

، بعد انتهاء اتٞلسات لديهم لاندماج الدراسي كالأداء ات١هتٍاكتٖسن الكفاءة الذاتية  مستول الاحتًاؽ النفسي
 كبعد شهرين من ذلك.
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عنو نتائج على ضوء ما أسفرت معتبرة، ك ضوع الدراسة منذ مدة إف معايشة الباحثة ت١و : اقتراحاتوصيات و ت* 

مقتًحات ات تٟل مشكلة الاحتًاؽ النفسي؛ ك البحث، مكنها من إبداء رأيها حوؿ أمرين ىامتُ ت٫ا: توصي
 .لبحوث مستقبلية

هم، ت٦ا يزيد في تقبلهم للمهنة ناء عملية انتقائلات" الأفراد لوظيفة التعليم، أثمراعاة مدل ملبءمة "مؤىلبت كميو .
 الابتكار. م في ت٦ارستها بشيء من الإبداع ك فانيهكرضاىم عنها؛ ت

 (.أكلياءالأمور ،اتٞهازالإدارم،ات١علمتُ) العلبقاتاتٞيدةبتُو الفعال"التواصل"بناء .

تهيئة"منتدىإجتماعي" بات١درسة تٯارسوف ؛ بتشجيعهم على العمل بركح الفريق ،بينات١علمتُ"ت٬ابيةالإالعلبقات"تنمية.
 .عضالأنشطةالتًفيهيةمنخلبت٢ب

لتحدم، بدلا من شعوره اه بات١تعة ك تعزيز شعور ، للتقليل من الركتتُ اليومي للمعلم؛ ك "ات١هاـ التدريسية"إثراء  .
 لاكتئاب.  بات١لل كا

، ت٦ا يوفر البيئة يها من )شركط فتَيقية، كسائل كأدكات بيداغوجية(ات١ادية"تٔا فالعمل ظركؼ العمل على تٖستُ ".
ات١ضايقات  كلل أفضل، بعيدا عن  بشكلعمليتي التعليم كالتعلم؛ كيستثمر جهود ات١علم  النفسية ات١لبئمة -ات١ادية

 ات١شتات.ك 
التي  من شأنها توضيح أدكار ات١علم ؛ كفقا للمنهاج ات١قرر، ك "دريسيةالكفايات الت"حوؿ  "دكرات تكوينية"عقد .

 هيل أدائو ت٢ا.تسخلبؿ ت٥تلف ات١واقف التعليمية؛ كمن ثم 
م، كفق معايتَ علمية هامهم ككاجباتهت١من خلبؿ تقدير مستول ات٧از ات١علمتُ  ،ىتماـ أكثر "بتقييم الأداء"الإ .

 بشكل عادؿ.موضوعية ك 
مواجهة تقدـ ت٢م، بهدؼ اكساب  ات١علمينأساليب فعالة في إلىجانبالدكراتالعلميةالتي "؛جراء"دكراتتدريبيةارشاديةإ.

 ؛ كتٗفيف آثار الإحتًاؽ النفسي.ةاتٟيا ضغوط
 ؛نتقات١نات١رحلةالتقليديةفيدراسةالاحتًاقالنفسيالإ .

من أجل ات١هتٍ. مع ت٤يطو الاجتماعي ك فُ"تصورتكامليتفاعلي"لعلبقةالفردإالتيتًكزعلىالفردكخصائصهالنفسية،
 .الوقوفعلىجوانبالقوةكالضعففيهذىالعلبقة،كمدىخصوصيةكلعملؤكمهنة
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قبلئخضاعهمللبرنات٣الإرشادم،لأنها تسمح"بالتشخيصالفارقي"للؤعراض، ؛الدراسةالإكلينيكية ات١عمقةللمفحوصتُ.
منالتمييزبينالاحتًاقالنفسي؛كمايتداخلمعهمناضطراباتأخرل مشابهة )متلبزمةالتعبات١زمن، / ات١عاتٞالذييمكنالباحث

 الوىنالعصبي اتٟاد، الاكتئاب، تبدد الشخصية(.
تٔختلف ات١راحل الدراسية،كتوضيحعلبقتهاببعض ؛لدل ات١علمتُ "إجراءدراساتتحليلية "ت١صادرالاحتًاقالنفسي.

تتلبءـ مع خصائصو ؛ ك كالنفسية، لبناء برامج ارشادية تستند إفُ الواقع ات١عاش للمعلمالدتٯوغرافية ات١تغتَات
الشخصية.



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ةــــــمـــاتـــخ
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فض الاحتًاؽ النفسي كاختبار فاعليتهفي؛ خ تصميم برنامج إرشادم انتقائيأساسالسعى البحث اتٟافِ : خاتمة
 كتٖستُ الأداء ات١هنيلدل معلمي ات١رحلة الابتدائية. 

كبعد إجراء التحليل الإحصائي ات١ناسب لأداء المجموعتتُ )الضابطة، التجريبية( في القياستُ )البعدم، القبلي( 
أكدت النتائج تفوؽ ، (على ات١تغتَات التابعة )مصادر الاحتًاؽ النفسي، استجابة الاحتًاؽ النفسي، الأداء ات١هتٍ

، ت٦ا يدؿ على فاعلية كجدكل البرنامج في تٖقيق ات١تغتَاتتلك ت٣موعة البرنامج في القياس البعدم تٞميع 
أت٫ية ك لتي احتوتها جلسات البرنامج، اات٠برات العلمية العمليةالأمر الذم تٯكن تفستَه على ضوء فاعلية أىدافو.

 في تٗفيف شدة معاناتهم. الصادقة ، فضلب عن رغبة ات١علمتُا كت٦ارسةاكتسابها فهم الواجبات ات١نزلية في
تفوؽ معلمي التجربة في القياس بمكن التحقق تٕريبيان من استمرار فاعلية البرنامج خلبؿ فتًة ات١تابعة، كما أ      

ثر الإت٬ابي" ت١ا اكتسبو " الأانتقاؿيفسر كىو ما ، ات١هتٍ( الأداءالتتبعي لػ )مصادر الاحتًاؽ، استجابة الاحتًاؽ، 
الدقة أخرل كعوامل  إفُبدكره  إرجاعوإفُ كاقع حياتهم اليومية، كالذم تٯكن  خلبؿ اتٞلساتات١علموف من خبرات 

 . "الضغوط "إدارةقواعد برامج التدريب على التزاـ الباحثة بكالتنظيم في بناء البرنامج، 
الانتقائية في تٗفيف  الإرشاديةتعزز فاعلية البرامج  ،متواضعة تٯكن اعتبار دراستنا اتٟالية كمحاكلةكعليو      

استجابتو السلبية حيات٢ا، كما كتنامي شدة الضاغطةعليو؛ ، خاصة في ظل تعدد العوامل الاحتًاؽ النفسيللمعلم
كضع ت٦ا يستلزـ . ات١هتٍ يتًتب عن ذلك من استنزاؼ مفرط لطاقاتو اتٟيوية كاعتلبؿ صحتو كتراجع مستول أدائو

لإكساب ات١علمتُ الفنيات كات١هارات ت٬مع كينسق بتُ ت٥تلف   ؛برنامجفي صورة عاد بخطة علبجية متعددة الأ
 دائهم.أع ضغوط اتٟياة، تٔا تٮفف من حدة احتًاقهم كت٭سن مستول الفعاؿ مالتعامل  أساليب
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 العربية: باللغةالمراجع 
 ٔالقرآف الكرف 
 اتٟديث النبوم الشريف 
  ،إبراىيم، درةعبدالبارم.الصباغ، زىتَنعيم 

  ،إدارةات١واردالبشريةفيالقرناتٟاديوالعشرين،داركائلللنشركالتوزيع.2008
  ،بتَكت: دار الفارابي.2، العلبج النفسي اتٟديث قوة للئنساف، ط1983إبراىيم، عبد الستار ، 
  ،علبج اضطراب العصر اتٟديث، سلسلة عافَ ات١عرفة، المجلس الوطتٍ للثقافة 1994عبد الستار،إبراىيم ،

: الكويت، عدد)  (.239كالعلوـ
  ،الاكتئاب اضطراب العصر اتٟديث، الكويت: عافَ ات١عرفة.1998إبراىيم، عبد الستار ، 
  ،وظفتُ في صنع القرار؛ كعلبقتو ، العوامل ات١ؤثرة على مشاركة ات2008١إبراىيم، فيصل بن فهد بن ت٤مد

تٔستول أدائهم، رسالة ماجستتَ في العلوـ الإدارية، كلية الدراسات العليا، جامعة نايف للعلوـ الأمنية: 
 السعودية.

  ،عمليات تٖمل الضغوط في علبقتها بعدد من ات١تغتَات النفسية 1994إبراىيم، لطفي عبد الباسط ،
 (.5( عدد )3التًبوية، جامعة قطر، سنة ) لدل ات١علمتُ، ت٣لة مركز البحوث

 ،أثر العلبج الانتقائي في تعديل الإتٕاه ت٨و الزكاج العرفي لدل عينة من 2000أبوالنور،ت٤مدعبدالتواب ،
 -247(، ص ص 3( عدد)13الباب اتٞامعي، ت٣لة البحث في علم النفس كالتًبية: جامعة ات١نيا، ت٣لد)

293. 
  ،عماف: دار ات١ناىج.1اسيات التدريس كمهاراتو كطرقو العامة، ط، أس2001أبو ات٢يجا، فؤاد ، 
  ،إربد الأردف: عافَ الكتب 1، الإرشاد النفسي كالتوجيو ات١هتٍ، ط2008أبو تٛاد، ناصر الدين ،

 اتٟديث. 
 ،الإرشادالنفسيوالاجتماعي،الرياض: مكتبةالعبيكاف.2001أبوعبادة،صافٌ.نيازم،عبدالمجيد، 
 ،مبادئالإرشادالنفسي،عماف:دارالفكر للطباعةكالنشر2002 أبوعيطة،سهات٦حمد ،. 
  ،ت٤اضرات في السلوؾ التنظيمي، بتَكت لبناف: الدار اتٞامعية.2001أبو قحف، عبد السلبـ ، 
  ،الاحتًاقالنفسيوات١ناخالتنظيميفيات١دارس،عماف:داراتٟامدللنشركالتوزيع2007أتٛد،أتٛد. ت٤مد،عوض،. 
  ،التوجيو كالإرشاد النفسي، الأزاريطة: مركز الإسكندرية للكتاب.، 2000أتٛد، سهتَ كامل 
  ،برنامج مقتًح للتنمية 2016إتٝاعيل، ت٣دم رجب. أبو زيد، إنعاـ عبد الوكيل. عفيفي، أميمو ت٤مد ،

ات١هنية ت١علمي العلوـ تٔصر؛ في ضوء الاتٕاىات العلمية ات١عاصرة لتنمية الأداء التدريسي، ت٣لة العلوـ 
 .121 -70( يوليو، ص ص 3( جزء)3ية: مصر، عدد)التًبو 
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  ،الإرشاد النفسي كالوالدية الفاعلة، ات١ؤت٘ر ات٠امس للطفل  ات١صرم 1992الأشوؿ، عادؿ عز الدين ،– 
 (.2، القاىرة، المجلد)–رعاية الطفولة 

  ،تمع ، عماف الأردف: مكتبة المج1، التحليل النفسي لإصابات العمل، ط2005إقباؿ ، ت٤مود ت٤مد
 العربي.

  ،السلوؾ التنظيمي، 1991أندركدم، سيزلاقي. كالاس، ماؾ جي، ترتٚة اتٛد، جعفر أبو القاسم ،
 ات١ملكة العربية السعودية ، معهد الإدارة العامة للبحوث كالآداب.

 ،نظرياتالإرشادكالعلبجالنفسي،ترتٚةحامدعبدالعزيزالفقي،الكويت: 1990باترسوف،س ق ،
 زيع.دارالقلمللنشركالتو 

   ،الإرشاد النفسي ات١درسي؛ إستًاتيجية عمل 2002الببلبكم، إيهاب. عبد اتٟميد، أشرؼ ت٤مد ،
 الأخصائي النفسي ات١درسي، القاىرة مصر: دار الكتاب اتٟديث.

  ،مكتبة لبناف.2، معجم مصطلحات العلوـ الاجتماعية، ط1993بدكم، أتٛد زكي ، 
  ،بتَكت: دار الكتاب اللبنافٓ.1الإدارية، ط ، معجم مصطلحات العلوـ1984بدكم، أتٛد ، 
 96 -87(، 4)4، مشكلة قياس العدكانية، المجلة اتٞزائرية للطفولة كالتًبية، 2014 ،براىيمي، شبلي. 
 ات١نظور الادماجي الانتقائي في الارشاد النفسي، ت٣لة 2017 ،براىيمي، شبلي. بوعمامة، اتٝاعيل ،

 .27 -9(، 4مرم، تيزم كزك: اتٞزائر، عدد )ت٣تمع تربية عمل، جامعة مولود مع
  ،إدارةات١واردالبشرية،عماف:داركائلللنشركالتوزيع.2007برنوطي،سعادنائف، 
 ،َدارالعلمللملبيتُ.  :، بتَكت 37 ، ط"عربي- إت٧ليزم "،ات١ورد 2003البعلبكي، منت 
  ،النفسي؛ لدل معلمي ، الذكاء الانفعافِ كعلبقتو بأت٪اط الشخصية كالاحتًاؽ 2011بقيعي، نافز

الصفوؼ الثلبثة الأكفُ، ت٣لة جامعة النجاح للؤتْاث، كلية العلوـ التًبوية كالآداب اتٞامعية، ككالة الغوث 
 (.1) 25الدكلية: الأردف، ت٣لد 

  ،أثر برنامج معرفي سلوكي في علبج بعض الأعراض النفسية للسكريتُ ات١راىقتُ، 2012بكتَم، ت٧يبة ،
 علم النفس العيادم، جامعة باتنة: اتٞزائر. رسالة دكتوراه في

  ،نظريات الإرشاد النفسي، منشورات جامعة دمشق.2007بلبف، كماؿ يوسف ، 
  ،أثربرنات٣تدريبيقائمعلىالتحصينضد الضغط 2009البلوم،ت٤مدنوافعبدلله،

عودية،رسالةدكتوراىكإدارةالوقتفيخفضضغوطالعمل؛كتٖسينالكفاءةالذاتيةات١دركة،لدىات١علمينفيمنطقةاتٞوففيالس
 غتَمنشورة،عماف:اتٞامعة الأردنية.  

  ،2006بن تٛودة، ت٤مد.  ، علم الإدارة ات١درسية، عنابة اتٞزائر: دار العلوـ
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  ،أت٪اط الشخصية ك علبقتها بالإجهاد، رسالة دكتوراه، جامعة منتورم 2008بن زركاؿ، فتيحة ،
 قسنطينة: اتٞزائر.

  ،علم في ثقافة المجتمع اتٞزائرم، رسالة ماجستتَ في الأنثركبولوجيا، ، صورة ات2006١بن صافي، حبيب
 جامعة أبي بكر بلقايد، تلمساف: اتٞزائر.

  ،فعالية برنامج علبجي معرفي سلوكي في خفض حدة الضغوط النفسية لدل 2016بن صافٌ، ىداية ،
 تلمساف: اتٞزائر.ات١راىق ات١تمدرس، دكتوراه في تقنيات كتطبيقات العلبج النفسي، جامعة 

 ،بتَكت:داربتَكتللطباعةكالنشر. 10، لسانالعرب، المجلد  1956بنمنظور ، 
  ،ضغوط العمل كأثرىا في أداء ات١وظفتُ بشركة الاتصالات الفلسطينية 2009بنات، عبد القادر سعيد ،

 ت١نطقة غزة، رسالة ماجستتَ في إدارة الأعماؿ/ موارد بشرية، جامعة غزة: فلسطتُ.
  ،دراسات في 2008بوخريسة، بوبكر. معمر، داكد. سعدكف، يوسف. تٝوؾ، علي. تٟرش، موسى ،

 ، المحمدية اتٞزائر: منشورات قرطبة.1تسيتَ ات١وارد البشرية، ط
  ،أثر برنامج علبجي في التخفيف من حدة الأعراض الاكتئابية لدل 2016بودحوش، نصر الدين ،

 : اتٞزائر.2علم النفس العيادم، جامعة كىراف  ات١صابتُ بالعقم، رسالة ماجستتَ في
  ،بناء برنامج معرفي سلوكي لتخفيف الضغط النفسي لدل الأستاذة اتٞامعية 2016بوت٣اف، نادية ،

ات١تزكجة، رسالة دكتوراه في الإرشاد كالتوجيو، كلية العلوـ الإنسانية كالاجتماعية، جامعة ت٤مد خيضر 
 بسكرة: اتٞزائر.

 ،1، علم النفس الصحي، ط2008ترتٚة كساـ بريك دركيش كفوزم شاكر داكد طعمية،  تايلور، شيلي ،
 .عماف الأردف: دار اتٟامد

  ،فرنسي، إصدارات شبكة العلوـ النفسية  -إنكليزم -، معجم العلوـ النفسية؛ عربي2007التًكي، تٚاؿ
 (.20العربية، الإصدار العربي )

  ،ضطراب الضغوط التالية للصدمة كبتُ اتٞمود كتقدير ، العلبقة بتُ ا1998تركي، مصطفى أتٛد
 (.16( للسنة)62الذات؛ عند طلبة اتٞامعة، المجلة العربية للعلوـ الإنسانية: جامعة الكويت، عدد)

  ،أساسيات التنمية ات١هنية للمعلمتُ، الوراؽ للنشر.2006التل، سعيد ، 
  ،إبراىيم ت٤مد علي ، ها بالأداء ات١هتٍ لدل الأطباء العاملتُ في ، الضغوط النفسية كعلبقت2011التوـ

 مستشفيات كزارة الصحة بغزة، رسالة ماجستتَ في علم النفس، كلية التًبية، اتٞامعة الإسلبمية: غزة.
  ،بعض أبعاد الرضا الوظيفي لدل أعضاء ىيئة التدريس تّامعة 1995التوت٬رم، ت٤مد عبد المحسن ،

 (.3( عدد)5ئيتُ النفسيتُ ات١صرية، ت٣لد)الرياض، دراسات نفسية: رابطة الأخصا
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 ،القاىرة: 2، معجمعلمالنفسوالطبالنفسي، اتٞزء 1989جابر، جابرعبداتٟميد.كفافي، علبءالدين ،
 دارالنهضة العربية.

  ت٪وذج –، إختبار فعالية برنامج انتقائي متعدد الأبعاد 2014جبافِ، نور الدين. ت٭ياكم كردة، مارس
ئاب لدل ات١راىقة ات١تمدرسة )دراسة حالة(، ت٣لة علوـ الانساف كالمجتمع: جامعة لعلبج الاكت -لازاركس

 .300 -279(، ص ص 9بسكرة، عدد )
 ،2003جبورم، ندىإتٝاعيل 

 ،أثرتكنولوجياات١علوماتفيالأداءات١نظميفيالشركةالعامةللصناعاتالكهربائية،رسالةماجستتَ:جامعةبغداد. 
 ،ٓلاحتًاقالنفسيلدىمعلميات١دارسالابتدائية، رسالةماجستتَغتَمنشورة: ،مركزالتحكموا2007جرادم،التيجاف

 جامعةاتٞزائر.
  ،بتَكت لبناف: الدار 1، علم النفس كتطبيقاتو الاجتماعية كالتًبوية، ط1994اتٞسمافٓ، عبد العلي ،

.  العربية للعلوـ
  ،ر الفكر العربي.، القاىرة مصر: دا2،  التوجيو النفسي كالتًبوم ك ات١هتٍ، ط1992جلبؿ، سعد 
  ،خوارزـ العلمية للنشر كالتوزيع.1، أساسيات في الإرشاد النفسي، ط2009تٚل الليل، ت٤مد جعفر ، 
  ،فاعلية برنامج إرشادم لتحستُ التوافق الشخصي كالاجتماعي لدل 1999جهاد ت٤مود علبء الدين ،

 وث التًبوية، جامعة القاىرة.عينة من ات١راىقات الأردنيات، رسالة دكتوراه، معهد الدراسات كالبح
  ،اتٞماعات: دراسة نفسية اجتماعية للجماعات غتَ الرتٝية، اتٞزائر، دار 2008اتٞيلبفٓ، حساف ،

 ىومة. 
  ،السلوكي،بتَكت: دارالنفائس. -،الوجيزفيفنممارسةالعلبجالنفسي1999اتٟجار،ت٤مدتٛدم 
  ،مدىممارسةات١رشدالنفسيلفنيات ، 2002حداد،عفاؼ.عبدالله،سليم

 (.1( عدد)18ت٣لةأتْاثالتَموؾ:جامعةالتَموؾ، ت٣لد )، ات١قابلةالإرشاديةمنوجهةنظرات١ستًشدين
  ،إدارة ات١وارد البشرية، كلية التجارة تّامعة الإسكندرية: الدار اتٞامعية للنشر 2000حسن، راكية ،

 كالتوزيع.
 إستًاتيجيات إدارة الضغوط التًبوية 2006العظيم،  حستُ،  طو عبد العظيم. حستُ، سلبمة عبد ،

 ، دار الفكر: عماف.1كالنفسية، ط
  ،العلبجالنفسيات١عرفيمفاىيموتطبيقات، الإسكندرية مصر:دار 2006 حستُ،طهعبدالعظيم ،

 الوفاءللطباعةكالنشر.
  ،دية الرياض.، السعو 1، علبقة الإشراؼ الإدارم  بكفاءة إدارة العاملتُ، ط1994اتٟسيتٍ، أتٛد 
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  ،فاعلية تطبيق برنامج إرشادم في فنيات العقل كاتٞسم لزيادة التوكيدية 2012اتٟلو، رمضاف سعيد ،
 جامعة غزة. رسالة ماجستتَ في الصحة النفسية، لدل طلبة ات١رحلة الثانوية بغزة،

 ،ات١علمتُ كات١وجهتُ  ات١هارات اللبزمة ت١علمي ات١رحلة الثانوية؛ من كجهة نظرق، 1418اتٟمادم، عبد الله
 .263  -237( ، ص ص 31بدكلة قطر، حولية كلية التًبية )

  ،الإشراؼ في التًبية ات١عاصرة؛ مفاىيم كأساليب كتطبيقات، عماف: دار التًبية 1992تٛداف، زياد ،
 اتٟديثة. 

  ،بكالوريوس علم ، مستول الاحتًاؽ النفسي ت١علمي التًبية ات٠اصة، رسالة 2006اتٟمر، رائدة حسن
 .النفس التًبوم "فئات خاصة"، كلية التًبية، جامعة البحرين

  ،دمشق:منشوراتٕامعةدمشق.3، علمالنفسالتجريبي،ط1993تٛصي،أنطواف، 
  ،الإرشاد ات١درسي، منشورات جامعة دمشق1999تٛود، ت٤مد عبد اتٟميد الشيخ ،. 
  ،للنشر.، علمالنفسبينيديك،الأردف:دارالشركق2005اتٟوشاف،بشرل 
  ،الذكاء الوجدافٓ كعلبقتو بالاحتًاؽ النفسي لدل عينة من 2018خرباش، ىدل. تبافٓ، ساعد ،

الأطباء ات١ناكبتُ بات١ؤسسة الاستشفائية العمومية مسيلة، ت٣لة تنمية ات١وارد البشرية: جامعة ت٤مد ت١تُ 
 .78 -56(، ص ص 9( ت٣لد )2، عدد)2دباغتُ سطيف 

  ،خطيط الإستًاتيجي في قطاع الأعماؿ كات٠دمات، الإسكندرية: دار الفكر ، الت1989خطاب، عايدة
 العربي.

  ،الإرشاد النفسي في ات١درسة: أسسو كنظرياتو كتطبيقاتو، العتُ: دار 2007ات٠طيب، صافٌ أتٛد ،
 الكتاب اتٞامعي.

  ،عماف: دارات١ستَة.1أسسو كنظرياتو كتطبيقاتو،ط :، الإرشادالنفسيفيات١درسة2013ات٠طيب،صاتٟأتٛد ، 
 ،الاحتًاؽ النفسيوعلبقتهبمركنةالأنالدىات١درسينالفلسطينيينبمحافظاتغزة، 2007ات٠طيب،ت٤مد،

، غزة: "تْثمقدمإلىات١ؤت٘رالتًبويالثالثللجامعةالإسلبميةتٖتعنواناتٞودةفيالتعليمالفلسطيتٍ "مدخلللتميز
 جامعةالأقصى.

 عماف:دارالبداية. 1،أساليبالإرشادالنفسي،ط2010فتاح، ات٠واجة،عبدال، 
  ،التدخلبلسلوكيات١عرفيلخفضالاندفاعيةلدىالأطفاؿ 1998دبيس،سعيد. السمادكفٓ،السيد ،

 .299 -298(، ص ص 17) 11ات١تخلفينعقليامنالدرجةالبسيطة،ت٣لةجامعةأمالقرىالسعودية، 
  ،أساليب القياس، النماذج(، ، تكنولوجيا الأدا2001الدحلة، فيصل عبد الرؤكؼ ، ء البشرم )ات١فهوـ

 عماف: ات١كتبة الوطنية.



 الـــــمــــــراجـــــع:.............................................................................
 

 
247 

 الاحتًاؽ النفسي للمعلمتُ ذكم النمط )أ، ب( كعلبقتو 2007، دردير، نشوةكرمعمار أبوبكر ،
: مصر.في الإرشادالنفسي بأساليب ات١واجهة، رسالة ماجستتَ  ، جامعة الفيوـ

  ،يةبرنات٣إرشاديعقلبنيانفعاليفيتنمية أساليبمواجهة ، فاعل2010دردير، نشوةكرمعمار أبوبكر
الضغوطالناتٕةعنالأحداثاتٟياتية؛ لدىطلبةاتٞامعة، رسالة دكتوراه في الإرشادالنفسي، كلية التًبية: جامعة 

.  الفيوـ
  ،مدخل إفُ علم التدريس )تٖليل العملية التدريسية(، العتُ الإمارات العربية 2003الدريج، ت٤مد ،

 دار الكتاب اتٞامعي.ات١تحدة: 
  ،عماف الأردف: دار الفكر للنشر 1، القياس كالتقوفٔ التًبوم اتٟديث، ط2004الدكسرم، راشد ،

 كالتوزيع.
  ،علم النفس ات١هتٍ كالصناعي كالتنظيمي كتطبيقاتو، مصر: دار ات١عرفة 2000دكيدار، عبد الفتاح ت٤مد ،

 اتٞامعية.
  ،2007الدكيلة، فهديوسف ،

 لتنظيميةعلىأداءات١وظفينفيالشركاتالصناعيةالكويتية،رسالةماجستتَفيإدارةالأعماؿ،جامعةعماف.أثرالثقافةا
  ،مؤسسة أـ -أكؿ دليل عربي للتنمية كات١وارد البشرية-، دليل إدارة ات١وارد البشرية 2006الديب، إبراىيم ،

 القرل للتًتٚة كالنشر كالتوزيع.
 ،رية،عماف:دارصفاءللنشركالتوزيع.، إدارةات١واردالبش 2003ربابعة،علىمحمد 
  ،دار الشركؽ2، ات١دخل إفُ التًبية كالتعليم، ط1999الرشداف، عبد الله. جعتُ، نعيم ،. 
  ،الضغوط النفسية طبيعتها كنظرياتها، القاىرة: مكتبة الأت٧لو ات١صرية.1999الرشيدم، ىاركف توفيق ، 
  ،رات جامعة دمشق.، التوجيو ات١هتٍ ات١درسي، منشو 2000الرفاعي، نعيم 
  ،فاعلية برنامج تدريبي قائم على الكفايات؛ في إتقاف أداء معلمات رياض الأطفاؿ 2011رمو، ت١ى ،

 لأدكارىن التًبوية، رسالة دكتوراه في التًبية، كلية التًبية/ قسم تربية الطفل: جامعة دمشق.
  ، 1الصناعي كالتنظيمي، ط ، ات١دخل إفُ علم النفس2013رت٬يو، ركنالد. م، ترتٚة فارس حلمي ،

 عماف الأردف: دار الشركؽ للنشر كالتوزيع. 
  ،1999زابل،ركبرت.ريزك،جوزيف، ترتٚةعبد العزيزالشخص كزيداف السرطاكم ،

 الإماراتالعربيةات١تحدة،دارالكتاباتٞامعي. 2تربيةالأطفالوات١راىقينات١ضطربينسلوكيا،جزء 
  ،تٞامعي )الأداءالبحثيكنموذج(، ، تقوتٯأداءالأستاذا1995زاىر،ضياءالدين

 (.3(عدد)11ت٣لةات١ستقبلبلتًبيةالعربية،ت٣لد)
  ،العلبجالنفسيالسلوكي، بتَكت: دارالعلمللملبيتُ. 2005الزراد،فيصل، 
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  ،ت٤اضرات في علم الاجتماع ك التًبية، اتٞزائر: دار بهاء الدين للنشر كالتوزيع.2008زرارقة، فتَكز ، 
 ،القاىرة: عافَ الكتب.2، الصحة النفسية كالعلبج النفسي، ط1978 زىراف، حامد عبد السلبـ ، 
  ،ات١علم ات١رشد كدكره في الإرشاد النفسي )إستًاتٕية التعلم في الوطن 1994زىراف، حامد عبد السلبـ ،

 (، القاىرة.21العربي في ضوء تٖديات القرف 
  ،القاىرة: عافَ الكتب. ،3، التوجيو كالإرشاد النفسي، ط1998زىراف، حامد عبد السلبـ 
  ،خصائص الوظيفة كأثرىا في أداء العاملتُ، دراسة مسحية على عينة من ضباط 1999الزىرافٓ، حسن ،

الدفاع ات١دفٓ بات١ملكة العربية السعوديةّ، رسالة ماجستتَ غتَ منشورة، جامعة نايف العربية للعلوـ الأمنية:  
 السعودية.

  ،فعالية برنامج انتقائي تكاملي في تٖستُ التوافق النفسي  ،2017الزىرافٓ، فيصل بن صافٌ بن حسن
كتقدير الذات لدل طلبب ات١رحلة الثانوية، ت٣لة الإرشاد النفسي، مركز الإرشاد النفسي جامعة عتُ 

 .333 -261يناير، ص ص ( 49شمس، عدد)
  ،ُفَ الكتب.، القاىرة: عا1، مهارات التدريس )رؤية في تنفيذ الدرس(، ط2001زيتوف، حست 
  ،الأردف: دار الفكر.2، نظريات الارشاد كالعلبج النفسي، ط2008الزيود، أتٛد فهمي ، 
  ،مصادر الضغوط كالاحتًاؽ النفسي ت١علمي التًبية ات٠اصة في ت٤افظة 2007الزيودم،  ت٤مد تٛزة ،

 (.2( عدد)23الكرؾ؛ كعلبقتها ببعض ات١تغتَات، ت٣لة جامعة دمشق، ت٣لد)
 الإجهاد أسبابو كعلبجو، بتَكت لبناف: منشورات 1997نجماف، ترتٚة ات٢اشم أنطواف، ستورا، جاف ب ،

 عويدات.
  ،النفسيوعلبقتهبالتوافقالزكاجيلدىأساتذةات١رحلتينات١توسطةكالثانوية، رسالة الاحتًاق، 2012سرام، مهدم

 .2عة اتٞزائر كالاجتماعية: جام الإنسانيةرشاد كالصحة النفسية، كلية العلوـ ماجستتَ في الإ

 القاىرة: عافَ الكتب.2، علم النفس العلبجي، ط2000، إجلبؿ ت٤مد، سرل ، 
 ( فعالية برنامج إرشدم إنتقائي تكاملي في خفض كساكس الاأفعاؿ 2003سعفاف، ت٤مد أتٛد ،)

 .449 -393(، 4القهرية ات١رتبطة بالشعور بالذنب، ت٣لة كلية التًبية، )
  ،العمليةالإرشادية،دار الكتاباتٟديث.2005سعفاف،ت٤مدأتٛدإبراىيم ، 
  ،ات٠برة كفعالية الذات العامة على الضغوط ات١هنية لدل 1998سكراف، السيد عبد الدافٔ عبد السلبـ ،

( 69معلمي ات١رحلة الابتدائية، ت٣لة التًبية للبحوث التًبوية كالنفسية كالاجتماعية، جامعة الأزىر، عدد )
 يناير.

 مدىفاعليةبرنات٣إرشاديفيتخفيفمستوىالضغوطالنفسيةلدىات١درستُ،رسالةدكتوراىغ1995،سلبمة،عبدالرتٛن،
 جامعةعينشمس. :يرمنشورة،كليةالآداب
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 ،إدراكات١تفوقينعقلياللضغوطوالاحتًاقالنفسيفيالفصلبلدراسي 1990السمادكفٓ،السيدإبراىيم،
 24 -22علمالنفسفيمصر من كعلبقتهببعضات١تغتَاتالنفسيةكالبيئية،أتْاث ات١ؤت٘رالسنويالسادسل

 .761 -729يناير،اتٞمعيةات١صريةللدراسات النفسية، اتٞزءالثافٓ،القاىرة،ص ص 
  ،تقوفٔ أىدافالإرشادالنفسيات١درسيبات١رحلة 1999السهل،راشدعلي ،

 . 19(، ص 51(عدد )13الثانوية،المجلةالتًبوية:جامعةالكويت،ت٣لد)
  ، دسوؽ: دار العلم كالإتٯاف للنشر 1م رؤية معاصرة، ط، الاتصاؿ التًبو 2014سيد، أسامة ت٤مد ،

 كالتوزيع.
  ،َموسوعةالتًبيةات٠اصةكالتأىيلبلنفسي،العتُ: دارالكتاباتٞامعي. 2002سيسافَ، كمالساف ، 
  ،ات١ناخ التنظيمي كتأثتَه على الأداء ات١هتٍ للعاملتُ، مذكرة ماجستتَ في العلوـ 2010شامي، صليحة ،

 ات١نظمات(، جامعة ات٤مد بوقرة بومدرداس: اتٞزائر. الاقتصادية )تسيتَ
  ،الأردف عماف: دار الشركؽ. 3، إدارة ات١وارد البشرية )إدارة الأفراد(، ط2005شاكيش، مصطفى ، 
  ،2007الشايب،ت٤مدالساسي ،

علبقةأساليبالإشرافالتًبوم)التفتيش(بكفاياتات١علمينالتدريسيةكاتٕاىاتهمنحومهنةالتدريس، 
 .راىغتَمنشورة،جامعةكىراف:اتٞزائررسالةدكتو 

  ،مصادر الإجهاد النفسي لدل عماؿ الدرؾ الوطتٍ، رسالة ماجستتَ، جامعة 2010شتوح، فاطمة ،
 منتورم قسنطينة: اتٞزائر.

  ،ات١علموف كات١تعلموف )أت٪اطهم، سلوكهم، أدكارىم(.1994شحاتة،  حسن. أبو عمتَة، ت٤بات ، 
  الدراسية بتُ النظرية كالتطبيق، القاىرة: مكتبة الدار العربية للكتاب.شحاتة، حسن، د ت، ات١ناىج 
  سلسلة ات١عاجم -الشربيتٍ، لطفي، د ت، مراجعة صادؽ، عادؿ، معجم مصطلحات  الطب النفسي

 ، مؤسسة الكويت للتقدـ العلمي: مركز تعريب العلوـ الصحية.-الطبية ات١تخصصة
 عماف: دار 1، مبادئ التوجيو كالإرشاد النفسي، ط1999، شعباف، كاملة الفرخ. تيم، عبد اتٞابر ،

 صفاء للنشر كالتوزيع. 
 ،2002الشعلبف،لطيفةإبراىيم  ،

فاعليةبرنات٣سلوكيمعرفيفيخفضضغوطالعمللدىمعلماتات١رحلةالثانوية،رسالةدكتورات٫نشورةكليةالتًبية،ات١ملكةالعرب
 يةالسعودية. 

  ،القاىرة: مكتبة النهضة ات١صرية.2الضاغطة، ط ، مقياس ات١واقف2002شقتَ، زينب ت٤مود ، 
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  ،تقوفٔ برامج التأىيل ات١هتٍ للمعوقتُ من كجهة نظر ات١عوقتُ 1424الشمرم، مشوح  بن ىذاؿ الوريك ،
كات١شرفتُ كرجاؿ الأعماؿ، رسالة ماجستتَ في تأىيل كرعاية اجتماعية، أكادتٯية نايف للعلوـ الأمنية: كلية 

 ت١ملكة العربية السعودية.الدراسات العليا، ا
  ،الضغوط النفسية كالتوافق الأسرم كالزكاجي لدل عينة من آباء 2008شمسي، غزلاف. الدعدم، ت٤مد ،

كأمهات الأطفاؿ ات١عاقتُ، رسالة ماجستتَ في الإرشاد النفسي، جامعة أـ القرل: ات١ملكة العربية 
 السعودية.

 ،نظرياتالإرشادكالعلبجالنفسي،القاىرة، دارغريبللطباعة كالنشر.1994الشناكم،ت٤ركس، 
  ،العلبجالسلوكيات١عرفياتٟديث،القاىرة:دارغريب.2005الشناكم،ت٤مد.عبدالرتٛن،ت٤مد، 
  ،فاعلية برنامج معرفي سلوكي لتنمية ات١هارات الاجتماعية؛ في تقدير الذات 2005شند، تٝتَة ت٤مد ،

(، ص 11( ت٣لد)3من طلبب كلية التًبية، ت٣لة كلية التًبية/ القسم الأدبي: عتُ شمس، عدد) لدل عينة
 .381 -311ص 
 فاعلية البرنامج الارشادم الانتقائي للتقليل من مستول العنف لدل 2001 ،الشهرم، عبد الله أبو عراد ،

 العربيةالسعوددية. ات١راىقتُ، رسالة دكتوراه غتَ منشورة، جامعة أـ القرل، مكة: ات١ملكة
 ،2008الشوابكة،خالدت٤مد  ،

 العلبقةبينتطبيقاتٟكومةالالكتًكنيةكالأداءالوظيفي،رسالةماجستتَفيالإدارةالعامة، اتٞامعةالأردنية.
  ،أكتوبر 7، منشورات جامعة 1الصحة كالسلبمة ات١هنية، ط، 2008الشويهدم، مفتاح عبد السلبـ. 
  ،قة بتُ الرضا ات١هتٍ كالاحتًاؽ النفسي، المجلة العربية للتًبية، ، سيكولوجية العلب2002الشيخ، دعد

 (.2( عدد)22ت٣لد)
  ،َبتَكت لبناف: دار 1، الضغط النفسي )طبيعتو، أسبابو، ات١ساعدة الذاتية(، ط2003شيخافٓ، تٝت ،

 الفكر العربي.
 ،2011الشيوخ،ت١يعو ،

،رسالةماجستتَغتَمنشورة،الأكادتٯية الاحتًاقالنفسيلدىات١علمةكعلبقتهبالاتٕاىنحومهنةالتعليم
 العربيةات١فتوحةفيالدت٪ارؾ، السعودية.

  ،ٔ1، التحدتٙعالذاتوبعضالاضطراباتالنفسية كالسلوكية،ط2011صافٌ،صاتٟمهدم.شامخ،بسمةكرف ،
 عماف:دارالصفاء.

  ،أساسيات في الإرشاد التًبوم، الرياض: دار ات١ريخ للنشر.1985صافٌ، ت٤مد عبد الله ، 
  الأداءالوظيفيلدىأعضاءات٢يئاتالتدريسية فياتٞامعاتالأردنيةالرتٝية 2011ايرة، خالدأتٛد، الصر ،

 (.2+ 1( عدد)27منوجهةنظررؤساءالأقسامفيها،ت٣لةجامعةمؤتة: الأردف، ت٣لد)
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  ،فاعليةبرنات٣إرشادتٯعرفيسلوكيلخفضدرجةالاحتًاقالنفسي 2014الصياح، ت٤مدربيعإدريس ،
ةالثانوية؛فيمدارتٝحافظةدمشقالرتٝية، رسالةدكتوراىفيعلمالنفس، كليةالتًبية: لدىمدرسيومدرساتات١رحل

 جامعةدمشق.
  ،دكر الإشراؼ التًبوم في تطوير الأداء ات١هتٍ ت١علمي ات١رحلة 2007صياـ، ت٤مد بدر عبد السلبـ ،

 .الثانوية بغزة، رسالة ماجستتَ في أصوؿ التًبة، كلية التًبية، اتٞامعة الإسلبمية: غزة
 ،أساليبمواجهةالضغوطالنفسيةات١هنيةكعلبقتهاببعضات١تغتَات ،  2010الضريبي، عبدالله

 (.4( عدد)26ت٣لد) كليةالتًبيةت٣لةجامعةدمشق،  ، لدىعينةمنالعاملينبمصنعزجاجالقدمبدمشق
  نظر طاطش، سعيدة. بالريش، مريامة، كاقع  ات١مارسة الإرشادية في ات١ؤسسات التًبوية التعليمية من كجهة

 20 -19مستشارم التوجيو كالإرشاد ات١درسي  ات١هتٍ، مداخلة في ات١لتقى الدكفِ الأكؿ للئرشاد النفسي 
 .2009جانفي 

  ،علبقة الاحتًاؽ النفسي ببعض الاضطرابات النفسية  كالنفسجسدية لدل 2013طايبي، نعيمة ،
 . 2سانية كالاجتماعية: جامعة اتٞزائر ات١مرضتُ، رسالة دكتوراه في علم النفس العيادم، كلية العلوـ الإن

  الطائي، إتٯاف ت٤مد، الإرشاد الانتقائي التكاملي كدكره في تٗفيض مستول ظاىرة ات٠وؼ الاجتماعي، ت٣لة
 .253 -182(، 22العلوـ النفسية، جامعة بغداد، عدد )

  ،(.9( عدد)8، ت٣لة كلية التًبية: جامعة الإمارات، ت٣لد)1994الطريرم، سليماف عبد الرتٛن 
  ،ات١علم )كفاياتو، إعداده، تدريبو(، القاىر: دار الفكر العربي/ حورس 1999طعيمة، رشدم أتٛد ،

 للطباعة كالنشر.
  ،السلوؾ الإنسافٓ في ات١نظمات، مصر: دار ات١عرفة اتٞامعية.1997عاشور، أتٛد صقر ، 
  ،الإسكندرية: دار ات١عرفة.، السلوؾ الإنسافٓ في ات١نظمات، 2005عاشور، أتٛد صقر 
  ،فعاليةبرنات٣إرشاديفيخفضالضغوطلدىعينةمنات١درستُ، 1994عبداتٞواد،كفاءت٤مد،

 رسالةدكتوراىغتَمنشورة،كليةالتًبية:جامعةعينشمس.
  ،نظريات الشخصية )البناء، الديناميات، النمو، طرؽ البحث، التقوفٔ(، 1986عبد اتٟميد، جابر  ،

 عربية.القاىرة: دار النهضة ال
  ،دار 1، ط-إستًاتيجيات للمدرستُ-، تنمية تفكتَ ات١راىقتُ الصغار كالكبار2006عبد اتٟميد، جابر ،

  الفكر العربي. 
  ،التوجيو ات١درسي، الأردف: دار الثقافة.2004عبد العزيز، سعيد. عطيوم، جودت عزت ، 
 ،دارقباء للنشر. ،علمالنفسالعلبجياتٕاىاتٖديثة،القاىرة: 2001عبدالعزيز،مفتاتٛحمد 
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  ،مقدمة في علم نفس الصحة )مفاىيم، نظريات، ت٪اذج، 1، ط2010عبد العزيز، مفتاح ت٤مد ،
 دراسات(، عماف الأردف: دار كائل للنشر.

 2007،عبدالعظيم،باسم.أبوكويك،علي  ،
مهنةالتدريسوعلبقتهابأبعادالصحةالصحةالنفسيةلدىمعلميومعلماتات١رحلةالأساسيةالدنيا فيغزة، 

مدخلللتميز"الذيتعقدىاتٞامعةالإسلبميةفيالفتًةمن  "ثمقدمإلىات١ؤت٘رالتًبويالثالثاتٞودةفيالتعليمالفلسطيتٍتْ
 .415 –360أكتوبر، ص ص  31 -30
  ،القائد التًبوم كالتخطيط ات١وجو ت٨و الأداء، نشرة رقم 1991عبد اللطيف، ختَم ،ss/ 21 دائرة ،

 ات١علمتُ كالتعليم العافِ، معهد التًبية: عماف الأردف.التًبية كالتعليم، قسم تربية 
 ،فعاليةتقييمالأداء:تْثمقدملندكةات١ديرالفعاؿ،معهدالإدارةالعامة،الرياض. 1999عبدالله، صلبح، 
 العلبجات١عرفيالسلوكيأسسوتطبيقات،مصر:دارالرشاد2000لله،ت٤مدعادؿ،عبد ا ،.  

  حداث اتٟياة كعلبقتها بالصحة النفسية، ت٣لة  ، ضغوط أ1992عبد ات١عطي، حسن مصطفى، ديسمبر
 (.1(، اتٞزء)19كلية التًبية بالزقازيق، عدد)

  ،ُالضغوط النفسية لدل ات١علمتُ كعلبقتها ببعض 1993عبد ات١قصود، ىافّ علي. طاحوف، حست ،
 (.3( جزء)17ات١تغتَات؛ دراسة عبر ثقافية في مصر كالسعودية، ت٣لة كلية التًبية، عدد)

 عماف 1، مبادئ التوجيو كالإرشاد النفسي، ط2004ادم، جودت. العزة، سعيد حستٍ، عبد ات٢ ،
 الأردف: دار الثقافة للنشر كالتوزيع.

  ،عماف 2، القياس كالتقوفٔ التًبوم كاستخداماتو في ت٣اؿ التدريس الصفي، ط2001عبد ات٢ادم، نبيل ،
 الأردف: دار كائل للطباعة النشر.

 ق، مقدمة في الإدارة، الرياض: معهد الإدارة العامة.  1402، عبد الوىاب، علي ت٤مد 
  ،َعماف: دار أسامة كدار ات١شرؽ 1، التنظيم الإدارم مبادئو كأساسياتو، ط2006عبوم، زيد منت ،

 للنشر كالتوزيع. 
  ،1، الضغط النفسي )مشكلبتو كآثاره على الصحة النفسية(، ط2008عبيد، ماجدة بهاء الدين السيد ،

 : دار الصفاء للنشر كالتوزيع.عماف
  ،ُالاحتًاؽ النفسي كعلبقتو بالاكتئاب لدل ات١علمت ، ، ات١كتبة الالكتًكنية/ أطفاؿ 2004عثماف، أكرـ

 .www.gulfkids.comفي ات١وقع الالكتًكفٓ، ات٠ليج ذكم الاحتياجات ات٠اصة
  ،القاىرة: دار الفكر العربي.1القلق كإدارة الضغوط النفسية، ط ،2001عثماف، فاركؽ السيد ، 
  ،إدارة ات١وارد البشرية كالسلوؾ التنظيمي.2003عدكف، ناصر دادم ، 
 ،العلبجالسلوكياتٟديثتعديلبلسلوؾ،القاىرة: مكتبةالأت٧لو ات١صرية.1981عزب،حسامالدين، 

http://www.gulfkids.com/
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   ،فيالتغلب ، فعاليةبرنات٣علبجيتفاكضيتكاملي2002عزب،حسامالدين
(، 2علىسلوكياتالعنفلدىعينةمنات١راىقتُ،أتْاثات١ؤت٘رالسنويالتاسعلمركز الإرشادالنفسي:جامعةعينشمس،ت٣لد )

 .810 -1ص ص 
  ،مدل تعرض معلمي ات١رحلة الثانوية بدكلة 1986عسكر، علي. جامع، حسن. الأنصارم، ت٤مد ،

 .43 -9(، ص ص 10(، عدد)3ت٣لد)الكويت لظاىرة الاحتًاؽ النفسي، المجلة التًبوية، 
  ،ضغوط اتٟياة كأساليب مواجهتها، القاىرة: دار الكتاب اتٟديث.2000عسكر، علي ، 
  ،فاعلية برنامج إرشادم انتقائي في تٖستُ مستول النضج ات١هتٍ؛ لدل 2010العطاس، عبد الله اتٛد ،

ر الإقليمي الثافٓ لعلم النفس، رابطة عينة من الطلبة ات١ستجدين بأـ القرل، دراسة شبو تٕريبية بات١ؤت٘
 .82 -51(، ص ص 1ديسمبر ، المجلد) 1 -نوفمبر 29الأخصائيتُ النفسانيتُ ات١صرية، الفتًة 

  ،8، الإدارة ات١درسية اتٟديثة )مفاىيمها النظرية كتطبيقاتها العملية(، ط2014عطوم، جودت عزت ،
 عماف الأردف: دار الثقافة للنشر كالتوزيع.

  ،أثراستخدامتكنولوجياات١علوماتعلىالأداءالوظيفيللعاملينفيالأجهزةاتٟكوميةالمحلية، 2012العربي، عطية ،
 (. 10ت٣لةالباحث،جامعةقاصدتٯرباحورقلة:اتٞزائر، عدد )

  ،دار الشركؽ للنشر: العراؽ.1، سلوؾ الفرد كاتٞماعة، ط2003العطية، ماجد ، 
  ،ت٭تاج إليها ات١علموف كات١علمات في برنامج التأىيل التًبوم، ، الكفايات التعليمية التي 1413عفاش، ت٭ي

 .95 -68المجلة العربية للتًبية: الأردف، ص ص 
  ،الإرشاد النفسي كالتًبوم، الرياض: دار ات٠رت٬ي للنشر كالتوزيع.2000عقل، ت٤مود عطا ، 
  ،ت٠اصة، رسالة ماجستتَ ، علبقة الضغط ات١هتٍ باستجابة القلق لدل معلمي التًبية ا2013عقوف، آسيا

 في علم النفس العيادم، جامعة سطيف: اتٞزائر. 
 ،َ1996العلبؽ،بشت 

،مصراتو:الداراتٞماىتَيةللنشركالتوزيعوا1،ات١عجمالشامللمصطلحاتالعلومالإداريةكالمحاسبةكالتمويلوات١صارؼ،ط
 لإعلبـ. 

 ،علمالشذكذالنفسي،منشوراتٕامعةدمشق. 1994علي، سعد ، 
  ،إت٧ليزم، أسيوط   -، معجم ات١صطلحات الأكادتٯية في العلوـ الاجتماعية عربي2018علي، علي سيد

 تٚهورية مصر العربية: مطبعة كمكتبة شوشة.
  ،ات١ساندة الاجتماعية كمواجهة أحداث اتٟياة الضاغطة كما تدركها 1997علي، علي عبد السلبـ ،

( 7 النفسانيتُ ات١صرية، أفريل ت٣لد)العاملبت ات١تزكجات، ت٣لة دراسات نفسية، رابطة الأخصائيتُ
 (.2عدد)
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  ،1، العلبجالنفسيالسلوكيات١عرفياتٟديث،ط2011علي،ت٤مدت٤مود. مصطفى، عليأتٛد ،
 الرياض:دارالزىراء.

  ،علبقة الضغوط التنظيمية بالأداء الوظيفي؛ للحرس الوطتٍ في مدينة ات١لك عبد 2003العماج، تٛود ،
  غتَ منشورة: جامعة نايف للعلوـ الأمنية.العزيز الطيبة، رسالة ماجستتَ

  ،ات١قابلة في الإرشاد كالعلبج النفسي، الأزاريطة الإسكندرية: دار ات١عرفة 1987عمر، ماىر ت٤مود ،
 اتٞامعية/ الفنية للطباعة كالنشر.

  ُفي العنزم، عوض خلف. ات١شعاف، عويد سلطاف، الرضا الوظيفي لدل ات١دراء كرؤساء الأقساـ كات١وظفت
 (.2(، عدد)9القطاع اتٟكومي كات٠اص، دراسات نفسية: رابطة الأخصائيتُ النفسيتُ ات١صرية، ت٣لد)

  ،تصميم التدريس )رؤية تطبيقية(، عماف الأردف: دار الشركؽ.2008عودة، أتٛد ، 
 ،دارحامدللنشركالتوزيع. 1، الاحتًاؽ النفسيوات١ناخالتنظيميفيات١دارس،ط2007عوض،أتٛدت٤مد، 
  ،برنامج إرشادم انتقائي ت٠فض أعراض اضطراب ما بعد الصدمة لدل 2016عوض، ت٭ي علي عودة ،

 الأطفاؿ، رسالة دكتوراه في علم النفس التعليمي: جامعة الأقصى فلسطتُ. 
  ،بتَكت لبناف: دار 1، الصحة النفسية في منظور علم النفس، ط1996عويضة، كامل ت٤مد ت٤مد ،

 الكتب العلمية.
 ،بتَكت لبناف: دار الكتب العلمية.1، مدخل إفُ علم النفس، ط1996كامل ت٤مد ت٤مد،   عويضة ، 
  ،بتَكت لبناف: دار الكتب العلمية.1،علم النفس الصناعي، ط1996عويضة، كامل ت٤مد ت٤مد ، 
  ،منية؛ ، مدل امتلبؾ معلمي اتٞغرافيا بات١رحلة الثانوية تّنوب اتٞمهورية اليق1416العوينافٓ، سافَ مبارؾ

للكفايات التعليمية الأساسية اللبزمة ت٢م، كت٦ارستهم ت٢ا، رسالة ماجستتَ غتَ منشورة جامعة التَموؾ: 
 إربد.

  ،مقدمة في الإرشاد النفسي، القاىرة: مكتبة الأت٧لو ات١صرية.2005عيد، أتٛد إبراىيم ، 
  ،تخفيف من درجة الاحتًاؽ ، فاعلية برنامج إرشادم انتقائي لل2015عيساكم، إتٯاف. عمارم، نسيبة

النفسي لدل الأستاذ اتٞامعي، رسالة ماستً في علوـ الإرشاد كالتوجيو، كلية العلوـ الإنسانية 
 كالاجتماعية، جامعة تٛة ت٠ضر الوادم: اتٞزائر.

  ،علم النفس الاجتماعي، بتَكت لبناف: دار النهضة.1974العيسوم، عبد الرتٛاف ت٤مد ، 
 ،بتَكت: دار الراتب 1، سيكولوجية الإسلبـ كالإنساف ات١عاصر، ط2001 العيسوم، عبد الرتٛاف ،

 اتٞامعية.
  ،الصحة النفسية كالعقلية، بتَكت، دار النهضة العربية للطباعة كالنشر.1992العيسوم، عبد الرتٛن ، 
  ،في سبيل موسوعة نفسية، بتَكت: دار كمكتبة ات٢لبؿ.1989غالب، مصطفى ، 
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 1، فاعليةالعلبجات١عرفيالسلوكيفيمعاتٞةبعض اضطراباتالقلق،ط2013الله،  الغامدم،حامدبنأتٛدضيف ،
 الإسكندرية: دار الوفاء.

  ،عماف الأردف: 1، التعامل مع الضغوط، ط2009الغرير، أتٛد نايل. أبو اسعد، أتٛد عبد اللطيف ،
 دار الشركؽ للنشر كالتوزيع.

  ،د للنشر كالتوزيع.، جدد حياتك، اتٞزائر: دار المج2009الغزافِ، ت٤مد 
  ،القاىرة: مؤسسة طيبة.1، ات١شكلبت النفسية الاجتماعية، ط2005فايد، حستُ علي ، 
  ،كفاياتتدريسات١وادالاجتماعية،عماف: دارالشركقللنشركالتوزيع.2004الفتلبكم،سهيلةت٤سنكاظم ، 
 ،ت١صرية. ، الإسكندرية: مصر، ات١كتبةا1،موسوعةعلمالنفسوالتحليلبلنفسي،ط2009فرجوآخركف 
  ،علم النفس 1996فرج، ظريف شوقي. ت٤مود، عبد ات١نعم شحاتة. عبد اتٟميد، إبراىيم شوقي ،

 كمشكلبت الصناعة، القاىرة: دار غريب.
  ،عماف الأردف: دار اتٟامد للنشر 1، إدارة الوقت كمواجهة ضغوط العمل، ط2008فرح، ياسر أتٛد ،

 كالتوزيع.
  ،عماف 1، الضغوط النفسية في ت٣اؿ العمل كاتٟياة، ط2009رضا، الفرماكم، تٛدم علي. عبد الله ،

 الأردف: دار صفاء.
  ،قوة التفكتَ، ات١ركز الكندم للتنمية البشرية.2010الفقي، إبراىيم ، 
   ،السلوؾ التنظيمي في إدارة ات١ؤسسات التًبوية، 2005فليو، فاركؽ عبده. عبد المجيد، السيد ت٤مد ،

 ات١ستَة. ، عماف الأردف: دار 1ط
  فنطازم، كرتٯة. لوكيا، ات٢اشمي، خدمات الإرشاد في ات١رحلة الثانوية حسب آراء التلبميذ كمستشارم

 .2009جانفي  20 -19التوجيو، ات١لتقى الدكفِ الأكؿ حوؿ الإرشاد النفسي 
  ،الرياض: دار ات١ريخ.1، الإرشاد النفسي كالتوجيو التًبوم، ط1981القاضي، مصطفى كآخركف ، 
 عماف الأردف: دار الإسراء.1، التوجيو كالإرشاد التًبوم، ط2005لقرعاف، أتٛد خليل ت٤مد، ا ، 
  ،عماف الأردف: مركز 1، إدارة الصراع في ات١ؤسسات التًبوية، ط2006قطيشات، ليلى عبد اتٟليم ،

 الكتاب الأكادتٯي. 
 جانفي  20 -19رشاد النفسي قلي، عبد الله. بوزقاؽ، تٝتَة، مداخلة في ات١لتقى الدكفِ الأكؿ للئ

2009. 
  ،تصميم برنامج تدريبي مقتًح يعتمد على مهارات الذكاء الوجدافٓ؛ ت٠فض 2016قويدرم، علي ،

مستول الضغوط النفسية كمستول العصابية لدل عينة من الطلبة ات١قبلتُ على شهادة البكالوريا، رسالة 
 : اتٞزائر.2عة سطيف دكتوراه، كلية العلوـ الإنسانية كالاجتماعية، جام
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 الضغط كالقلق لدل ات١علمتُ، العتُ الإمارات العربية  ،2004ترتٚة كليد العمرم، :كرياكو، كريس
 ات١تحدة: دار الكتاب اتٞامعي.

  ،بنغازم تونس: 1، علم النفس الصناعي كالتنظيمي اتٟديث، ط1995كشركد، عمار الطيب ،
 منشورات جامعة قار يونس.

 ،النظريةكالتطبيقفيالإرشادكالعلبجالنفسي،ترتٚة: سات٤وديع ات٠فش،  2013كورم،جتَالد،
  .،عماف:دارالفكر2ط
  ، ، السمات الشخصية كعلبقتها بالاحتًاؽ 2005اللبمي، عبدالله حستُ. جبار، سلبـ. موسى، حازـ

 (. 1( عدد)4النفسي لدل مدربي كرة القدـ، ت٣لة علوـ التًبية الرياضية، جامعة بابل ت٣لد)
 رسالة ماجستتَ، ضغوط العمل في التنظيم، جامعة اتٟاج ت٠ضر باتنة: اتٞزائر.2005، تٝتَة، لغويل ، 
  ،الإجهاد، اتٞزائر: دار ات٢دل للطباعة كالنشر كالتوزيع،2006لوكيا، ات٢اشمي. فتيحة، بن زركاؿ ، 
  ،2، السلوؾ التنظيمي )مدخل بناء ات١هارات(، ط1995ماىر، أتٛد. 
 القاىرة. 1،  د.ت، ات١عجم الوسيط، طت٣مع اللغة العربية ، 
 مركز دراسات كتْوث ، النفسي لدل معلمات رياض الأطفاؿ ، الاحتًاؽت٤مد، سهاـ إبراىيم كامل

 .www.gulfkids.comفي ات١وقع الالكتًكفٓ ، أطفاؿ ات٠ليج/ ات١عوقتُ
  ،الاحتًاؽ النفسي للمعلمتُ، مكتبة الأت٧لو ات١صرية. ، مقياس1994ت٤مد، عادؿ عبد الله 
 ،عمانالأردف: دارالفكر1، إعدادات١علمتنميتهوتدريبو،ط2005ت٤مد،مصطفىعبدالسميع.حوالة،سهتَت٤مد، 
  ،الضغوط النفسية لدل ات١علمتُ كحاجاتهم الإرشادية، ت٣لة مركز 1999ت٤مد، يوسف عبد الفتاح ،

 .227 -195( ، ص ص 8( السنة)15ناير عدد)البحوث التًبوية: جامعة قطر، ي
  ،بعض العوامل الشخصية كات١تغتَات الدتٯوغرافية ات١سهمة في الاحتًاؽ 2005ت٤مود، عبد الله جاد ،

 (.57النفسي لدل ات١علمتُ، ت٣لة كلية التًبية بات١نصورة، يناير عدد)
  ،عاملتُ بات١راكز الصحية، ، الضغط النفسي كمدل تأثتَه على صحة الأطباء ال2006ت٥لوؼ، سعاد

 رسالة ماجستتَ، جامعة منتورم قسنطينة: اتٞزائر.
  ،تنظيم علبقات العمل، دار ات١دفٓ.2002مداس، فاركؽ ، 
  ،فعالية برنامج ارشادم معرفي سلوكي في تنمية بعض ات١تغتَات الشخصية؛ للتخفيف 2020مدكر، ليلى ،

ط، رسالة دكتواره في علوـ التًبية )التوجيو كالارشاد من الاحتًاؽ النفسي لدل أساتذة التعليم ات١توس
 التًبوم(، جامعة حاج ت٠ضر باتنة: اتٞزائر.

  ،القاىرة: مكتبة ات٠ات٧ي.1، الإرشاد كالتوجيو التًبوم كات١هتٍ، ط1976مرسي، سيد عبد اتٟميد ، 
  ،الأردف: دار ات١ستَة. ، ات١ناىج التًبوية اتٟديثة، عماف2004مرعي، توفيق أتٛد. اتٟيلة، ت٤مد ت٤مود 

http://www.gulfkids.com/


 الـــــمــــــراجـــــع:.............................................................................
 

 
257 

  ،النظريةكالتطبيق،دمشق: دارالرضاللنشر.-،أسسإدارةات١واردالبشرية 1999مرعي،ت٤مدمرعي 
  ،2006مرفٔ،رجاء ،

فاعليةبرنات٣تدريبيلتنميةمهاراتإدارةالضغوطالنفسيةات١هنيةلدىالعاملبتفيمهنةالتمريض،رسالةدكتوراىغتَمنشورة: 
 جامعة دمشق.

 ،اتيجياتالتييستخدمهاالطلبةللتعاملمعالضغوطالنفسية، ،الإستً  2007مرفٔ،رجاء
 (. 1(عدد)5ت٣لةإتٖاداتٞامعاتالعربيةللتًبيةكعلمالنفس: جامعةدمشق،ت٣لد)

  ،اتٞزائر: منشورات قرطبة المحمدية.1، مدخل إفُ علم نفس العمل، ط2007مسلم، ت٤مد ، 
  ،دار قرطبة المحمدية.، اتٞزائر1، مقدمة في علم النفس الاجتماعي، ط2007مسلم، ت٤مد : 
  ،عماف الأردف: دار ات١ناىج للنشر كالتوزيع.2008مشاقبة، ت٤مد أتٛد خداـ ، 
 ،مصادر الضغوط في العمل )مقارنة بتُ ات١وظفتُ اتٟكوميتُ غتَ 1998ات١شعاف، عويد سلطاف ،

 الأت٧لو ات١صرية.اتٟكوميتُ في القطاع اتٟكومي(، المجلة ات١صرية للدراسات النفسية، القاىرة: مكتبة 
  ،إربد الأردف: عافَ الكتب 1، الإرشاد النفسي؛ أسسو كتطبيقاتو، ط2010ات١صرم، إبراىيم سليماف ،

 اتٟديث. 
  ،إدارة السلوؾ التنظيمي رؤية معاصرة.2000مصطفى، أتٛد سيد ، 
 ،فسيلدىعينةمنا،مدىفعاليةكلمنالإرشادالنفسيات١وجهوالغتَات١وجهفيتخفيفحدةالاحتًاقالن1998مصطفى،إتٯاف

 .ت١علمات،رسالةدكتوراىغتَمنشورة،معهدالدراساتوالبحوثالتًبويةكالنفسية: جامعةالقاىرة
 .معجممصطلحاتالعلومالإدارية،القاىرة:دارالكتاب ات١صرم 
  ،أحدث تقنيات الاستًخاء العات١ية كالسفركلوجيا، عتُ مليلة اتٞزائر: دار ات٢دل.2004معيزة، جليلة ، 
 الضغوطالنفسيةكاستًاتيجيات  2012ة،فاضل،عباس،خليف.مقداد،ت٤مد،

مواجهتهالدىمعلمينظامالفصلبمملكةالبحرين،دراساتنفسيةكتربوية،ت٥برتطويرات١مارساتالنفسيةكالتًبوية،ديسمبر 
 (.9عدد )

  ،فاعلية برنامج إرشاد تٚعي معرفي سلوكي في خفض الوسواس القهرم 2008مقدادم، يوسف فرحاف ،
(، ص 2( عدد )20ؿ بيت، ت٣لة أـ القرل للعلوـ النفسية كالتًبوية: الأردف، ت٣لد )لدل عينة من طلبة آ

271. 
 مبادلءالتوجيهوالإرشادالنفسي،عماف:دار ات١ستَة،2007، ملحم،ساميمحمد. 
 ،العلبجالنفسيمقدمةكخات٘ة،القاىرة: مكتبةالأت٧لوات١صرية.1997مليكة،لويسكامل، 
 ،التعديلبلسلوكي،الكويت: دارالقلمللنشركالتوزيع.،العلبجالسلوكيو  1990مليكة،لويسكامل 
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 ،2007منصور، إتٯانعطية ،
الاحتًاقالنفسيوعلبقتهبكلمنالضغوطات١هنيةكات١ساندةالاجتماعيةكالكفاءةالذاتية؛لدىمعلميات١رحلةالابتدائية،رسال

 ةماجستتَغتَمنشورة،كليةالتًبيةبالإتٝاعيلية:جامعةالسويس.
   ،النفسية كات١درسية ككيفية مواجهتها، المحمدية اتٞزائر: منشورات  ، الضغوط2010منصورم، مصطفى

 قرطبة.
  ،1980ات١نيف، إبراىيم عبد الله.  ، الإدارة )ات١فاىيم، الأسس، ات١هاـ(، الرياض: دار العلوـ
  ،أصوؿ التًبية، مؤسسة شباب اتٞامعة الإسكندرية.2004ات١يلبدم، عبد ات١نعم عبد القادر ، 
  الاتصاؿ الإنسافٓ في علم النفس، بتَكت: دار النهضة العربية.1991أتٛد، النابلسي، ت٤مد ، 
  ،السلوؾ التنظيمي في الإدارة ك الإشراؼ التًبوم، 2003نشواف، يعقوب حستُ. نشواف، تٚيل عمر ،

 ، عماف الأردف: دار الفرقاف.3ط
  ،بة النفسية؛ ت٠فض ، فعالية برنامج ارشادم انتقائي لتحستُ الصلب2018نصر أتٛد السيد، ناىد

الضغوط ات١هنية لدل معلمات التعليم الثانوم الأزىرم، ت٣لة كلية التًبية في العلوـ النفسية: جامعة عتُ 
 .207 -145(، ص ص 42( ت٣لد )3شمس، عدد )

  ،رؤل ات١ستقبل ت٨و تطوير إعداد ات١علم كتدربيو كت٪وه ات١هتٍ كنوعيتو؛ في ضوء 2009نصر، ت٤مد علي ،
/ العربي الثامن )التعليم اتٞامعي كدكره في 16تٞودة لتطوير التعليم قبل اتٞامعي، ات١ؤت٘ر القومي معايتَ ا

نوفمبر،  16 -15تطوير التعليم ما قبل اتٞامعي(، مركز تطوير التعليم اتٞامعي، كلية التًبية: عتُ شمس، 
 .168 -151ص ص 

  ،ِية عبر السلوؾ اليومي للئنساف، بتَكت ، علم النفس دراسة اتٟواس الداخل1999نصرم، ىادم ت٭ت
 لبناف: شركة الأرقم ابن أبي الأرقم.

  ،مصراتة 1، دراسات في الضغوط ات١هنية كالصحة النفسية، ط2008النعاس، عمر مصطفى ت٤مد ،
 اتٞماىتَية العظمى، الإدارة العامة للمكتبات: إدارة ات١طبوعات كالنشر.

  ،الضغوط ات١هنية كعلبقتها بالأداء ات١هتٍ لدل موظفي مكتبة ، 2011نعامة، سليم. علي، أنور تٚيل
الأسد، ت٣لة جامعة تشرين للبحوث كالدراسات العلمية )سلسلة الآداب كالعلوـ الإنسانية(: دمشق، 

 .158 -131(، ص ص 5( عدد)33ت٣لد)
  ،نفسي(، مركز ، حقيبة تدريبية أكادتٯية )أسس التوجيو كالإرشاد ال2008النعيم، عبد اتٟميد بن أتٛد

 التنمية الأسرية، تٚعية البر في الإحساء.
  ،القاىرة مصر: دار 1، كيف تتغلب على الضغوط النفسية في العمل، ط2003نوتس، كويك ،

 الفاركؽ.
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  ،ٌاستجاباتأساتذةالتعليمالثانويلفاعليةبرات٣التكوينأثناءات٠دمة، 2009نويوة،صاف،
 رسالةماجستتَغتَمنشورة،جامعةباتنة:اتٞزائر.

 1989ترتٚةت٤مدمرسيوزىتَ الصباغ، :ىاينز،ماريونآم ،
 إدارةالأداءكالدليلبلشاملللئشرافالفعاؿ،الرياض:معهدالإدارةالعامة.

 2008أملفلبحفهد، ، ات٢ملبف ،
رسالة دات١بكر، الاحتًاقالنفسيوات١ساندةالاجتماعيةكعلبقتهما؛باتٕاىالعاملينالكويتييننحوالتقاع

 ، كلية التًبية: جامعة الزقازيق. ماجستتَفيالصحة النفسية
 ،دليل ات١رشد الطلببي في مدارس التعليم العاـ، الرياض: الإدارة العامة للتوجيو ق 1417 كزارة ات١عارؼ ،
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 قائمة بأسماء السادة المحكمين (1)ملحق 
 ت٣اؿ التحكيم الصفة ات١هنية سم المحكمإ

 البرنامج ات١قاييس
 * * تّامعة خنشلةالتعليم العافِ ستاذ أ معركؼ ت١نور
 * * خصائي نفسافٓ عيادم للصحة العموميةأ بوجرم رتٯة

 * * خصائي نفسافٓ عيادم للصحة العموميةأ شريط عايدة
 * * مفتشة التعليم الابتدائي لغة عربية )العلمة( مسعودةعقوف 

  * مفتش التعليم الابتدائي لغة فرنسية )عتُ كت١اف( معاش عبد العزيز
  * مفتش التعليم الابتدائي لغة فرنسية )سطيف( سنساكم فوزم

  * مفتشة التعليم الابتدائي لغة فرنسية )سطيف( سياآصفصاؼ 
  * التعليم الابتدائي لغة عربية )عتُ الكبتَة(مفتش  مباركي منور
  * مفتشة التعليم الابتدائي لغة عربية )سطيف( بوداعة ت٧ية
  * مفتش التعليم الابتدائي لغة فرنسية )سطيف( ت٧اعي لزىر
  * مفتشة التعليم الابتدائي لغة عربية )سطيف( ثابت فريدة

 * * فرنسية )العلمة(مفتشة التعليم الابتدائي لغة  طالبي سلول
  * مفتش التعليم الابتدائي لغة عربية )سطيلف( ضحوة ابراىيم

 مقياس مصادر الاحتراق النفسي (2)ملحق
  إعػػػػػػػػػػداد الطالبة: عقوآسيا  

 راؼ الأستاذ: معركؼ ت١نورإشػػػػػػػػػػػػ
الفاضلة:السلبمعليكمورتٛةللهوبركاتهوبعد؛فيإطارإعدادرسالةالدكتوراىات١وسومةبػ " فاعلية برنامج أخي/ أختي 

تٖستُ الأداء ات١هتٍ، ت١علمي ات١رحلة لتخفيف من حدة الاحتًاؽ النفسي ك إرشادم ل
فإنهولغرضالدراسةت٘إعداد ،الابتدائية"

لبلإجابةعليهافيات٠انةات١قابلةت٢ا،من ات١طلوتٔنسيادتكمقراءةكلعبارةمنهاكتسجيك ات١قاييسات١رفقة،
خلبلاختياربديلواحدفقطمنخمسبدائل،علماأنهلبتوجدإجابةصحيحةكأخرىخاطئة،كماأنإجابتكمستبقىمحفوظةفيغاية

 . السرية.معرجاءكتابةالبياناتالشخصيةكعدمتًكأيعبارةدكنإجابة
 .الامتناف علىحسنتعاكنكمك مع خالصالشكر 

 البيانات الشخصية:
 اتٟالة الاجتماعية:.ات١ؤىل العلمي: . السن:  .
 سنوات ات٠برة:.اتٞنس:.
 نعم ما ىو؟إذا كاف   ىل تعافٓ من مرض مزمن:   لا  .
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 تنطبق عليك كل عبارة من العبارات؟درجة إفُ أم -
 قليلة جدا قليلة متوسطة كبيرة كبيرة جدا ــاراتــــــــــالعبــــــــــ

 ظروف العمل

الفيزيقية ات١لبئمة للعمل )درجة اتٟرارة،  الظركؼ/ أتضايق من عدـ توفر القسم على 1
 الإضاءة، التهوية، الغبار، ات١ساحة، الأثاث كالتجهيزات(

     

      نوعائل ات١ادية اللبزمة للعمل كما ك الوسا/ ت٭بطتٍ نقص الإمكانيات ك 2

      مضاعفاالأقساـ ات١كتظة بالتلبميذ إرىاقا تسبب فِ / 3

      مع نفس الأشخاصتُ في عملي،بسبب تعاملي يوميا شعر بالركتأ/ 4

      ضطر للسفر كل يوـ للبلتحاؽ تٔنصب عمليأ/ 5

      قدراتيف العمل ات١وكل إفِ يفوؽ طاقتي ك / إ6

      خذ العمل معي للبيت في ات١ساءلأت٘كن من ات٧ازه كاملبأ/ علي 7

 صراع الدورو غموض 

      / تنقصتٍ ات١عارؼ كات١هارات اللبزمة لإدارة عملي بشكل فعاؿ8

      / لا يوجد كصف مهتٍ كاضح كت٤دد ت١هاـ كمسؤكليات ات١علم9

      عمل في ظل سياسات ك إرشادات تربوية متناقضةأ/ 10

/ أجد صعوبة في التوفيق بتُ مطالب ت٥تلف الأطراؼ )ات١فتش، ات١دير، الزملبء، 11
 التلبميذ، أكلياء الأمور(

     

       شعر بأف متطلبات عملي تتداخل مع التزاماتي الشخصيةأ/ 12

 النمو والتقدم الوظيفي

      لأياـ الدراسيةا/ لا أناؿ التدريب الكافي خلبؿ الدكارات التكوينية ك 13

      / لا تتناسب كظيفتي اتٟالية مع طموحاتي كأىدافي14

      صعوبة في نظاـ التًقية ات١عموؿ بهمقارنة بات١هن الأخرل/ ىناؾ 15

      / لا يتم تقييم أدائي على أسس علمية كمعايتَ كاضحة16

      / لا يراعي التقييم اتٞوانب الات٬ابية في ات١علم بقدر ما يركز على اتٞوانب السلبية17

      / إف نتائج تقييم الأداء غتَ مرتبطة تْوافز ماديةأك معنوية 18

 العلاقات مع المفتش

      / ت٬برفٓ ات١فتش على إتباع طريقة معينة في التدريس دكف اقتناع مت19ٍ

      لنقد الشديد فقطاشعر بالارتياح عند زيارة ات١فتش لأفٓ أتوقع منو ات١عاتبة ك أ/ لا 20

      ات١فتش على أمور العمل ات١لموسةدكف اىتمامو بات١علمتُ كأشخاص/ يركز 21

      من ات١فتش النصائح كالتوجهات اللبزمة لتعديل مسار عملي ى/ لا أتلق22

      / لا تٯكنتٍ الاعتًاض على نتائج تقييم ات١فتش ف23ِ

 العلاقات مع المدير

      القرارات ات١تعلقة بشؤكف ات١درسة / لا يتيح فِ ات١دير فرصة ات١شاركة في ت٥تلف24

      ختلف مع ات١دير في الكثتَ من كجهات النظرأ/ 25

      / إمكانية اتٟوار ات١باشر مع ات١دير غتَ متاحة دائما26
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      ات١درسية الكافية عندما أستشتَه في بعض ات١شكلبت التوجيهات/ لا يقدـ فِ ات١دير 27

      ات١ناقشة كاتٟوار في شتى مواقفو مع ات١علمتُ /  يفتقد ات١دير لركح28

      / لا يراعي ات١دير اتٞوانب الإنسانية في تعاملو مع ات١علمتُ كػ )الدعم، التفهم،الثقة(29

 العلاقات مع الزملاء

      / يتثاقل ات١علموف في التعاكف كالتنسيق فيما بينهم30

      بينهم / لا يتبادؿ ات١علموف ات١علومات فيما31

      / يتحدث ات١علموف عن بعضهم بسوء بدافع الغتَة32

      / يتحيز كل معلم لرأيو حتى كإف كاف خطأ33

      / يتدخل بعض ات١علموف فيما لا يعنيهم34

      / لا يقدر معظم الزملبء أت٫ية العلبقات الشخصية ات١تينة بينهم35

     الأكقات العصيبة/ يتمنع الزملبء عن مساعدتي في 36

 العلاقات مع التلاميذ

      من التلبميذ ملك السيطرة على ضبط الصف بسبب كجود عناصر مشاغبةأ/ لا 37

      / يؤسفتٍ أف اغلب التلبميذ الذين أدرسهم تنقصهم الرغبة في الدراسة38

      / أجد نفسي عاجزا أماـ صعوبة الاستيعاب لدل بعض التلبميذ39

      من كاجبات أكلفهم بوقد صبرم عندما لا يستجيب التلبميذ ت١ا أف/ 40

      بذلوأ/ تٖبطتٍ النتائج السلبية للتلبميذ في الامتحاناتبالرغم من المجهود الكبتَ الذم 41

 العلاقات مع أولياء الأمور

      / يتدخل بعض الأكلياء في صميم عملي 42

      ات٧از كاجباتهمفي / ىناؾ القليل فقط من الأكلياء الذين يتعاكنوف مع أبنائهم  43

      / ت٭ملتٍ الأكلياء مسؤكلية فشل أبنائهمعلى الرغم من تيقنهم من ضعف مستواىم44

      حدكد اللياقة كالاحتًاـ في تعاملهم مع ات١علمتُأحيانا / يتجاكز الأكلياء 45

 جتماعيةالاالضغوط 

      / لا يقدر المجتمع مكانة ات١علم كلا يثمن ت٣هوداتو اتٞبارة في إعداد النشء46

      / إف علبقاتي الاجتماعية ت٤دكدة جدا لانشغافِ الكبتَ بالعمل47

      تبادؿ الزيارات العائلية ليس لدم متسع من الوقت ل/ 48

      لعمليأدائي كفاءة / تؤثر مشكلبتي العائلية سلبا على  49

      تٔشاكلي  أفراد أسرتي / ت٭ز في نفسي عدـ تأثر 50

      بسبب إجهادم في العملالعائلة احتياجات  لا أستطيع تلبية كل/ 51

 قتصاديةالاالضغوط 

      / لا يتناسب راتبي مع ت٣هودم كمؤىلبتي كخبرتي52

      اليومية/ لا يلبي الأجر الذم أتقاضاه ت٥تلف احتياجاتي 53

      ي مقبوؿعيشمحتاج إفُ عمل إضافي لتحقيق مستول أ/ 54

      / إف مهنتي كمعلم لا تكفيتٍ في حياتي ات١ستقبلية55

      / يعتمد علي أفراد العائلة كليا في سد ت٥تلف احتياجاتهم ات١ادية56

      ماديةضطر لاقتًاض مبالغ مالية عند تعرضي لأزمات أ/ كثتَا ما 57
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 الداخليةالضغوط 

      أمراضعتقد أف ضغوط مهنتي ىي سبب ما أعانيو حاليا من أ/ 58

      ت٠موؿاشعر بالكسل ك أ/ 59

      عملي بشكل آفِ يفتقد لكل معافٓ الإبداع  كالابتكار  ؤدم / أ60

      في ات١واقف الصعبة ملك السيطرة على نفسيأ/ لا 61

      إف كنت قد أت٧زت مهامي بشكل مرضي أـ لا / لا يهمت62ٍ

      / أجدفٓ غتَ راض ت٘اما عن اختيارم ت١هنة التعليم63

      شعر بالاختناؽ كقرب النهايةأ/ 64

      / أتطلع بشغف لراحة نهاية الأسبوع كأياـ العطل الرتٝية كات١درسية65

 حتراق النفسيلإتجابة اسإمقياس (3) ملحق
 تنطبق عليك كل عبارة من العبارات؟درجة إفُ أم -

 قليلة جدا قليلة متوسطة كبيرة كبيرة جدا ــاراتــــــــــالعبــــــــــ
 فسيولوجيةالأعراضال

      / أتردد كثتَا على العيادات الطبيةبسبب ما أعانيو من أعراض مزعجة1
      سط جهدأبعند بذؿ الضعف بالتعب ك  شعرأ/ 2
      بفقداف كامل طاقتي مع نهاية الدكاـ/ أحس 3
      / أعافٓ من صعوبة الاستًخاء كالاستغراؽ في النوـ4
      قتصر على أنواع معينة من الأغذيةاو فتقد الشهية للؤكلأ/ 5
      / أحس بتوتر كشد في عضلبت جسمي6
      عر بآلاـ شديدة على مستول مفاصليشأ/7
      ة متكرر ضم ى/ أعافٓ من اضطرابات 8

 نفعاليةالأعراضالا
      من العملا /أتضايق صباحاعندما أدرؾ بأفٓ سأكاجو يوما آخر 9

      أتوترلأتفو الأسباب/ يتغتَ مزاجي بسرعة ك 10
      خلبؿ ات١واقف ات١زعجةانفعالاتي/ أجد صعوبة في ضبط 11
      أف ساعات عملي ت٘تد لفتًات طويلة/ يبدك فِ 12
      إفُ مستول تطلعاتي  ىمستقبلب لأنها لا ترقتي أفكر مليا في ترؾ مهن /13
      شعر بالتشتت كالضياعأ/ 14
      ات١رحفتقد لركح الدعابة ك أ/ 15
      ات٠اصةفي حياتي ات١هنية ك  ؛بالفشل كالإخفاؽ/ يتملكتٍ إحساس قوم 16
      تقصتَم في حق مهنتي حوؿيب ضمتَ / تنتابتٍ مشاعر تأن17

 معرفيةالأعراضال
      /  أجد صعوبة في التًكيز على موضوع ت٤دد18
      استًجاع ات١علومات السابقة بسهولةت٘كن من أ لا/ أنسى بسرعة ك 19
      / أتردد كثتَا في اتٗاذ القرارات20
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      / لدم مقاكمة شديدة للؤفكار كات٠برات اتٞديدة21
      عجز عن إيقافهاأتتدفق في ذىتٍ أفكار سلبية قاىرة/ 22
      / ينشغل تفكتَم بتوقع حدكث مكركه مستقبلب23
      عتبر نفسي ات١سؤكؿ  الوحيد عن كل ما ت٭دث فِ من مشكلبتأ/ 24

 الأعراضالسلوكية
      فتقد الدافعية كاتٟماس للعملأ/ 25
      في ت٣اؿ عملي ن ات٧از  أشياء كثتَة ذات قيمة / يظهر بأفٓ فَ أت٘كن  م26
      إفُ الركتتُ في حياتييل / أم27
      / لا أجد حلوؿ مناسبة ت١شكلبتي28
      ندـ عنها فيما بعدأأقوـ بتصرفات كثتَا ما / 29
      تصرفاتي عندما أنفعلأتسرع في ندفع ك أ /30
      حالتيؿ عدأدكية تتناكؿ لضطر أكثتَا ما /31
      إفُ ات١ستول ات١طلوب ى/ أرل أف مستول أدائي لعملي لا يرق32

 الأعراضالإجتماعية
      / أغار من زملبئي في العمل لإحساسي بأنهم أفضل مت33ٍ
      بأف الآخرين لا يكنوف فِ اتٟب كالاحتًاـ / أظن34
      ات٠اصةجز عن التوفيق بتُ مطالب مهنتي كالتزاماتي عأ/ 35
      الأكلياءك  التقدير من ات١سؤكلتُى من ت٣هود لا يلقأبذلو بأف ما  يؤسفتٍ/ 36
      منعزؿ عن المجتمعشعر بأفٓ كحيد ك أ/  37
      حجمها مهما كاف الآخرينشكلبت ت١كتًث أ/ لا 38
      امضاعفا إجهاديسبب فِ باشر مع التلبميذ تعاملي ات١إف / 39
       عضو غتَ فعاؿ في ت٣تمعيبأفٓ/ أحس 40

 داء المهنيمقياس الأ(4)ملحق
 تنطبق عليك كل عبارة من العبارات؟مدل إفُ أم -

 قليلة جدا قليلة متوسطة كبيرة كبيرة جدا ـــــاراتــــــــــالعبــــــــــــــ
 التخطيط

)ات١عرفية، قق التوازف بتُ المجالات الثلبثة بشكل ت٭/ صياغة أىداؼ الدرس 1
 ات١هارية، الوجدانية(

     

      اكفقا للؤىداؼ ات١عدة سابق إعدادالوسائل التعليميةختيار ك إ/ 2
      لتحقيق الأىداؼ لأنشطة ات١ناسبة اإعدادختيار ك إ/ 3
      التي تٗدـ الأىداؼ  الأساليب التدريسيةالطرؽ ك  ؛إعدادختيار ك إ/ 4
      إعداد ت٤تول ات١ادةتبعا للؤىداؼ ختيار ك إ/ 5
      الأنشطة التي تتخللها/ كضع التوزيع الزمتٍ للحصص ك 6
      / تٖديد الواجبات ات١نزلية ات١ناسبة لكل موقف تعليمي7
      ت١ختلف الأنشطة التعليميةلتقوفٔ ات١ناسبة / تٖديد أساليب ا8
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 التنفيذ
      باللبحق/ ربط ت٤تول الدرس السابق 9

      أسئلة مناسبةطرح للدرس ب التمهيد/ 10
      توظيف الأحداث اتٞاريةإعطاء أمثلة متنوعة ك ب سموضوع الدر  إثراء/ 11
      حديثة، تٔا تٮدـ كل موقف تعليمي تدريسية أساليب  ستخداـإ/ 12
      بشكل متسلسل فكار/ طرحالأ13
      لتشجيع الطلبب على التفكتَ العلمي مفتوحةأسئلة معمقة ك  ستخداـإ/ 14
      التطبيقية  توكت٣الالدرس لالمحتول النظرم  الربط بتُمن لتلبميذ ت٘كتُ ا/ 15
      / كتابة ات١لخص السبورم بشكل كاضح16
      / تكليف التلبميذ بواجبات منزلية17
      / غلق الدرس في نهاية اتٟصة18

 إدارة الصف
      دافعيتهم للمشاركة، تٔا يثتَ ستجابات التلبميذلا/ التعزيز اللفظي البناء 19
      مثتَات تعليمية ملبئمةتٞذب انتباه التلبميذ إستخداـ/ 20
      ات١ادية ات١لبئمة  -لتلبميذ في تصميم بيئة التعلم النفسيةمشاركة ا/ 21
      العقاب أسلوب/ تعويد الطلبة على الانضباط الصفي الذاتي، بعيدا عن 22
      مع التلبميذ، تٔا ت٭قق التواصل الفعاؿالتفاعل الات٬ابي / 23
فركؽ عن الشاركة في أنشطة التعلم، بغض النظر على ات١التلبميذ  تشجيع/ 24

 ات١وجودة بينهم 
     

،خلبؿ ت٥تلف كالعمل التعاكفٓ لدل التلبميذ / تنمية ات١هارات الاجتماعية25
 الصفية الأنشطة

     

      بفعالية استغلبلوفي كقت اتٟصة ك  التحكم/ 26
 التقويم

      عن مستول تفكتَ التلميذ تكشف/ صياغة الأسئلة بطريقة سابرة 27
      كبر عدد ت٦كن من التلبميذأ/ توزيع الأسئلة على 28
      الوقت الكافي للتفكتَ قبل الإجابةنح التلبميذ م/ 29
      تغذية راجعة كاضحة مستمرة لاستجابات التلبميذ  تقدفٔ/ 30
      جوا من الاطمئناف أثناء الامتحانات إشاعة/ 31
      نتائج الاختبار بصورة فعالة تٖليل/ 32
      مع مستويات التلبميذ حسب نتائج التقوفٔ التعامل/ 33
      على تقييم كتعديل مسارىم الذاتيالتلبميذ  تدريب/ 34
      طرؽ تقييم مناسبة كمتنوعة، بدلالة الأىداؼ التعليمية  استخداـ/ 35

 الإنسانية
      تزاف انفعافِ كموضوعية تٕاه ات١شكلبت ات١درسيةإ / 36
      التلبميذ في ت٥تلف الأنشطة التعليمية مشاركة/ 37
      بالأخلبؽ الفاضلة  كات١بادئ ات١لتزمة التحلي/ 38
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      كتقبل التوجيوات٠طأ ب الإعتًاؼ/ 39
      تٛاس كدافعية  للعمل/ 40
      مشاعرىم مراعاةبالتلبميذ ك الإىتماـ بالتلبميذ / 41
      التلبميذ بعدالة كمساكاة مع مراعاة الفركؽ الفردية بينهم معاملة/ 42
      جو من اتٟرية كالأماف داخل الصف خلق/ 43
      تٔهاـ عملو اجيد كملم/ مؤىل علميا 44
      / القدرة على التواصل كإدارة النقاش مع ت٥تلف أطراؼ العملية التعليمية45

 الكفاءة والفعالية
شأف رفع ات١ستول العلمي ب في معظم القرارات التي تتخذ في ات١درسة الإشتًاؾ/ 46

 للتلبميذ
     

      / يعتمد على نفسو في ات٧از كل ما يوكل إليو من مهاـ47
ات١هتٍ، بالتدريب ات١ستمر كالاطلبع على   الأداءعلى تٖستُ مستول  اتٟرص/ 48

 كل ما ىو جديد كمفيد
     

      بدقة كفي الوقت المحدد إت٧ازالأعماؿ/ 49
      اتٟالات الطارئةالتكيف كإت٬اد البدائل في القدرة على / 50
      عملل/  الرقابة الذاتية ل51
      رتقاء تٔستول العملمن أجل الإلأبعد حد ت٦كن، إستغلبؿ القدراتالشخصية / 52
      جتماعية كمكانة بتُ أفراد المجتمع ات١درسيإ/ قيمة 53
      حتياجات التلبميذ كحل مشاكلهماعلى  التعرؼ/ 54
صالات معهم، لتأكيد مشاركتهم في تأكلياء الأمور كتبادؿ الإ/ التعامل مع 55

 الأنشطة ات١درسية
     

 نضباط والمواظبةالإ
      في الدكرات التكوينية باستمرار ات١شاركة/ 56
      قواعد ات١ظهر ات١هتٍ اللبئق إحتًاـ/  57
      بالسلوؾ القوفٔ مع تٚيع عناصر العملية التعليمية الإلتزاـ/ 58
      مواعيد اتٟضور كالانصراؼ كزمن اتٟصص إحتًاـ/ 59
      تصالاتالإالتسلسل الإدارم في مراعاة / 60
      قوانتُ الصف كات١درسةالعملب/ 61
      على ات١متلكات العامة للمدرسة المحافظة/ 62
      إجراءات الأمن كالسلبمة، خلبؿ ت٦ارسة الأنشطة التعليمية إتباع/ 63
      ات٠اصةة صلحات١مصلحة العمل على  مراعاة/ 64

 
 
 

 هقواعدو مطويةتوضيحيةبالبرنامجالإرشادي(5)ملحق 
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 .ات١رحلة الإبتدائية داء ات١هتٍ ت١علميالاحتًاؽ النفسي كتٖستُ الألتخفيف رشادم انتقائي إبرنامج : العنوان
،من خلبؿ اكسابهم ؛ت١واجهةمشكلبتهمأساليبأكثركفاءةفيتبنيمساعدةالأفرادعلى تقوم،عمليةتعليمية: الإرشادالانتقائي

 :(مراحل ىي3توافقهم النفسي. تتألف من )كتٔا ت٭قق ، علمية كعمليةهارات مت٣موعة 
)الاحتًاؽ  مطبيعة اضطرابهتكوين ات١فاىيم: تتضمن تزكيد ات١شاركتُ  تٔعلومات تثقيفية تتيح ت٢م فهما معمقال *

 ؛ مظاىره؛ مصادره.النفسي(
، قد تكوف ذات فاعلية في تٗفيف حدة نفعاليةإ -اسلوكية -عرفيةمهارات٘تدريب:بإكساب ات١شاركتُ منظومة ال *

 احتًاقهم النفسي كتٖستُ مستول أدائهم.
 حياتهم الواقعية.ضغوط ،فيمواجهةات١تعلمةهاراتات١توظيفعلى ات١شاركتُساعدةالتطبيق: تٔ *

، م كتذليل صعوباتهمفي حل مشكلبته ؛(تُ)ات١علم ينستًشدىو من تقع عليو مسؤكلية مساعدة ات١ :المرشد/ الباحثة
 تٖقيق الأىداؼ ات١سطرة.دؼ ،بهنشطةكمهات٦حددةألإت٧از  ؛تعاكنيةطار علبقةإذ يشتًكاف معافيإ

، مشكلبتهمشخاصا يشتًكوف في أكاملة من اتٞلسات اتٞماعية، تضم حلقة مت: التعريف بالبرنامج
، اتٟواجز النفسية بتُ عناصر اتٞماعة الارشاديةلكسر ؛تبدأبتعزيزالتعارفوبناءعلبقاتدافئة

كبينذاكوذاكيتسلسلبلبرنات٣فيالتوجهات١عرفيإدراكانكشعورانكسلوكان، ليُفعِّلماينبثقعنذلكمنأسبابومسبباتالعلبج،من خلبؿ 
فعالةفيمواجهةالاحتًاؽ وفنياتتقدتٯاستًاتيجيات

كف ، كتنتهيكمابدأتٖيثلبيشعر البدنية -النفسيةمصحتهللمشاركينية،تٔاتٯتدأثرىللمدىالبعيدكت٭فظعلبجانككقا؛النفسي
 ذلكالانقطاع.ب

على التعامل بكفاءةمعات١واقفالضاغطة،   -ات١ستفيدين منو-علمتُات١ مساعدة:ىدفالبرنامج
 وعة من ات١هارات.دائهم ات١هتٍ،كذلكمنخلبلاكسابهممجمأاحتًاقهم النفسي كتٖستُ كمنثمالتخفيفمنشدة

( جلسة، تنفذ بواقع جلسة كاحدة اسبوعيا، يسغرؽ زمن كل كاحدة 25ت٭توم البرنامج على ): الجلسات الارشادية
 ا يلي:يلتزـ تٔفيو أف كل عضو قيقة. كعلى  ( د90منها )

  .التقيدتٔواعيداتٞلساتوعدمالتغيبعنها .

 .التفاعلبلإت٬ابيبينأعضاءالمجموعةكالتعاكنالبناءمعالباحثة،لتحقيقأىدافاتٞلسات.

 .حتًامآراءات١شاركتُ،إبداءالرأياتٟرّ،ات١بادرةفيات١ناقشةكاتٟواركتنفيذالتدريباتإ.

 حتًات٥صوصيةكلمشارؾ.إ.

 .لبرنامجا ىداؼأإت٘امالواجباتات١نزليةكالتعاملمعهابإت٬ابية،ت١ات٢امندكررئيسفيإت٧اح.

 وعةالإرشاديةقائمةعلىالأخوة.مالمجالعلبقةبينأعضاء.

 .ليس ىناكمشرفأكأستاذأكمسئوؿ،العلبقةبيناتٞميعواحدة.

 .ت٣رياتاتٞلسةكل أنتبقىنشيطاكمتيقظاخلبؿ  .

 .أنتضعنصبعينيكالنجاحفي ات١همةالتينعملمنأجلها.

 أننتعاملمعبعضنا تٔنتهىالثقةكالصدقوالصراحة..

 اخلبتٞلسةالسريةفيكلمايقالأكت٭دثد.
 بالتوفيػػػػػق للػػػػػػػجميع
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 Lethary cycleالدائرةالعقيمة(6)ملحق

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 

  
 

 (177، ص 2014)الصياح، في   

 (Beck et al, 1979)وأنماطها العقلانية البديلةفكار المشوىة قائمة الأ(7)ملحق
 التدخل العلاجي فتراضالإ التشوه المعرفي

 
التفكيربالكلأواللا

 شيء
 

 إماأنأكونناجحاأكفاشلب -
العافَ إمااف  -

 اأكيكونأسودايكونأبيض

 ستجابةالعلبجيةىنا،إلىنقلبت١تعاتٞمنحالةالتطرفالقصوىإلىات١عتقداتات١عتدلةالإتٖتاج

 رتٔايفكركنبأننيغتَكفء - قراءةالأفكار
 إنيأعرفتمامابأنهلبت٭تملبلأمر -

 ت٭ددالدليلعلىقراءةمافيعقولالآخرين؛طرحالتحديعلىات١تعاتٞبأف

 نفعاليلإستدلالاالإ
 

شعربأننيغتَكفءفأنا أ -
 فعلبلستكفؤا

- 

 عتقادغتَات١نطقيلإايطلب من ات١تعاتٞتقدتٯالدليلبلذييدعمهذا

 أفكار سلبية
 لاجدوىمنالقيامبأيعمل.

 لانجاز واجباتي ليسلديالطاقةالكافية.
 لستبحالةمزاجيةملائمة.

 سأفشلأني المهمةصعبةوعلىالأرجح.
 

  

 السلوك السلبي
 لتصاقبالسريرالإ.

 والانخراط في المهام تجنبالتعاملمعالأشخاص.

 المشاعر السلبية
 بالتعبوالمللواللامبالاةالشعور .

 بالذنبوالعجزوالقهرالشعور .

  

 فكار السلبيةتعزيز الأ
 نعزالعنالأصدقاءالإ.

 تعزيزالشعوربالفشلوالنقص.
 تعزيزالشعوربنقصالفاعليةكالعجز.
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عليأنأكوت٪سلياكيأكوت٪حبوبا،إذنهذ
 ىهياتٟقيقة

 المبالغةفيالتعميم
 

 كلماأفعلهخاطئ،كلايكوت٪هما  -
 كلماأختارىيخفق  -

 القضاياككضعدرجةللفعلفيهتشابهتبإقامةمقياس؛مواجهةات١نطقات٠اطئ

 
 تحويلالأمورإلىكارثة

 

-  
إذاذىبتإلىاتٟفلةسيكونهناكعواقبوخي

 مة
-  

لاأحاكللؤنيقدأفشل،كىفضلؤمنالأ
 ذاسيكوت٪خيفا

رتٔايقتًحعلىات١تعاتٞأنتَتٝخطامتصلبللكوارث، كأنيحددتٖديداكاقعياالنتائجالدقيقة 
 ات١تًتبةعلىالكارثةالتييدركها

 
 "الينبغيات" عبارات

 

- 
 ت٬بأنأزكرأسرتيكلماأرادكاذلكمتٍ.

 ينبغيأنيكونواأكثرلطفامعي -

عتوقمقابلمات٘؛إنتحديات١تعاتٞبتًكالعباراتات١رتبطةبكلمةينبغي،تٯكنأنيساعدىعلىتحدت٭اجاتهم
 ىأكمات٘ليهقواعدالآخرين

 
عتقاداتالخاطئةعنالإ

 السيطرة
 

- 
لوقت إنلمأسيطرسيطرةتامةطوالا

، مرعلى الأ
 التحكم بوفسوفأكونغتَقادرعلى

- 
ت٬بأنأكونقادراعلىالتحكمبكلطوار 

 ئحياتي

إنتشجيعات١تعاتٞعلىتصورت٤يطأقلسيطرة، تٮلقلديهخياراتإضافية كيساعدىعلىأف يكوف 
 أقلتقيداكعجزا

 
 المقارنة
 

 إنيلستبكفاءةزملبئيورؤسائي  -
- 

مقارنةبالآخرينأجدفينفسيعيباكاض
 حا
 
 

بإمكانات١عاتٞتشجيعمدت٭الذاتبمقابلمديح 
كأساسداخليللمقارنةأكثرمنالأساسات٠ارج؛الآخرين،بوصفهوسيلةلتحديات١تعاتٞينعلىالتقدـ

 م

 
الإتقاصمنالمزايانالإ

 يجابية
 

- 
 إنتجربةالنجاحكانتمجردضربةحظ

 إنهذاالإطراءكانبلبمبرر -
- 

إنيفياتٟقيقةشخصمخادعمحتاؿ، 
 كسيكتشفاتٞميعذلك

 حةبالإت٬ابياتأكات١نجزاتالتيحدثتفعلببأنيطلبمنهإعدادلائ؛بإمكانات١عاتٞتحديات١تعافً

 
 لىالكمالإالنزوع

 

- 
 إلاك ،بأنأفعلكلشيءبشكلمثافِت٬

 سوفأتعرضللنقدكالفشل
 

ت٭تاجات١تعاتٞهناإلىالتوجيو،تٔعايشةأحداثاتٟياةتٔنطقالنسبةكليسات١طلق،فاتٟصولعلىالكلؤكع
 دماتٟصولعليههوأساسفكرةالكمالية
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 - نتقاءالذىنيالإ
إنبقيةات١علوماتلبتهمفهذىهيالنقطةال

 بارزة

 لتحديدالنجاحاتالتينسيهاات١تعافً،لأداءيستخدمات١عاتٞهناسجلب

 (2016، )بكتَمفي 
 

 
 
 
 
 
 

 (181-180، ص ص 2014( قائمة تسمية المشاعر  لـ "بيك" في )الصياح، 8ملحق )
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 ديعسترخاء العضلي التصانموذج الإ( 9)ملحق 



 المــــــلاحـــــــــــق:.............................................................................
 

 
275 

 .تطبقجميعالتمارينالتاليةبوضعيةاتٞلوسعلىكرسيمستوم،تْيثيكونالظهرجالنساكالقدمينبشكل مستويعلىالأرضوالرأسنحوالأماـ* 

 .* التنفسخلبلالتمرينحيثيؤخذشهيقمنالأنفوزفتَمنالفم
 *ت٬بتطبيقهذىالتعليمات٘عكلبلتمريناتاللبحقة:

 .ثوانيثماستًح8ستمرعلىهذىالوضعيةت١دةإ.ةيديكضعيديكعلىجبينك،كادفعبرأسكللؤمامبعكسمقاكم:التمرينالأول

 .ثوانيثماستًح8علىهذىالوضعيةت١دةإستمر .ضعيديكخلفرأسك،كادفعبرأسكللخلفبعكسمقاكمةيديك:التمرينالثاني

 ثوانيثماستًح.8علىهذىالوضعيةت١دةإستمر كادفعللؤسفلبعكسمقاكمةيديكا. ،ضعيديكأسفلذقنكالتمرينالثالث: 

 .أدركجهكلليمينأكاليسار:التمرينالرابع

 .أدركجهكلليمينأكاليسار،تٙطبقمقاكمةنبيدكوادفعبرأسكبرفقعكسمقاكمةيديك: التمرينالخامس
 .ثوانيثماستًح8علىهذىالوضعيةت١دةإستمر  .ضعيديككمالوأنكتتكئعلىحائطوت٫ي:التمرينالسادس

ثوانيث8علىهذىالوضعيةت١دةإستمر .ألقيبرأسكتجاىكتفكوللوراءقليلب،اضفمقاكمةنمنخلبليدكثمادفعبرأسكعكسمقاكمةيدؾ:التمرينالسابع
 .ماستًح

 .ثوانيثماستًح8علىهذىالوضعيةت١دة إستمر  .ضعذراعكبشكلؤفقيللداخلوطبقمقاكمةبالذراعالأخرل:التمرينالثامن

 .ثوانيثماستًح8علىهذىالوضعيةت١دةإستمر  .اكمةباليدالأخرللىات٠لف،طبقمقإرفعيدكفوقرأسكواطوىاإ:التمرينالتاسع

 .ثوانيثماستًح8علىهذىالوضعيةت١دةإستمر .ضعيديكأمامصدركواضغطبكفّيك: التمرينالعاشر

 .وانيثماستًحث8علىهذىالوضعيةت١دةإستمر .دفعبذقنكنحوالأماـإ:التمرينالحاديعشر

 .ثوانيثماستًح 8علىهذىالوضعيةت١دة إستمر رجعبذقنكنحوات٠لفوأقرتٔاتٯكنلصدرؾ.يا، إحاكلاتٟفاظعلىرأسكمستو  :التمرينالثانيعشر

 .ثوانيثماستًح8علىهذىالوضعيةت١دةإستمر . شبكأصابعك،تٙارفعيديكبعيداعنجسمكواضعيديكخلفظهرك: التمرينالثالثعشر
 التمرينالرابععشر:

 .ثوافٓ،تٙاستًحولاتنسىطريقىالتنفسالصحيح8علىهذىالوضعيةت١دةإستمر ضعيديكعلىظهركحيثأصابعكتتجهللؤسفلوادفعبأكواعكللؤماـ،

،ص 2014)الصياح، .كارفعيديكلؤعلىظهركبقدرات١ستطاعثمانزليديكللؤسفل،ضعيديكخلفظهركواحدةنفوقالأخرل:التمرينالخامسعشر
 (174-167ص 

 



 

 

 


