
   

 

 

 

 

 

 
 

في خفض الضغوط النفسية ارشادي  فاعلية برنامج
  مركز التنمية الاجتماعية بالدرعيةلدى للمستفيدات 
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  ماعية والنفسيةمتطلبات الحصول على درجة الماجستير في العلوم الاجتل ستكمالاًارسالة مقدمة 
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  آلية العلوم الاجتماعية والإدارية

       نفسية الصحة الو الرعاية: التخصص

  مستخلص الدراسة باللغة العربية

 الاجتماعية نميةالت مركز لدى للمستفيدات النفسية الضغوط خفض فيارشادي  برنامج فاعلية: عنوان الرسالة

   "بالدرعية

  الـمـعـيــذر سـعـد بنت مـــي: إعداد الطالبة

  درويـش عبدالمحسـن زينـب .د: المشرف العلمي

 للمسـتفيدات  النفسية الضغوط خفض في ارشادي برنامج فاعلية ما: تتمثل مشكلة الدراسة في التساؤل: مشكلة الدراسة

  الاجتماعية؟ التنمية مركز لدى

 اللاتي بالدرعية الاجتماعية التنمية مركز لدى المستفيدات يتكون مجتمع البحث من بعض :ة الدراسةمجتمع وعين

هـ، ١٤٣٥ الدراسي العام من الثاني الدراسي الفصل في الدراسة إجراء فترة خلال النفسية للضغوط يتعرضن

موزعين على مجموعتين أحداهما مركز التنمية الاجتماعية  لدىمن المستفيدات ) ٤٠(وتمثلت عينة الدراسة في 

  .من إعداد الباحثة الارشاديمجموعة ضابطة، والمجموعة التجريبية اللائي تعرضن للبرنامج 

 البحث واسـتخدمت  لطبيعة ملائمة أكثر التجريبي باعتباره شبه المنهجقامت الباحثة باستخدام : طرائق الدراسة وأدواتها

 لازاروس. ل الضـغوط  مواجهـة  طـرق  أو أسـاليب  ومقياس لباحثة،ا إعدادمن  الارشادي البرنامج الدراسة

  .الأسرية النفسية الضغوط مقياس بإعداد وفولكمان، كما قامت

  :  أهم النتائج

 لـدى  والبعـدي  القبلـي  القياس بين فأقل ٠.٠٥ مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود أظهرت النتائج عدم .١

 . الضغوط واجهةم إستراتيجية نحو التجريبية المجموعة

 لـدى  البعـدي  والقيـاس  القبلي القياس بين فأقل ٠.٠٥ مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق بينت النتائج وجود .٢

على خفض مستوى الضـغوط   الارشادي، وأظهرت النتائج تأثير البرنامج النفسية الضغوط نحو الضابطة المجموعة

 .بالدرعيةالنفسية للمستفيدات من مركز التنمية الاجتماعية 

 المجموعـة  بـين  فأقل ٠.٠٥ مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروق وجود كشفت النتائج عن عدم .٣

 .النفسية الضغوط نحو القبلي القياس في الضابطة والمجموعة التجريبية
  : أهم التوصيات

  . ماعيةالاجت التنمية قطاع في المسئولين قبل من لها مشابهة برامج أو الدراسة، برنامج تطبيق تبني -

 المستفيدات مع التعامل على تساعد الاجتماعية، التنمية بمراكز للعاملين متجددة تدريبية دورات توفير على العمل -

 .ديهنل النفسية الضغوط أسباب على والتعرف

  



 ج 

 

  ..الإهـداء 
  حُـبا .. إلى القلب الذي سقاني من بحار الصبر 

  حكـمـته درسـا وألـهـمـني من فيض 
   وصفاأن تجد له  حروفي إلى من تعجز

  أهدي له ثمرة من ثمار غرسه بـــِرا وعرفانا.. إلى أبـي 
  إلى أدبي وحلمي .. إلى حكمـتي وعلمي 

  إلى من نذرت عمرها في أداء رسالة صنعتها من أوراق الصبر 
  رسالة تعلم العطاء كيف يكون العطاء 

  جنتي أميإلى .. إلى كل من في الوجود 
  إلى نجوم أهتدي بها في يومي وغدي

  الى فلذة كبدي .. إلى من بوجودهم أكتمل وأكون 
  سارا فيصل وو  ندرد و ب الولي                               

  ..إلى سـندي وقوتي 
  أيامي حبا وعطاء  يملؤونإلى من 

  خطوة .. الدرب خطوة  ونيإلى من رافق
  فراد عائلتيأإلى 

  الباحثة                                                                         
  



 د 

 

  

  شكر وتقدير 

د الله ده وال الحم ل  شوح ز وج ه ع ق       كر ل كراً يلي دا وش له حم ه وفض ه ومن ل آرم ى جزي عل
لم     ه وس لى االله علي د ص ا محم ى نبين لام عل لاة والس لطانه، والص يم س ه وعظ لال وجه بج

  :وبعد... .المبعوث رحمة للعالمين
ة  عنابداي رة ل  الا لا يس ة والمغف دعو بالرحم يم   مأن ن ي العظ ان العلم ذا الكي س ه ؤس

ر    ي الأمي مو الملك احب الس ن   / ص ايف ب ز ن د العزي راه   – عب ب االله ث ه    –طي ان ل ذي آ وال
  .مرحلة الماجستير لإآمالبعد االله  علىالفضل 
اء      كر والثن دم بالش رني أن أتق ا يس رآم احب الس المعط ر لص ي الأمي د / مو الملك محم

ن    ايف ب ن ن ز ب د العزي ة  عب ر الداخلي ة      ،وزي ايف العربي ة ن ى لجامع س الأعل يس المجل ورئ
  .الذي يرأس هذا الصرح العلمي الشامخ الأمنيةللعلوم 
ى          ة وعل وم الأمني ة للعل ايف العربي ة ن وبي جامع دير لمنس كر والتق الص الش دم بخ واتق
  .جمعان بن رشيد بن برقوش/ تورجامعة الدآالرئيس  معاليرأسهم 
ول    كر موص ى والش دآتورإل تاذ ال عادة الأس ي/ س ير الكبيس ن خض امر ب ة  ع د آلي عمي

ة  ة والإداري وم الاجتماعي ى و العل دآتور إل تاذ ال عادة الأس ردي / س د آ وم   خال م العل يس قس رئ
  .لنا من جهود مبذولة ما قدموهوالنفسية، وأعضاء هيئة التدريس على  الاجتماعية

دير     كر والتق ل الش ى وجزي دآتورة إل تاذة ال عادة الأس ش / س ن دروي د المحس ب عب  زين
دعم           ه وال ا التوجي دت منه ر ووج ا الكثي ن وقته ي م ي اعطتن ث والت ذا البح ى ه رفة عل المش

  .المستمر فجزاها االله عني خير الجزاء
اص لأ   كري الخ دم ش دآتوروأق تاذ ال عادة الأس ة س اء المناقش ة / عض د الربيع ن فه م

دآتور     تاذ ال عادة الأس عود وس ك س ة المل دم  / جامع دالحفيظ المق ة عب ن جامع ة   م ايف العربي ن
ى    ة عل وم الأمني كر        للعل ل الش م جزي ا فله م عليه الة والحك ذه الرس ة ه ول مناقش لهم بقب تفض

ل  كر الجزي دم بالش ا أتق دير آم ى والتق دآتورإل تاذ ال عادة الأس ي /س ذي منحن ري ال د الحري أحم
ه ال  ن وقت ت     م دعم المس جيع وال ه التش دت من ر ووج دريب  كثي رة الت لال فت كر  ، مر خ ا أش آم

  .جهود طوال فترة الدراسةبذلته من رزان الشهراني على ما / منسقة الكلية الأستاذة
  . فشكراً لهم جميعاً.. وفي النهاية اشكر آل من ساعدني بشكل مباشر أو غير مباشر 

   
  سيدنا محمد وعلى اله وصحبة وسلم وصلى االله على                     

             
  الباحثة 

  



 ه 

 

  قائمة المحتويات

رقم الصفحة الموضوعم
 أ مستخلص الدراسة باللغة العربية ١

 ب مستخلص الدراسة باللغة الانجليزية ٢

 ج إهداء ٣

 د شكر وتقدير ٤

  الفصل الأول
 مشكلة الدراسة وأبعادها

 ٢ .مقدمة الدراسة ٥

 ٤ .مشكلة الدراسة ٦

 ٥ تساؤلات الدراسة ٧

 ٦ أهداف الدراسة ٨

 ٧ أهمية الدراسة ٩

  ٧  حدود الدارسة  

 ٨ .مفاهيم ومصطلحات الدراسة١٠

  الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات السابقة

 ١٢ :الإطار النظري: أولا١١ً

 ١٢ الإرشاد١٢



 و 

 

رقم الصفحة الموضوعم
 ١٢ رشادلاتعريف ١٣

 ١٤ رشادالا أهداف١٤

 ١٥ رشادالا مناهج١٥

 ١٦ الفنيات المستخدمة في البرنامج الارشادي١٦

 ٢٤ الضغوط النفسية١٧

 ٢٦ أنواع الضغوط النفسية١٨

 ٢٨ أسباب الضغوط النفسية١٩

 ٣١ أعراض الضغوط ٢٠

 ٣٧ فسيةمراحل الضغوط الن٢١

 ٣٨ الآثار الناتجة عن الضغوط النفسية٢٢

  ٤١   مركز التنمية الاجتماعية نبذه عن ٢٣

 ٤٢ أهداف مركز التنمية الاجتماعية٢٤

 ٤٣ واجبات مركز التنمية الاجتماعية٢٥

 ٤٤ الدراسات السابقة: ثانيا٢٦ً

 ٥٤ التعقيب على الدراسات السابقة٢٧

  الفصل الثالث
 نهجية للدراسة الميدانيةالإجراءات الم

 ٥٧ .تمهيد٢٨

 ٥٧ منهج الدراسة٢٩



 ز 

 

رقم الصفحة الموضوعم
 ٥٨-٥٧ عينة الدراسةمجتمع و٣٠

 ٥٩ أدوات الدراسة٣١

 ٦٠ صدق وثبات أداة الدراسة٣٢

 ٨٠  الارشاديعرض لجلسات البرنامج ٣٣

  الفصل الرابع
 عرض وتحليل بيانات الدراسة ومناقشة نتائجها

 ٩٧ .بوصف أفراد عينة الدراسة النتائج المتعلقة: أولا٣٤َ

 ٩٩ .النتائج المتعلقة بالإجابة على أسئلة الدراسة: ثانيا٣٥ً

 الفصل الخامس

 الخلاصة والنتائج والتوصيات والمقترحات

 ١١٠ ملخص الدراسة٣٦

 ١١٠ .نتائج الدراسة٣٧

 ١١٥ .توصيات الدراسة٣٨

 ١١٥ .مقترحات الدراسة٣٩

 ١١٧ .قائمة المراجع٤٠

 ١٢٦ الملاحق٤١

  
  

  



 ح 

 

  قائمة الجداول

 رقم الصفحة الجدول

 ٥٨توزيع أفراد عينة الدراسة وفق المجموعات): ١(جدول رقم 

 ٦٠يوضح توزيع أبعاد مقياس الضغوط الأسرية وعدد بنود كل بعد): ٢(جدول رقم 

النفسي داخل درجة الوعي (التحليل السيكومتري لفقرات المحور الأول ): ٣(جدول رقم 
 ).الأسرة

٦٢ 

درجة الوعي بالتوافق الأسري (التحليل السيكومتري لفقرات الثاني ): ٤(جدول رقم 
 ).داخل الأسرة

٦٣ 

درجة الوعي برؤية (السيكومتري لفقرات المحور الثالث  التحليل): ٥(جدول رقم 
 ).المستقبل داخل الأسرة

٦٤ 

درجة الوعي بصلة الرحم (المحور الرابع  التحليل السيكومتري لفقرات): ٦(جدول رقم 
 ).داخل الأسرة

٦٥ 

درجة الوعي بتنظيم (التحليل السيكومتري لفقرات المحور الخامس ): ٧(جدول رقم 
 ).الوقت داخل الأسرة

٦٥ 

درجة الوعي بمعالجة (السيكومتري لفقرات المحور الثاني  التحليل): ٨(جدول رقم 
 ).سرةالمشكلات أو التحديات داخل الأ

٦٦ 

درجة الوعي بمساعدة (التحليل السيكومتري لفقرات المحور السابع ): ٩(جدول رقم 
 ).الفرد الأضعف في الأسرة

٦٧ 

درجة الوعي بالتكاتف (التحليل السيكومتري لفقرات المحور الثامن ): ١٠(جدول رقم 
 ).الأسري داخل الأسرة

٦٨ 

درجة الوعي بالتدريب (لمحور التاسع التحليل السيكومتري لفقرات ا): ١١(جدول رقم 
 ).والثقافة داخل الأسرة

٦٨ 

درجة الوعي بالتوعية (التحليل السيكومتري لفقرات المحور العاشر ): ١٢(جدول رقم 
 ).الصحية داخل الأسرة

٦٩ 

درجة الوعي (التحليل السيكومتري لفقرات المحور الحادي عشر ): ١٣(جدول رقم 
 ).سرةبالادخار الأسري داخل الأ

٧٠ 

درجة الوعي (التحليل السيكومتري لفقرات المحور الثاني عشر ): ١٤(جدول رقم 
 ).بالأسرة المنتجة داخل الأسرة

٧١ 

درجة الوعي (التحليل السيكومتري لفقرات المحور الثالث عشر ): ١٥(جدول رقم 
 ).بالأسرة الوطنية داخل الأسرة

٧٢ 

لدراسة باستخدام معامل ألفا كرونباخ يوضح الثبات لمحاور ا ):١٦(جدول رقم 
)Cronbach'aAlpha ( 

٧٣ 

أساليب أو طرق مواجهة (التحليل السيكومتري لفقرات مقياس ): ١٧(جدول رقم 
 ).الضغوط

٧٤ 

يوضح الثبات لمحاور الدراسة باستخدام معامل ألفا كرونباخ  ):١٨(جدول رقم 
)Cronbach'aAlpha ( 

٧٦ 



 ط 

 

 ٩٧  مار أفراد عينة الدراسة متوسط أع): ١٩(جدول رقم 

 ٩٨  توزيع أفراد عينة الدراسة وفق متغير المؤهل التعليمي ): ٢٠(جدول رقم 

 ٩٨  توزيع أفراد عينة الدراسة وفق متغير الحالة الزواجية  ): ٢١(جدول رقم 

 ٩٩  توزيع أفراد عينة الدراسة وفق متغير عدد الأبناء   ): ٢٢(جدول رقم 

لإيجاد الفروق بين القياس القبلي لدلالة الفروق  :ت" نتائج اختبار ): ٢٣(جدول رقم 
 والبعدي لدى المجموعة الضابطة نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط 

١٠٠ 

لإيجاد الفروق بين القياس القبلي لدلالة الفروق  :ت" نتائج اختبار ): ٢٤(جدول رقم 
ة نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة والبعدي لدى المجموعة التجريبي

  الضغوط 

١٠٢ 

لإيجاد الفروق بين المجموعة لدلالة الفروق "  ت" نتائج اختبار ): ٢٥(جدول رقم 
الضابطة والمجموعة التجريبية نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط 

  في القياس القبلي 

١٠٤ 

لإيجاد الفروق بين المجموعة لدلالة الفروق " ت " اختبار  نتائج): ٢٦(جدول رقم 
الضابطة والمجموعة التجريبية نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط 

  في القياس البعدي 

١٠٦ 

  



 ي 

 

  
  قائمة الملاحق

  

 رقم الصفحة الملحق

 ١٢٧قائمة بأسماء المحكمين) ١(ملحق رقم 

 ١٢٩ لازاروس وفولكمان. ل جهة الضغوطأساليب أو طرق موامقياس ) ٢(ملحق رقم 

 ١٣٤الأسريةالضغوط النفسية مقياس ) ٣(ملحق قم 

  ١٤٠  رشاديالا مشاركة في البرنامجالاتفاقية ) ٤(ملحق رقم 

  ١٤١  صور منوعة من تجهيز القاعات للبرنامج) ٥(ملحق رقم 

  

  



١ 

 

  
  
  

  الفصل الأول 
  مشكلة الدراسة وأبعادها

 .مقدمة الدراسة •

 .لدراسةمشكلة ا •

 .تساؤلات الدراسة •

 .أهداف الدراسة •

 .أهمية الدراسة •

  .مصطلحات الدراسة •

  

  

  



٢ 

 

  الفصل الأول 
  مشكلة الدراسة وأبعادها

  :مقدمة الدراسة

مما لا شك فيه أن الأسرة السعودية تمر بمرحلة تغيير كبيـرة علـى جميـع    

تهدد كيانهـا   المستويات الاجتماعية والاقتصادية والتعليمية، وتمر بضغوط حياتية قد

  . واستمرار توافقها النفسي والأسري

أنه نتيجة لتحسن المستوى الاقتصادي والاجتماعي في  )٢٠٠٥( ويذكر العيافي

المجتمع السعودي فقد أصبح أكثر تأهيلاً للقيام بمسؤوليات كبيرة، وما ينتج عنها من 

  ).٢ص(ضغوط قد تعيق وتؤثر على الفرد والأسرة والمجتمع 

أهمية التوعية للأسرة من خـلال البـرامج الإعلاميـة     )٢٠١٣(يربد وتُشير

بالضغوط الحياتية التي تعترض الأبناء في كل مرحلة عمرية وتقديم الدعم المناسب 

  ).٢٥٠ص(السلبية  والأحداثلكل مرحلة حياتيه للتغلب على تلك الضغوط 

ا فـي  وفاعليته الإرشاديةعلى أهمية البرامج  )٢٠٠٩(صبحي وآخرون  ويؤكد

والعائلات خاصةً التي لديهم طفـل   بالأسرخفض الضغوط النفسية، وكذلك الاهتمام 

في كيفية التعامل مع المشكلات والضـغوط   والتوجيه للإرشادمعاق وتلبية حاجاتهم 

  ).٥٩ ص(الأخرى النفسية 

وفاعليتهـا بـين    الإرشاديةهمية استخدام البرامج أ) ٢٠٠٩(الدهيمات  يذكرو

ل المعوقين سمعياً من أجل التعـرف علـى حاجـات كـل طـرف،      والأطفا الأسر

  ).١٥٩ص(النفسي والتواصل فيما بينهم لمعالجة المشكلات التي تزيد من الضغط 

ضرورة عمل نموذج للسلوكيات التي تلفـت نظـر   ) ٢٠٠٠(المغلوث  يشيرو



٣ 

 

لنمـاذج  فالخبرات المشابهة والمناسبة تسهل عملية التعلم كما أن تلك ا الأسرةأفراد 

  ). ١٢١ص( الأسرةتكون فعاله أكثر، عندما تكون من نفس جنس عضو 

) كنوع آخر من التأهيل النفسي(فاعلية السيكو دراما ) ١٩٩٨(زيدان  يوضحو

في تحسين التواصل بين الأبوين فضلاً عن ذلك فان السـيكو درامـا باسـتخدامها    

الانفعـالي  ) التنفـيس (وهو تحقيق هدفها الأول إلى للحركة في عملية التمثيل تؤدي 

 ).٥٨ص(العملية العلاجية  والذي يعد بذاته أساساً جوهرياً في

أن التدريب على الاسـترخاء العقلـي   إلى ) ٢٠١٠(وتشير الشوبكي وآخرون 

والجسدي وكذلك التدريب على مهارات التكيف الإيجابية تعد من العناصر الفاعلـة  

  ).١٧٩ص(في خفض الضغوطات النفسية 

وط ظاهرة من ظواهر الوجود الإنساني، يخبرها الإنسان في مواقـف  والضغ

وأوقات مختلفة تتطلب منه توافقا أو إعادة توافق مـع البيئـة والضـغوط ليسـت     

أن الوجود من دون ضـغوط يعنـي   إلى بالضرورة ظاهرة سلبية بل يذهب البعض 

  )٤، صم٢٠٠٩الفيصل، (العدم 

 ولعـب الـدور،   ،دة البناء المعرفيتخدام فنية إعااس أن) ٢٠١٢( حسن ذكروي

أفكار إيجابية تسـاعد  إلى والنمذجة، يساعد في تعديل الأسلوب والأفكار اللاعقلانية 

والمثيرات البيئة المتباينة بشكل  الأحداثالضغوط النفسية والتعامل مع  على مواجهة

  ).٩٣ص(فعال 

بعـض   أهمية الاتصالات داخل الأسـرة سـواء بتـدعيم   إلى ويشير البعض 

إعادة فتح قنوات اتصال كانت موجـودة   أوالاتصالات أو فتح قنوات اتصال جديدة 

  ).١٦٥، صم ٢٠٠٥ادريس، (
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بشـكل  الأم على الأسرة بشكل عام و رأثيتلها أن الضغوط  الىالباحثة  وتشير

خاص مع زيادة الأعباء والمسؤوليات التي تعجز عن حلها أحياناً، وهـذه الأعبـاء   

يش تحت وطأة الضغوط النفسية وقد تستجيب لها بشكل أو بـآخر  جعلت الأسرة تع

بتدعيم الفرد الى يهتم  رشادلمختلفة، كما أن الامن الاضطرابات النفسية والجسمية ا

من خلال رعاية مظاهر نمو الشخصية جسمياً وعقلياً واجتماعيـاً   أقصى حد ممكن

باسـتخدام فنيـات    الارشـادي ، وبناء على ذك كله فإن بناء برنامج للعلاج وانفعاليا

  .علاجية قد يفيد في تخفيف حدة الضغوط نتيجة أحداث وصراعات الحياة

   :مشكلة الدراسة

مـن خـلال   يومياً تتضح مشكلة الدراسة من خلال الواقع الذي تعايشه الباحثة 

في مركز التنمية الاجتماعية التابعة لوزارة الشئون الاجتماعية مـن وجـود   عملها 

وتعدد الشكاوي وتفاقم المشكلات  الضغوط النفسية لدى مستفيدات المركزالعديد من 

 ومما لا شـك فيـه أن  ، لديهن وضعف قدراتهن على إدارة الازمات التي تمر بهن

 وتفاعل الاسرة مع بعضـها الـبعض  هناك تغير في أسلوب وطريقة الحياة وتعامل 

، المضطرد للحاجات فضلا عن الازدياد وغموض في المهام والأدوار والمسؤوليات

إلـى  الوصـول  إلى ضرورة إجراء المزيد من الدراسات التي تهدف إلى أدى وهذا 

  .لأكبر قدر ممكن من الضغوط النفسية ذات العلاقة بالمشاكل الأسرية ارشاديعلاج 

حول الضغوط النفسـية التـي    الأخيرةوقد تزايدت البحوث في العشرين سنة 

ويفكر  غرض معرفة كيف يشعرب ي كافة المجالاتيتعرض لها الانسان في حياته وف

  )Inc, 2012:439( خاصة عندما يواجه الألم والتهديد ويتصرف

مـن أمـراض   %) ٨٠(أن ما نسـبته  الى وتشير بعض الإحصاءات الحديثة 

العصر الحديث، النوبات القلبية، وارتفاع ضغط الدم، والقولون العصـبي وغيرهـا   

  ).١٩ م، ص٢٠٠٤، لمشعانا(ترجع بدايتها للضغوط نفسية 
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أن للضغوط النفسية آثارها علـى الجهـاز البـدني     )٢٠١٢( وتذكر الحربي

 ـ  وق والنفسي للفرد فالضغط النفسي حالة يعرفها الفرد حيث يواجه بمطلب ملًـح ف

  ).٢٠ص(حدود استطاعته 

أن ضغوط الحياة أصبحت من أخطر الظواهر التـي   )٢٠٠٤( العنزي ويؤكد

ان المعاصر وما تخلفه من جروح نفسياً فكلما زادت الحيـاة تعقيـداً   تهدد حياة الإنس

  ).٢ص(للضغوط النفسي  كلما كثر تعرض الإنسان

كمـا هـو    الأفرادخطورة الضغوط النفسية على  )٢٠١١(حميد الدين  وتذكر

أعـراض   الضـغوط زادت حاصل مع تعرض الأطباء للضغوط، وانه كلما زادت 

سبب الأمراض النفسية والاكتئاب، ومشاكل اجتماعيـه،  الكآبة، وأن الضغط النفسي ي

  ).٦٣ص(الانتحار إلى واستخدام المخدرات التي تؤدي 

  :يمكن تحديد مشكلة الدراسة الحالية في السؤال الرئيس التاليفي ضوء ما سبق 

 لدىمستفيدات للفي خفض الضغوط النفسية  ارشاديما مدى فاعلية برنامج 

  بالدرعية؟ مركز التنمية الاجتماعية

  :ة التاليةفرعيتساؤلات الاليتفرع من التساؤل الرئيس و

هل توجد فروق بين القياس القبلي والبعدي لدى المجموعة الضـابطة نحـو    .١

الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط لدى أفراد عينة الدراسة من 

  المستفيدات؟ 

عة التجريبيـة نحـو   هل توجد فروق بين القياس القبلي والبعدي لدى لمجمو .٢

الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط لدى أفراد عينة الدراسة من 

 المستفيدات؟ 
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هل توجد فروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة نحو الضغوط  .٣

النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط لدى أفراد عينة الدراسة المستفيدات 

 ية بالدرعية في القياس القبلي؟ من مركز التنمية الاجتماع

هل توجد فروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة نحو الضغوط  .٤

النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط لدى أفراد عينة الدراسة المستفيدات 

  من مركز التنمية الاجتماعية بالدرعية في القياس البعدي؟ 

  :أهداف الدراسة

  :ما يليإلى تهدف الدراسة الحالية 

حصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى المجموعة الضابطة معرفة الفروق الإ .١

فـراد عينـة   نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط لـدى أ 

 .الدراسة من المستفيدات

 التجريبية لمجموعة لدى والبعدي القبلي القياس بين حصائيةمعرفة الفروق الإ .٢
 عينة أفراد لدى الضغوط مواجهة واستراتيجيات النفسية الضغوط نحو

  .بالدرعية الاجتماعية التنمية مركز لدى المستفيدات من الدراسة

 نحو الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين حصائيةمعرفة الفروق الإ .٣
 الدراسة عينة أفراد لدى الضغوط مواجهة واستراتيجيات النفسية الضغوط

  .القبلي القياس في بالدرعية الاجتماعية لتنميةا مركز لدى المستفيدات

 نحو الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة بين حصائيةمعرفة الفروق الإ .٤
 الدراسة عينة أفراد لدى الضغوط مواجهة واستراتيجيات النفسية الضغوط

 .البعدي القياس في بالدرعية الاجتماعية التنمية مركز لدى المستفيدات

 .المنزل داخل الأم منها تعاني التي الضغوط مستوى درجة اسقي أداة بناء .٥

 لدى للمستفيدات النفسية الضغوط خفض إلى يهدف ارشادي برنامج إعداد .٦
  .بالدرعية الاجتماعية التنمية مركز
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  :أهمية الدراسة

  :الأهمية النظرية

خفـض   فـي الارشادي برنامج الوتكمن أهمية هذه الدراسة في توضيح دور  .١

 .مركز التنمية الاجتماعية بالدرعيةلدى لمستفيدات لالنفسية الضغوط 

 .الارشادتعد هذه الدراسة إضافة في مجال  .٢

  :الأهمية العلمية

قياس فاعليـة  إلى أهمية الدراسة تقديمها أداة قياس جديدة تهدف إلى يضاف  .١

في خفض الضغوط النفسية، ولا شـك أن معرفـة الأم بضـغوطها     الارشاد

 .معها له أثر إيجابي على أسرتهاوكيفية التعامل 

يمكن توظيف نتائج الدراسة الحالية من قبل باحثين آخرين في إيجاد البرامج  .٢

مساعدة السيدات في التعامـل  إلى والعلاجية والتي تهدف الوقائية الإرشادية 

مع الضغوط التي تواجهها وبالتالي تخفيف معاناتها النفسية والحد من الآثـار  

 .د تنتج عنهاالسلبية التي ق

  :حدود الدراسة

ق  م تطبي ي  ت امج ف ي ال  البرن ل الدراس انيالفص ي   ث ام الدراس للع
ـ ١٤٣٦-١٤٣٥( امج اسو) ه ق البرن وم ) ٢٧(تغرق تطبي دلي  بمع

دة  ة لم ل جلس ومين لك ة ) ٦٠(ي روان دقيق دق آ د بفن ة الفه ة بقاع للجلس
  . الفهد
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     :الدراسة مصطلحات

   Counselling :الارشاد

  :يف العلميالتعر

ال الطـب وعلـم الـنفس    عني الاستشارة في مجتو) Counselling(الارشاد 

التشخيص وطريقة العـلاج التـي يـتم    أو الإرشاد يقصد بالاستشارة و، الإكلينيكي

يشترك فيها مختصان أو أكثر في مجال الطب  جهود مشتركة اليها بواسطةالتوصل 

  .)Reber et. Al., 2001 p.150(والعلاج النفسي الإكلينيكي 

  :التعريف الاشتقاقي

الوعظ، التوجيه، : إرشادات مصدر أرشد يلقي دروس، الإرشاد: إرشاد الجمع

توجيه نفسي إفرادي يقدمه عالم النفس أو مختص بالتربية لفرد ) علوم النفس(الهداية 

المـرور  ما تمكيناً له من حل مشكلاته الشخصية أو الفنية أو التربويـة إرشـادات   

  ).http://www.almaany.com/hمعاني الجامع  معجم(

  :التعريف الاجرائي

 الدراسة في المعتمدالارشادي  البرنامج تضمنه ماالارشاد بأنه  الباحثةتُعرف و

 التـي  الضغوط من التخفيف في الباحثة بعهاتتً وإجراءات وطرق أساليب من الحالية

  .الأم اهجهاتو

  Psychological Stresses: النفسية الضغوط

  :العلمي التعريف

 والضـغط  خارجيـة  ضغوط عن متولد نفسي توتر حالة"بأنه  الضغطيعرف 

  .)Reber et. Al., 2001p.644. (الأثر بمثابة
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  :التعريف الاشتقاقي

 الشدة من فهي بالضم) الضُغْطة( من بأنها ضغط آلمة إلى أيضاً الصحاح مختار يشير
  ).٣٨٢ ص( ةالضغط هذه عنا ارفع اللهم ويقال والمشقة

 يقال الروح بمعنى) النفس(أنها بمعنى نفسيّ آلمة إلى أيضاً الصحاح مختار ويشير
  ).٣٨٢ ، ص١٩٨٦،الرازي( نفسه خرجت

  :التعريف الاجرائي

 علـى  الفـرد  عليها يحصل التي الدرجةتعرف الباحثة الضغوط النفسية بأنها 

  .يةالمستخدم في الدراسة الحال النفسية الضغوط تقدير مقياس

  Effectiveness: فاعلية

  :العلمي التعريف

 يكـون  أن على القدرة وتعني بفاعلية، البيئة مواجهة على القدرة"  بأنها تُعرف

  .)Reber et. al., 2001p.212. (ومؤهلاً كفؤاً الفرد

  :التعريف الاشتقاقي

 وقرأ يفعل) فَعَل( مصدر) الفَعْل( من بأنها فعل آلمة إلى أيضاً الصحاح مختار يشير
  ).٥٠٧، ص١٩٨٦، الرازي"(الخيرات فعل إليهم وأوحينا" بعضهم

  :لتعريف الاجرائيا

 تطبيق بعد البعدي قياسال على المتحصلة الدرجةتُعرف الباحثة الفاعلية بأنها و

  .الارشادي البرنامج
  :المستفيدات
قصد بهن سيدات مجتمع محافظة الدرعية المستفيدات من الخدمات يو

ببرامجه وأنشطته المتنوعة يقدمها مركز التنمية الاجتماعية بالدرعية  يالمجتمعية الت
  .وأهدافه الفاعلة وقيمه السامية

  : مركز التنمية الاجتماعية بالدرعية
هذا الصرح الذي ظل طوال ما يقارب نصف قـرن ولا يـزال يسـعى     يعد

لتعليميـة،  الترفيهيـة، ا  الصـحية،  الاجتماعية، النفسـية، (لخدمة المجتمع ببرامجه 
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بدءاً بالتخطيط واتخاذ القـرار  وأنشطته المتنوعة  )الاقتصاديةالتوعوية، الإرشادية، 
ومروراً بالتنفيذ وتحمل المسؤوليات وانتهاء بالانتفاع بمردودات وثمرات مشـاريع  

    .التنمية وبرامجها
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  الفصل الثاني 

  الخلفية النظرية للدراسة
  

  .الإطار النظري: أولاً

  . الدراسات السابقة: نياًثا
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  الفصل الثاني

  الخلفية النظرية للدراسة
  :الإطار النظري: أولاً

  :الدراسةبتعرض الباحثة خلال هذا الفصل بعض الأسس النظرية الخاصة 

  :الارشاد

  :لإرشاداتعريف 

الارشاد النفسي بأنه ) ١٩٨٠(  Brown & Pedderعرف براون وبيدر

ة مهنية لآخر يمر بأزمة ليستطيع فهم نفسه صفخلال ذي مة من المساعدة المقد

، ٢٠٠٩الفيصل،(ويحل مشكلاته ويتخذ القار المناسب حتى يصل به الى التوافق 

  ).١٤ص

بأنــه  Pietrofesa et. al.,  (1978) كمــا عرفــه بتروفيســا وزمــلاؤه

علاقة إرشادية تتم بين مرشد ومسترشـد مـن أجـل مسـاعدة المسترشـد علـى       

نفسه، والتوصل الى اتخاذ القرار المناسـب لتغييـر سـلوكه نحـو الأفضـل       فهم

  ).١٧ص (وتحسين نموه 

الارشاد النفسي على أنه  Burks &Steffle (1979)بوركس وستلفر ويعرف 

علاقة مهنيه بين مرشد نفسي متدرب ومسترشد، بحيث تكون هذه العلاقة عادة مـن  

وقد بنيت هـذه  . ى أكثر من شخصينشخص الى شخص، ولو أنها أحياناً تشمل عل

العلاقة لمساعدة المسترشدين على فهم وتوضيح نظراتهم لخير حياتهم، وتعلم كيفيـة  

تحقيق أهداف تأكيد الذات خلال اختبارات جيدة المعنى، وخلال حل مشكلاتهم ذات 

  ).١٦، ص ٢٠٠١الزعبي،في (والشخصية الطبيعة الانفعالية 
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لارشاد النفسي بأنه عملية بناءة تهدف الـى  ا) ١٩٨٠(في حين عرف زهران 

مساعدة الفرد لكي يفهم ذاته ويعرف خبراته ويحدد مشكلاته وينمي إمكاناته، ويحل 

مشكلاته في معرفته ورغبته وتعليمه وتدريبه لكي يصل الى تحديد أهدافه وصـحته  

  ).١١ص(النفسية والتوافق شخصياً وتربوياً ومهنياً وأسرياً وزواجياً

هو عمليـة يتركـز خلالهـا العميـل      فيرى أن الإرشاد) ١٩٨٩(الحيانيوأما 

وهي علاقة إنسانية وجهاً لوجه بـين الأول  . والمرشد حول مشكلة يعاني منها الأول

فيطلـب العـون مـن الثـاني      الأول يعاني مشكلة ولا يستطيع حلها وحده. والثاني

  )٤٤ص(لمساعدته 

لاقة تفاعلية بـين فـردين، حيـث    الإرشاد بأنه ع) ١٩٨٠(كما عرف أبو لبده

يحاول أحدهما وهو المرشد مساعدة الآخر وهو المسترشد كي يفهم نفسه فهماً أفضل 

  ).١٧ص (بالنسبة الى مشكلاته في الحاضر والمستقبل 

مساعدة الفرد على فهـم الحاضـر    يهدف الىوتشير الباحثة الى أن الإرشاد 

لكي  راته ليحقق التكيف الشخصي والمهنيوالاعداد للمستقبل باستخدام إمكانياته وقد

  .يجعل الفرد أكثر إيجابية في حياته وينعكس ذلك على المحيطين من حوله
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  :أهداف الإرشاد

  :أهداف الإرشاد ما يلي من أهم  

فالتغيير الإيجـابي فـي سـلوك    : إحداث تغيير إيجابي في سلوك المسترشد .١

على التكيف مع ظروف البيئة التـي   ترشد يزيد من إنتاجه ويجعله قادراًالمس

 .يعيش فيه

فمـن المعـروف أن   : المحافظة على الصحة النفسية في أحسن وضع ممكن .٢

الصحة النفسية للفرد تتأثر بحالته الجسمية والعقلية والاجتماعية، كما تتـأثر  

 .بالعادات والقيم والتقاليد السائدة في المجتمع

فالهدف مـن الإرشـاد   : المسترشدالمساعدة في حل المشكلات التي تعترض  .٣

النفسي هو مساعدة المسترشد في حل المشكلات التي لا يمكن بمفرده أن يجد 

 .لها حلولاً

فالإرشاد النفسي يساعد المسترشد على توجيه النمو الى : تسهيل عملية النمو .٤

المسارات الصحيحة، سواء عن طريق إزالة العقبات التي تقف في طريقه أو 

 .ع المسترشد على اكتشاف طرق جديدة للنمو والإبداععن طريق تشجي

يهدف الإرشاد النفسي الى استبدال العادات الخاطئة التي كان : تغيير العادات .٥

المسترشد قد اكتسبها خلال عملية النمو بعادات صحيحة مرغوب فيها تؤدي 

 .الى التوافق السليم مع الذات ومع الآخرين

مساعدة المسترشد على تمكينه من توجيه ني وهذا يع: توجيه المسترشد لذاته .٦

وتحـدي أهـداف    حياته بذكاء وبصيره وكفاية في حدود المعايير الاجتماعية

 .للحياة وفلسفة واقعية لتحقيق هذه الأهداف
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يهدف الإرشاد النفسي الى مساعدة الفرد على تحقيق ذاته سواء : تحقيق الذات .٧

سواء أكان الفرد عادياً أو تفوقا دراسياً أكان الفرد عادياً أو مميزاً متأخراً أو م

متأخراً أو متفوقاً دراسياً، جانجاً أو سوياً من أجل أن يرضى عن ذاته  مميزاً

 .ويتقبلها بشكل صحيح

بشأن مشكلة أو أي موضـوع  : مساعدة المسترشد على اتخاذ القرار المناسب .٨

الإرشـاد   ولهذا يمكـن . له علاقة به، وعاجز عن اتخاذ قرار مناسب بشأنه

المسترشد من اتخاذ القرار المناسب مع القناعة بما يفعله، ومن ثم القدرة على 

 ).  ٣٤-٣٣، ص ص ٢٠٠١الزعبي،(تنفيذ هذا القرار دون تردد أو خوف 

    :مناهج الإرشاد

   :المنهج الإنمائي

وترجع أهميته الى أن خدمات التوجيه والإرشاد تقدم أساساً الـى العـاديين   

ويتضمن . ندة كفاءة الفرد والى تدعيم الفرد المتوافق الى أقصى حد ممكلتحقيق زيا

الإجراءات التي تؤدي الى النمو السوي لدى الأسوياء خلال رحلـة نمـوهم حتـى    

يتحقق الوصول بهم الى أعلى مستويات من النضـج والصـحة النفسـية والكفايـة     

  .والتوافق النفسي

  : المنهج الوقائي

مكاناً هاماً في الإرشاد ويطلـق عليـة أحيانـاً مـنهج      يحتل المنهج الوقائي  

ضد المشكلات والاضطرابات والأمراض النفسية، ويهتم المنهج " التحصين النفسي"

لقيهم ضد حـدوث المشـكلات   الوقائي بالأسوياء والأصحاء قبل اهتمامه بالمرضى 

  .والاضطرابات والأمراض النفسية
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  :المنهج العلاجي

قد يكون من الصـعب التنبـؤ بهـا فتحـدث فعـلاً،      هناك بعض المشكلات   

ــكلات     ــلاج المش ــمن ع ــذي يتض ــي ال ــنهج العلاج ــأتي دور الم ــا ي وهن

والاضطرابات والأمراض النفسية حتى العـودة الـى حالـة التوافـق والصـحة      

يهـتم المـنهج العلاجـي بنظريـات الاضـطرابات والمـرض النفسـي        . النفسية

المرشـدين والمعـالجين والمراكـز    وأسبابه وتشخيصه وطرق علاجـه، وتـوفير   

  .)٣٥-٣٤ ص ، ص٢٠٠٥،جميل(النفسية والعيادات والمستشفيات 

  :لارشاديالفنيات المستخدمة في البرنامج ا

  :والمناقشة المحاضرة-١

يعتمد هذا الأسلوب في جوهرة على موضوعات مبسطة من المـادة العلميـة    

ومبسـطة أثنـاء    ريقة سـهلة السيكولوجية في صورة محاضرات نقوم بعرضها بط

التطبيقـي لهـذه    المضمون تمثلوي). ٣٦م، ص٢٠١٢الحربي،(الجلسات العلاجية 

الفنية في تبادل الرأي حول موضوع المحاضرة بين الأمهات والباحثة هذا من ناحية 

ومن ناحية أخرى بين الأمهات بعضهن البعض وبهذا فان المادة العلمية للمحاضـرة  

وار، والهدف من استخدام هذه استخدام هذه الفنية هو إعادة تصبح موضوع نقاش وح

البناء المعرفي للأمهات وتعديل الأفكار الخاطئة لديهن، وتعزيـز التواصـل بـين    

   .الباحثة هذه الفنية في البرنامج المجموعة، وقد استخدمتأعضاء 

 : النمذجة-٢

وتعرضـهم   الآخـرين تعديل سـلوك  إلى تعد النمذجة أحد الفنيات التي تهدف 

طرح  وهي إجراء لتعليم سلوكيات مرغوب فيها من خلالمعلومات الللنماذج وتقديم 

  ).٢٢٢م، ص ٢٠٠٨عسل،( نموذج سلوكي
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الى أن النمذجة أسلوب يستخدم لبناء السلوكيات المرغوب فيهـا  ) عقل(ويشير

  ).٣٢٥م، ص٢٠٠٢عقل،(فيها وتعديل السلوكيات غير المرغوب 

الحية، والنمذجة المصورة، والنمذجة من  النمذجة: منهاناك أنواع للنمذجه ووه

الفنية في عرض نماذج سلوكية من  لهذهالتطبيقي ويتمثل المضمون خلال المشاركة، 

الأمهات والهدف من استخدام هذه الفنية هو تعليم الأمهات  معخلال موضوع النقاش 

د استخدمت الباحثـة  سوية من خلال الاقتداء بالنموذج، وق أساليب وسلوكيات جديدة

  .فنية النمذجة سواء المعرفية أو السلوكية لدى المجموعة التجريبية

  :ةالمنزلي اتالواجب-٣

وهي مجموعة من المهام التي تؤديها الأمهات في المنزل من أجل اسـتمرار  

العملية العلاجية ثم مناقشة الأمهات في هذا الواجب في الجلسة التالية وتقييمه وتأخذ 

ومـن  ) ، الاسترخاءالقراءة، التفكير، الكتابة، التخيل(متعددة مثل  أشكالاًهام هذه الم

بين الأهداف المحددة لمهام هذه الفنية نقل أثر ما استفادته الأمهـات مـن حضـور    

  . الجلسات في البيئة التي تعيش فيها

  :الديني الإرشاد-٤

عال لدى الكثير يعد هذا الأسلوب من أهم الأساليب التعامل مع الضغوط بشكل ف

لتجـاوز الموقـف    وسلوكاً من الأفراد، فهو مصدر للدعم الانفعالي، كما يعد عملاً

الدين بالقيم الروحانية، ويمنحنا نظرة تفاؤليـة   يمدناإلى الضاغط، حيث يتوجه الفرد 

التوتر والاضـطراب، والخـوف    ءللحياة، ويعطينا اليقين، وقوة التحدي، ويبعد عنا

  .)٧٩م، ص٢٠١٣حسن،(واتجاهاً ياتنا هدفاً والقلق، ويضع لح
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فالإرشاد الديني تكوين حالة نفسية متكاملة نجد فيهـا السـلوك متكـاملاً مـع     

المعتقدات الدينية مما يؤدي الى توافـق الشخصـية والسـعادة والصـحة النفسـية      

  ).٣٤٧م، ص ٢٠٠٥زهران،(

  : التفاؤل تعزيز-٥

وبه ولها تأثير مستقبلية ايجابيه مرغ يعتبر توجهاً نحو المستقبل مع توقع أحداث

ويتمثل المضمون التطبيقي لهذه الفنية في عرض مرئي لتعزيـز   إيجابي على الفرد

التفاؤل لدى الأمهات الهدف من استخدام هذه الفنية هـو تعلـيم الأمهـات أسـاليب     

  .وسلوكيات جديدة سوية من خلال الاقتداء بالنموذج

  :للسلوك الإيجابي التعزيز-٦

حدوث استجابة معينة أو تكرارها، وذلك مثل كلمـات  إلى و أي فعل يؤدي هو

المديح والتشجيع والإثابة المادية أو المعنوية، وقد يكون التدعيم إيجابيـاً أو سـلبياً،   

والتعزيز الإيجابي يقصد به أي فعل أو حادثة يرتبط تقديمها للفرد بزيادة في السلوك 

ادية أو مالية، اجتماعية، أو مرتبطة بالأنشـطة  المرغوب فيه، وقد تكون معززات م

  ).١٠٨، ص م٢٠٠٤،غانم(الشخص إلى المحببة 

) مـدح  –ثنـاء  (المضمون التطبيقي لهذه الفنية في تقـديم مـدعمات    يتمثلو

  .ستجابات الملائمة أثناء النقاشللأمهات على الإجابات الصحيحة والا

 : حل المشكلةأسلوب على  التدريب-٧

تم استخدامه في العلاج السـلوكي مـن قبـل جولـد فرايـد      يكي اجراء اكلين

Gold Fried )ويتكون من عدة خطوات وهـي تعريـف المشـكلة، ثـم     ) ١٩٧٤

وتوليـد البـدائل والنتـائج المرتبطـة بهـا،      . تحديد الاحتياجات المطلوبة لحلهـا 

 Craichead)وســـراهيد وأخيـــراً التحقـــق مـــن النتـــائج ميـــرس 
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&Meyrs,1985) الفنيـة لكـي تسـتطيع الأم حـل المشـكلة عـن       هـذه   تقدمو

 إذا تـم  إجـراء طريق حل الواجبات المنزلية ومناقشة الأفكار الخاطئة، كمـا أنـه   

، Kendal&Brasweel (1997( كينـدال وبراسـول  استخدام طريقة كـل مـن   

التي تتضمن تعليم الفرد أن يسأل نفسه ما المشكلة؟ مـا الحلـول التـي أسـتطيع     

 ـ كلة؟ مـاذا يمكـن أن يحـدث لـي إذا قـدمت كـل هـذه        أن أطبقها لحل المش

 م، ص٢٠٠٨عسـل، ( الحـل؟ المشاكل؟ ما الحل المناسب؟ ماهي نتيجـة تطبيـق   

٢٠٣.(   

  :الاسترخاءالتدريب على -٨

يعد أسلوب الاسترخاء أحد الفنيات المهمة التي تستخدم في مواجهة الضغوط، 

لتوتر الناجم عن المواقف وذلك لما ينطوي عليه من أهمية كبيرة في خفض القلق وا

الضاغطة، وقد يستخدم هذا الأسلوب بمفرده أو مع أساليب أخرى، وتقوم هذه الفنية 

على مسلمة مفادها أن الاسترخاء يعمل كاستجابة مضادة للقلق فالشخص لا يمكن أن 

يمون مسترخياً وقلقاً في نفس الوقت، فتمنع استجابة الاسترخاء ظهور استجابة القلق 

ط، ومن ثم فان تدريب الفرد على الاسترخاء يخفض من الشعور بالقلق لدية، والضغ

ومن الأعراض الفسيولوجية الناتجة عن الضغط ويقلل من حـدة التـوتر العضـلي    

ويستخدم لاسترخاء في معظم برامج إدارة الضغوط، وذلك للتحكم فـي الاسـتثارة   

دثها الاسترخاء نقص استهلاك الفسيولوجية ومن أمثلة التغيرات الفسيولوجية التي يح

ثاني أكسيد الكربون وزيادة موجات ألفا وبيتا فـي المـخ    إفرازالاوكسجين وزيادة 

  ).٢٥-٢٤ ص م، ص٢٠٠٩الفيصل،(اللعاب واسترخاء العضلات إفرازوزيادة 

وتشير الباحثة للاسترخاء فوائد نفسية وفسيولوجية عديـدة، ومنهـا الشـعور    

ر والقلق الناتج عن الضغوط، وزيادة الثقة بـالنفس،  بالهدوء، وخفض مستوى التوت
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وتقدير الذات وتقوية الذاكرة وخفض معدل ضربات القلب واسـترخاء العضـلات   

  .ويساعد في تحقيق التوازن للجهاز العصبي

  :أسلوب الحياة تعديل-٩

يمثل أسلوب الحياة أهداف الفرد والمحاولات التي يقوم بها في سبيل تحقيقهـا  

أيضاً قدراته ودوافعه وهو مفهوم دينامي يتطور تبعاً لمتطلبـات البيئـة   كما يشمل 

الاجتماعية التي يعيش فيها الفرد، وعلى هذا فان بعض الاستجابات السلوكية التـي  

يقوم بها الفرد إزاء المواقف الضاغطة قد تضعف من قدرته على مقاومتهـا، وقـد   

ويساعد هذا على تحويـل المواقـف   تغيير أهداف الفرد وتعديلها، إلى يحتاج الفرد 

يقوم بأفعال نشطة توجـه   أنمواقف إيجابية تساعد الفرد على إلى الضاغطة السلبية 

جابيا يستطيع الفرد نحو مصدر المشكلة، فمن خلال تفسير المواقف الصعبة تفسيرا إي

  ).٣٣٤م، ص ٢٠٠٨عبيد،(التعامل معها

  :دعابة والمرحال تعلم-١٠

مهما يؤثر في حياة الفرد وسلوكه حيث تعمل الدعابة على  تمثل الدعابة مكونا

الضاغطة، وتتضمن هذه الفنية تعليم الأفراد  الأحداثالسلبية عن  الآثارالتخفيف من 

كيفية استخدام الدعابة والمرح في أوقات الضغوط، فهي تسهم بدور هام في تـدعيم  

 ـ  والآخرينالعلاقات بين الفرد  وزيـادة   الأفـراد ين وتساعد على نقل المشـاعر ب

الضـاغطة   الأحداثالتفاعلات الاجتماعية وتؤثر على الطريقة التي يدرك بها الفرد 

في البيئة وتزيد من كفاءة الفرد وتساعد على تحقيق التوافق الانفعالي وتحسن مـن  

نوعية الحياة لديه وتساعد على التنفسي الانفعالي والتفريغ عما لدية مـن مشـاعر   

  رات مكبوتة وانفعالات وتوت

قـد   أنهـا فالفرد لا يستطيع ان يفرغ مشاعره ورغباته بشكل مباشر بسـبب  

 الإعـلاء تتعارض مع القيم والمعايير الاجتماعية، ولذلك يقوم الفـرد بالتسـامي أو   
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والمرح، فالدعابة تمثل ميكانزم قـد  نها بصورة رمزية عن طريق الدعابة، ويعبر ع

قف المؤلمة والصعبة لخفض الانفعالات السـلبية  يستخدمها الأفراد في مواجهة الموا

 الأفـراد وسلبية في الحياة ولقد اتضـح أن   ضاغطةلديهم وذلك لمرورهم بخبرات 

الذين يكون لديهم مستويات عالية من الدعابة والتفاؤل يظهرون مقاومة قوية للإجهاد 

اتيجيات النفسي ويكونون أكثر سعياً نحو المساندة الاجتماعيـة واسـتخداما لاسـتر   

المواجهة التعبيرية عندما يواجهون مواقف ضاغطة شديدة مقارنة بالأفراد الـذين لا  

تخفف مـن   أنهاالدعابة فهي تزيد من قدرة الفرد على الفهم والتذكر كما إلى يميلون 

  ).١٥٤-١٥٣ ص م،ص٢٠٠٦،وآخرون حسين،(مستوى التوتر والقلق

وط بطريقة مرحة تقلل مـن  التحدث مع الآخرين عن الضغ أنوتؤكد الباحثة 

  .العزلة الاجتماعية وتخفف الضغوط وتزيد من الترابط الاجتماعي

  :على السلوك التوكيدي التدريب-١١

الفنيـات الرئيسـية فـي إدارة الضـغوط      إحدىيعد التدريب على التوكيدية 

 ـوالقدرة علـى رفـض الطلبـات غ   " لا" لوتعني التوكيدية هي القدرة على قو ر ي

لقدرة على التعبير عـن المشـاعر الموجبـة والسـالبة كمـا تتضـمن       المعقولة وا

المحادثـات والقـدرة علـى التعبيـر عـن       وإنهـاء القدرة على بدء واسـتمرار  

والقـدرة   الشخصـية للفـرد  وعدم الموافقة علـى بعـض الآراء    الأفكار والآراء

وبالتـالي فـان عجـز الشـخص فـي      . على اتخاذ القرارات في مواقف الصراع

واجتماعيـة   نتـائج نفسـية  إلـى  عن مشاعره والدفاع عن حقوقه يـؤدي   التعبير

يـدافع الفـرد عـن حقوقـه المشـروعة       أنسلبية فمن خلال التوكيدية يسـتطيع  

والشـخص غيـر التوكيـدي لا     الآخـرين بطريقة لا يعتدي فيهـا علـى حقـوق    

ومشاعره ويترك حقوقـه ولا يطالـب بهـا ويسـعى      يستطيع التعبير عن أفكاره 

يـرد الاهانـات    أنعلـى حسـاب ذاتـه ولا يسـتطيع       الآخـرين رضـاء  إإلى 
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حديثـة معهـم    أثنـاء ويشعر بالخجـل   الآخرينوالانتقادات التي توجه لم من قبل 

بينما نجد الشـخص التوكيـدي لديـة القـدرة علـى المبـادأة والاسـتمرار فـي         

تعبيـر  التفاعلات الاجتماعية وأيضا لدية القدرة على تنظـيم وفهـم انفعالاتـه وال   

من خـلال تواصـله اللفظـي وغيـر اللفظـي       الآخرينعنها وكذلك فهم انفعالات 

 الآخـرين وباستطاعته اتخاذ القرارات وبنـاء علاقـات شخصـية وطيـدة مـع      

 الآخـرين يكـون ضـحية وان يـتم اسـتغلاله مـن قبـل        أنوحماية ذاته مـن  

 ءوأرافالتوكيدية هي حسن التعبير عـن الـذات بمـا لـدى الفـرد مـن أفكـار        

وانفعالات بطريقة توافقيه وايجابيه وملائمة ويزيـد مـن ثقتـه بنفسـه ويحسـن      

من مفهومه عن ذاته ويساعد على تجنب كثير مـن جوانـب الإحبـاط ومواجهـة     

الضغوط ويعمل على خفـض القلـق والخـوف الـذي يسـتثار فـي المواقـف        

إلـى  نقـص فـي الثقـة بـالنفس يفتقـرون      الاجتماعية فالأفراد الذين يكون لديهم 

المهــارات التوكيديــة ومــن ثــم يعجــزون عــن مواجهــة المواقــف الصــعبة 

علـى التوكيديـة يسـاعدهم علـى اسـترداد ثقـتهم        الإفرادوالضاغطة وتدريب 

م، ٢٠٠٩الفيصـل، ( درين على مواجهـة المواقـف الضـاغطة   بأنفسهم ليكونوا قا

  ).٢٨-٢٧ ص ص

  :على إدارة الوقت التدريب-١١

نها عملية يستطيع الفرد من خلالها انجاز المهـام  يمكن تعريف إدارة الوقت با

يصبح أكثر فاعلية في الحياة عبر أوقات محددة ويهدف التـدريب   أنالتي تمكنه من 

زيادة كفاءة الفرد في استخدام الوقت واستثماره في كل ما هو إلى على إدارة الوقت 

لديهم الكفاءة في  مفيد فالأفراد الذين يعانون من مستوى مرتفع من الضغوط لا تكون

إدارة الوقت وتوظيفه، فالتدريب على لدارة الوقت يساعد الفرد أيضـا علـى إدارة   

عملية التخطيط توفر الكثير من الوقت ويجـب ان   أنالضغوط النفسية بفاعلية كما 
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يبنى هذا التخطيط على الفعل وليس على رد الفعل ويتضمن التخطيط الفعال تحليـل  

والقيـام بإعـداد جدولـة     Goal Settingوتحديد الهدف  Time Analysisالوقت 

برنامج يومي يقوم بتنفيذه، ويمكـن تحديـد مهـارات     وإعداد Schedulingالمهام 

  :التدريب على إدارة الوقت فيما يلي

خطوة فعالة في التدريب على إدارة الوقت ويقصـد   أوليعتبر : تحليل الوقت −

ت وكيفيـة اسـتخدامه واسـتثماره    يكون الفرد على وعيه بأهمية الوق أنبه 

فتوظيف الوقت يساعد الفرد بحيث يمكنه الواقع بحيث يمكنه من القيام بأعمال 

ما إذا كـان   الأفرادايجابية ويساعدهم على استخدامهم للوقت ومن ثم يعرف 

  .للوقت أو استثماره وتوظيفه إهمالهمقد تم 

ويتضمن ذلـك، أن   وهي ثاني خطوة فعالة في إدارة الوقت، :تحديد الهـدف  −

يقوم الفرد بتحديد أهدافه سواء كانت أهداف شخصية أ مهنيـة أو سـرية أو   

اجتماعية وغير ذلك، والتي يتعين عليه تحقيقها في أوقات زمنية محددة، وقد 

أهداف فرعية وبصورة إلى تكون تلك الأهداف قصيرة المدى، ويمكن تحليلها 

يرة على أن تكون تلك الأهداف خطوات صغإلى سلوكية، كما يمكن أن يقسم 

  . مرنة وواقعية

ويقصد بها ضرورة ترتيب، الأهداف، وكذلك المهام التـي   :تحديد الأولويات −

يتعين على الفرد القيام بها وذلك وفقا لأهميتها، وعلى الفرد أن يكون علـى  

وما ينبغي أن يقوم به من مهام  وعي بالمهام ذات الأهمية على المدى الطويل

إلى وقت آخر وفقا لتصنيف المهام إلى قت الحاضر وما يمكن إرجائه في الو

  .ملحة وغير هامةإلى هامة وغير ملحة وإلى مهام هامة وملحة، و

تتمثل في استخدام الفرد لجدول يدون فيـه الأنشـطة   : جدولة النشاط والمهام −

لى والمهام التي يقوم بها والأوقات التي من المفروض أن يتم فيها إنجازها، ع
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تكتب بشكل منظم وتضم جميع المسؤوليات ويحاول الفرد تقسـيم وقتـه    أن

وتوزيع المهام على أن تتسم تلك الجداول بالمرونة، أن يضـع الفـرد فـي    

  .اعتباره المشكلات غبر المتوقعة

يتعامل معظم الأفراد مع الوقـت بحكـم العـادة ومـن      :بناء عادات جديدة −

مـن   جديـدة السـيئة وتبنـي عـادات    ثم يتعين عليم التخلي عن العـادات  

  ).١٦١-١٥٨ ص م، ص٢٠٠٦وآخرون، حسين،(الوقت 

 :فيديوعرض  مشاهدة-١٢

للأمهـات،  المضمون التطبيقي لهذه الفنية في تقديم عـروض مرئيـة    يتمثلو

الهدف من استخدام هذه الفنية هو تعليم الأمهات أساليب وسلوكيات جديدة سوية من 

  .بالعروضخلال الاقتداء 

  :لضغوط النفسيةا

  :تعريفها

تعرف الضغوط النفسية في الدليل التشخيصي والإحصائي الرابـع المعـدل     

للجمعية الأمريكية للطب النفسي بأنها الأعراض المميزة التـي  العقلية  للاضطرابات

وتكون بصـفة عامـة    ،Psychological Traumaticتعقب أحداث صدمة نفسية 

إعـادة  : تضمن تلك الأعراض التي تميز الضـغوط خارجة عن الخبرة الإنسانية، وت

أو أنها بمثابة استجابة انسحابيه  الصدمي،الحدث  لخبرة Re-Experiencingمعاناة 

Rumbaing Respondents     ،في الاستغراق أو الإنهاك فـي العـالم الخـارجي

  ).Dysphasia )DSM-IV,TR,2000والمعاناة من القلق والشعور بعدم الارتياح 

تقة لغوياً بأنها كلمة مش (stresses)الضغوط النفسية ) ٢٠١٣(لحربي اعرف وي

من اللغة اللاتينية واستخدمت بطريقة شائعة منذ القرن السابع عشر لتعني الصعاب، 
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والشدة، والضيق، والمحنة، والحظ العاثر، والضراء، والأسى، والحزن والألم، ثـم  

قوة، والضغط، والتوتر، والجهد، أو تطور استخدامها في القرن الثامن عشر لتعني ال

  .)٢٠ ص(أعضاء الجسم الإنساني أو القوة الذهنية إلى المجهود الضخم إشارة 

أن الضغوط النفسية هي مجموعة العوامل والمنبهات  )م٢٠٠١(ويذكر مكاوي 

الداخلية والخارجية التي تتسم بالديمومة، ولا تقل في شدتها مـع مـرور الوقـت،    

ر بالتوتر، ويفقد الفرد من خلالها على قدرتـه علـى التـوازن،    الشعوإلى وتؤدي 

أفعال من شأنها الإقلال من الشعور بهذه الضغوط وتلـك   عن ردودويحاول البحث 

  ).٧ص (التوترات لإعادة توازنه عما كان علية 

نه حالة من التوتر الشديد، بأالنفسي  الضغط) ٢٠٠١(كما يعرف عبد االله 

عوامل خارجية تضغط على الفرد وتحدث عنده حالة من والإنعصاب يحدث بسبب 

اختلال التوازن، والاضطراب في السلوك، ومصادر الضغوط كثيرة منها ما يرجع 

الخ، ومنها ما يرجع .... لمتغيرات لبيئة خارجية كطلاق، وفاة، خسارة مادية، هجر

 كيرالتفالزائد، التنافس، وطريقة لمتغيرات داخلية كصراع النفس، الطموح 

  ).١١٥ص(

الضغط النفسي بأنه بمثابة حالة الاحتراق النفسـي  ) ٢٠٠٢(عبدالعال ويعرف 

الناتجة من مسببات الضغط في الحياة أو في البيئة أو كليهما فيشعر الفرد بالإرهاق، 

). نفسيكلوجية(وهذا إنذار للفرد بانتهاء فترة تحمله بالاحتراق أو الإنهاك، وهذه الحالة

بعدها يتعرض الإنسان للمرض الجسمي أو النفسـي أو الجسـمي    أي جسمية نفسية

  ).١٤٧ص(النفسي معاً 

ظاهرة تنشأ : النفسية بأنها الضغوط Kox &Mackayوتعرف كوكس ومكاى 

من مقارنة الفرد للمتطلبات التي تطلب منه وقدرته على مواجهة هـذه المتطلبـات،   

ة لدية أي الاستسلام للأمر الواقع وعندما يحدث عدم توازن في الآليات الدفاعية الهام
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يحدث ضغطاً وتظهر الاستجابات الخاصة به وتدل محاولات الفرد لمواجهة الضغط 

في كلتا الناحيتين النفسية والفسيولوجية المتضمنة حيل سيكولوجية ووجدانية علـى  

  ).٢٠م، ص١٩٩٩الرشيدي،( حدوث الضغط

ة هي حالة نفسـية تنتـاب   أن الضغوط النفسيعلى وتتفق الباحثة مع ما سبق 

الفرد، نتيجة تعرضه للعديد من الأحداث والمواقف والصعوبات التي تواجهه وتربك 

تحقيق أهدافه في الحياة مما يجعل لها الأثر السلبي على توافقه النفسي والاجتمـاعي  

والجسمي، وبالتالي يعمل على عدم التوازن الخارجي والداخلي للفرد الـذي تجعلـه   

  . على التعايش أو مواجهة تلك الضغوط بشكل إيجابيغير قادر 

  :أنواع الضغوط النفسية

تشكل الضغوط النفسية الأساس الذي تبنى علية بقية الضغوط الأخرى، وهـو  

  :يعد العامل المشترك في جميع أنواع الضغوط الأخرى مثل

 )القلق، الاكتئاب، المخاوف المرضية(الضغوط الانفعالية والنفسية  .١

الأسرية بما فيها الصراعات الأسرية والانفصال، الطلاق وتربيـة  الضغوط  .٢

 .الخ.... الأطفال 

 والإسرافوكثرة اللقاءات أو قلتها  الآخرينالضغوط الاجتماعية كالتفاعل مع  .٣

  .الخ......في التزاور مع الحفلات 

كالصراعات مع الرؤسـاء وضـغوط الانتقـال كالسـفر     : ضغوطات العمل .٤

  .الخ.... ي استخدام العقاقير والكحولوالهجرة والإساءة ف

  :وهناك أنواع من الضغوطات ومنها
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هـو عبـارة عـن التغيـرات     : Eurostressالضغط النفسي الإيجابي  −

وهذا النوع مـن  ) كالتفكير مثلاً(والتحديات التي تفيد نمو المرء وتطوره 

 .الضغط يحسن من الأداء العام ويساعد على زيادة الثقة بالنفس

أو الضـيق فهـو عبـارة عـن      :Distress النفسـي السـلبي  الضغط  −

الضــغوطات التــي يواجههــا الفــرد فــي العائلــة أو العمــل أو فــي 

 ـ  ى الحالـة الجسـدية   العلاقات الاجتماعية وتؤثر هذه الضغوط سـلباً عل

عـوارض مرتبطـة بالضـغط النفسـي كالصـداع      إلى والنفسية وتؤدي 

 والأرقسـر الهضـم   المعدة والظهـر والتشـنجات العضـلية وع    والآم

 ).٢٥-٢٤ ص م، ص٢٠٠٨عبيد،(وارتفاع ضغط الدم والسكري 

هي الأكثر انتشاراً نتيجة لمتطلبات الماضي  :الضغوطات الحادةوكذلك تعد  −

القريب والمتطلبات المتوقعة للمستقبل، وهذه يمكن أن يمر بها معظم الناس 

م، حـوادث  مثل فقدان عقد مهم، ترك وظيفة، مشاكل الأطفال في مدارسه

السيارات وهي لا تحدث التدمير كما هو الحال في الضغوطات المزمنـة،  

  :من أعراضها

 .الألم العاطفي وهو خليط من الغضب والتهيج، والقلق والاكتئاب •

إلـى  ر والفك وتوتر العضلات الذي يـؤدي  هصداع توتري آلام بالظ •

 .تمزق فيها وفي الأوتار ومشاكل في الأربطة

والأمعاء مثل زيـادة حموضـة المعـدة، الانتفـاخ،      مشاكل في المعدة •

 .الإسهال، الإمساك، القولون العصبي
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ارتفاع في ضغط الدم، وتسارع في دقات إلى تيقظ شديد ومؤقت يؤدي  •

نفس، وبرودة تالقلب وتعرق في اليدين، ودوخة وصداع نصفي وضيق 

  .في القدمين

وماً بعد يـوم  وهي الضغوطات التي تطحن الناس ي :الضغوطات المزمنة −

وشهراً بعد شهر وسنة بعد سنة، فالضغط المزمن يدمر الجسـد والعقـل   

والحياة، إنه ضغط الفقر، والعائلة التي تعاني من خلل في الـزواج غيـر   

 الإجهـاد انـه  . انـه الإجهـاد  . السعيد، والعمل المحتقر من قبل الشخص

أن النـاس  والضغط الذي لا يلين، والأمر الأسوأ للضغوطات المزمنة هو 

تتعود عليها، فالناس ينتبهون للضغوطات الحادة لأنها مسـتجدة علـيهم،   

ولكنهم يتجاهلون الضغوطات المزمنة لأنها قديمة ويعتادون عليها، ومـن  

  :أعراضها

يمكن أن تقتل من خلال الانتحار والعنـف والنوبـات القلبيـة، هـذه      •

ة من خلال تناقص في القدرات النفسية والجسديإلى الضغوطات تؤدي 

 ).٦٢-٦١ ص م، ص٢٠٠٦توفيق،(الإجهاد والإنهاك المستمر 

وترى الباحثة أن ليس كل الضغوط لها تأثير سلبي فالضغط الخفيف في بعض 

الأحيان يكون مفيداً فالإحساس بالقليل من الضغط عند القيام بمهمة يـدفعك للعمـل   

  . بنشاط تساعدك على تحقيق المهام والانجاز بوقت قصير

  :اب الضغوط النفسيةأسب

العلاقة التي تربط الفرد بمجتمعه فإنه يمكن لنا حينئذ ترتيـب  إلى عند النظر   

  :مصادر الضغط النفسي بطريقة شمولية وواقعية وهي كما يلي
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  :الخارجية للضغوط النفسية المصادر-١

الضغوط الأسرية الصراعات العائلية، كثرة المجادلات، الانفصال، الطـلاق،    .أ 

 .دالأولا

 .ضغوط العمل  .ب 

 البطالة معدلات وارتفاع الدخل انخفاض مثل: الاقتصادية أو المالية الضغوط  .ج 

  .الجريمة معدلات ارتفاع

 ذاتها الاجتماعية العلاقات تعدد وحسب بدورها وتنقسم: الاجتماعية الضغوط  .د 

 الأطفال عدد متزوج، غير أو متزوجاً كان إن فالفرد اجتماعية، علاقاتإلى 

 في يعيش الذي والخاص العام والأسري البيئي الوضع كذلك وجاً،متز كان إن

 ردود تترك فهي الاجتماعي، العامل ضمن تكون المتغيرات وهذه. الفرد ظله

 مصـادرها  اختلفـت  وإن الفـرد  لدى نفسية ضغوط شكل عل معينة أفعال

 وخبـرات  الحفـلات،  العزلة، الاجتماعية، الضغوط ومن. تأثيراتها وتباينت

  .السلوكية والانحرافات للأطفال والإهمال والجنسية الجسمية ةالإساء

 والكيميائيـة  الفسيولوجية المتغيرات مثل: الفسيولوجية أو الصحية الضغوط  .ه 

  .الغذائي النظام واختلاف به، الجراثيم ومهاجمته الجسم في تحدث التي

 والبـراكين  كـالزلازل  الطبيعية الكوارث مثل: الطبيعية المتغيرات ضغوط  .و 

  . وغيرها والأعاصير

 تحديد في رئيسياً دوراً والخارجية الداخلية البلد سياسة تلعب: سياسية ضغوط  .ز 

 في الأفراد لها يتعرض التي النفسية الضغوط ونوعية حجم ملامح من الكثير

 الاستبدادي الحكم أنظمة عن الرضا عدم من الضغوط هذه وتنشأ مجتمعاتهم،

  .المجتمع في السياسية والصراعات
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 هو بما الفرد تمسك بين التقاطع حالة إن: والفكرية العقائدية العوامل ضغط   .ح 

 علـى  حملـه  في المركزية المؤسسات تسلط وبين ومعتقدات أفكار من عليه

 فيما تنعكس إنما أفكاره تغيير

 علـى  المتباينة التأثيرات ذات النفسية الضغوطات من سلسلة شكل على بعد  .ط 

 .مجتمعهو بذاته الفرد علاقة طبيعة

 الهدافـة  الثقافـات  على والانفتاح الثقافات استيراد في وتتمثل: ثقافية ضغوط   .ي 

 هـذا  المجتمـع،  فـي  القائمة والاجتماعية الثقافية للأطر مراعاة دون الوافدة

 الفضائية القنوات في المستهجنة والإعلانات كليب، الفيديو مشاهدة عن فضلاً

  .الانترنت ةشبك في الشات غرف كذلك والتلفزيونية،

 ومـن  أخـرى، إلـى   مدرسة من الطالب انتقال في تتمثل: أكاديمية ضغوط    .ك 

  .الجامعةإلى  المدرسة

 وصراع للعمل والكيفي الكمي العبء مثل العمل ببيئة ترتبط: مهنية ضغوط   .ل 

  .العمل في الرفاق مع والخلافات وغموضه الدور

 .مخاوف المرضيةمثل القلق، الاكتئاب ال: الضغوط الانفعالية والنفسية  .م 

 .كإساءة استخدام العقاقير، الكحول، الكافيين، النيكوتين: الضغوط الكيميائية  .ن 

وتشير الباحثة الى أن الضغط قد يكون صورة لأزمة أو مشكلة أو ناتج مـن  

نواتجها أي أن المشكلة تحدث أولاً، وقد ينتج أو يخلف عنها ضـغط، وقـد   

غطاً أشد، وقد تنتهي في النهايـة  لتصبح أزمة فينتج عنها ضتتطور بعد ذلك 

 .الى كارثة ويصبح الضغط في أشده

  :الداخلية للضغوط النفسية المصادر-٢ 

  .الطموح المبالغ فيه  .أ 
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ضـعف   –لقبـول المـرض   ) الاسـتعداد (الأعضاء الحيوية والتهيؤ النفسي   .ب 

 .المقاومة الداخلية

 .الشخصية  .ج 

ضـهم الـبعض أو بـين    وتتسبب العلاقة الغير متوازنة بين الأفراد أو مع بع

مجموعة من المظاهر المتعـددة مـن   إلى الأفراد ومجتمعاتهم والتي يؤدي فيما بعد 

مجموعة من النتائج السلبية التي تصيب الفرد والمجتمـع معـا   إلى الضغط النفسي 

  ).٣١-٣٠ص ص م، ٢٠٠٨عبيد،(

  :الضغوطأعراض 

  :هيمن خلال ثلاث مجموعات  الإنسانالضغوط على  أعراضتظهر 

 :جسمانية أعراض-١

 ،الإنسـان للضغوط التي يعاني منهـا   التي تكون نتيجة الأمراضتوجد بعض 

  :مثل

 الاضطرابات النفسية  •

 الدموية  الأوعيةأمراض  •

 .السلالخاصة بالشعب الهوائية وكذلك مرض  الأمراض •

مما  ،الإنسانلدى  المناعةإلا أن هناك أثار أخرى للضغوط ربما تظهر بجهاز 

والضغوطات أيضاً سـبب   الفيروسية، والأمراضة للأمراض المعدية عرض يجعله

وكـذلك زيـادة مسـتوى     الادرنـالين، في حدوث تغيرات جسمانية تفرز هرمون 

إلى أمراض في القلب ويؤكد الأطباء أن الضغط يؤدي إلى الكوليسترول الذي يؤدي 

رتفــاع ضــغط الــدم وتغييــرات فــي الــدم والبــول اتغيــرا جســمية مثــل 

“Davison&Weal:1982”.  الصـداع   أيضاً،ومن الأعراض الجسمانية للضغوط
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القاتلة من السرطان  الأمراضإلى وصولاً  والقرحة، الجلد،والحكة في  البطن،والآم 

أثار آلية وتغيرات هرمونية عصبية فـي  إلى وهذا يؤكد أن الضغوط تؤدي  وغيرة،

  .الإنسان

  :سلوكية أعراض-٢

  :بالآتيللضغوط تتمثل بعضها هناك أعراض سلوكية محددة 

 .صعوبة في التفكير العقلاني •

 التحيز وجمود الرأي  •

والتذكر  للانفعال الإنسانلدى  والاستعداد المثير،العدوانية غير المتوافقة مع  •

 .سريعةبصورة 

 .التدخين بالشراهة •

حـد  إلـى  والتي قد تصـل   الاسترخاء،لعدم القدرة على  المهدئات،تعاطي  •

 .الإدمان

أن الضغوط التي تستمر لفترة زمنية طويلة تقلل من القدرات الذهنية وتقلل كما 

  .الانفعاليمن التوازن 

 :وانفعاليةذهنية ونفسية  أعراض-٣

تتضمن الأعراض الذهنية للضغوط ذاكرة ضعيفة وأفكاراً خاطئة وسوء تفسير 

سـية  والنف الانفعاليـة أن الأعـراض  " م ١٩٨٦عبدالعال، " ويرى  خطأ،وإدراكات 

  :الآتيللضغوط تتضمن 

ممـا   التغيير،وهو شعور الإنسان بأنه ضحية وغير قادر على  :الاكتئاب  .أ 

وعزوفة عن التمتع  يجعل الإنسان غير مبالٍ بالأشياء وكذلك تردي إنتاجية

 .بمباهج الحياة
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الـدائم بالإخفـاق وبقـرب حـدوث      الإنسـان وهو شـعور   :القلق  .ب 

مواجهتـه  منـع ذلـك أو   إجـراء ل  اتخـاذ علـى   قدرتـه كوارث وعدم 

  ).٢٣-٢٢صص م، ٢٠١٣الحربي،(

  :الأعراض المرضية للضغوط

  :الجسمية الأعراض-١

  .العرق الزائد −

 .التوتر العالي −

 .صعوبة في البلع −

  ).نصفي، دوري، توتري(الصداع بأنواعه  −

 .ألم في العضلات وبخاصة في الرقبة والأكتاف −

 .التنفس صعوبة −

 غيـر  علـى  المبكـر  الاستيقاظ الزائد، لنوما الأرق،( النوم في الانتظام عدم −

  ).العادة

  .المعدة في ألم −

  .الإمساك −

  .منه السفلي الجزء في وبخاصة الظهر، آلام −

  والمغص الإسهال −

  .المفرط والنوم الأرق −

  .جلدي طفح – الجلد التهاب −
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 .الدم ضغط ارتفاع −

  .الهضم عسر −

  .الوزن زيادة أو فقدان −

  .القرحة −

  .الأكل في الإفراط أو الشهية فقدان −

  .الطاقة فقدان أو التعب −

  .جسمية إصاباتإلى  تؤدي التي للحوادث التعرض زيادة −

  :الانفعالية الأعراض-٢

  .الإحباط −

  .الانفعال سرعة −

  .الكوابيس −

  .المزاج في تقلب −

  .الناس من الهروب أو الانسحاب −

  .العصبية −

  .الجنس في الرغبة فقدان −

  .الغضب سرعة −

  .العنفإلى  واللجوء العدوانية −

 ).Burnout( النفسي الاحتراق أو الانفعالي بالاستنزاف شعورال −

  .الاكتئاب −
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  .البكاء سرعة −

  .الشهرية الدورة في اضطراب −

  :الذهنية أو الفكرية الأعراض-٣

  .النسيان −

  .والتركيز الانتباه نقص −

  .المدى وطويلة المدى قصيرة الذاكرة تدهور −

  .التركيز في الصعوبة −

  .القرارات اتخاذ في الصعوبة −

  .التفكير في لاضطرابا −

  .الأحداث استرجاع في الصعوبة أو ضعيفة ذاكرة −

  .الفرد على واحدة فكرة استحواذ −

  .منخفضة دافعية أو الإنتاجية في انخفاض −

  .التحفظ من عالية بدرجة المهام إنجاز −

  .الأخطاء عدد تزايد −

  .صائبة غير أحكام إصدار −

  :الشخصية بالعلاقات الخاصة الأعراض-٤

  .بالآخرين المسوغة غير يف الثقة عدم −

  .الآخرين لوم −

  .وجيزة فترة قبل إلغاؤها أو المواعيد نسيان −
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  .الآخرين أخطاء نصيد −

  .الآخرين من والسخرية التهكم −

  .الآخرين مع العلاقات في دفاعي واتجاه سلوك تبني −

  .الآخرين تجاهل −

 يكتنفـه  تفاعـل / الشخصـي  الاهتمام غياب( آلي بشكل الآخرين مع التفاعل −

  ).رودالب

  :السلوكية الأعراض-٥

  .التدخين معدل زيادة −

  .والعقاقير المخدرات استخدام معدل زيادة −

  .والعنف العدواني السلوك زيادة −

  .الطبية الوصفات استخدام زيادة −

  .الأظافر قضم −

  .الشعر سقوط −

  .القهر الأكل −

  .الاجتماعية العادات في المفاجئ التغير −

  .عملال حوادث في الوقوف أو للإصابة الميل −

 ).١٤٧-١٤٤ص صم، ٢٠٠٤المشعان،(الجبهة  تجعيد −
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وتؤكد الباحثة أن شدة الضغوط وكثرة التعرض لها تتسبب فـي كثيـر مـن    

التأثيرات السلبية على الشخصية والارتباك والعجز عـن اتخـاذ القـرارات    

 .وتناقص فاعلية السلوك والعجز في التفاعل مع الآخرين

  :مراحل الضغوط النفسية

من الأوائل الذين تحدثوا عن التجارب المتنوعة على  Selyeز سيلي يعتبر هان

حـدوث  إلى الحيوان والإنسان وقد تبن أن التعرض المستمر للضغط النفسي يؤدي 

ظهور الأعراض الذي لطلـق  إلى اضطرابات في أنحاء الجسم المختلفة مما يؤدي 

لال ثلاث مراحـل  عليها سيلي زملة أعراض التكيف العام وهذه الزملة تحدث من خ

  :وهي

في هـذه المرحلـة    Alarm Stageنذاروتسمى استجابة الا :المرحلة الأولى −

ستدعى الجسم كافة قراه الدفاعية لمواجهة الخطر الذي يتعرض له فيحـدث  

نتيجة للتعرض المفاجئ لمنبهات لم يكن متهيئاً لها وهي عبارة عن مجموعة 

ويتسـارع   الـدم، نسبة السكر في من التغيرات العضوية الكيميائية، فترتفع 

فيكون بالتالي الجسم فـي حالـة اسـتنفار     الشرياني،النبض ويرتفع الضغط 

م، ص ١٩٩٩عبـد الـرحمن،   ( .المهددوتأهب من أجل التكيف مع الفاعل 

٣٢٤.(  

فاذا :   Resistance  Stageوتسمى بمرحلة المقاومة :المرحلة الثانية −

نذار تتبعها مرحلة أخرى وهي مرحلة استمر الموقف الضاغط فإن مرحلة الإ

المقاومة لهذا الموقف وتشتمل هذه المرحلة الأعراض الجسمية التي يحدثها 

التعرض المستمر للمنبهات والمواقف الضاغطة التي يكون الكائن الحي قد 

اكتسب قدرة على التكيف معها  وتعتبر هذه المرحلة هامه في نشأة أغراض 

عراض السيكوسوماتية ويحدث هذا خاصة عندما بالأ التكيف أو ما يسمى 
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تعجز قدرة الإنسان على مواجهة المواقف عن طريق رد الفعل التكيفي، 

الداخلي مما يحدث  التوازناضطراب إلى ويؤدي التعرض المستمر للضغوط 

المرجع (العضوية  المسببة للاضطراباتمزيداً من الإفرازات الهرمونية 

  ).٣٢٤ص نفسه، 

فإذا طال : Exhaustion Stage الإعياءوتسمى الإنهاك أو  :ثالثةالمرحلة ال −

نقطة يعجـز عـن   إلى تعرض الفرد للضغوط لفترة أطول فإنه سوف يصل 

الاستمرار في المقاومة ويدخل في مرحلة الإنهاك ويصبح عاجزاً عن التكيف 

بشكل كامل في هذه المرحلة تنهار الدفعات الهرمونية وتنقص مقاومة الجسم 

من أجهزة العصب ويسير المريض نحـو المـوت بخطـى    صاب الكثير وت

توقف الأمر على العديد من الاستجابات التكيفية التي تساعد الفرد  وإذاسريعة 

تغيرات ومواقف ضاغطه فانخفاض درجة إلى كلما تعرض  نفسهعلى حماية 

ر الحرارة أو زيادتها وحالات الجوع والعطش والنشاط العضلي الزائد والتوت

تغيرات في الكائن الحي نتيجة مـا يسـمى بحالـة    إلى الانفعالي كلها تؤدي 

  ).١٦م، ص٢٠٠٠هلال،(النفسي الضغط 

  :الآثار الناتجة عن الضغوط النفسية

من طبيعة العلاقة بين المتغيرات النفسية أنهـا ديالتيكيـة ودائريـة بحيـث       

يعـة العلاقـة   تكون مقدمة ونتيجة في ذات الوقت وينطبق هـذا القـول علـى طب   

بين الضغوط كمتغير نفسي والمتغيرات النفسـية الأخـرى فكمـا أن المتغيـرات     

كانـت فـي    –والعمليـات العقليـة العليـا    . الذكاء القـدرات الطائفيـة   –العقلية 

الضغط من خلال متغيرات أخرى مثـل الإدراك حيـث يتوقـف إحسـاس الفـرد      

ة فكـذلك فـإن الضـغط النفسـي     بالانضغاط على إدراك الواقعة أو الحادثة الحياتي

أن درجـات العمـر العقلـي فـي      Sherيؤثر في العمليات المعرفية فأثبت شـور  
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والحقيقـة هـي أن   . اختبار رسم الرجل تحت ظـروف الإحبـاط قـد تناقصـت    

الضغوط النفسية من هذا المنطلق تـؤثر علـى كثيـر مـن المتغيـرات النفسـية       

لسـلوك الإنسـاني حيـث يشـير     فهي تمثل محدداً مـن محـددات ا  . الفسيولوجية

يمثل المحددات المـؤثرة أو الجوهريـة للسـلوك فـي      Pressمواري أن الضغط 

البيئة وأننا سوف نعرف قدراً أكبر مما نعرفه عمـا يحتمـل أن يفعلـه الفـرد إذا     

كانت دلينا صورة لا عن دوافعـه ونزعاتـه فحسـب بـل أيضـاً صـورة عـن        

وللضـغط تـأثير علـى الانجـاز      .يئـة الطريقة التي يرى ويفسر بهـا الفـرد الب  

 Ross andوالأداء البشـري بصـفة عامـة فلقـد اقتـرح روس وماسـتنبورك       

Mastonbork  يظهـر بسـبب الضـغط أو فـي      –الانجـاز   –أن تناقص العمل

لغتهم أن حالة القلق لها تأثير ضار على سعة الـذاكرة والانتفـاع بهـا، كمـا أن     

بندرة وبهـذه الطريقـة تسـتطيع أن تضـعف      حالة القلق المرتفعة تستخدم الذاكرة

. التـي حلـت  ليس فقط المشكلات لكن أيضاً تضعف فاعليتهـا فـي المشـكلات    

تأثير الضـغوط علـى الأداء فأوضـح أنـه توجـد فـروق        Lantzوأثبت لانتز 

ذات دلالة إحصائية فـي أداء الأطفـال فـي ظـروف الأداء العـادي وظـروف       

ن الأعمال التي حفظـت عـن ظهـر قلـب     الأداء الذي تعرضوا فيها للضغط، وأ

وبـرهن  .لم تتأثر بالموقف الضاغط بينما تأثرت الأعمـال التـي تتطلـب جـدلاً    

بطـيء فـي مسـتويات     أن التعرض للضغط النفسـي أعقبـه   Sullivanفان وليس

أن الضـغط النـاتج عـن طلـب إنجـاز       Lancilyوأكد لا نسلي التعلم والتذكر،

محدد نتج عنـه عـدد كبيـر مـن الأخطـاء      أكبر كم ممكن من الأعمال في وقت 

والاختلافات في سلوك الأطفال، كمـا أظهـر نقصـاً فـي كفـاءة الأداء نتيجـة       

محاولتهم حل أكبر عدد من المسائل في وقـت محـدد كمـا جـاء الحـل علـى       

حساب الدقة كما أمكن ملاحظة تغيرات نوعيـة غيـر مرغوبـة متكـررة منهـا      

ويـؤثر الضـغط النفسـي    . لنشـاط الزائـد  ا. النشاط غير المـنظم . عدم الإصغاء
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على الأداء الحسي حركة فيقـول لازاروس أن كثيـراً مـن الدراسـات أظهـرت      

ضعف هذا الأداء عندما يكون الفرد معرضاً للضـغط وتـأتي معانـاة الضـغوط     

الشعورية من خـلال الاضـطراب والقلـق والخلـل الـذي يصـيب الوظـائف        

ــد   ــح ميكليلان ــة، وأوض ــور  Mcclellandالبيولوجي ــون  Floorفل ودافيدس

Davidson  وسارونSaron      أن الأفراد الذين قـد قـدموا توضـيحاً لأعـراض

قوة الدافع وارتفـاع قـوة الضـغط النفسـي أظهـروا ارتفاعـاً فـي إفـرازات         

ويمكـن أن تكـون   . الهرمونات وارتفاعاً في ضغط الدم وتركيز أقل فـي اللعـاب  

لجسـمية التـي تكـون عليهـا حالـة      الضغوط منبهات هامة بالأعراض النفسية وا

الفرد فعندما يتعرض الفرد لحوادث ضاغطة في فتـرات زمنيـة متقاربـة يكـون     

وكمـا أن الضـغط   . لها علاقة واسعة بمتخلـف الأمـراض الجسـمية والعقليـة    

النفسي له أثر على الأداء الحسي حركي فإنه لـه أيضـاً تـأثير علـى النـواحي      

أن  Holmes and Raheهـولمز وراه   البيولوجيـة والجهـاز العصـبي فأثبـت    

الاتـزان  إلـى  الأحداث الضاغطة تحدث تعديلات لدى الفرد فـي توازنـه الميـل    

وإفرازات الغدد وفي الجهاز العصبي وتردد واسـتمرار الاسـتثارة التـي تغيـر     

أن  Hugge  الاتزان الـداخلي وتقلـل مـن مقاومـة الجسـم وأوضـح هـيج        

وبـذلت  . نطفاء حالة النشـاط الكهربـي للجلـد   الضغط كان له تأثير على مقاومة ا

 Moodمحاولات كبيرة لفهم مساهمة تأثير الحـوادث الضـاغطة علـى المـزاج     

أنه توجد علاقة قوية بين خبـرة النجـاح والفشـل والحالـة     إلى فتشير الدراسات 

الصـفات التـي تميـز انفعـالات     إلـى  المزاجية باعتبار أن مفهوم المزاج يشير 

مـن هـذه الصـفات درجـة تـأثر الفـرد بـالمواقف، نـوع         الفرد عن غيره و

. الاكتئـاب . المـرح  –الاستجابة الانفعاليـة، ثبـات الحالـة المزاجيـة الغالبـة      

ويرتبط المزاج ارتباطـاً وثيقـاً بالمحـددات البيولوجيـة     -الهدوء. الهياج. السرور

أن هناك علاقـة قويـة بـين الحالـة      Hoffmanفقد أثبت هوفمان .والفسيولوجية
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الضـغوط  إلـى   Eckenrodeلمزاجية وخبرة النجـاح والفشـل، أشـار إكنـرد     ا

كمـا حـاول بعـض البـاحثون أن     . النفسية مؤثرة في الحالة المزاجية ومنبئة بها

يربطوا بين المـزاج الفـردي وأنمـاط معينـة مـن الحـوادث الحياتيـة فوجـد         

نشـاط  أن هناك علاقة ذات دلالـة بـين المـزاج وال    Brandstatteeبرناردستار 

الاجتماعي فأفراد معينة كان مزاجهم جيـداً عنـدما يكونـون فـي تفاعـل مـع       

الناس الآخرين أكثر مما يكونون بمفردهم، ووجـد هيـدي وهلمسـتروم وويـرنج     

Heady, Holmstrom and Weuring      أن هناك علاقـة بـين حالـة المـزاج

ووقــوع الحادثــة الضــاغطة فثبــت أن الحــوادث الســارة تســتدعي المــزاج 

يجابي الذي يعكس شـعور الفـرد بالمتعـة وتكـون واضـحة فـي تعبيـرات        الإ

الاسـتثارة والعكـس فـإن    . النشـاط . السـعادة . الحيويـة الأفراد اللغويـة مثـل   

الحوادث المؤلمة وغير السارة تسـتدعي حالـة المـزاج السـلبي التـي تعكـس       

حالة التعب والامتصاص من الحياة والشعور بالضـيق وتظهـر فـي التعبيـرات     

ــوتر    ا ــالإثم والت ــعور ب ــى والش ــال والأس ــب والانفع ــل الغض ــة مث للفظي

  ).٣٨-٣٤ص ص م، ١٩٩٩الرشيدي،(

  :التنمية الاجتماعية بالدرعية مركزنبذه عن 

تولي وزارة الشؤون الاجتماعية برامج التنمية عناية خاصة، وذلك من خلال تنمية 
الاقتصادية  المجتمعات المحلية مستهدفة رفع شأن المواطن وتحسين أحواله

والتنمية الاجتماعية تقوم أساساً على مبدأ . والاجتماعية والارتقاء بمستواه المعيشي
والتي تهدف الى رفع مستوى الحياة وإحداث ركة الجماعية الفاعلة والايجابية االمش

تغيير في طرق التفكير والعمل والمعيشة في المجتمعات المحلية مع الاستفادة من 
لمجتمعات المادية والبشرية بأسلوب يوائم حاجات المجتمع وتقاليده إمكانيات تلك ا

  .وقيمه
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 :الاجتماعيةأهداف مراكز التنمية 

نشر الوعي بين المواطنين في كافة المجالات الاجتماعية والصحية والثقافيـة   −

 .والمهنية والاقتصادية والرياضية

 ـ   − ار القـيم  العمل من أجل إحداث التغيرات الاجتماعية المرغوبـة فـي إط

 .الإسلامية

بزيادة الدخل عن طريق  العمل من أجل رفع مستوى المعيشة بين المواطنين −

باتباع الأساليب الحديثة في الإنتاج وتنمية الصناعات وترشيد  تشجيع الأهالي

 .نفقات الأسرة

 .اكتشاف القيادات المحلية وتدريبها بمختلف الطرق على العمل الجماعي −

جتماعي للأسرة عن طريق توفير الخـدمات المختلفـة   تحقيق الاستقرار الا −

 .وغيرها ورياضية وثقافية تعليمية وصحية واجتماعية

 .إتاحة الفرصة للمرأة للمشاركة الإيجابية الفاعلة في إطار القيم الإسلامية −

تشكيل اللجان الأهلية التي تعمل مع المركز في تنميـة وتطـوير المجتمـع     −

 .والنهوض به

رعاية المناسبة للشباب للاستفادة من طاقاتهم في تنمية المجتمع توفير وسائل ال −

 .المحلي

المعاونة في نشر التعليم والقضاء على الأمية بين سـكان منطقـة خـدمات     −

 .المركز

 .إجراء الدراسات والبحوث الاجتماعية التي تتطلبها أنشطة وخدمات المركز −

−   
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  :واجبات مراكز التنمية الاجتماعية

التنمية الاجتماعية إنشاء وتنفيذ العديد من البرامج والأنشطة من واجبات مركز 

 :كالتالي

   .الفتاةدور  −

 .الحضانة −

 .الأطفالرياض  −

   .الاجتماعينادي الطفل  −

 .الشباباستثمار أوقات  −

 .الأطفالمهرجانات ومسابقات  −

 .للشبابالدورات التدريبية المتخصصة  −

 .الاجتماعيةإجراء الدراسات والبحوث  −

 .والمعارضوات والمحاضرات تنظيم الند −

 .والمسابحإنشاء مقرات اللجان والصالات والملاعب  −

 .دورات نسائية في التدبير المنزلي والأعمال الفنية والتجميل والحاسب الآلي −

حملة على مستوى ) ٣٣(حملات التوعية الاجتماعية الشاملة ونفذ حتى الآن  −

  .المملكة

  :السعودية عدد مراكز التنمية في المملكة العربية

  .ثمانية وثلاثون مركز للتنمية الاجتماعية) ٣٨(
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  :الدراسات السابقة: ثانياً

اطلعت الباحثة على عدد من الدراسات العلمية التـي تناولـت مـدى فاعليـة     

عدد آخر من إلى لخفض الضغوط النفسية لدى الأمهات بالإضافة  الإرشاديةالبرامج 

النفسية وأساليب مواجهتها وخفضها، حيث الدراسات التي تناولت موضوع الضغوط 

موضوع هذه الدراسة بشكل عام أو تطرقت لهـا مـن جانـب    إلى أشارت معظمها 

  . موضوعي مغاير

بعنوان فاعلية التدريب على مهارات  دراسة Brawn (1980)وأجرى بروان 

التحقـق  إلى وهدفت الدراسة . المواجهة في خفض مستوى القلق والشعور بالضغوط

علية برنامج مهارات المواجهة في خفض مستوى القلق والشعور بالضـغوط  من فا

لبرنامج تربوي حيث اشتمل البرنامج على فنيات الاسترخاء مع التأمـل والتـدريب   

تكونت عينة الدراسة مـن  . على إدارة القلق والمهارات الاجتماعية، وتعزيز الذات

 ١٤" ثانية من الذكور وعددهم ، وال"٢٦"مجموعتين تجريبيتين الأولى إناث وعددهم 

مقيـاس  : مجموعة ضابطة ومن الأدوات التي استخدمتها الباحثـة إلى ، بالإضافة "

وجود فروق دالة بـين  إلى القلق ومستوى الشعور بالضغوط، وكذلك دلت الدراسة 

متوسطات درجات المجموعة التجريبية ومتوسطات درجات المجموعة الضابطة من 

وخفض المخاوف لصالح المجموعة التجريبية، وأظهرت  حيث خفض مستوى القلق

الدراسة أن نتائج البرنامج النفسي التربوي ذو فاعلية في خفـض القلـق وخفـض    

  .مستوى الضغوط النفسية لدى المجموعة التجريبية

 مدى فاعليـة العـلاج   الى معرفةدراسة هدفت ) م٢٠٠٠(أجرى منصور كما 

ية ـ مـن جانـب الأم ـ للأطفـال المصـابين       المعرفي في تحسين المعاملة الوالد

بالتوحد، وذلك للمساهمة في وضع البرامج العلاجية والتأهيليـة لهـؤلاء الأطفـال    

ولمساعدة أسرهم على فهم حالاتهم والطرق المناسبة للتعامل السليم معهم، وتكونـت  
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إلـى  أم من أمهات الأطفال التوحديين، حيث تـم تقسـيمهم    ٢٠عينة الدراسة من 

أمهـات، وتـم    ١٠موعتين أحداهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منهمـا  مج

استخدام المقابلات الفردية والجماعية والزيـارات المنزليـة، وتحليـل السـجلات     

والتقارير بالمؤسسة، ومقياس المعاملة الوالدية للأطفال التوحديين، واتضح من نتائج 

المستخدم في تحسين المعاملة الوالديـة  الدراسة بشكل عام فاعلية البرنامج العلاجي 

من جانب الأم للطفل التوحدي والتي تتمثل في أساليب الرفض والإهمال وأسـلوب  

  .التفرقة في المعاملة

العلاقة  معرفة إلى )م٢٠٠١(  ,.Dun et. alكما هدفت دراسة دون وآخرون 

هة الضـبط  بين الضغوط لدى والد الطفل التوحدي ومدى المساندة الاجتماعية ووج

 Coping Styles) أو أنماط مواجهـة الضـغوط  (وأساليب التعامل مع الضغوط  

والآثار السلبية المترتبة على وجود طفل توحدي كالاكتئـاب، العزلـة الاجتماعيـة    

 ٥٨الزوجية بين والدي الطفل التوحدي وذلك على عينة قوامهـا واضطراب العلاقة 

وجود علاقة متبادلـة بـين   إلى الدراسة وأشارت نتائج . من والدي أطفال توحديين

العديد من أنماط مواجهة الضغوط والنتائج السلبية المترتبة على وجود طفل توحدي، 

أن مصادر الضغوط والآثار السلبية المترتبة إلى وعلاوة على ذلك توصلت الدراسة 

ندة على وجود طفل توحدي بالأسرة يمكن أن تنخفض حدتها إذا ما تلقى الوالدان مسا

  .اجتماعية وتدريباً عن كيفية التعامل مع تلك الضغوط

عقد مقارنة بين مستويات الضغوط التـي   إلى) م٢٠٠٢(Weissوايز  ىوسع

أم من أمهات أطفال توحديين وأمهات أطفـال معـاقين عقليـاً،    ) ١٢٠(تعاني منها 

أن هناك فروقاً ذات دلالة فـي مسـتويات الضـغوط،    إلى وأشارت نتائج دراسته 

لاكتئاب، القلق، الأعراض السيكوسوماتية والاحتراق النفسي بين أمهـات أطفـال   ا

  .التوحد وأمهات الأطفال المعاقين عقلياً بدرجة أعلى للمجموعة الأولى
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 إلى استخدام العلاج المعرفي السلوكي في خدمة )م٢٠٠٢(وسعت دراسة محمد

اتجة عن التحاق الطـلاب  الفرد للتخفيف من حدة المشكلات الاجتماعية والنفسية الن

بالجامعة وأكدت النتائج فاعلية العلاج المعرفـي السـلوكي فـي تعـدل الأفكـار      

والاتجاهات الخاطئة والإدراك الخاطئ للحياة الجامعية وكذلك تعديل السلوك الخاطئ 

الناتج عن أفكارهم واعتقاداتهم الخاطئة الأمر الذي يجعلهم يسلكون سلوكاً صـحيحاً  

  .لجامعية والاجتماعيةفي الحياة ا

بدراسة هدفت إلى التعرف على الضغوط الأسـرية   )م ٢٠٠٢ (وقامت أميرة 

 التي تواجه أمهات الأطفال المعاقين عقلياً ، وعلاقتها بالاحتياجات الأسرية والمساندة

أم لأطفـال  " ١٠٠"الاجتماعية كوسيلة لخفض حدة تلك الضغوط ، وضمت العينـة  

ة جدة ، وتم استخدام مقياس الضـغوط ، لأمهـات الأطفـال    معاقين عقلياً من مدين

المعاقين عقلياً ، ومقياس احتياجات أولياء الأطفال المعاقين عقلياً ، ومقياس المساندة 

الاجتماعية ، أظهرت النتائج وجود علاقة ارتباطية دالة بين كـلاً مـن الضـغوط    

المساندة الاجتماعية المقدمـة  والاجتياحات الأسرية لأمهات الأطفال المعاقين عقلياً و

كمـا  . لهن كلاَ على حدة وكذلك بين الاحتياجات الأسرية والمساندة الاجتماعية لهن

أظهرت النتائج وجود علاقة ارتباطية دالة بين الضغوط والاحتياجات الأسرية، عند 

 عزل المساندة الاجتماعية، وبين الاحتياجات الأسرية والمساندة الاجتماعية عند عزل

الضغوط، بينما لا توجد علاقة ارتباطية دالة بين الضغوط والمساندة الاجتماعية عند 

  .عزل الاحتياجات الأسرية

 أثر التحصين ضد التوترالى إلى التعرف  )م٢٠٠٣(كما هدفت دراسة باجس 

والتدريب على حل المشكلات في خفض الضغوطات النفسـية، وتحسـين مسـتوى    

) ٦٠(حيث تألفت عينة الدراسة مـن  . تياجات الخاصةالتكيف لدى أمهات ذوي الاح

ثلاث مجموعات، وهي المجموعة إلى وتم تقسيم الأمهات . أماً لديهن أطفال معاقون
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أماً، تلقين برنامج ارشاد جمعي للتـدريب  ) ١٥(التجريبية الأولى، والتي تكونت من 

لسـة واحـدة   على استراتيجيات التحصين ضد التوتر، لمدة عشرة أسابيع، بمعدل ج

) ١٥(دقيقة، والمجموعة التجريبية الثانية، وتكونت من ) ٩٠(أسبوعياً مدة كل جلسة 

أماً تلقين برنامج ارشاد جمعي للتدريب على مهارات حل المشـكلات لمـدة ثمـان    

دقيقة، وتكونت المجموعة ) ٩٠(جلسات، بمعدل جلسة واحدة أسبوعياً مدة كل جلسة 

لقين برنامجا تدريبياً علـى التحصـين ضـد التـوتر     أماً لم يت) ٣٠(الضابطة من 

ومهارات حل المشكلات وقد أظهرت نتائج الدراسة أن برنامج التحصين ضد التوتر 

وبرنامج مهارات حل المشكلات كانا فاعلين في خفض مستوى الضغوطات النفسية، 

  .وتحسين مستوى التكيف الأسري للأمهات ذوي الاحتياجات الخاصة

بيان أثر برنـامج تـدريبي    إلى)م٢٠٠٤( Ergunerايرجونر وهدفت دراسة 

لمواجهة الضغوط لدى أمهات أطفال توحديين وتدريبهن على مهـارات اجتماعيـة   

للتعامل مع أفالهن وتخفيض شعورهن باليـأس، وتكونـت عينتـه الدراسـية مـن      

أمـاً   ٢٠مجموعتين من الأمهات إحداهما تجريبيـة والأخـرى ضـابطة، بواقـع     

أماً للمجموعـة   ٢٠سنة، و ١٩-١٢التجريبية تتراوح أعمار أطفالهن من  للمجموعة

سنة، ولم تتلق تلك المجموعة أي برنـامج   ١٧-١١الضابطة تتراوح أعمارهن من 

علاجي في حين تلقت المجموعة التجريبية برنامجاً علاجياً استغرق عدة جلسـات،  

المشكلات والاستفادة مـن   وتم إجراء العديد من المقابلات وتدريبهن على كيفية حل

المساندة الاجتماعية المستخدم والذي تبدى في انخفاض درجة التجنـب مـن قبـل    

الأمهات وتقبلهن أسلوب حل المشكلات كإحدى استراتيجيات مواجهة الضغوط التي 

  .تعاني منها الأمهات أفراد عينة الدراسة

برنامج تعليمي وتم بإعداد  )م٢٠٠٤(  ,.Bitsika et. alوقام بيتسيكا وآخرون 

تطبيقه على أمهات أطفال توحديين تضمن استراتيجيات خاصة للتعامل مع 
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أماً من أمهات أطفال التوحد تراوحت  ١١الضغوط، وتكونت عينة الدراسة من 

سنة، كما تلقين برنامجاً للمساندة الوالدية لتدريبهن على  ٣٩-٢٩أعمارهن بين 

وذلك التعامل مع الضغوط اللاتي يعانين منها استخدام تلك الاستراتيجيات لكيفية 

دقيقة للجلسة الواحدة، للتعامل مع القلق، الاكتئاب،  ٧٥جلسات بواقع  ٨على مدى 

حدوث تغيرات إيجابية إلى نتائج الدراسة  وأشارت. الضغوطإلى الثقة، بالإضافة 

م أساليب بالنسبة لجميع متغيرات الدراسة ووجود فروق ذات دلالة في نتائج استخدا

التعامل مع الضغوط وأوصت الدراسة بضرورة إجراء المزيد من الدراسات حول 

  .تدريب والدي الطفل التوحدي على أساليب المواجهة والتعامل مع الضغوط بكفاءة

بدراسة مقارنة لفعالية نوعيـة مـن البـرامج     )م٢٠٠٥( Carterوقام كارتر 

توحدي، وتم تقسيم أفـراد عينـة    لدى والدي طفل الإرشادية لتخفيض حدة الضغوط

مجموعتين بشكل عشوائي، تلقت المجموعة الأولـى برنامجـاً تـدريباً    إلى الدراسة 

لتخفيض حدة الضغط، في حين تلقت المجموعة الأخرى مساندة اجتماعية، واستخدم 

للاكتئاب، ومقياس للقلـق، ومقيـاس    Beeckمقياس بيك : الباحث عدة أدوات هي

عرضاً نفسياً وجسمياً، وأشارت نتائج  ٩٠التي تضمن قائمة الـ للأعراض النفسية 

فـي  ) المجموعة الثانية(فعالية البرنامج القائم على المساندة الاجتماعية إلى الدراسة 

التي تلقت تدريباً لخفض ) بالمجموعة الأولى(خفض معدل الاكتئاب والقلق بمقارنتهم 

انخفاض حدة أعراض القلق والأعراض  إلىكما أشارت النتائج أيضاً . الضغط لديهم

الجسمية بشكل متساو لدى أفراد المجموعتين، سواء تلك التي تلقت برنامجاً تـدريبياً  

  .لخفض الضغوط والأخرى التي تلقت برنامجاً قائماً المساندة الاجتماعية

لى الكشـف  إ) Lang & DoolyK   )2005بينما سعت دراسة لا نج ودولي

نامج الإرشاد والتدريب المنزلي في مساعدة الوالـدين علـى   فاعلية أسلوب بر عن

التوافق مع حالة طفلهما المضطرب انفعالياً لخفض الضغوط النفسية الواقعة عليهما، 



٤٩ 

 

أسرة ممن لـديهم  ) ٢٤(وقد استخدمت أداة صممت لهذه الغاية، وتكونت العينة من 

إلـى  يتم تقسيمهم  سنوات، حيث) ٦-٤(طفل مضطرب انفعالياً يتراوح عمره ما بين

إحداهما تجريبية، والأخرى ضابطة، وأشارت النتائج أن البرنامج كـان  : مجموعتين

له تأثير دال احصائياً في خفض مستوى الضغوط النفسية لدى الأمهات عن الآبـاء،  

إلى معلومات عن حالة أطفالهم وحاجاتهم إلى كما عبر الآباء والأمهات عن حاجاتهم 

  .الإرشاد

 برنـامج  على فاعلية للتعرف تجريبية دراسة) م٢٠٠٥( رمان أبو أجرت كما

 النفسـية،  الضـغوط  خفض المعرفية السلوكية في إلى النظرية مستند جمعي إرشاد

 بلـغ  واللـواتي  المعـاقين  الأطفال أمهات عينة من لدى اللاعقلانية الأفكار وتعديل

خضـعت   تجريبية احدةو مجموعتينإلى  متساو بشكل أُماً تم تقسيمهن )٣٣( عددهن

 لـم تخضـع   ضـابطة  وأخـرى  أسابيع،) ٨( مدار على الجمعي الإرشاد لبرنامج

 النفسية، الضغوط مقياس :وهما مقياسان الدراسة في المشاركين على طُبق. للبرنامج

. ه وبعـد  الإرشـادي  البرنـامج  تقديم واللاعقلانية قبل العقلانية المعتقدات ومقياس

 المجموعتين أمهات بين إحصائية دلالة ذات فروق وجودى إل الدراسة نتائج أشارت

 انخفاض الضغوط في متمثلة التجريبية المجموعة لصالح وذلك التجريبية والضابطة،

   .التجريبية أمهات المجموعة لدى العقلانية المعتقدات وتحسن النفسية،

العلاقـة بـين ممارسـة العـلاج      اختبار) م٢٠٠٦(السيسي واستهدفت دراسة

السلوك الاستقلالي المتمثـل فـي تحمـل     عرفي السلوكي في خدمة الفرد وتدعيمالم

المسؤولية تدعيم الثقة الذات تنمية مشاركة الأطفال فـي الأنشـطة لـدى الأطفـال     

المعاقين ذهنياً وكدت نتائج الدراسة على فعالية برنامج التدخل المهني المتمثل فـي  

الفرد وتدعيم السلوك الاستقلالي للأطفال ممارسة العلاج المعرفي السلوكي في خدمة 

  .المعاقين ذهنياً
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برنامج إرشاد جمعي  فاعلية لاستقصاء) م٢٠٠٦(وفي دراسة قام بها المعايطة 

 )٢٩(من أخوة أطفال معاقين بلغـت   في خفض مستوى الضغوط النفسية لدى عينة

معرفي السـلوكي،  التجريبية، والتي تلقت البرنامج الإرشادي ال أخًاً شكلوا المجموعة

البرنـامج   بمقارنة درجاتهم على مقياس الضغوط النفسية بعـد الانتهـاء مـن    وقام

لـم تتعـرض للبرنـامج     أخاً والتي )٣٠(بدرجات المجموعة الضابطة المؤلفة من 

 المجموعتين التجريبيةإحصائية بين أفراد  وجد الباحث فروقاً ذات دلالة .الإرشادي

جموعة التجريبية التي أظهر أفرادهـا انخفاضـاً فـي    الم والضابطة، وذلك لصالح

  . الدراسة النفسي كما تم قياسه بمقياس الضغوط النفسية المستخدم في درجات الضغط

بدراسة تناولت أساليب مواجهة الضغوط لدى  )م٢٠٠٨( Prenceوقام برنس 

م والدي الطفل التوحدي ومدى ما يتمتعان به من خصائص الصحة النفسية ومعاناته

من الاكتئاب والقلق والتوتر وبعض المشـكلات الصـحية والمشـكلات الزواجيـة     

تطوير أسـاليب مواجهـة الوالـدين    إلى ومشكلات أسرية أخرى، وهدفت الدراسة 

مساعدة الوالدين على تحديد الضغوط التي يعانيان منها : للضغوط وذلك عن طريق

سرة وبالبيئة مـن حـولهم،   خاصة المرتبطة بوجود طفل توحدي لديهم، وبأفراد الأ

وتحسين قدرة الوالدين على الاستفادة من الناحية المعرفية والانفعاليـة والسـلوكية   

وأن  Copingالمرتبطة بإتباع استراتيجيات جديدة لمواجهة الضغوط والتغلب غليها 

  .يعمل الوالدان على زيادة مصادر المساندة الاجتماعية من المصادر المجتمعية

 بتطبيق برنامج إرشـادي تـدريبي  ) م٢٠٠٨( Wertheimerيمر وقام ويرتا

تعليمي على عينة من أمهات أطفال توحديين لتدريبهن على بعض مهارات التعامـل  

مع أطفالهن ليكونوا قادرين على تحديد المغزى مـن السـلوكيات غيـر المألوفـة     

ن، وتعليم لأطفالهن، إما بمفردهن أو بدرجة بسيطة من المساعدة من قبل الأخصائيي

أطفالهن سلوكيا بديلة وسلوكياته مقبولة اجتماعياً، وتعليمهن إصدار سلوكيات مكانية 
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بديلة للاستجابات المفروض إصدارها، واعتمد الباحث في قياسه لمدى التحسن فـي  

مهارات الأمهات بعد تطبيق البرنامج التدريبي على التقرير الذاتي للأمهات ومـدى  

الوالدية لديهن، وازديـاد شـعورهن بالكفـاءة الوالديـة     انخفاض مستوى الضغوط 

  .كأمهات

 إلـى  إرشادي يستند برنامج فاعلية لفحص بدراسة )م٢٠٠٨( جابر بن وقامت

 الأطفال أمهات من عينة النفسية لدى الضغوط خفض في السلوكية المعرفية النظرية

 حـل  اتمهـار  تعلـيم  علـى  البرنـامج  وقد اشتمل .الرياض مدينة في التوحديين

 إعـادة  ومهارة الاتصال، ومهارات التوتر، ضد والاسترخاء والتحصين المشكلات،

 مرتفعـة علـى   درجات على حصلن ممن أُماً )٣٠( من الدراسة عينة تألفت. البناء

 إحـداهما  مجمـوعتين إلى  عشوائيا بتقسيمهن قام واللواتي النفسية، الضغوط مقياس

 أظهـرت  وقد. الإرشادي تتلقا البرنامج لم ضابطة وأخرى تلقت البرنامج، تجريبية

 أمهات لدى النفسية الضغوط مستوى خفض للبرنامج في فاعلية هناك أنإلى  النتائج

  .الضابطة المجموعة بأمهات مقارنة إحصائياً دال التجريبية وبشكل المجموعة

 معرفـي  إرشـادي برنامج  فاعلية: "بعنواندراسة  )م٢٠٠٩(أجرت الفيصل و

في خفض درجة الضغوط النفسية لدى عينة مـن أمهـات الأطفـال     سلوكي جمعي

التحقق من فاعلية برنامج ارشـادي معرفـي فـي    إلى ، وهدفت الدراسة "التوحديين

خفض الضغوط النفسية لدى أمهات الأطفال التوحديين حيث اشتمل البرنامج علـى  

 الـذات، وتعزيز فنيات الاسترخاء مع التأمل والتدريب على إدارة القلق الاجتماعية 

واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي، وتكونت عينـة الدراسـة مـن مجمـوعتين     

ومـن  ) ١٥(والثانية تجريبيـة وعـددهم   ) ١٥(تجريبيتين الأولى الضابطة عددهم 

مقياس الضغوط النفسية للسـرطاوي والشـخص   : الأدوات التي استخدمتها الباحثة

الضغوط النفسية الذي قام بإعداده كل  والبرنامج الإرشادي المعرفي لخفض) ١٩٩٨(
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وجود فروق دالة بين إلى الدراسة  أظهرتوقد ) Singer&Hawkins,1989(من 

متوسطات درجات المجموعة التجريبية ومتوسطات درجات المجموعة الضابطة من 

الدراسـة أن  ت حيث خفض الضغوط النفسية لصالح المجموعة التجريبية، وأظهـر 

المعرفي ذو فاعلية في خفض مستوى الضغوط النفسية لدى  شاديالإرنتائج البرنامج 

  . المجموعة التجريبية

جمعـي   إرشـادي فاعلية برنامج  : "دراسة بعنوان )م٢٠١٢(وأجرت الحربي 

" لخفض درجة الضغوط النفسية لدى عينة من أمهات التلميـذات المتخلفـات عقليـاً   

وقد تكونت عينة الدراسـة   خفض مستوى الضغوط النفسية لدى الأمهات،إلى تهدف 

، والثانية تجريبية وعـددهم  )١٥(من مجموعتين تجريبيتين الأولى الضابطة عددهم 

مقياس الضغوط النفسية للسـرطاوي  : ، ومن الأدوات التي استخدمتها الباحثة)١٥(

الباحثة،  إعدادلخفض الضغوط النفسية من  الإرشادي، البرنامج )١٩٩٨(والشخص 

وجود فروق دالة بين متوسطات درجات المجموعة التجريبيـة،   إلىودلت الدراسة 

ومتوسطات درجات المجموعة الضابطة من حيث خفض الضغوط النفسية لصـالح  

ذو فاعلية فـي   الإرشاديالمجموعة التجريبية، وأظهرت الدراسة أن نتائج البرنامج 

  . خفض مستوى الضغوط النفسية لدى أمهات التلميذات المتخلفات عقلياً

في مواجهة  إرشاديفاعلية برنامج " : "بعنواندراسة  )م٢٠١٢(وأجرى الحمد 

، "الضغوط النفسية لدى طلبة الصف العاشر الأساسي بمحافظة المفرق فـي الأردن 

فـي البرنـامج    على اسـتراتيجيتين وقد استخدم المنهج التجريبي، واشتمل البرنامج 

التحصين ضد الضغوط النفسـية،   ةإستراتيجيحل المشكلات،  إستراتيجية، الإرشادي

طالباً، من طلبة الصف العاشر الأساسي، ممن لـديهم  ) ٢٤(تتألف عينة الدراسة من 

ثلاث مجموعات، مجمـوعتين  إلى ضغوط نفسية مرتفعة، وقد قسمت عينة الدراسة 

طلاب، وانتهت الدراسـة  ) ٨(طالباً، ومجموعة ضابطة تضم ) ١٦(تجريبيتين تضم 
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وق ذات دلالة إحصائية بين المتوسطات الحسابية لدرجات الضغوط انه توجد فرإلى 

التحصين ضـد   لإستراتيجيةالنفسية لدى المجموعة التجريبية الأولى التي تعرضت 

 توجـد . البرنامجالضغوط النفسية، وطلبة المجموعة الضابطة التي لم تتعرض لهذا 

الضغوط النفسية لـدى  فروق ذات دلالة إحصائية بين المتوسطات الحسابية لدرجات 

حـل المشـكلات، وطلبـة     لإسـتراتيجية المجموعة التجريبية الثانية التي تعرضت 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية  .المجموعة الضابطة التي لم تتعرض لهذا البرنامج

بين المتوسطات الحسابية لدرجات الضغوط النفسية لدى المجموعة التجريبية الأولى 

التحصين ضد الضغوط النفسـية، وطلبـة المجموعـة     جيةلإستراتيالتي تعرضت 

  .حل المشكلة لإستراتيجيةالتجريبية الثانية التي تعرضت 

 برنامج سلوكي معرفـي  فاعلية: "بعنواندراسة ) م٢٠١٢(وأجرت عبد القوي 

في مواجهة الضغوط النفسية للمرأة السعودية العاملة لدى عينه من موظفات جامعة 

الكشف عن فاعلية برنامج سلوكي معرفي في مواجهـة  إلى ة ، هدفت الدراس"تبوك

الضغوط النفسية للمرأة السعودية العاملة لدى عينه من موظفـات جامعـة تبـوك،    

موظفـة  ) ٣٠(واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي، وتكونت عينة الدراسـة مـن   

 عاما، ممن حصلن على أعلى الدرجات في مقياس) ٣٥-٢٥(بين  أعمارهنتتراوح 

مجمـوعتين  إلـى  الضغوط النفسية للمرأة السعودية العاملة، وتم تقسيمهن عشوائياً 

موظفة، وقد خضعت مجموعة موظفـات  ) ١٥(وضابطة عدد كل مجموعة إرشادية

سلوكي معرفي، وأظهرت نتائج الدراسـة   إرشاديبرنامج إلى المجموعة التجريبية 

ات موظفـات المجموعـة   وجود فروق ذات دلاله إحصائية بين متوسطات درجإلى 

التجريبية، ومتوسطات درجات موظفات المجموعة الضابطة، في القيـاس البعـدي   

على مقياس الضغوط النفسية للمرأة السعودية العاملة، لصالح موظفات المجموعـة  
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ووجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعـدي، لـدى    التجريبية،

  .ة لصالح القياس البعديموظفات المجموعة التجريبي

  :تعقيب على الدراسات السابقة

الدراسات السابقة التي تم استعراضها يمكن استخلاص عدة عناصر إلى بالنظر 

  :أهمها

في خدمة الفرد قد أثبـت فاعليتـه فـي تخفيـف      رشادييتضح أن العلاج الا )١

 ـ  لوكيات الضغوط النفسية والتوتر، وفاعليته في تعديل الأفكار الخاطئـة والس

نتـائج  سلوكيات إيجابية والذي يتوافق مع ما جـاء فـي   إلى ية وتعديلها السلب

 . )٢٠٠٢،محمد (دراسة 

في تخفيف حدة الضغوطات لـدى   الارشادبعض الدراسات فاعلية نتائج أكدت  )٢

نتـائج  والتكيف الأسري كما جـاء فـي    مهات وتنمية وعي الوالدية السويةالأ

بيتسيكا وآخرون ؛ ٢٠٠٣،باجس  ؛٢٠٠٠،May ؛ ماي٢٠٠٠ر،منصو(دراسة 

Bitsika et.al.،ايمر ــويرت؛ ٢٠٠٤Wertheimer،٢٠٠٨(  

الارشـادية  والبـرامج العلاجيـة   فعاليـة  إلى أشارت نتائج معظم الدراسات  )٣

لدى الأمهات كما جـاء   في خفض حدة الضغوط النفسية والتدريبية المستخدمة

ــائج دراســة  ــائج دراســات منهــا نت  ؛١٩٨٠، Brawnبــراون (فــي نت

؛ ٢٠٠٨،جـابر   بـن ؛ ٢٠٠٥،أبو رمان ؛ ٢٠٠٦،المعايطة ؛٢٠٠٠،منصور

 ؛٢٠١٢،ويـبد القـــع؛ ٢٠١٢،دـالحم ؛٢٠١٢،الحربي؛ ٢٠٠٩،الفيصل

 ).٢٠٠٥، Lang & DoolyKنج ودولي لا



٥٥ 

 

الدراسات أن مستوى الاضطراب النفسي يزداد لدى الأمهات بعض وأوضحت  )٤

وايـز  (لدية إعاقة كما جاء في دراسة الأسرة طفل مضطرب أو كلما كان في 

Weiss،٢٠٠٢.( 

 ةوالنفسـي والمساندة الاجتماعيـة  كما أظهرت الدراسات أن الدعم الاجتماعي  )٥

املاً في تخفيف الضغوطات الأسرية وذلك يتوافق مع نتـائج دراسـة   شكل عت

ــرة ؛ ٢٠٠٢، ,.Dun et. alدون وآخــرون (  Carterكــارتر؛ ٢٠٠٢،أمي

 .)٢٠٠٦السيسي، ؛٢٠٠٥،

فـي تحسـين   وأظهرت نتائج بعض الدراسات الى أهمية التدخلات الارشادية  )٦

مـاي  (كما جاء في نتـائج دراسـة   الحالة المزاجية وخفض الضغوط النفسية 

May،وآخرونبيتسيكا  ؛٢٠٠٠ Bitsika et. al., ،٢٠٠٥.( 

لدراسات السابقة على معاناة الأمهات مـن الضـغوط النفسـية    اتفقت جميع ا )٧

 .والاجتماعية

 برنامج نجاح من التحقق في السابقة الدراسات نتائج مناستفادت الباحثة  )٨
  .النفسية الضغوط خفض فيالحالية  الدراسة

 

  

  

  

  

  

  



٥٦ 

 

  

  

  

  
  الفصل الثالث

  منهج الدراسة وإجراءاتها
  

  .تمهيد

  منهج الدراسة

  مجتمع الدراسة

  .عينة الدراسة

  .أدوات الدراسة

  .إجراءات تطبيق أداة الدراسة

  أساليب المعالجة الإحصائية

  



٥٧ 

 

 الفصل الثالث

  منهج الدراسة وإجراءاتها
  :تمهيد

تناول هذا الفصل المنهج المستخدم في الدراسة، ووصفا لمجتمع وعينة 

الدراسة، كما يتناول عرضاً لأدوات الدراسة والخطوات التي تم اتخاذها للتحقق من 

اف الدراسة، وأخيراً تحديد صدقها وثباتها لتحديد مدى صلاحيتها لتحقيق أهد

الأساليب الإحصائية التي تم استخدامها في تحليل بيانات الدراسة وفحص تساؤلاتها 

  .لاستخلاص النتائج

  :منهج الدراسة

تحقيقها،  وحيث أن إلى في ضوء طبيعة الدراسة والأهداف التي سعت  

الضغوط في خفض  ارشاديمدى فاعلية برنامج على  التعرفإلى الدراسة تهدف 

النفسية للمستفيدات لدى مركز التنمية الاجتماعية بالدرعية، لذا فقد قامت الباحثة 

مجموعتين إلى عينة الدراسة  أفرادالتجريبي، حيث تم تقسيم شبة باستخدام المنهج 

، ثم قامت باختبار كلا المجموعتين اختباراً قبلياً، بعد ذلك خضعت مدياًتقسيماً ع

لخفض الضغوط النفسية  الارشاديالبرنامج (للمتغير المستقل المجموعة التجريبية 

، وحجبت المجموعة الضابطة، وبعد مدة )للمستفيدات لدى مركز التنمية الاجتماعية

التجربة، قامت باختبار المجموعتين اختباراً بعدياً لقياس أثر المتغير المستقل 

  ).رشاديالبرنامج الا(

  :مجتمع الدراسة

عينة من المستفيدات لدى مركز التنمية الاجتماعية اسة من يتكون مجتمع الدر

   .اللاتي يشتكين من الضغوط النفسيةبمحافظة الدرعية 



٥٨ 

 

  : عينة الدراسة

وبعد عمل  تم اختيار العينة عمدياً بعد أخذ موافقتهن للمشاركة في البرنامج،

) ٤٥-٢٥(تراوحت أعمارهن بين و ،)٤(اتفاقية للمشاركة في البرنامج ملحق رقم 

سنة ومن مستوى تعليمي فوق المرحلة الابتدائية وذلك خلال الفصل الدراسي الثاني 

  ).م٢٠١٥-٢٠١٤(هــ ١٤٣٦-١٤٣٥من العام الدراسي 

  :مجموعتين هماإلى وقد وتم تقسيمهن 

من الأمهات غير المشاركات ) ٢٠(وتكونت من : المجموعة الضابطة  -١

  .في البرنامج

من الأمهات المشاركات في ) ٢٠(من  تكونت: المجموعة التجريبية -٢

 .البرنامج

 : وذلك كما يتضح من الجدول التالي

  )١(جدول رقم 

  توزيع أفراد عينة الدراسة وفق المجموعات 

 النسبة التكرار المجموعات 

 ٥٠.٠ ٢٠ المجموعة التجريبية 

 ٥٠.٠ ٢٠ المجموعة الضابطة

 ١٠٠.٠ ٤٠ المجموع

  



٥٩ 

 

  :أدوات الدراسة

  :ضغوط النفسية الأسريةال مقياس- ١

قامت الباحثة بالاطلاع على العديد من التراث النظري والدراسات السابقة  

التي تناولت الضغوط النفسية، وكذلك الاطلاع على المفاهيم النظرية الخاصة 

فقرة، وتم عرض الأداة في صورتها الأولى  ١١٩بالضغوط النفسية، وقد تم صياغة 

هيئة التدريس في جامعة الملك سعود وجامعة نايف محكم من أعضاء ) ١١(على 

في تخصص علم النفس بهدف الحكم على مناسبة عبارات العربية للعلوم الأمنية 

المقياس لعينة الدراسة، وقد طلب من المحكمين الحكم على العبارات من حيث 

وضوحها ومدى انتمائها للبعد الذي تقيسه، وتقديم أي ملاحظات أخرى على 

فأكثر من % ٨٠س، وقد حددت صلاحية العبارة بناء على نسبة اتفاق المقيا

من % ٨٠المحكمين، وتم استبعاد العبارات التي حصلت على نسبة اتفاق أقل من 

المحكمين وتم تعديل بعض العبارات وإعادة صياغتها حسب رأي المحكمين، وبذلك 

. د فرعي على حدةفقره مقسمة على كل بع ١١٩أصبح عدد فقرات المقياس الكلية 

ويتم تطبيق المقياس على العينة حيث يطلب منها الإجابة على فقرات المقياس 

، ١=صفر، موافق = موافق بشدة (بإعطاء تقدير دقيق وصريح على سلم يتدرج من 

وذلك لجميع عبارات ) ٤= ، غير موافق بشدة ٣، غير موافق ٢=موافق أحياناً 

 : بعد كالتالي) ١٣(إلى المقياس، وينقسم المقياس 

  

  

  

  

  

  



٦٠ 

 

  )٢(جدول رقم 

  يوضح توزيع أبعاد مقياس الضغوط الأسرية وعدد بنود كل بعد 

 عدد البنود  البعد  

 ١٤  الأسرةدرجة الوعي النفسي داخل 

 ١٣ درجة الوعي بالتوافق الأسري داخل الأسرة 

 ٩ درجة الوعي برؤية المستقبل داخل الأسرة 

 ٩ اخل الأسرة درجة الوعي بصلة الرحم د

 ٨ درجة الوعي بتنظيم الوقت داخل الأسرة 

 ٨ درجة الوعي بمعالجة المشكلات أو التحديات داخل الأسرة 

 ٨ درجة الوعي بمساعدة الفرد الأضعف في الأسرة 

 ٨ درجة الوعي بالتكاتف الأسري داخل الأسرة 

 ١٠ درجة الوعي بالتدريب والثقافة داخل الأسرة 

 ١٠ بالتوعية الصحية داخل الأسرة  درجة الوعي

 ٨  الأسرةداخل  الأسريدرجة الوعي بالادخار 

 ٧  الأسرةدرجة الوعي بالأسرة المنتجة داخل 

 ٧  الأسرةدرجة الوعي بالأسرة الوطنية داخل 

 ١١٩ مجموع البنود 

 :صدق وثبات أداة الدراسة

  الأداة  صدق: أولاً

  : لمعرفة صدق الأداة وهي الطرق التالية استخدمت الباحثة

  



٦١ 

 

  :الظاهريالصدق  - ١

أنه اختبار صادق كأن يكون إلى يكون الاختبار صادقاً إذا كان مظهره يشير  

وإذا كان سهل  المقاس،ارتباطها بالسلوك إلى شكله معقولا وان تشير فقراته 

  ).١٦٠م ص ٢٠١١،عبيدات وآخرون. (الاستعمال

) ١١(هري للمقياس قامت الباحثة بعرضها على وللتحقق من الصدق الظا 

محكم وذلك لإبداء رأيهم في مدى وضوح عبارات المقياس ومدى مناسبتها بالإضافة 

ومدى ملائمة مقياس ليكرت الخماسي ، بعض الملاحظات العامة حول المقياسإلى 

وبعد إجراء ، الذي يحدد استجابة مفردات الدراسة حول كل محور من محاورها

ديلات التي أوصى بها المحكمون من حذف وتعديل صياغة بعض الفقرات التع

فقد تم اعتمدت المحاور ، وخاصة تلك التي لا تتناسب صياغتها مع تساؤلات الدراسة

وقد حددت صلاحية العبارة ، والفقرات والعبارات التي أجمع عليها غالبية المحكمين

وتم استبعاد العبارات التي حصلت فأكثر من المحكمين، % ٨٠بناء على نسبة اتفاق 

من المحكمين وتم تعديل بعض العبارات وإعادة % ٨٠على نسبة اتفاق أقل من 

  ). ١(صياغتها حسب رأي المحكمين ملحق 

  :الاتساق الداخلي صدق-ب

حساب معامل الارتباط بين درجة كل فقرة من فقرات يكون عن طريق 

 م،١٩٩٥، ساف الع(الفقرة تمي إليه الاستبانة بالدرجة الكلية للمحور الذي تن

قامت الباحثة بالتعرف على ثبات المتغيرات بشكل منفرد ثم ثبات  وقد )٤٣٠ص

وتم حساب ذلك لكل محور من محاور أداة الدراسة  للمقاييس،المحاور الرئيسية 

  ):١٧-٣(موضح في الجداول من رقم  كما هو ،)المقياس(

  

  



٦٢ 

 

  )٣(جدول رقم 

  ).درجة الوعي النفسي داخل الأسرة(قرات المحور الأول التحليل السيكومتري لف

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور
 رقم الفقرة

معامل إلفا إذا 

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور

٨ ٠.٨٢١ ٠.٥٣٥*١ ٠.٨٢٣٠.٥٠٤* 

٩ ٠.٨١٨ ٠.٥٧٨*٢ ٠.٨١٧٠.٦٠٤* 

١٠ ٠.٨٠٨ ٠.٧٠٨*٣ ٠.٨١٠٠.٧٠٥* 

١١ ٠.٨١٦ ٠.٦٠٨*٤ ٠.٨٣٩٠.٣٢١* 

١٢ ٠.٨٢٢ ٠.٥٦٩*٥ ٠.٨٣٠٠.٣٥٧* 

١٣ ٠.٨٢٩ ٠.٥٤١*٦ ٠.٨١٩٠.٥٧٣* 

١٤ ٠.٨١٠ ٠.٧٠٦*٧ ٠.٨١٥٠.٦٢٢* 

  .  فأقل ٠,٠٥دال عند مستوى الدلالة *يلاحظ 

درجة (أن جميع المفردات المكونة للمحور الأول ) ٣(يتضح من الجدول رقم 

فيما عد العبارة  المحور،تسهم في زيادة الثبات لهذا ) فسي داخل الأسرةالوعي الن

بدلاً من ) ٠.٨٣٩(إلى والتي كان حذفها سيرفع من درجة الثبات الكلية ) ٤(رقم 

 عالية،رجة الثبات الكلية في وجودها لأن ولكن الباحثة رأت عدم حذفها ) ٠.٨٣١(

  .مما يقلل الحاجة لحذفها

السابق أيضاً أن جميع معاملات الارتباط بين المفردات  كما يتضح من الجدول

وبين المجموع الكلي ) درجة الوعي النفسي داخل الأسرة(المكونة للمحور الأول 

  .فأقل ٠,٠٥وكذلك المجموع الكلي محذوفاً منه درجة المفردة دالة عند مستوى 

  

  

  

  

  

  



٦٣ 

 

  )٤(جدول رقم 

  ).توافق الأسري داخل الأسرةدرجة الوعي بال(التحليل السيكومتري لفقرات الثاني 

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور
 رقم الفقرة

معامل إلفا إذا 

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور

٨ ٠.٨٦١ ٠.٤٩٦*١ ٠.٨٦٣٠.٤٤٢* 

٩ ٠.٨٥١ ٠.٦٢٨*٢ ٠.٨٤٥٠.٧١٩* 

١٠ ٠.٨٥١ ٠.٦٢٨*٣ ٠.٨٦٣٠.٤٥١* 

١١ ٠.٨٤٥ ٠.٧١٥*٤ ٠.٨٤٨٠.٦٨٧* 

١٢ ٠.٨٤٧ ٠.٦٩١*٥ ٠.٨٥١٠.٦٢٩* 

١٣ ٠.٨٤٥ ٠.٧٢٢*٦ ٠.٨٥٧٠.٥٥٢* 

٧ ٠.٨٥٠٠.٦٤٩*- - - 

  .            فأقل ٠,٠٥دال عند مستوى الدلالة *يلاحظ 

درجة (أن جميع المفردات المكونة للمحور الثاني ) ٤(يتضح من الجدول رقم 

فيما عد العبارتين  المحور،ي زيادة الثبات لهذا تسهم ف) الوعي النفسي داخل الأسرة

بدلاً ) ٠.٨٦٣(إلى والتي كان حذفهما سيرفع من درجة الثبات الكلية ) ٣، ١(رقم 

ولكن الباحثة رأت عدم حذفهما خاصة وأنها تتمتع بدرجة صدق ) ٠.٨٦٢(من 

مما  عالية،وثبات عالية من قبل المحكمين كما أن درجة الثبات الكلية في وجودها 

  .يقلل الحاجة لحذفها

كما يتضح من الجدول السابق أيضاً أن جميع معاملات الارتباط بين المفردات 

وبين المجموع ) درجة الوعي بالتوافق الأسري داخل الأسرة(المكونة للمحور الثاني 

 ٠,٠٥الكلي وكذلك المجموع الكلي محذوفاً منه درجة المفردة دالة عند مستوى 

  .فأقل

  

  

  

  



٦٤ 

 

  )٥( جدول رقم

  ).درجة الوعي برؤية المستقبل داخل الأسرة(التحليل السيكومتري لفقرات المحور الثالث 

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور
 رقم الفقرة

معامل إلفا إذا 

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور

٦ ٠.٨٧٥ ٠.٨٩١*١ ٠.٨٨٧٠.٧٨٠* 

٧ ٠.٨٨٩ ٠.٧٥٧*٢ ٠.٨٩٤٠.٧٠٧* 

٨ ٠.٨٩٤ ٠.٧٠٤*٣ ٠.٩٠٥٠.٥٧٥* 

٩ ٠.٨٩٢ ٠.٧٢٧*٤ ٠.٨٨٨٠.٧٧١* 

٥ ٠.٨٨٥٠.٨٠٧*- - - 

  .  فأقل ٠,٠٥دال عند مستوى الدلالة *يلاحظ 

درجة (أن جميع المفردات المكونة للمحور الثالث ) ٥(يتضح من الجدول رقم 

فيما عد  المحور،لثبات لهذا تسهم في زيادة ا) الوعي برؤية المستقبل داخل الأسرة

بدلاً ) ٠.٩٠٥(إلى والتي كان حذفها سيرفع من درجة الثبات الكلية ) ٣(العبارة رقم 

ولكن الباحثة رأت عدم حذفها خاصة وأنها تتمتع بدرجة صدق وثبات ) ٠.٩٠١(من 

مما يقلل  عالية،عالية من قبل المحكمين كما أن درجة الثبات الكلية في وجودها 

  .لحذفها الحاجة

كما يتضح من الجدول السابق أيضاً أن جميع معاملات الارتباط بين  

وبين ) درجة الوعي برؤية المستقبل داخل الأسرة(المفردات المكونة للمحور الثالث 

المجموع الكلي وكذلك المجموع الكلي محذوفاً منه درجة المفردة دالة عند مستوى 

  .فأقل ٠,٠٥

  

  

  

  

  

  



٦٥ 

 

  )٦(جدول رقم 

  ).درجة الوعي بصلة الرحم داخل الأسرة(يكومتري لفقرات المحور الرابع التحليل الس

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور
 رقم الفقرة

معامل إلفا إذا 

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور

٦ ٠.٨٨٥ ٠.٨٧٨*١ ٠.٩٠٥٠.٦٤١* 

٧ ٠.٨٨٩ ٠.٨٣٦*٢ ٠.٨٩٠٠.٨٢١* 

٠.٨٩٩ ٠.٧٢٥  ٨*٣ ٠.٩٠٣٠.٦٩٣* 

٩ ٠.٩٠٠ ٠.٧٠٩*٤ ٠.٨٩٥٠.٧٧٠* 

٥ ٠.٨٩٨٠.٧٤١*- - - 

  .            فأقل ٠,٠٥دال عند مستوى الدلالة *يلاحظ 

درجة (أن جميع المفردات المكونة للمحور الرابع ) ٦(يتضح من الجدول رقم 

  .حورتسهم في زيادة الثبات لهذا الم) الوعي بصلة الرحم داخل الأسرة

كما يتضح من الجدول السابق أيضاً أن جميع معاملات الارتباط بين المفردات 

وبين المجموع ) درجة الوعي بصلة الرحم داخل الأسرة(المكونة للمحور الرابع 

  .فأقل ٠,٠٥الكلي وكذلك المجموع الكلي محذوفاً منه درجة المفردة دالة عند مستوى

  )٧(جدول رقم 

  ).درجة الوعي بتنظيم الوقت داخل الأسرة(التحليل السيكومتري لفقرات المحور الخامس 

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
 بالمحور

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
 بالمحور

٥ ٠.٨٥٢ ٠.٦٧٢*١ ٠.٨٤٣٠.٧٤٥* 

٦ ٠.٨٥٢ ٠.٦٩٧*٢ ٠.٨٣٩٠.٧٥٨* 

٧ ٠.٨٥٦ ٠.٦١١*٣ ٠.٨٣٦٠.٧٨١* 

٨ ٠.٨٤٩ ٠.٦٨٩*٤ ٠.٨٣٧٠.٧٧٤* 

  .  فأقل ٠,٠٥دال عند مستوى الدلالة *يلاحظ  

أن جميع المفردات المكونة للمحور الخامس ) ٧(يتضح من الجدول رقم 

  .تسهم في زيادة الثبات لهذا المحور) درجة الوعي بتنظيم الوقت داخل الأسرة(
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ن الجدول السابق أيضاً أن جميع معاملات الارتباط بين كما يتضح م 

وبين ) درجة الوعي بتنظيم الوقت داخل الأسرة(المفردات المكونة للمحور الخامس 

المجموع الكلي وكذلك المجموع الكلي محذوفاً منه درجة المفردة دالة عند مستوى 

  .فأقل ٠,٠٥

  )٨(جدول رقم 

درجة الوعي بمعالجة المشكلات أو التحديات داخل (الثاني التحليل السيكومتري لفقرات المحور 
  ).الأسرة

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
 بالمحور

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
 بالمحور

٥ ٠.٨١٤ ٠.٨٩٩*١ ٠.٨٦٣٠.٥٣٣* 

٦ ٠.٨٢٤ ٠.٨٣٨*٢ ٠.٨٦٧٠.٦٣٩* 

٧ ٠.٨٤٩ ٠.٦٤٤*٣ ٠.٨٢١٠.٨٥٢* 

٨ ٠.٨٦٣ ٠.٥٨٨*٤ ٠.٨٣١٠.٧٨٦* 

  .            فأقل ٠,٠٥دال عند مستوى الدلالة *يلاحظ 

أن جميع المفردات المكونة للمحور السادس ) ٨(يتضح من الجدول رقم 

تسهم في زيادة الثبات ) درجة الوعي بمعالجة المشكلات أو التحديات داخل الأسرة(

والتي كان حذفهما سيرفع من درجة ) ٨، ٢، ١(ا عد العبارتين رقم فيم المحور،لهذا 

ولكن الباحثة رأت عدم حذفهما ) ٠.٨٦٠(بدلاً من ) ٠.٨٦٧(إلى الثبات الكلية 

خاصة وأنها تتمتع بدرجة صدق وثبات عالية من قبل المحكمين كما أن درجة الثبات 

  .مما يقلل الحاجة لحذفها عالية،الكلية في وجودها 

أن جميع معاملات الارتباط بين  السابق أيضايتضح من الجدول  كما

درجة الوعي بمعالجة المشكلات أو التحديات (المفردات المكونة للمحور السادس 

وبين المجموع الكلي وكذلك المجموع الكلي محذوفاً منه درجة ) داخل الأسرة

  .فأقل ٠,٠٥المفردة دالة عند مستوى 
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  )٩(جدول رقم 

درجة الوعي بمساعدة الفرد الأضعف في (سيكومتري لفقرات المحور السابع التحليل ال
  ).الأسرة

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
 بالمحور

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
 بالمحور

٥ ٠.٩٠٧ ٠.٦٠٢*١ ٠.٨٩٩٠.٦٧٢* 

٦ ٠.٨٨٢ ٠.٨٣٢*٢ ٠.٨٨٣٠.٨٢٦* 

٧ ٠.٨٧٩ ٠.٨٥٥*٣ ٠.٨٧٩٠.٨٦٠* 

٨ ٠.٨٩٥ ٠.٧٣٤*٤ ٠.٨٨٨٠.٧٨٣* 

  .  فأقل ٠,٠٥دال عند مستوى الدلالة *يلاحظ 

درجة (أن جميع المفردات المكونة للمحور السابع ) ٩(يتضح من الجدول رقم 

فيما  المحور،تسهم في زيادة الثبات لهذا ) الوعي بمساعدة الفرد الأضعف في الأسرة

) ٠.٩٠٧(إلى والتي كان حذفها سيرفع من درجة الثبات الكلية ) ٥(عبارة رقم عد ال

ولكن الباحثة رأت عدم حذفها خاصة وأنها تتمتع بدرجة صدق ) ٠.٩٠٢(بدلاً من 

مما  عالية،وثبات عالية من قبل المحكمين كما أن درجة الثبات الكلية في وجودها 

  .يقلل الحاجة لحذفها

لسابق أيضاً أن جميع معاملات الارتباط بين المفردات كما يتضح من الجدول ا

وبين ) درجة الوعي بمساعدة الفرد الأضعف في الأسرة(المكونة للمحور السابع 

المجموع الكلي وكذلك المجموع الكلي محذوفاً منه درجة المفردة دالة عند مستوى 

  .فأقل ٠,٠٥
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  )١٠(جدول رقم 

  ).درجة الوعي بالتكاتف الأسري داخل الأسرة(الثامن  التحليل السيكومتري لفقرات المحور

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور
 رقم الفقرة

معامل إلفا إذا 

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور

٥ ٠.٨٦٨ ٠.٧٣٢*١ ٠.٨٦٩٠.٧٤٤* 

٦ ٠.٨٥٧ ٠.٨٢٦*٢ ٠.٨٦٩٠.٧٣٠* 

٧ ٠.٨٦٦ ٠.٧٧٥*٣ ٠.٨٦١٠.٧٩٩* 

٨ ٠.٨٨٠ ٠.٦٧٩*٤ ٠.٨٧٣٠.٦٨٩* 

  .            فأقل ٠,٠٥دال عند مستوى الدلالة *يلاحظ 

أن جميع المفردات المكونة للمحور الثامن ) ١٠(يتضح من الجدول رقم 

  .تسهم في زيادة الثبات لهذا المحور) درجة الوعي بالتكاتف الأسري داخل الأسرة(

يضاً أن جميع معاملات الارتباط بين المفردات كما يتضح من الجدول السابق أ

وبين ) درجة الوعي بالتكاتف الأسري داخل الأسرة(المكونة للمحور الثامن 

المجموع الكلي وكذلك المجموع الكلي محذوفاً منه درجة المفردة دالة عند مستوى 

  .فأقل ٠,٠٥

  )١١(جدول رقم 

  ).الوعي بالتدريب والثقافة داخل الأسرةدرجة (التحليل السيكومتري لفقرات المحور التاسع 

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
 بالمحور

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
 بالمحور

٦ ٠.٧٥٠ ٠.٦٧٠*١ ٠.٧٧٠٠.٥٨٤* 

٢ ٠.٨١٢٠.١٣٤٧ ٠.٧٣٦ ٠.٧٥٩* 

٨ ٠.٧٣٨ ٠.٧٣٨*٣ ٠.٧٨٣٠.٤٤٥* 

٩ ٠.٧٣٠ ٠.٧٩٨*٤ ٠.٧٨٣٠.٤٤٠* 

١٠ ٠.٧٦٩ ٠.٥٦٣*٥ ٠.٧٤٥٠.٧٠٨* 

  .  فأقل ٠,٠٥دال عند مستوى الدلالة *يلاحظ 
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أن جميع المفردات المكونة للمحور التاسع ) ١١(يتضح من الجدول رقم 

 المحور،تسهم في زيادة الثبات لهذا ) درجة الوعي بالتدريب والثقافة داخل الأسرة(

والتي كان حذفها سيرفع من درجة الثبات الكلية ) ٤، ٣، ٢(رقم  فيما عد العبارات

ولكن الباحثة رأت عدم حذفها خاصة وأنها تتمتع ) ٠.٧٨٢(بدلاً من ) ٠.٨١٢(إلى 

بدرجة صدق وثبات عالية من قبل المحكمين كما أن درجة الثبات الكلية في وجودها 

  .مما يقلل الحاجة لحذفها عالية،

السابق أيضاً أن جميع معاملات الارتباط بين  كما يتضح من الجدول 

) درجة الوعي بالتدريب والثقافة داخل الأسرة(المفردات المكونة للمحور التاسع 

وبين المجموع الكلي وكذلك المجموع الكلي محذوفاً منه درجة المفردة دالة عند 

  .فأقل ٠,٠٥مستوى 

  )١٢(جدول رقم 

  ).درجة الوعي بالتوعية الصحية داخل الأسرة(عاشر التحليل السيكومتري لفقرات المحور ال

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور
 رقم الفقرة

معامل إلفا إذا 

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور

٦ ٠.٧٣٣ ٠.٥٥٣*١ ٠.٧٣٩٠.٥٣٩* 

٧ ٠.٧٥٥ ٠.٤٢٠*٢ ٠.٧١٧٠.٦٦٠* 

٨ ٠.٧٣٤ ٠.٥٣٢*٣ ٠.٧١٩٠.٦٤٦* 

٩ ٠.٧٤٧ ٠.٤٣١ *٤ ٠.٦٩٥٠.٧٥٧* 

١٠ ٠.٧٦٦ ٠.٢٧١*٥ ٠.٧٠٩٠.٦٩١ 

  .            فأقل ٠,٠٥دال عند مستوى الدلالة *يلاحظ 

أن جميع المفردات المكونة للمحور العاشر ) ١٢(يتضح من الجدول رقم 

 المحور،تسهم في زيادة الثبات لهذا ) درجة الوعي بالتوعية الصحية داخل الأسرة(

والتي كان حذفهما سيرفع من درجة الثبات الكلية ) ٧،١٠(فيما عد العبارتين رقم 

ولكن الباحثة رأت عدم حذفهما خاصة وأنها تتمتع ) ٠.٧٥٣(بدلاً من ) ٠.٧٦٦(إلى 



٧٠ 

 

بدرجة صدق وثبات عالية من قبل المحكمين كما أن درجة الثبات الكلية في وجودها 

  .مما يقلل الحاجة لحذفها عالية،

ا يتضح من الجدول السابق أيضاً أن جميع معاملات الارتباط بين المفردات كم

وبين ) درجة الوعي بالتوعية الصحية داخل الأسرة(المكونة للمحور العاشر 

المجموع الكلي وكذلك المجموع الكلي محذوفاً منه درجة المفردة دالة عند مستوى 

  .فأقل ٠,٠٥

  )١٣(جدول رقم 

درجة الوعي بالادخار الأسري داخل (قرات المحور الحادي عشر التحليل السيكومتري لف
  ).الأسرة

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
 بالمحور

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
 بالمحور

٥ ٠.٨٤٨ ٠.٧٠٦*١ ٠.٨٦٧٠.٥٦٥* 

٦ ٠.٨٤١ ٠.٧٤٩*٢ ٠.٨٤٤٠.٧١٤* 

٧ ٠.٨٤٨ ٠.٦٨٤*٣ ٠.٨٤٣٠.٧٢٤* 

٨ ٠.٨٣٣ ٠.٧٩١*٤ ٠.٨٣٢٠.٨٠٠* 

  .  فأقل ٠,٠٥دال عند مستوى الدلالة *يلاحظ 

أن جميع المفردات المكونة للمحور الحادي عشر ) ١٣(يتضح من الجدول رقم 

 المحور،تسهم في زيادة الثبات لهذا ) درجة الوعي بالادخار الأسري داخل الأسرة(

إلى والتي كان حذفها سيرفع من درجة الثبات الكلية ) ١(م فيما عد العبارة رق

ولكن الباحثة رأت عدم حذفها خاصة وأنها تتمتع ) ٠.٨٦٢(بدلاً من ) ٠.٨٦٧(

بدرجة صدق وثبات عالية من قبل المحكمين كما أن درجة الثبات الكلية في وجودها 

  .مما يقلل الحاجة لحذفها عالية،

يضاً أن جميع معاملات الارتباط بين كما يتضح من الجدول السابق أ 

درجة الوعي بالادخار الأسري داخل (المفردات المكونة للمحور الحادي عشر 
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وبين المجموع الكلي وكذلك المجموع الكلي محذوفاً منه درجة المفردة دالة ) الأسرة

  .فأقل ٠,٠٥عند مستوى 

  )١٤(جدول رقم 

درجة الوعي بالأسرة المنتجة داخل (ر التحليل السيكومتري لفقرات المحور الثاني عش
  ).الأسرة

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
 بالمحور

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
 بالمحور

٥ ٠.٩٣٧ ٠.٨١٢*١ ٠.٩٣٥٠.٨٣٤* 

٦ ٠.٩٤١ ٠.٧٩٣*٢ ٠.٩١٩٠.٩٥٠* 

٧ ٠.٩٢٨ ٠.٨٨١*٣ ٠.٩٣٢٠.٨٥٠* 

٤ ٠.٩٢٢٠.٩٣٢*- - - 

  .            فأقل ٠,٠٥دال عند مستوى الدلالة *يلاحظ 

أن جميع المفردات المكونة للمحور الثاني عشر ) ١٤(يتضح من الجدول رقم 

سهم في زيادة الثبات لهذا المحور، ت) درجة الوعي بالأسرة المنتجة داخل الأسرة(

بدلاً ) ٠,٩٤١(ا سيرفع من درجة الثبات الىوالتي كان حذفه) ٦(رقمفيما عدا العبارة 

ولكن الباحثة رأت عدم حذفها خاصة وأنها تتمتع بدرجة عالية من ) ٠,٩٤٠(من 

صدق المحتوى من قبل المحكمين وصدق الاتساق الداخلي وكذلك مما يدعم وجودها 

  .درجة الثبات في وجودها مرتفعة الأمر الذي يقلل الحاجة لحذفها

دول السابق أيضاً أن جميع معاملات الارتباط بين المفردات كما يتضح من الج

وبين ) درجة الوعي بالأسرة المنتجة داخل الأسرة(المكونة للمحور الثاني عشر 

المجموع الكلي وكذلك المجموع الكلي محذوفاً منه درجة المفردة دالة عند مستوى 

  .فأقل ٠,٠٥
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  )١٥(جدول رقم 

  ).درجة الوعي بالأسرة الوطنية داخل الأسرة(ور الثالث عشر التحليل السيكومتري لفقرات المح

 رقم الفقرة
معامل إلفا إذا 

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور
 رقم الفقرة

معامل إلفا إذا 

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور

٥ ٠.٩٣٧ ٠.٨٦٩*٠.٧٥٦ ١ ٠.٩٥٨* 

٦ ٠.٩٣٦ ٠.٨٨٢*٢ ٠.٩٢٧٠.٩٥٩* 

٧ ٠.٩٤٠ ٠.٨٤٣*٣ ٠.٩٢٩٠.٩٤٣* 

٤ ٠.٩٣٢٠.٩٠٧*- - - 

  .  فأقل ٠,٠٥دال عند مستوى الدلالة *يلاحظ 

أن جميع المفردات المكونة للمحور الثالث عشر ) ١٥(يتضح من الجدول رقم 

 المحور،تسهم في زيادة الثبات لهذا ) درجة الوعي بالأسرة الوطنية داخل الأسرة(

إلى فها سيرفع من درجة الثبات الكلية والتي كان حذ) ١(فيما عد العبارة رقم 

ولكن الباحثة رأت عدم حذفها خاصة وأنها تتمتع ) ٠.٩٤٦(بدلاً من ) ٠.٩٥٨(

بدرجة صدق وثبات عالية من قبل المحكمين كما أن درجة الثبات الكلية في وجودها 

  .مما يقلل الحاجة لحذفها عالية،

ت الارتباط بين كما يتضح من الجدول السابق أيضاً أن جميع معاملا 

) درجة الوعي بالأسرة الوطنية داخل الأسرة(المفردات المكونة للمحور الثالث عشر 

وبين المجموع الكلي وكذلك المجموع الكلي محذوفاً منه درجة المفردة دالة عند 

  .فأقل ٠,٠٥مستوى 

ومن خلال النتائج السابقة يتضح أن معامل الارتباط بين درجة كل عبارة من 

ت المقياس بالدرجة الكلية للمحور الذي تنتمي إليه العبارة، محذوفاً منه عبارا

العنصر الذي تنتمي إليه مرتفعة، واتضح أيضاً أن معاملات الثبات للفقرات مرتفعة 

مما يعطي الباحثة اطمئنان لتطبيق المقياس على وحدة مفردات عينة الدراسة 

س ما صممت لقياسه في هذه الدراسة، وبالتالي صلاحية الاعتماد عليها كوسيلة لقيا
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والجدول التالي يوضح مستويات الثبات لكافة محاور المقياس باستخدام معامل الفا 

  ).Cronbach'aAlpha(كرونباخ 

  

  )١٦(جدول رقم 

  ) Cronbach'aAlpha(يوضح الثبات لمحاور الدراسة باستخدام معامل ألفا كرونباخ 

قيمة معامل الفا عدد الفقرات محاور المقياس
 كرونباخ

 ٠.٨٣١ ١٤ المحور الأول درجة الوعي النفسي داخل الاسرة 

 ٠.٨٦٢ ١٣ درجة الوعي بالتوافق الأسري داخل الأسرة 

 ٠.٩٠١ ٩ درجة الوعي برؤية المستقبل داخل الأسرة 

 ٠.٩٠٧ ٩ درجة الوعي بصلة الرحم داخل الأسرة 

 ٠.٨٦٢ ٨  درجة الوعي بتنظيم الوقت داخل الأسرة

 ٠.٨٦٠ ٨ درجة الوعي بمعالجة المشكلات أو التحديات داخل الأسرة 

 ٠.٩٠٢ ٨ درجة الوعي بمساعدة الفرد الأضعف في الأسرة 

 ٠.٨٨٣ ٨ درجة الوعي بالتكاتف الأسري داخل الأسرة 

 ٠.٧٨٢ ١٠ درجة الوعي بالتدريب والثقافة داخل الأسرة 

 ٠.٧٥٣ ١٠ ل الأسرة درجة الوعي بالتوعية الصحية داخ

 ٠.٨٦٢ ٨ درجة الوعي بالادخار الاسري داخل الاسرة 

 ٠.٩٤٠ ٧ درجة الوعي بالأسرة المنتجة داخل الاسرة 

 ٠.٩٤٦ ٧ درجة الوعي بالأسرة الوطنية داخل الاسرة 
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ياس تراوحت أن معامل الثبات ألفا كرونباخ للمق) ١٦(يتضح من الجدول رقم 

وجميعها قيم ثبات مرتفعة مما يدل على أن المقياس يتمتع  )٠.٩٦٤(و) ٠.٧٥٣(بين 

  .بدرجه عالية من الثبات وبالتالي يمكن الاعتماد عليها في التطبيق الميداني للدراسة

  :لازاروس وفولكمان. أساليب أو طرق مواجهة الضغوط ل مقياس- ١

س لازارو. قامت الباحثة بتطبيق مقياس أساليب أو طرق مواجهة الضغوط ل

وفولكمان ترجمة منيرة المبدل جميع عبارات المقياس مواجهة وتم تطبيق المقياس 

على العينة حيث يطلب منها الإجابة على فقرات المقياس بإعطاء تقدير دقيق 

، ١=حد ما إلى صفر، استخدمت = لم تستخدم (وصريح على سلم يتدرج من 

  .لك لجميع عبارات المقياسوذ) ٣= ، استخدمت بقدر كبير ٢=استخدمت شيئا قليلاً 

  -: الدراسةوالثبات لأداة ) الصدق البنائي(صدق الاتساق الداخلي 

قامت الباحثة بالتعرف على ثبات المتغيرات بشكل منفرد ثم ثبات المحاور 

، )المقياس(وتم حساب ذلك لكل محور من محاور أداة الدراسة  للمقاييس،الرئيسية 

  ):١٨(دول من رقم كما هو موضح في الج

  )١٧(جدول رقم 

  ).أساليب أو طرق مواجهة الضغوط(التحليل السيكومتري لفقرات مقياس 

معامل إلفا إذا  رقم الفقرة
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
معامل إلفا إذا  رقم الفقرة بالمحور

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور

٣٥ ٠.٩٣٧ ٠.٤٥١ *١ ٠.٩٣٦ ٠.٥٣٠* 

٣٦ ٠.٩٣٦ ٠.٦٣٣ *٢ ٠.٩٣٦ ٠.٦٢١* 

٣٧ ٠.٩٣٦ ٠.٥١٥ *٣ ٠.٩٣٦ ٠.٥٢٩* 

٣٨ ٠.٩٣٦ ٠.٥٠٩ *٤ ٠.٩٣٦ ٠.٥٨٣* 

٣٩ ٠.٩٣٦ ٠.٥٢٣ *٥ ٠.٩٣٧ ٠.٣٧٧* 

٤٠ ٠.٩٣٧ ٠.٤٥١ *٦ ٠.٩٣٧ ٠.٣٨٦* 

٤١ ٠.٩٣٨ ٠.٢٦٤ *٧ ٠.٩٣٧ ٠.٣٩٨ 
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معامل إلفا إذا  رقم الفقرة
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
معامل إلفا إذا  رقم الفقرة بالمحور

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور

٤٢ ٠.٩٣٨ ٠.٢٥٠ *٨ ٠.٩٣٧ ٠.٣٤٤ 

٤٣ ٠.٩٣٨ ٠.٢٩٠ *٩ ٠.٩٣٦ ٠.٥٣٠ 

٤٤ ٠.٩٣٦ ٠.٥٦٠ *١٠ ٠.٩٣٧ ٠.٤٢٣* 

١١ ٠.٩٣٨ ٠.٢٦٥ ٤٥ ٠.٩٣٧ ٠.٣٦٤* 

١٢ ٠.٩٣٨ ٠.١٤٠ ٤٦ ٠.٩٣٧ ٠.٣٩٨* 

١٣ ٠.٩٣٨ ٠.٢٨٢ ٤٧ ٠.٩٣٦ ٠.٥٧٣* 

٤٨ ٠.٩٣٥ ٠.٦٦٧ *١٤ ٠.٩٣٧ ٠.٤١١* 

٤٩ ٠.٩٣٥ ٠.٧٠٨ *١٥ ٠.٩٣٧ ٠.٣٨٠* 

١٦ ٠.٩٣٨ ٠.٢٣٧ ٥٠ ٠.٩٣٦ ٠.٤٨٠* 

١٧ ٠.٩٣٨ ٠.٢٧٦ ٥١ ٠.٩٣٦ ٠.٥٩٢* 

٥٢ ٠.٩٣٧ ٠.٤٧٠ *١٨ ٠.٩٣٧ ٠.٤٠٧* 

٥٣ ٠.٩٣٧ ٠.٢٧١ *١٩ ٠.٩٣٦ ٠.٥٦٢ 

٥٤ ٠.٩٣٧ ٠.٤٠٩ *٢٠ ٠.٩٣٧ ٠.٤٥٥* 

٥٥ ٠.٩٣٧ ٠.٤٦١ *٢١ ٠.٩٣٧ ٠.٤٣٦* 

٥٦ ٠.٩٣٦ ٠.٤٨٧ *٢٢ ٠.٩٣٦ ٠.٥٠٧* 

٥٧ ٠.٩٣٧ ٠.٣٩٤ *٢٣ ٠.٩٣٦ ٠.٥٥٧* 

٥٨ ٠.٩٣٧ ٠.٤٠٩ *٢٤ ٠.٩٣٧ ٠.٤٣٥* 

٥٩ ٠.٩٣٦ ٠.٥٧٧ *٢٥ ٠.٩٣٦ ٠.٥٠٤* 

٦٠ ٠.٩٣٦ ٠.٥٠٠ *٢٦ ٠.٩٣٦ ٠.٦٣٠* 

٦١ ٠.٩٣٧ ٠.٣٤٨ *٢٧ ٠.٩٣٦ ٠.٦٢٩* 

٦٢ ٠.٩٣٧ ٠.٤٢٧ *٢٨ ٠.٩٣٦ ٠.٥٣٠* 

٦٣ ٠.٩٣٧ ٠.٣٧٢ *٢٩ ٠.٩٣٦ ٠.٥٢٠* 

٦٤ ٠.٩٣٧ ٠.٤٦٤ *٣٠ ٠.٩٣٧ ٠.٣٣٣* 

٣١ ٠.٩٣٨ ٠.٢٤١ ٦٥ ٠.٩٣٦ ٠.٥٥٩* 

٦٦ ٠.٩٣٦ ٠.٤٨٤ *٣٢ ٠.٩٣٧ ٠.٣١٨* 
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معامل إلفا إذا  رقم الفقرة
 حذف العنصر

معامل الارتباط 
معامل إلفا إذا  رقم الفقرة بالمحور

 حذف العنصر
معامل الارتباط 

 بالمحور

٣٣ ٠.٩٣٧ ٠.٣٠٦ ٦٧ ٠.٩٣٦ ٠.٥١٢* 

٣٤ ٠.٩٣٧ ٠.٤١٩* - - - 

  .            فأقل ٠,٠٥دال عند مستوى الدلالة *يلاحظ  

أساليب أو (أن جميع المفردات المكونة لمقياس ) ١٨(يتضح من الجدول رقم 

  .تسهم في زيادة الثبات لهذا المحور) طرق مواجهة الضغوط

ات كما يتضح من الجدول السابق أيضاً أن جميع معاملات الارتباط بين المفرد

وبين المجموع الكلي وكذلك ) أساليب أو طرق مواجهة الضغوط(المكونة لمقياس 

  .فأقل ٠,٠٥المجموع الكلي محذوفاً منه درجة المفردة دالة عند مستوى 

من خلال النتائج السابقة يتضح أن معامل الارتباط بين درجة كل عبارة من 

يه العبارة، محذوفاً منه عبارات المقياس بالدرجة الكلية للمحور الذي تنتمي إل

العنصر الذي تنتمي إليه مرتفعة، واتضح أيضاً أن معاملات الثبات للفقرات مرتفعة 

مما يعطي الباحثة اطمئنان لتطبيق المقياس على وحدة مفردات عينة الدراسة 

وبالتالي صلاحية الاعتماد عليها كوسيلة لقياس ما صممت لقياسه في هذه الدراسة، 

لي يوضح مستويات الثبات لكافة محاور المقياس الرئيسية باستخدام والجدول التا

  ).Cronbach'aAlpha(معامل الفا كرونباخ 

 )  ١٨(جدول رقم 

  ) Cronbach'aAlpha(يوضح الثبات لمحاور الدراسة باستخدام معامل ألفا كرونباخ 

قيمة معامل الفا عدد الفقرات المقياس
 كرونباخ

 ٠.٩٣٨ ٦٧ اجهة الضغوطأساليب أو طرق مو مقياس
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أن معامل الثبات ألفا كرونباخ للمقياس بلغ ) ١٩(يتضح من الجدول رقم 

، مما يدل على أن المقياس يتمتع بدرجه عالية من الثبات وبالتالي يمكن )٠.٩٣٨(

  .الاعتماد عليها في التطبيق الميداني للدراسة

  ).من اعداد الباحثة( الارشادي البرنامج- ٢

الأمهات وكيفية  لدىالنفسية الأسرية  الضغوط عنبإعداد برنامج لباحثة اقامت 

 .جلسةخفضها ومواجهتها واشتمل البرنامج على أربعة عشر 

  :المقترح الارشاديتحكيم البرنامج 

بعد بناء البرنامج في صورته النهائية تم عرضه على المحكمين من أعضاء 

حكم على البرنامج بشكل عام وإبداء هيئة التدريس في أقسام علم النفس وذلك لل

وقد تفضل المحكمون بتحكيم البرنامج الملاحظات والمقترحات بشكل خاص، 

الملحق  انظرمناسبة العبارة للمحور، ومناسبة العبارة للبند، ي لتحديد مدى رشادالا

  .والذي يوضح أسماء المحكمين) ١(رقم 

ذكرها محكمو البرنامج، وبعد تحليل ومناقشة الملاحظات والمقترحات التي 

، وكان على )٢(ملحق رقم  :قامت الباحثة بصياغة البرنامج في صورته النهائية

  : الشكل التالي

  التعارف: الجلسة الأولى −

 التوافق الأسري: الجلسة الثانية −

 التكاتف الأسري: الجلسة الثالثة −

 التوعية النفسية للأسرة: الجلسة الرابعة −

 ستقبلرؤية الم: الجلسة الخامسة −



٧٨ 

 

 صلة الرحم: الجلسة السادسة −

 تنظيم وقت الأسرة: الجلسة السابعة −

 معالجة المشكلات أو التحديات: الجلسة الثامنة −

 مساعدة الفرد الأضعف في الأسرة: الجلسة التاسعة −

 التدريب والثقافة للأسرة: الجلسة العاشرة −

 التوعية الصحية للأسرة: الجلسة الحادية عشر −

 الادخار الأسري :الجلسة الثانية عشر −

 .الأسرة المنتجة: الجلسة الثالثة عشر −

  :أهمية البرنامج

من خلال عمل الباحثة كأخصائية نفسية في مركز التنمية الاجتماعية بالدرعية، 

المركز، وبعد  لدىاستشعرت بكثرة الضغوط النفسية التي تشتكي منها المستفيدات 

رة وضع خطوات لتخفض الاطلاع على عدد من الدراسات رأت الباحثة ضرو

لخفض الضغوط النفسية  ارشاديالضغوط النفسية، ولذلك تبلورت فكرة بناء برنامج 

 . مركز التنمية بالدرعية لدىللمستفيدات 

  : اختيار المكان

قامت الباحثة باختيار قاعة الفهد بفندق كراون الفهد، وذلك لمناسبتها لإقامة 

ق حمل (DATA  Show)ت وجهاز عرض مزودة بمقاعد وطاولا أنهاالبرنامج حيث 

  ).٥(رقم 
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  :تطبيق القياس القبلي والبعدي

للدراسة هو التعرف على مدى فعالية البرنامج  الأساسيبما أن الهدف 

مركز التنمية الاجتماعية لدى مستفيدات لللخفض الضغوط النفسية الارشادي 

رية من إعداد الباحثة، بالدرعية، لذلك فقد قامت الباحثة بتطبيق مقياس الضغوط الأس

لازاروس وفولكمان وهذا التطبيق . ومقياس أساليب أو طرق مواجهة الضغوط ل

توضيح الأمور الهامة التي يجب مراعاتها وذلك بعد ، والبعدي يعتبر التطبيق القبلي

  : س وهي كالتاليقاييعلى الم

  .أن المعلومات التي تدلي بها المستجيبة ستكون في سرية تامة -١

الصدق في الإجابة، وأن الإجابة تكون صـحيحة إذا كانـت تمثـل    تحري  -٢

 . الواقع الفعلي للمجيب

 . عدم ترك أي عبارة من عبارات المقياس دون الإجابة عليها -٣

 .سؤال الباحثة عن أي عبارة غير مفهومة -٤

 : مجموعتين تجريبية وضابطةإلى توزيع أفراد عينة الدراسة 

علـى مجمـوعتين، وبالتـالي أصـبحت      مدياًتم توزيع أفراد كل مجموعة ع

 : مجموعتان

فرداً يتلقون جلسـات البرنـامج   ) ٢٠(مجموعة تجريبية وعدد أفرادها  •

  . ي المقترح في الدراسةرشادالا

فرداً يحجـب عـنهم البرنـامج    ) ٢٠(مجموعة ضابطة وعدد أفرادها  •

 .الارشادي
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  :الارشاديجلسات البرنامج عرض 

  :الجلسة الأولى

  .التعارف: عنوان الجلسة

 .دقيقة) ٦٠(: مدة الجلسة

 :أهداف الجلسة

 .تعريف الباحثة بنفسها وتغطية عامه لخطوات البرنامج •

 .التعرف على ماهية الضغوط النفسية وآثارها على النفس والجسم •

 .ملخص حول البرنامج ووصف مختصر للمهارات التي سوف يتم تعلمها •

 .جموعةمناقشة القوانين التي لابد أن تلتزم بها الم •

 .التعرف على الحاضرات ومعرفة أسباب الضغوط النفسية التي تواجههن •

 .مناقشة المهام والواجبات التي سيكلفن بها وأهمية القيام بها •

مع الالتزام بالحضور في الوقت ) ١٣(البرنامج  أهمية حضور جلسات •

 .المحدد لبداية الجلسة

 :الجلسة الثانية

  التوافق الأسري: عنوان الجلسة

  دقيقه) ٦٠(: دة الجلسةم

  :أهداف الجلسة

  .وتساعد في تنظيم العلاقات بين أفراد الأسرة متدربةأن تطور ال) ١

  .في تكوين العلاقات الإيجابية والمثمرة بين أفراد الأسرة متدربةأن تساعد ال) ٢

  .لدعابة والمرح بين أفراد الأسرةا استراتيجية متدربةأن تنمي ال) ٣
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في تعديل أسلوب الحياة بين أفرادها وتأثيرها على تماسك مساعدة الأسرة ) ٤

  .الأسرة

  :محتوى الجلسة

تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركات ثم تبدأ بالحديث عن أهمية الانبساطية والمرح ) ١

  .وأثر ذلك على أفراد الأسرة الإستراتيجيةهذه إلى ومدى حاجة الأسرة 

  .بين أفراد الأسرة تعديل أسلوب الحياة وتنظيم العلاقات) ٢

  .أفرادهامساعدة الأسرة في تكوين علاقات ايجابيه بين ) ٣

  :      الاستراتيجيات 

  .الحوار والمناقشة) ١

  .تعلم الانبساطية) ٢

  .تعديل أسلوب الحياة) ٣

  .الواجب المنزلي) ٤

  :الجلسة الثالثة

  التكاتف الأسري: عنوان الجلسة

  دقيقه) ٦٠(: مدة الجلسة

  :سةأهداف الجل

  .مهارات الاتصال الأسري الفعال بين أفرادها متدربةأن تنمي ال) ١

  .أن تنمية المهارات النفسية والاجتماعية لأفراد الأسرة) ٢



٨٢ 

 

روح المبادرة لكل المصالح التي تهدف لرعاية الأسرة ووقايتها  متدربةأن تطور ال

  .من كل المخاطر التي قد تتعرض لها

تي تهدف لرعاية الأسرة والوقاية من كل المخاطر التي المبادرة لكل المصالح ال) ٣

  .قد تتعرض لها

  :محتوى الجلسة

تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركات ومناقشة الواجب المنزلي ثم تبدأ بالحديث  )١

  .عن أهمية الدعابة وروح المرح والتدريب على السلوك التوكيدي

  .فال الأصغرأن يمتلك الأطفال الأكبر مسؤوليات أكثر من الأط) ٢

  .أنفسهم كجزء من المشكلة والحلإلى ومساعدة أفراد الأسرة على النظر ) ٣

  :      الاستراتيجيات 

  .تعلم الانبساطية )١

  .التدريب على السلوك التوكيدي )٢

  .الديني الإرشاد) ٣     

  .الواجب المنزلي) ٤    

  :الجلسة الرابعة

  التوعية النفسية للأسرة: عنوان الجلسة

 دقيقه )٦٠(: سةمدة الجل

 :أهداف الجلسة

أنفسهم كجزء من المشكلة إلى أفراد الأسرة على النظر  متدربةأن تساعد ال) ١

 .والحل



٨٣ 

 

 .أسلوب أو طريقة لكيفية تنظيم أفراد الأسرة حول المشكلةمتدربة أن تنمي ال) ٢

 .أن الضغوط النفسية داخل الأسرة ممكن أن تذكر وتخف متدربةأن توضح ال) ٣

 : الجلسةمحتوى 

تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركات ومناقشة الواجب المنزلي ثم تبدأ بالحديث عن ) ١

الإرادة ودورها في تغيير وتحسين ظروف الحياة اليومية في البيت والمدرسة 

 .والعمل والإنتاج

 .تنميه النواحي الايجابية وتعديل أسلوب الحياة ومعالجه القصور بالنواحي السلبية) ٢

العمل على حل المشكلات النفسية التي تواجه الأسرة وتدريبها على مواجهة ) ٣

 .الضغوط

 :الاستراتيجيات

 .الاسترخاء) ١

 .تعديل أسلوب الحياة) ٢

 الواجب المنزلي) ٣

  :الجلسة الخامسة

 رؤية المستقبل: عنوان الجلسة

 دقيقه )٦٠(: مدة الجلسة

 :أهداف الجلسة

 .هداف والمهام والأعمال بحسب الأهميةعلى ترتيب الأ متدربةأن تحث ال )١

 .الأسرة نحو التفاؤل والمزيد من الإنجاز والعمل والإنتاج متدربةأن تحفز ال )٢



٨٤ 

 

طرق التواصل بين الأفراد وتحديد مصادر المساعدة التي  متدربةأن تنمي ال )٣

 .يمتلكونها

 .القدرة على التعامل مع تحديات المستقبل وفرصه متدربةأن تعزز ال )٤

 .غاياتهاإلى الأسرة على تحقيق أهدافها والوصول مساعدة  )٥

 :محتوى الجلسة

تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركات ومناقشة الواجب المنزلي ثم تبدأ بالحديث  )١

 .عن القدرة على التعامل مع تحديات المستقبل وكيفية استغلال فرصه

سؤوليات تحقيق أكبر قدر من السعادة من خلال الالتزام بالواجبات وأداء الم )٢

الذي يرنو  هبحيث كل فرد من أفراد الأسرة يعرف دورة الذي يؤديه وهدف

 .إليه

غاياتها بتعزيز التفاؤل إلى مساعدة الأسرة على تحقيق أهدافها والوصول  )٣

 .والنظرة الإيجابية

  :الاستراتيجيات

 .تعزيز التفاؤل )١

 .مشاهدة فيديو )٢

 .الواجب المنزلي )٣

  :الجلسة السادسة

  .لة الرحمص: عنوان الجلسة

  دقيقه )٦٠(: مدة الجلسة

  



٨٥ 

 

  :أهداف الجلسة

  .في جعل الأسرة أكثر مرونة متدربةأن تساعد ال )١

  .دعم أساليب التفاعل والاتصال والتوازن الأسري )٢

  .رعاية شؤون أفراد العائلة وكفالة المحتاجين )٣

  :محتوى الجلسة

 تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركات ومناقشة الواجب المنزلي ثم تبدأ )١

  . بالحديث عن تقوية العلاقات الاجتماعية بين كل أفراد الأسرة

  .المساعدة على كيفية حل المشكلات المادية والاجتماعية )٢

التأكيد على أهمية الانبساطية وروح الدعابة والمرح في توثيق روابط  )٣

  .الألفة والمحبة بين أفراد العائلة

  :الاستراتيجيات

  .الديني الإرشاد) ١

  .بساطيةتعلم الان) ٢

  .الواجب المنزلي) ٣

  :الجلسة السابعة

  تنظيم وقت الأسرة: عنوان الجلسة

  دقيقه )٦٠(: مدة الجلسة

  :أهداف الجلسة

  .أسلوب أو طريقة عن كيفية تنظيم وقت أفراد الأسرة إكساب) ١



٨٦ 

 

  .تعزيز الوعي بأهمية الاستخدام الفعال للوقت) ٢

  .لعمل وضغوط الحياةالمساعدة في التخفيف من الضغوط سواء في ا) ٣

  :محتوى الجلسة

تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركات ومناقشة الواجب المنزلي ثم تبدأ  )١

بالحديث عن الاستخدام الفعال للوقت كسبيل للنجاح الشخصي والأسري 

  .والمهني

  .تطوير حالة ذهنية موائمة للالتزام بإدارة الوقت )٢

والتدريب على السلوك تحديد أهداف واضحة للإدارة الفعالة للوقت  )٣

 .التوكيدي

  :الاستراتيجيات

  .التدريب على السلوك التوكيدي) ١

  .الحوار والمناقشة) ٢

  .عرض فيديو) ٣

  . الواجب المنزلي)  ٤

  :الجلسة الثامنة

  معالجة المشكلات أو التحديات: عنوان الجلسة

  دقيقه) ٦٠(: مدة الجلسة

  :أهداف الجلسة

  .سرة على أن تكون أكثر مرونةبمساعدة الأمتدربة أن تقوم ال )١



٨٧ 

 

المهام الواجبة بالمنزل بعد الاتفاق على طبيعة المشكلة  متدربةأن تحدد ال )٢

  .والأهداف

القدرة على معالجة المشكلات كما تحدث في الواقع  متدربةأن تنمي ال )٣

  .والحاضر

  :محتوى الجلسة

دأ بالحديث تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركات ومناقشة الواجب المنزلي ثم تب )١

عن بناء الأسرة من خلال وحداتها وكيفية تركيب هذا البناء، حيث أن لكل 

  .أسرة بناء يميزها عن غيرها

استثمار الطاقات والموارد المتاحة داخل الأسرة أو خارجها لإشباع الحاجات  )٢

  .المشتركة لإفراد الأسرة ككل

  .المشكلةتشكيل أسلوب أو طريقة عن كيفية تنظيم أفراد الأسرة حول  )٣

  :الاستراتيجيات

  .الاسترخاء) ١

  .تعديل أسلوب الحياة) ٢

  .عرض فيديو) ٣

  .الواجب المنزلي) ٤

  :الجلسة التاسعة

  مساعدة الفرد الأضعف في الأسرة: عنوان الجلسة

 دقيقه) ٦٠(: مدة الجلسة

  



٨٨ 

 

 :أهداف الجلسة

 .في دمج أفراد الأسرة في الموضع الحالي للأسرةمتدربة أن تساعد ال) ١

 .التدعيم لكل أساليب التفاعل والاتصال والتوازن الأسري) ٢

 .وتساعد الأسرة على الوعي بالمسؤولية الاجتماعية متدربةأن تنمي ال) ٣

 :محتوى الجلسة

تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركات ومناقشة الواجب المنزلي ثم تبدأ  )١

 تماعية بالحديث عن ضرورة إدراك الأسرة بالوعي عن المسؤولية الاج

 .ضرورة تقديم الدعم النفسي والمعنوي لأفراد الأسرة )٢

  .الحديث عن أهمية تعزيز التواصل وبناء العلاقات الأسرية )٣

 :الاستراتيجيات

 .أسلوب المحاضرة )١

 .الديني للأسرة الإرشاد )٢

 .تعديل أسلوب الحياة )٣

 .الاسترخاء )٤

  :الجلسة العاشرة

 .التدريب والثقافة للأسرة: عنوان الجلسة

 .ةدقيق) ٦٠( :الجلسةمدة 

 :أهداف الجلسة

بين أفراد الأسرة أهمية القيام بأدوارهم الاجتماعية  متدربةأن تنمي ال )١

 . المطلوب منهم أدائها



٨٩ 

 

استثمار الطاقات والموارد المتاحة داخل الأسرة أو خارجها لإشباع الحاجات  )٢

 .المشتركة لإفراد الأسرة

العاطفية وزيادة استجاباتهم مساعدة أفراد الأسرة على خفض استجاباتهم  )٣

 .الموضوعية في علاقة بعضهم ببعض

 .التوعية العامة بالقضايا الحياتية الهامة وسبل التعامل معها )٤

 : محتوى الجلسة

تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركات ومناقشة الواجب المنزلي ثم تبدأ  )١

ا بالحديث عن أهمية بناء الشخصية المتوازنة روحيا وعقلياً وعاطفي

 .وجسدياً

 . زرع قيــم الطمــوح والهمـة والجديــة )٢

وتقديم خدمات توعية وإرشاد لتعزيز الثقافة الأسرية والترابط الأسري  )٣

 .داخل المجتمع

تطويق المشاكل والتحديات الأسرية قدر الإمكان من منطلق الحرص على  )٤

 .الأمن والآمان الأسري

فظة على الترابط والاستقرار نشر ثقافة الفضيلة في المجتمع المحلي والمحا )٥

 .الزوجي

 : الاستراتيجيات

 .أسلوب المحاضرة )١

 .نشاط جماعي )٢

 .تعديل أسلوب الحياة )٣

 .الواجب المنزلي )٤



٩٠ 

 

  :الجلسة الحادية عشر

  التوعية الصحية للأسرة: عنوان الجلسة

  دقيقه) ٦٠(: مدة الجلسة

  :أهداف الجلسة

المرتبطة بالصحة أن تساعد الباحثة في المساهمة في تحسين السلوكيات  )١

  .العامة لدى أفراد المجتمع

  .أن تنمي الارتقاء بمفاهيم التثقيف الصحي )٢

أن تقدم توعية الأسرة بالأزمات النفسية والاجتماعية الفسيولوجية التي قد  )٣

  .يتعرض لها أحد أفرادها

  : محتوى الجلسة

لحديث تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركات ومناقشة الواجب المنزلي ثم تبدأ با )١

جانب تمكينهم من التحكم إلى عن مساعدة الأسر على تحسين أنماط حياتهم 

  .في صحتهم

إلمام الأسر بالمعلومات والحقائق الصحية وإحساسهم بالمسئولية نحو  )٢

  .صحتهم

  .سلوك صحي صحيحإلى ترسيخ السلوك الصحي السليم وتغير الخاطئ  )٣

  :الاستراتيجيات

  .أسلوب المحاضرة )١

  .عرض الفيديو )٢

  واجب المنزليال )٣



٩١ 

 

  :الجلسة الثانية عشر

  .الادخار الأسري: عنوان الجلسة

  .ةدقيق) ٦٠( :مدة الجلسة

  :أهداف الجلسة

اتخاذ الاحتياطات اللازمة والوسائل المناسبة لتأمين مستقبل الأسرة وبنائه  )١

حياة سعيدة بعيدة عن الاضطراب  –بأذن االله  –وفق تنظيم يضمن 

  .ف حدتها ويهون وطأتهاوالارتباك أو على الأقل يخف

فهم الوضع المالي للأسرة وتجنب حالات التبديد والتبذير والعشوائية في  )٢

  .التصرف ووضوح الرؤية فيما يتصل بالقدرة الشرائية

  .تعادل الدخل مع الصرف بما فيه من أبواب الطوارئ والادخار )٣

  :محتوى الجلسة

لمنزلي ثم تبدأ بالحديث تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركات ومناقشة الواجب ا )١

عن تحديد الحاجات الفعلية للأسرة وتصنيف ما يجب أن تحصل عليه وما 

  .ترغب في الحصول عليه وما يجب الاستغناء عنه

  .مساعدة الأسرة على تحسين طرق معيشتها وليس فقط تحديد إمكاناتها )٢

  .أن تحقق الميزانية أهداف الأسرة القريبة والبعيدة المدى )٣

وضوية وهدر الأوقات والأموال والتي تعرض الأسرة للكثير من محاربة الف )٤

  .المشكلات

  :الاستراتيجيات

  .الحوار والمناقشة )١



٩٢ 

 

  .الديني للأسرة الإرشاد )٢

  .التدريب على إدارة الوقت )٣

  .الواجب المنزلي )٤

  :الجلسة الثالثة عشر

  الأسرة المنتجة: عنوان الجلسة

  .ةقدقي) ٦٠(: مدة الجلسة

  :أهداف الجلسة

على الاستفادة من القدرات الفنية والمهنية لجميع أفراد  متدربةجع الأن تش )١

  .الأسرة

  .بإثراء سوق العمل بالطاقات الوطنية المبدعةمتدربة أن تساعد ال )٢

الأيدي المنتجة لخلق فرص عمل لجميع أفراد الأسرة في  متدربةأن تساعد ال )٣

  .المجتمع

  :محتوى الجلسة

ت ومناقشة الواجب المنزلي ثم تبدأ تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركا )١

  .بالحديث عن الإنتاج والعمل الحر

أسر إلى دعم الأسر لتحسين مواردها الذاتية وتحويلها من أسر معالة  )٢

منتجة مواكبه للتنمية الاقتصادية والاجتماعية وتطوير الحرف والصناعات 

  .المنزلية والمصنعات التقليدية والتراثية

  :الاستراتيجيات

  .والمناقشة الحوار )١



٩٣ 

 

  .نشاط جماعي )٢

  .   تعزيز التفاؤل )٣

  .الواجب المنزلي )٤

  :الجلسة الرابعة عشر

  الأسرة الوطنية: عنوان الجلسة

  دقيقه) ٦٠(: مدة الجلسة

  :أهداف الجلسة

  .على حب النظام واحترام القانون متدربةأن تشجع ال )١

  .في تنشئة أسرة صالحة لديها انتماء وطني متدربةأن تساعد ال )٢

  . الأعمال التطوعيةإلى غرس القيم الوطنية والمبادرة  فيالمتدربة د أن تساع )٣

  :محتوى الجلسة

تقوم الباحثة بالترحيب بالمشاركات ومناقشة الواجب المنزلي ثم تبدأ بالحديث  )١

  .عن الانتماء للوطن

  .التركيز على المسؤولية الاجتماعية تجاه الوطن )٢

  .التربية على حب النظام واحترام القانون )٣

  :ستراتيجياتالا

  .الحوار والمناقشة )١

  .نشاط جماعي )٢

  .عرض فيديو )٣



٩٤ 

 

  :الإحصائيةأساليب المعالجة 

لتحقيق أهداف الدراسة وتحليل البيانات التي تم تجميعها، فقد تم استخدام العديد 

من الأساليب الإحصائية المناسبة باستخدام الحزم الإحصائية للعلوم الاجتماعية 

Statistical Package  for Social Sciences  والتي يرمز لها اختصاراً بالرمز

)SPSS.(  

الحاسب الآلي، تم استخدام إلى وذلك بعد أن تم ترميز وإدخال البيانات 

  : الأساليب التالية

التكرارات والنسب المئوية والمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية،  )١

الدراسة وتحديد للتعرف على الخصائص الشخصية والوظيفية لأفراد عينة 

  .استجابات أفرادها تجاه عبارات المحاور الرئيسة التي تتضمنها أداة الدراسة

 .تم استخدام معامل ارتباط بيرسون للتحقق من العلاقات بين متغيرات الدراسة )٢

للتعرف على ما إذا كان مترابطتين  لعينتينلدلالة الفروق تم استخدام اختبار ت  )٣

قبلي والبعدي في كل من المجموعة الضابطة هناك فروق في الاختبار ال

  . والمجموعة التجريبية

مستقلتين للتعرف على ما إذا كان  لعينتينلدلالة الفروق تم استخدام اختبار ت  )٤

هناك فروق في الاختبار القبلي والبعدي في كل من المجموعة الضابطة 

 . والمجموعة التجريبية

 



٩٥ 

 

  

  

  

  الفصل الرابع
  لدراسة ومناقشة نتائجهاعرض وتحليل بيانات ا
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  الفصل الرابع
  عرض وتحليل بيانات الدراسة ومناقشة نتائجها

خفض الضـغوط  إلى يهدف  ارشاديإعداد برنامج إلى تهدف الدراسة الحالية 

خفـض  إلـى  مركز التنمية الاجتماعية بالدرعية، بالإضافة  لدىلمستفيدات لالنفسية 

واختبار فعاليته، وسـعت   ارشاديمج درجة الضغوط النفسية من خلال تطبيق برنا

ما مدى فاعلية (التالي  خلال الإجابة عن التساؤل الرئيس الدراسة لتحقيق أهدافها من

مركـز التنميـة   لـدى  في خفض الضغوط النفسـية للمسـتفيدات    ارشاديبرنامج 

  :والذي تتفرع منه الأسئلة الفرعية التالية) الاجتماعية بالدرعية؟

لالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى هل توجد فروق ذات د .١

المجموعة الضابطة نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط 

  لدى أفراد عينة الدراسة من المستفيدات؟

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى  .٢

مواجهة الضغوط المجموعة التجريبية نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات 

  لدى أفراد عينة الدراسة من المستفيدات؟

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة  .٣

الضابطة نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط لدى افراد 

عينة الدراسة المستفيدات من مركز التنمية الاجتماعية بالدرعية في القياس 

  ؟ القبلي

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة  .٤

الضابطة نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط لدى افراد 

عينة الدراسة المستفيدات من مركز التنمية الاجتماعية بالدرعية في القياس 

  البعدي؟ 
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توصل إليها في ضوء أسـئلة  وفيما يلي عرض تفصيلي لنتائج الدراسة التي تم ال

  : الدراسة، وأهدافها مع تفسير النتائج

    :النتائج المتعلقة بوصف أفراد عينة الدراسة: أولاً

تقوم هذه الدراسة على عدد من المتغيرات المسـتقلة المتعلقـة بالخصـائص    

العمر، المؤهـل التعليمـي،   (الوظيفية والشخصية لأفراد عينة الدراسة المتمثلة في 

، وفي ضوء هذه المتغيرات يمكن تحديـد خصـائص   )ة الزواجية، عدد الأبناءالحال

  :أفراد عينة الدراسة على النحو التالي

  )١٩(جدول رقم 

  متوسط أعمار أفراد عينة الدراسة 

المتوسط  أعلى عمر   أقل عمر ن
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

٥.٥١٩ ٣٥.١٨ ٤٥ ٢٥ ٤٠ 

أفـراد عينـة الدراسـة وفـق متوسـط       توزيع) ١٩(يتضح من الجدول رقم 

سنة، ) ٣٥(أعمارهن، ويتضح من النتائج أن متوسط أعمار أفراد عينة الدراسة بلغ 

سـنة،   ٢٥سنوات، وكانت أقل أفراد عينة الدراسـة عمـراً   ) ٦(بانحراف معياري 

  . سنة ٤٥وأعلاهم عمراً 
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  )٢٠(جدول رقم 

  عليمي توزيع أفراد عينة الدراسة وفق متغير المؤهل الت

 النسبة التكرار المؤهل التعليمي 

 ٢.٥ ١ ابتدائي

 ٦٠.٠ ٢٤ بكالريوس

 ٢٢.٥ ٩ ثانوي

 ١٠.٠ ٤ دبلوم

 ٥.٠ ٢ متوسط

 ١٠٠.٠ ٤٠ المجموع 

 مـؤهلهن من أفراد عينـة الدراسـة    )١٥(أن ) ٢٠(يتضح من الجدول رقم  

%) ٢٢.٥(سبة الأعلى، يلـيهم  وهن الن%) ٦٠.٠(التعليمي بكالوريوس بنسبة بلغت 

من أفراد عينـة  %) ١٠.٠(من أفراد عينة الدراسة مؤهلهن التعليمي ثانوي، وهناك 

مـن أفـراد عينـة الدراسـة     %) ٥.٠(الدراسة مؤهلهن العلمي دبلوم، في حين أن 

مؤهلهن العلمي متوسط، وبلغت نسبة أفراد عينة الدراسة أصحاب المؤهل التعليمـي  

 %).٢.٥٠(ابتدائي 

  )٢١(جدول رقم 

  توزيع أفراد عينة الدراسة وفق متغير الحالة الزواجية  

 النسبة التكرار الحالة الزواجية 

 ٢.٥ ١ أرملة 

 ٢.٥ ١ منفصلة 

 ٩٢.٥ ٣٧ متزوجة

 ٢.٥ ١ مطلقة

 ١٠٠.٠ ٤٠ المجموع 

من أفـراد عينـة الدراسـة حـالتهم      )٣٧(أن ) ٢١(يتضح من الجدول رقم  

من %) ٢.٥(وهن النسبة الأعلى، يليهم %) ٩٢.٥(بنسبة بلغت  الزواجية متزوجات
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أفراد عينة الدراسة حالتهم الزواجية مطلقة، وتساوت هذه النسبة مع أفـراد عينـة   

 . الدراسة أرملة، ومنفصلة

  )٢٢(جدول رقم 

  توزيع أفراد عينة الدراسة وفق متغير عدد الأبناء   

 النسبة التكرار عدد الأبناء 

 ١٢.٥ ٥ ء ثلاث أبنا

 ٣٠.٠ ١٢ أربع أبناء 

 ٥٧.٥ ٢٣ خمس أبناء فأكثر 

 ١٠٠.٠ ٤٠ المجموع 

من أفراد عينة الدراسة من الأمهـات   )٢٣(أن ) ٢٢(يتضح من الجدول رقم  

وهـن النسـبة الأعلـى، مقابـل     %) ٥٧.٥(لديهن خمس أبناء فأكثر بنسبة بلغـت  

مـن  %) ١٢.٥(، وهناك %)٣٠.٠(من أفراد عينة الدراسة عدد أبنائهم %) ٣٠.٠(

 . أفراد عينة الدراسة لديهن ثلاث أبناء

  :الدراسةالنتائج المتعلقة بأسئلة  :ثانياً

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لدى : السؤال الأول

المجموعة الضابطة نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط لدى 

  راسة من المستفيدات؟ أفراد عينة الد

للتعرف على ما إذا كانت هنالك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلـي  

الضغوط النفسـية واسـتراتيجيات مواجهـة     الضابطة نحووالبعدي لدى المجموعة 

مركز التنميـة الاجتماعيـة    لدىة الدراسة من المستفيدات نالضغوط لدى أفراد عي

وجـاءت النتـائج كمـا    الفروق  لدلالة" ت"ستخدام اختبار مت الباحثة بابالدرعية، قا

  :يوضحها الجدول التالي
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  )٢٣(جدول رقم 

لإيجاد الفروق بين القياس القبلي والبعدي لدى المجموعة الضابطة نحو الضغوط  لدلالة الفروق: ت " نتائج اختبار 
 النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط 

مجموع متوسط الرتب نالرتب  المحور
 الرتب 

مستوى  zقيمة 
 الدلالة

درجة الوعي النفسي داخل 
 الأسرة

 *٢.١٧٤ ٠.٠٣٠- ١١١٠.٠٠ ١١٠.٠٠الرتب السالبة 
 ٥٥.٢٠ ٢٦.٠٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي النفسي داخل 
 الأسرة

 ٠.٧٦٧ ٠.٤٤٣- ١٢١٠.٤٦ ١٢٥.٥٠الرتب السالبة 
 ٨١٠.٥٦ ٨٤.٥٠الرتب الموجبة 

الوعي برؤية المستقبل  درجة
 داخل الأسرة

 ٠.٤٣٧ ٠.٦٦٢- ٨٩.٤٤ ٧٥.٥٠الرتب السالبة 
 ١٠٩.٥٥ ٩٥.٥٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بصلة الرحم 
 داخل الأسرة

 ٠.٣٥٦ ٠.٧٢٢- ٧٩.٨٦ ٦٩.٠٠الرتب السالبة 
 ١٠٨.٤٠ ٨٤.٠٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بتنظيم الوقت 
 داخل الأسرة

 ٠.٦٨٢ ٠.٤٩٥- ٩٨.٠٠ ٧٢.٠٠رتب السالبة ال
 ٦٨.٠٠ ٤٨.٠٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بمعالجة 
المشكلات أو التحديات داخل 

 الأسرة

 ١.٣٤٦ ٠.١٧٨- ٩٩.٢٨ ٨٣.٥٠الرتب السالبة 
 ٦٦.٠٨ ٣٦.٥٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بمساعدة الفرد 
 الأضعف في الأسرة

 ٠.٣٠٦ ٠.٧٦٠- ١١٧.١٤ ٧٨.٥٠الرتب السالبة 
 ٧١٣.٢١ ٩٢.٥٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بالتكاتف الأسري 
 داخل الأسرة

 *١.٦٨١ ٠.٠٩٣- ٥٤.٣٠ ٢١.٥٠الرتب السالبة 
 ٨٨.٦٩ ٦٩.٥٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بالتدريب 
 والثقافة داخل الأسرة

 ١.١١٥ ٠.٢٦٥- ٩٧.٥٠ ٦٧.٥٠الرتب السالبة 
 ١٠١٢.٢٥ ١٢٢.٥٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بالتوعية الصحية 
 داخل الأسرة

 ٠.٨٢٩ ٠.٤٠٧- ٧٧.٤٣ ٥٢.٠٠الرتب السالبة 
 ٩٩.٣٣ ٨٤.٠٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بالإدخار الأسري 
 داخل الأسرة

 ٠.٦٦٦ ٠.٥٠٥- ٧١١.٢١ ٧٨.٥٠الرتب السالبة 
 ١٢٩.٢٩ ١١١.٥٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بالأسرة المنتجة 
 داخل الأسرة

 *٢.٢٠٩ ٠.٠٢٧-٢٣.٠٠ ٦.٠٠الرتب السالبة 
 ٨٦.١٣ ٤٩.٠٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بالأسرة الوطنية 
 داخل الأسرة

 ٠.١٠٦ ٠.٩١٦- ٣٣.٣٣ ١٠.٠٠الرتب السالبة 
 ٣٣.٦٧ ١١.٠٠الرتب الموجبة 

 *٢.٩٥١ ٠.٠٠٣- ٣٨.٦٧ ٢٦.٠٠تب السالبة الرطرق مواجهة الضغوط
 ١٧١٠.٨٢ ١٨٤.٠٠الرتب الموجبة 

     فأقل ٠.٠٥دالة عند مستوى * 

يتضح من خلال النتائج الموضحة أعلاه عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية 

فأقل بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى المجموعة الضابطة  ٠.٠٥عند مستوى 

درجة الوعي النفسي داخل الأسرة، ودرجة (النفسية في كل من الأبعاد  نحو الضغوط

الوعي برؤية المستقبل داخل الأسرة، درجة الوعي بصلة الـرحم داخـل الأسـرة،    

ودرجة الوعي بتنظيم الوقت داخل الأسرة، ودرجة الوعي بمعالجـة المشـكلات أو   
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ف في الأسرة، ودرجة التحديات داخل الأسرة، ودرجة الوعي بمساعدة الفرد الأضع

الوعي بالتدريب والثقافة داخل الأسرة، ودرجة الوعي بالتوعيـة الصـحية داخـل    

الأسرة، ودرجة الوعي بالإدخار الأسري داخل الأسرة، ودرجة الـوعي بالأسـرة   

، مما يعني تكافؤ القياسين القبلي والبعـدي لـدى المجموعـة    )الوطنية داخل الأسرة

  . الضابطة في هذه المتغيرات

بينما يتضح من خلال النتائج الموضحة أعلاه وجود فروق ذات دلالة إحصائية 

فأقل بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى المجموعة الضابطة  ٠.٠٥عند مستوى 

 الوعيدرجة والأسرة، درجة الوعي النفسي داخل (نحو الضغوط النفسية في كل من 

 ).بالأسرة المنتجة داخل الأسرة عيالودرجة وبالتكاتف الأسري داخل الأسرة، 

فأقل  ٠.٠٥كما أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  

مواجهة  إستراتيجيةبين القياس القبلي والقياس البعدي لدى المجموعة الضابطة نحو 

  .الضغوط

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي : السؤال الثاني

لدى المجموعة التجريبية نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط 

 لدى أفراد عينة الدراسة من المستفيدات؟ 

للتعرف على ما إذا كانت هنالك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلـي  

الضغوط النفسـية واسـتراتيجيات مواجهـة     التجريبية نحووالبعدي لدى المجموعة 

مركز التنميـة الاجتماعيـة    لدىة الدراسة من المستفيدات ندى أفراد عيالضغوط ل

وجـاءت النتـائج كمـا    لدلالة الفروق  "ت"ة باستخدام اختبار بالدرعية، قامت الباحث

 :يوضحها الجدول التالي
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  )٢٤(جدول رقم 

موعة التجريبية نحو الضغوط لإيجاد الفروق بين القياس القبلي والبعدي لدى المجلدلالة الفروق  :ت" نتائج اختبار 
 النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط 

مستوى  zقيمة  مجموع الرتبمتوسط الرتب نالرتب  المحور
 الدلالة

درجة الوعي النفسي داخل 
 الأسرة

  ٣.٨٨٧- ١٩١١.٠٠ ٢٠٩.٠٠الرتب السالبة 
 

٠.٠٠٠*  
   ١١.٠٠ ١.٠٠الرتب الموجبة 

 درجة الوعي النفسي داخل
 الأسرة

  ٣.٨٤٨- ١٩١٠.٩٥ ٢٠٨.٠٠الرتب السالبة 
 

٠.٠٠٠*  
   ١٢.٠٠ ٢.٠٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي برؤية المستقبل 
 داخل الأسرة

  ٣.٧٤٥- ١٨١٠.٤٤ ١٨٨.٠٠الرتب السالبة 
 

٠.٠٠٠*  
   ١٢.٠٠ ٢.٠٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بصلة الرحم 
 داخل الأسرة

  ٣.٨٢٦- ١٩١٠.٠٠ ١٩٠.٠٠الرتب السالبة 
 

٠.٠٠٠*  
   ٠٠. ٠.٠٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بتنظيم الوقت 
 داخل الأسرة

  ٣.٨٣١- ١٩١٠.٩٢ ٢٠٧.٥٠الرتب السالبة 
 

٠.٠٠٠*  
   ١٢.٥٠ ٢.٥٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بمعالجة 
المشكلات أو التحديات داخل 

 الأسرة

  ٣.٧٠٨- ١٨١٠.٣٩ ١٨٧.٠٠الرتب السالبة 
 

٠.٠٠٠*  
   ١٣.٠٠ ٣.٠٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بمساعدة الفرد 
 الأضعف في الأسرة

  ٣.٧٠٤- ١٨١٠.٣٩ ١٨٧.٠٠الرتب السالبة 
 

٠.٠٠٠*  
   ١٣.٠٠ ٣.٠٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بالتكاتف 
 الأسري داخل الأسرة

  ٣.٩٢٤- ٢٠١٠.٥٠ ٢١٠.٠٠الرتب السالبة 
 

٠.٠٠٠  
   ٠٠. ٠.٠٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بالتدريب 
 والثقافة داخل الأسرة

  ٣.٤٦٤- ١٧١٠.٦٥ ١٨١.٠٠الرتب السالبة 
 

٠.٠٠١*  
   ٢٤.٥٠ ٩.٠٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بالتوعية 
 الصحية داخل الأسرة

  ٣.٧٣٠- ١٨٩.٥٠ ١٧١.٠٠الرتب السالبة 
 

٠.٠٠٠*  
   ٠٠. ٠.٠٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بالإدخار الأسري 
 داخل الأسرة

  ٣.٧٨٧- ١٨١٠.٥٠ ١٨٩.٠٠الرتب السالبة 
 

٠.٠٠٠*  
   ١١.٠٠ ١.٠٠الرتب الموجبة 

درجة الوعي بالأسرة المنتجة 
 داخل الأسرة

  ٣.٧٠٦- ١٨١٠.٣٩ ١٨٧.٠٠الرتب السالبة 
 

٠.٠٠٠*  
   ١٣.٠٠ ٣.٠٠الرتب الموجبة 

الأسرة الوطنية درجة الوعي ب
 داخل الأسرة

  ٣.٠٧٢- ١٢٦.٥٠ ٧٨.٠٠الرتب السالبة 
 

٠.٠٠٢*  
   ٠٠. ٠.٠٠الرتب الموجبة 

 ٠.٦٥٣ ٠.٥١٤- ٩١٣.٦١ ١٢٢.٥٠الرتب السالبة طرق مواجهة الضغوط
 ١١٧.٩٥ ٨٧.٥٠الرتب الموجبة 

     فأقل ٠.٠٥دالة عند مستوى * 

 ٠.٠٥ق ذات دلالة إحصائية عند مستوى يتضح من الجدول أعلاه وجود فرو

مواجهـة   استراتيجيةنحو لتجريبية فأقل بين القياس القبلي والبعدي لدى المجموعة ا

  .الضغوط

  

  



١٠٣ 

 

كما يتضح من خلال النتائج الموضحة أعلاه وجود فروق ذات دلالة إحصائية 

بطة فأقل بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى المجموعة الضا ٠.٠٥عند مستوى 

درجة الوعي النفسي داخل الأسرة، ودرجة (نحو الضغوط النفسية في كل من الأبعاد 

الوعي النفسي داخل الأسرة، ودرجة الوعي برؤية المستقبل داخل الأسرة، ودرجـة  

الوعي بصلة الرحم داخل الأسرة، ودرجة الوعي بتنظيم الوقـت داخـل الأسـرة،    

ات داخـل الأسـرة، ودرجـة الـوعي     ودرجة الوعي بمعالجة المشكلات أو التحدي

بمساعدة الفرد الأضعف في الأسرة، ودرجة الوعي بالتكاتف الأسري داخل الأسرة، 

ودرجة الوعي بالتدريب والثقافة داخل الأسرة، درجة الوعي بالتوعية الصحية داخل 

الأسرة، ودرجة الوعي بالإدخار الأسري داخل الأسرة، ودرجة الـوعي بالأسـرة   

، ممـا يعنـي   )ل الأسرة، ودرجة الوعي بالأسرة الوطنية داخل الأسرةالمنتجة داخ

  .على سلوك أفراد عينة الدراسة من المجموعة التجريبيةالارشادي تأثير البرنامج 

فـروق ذات   وجود والتي أظهرت) ٢٠١٢الحمد، (نتائج دراسة هذا يتفق مع و

سية لدى المجموعـة  دلالة إحصائية بين المتوسطات الحسابية لدرجات الضغوط النف

حـل المشـكلات، وطلبـة المجموعـة      لاستراتيجيةالتجريبية الثانية التي تعرضت 

توجد فروق ذات دلالـة إحصـائية بـين    ، الضابطة التي لم تتعرض لهذا البرنامج

المتوسطات الحسابية لدرجات الضغوط النفسية لدى المجموعة التجريبية الأولى التي 

ضد الضغوط النفسية، وطلبة المجموعة التجريبيـة   التحصين لاستراتيجيةتعرضت 

  .حل المشكلة لاستراتيجيةالثانية التي تعرضت 

حيث أظهرت ) ٢٠١٢(جاء في نتائج دراسة عبد القوي  وكذلك يتفق مع ما

نتائج الدراسة الى وجود فروق دالة بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية 

ي القياس البعدي على مقياس الضغوط ومتوسطات درجات المجموعة الضابطة ف

فروق ذات دلالة إحصائية  وجودإلى أشارت والتي  النفسية للمرأة السعودية العاملة

  .بين القياسين القبلي والبعدي، لدى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي



١٠٤ 

 

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية : السؤال الثالث
لمجموعة الضابطة نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط لدى وا

عينة الدراسة المستفيدات من مركز التنمية الاجتماعية بالدرعية في القياس  أفراد
 القبلي؟ 

للتعرف على ما إذا كانت هنالك فروق ذات دلالة إحصائية بـين المجموعـة   
لنفسـية واسـتراتيجيات مواجهـة    التجريبية والمجموعة الضابطة نحو الضـغوط ا 

مركز التنميـة الاجتماعيـة    لدىالضغوط لدى أفراد عينة الدراسة من المستفيدات 
 الفـروق  لدلالـة ": ت"بالدرعية في القياس القبلي، قامت الباحثة باستخدام اختبـار  

 :النتائج كما يوضحها الجدول التالي وجاءت
  )٢٥(جدول رقم 

لإيجاد الفروق بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية نحو الضغوط النفسية  روقلدلالة الف :ت" نتائج اختبار 
 واستراتيجيات مواجهة الضغوط في القياس القبلي 

متوسط نالمجموعات  المحور
المربعات 

مجموع 
المربعات 

  مان وتني 
U 

ويليكسون 
W 

مستوى 
 الدلالة

درجة الوعي النفسي داخل 
 الأسرة

 ٢٠١٩.١٠٣٨٢.٠٠ ١٧٢.٠٠٠التجريبية 
 

٣٨٢.٠٠٠ 
 

٠.٤٦١ 
 ٢٠٢١.٩٠٤٣٨.٠٠الضابطة 

درجة الوعي النفسي داخل 
 الأسرة

 ٢٠١٩.١٣٣٨٢.٥٠ ١٧٢.٥٠٠التجريبية 
 

٣٨٢.٥٠٠ 
 

٠.٤٦١ 
 ٢٠٢١.٨٨٤٣٧.٥٠الضابطة 

درجة الوعي برؤية المستقبل 
 داخل الأسرة

 ٢٠٢٠.٢٣٤٠٤.٥٠ ١٩٤.٥٠٠التجريبية 
 

٤٠٤.٥٠٠ 
 

٠.٨٨٣ 
 ٢٠٢٠.٧٨٤١٥.٥٠الضابطة 

درجة الوعي بصلة الرحم داخل 
 الأسرة

 ٢٠٢٤.٤٥٤٨٩.٠٠ ١٢١.٠٠٠التجريبية 
 

٣٣١.٠٠٠ 
 

٠.٠٣٣*
 ٢٠١٦.٥٥٣٣١.٠٠الضابطة 

درجة الوعي بتنظيم الوقت داخل 
 الأسرة

 ٢٠٢٠.٣٨٤٠٧.٥٠ ١٩٧.٥٠٠التجريبية 
 

٤٠٧.٥٠٠ 
 

٠.٩٤٧ 
 ٢٠٢٠.٦٣٤١٢.٥٠طة الضاب

درجة الوعي بمعالجة المشكلات 
 أو التحديات داخل الأسرة

 ٢٠٢٠.٥٥٤١١.٠٠ ١٩٩.٠٠٠التجريبية 
 

٤٠٩.٠٠٠ 
 

٠.٩٨٩ 
 ٢٠٢٠.٤٥٤٠٩.٠٠الضابطة 

درجة الوعي بمساعدة الفرد 
 الأضعف في الأسرة

 ٢٠٢٢.٢٠٤٤٤.٠٠ ١٦٦.٠٠٠التجريبية 
 

٣٧٦.٠٠٠ 
 

٠.٣٦٩ 
 ٢٠١٨.٨٠٣٧٦.٠٠ابطة الض

درجة الوعي بالتكاتف الأسري 
 داخل الأسرة

 ٢٠٢٥.٤٨٥٠٩.٥٠ ١٠٠.٥٠٠التجريبية 
 

٣١٠.٥٠٠ 
 

٠.٠٠٦*
 ٢٠١٥.٥٣٣١٠.٥٠الضابطة 

درجة الوعي بالتدريب والثقافة 
 داخل الأسرة

 ٢٠٢٤.٢٠٤٨٤.٠٠ ١٢٦.٠٠٠التجريبية 
 

٣٣٦.٠٠٠ 
 

٠.٠٤٦*
 ٢٠١٦.٨٠٣٣٦.٠٠الضابطة 

درجة الوعي بالتوعية الصحية 
 داخل الأسرة

 ٢٠٢٤.٨٠٤٩٦.٠٠ ١١٤.٠٠٠التجريبية 
 

٣٢٤.٠٠٠ 
 

٠.٠٢٠*
 ٢٠١٦.٢٠٣٢٤.٠٠الضابطة 

درجة الوعي بالإدخار الأسري 
 داخل الأسرة

 ٢٠٢٠.٤٣٤٠٨.٥٠ ١٩٨.٥٠٠التجريبية 
 

٤٠٨.٥٠٠ 
 

٠.٩٦٨ 
 ٢٠٢٠.٥٨٤١١.٥٠الضابطة 

درجة الوعي بالأسرة المنتجة 
 داخل الأسرة

 ٢٠١٩.٦٨٣٩٣.٥٠ ١٨٣.٥٠٠التجريبية 
 

٣٩٣.٥٠٠ 
 

٠.٦٥٩ 
 ٢٠٢١.٣٣٤٢٦.٥٠الضابطة 

درجة الوعي بالأسرة الوطنية 
 داخل الأسرة

 ٢٠١٦.٧٥٣٣٥.٠٠ ١٢٥.٠٠٠التجريبية 
 

٣٣٥.٠٠٠ 
 

٠.٠٤٣ 
 ٢٠٢٤.٢٥٤٨٥.٠٠الضابطة 

*٢٠٢٥.١٣٥٠٢.٥٠ ١٠٧.٥٠٠٣١٧.٥٠٠٠.٠١١التجريبية الضغوططرق مواجهة 
 ٢٠١٥.٨٨٣١٧.٥٠الضابطة 

     فأقل ٠.٠٥دالة عند مستوى * 



١٠٥ 

 

يتضح من خلال النتائج الموضحة أعلاه عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية 

فأقل بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القيـاس   ٠.٠٥عند مستوى 

درجة الوعي النفسي داخل الأسرة، (القبلي نحو الضغوط النفسية في كل من الأبعاد 

ودرجة الوعي النفسي داخل الأسرة، ودرجة الوعي برؤية المستقبل داخل الأسـرة،  

ودرجة الوعي بتنظيم الوقت داخل الأسرة، ودرجة الوعي بمعالجـة المشـكلات أو   

دة الفرد الأضعف في الأسرة، ودرجة التحديات داخل الأسرة، ودرجة الوعي بمساع

الوعي بالإدخار الأسري داخل الأسرة، ودرجة الـوعي بالأسـرة المنتجـة داخـل     

الضابطة والتجريبية في القياس القبلـي فـي    المجموعتين، مما يعني تكافؤ )الأسرة

  .الضغوط النفسية

كما يتضح من الجدول أعلاه وجود فروق ذات دلالة إحصائية عنـد مسـتوى   

فأقل بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس القبلي نحو استراتيجية  ٠.٠٥

 .مواجهة الضغوط

فأقل  ٠.٠٥كما أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى 

بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس القبلي لـدى المجموعـة   

درجة الوعي بصلة الرحم داخل (كل من الأبعاد الضابطة نحو الضغوط النفسية في 

الأسرة، ودرجة الوعي بالتكاتف الأسري داخل الأسرة، ودرجة الـوعي بالتـدريب   

والثقافة داخل الأسرة، ودرجة الوعي بالتوعية الصحية داخل الأسرة، ودرجة الوعي 

  ).بالأسرة الوطنية داخل الأسرة

  

  

  

  



١٠٦ 

 

إحصائية بين المجموعة التجريبية هل توجد فروق ذات دلالة : السؤال الرابع
 أفرادوالمجموعة الضابطة نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة الضغوط لدى 

  عينة الدراسة المستفيدات من مركز التنمية الاجتماعية بالدرعية في القياس البعدي؟ 
للتعرف على ما إذا كانت هنالك فروق ذات دلالة إحصائية بـين المجموعـة   

ية والمجموعة الضابطة نحو الضـغوط النفسـية واسـتراتيجيات مواجهـة     التجريب
مركز التنميـة الاجتماعيـة    لدىالضغوط لدى أفراد عينة الدراسة من المستفيدات 

 لدلالـة الفـروق   ":ت"بالدرعية في القياس البعدي، قامت الباحثة باستخدام اختبـار  
  :النتائج كما يوضحها الجدول التالي وجاءت

  

  )٢٦( جدول رقم

الفروق بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية نحو الضغوط النفسية  لإيجادالفروق  لدلالة: ت" نتائج اختبار 
 واستراتيجيات مواجهة الضغوط في القياس البعدي 

 نالمجموعات المحور
متوسط 
 المربعات

مجموع 
 المربعات

  مان وتني
U 

ويليكسون 
W 

مستوى 
 الدلالة

نفسي داخل درجة الوعي ال
 الأسرة

  ٢٠٢٨.٢٠٥٦٤.٠٠ ٤٦.٠٠٠التجريبية
 

٢٥٦.٠٠٠ 
 

٠.٠٠٠  
   ٢٠١٢.٨٠٢٥٦.٠٠الضابطة

درجة الوعي النفسي داخل 
 الأسرة

  ٢٠٢٧.١٣٥٤٢.٥٠ ٦٧.٥٠٠التجريبية
 

٢٧٧.٥٠٠ 
 

٠.٠٠٠  
   ٢٠١٣.٨٨٢٧٧.٥٠الضابطة

درجة الوعي برؤية المستقبل 
 داخل الأسرة

  ٢٠٢٨.٢٥٥٦٥.٠٠ ٤٥.٠٠٠التجريبية
 

٢٥٥.٠٠٠ 
 

٠.٠٠٠  
   ٢٠١٢.٧٥٢٥٥.٠٠الضابطة

درجة الوعي بصلة الرحم داخل 
 الأسرة

  ٢٠٢٩.٧٥٥٩٥.٠٠ ١٥.٠٠٠التجريبية
 

٢٢٥.٠٠٠ 
 

٠.٠٠٠  
   ٢٠١١.٢٥٢٢٥.٠٠الضابطة

درجة الوعي بتنظيم الوقت داخل 
 الأسرة

  ٢٠٢٧.٥٠٥٥٠.٠٠ ٦٠.٠٠٠التجريبية
 

٢٧٠.٠٠٠ 
 

٠.٠٠٠  
   ٢٠١٣.٥٠٢٧٠.٠٠الضابطة

درجة الوعي بمعالجة المشكلات 
 أو التحديات داخل الأسرة

  ٢٠٢٧.٣٥٥٤٧.٠٠ ٦٣.٠٠٠التجريبية
 

٢٧٣.٠٠٠ 
 

٠.٠٠٠  
   ٢٠١٣.٦٥٢٧٣.٠٠الضابطة

درجة الوعي بمساعدة الفرد 
 الأضعف في الأسرة

  ٢٠٢٨.٨٠٥٧٦.٠٠ ٣٤.٠٠٠التجريبية
 

٢٤٤.٠٠٠ 
 

٠.٠٠٠  
   ٢٠١٢.٢٠٢٤٤.٠٠الضابطة

درجة الوعي بالتكاتف الأسري 
 داخل الأسرة

  ٢٠٣٠.٣٨٦٠٧.٥٠ ٢.٥٠٠التجريبية
 

٢١٢.٥٠٠ 
 

٠.٠٠٠  
   ٢٠١٠.٦٣٢١٢.٥٠الضابطة

درجة الوعي بالتدريب والثقافة 
 داخل الأسرة

  ٢٠٣٠.٠٣٦٠٠.٥٠ ٩.٥٠٠التجريبية
 

٢١٩.٥٠٠ 
 

٠.٠٠٠  
   ٢٠١٠.٩٨٢١٩.٥٠طةالضاب

درجة الوعي بالتوعية الصحية 
 داخل الأسرة

  ٢٠٢٩.٣٥٥٨٧.٠٠ ٢٣.٠٠٠التجريبية
 

٢٣٣.٠٠٠ 
 

٠.٠٠٠  
   ٢٠١١.٦٥٢٣٣.٠٠الضابطة

درجة الوعي بالإدخار الأسري 
 داخل الأسرة

  ٢٠٢٩.٤٥٥٨٩.٠٠ ٢١.٠٠٠التجريبية
 

٢٣١.٠٠٠ 
 

٠.٠٠٠  
   ٢٠١١.٥٥٢٣١.٠٠الضابطة

درجة الوعي بالأسرة المنتجة 
 داخل الأسرة

  ٢٠٢٧.٠٥٥٤١.٠٠ ٦٩.٠٠٠التجريبية
 

٢٧٩.٠٠٠ 
 

٠.٠٠٠  
   ٢٠١٣.٩٥٢٧٩.٠٠الضابطة

درجة الوعي بالأسرة الوطنية 
 داخل الأسرة

 ٢٠٢٥.٠٠٥٠٠.٠٠ ١١٠.٠٠٠التجريبية
 

٣٢٠.٠٠٠ 
 

٠.٠١٤  
   ٢٠١٦.٠٠٣٢٠.٠٠الضابطة

 لضغوططرق مواجهة ا
 ٢٠٢٨.١٨٥٦٣.٥٠التجريبية

٤٦.٥٠٠ ٢٥٦.٥٠٠٠.٠٠٠ 
 ٢٠١٢.٨٣٢٥٦.٥٠الضابطة

     فأقل ٠.٠٥دالة عند مستوى * 



١٠٧ 

 

فـروق ذات دلالـة   وجـود  عدم من يتضح من خلال النتائج الموضحة أعلاه 

فأقل بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في  ٠.٠٥إحصائية عند مستوى 

درجة الوعي النفسي داخل (بعدي نحو الضغوط النفسية في كل من الأبعاد القياس ال

الأسرة، ودرجة الوعي النفسي داخل الأسرة، درجة الوعي برؤية المستقبل داخـل  

الأسرة، ودرجة الوعي بصلة الرحم داخل الأسرة، ودرجة الوعي بتنظـيم الوقـت   

ات داخل الأسرة، ودرجة داخل الأسرة، ودرجة الوعي بمعالجة المشكلات أو التحدي

الوعي بمساعدة الفرد الأضعف في الأسرة، ودرجة الوعي بالتكاتف الأسري داخـل  

الأسرة، ودرجة الوعي بالتدريب والثقافة داخل الأسرة، ودرجة الـوعي بالتوعيـة   

الأسري داخـل الأسـرة، ودرجـة     بالادخارالصحية داخل الأسرة، ودرجة الوعي 

، )خل الأسرة، درجة الوعي بالأسرة الوطنية داخل الأسرةالوعي بالأسرة المنتجة دا

على الضـغوط النفسـية لأفـراد عينـة      الارشاديمما يعني وجود تأثير للبرنامج 

  .الدراسة

كما يتضح من الجدول أعلاه وجود فروق ذات دلالة إحصائية عنـد مسـتوى   

 استراتيجيةو فأقل بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي نح ٠.٠٥

  .مواجهة الضغوط

حيث أشارت الدراسة الى وجود  )م٢٠٠٩(الفيصلمع نتائج دراسة  فقيتهذا و

فروق دالة بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية ومتوسطات درجات 

المجموعة الضابطة من حيث خفض الضغوط النفسية لصالح المجموعة التجريبية 

نتائج الدراسة  ظهرتحيث أ) م٢٠١٢(ي القو وكذلك أظهرت نتائج دراسة عبد

وجود فروق دالة بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية ومتوسطات درجات 

المجموعة الضابطة في القياس البعدي على مقياس الضغوط النفسية للمرأة السعودية 

ظهرت نتائج أوالتي ) م٢٠١٢(الحربي نتائج دراسة وكذلك يتفق مع  العاملة، 



١٠٨ 

 

 المجموعة درجات متوسطات بين إحصائية دلاله ذات فروق دوجو الدراسة

 لصالح البعدي، القياس في الضابطة، المجموعة درجات ومتوسطات التجريبية،

وأن البرنامج الارشادي ذو فاعلية في خفض مستوى الضغوط  التجريبية المجموعة

أظهرت  والتي )م٢٠٠٨(جابربن دراسة  نتائجكذلك تُشير والنفسية لدى الأمهات، 

الارشادي في خفض الضغوط النفسية  نتائج الدراسة الى أن هناك فاعلية للبرنامج

لدى أمهات المجموعة التجريبية وبشكل دال إحصائياً مقارنة بأمهات المجموعة 

وجود فروق دالة أظهرت التي  )م٢٠٠٦(المعايطة كما تُشير نتائج دراسة . الضابطة

ريبية ومتوسطات درجات المجموعة الضابطة بين متوسطات درجات المجموعة التج

 المجموعة أمهات لدى النفسية الضغوط مستوى خفض فيبعد تطبيق البرنامج 

، والتي استفادت الضابطة المجموعة بأمهات مقارنة إحصائياً دال وبشكل التجريبية

خفض الضغوط النفسية لدى أفراد في  الارشاديمنها الباحثة في فاعلية البرنامج 

  .نةالعي
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 الفصل الخامس 

  اتهامقترحوالدراسة وتوصياتها  خلاصة نتائج
  

  .ملخص الدراسة

  .الدراسةنتائج 

  .والدراسات المقترحة الدراسةتوصيات 
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  الفصل الخامس
  ومقترحاتهاوتوصياتها نتائج الدراسة  خلاصة

  :النتائجأهم 

  :الدراسةالنتائج المتعلقة بوصف عينة  :أولاً

التنمية الاجتماعية بمحافظة لدرعية  مركزلدى من المستفيدات الدراسة ة عين 

سنة ) ٤٥-٢٥(اللاتي يشتكين من الضغوط النفسية، تراوحت أعمارهن بين 

أم تـم  ) ٤٠(ومن مستوى تعليمي فوق المرحلة الابتدائية، والتـي بلغـت   

مجموعة تجريبية ) ٢٠(مجموعة ضابطة، و) ٢٠(مجموعتين إلى تقسيمهم 

  . عرضوا للبرنامج العلاجي السلوكيت

سـنة،  ) ٣٥(أظهرت النتائج أن متوسط أعمار أفراد عينـة الدراسـة بلـغ     

 .سنوات) ٦(بانحراف معياري 

ن التعليمي بكـالوريوس  همن أفراد عينة الدراسة مؤهل) ١٥(بينت النتائج أن  

 .وهن النسبة الأعلى%) ٦٠.٠(بنسبة بلغت 

الدراسة حالتهم الزواجية متزوجـات بنسـبة   من أفراد عينة ) \٣٧(تبين أن  

 .وهن النسبة الأعلى%) ٩٢.٥(بلغت 

من أفراد عينة الدراسة من الأمهات لديهن خمس أبناء فأكثر ) ٢٣(اتضح أن  

 .وهن النسبة الأعلى%) ٥٧.٥(بنسبة بلغت 
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 : النتائج المتعلقة بتساؤلات الدراسة: ثانياً

وق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي بوجود فر المتعلقنتيجة السؤال الأول 

والبعدي لدى المجموعة الضابطة نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة 

  : الضغوط لدى أفراد عينة الدراسة من المستفيدات

 ٠.٠٥أظهرت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  

المجموعة الضابطة نحو فأقل بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى 

الضغوط النفسية في كل من الأبعاد درجة الوعي النفسي داخل الأسرة، 

ودرجة الوعي برؤية المستقبل داخل الأسرة، درجة الوعي بصلة الرحم 

داخل الأسرة، ودرجة الوعي بتنظيم الوقت داخل الأسرة، ودرجة الوعي 

الوعي بمساعدة الفرد  بمعالجة المشكلات أو التحديات داخل الأسرة، ودرجة

الأضعف في الأسرة، ودرجة الوعي بالتدريب والثقافة داخل الأسرة، ودرجة 

الأسري  بالادخارالوعي بالتوعية الصحية داخل الأسرة، ودرجة الوعي 

  . داخل الأسرة، ودرجة الوعي بالأسرة الوطنية داخل الأسرة

فأقل بين  ٠.٠٥كما بينت وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  

القياس القبلي والقياس البعدي لدى المجموعة الضابطة نحو الضغوط النفسية 

بالتكاتف  ودرجة الوعيفي كل من درجة الوعي النفسي داخل الأسرة، 

  . بالأسرة المنتجة داخل الأسرة ودرجة الوعيالأسري داخل الأسرة، 

فأقل  ٠.٠٥أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى و 

 إستراتيجيةبين القياس القبلي والقياس البعدي لدى المجموعة الضابطة نحو 

  .مواجهة الضغوط
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بوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي  المتعلقنتيجة السؤال الثاني 

والبعدي لدى المجموعة التجريبية نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة 

  : عينة الدراسة من المستفيداتالضغوط لدى أفراد 

 ٠.٠٥أظهرت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  

فأقل بين القياس القبلي والبعدي لدى المجموعة التجريبية نحو استراتيجية 

  . مواجهة الضغوط

فأقل بين  ٠.٠٥كما بينت وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  

س البعدي لدى المجموعة الضابطة نحو الضغوط النفسية القياس القبلي والقيا

في كل من الأبعاد درجة الوعي النفسي داخل الأسرة، ودرجة الوعي النفسي 

داخل الأسرة، ودرجة الوعي برؤية المستقبل داخل الأسرة، ودرجة الوعي 

بصلة الرحم داخل الأسرة، ودرجة الوعي بتنظيم الوقت داخل الأسرة، 

معالجة المشكلات أو التحديات داخل الأسرة، ودرجة الوعي ودرجة الوعي ب

بمساعدة الفرد الأضعف في الأسرة، ودرجة الوعي بالتكاتف الأسري داخل 

الأسرة، ودرجة الوعي بالتدريب والثقافة داخل الأسرة، درجة الوعي 

الأسري داخل  بالادخاربالتوعية الصحية داخل الأسرة، ودرجة الوعي 

الوعي بالأسرة المنتجة داخل الأسرة، ودرجة الوعي بالأسرة الأسرة، ودرجة 

  . الوطنية داخل الأسرة
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بوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة  المتعلقنتيجة السؤال الثالث 

التجريبية والمجموعة الضابطة نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة 

من مركز التنمية الاجتماعية الضغوط لدى افراد عينة الدراسة المستفيدات 

  : بالدرعية في القياس القبلي

 ٠.٠٥أظهرت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  

فأقل بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس القبلي نحو 

الضغوط النفسية في كل من الأبعاد درجة الوعي النفسي داخل الأسرة، 

ي النفسي داخل الأسرة، ودرجة الوعي برؤية المستقبل داخل ودرجة الوع

الأسرة، ودرجة الوعي بتنظيم الوقت داخل الأسرة، ودرجة الوعي بمعالجة 

المشكلات أو التحديات داخل الأسرة، ودرجة الوعي بمساعدة الفرد الأضعف 

الأسري داخل الأسرة، ودرجة الوعي  بالادخارفي الأسرة، ودرجة الوعي 

  . رة المنتجة داخل الأسرةبالأس

فأقل  ٠.٠٥كما بينت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  

 إستراتيجيةبين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس القبلي نحو 

  . مواجهة الضغوط

فأقل بين  ٠.٠٥بينت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  

والمجموعة الضابطة في القياس القبلي لدى المجموعة المجموعة التجريبية 

الضابطة نحو الضغوط النفسية في كل من الأبعاد درجة الوعي بصلة الرحم 

داخل الأسرة، ودرجة الوعي بالتكاتف الأسري داخل الأسرة، ودرجة الوعي 

بالتدريب والثقافة داخل الأسرة، ودرجة الوعي بالتوعية الصحية داخل 

 .ة الوعي بالأسرة الوطنية داخل الأسرةالأسرة، ودرج
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بوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة  المتعلقنتيجة السؤال الرابع  

التجريبية والمجموعة الضابطة نحو الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهة 

عينة الدراسة المستفيدات من مركز التنمية الاجتماعية  أفرادالضغوط لدى 

  : القياس البعديبالدرعية في 

 ٠.٠٥فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى وجود أظهرت النتائج عدم  

فأقل بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي نحو 

الضغوط النفسية في كل من الأبعاد درجة الوعي النفسي داخل الأسرة، 

المستقبل داخل ودرجة الوعي النفسي داخل الأسرة، درجة الوعي برؤية 

الأسرة، ودرجة الوعي بصلة الرحم داخل الأسرة، ودرجة الوعي بتنظيم 

الوقت داخل الأسرة، ودرجة الوعي بمعالجة المشكلات أو التحديات داخل 

الأسرة، ودرجة الوعي بمساعدة الفرد الأضعف في الأسرة، ودرجة الوعي 

والثقافة داخل بالتكاتف الأسري داخل الأسرة، ودرجة الوعي بالتدريب 

الأسرة، ودرجة الوعي بالتوعية الصحية داخل الأسرة، ودرجة الوعي 

الأسري داخل الأسرة، ودرجة الوعي بالأسرة المنتجة داخل  بالادخار

  . الأسرة، درجة الوعي بالأسرة الوطنية داخل الأسرة

فأقل  ٠.٠٥كما بينت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  

 إستراتيجيةلمجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي نحو بين ا

  . مواجهة الضغوط
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  :الدراسةتوصيات 

  : فإن الباحثة توصي بما يليالدراسة الحالية نتائج في ضوء 

العمل على تطوير برامج إرشادية متخصصة لمساعدة الأمهات فـي كيفيـة    •

 .التعامل مع الضغوط النفسية التي تعاني منها

تدريب العاملين في مجال التنمية الاجتماعية على أسـاليب واسـتراتيجيات    •

 .التقليل من الضغوط النفسية التي تعاني منها الأمهات

في مواجهة الضغوط والمشاكل  التوجيه والإرشاد للأسر بأن تتضافر جهودها •

 .الأسرية وألا تقتصر على الأم وحدها
 لدى النفسية الضغوط على للتعرف سلوكية علاجية برامج بناء •

  .الاجتماعية التنمية كزابمر المستفيداتأسر

 إلـى  تهـدف  والتي والعلاجية والإرشادية الوقائية البرامج إيجادالعمل على  •

 معاناتها تخفيف وبالتالي تواجهها التي الضغوط مع للتعامل السيدات مساعدة

  .عنها تنتج قد التي السلبية الآثار من والحد النفسية

   :دراسات المقترحةال
 عن الناتجةلتعرف على الضغوط النفسية سر لالأُ لدىفعالية برنامج ارشادي   .١

  .الأسرية المشاكل

لدى الأمهات الناتجة إجراء دراسات علاجية سلوكية لخفض الضغوط النفسية  .٢

 .عن المشاكل الأسرية

تي إرشادية تهدف الى مساعدة السيدات للتعامل مع الضغوط الإجراء دراسة  .٣

 .تواجهها

فعالية دور الأسرة في مواجهة الضغوط النفسـية الناتجـة عـن المشـاكل      .٤

 .الأسرية

المسـتوى   –الحالـة الزواجيـة   -المستوى الاقتصادي-العمر(تأثير كلٍ من  .٥

 .على الضغوط النفسية لدى الأمهات) التعليمي
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  قائمة
  المراجع
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  المراجع قائمة
  :ربيةالمراجع الع: أولاً

علم النفس الاكلينيكي في ميدان الطب ) ٢٠٠٨(إبراهيم، عبد الستار وآخرون •

 .مكتبة الانجلو المصرية: القاهرة. النفسي

دارة الجودة والاعتماد الأكاديمي، جامعة نايف العربيـة للعلـوم الأمنيـة،    إ •

 ).٢٢م، ص٢٠١١هــ، ١٤٣٢

     تفكك الأسـري  المشكلات المترتبة على ال). ٢٠٠٥(دريس، الجوهرة محمدإ •

. وتأثيرها على الأداء الاجتماعي للأسرة ودور خدمة الفرد فـي مواجهتهـا  

، ١، ج ١٩، ع مصر-الإنسانيةمجلة دراسات في الخدمة الاجتماعية والعلوم 

)٢٠٠٥.( 

 علـى  والتـدريب  التوتر ضد التحصين أثر). ٢٠٠٦( إبراهيم معالي باجس، •

 لـدى  التكيف مستوى وتحسين النفسية الضغوطات خفض في المشكلات حل

 عمان جامعة. منشورة غير دكتوراه رسالة. الخاصة الاحتياجات ذوي أمهات

 .العليا للدراسات العربية

 عقلياً المعاقين الأطفال أمهات لدى الأسرية الضغوط). ٢٠٠٢( أميرة بخش، •

 المجلد التربوي العلوم دراسات،. الاجتماعية والمساندة بالاحتياجات وعلاقتها

 ).٢(العدد ،٢٩

 الحيـاة  مواجهة بأساليب وعلاقته الأسري الدعم). ٢٠١٣(ماهر ايناس بدير، •

 دراسـات - وفنون علوم مجلة في منشورة بحث. الجامعي للشباب الضاغطة

 ).٢٠١٣( ،١ ع ،٢٥ مج مصر،- وبحوث

 خفـض  في إرشادي برنامج فاعلية). ٢٠٠٨( سعد محمد البندري جابر، بن •

 ماجستير رسالة. الرياض مدينة في التوحديين لأطفالا أمهات لدى الضغوط



١١٨ 

 

  .الأردن عمان، الأردنية، الجامعة منشورة، غير

 عمـان،  النفسية والضغوط السلبية الأفكار من تخلص). ٢٠٠٦(أحمد توفيق •

 .الثقافة عالم دار

  .الإرشاد النفسي القاهرة، عالم الكتب) ٢٠٠٥(جميل، سميه طه •

فاعلية برنامج إرشادي جمعي لخفـض درجـة   ). ٢٠١٢(الحربي، ريم فهيد •

رسـالة  . الضغوط النفسية لدى عينة من أمهات التلميذات المتخلفـات عقليـاً  

المملكـة العربيـة   . الريـاض  جامعة الملك سـعود  غير منشورة ماجستير

  . السعودية

 لخفض انفعالي عقلاني ارشادي برنامج فاعلية). ٢٠١٢(حسنين أحمد حسن، •

 كليـة ( والتربيـة  الطفولـة  مجلة. المراهقين من عينة لدى النفسية الضغوط

 ).٢٠١٢( ،١٠ ع ،٤ مج مصر،-) الإسكندرية جامعة- الأطفال رياض

 الضـغوط  إدارة اسـتراتيجيات ). ٢٠٠٦(وآخـرون  العظيم عبد طه حسين، •

 .الفكر دار: عمان. أولى طبعة. والنفسية التربوية

ي جماعي في مواجهـة  فاعلية برنامج ارشاد). ٢٠١٢(الحمد، نايف فدعوس •

الضغوط النفسية لدى طلبة الصف العاشر الأساسي بمحافظة المفـرق فـي   

، ٢٦فلسطين، ع -مجلة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث والدراسات . الأردن

)٢٠١٢ .( 

الارشاد التربـوي والنفسـي، جامعـة    ) ١٩٨٩(الحياني، عاصم محمود رندا •

 .مديرية دار الكتب: الموصل

تعديل السلوك الإنساني، المملكـة الأردنيـة   ). ٢٠١٤(جمالالخطيب محمد  •

 .الهاشمية، عمان

 فـي  السلوك لتعديل الأساسية المرتكزات) ٢٠١٢( وآخرون صالح الداهري، •

 س مصر،- والتنمية الثقافة مجلة الإسلامية، والتربية النفسي السلوكي العلاج
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 .)٢٠١٣(٨٠- ٣٥: ٦٦ ع ،١٣

 الضغوط خفض في ارشادي برنامج فاعلية). ٢٠٠٩( أحمد يحيى الدهيمات، •

 فـي  منشور بحث. عمان مدينة في سمعياً المعوقين الأطفال أسر لدى النفسية

 ).٢٠٠٩( ،٤ ج ،٣٣ ع مصر،- شمس عين- التربية كلية مجلة

 أدواته، مفهومه، العلمي، البحث): م٢٠١١(عبيدات؛ وآخرون  ذوقان، •

 .١٣ط وموزعون،دار الفكر ناشرون  أساليبه، عمان،

 .جدة. الإسلامية للثقافة القبلة دار. الصحاح مختار). ١٩٨٦( محمد الرازي، •

 المسـاعدة  برنامج نظرياتها، النفسية، الضغوط). ١٩٩٩( هارون الرشيدي، •

 .المصرية الانجلو مكتبة: القاهرة. علاجها في الذاتي

 فاعلية برنامج ارشادي جمعي في الضغوط النفسية) ٢٠٠٥(أبو رمان، فاطمة •

وتعديل الأفكار اللاعقلانية لدى أمهات الأطفال ذوي الاحتياجات الخاصة في 

 . الجامعة الهاشمية. الأردن. رسالة ماجستير غير منشورة. مدينة عمان

مجالاتـه  -اتجاهاتـه -الارشاد النفسي نظرياته) ٢٠٠١(الزعبي، محمد أحمد •

 .دار زهران لنشر والتوزيع: عمان الأردن

 القاهرة، النفسي جلاوالع النفسية الصحة). ٢٠٠٥(السلام عبد حامد زهران، •

 .الكتب عالم الأولى، الطبعة

والإرشـاد النفسـي، الطبعـة     التوجيـه ). ٢٠٠٥(عبد السلامزهران، حامد  •

  .عالم الكتب القاهرة،الخامسة،

 العـلاج  فـي  السيكودراما استخدام فاعلية). ١٩٩٨( إبراهيم وجدي زيدان، •

 جامعـة - التربية كلية مجلة المسيئين الأبوين لدى التواصل لتحسين الأسري

  ). ١٩٩٨( ،٢٥ ع مصر،- طنطا

 خدمة في السلوكي المعرفي العلاج ممارسة) ٢٠٠٦( محمود ناجي السيسي، •
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 فـي  دراسات مجلة ذهنياً، المعاقين للأطفال الاستقلالي السلوك وتدعيم الفرد

 الاجتماعية، الخدمة كلية ي،الثان الجزء الإنسانية، والعلوم الاجتماعية الخدمة

 ).٢٠٠٦( أبريل العشرين العدد حلوان، جامعة

 الأولى الطبعة). ٢٠١٠(محمد السيد الرحمن، وعبد محروس محمد الشناوي •

 .الشرق زهراء مكتبة القاهرة،

 التـوتر  من الوقاية برنامج فاعلية). ٢٠٠٩( وآخرون حمدان نايفة شوبكي، •

 أسـر  لـدى  التكيف وتحسين لنفسيةا الضغوطات خفض في المشكلات وحل

- والاجتماعية الانسانية العلوم- والدراسات للبحوث مؤتة. المعاقين الأطفال

 ).٢٠١٠( ،٢ ع ،٢٥ مج الاردن،

 علـى  معرفي ارشادي برنامج أثر). ٢٠٠٩( وآخرون أحمد قبلان صبحي، •

 فـي  الـدماغي  بالشـلل  المصابين الأطفال أسر لدى النفسية الضغوط خفض

 للبنين الرياضية التربية كلية– الرياضية التربية بحوث مجلة. جرش محافظة

 .٨٠ ع ،٤٣ مج مصر،) ٢٠٠٩(ابريل-الزقازيق جامعة

 الجـزء  والعقلية، النفسية الامراض علو). ١٩٩٩(السيد محمد الرحمن، عبد •

 .قباء دار القاهرة، الثاني،

 معرفـي  كيسلو ارشادي برنامج فاعلية). ٢٠١٢(الصاوي رانيا القوي، عبد •

- والتنمية الثقافة. العاملة السعودية المرأة لدى النفسية الضغوط مواجهة في

 ).٢٠١٢( ،٥٢ ع ،١٢ س مصر،

. الطفولـة  معوقات مجلة. والأزمات العمل ضغوط). ٢٠٠٢(سيد عبدالعال، •

 .١٠ ع الأزهر، جامعة

 على وأثره ومشكلاته النفسي الضغط). ٢٠٠٨(السيد الدين بهاء ماجدة عبيد، •

 .صفاء دار عمان، النفسية، الصحة
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مفهومه وأدواته، : البحث العلمي(، )م١٩٩٨(عبيدات، ذوقان وآخرون  •

 .دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع) وأساليبه

الارشاد النفسي والتربوي، دار الخريجي ). ٢٠٠٠(عقل، محمود عطا  •

 .للنشر، الرياض

. العلوم السلوكيةالبحث في إلى المدخل ). هـ١٤١٦(صالح  العساف، •

 . مكتبة العبيكان: الرياض

: الرياض. البحث في العلوم السلوكيةإلى المدخل ). م١٩٩٨(صالح  العساف، •

 . مكتبة العبيكان

السلوكي العلاج المعرفي السلوكي للنمط ). م٢٠٠٨(محمدعسل، خالد  •

ار د: ةالاسكندري). والإكلينيكيةالتطبيقات العلاجية  –النظريات  – المفاهيم(

 .الوفاء لدنيا الطباعة والنشر

 الانجلـو  مكتبـة  المعاصـر  النفسـي  الطب). ٢٠١٠(وآخرون أحمد عكاشة •

 .المصرية

. الأسـري  الإرشـاد  وفنيـات  نظريـات ) ٢٠١٠(محمود جهاد الدين، علاء •

 .والتوزيع للنشر الأهلية. الأردن

. الطموح بمستوى وعلاقتها الأسرية الضغوط). ٢٠٠٥(محمد جفين العيافي، •

 .السعودية العربية المملكة. سعود الملك جامعة ماجستير رسالة

 الإسكندرية السلوكي، النفسي العلاج في الوجيز). ٢٠٠٤( حسن، محمد غانم •

 .المصرية المكتبة

الضغوط النفسية في مجال العمـل  ). ٢٠٠٩(الفرماوي، حمدي علي وآخرون •

  .دار صفاء للنشر والتوزيع: عمان. والحياة

فاعلية برنامج إرشادي معرفي سـلوكي  ). ٢٠٠٩(عبد العزيز الفيصل، فهدة •
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جمعي في خفض درجة الضغوط النفسية لدى عينة مـن أمهـات الأطفـال    

. الريـاض  جامعة الملـك سـعود  غير منشورة رسالة ماجستير . التوحديين

 . المملكة العربية السعودية

ة والتربويـة  الإرشاد العملي في الميادين النفسي) ١٩٨٠(أبو لبدة، سبع محمد •

 عمان . والمهنية

إدراك الضغوط النفسية وعلاقته ببعض سمات ) ٢٠٠١(المبدل، منيرة عبد االله •

رسـالة  . الشخصية لدى عينة من طالبات جامعة الملك سعود بمدينة الرياض

 . المملكة العربية السعودية. ماجستير جامعة الملك سعود

 خدمـة  في السلوكي عرفيالم العلاج ممارسة). ٢٠٠٢(رفعت ابتسام محمد، •

 التحـاق  عـن  الناتجة والنفسية الاجتماعية المشكلات حدة من للتخفيف الفرد

 الاجتماعيـة  الخدمـة  كلية عشر، الخامس العلمي المؤتمر بالجامعة، الطلاب

 ).٢٠٠٢(حلوان جامعة

الضغوط النفسية النماذج التطبيقية ومهارات ). ٢٠٠٤(المشعان عويد سلطان •

 .ل النجاح، مكتبة دار العروبة، الكويتالمواجهة من أج

فاعلية برنامج إرشادي جمعـي فـي   ). ٢٠٠٦(المعايطة، خليل عبد الرحمن  •

خفض مستوى الضغوط النفسية لدى أخوة وأخوات الأطفـال ذوي الإعاقـة   

كليـة  غير منشورة . رسالة دكتوراه. العقلية الشديدة وتغيير اتجاهاتهم نحوها

 . جامعة عمان العربية للدراسات العليا. الدراسات التربوية العليا

تم الدخول في   http://www.almaany.com/h معجم المعاني الجامع •

 .هـ١٧/٨/١٤٣٥تاريخ 

. تطبيقاتـه -نماذجـه - أساسياته الأسري العلاج). ١٩٩٩(حمد فهد المغلوث، •

 .الوطنية فهد الملك مكتبة: الرياض

 العـلاج  فـي  المخطـط  التغيـر  عملية تيسير). ٢٠٠٠(حمد فهد المغلوث، •
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 للأخصـائيين  المصـرية  الجمعيـة ( الاجتماعيـة  الخدمـة  مجلة. الأسري

 ).٢٠٠٠( ،٤٤ ع ،١٨ مج مصر،-) الاجتماعيين

 متغيرات بعض في الحياة ضغوط لأثر تنبؤيه دراسة). ٢٠٠١(صلاح مكاوي •

   ٦٤ع المنصورة، جامعة. التربية ليةك مجلة الموهوبين، فئات لدى الشخصية

 الوالدية المعاملة تحسين في المعرفي العلاج فاعلية). ٢٠٠٠(سلامة منصور، •

 كليـة  القـاهرة،  عشر، الثالث العالمي المؤتمر. بالأوتيزم المصابين للأطفال

  .حلوان جامعة-الاجتماعية الخدمة

 الرابعة السنة فسيالن الطب مجلة السلوكي العلاج). ١٩٩٩( المطمئنة، النفس •

 . النفسية للصحة الإسلامية العالمية الجمعية ،٦٠ ع عشر،

 .المصرية الأنجلو القاهرة الضغوط، إدارة مهارات) ٢٠٠٠(محمد هلال، •

 الضـغوط  مع التعامل استراتيجيات). ٢٠١٣(وآخرون الرؤف عبد اليماني، •

 لجامعـات ا فـي  التربية كليات في البكالوريوس طلبة من عينة لدى النفسية

 للأبحـاث  المفتوحـة  القدس جامعة مجلة في منشور بحث. الرسمية الأردنية

 ).٢٠١٣( ،٢ ع ،١ مج فلسطين،- والنفسية التربوية والدراسات

  :المراجع الأجنبية: ثانياً
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  )١(ملحق رقم 
  قائمة بأسماء المحكمين

  

  

بجامعة نايف رئيس قسم العلوم الاجتماعية والنفسية   خالد إبراهيم آردي. د.أ
  العربية للعلوم الأمنية

أستاذ في علم النفس بجامعة نايف العربية للعلوم   السيد علي فهمي. د.أ
  الأمنية

  أستاذ في قسم علم النفس بجامعة الملك سعود سعيد بن عبد االله بن دبيس. د .أ

في قسم علم النفس بجامعة الملك سعودمساعد أستاذ   عادل حسين المبارك. د

  بجامعة الطائف أستاذ الصحة النفسية المشارك  أحمد سعيد الحريري. د

في قسم علم النفس بجامعة الملك سعودمساعد أستاذ   علي موسى الصبحيين. د

في قسم علم النفس بجامعة الملك سعودمساعد أستاذ   هشام العسلي. د

الملك سعودفي قسم علم النفس بجامعة  مساعد أستاذ  فهد بن عبد االله الربيعة. د

علم النفس بجامعة نايف العربية  فيمساعد  أستاذ  محمد سعيد هندية. د
  للعلوم الأمنية

في علم النفس بجامعة نايف العربية مساعد أستاذ   عبد العزيز النفسية. د
  للعلوم الأمنية

  الإآلينيكيدآتوراه في علم النفس   محمد محمد عوده. د
  لحرس الوطنيمدينة الملك عبد العزيز الطبية ل
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  أساليب أو طرق مواجهة الضغوط
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  ترجمة 

  منيرة عبد االله المبدل 

  

  

  

  

  

  

  

                 

  طرق مواجهة الضغوط أساليب أو                

  لازاروس وفولكمان . ل

  

Inventory of ways stress coping  

Lazarus & Foilkman 
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  لرجاء قراءة آل عبارة من العبارات التالية ووضع دائرة حول إحدى الاستجابات الموجودة أمام آل عبارة ا        

  .بارةل عأي حد تم استخدامك للأسلوب الموجود في آإلى والتي توضح 

  

  
  

  استخدمت  لم تستخدم  العبارة                              م 
  حد ماإلى 

  استخدمت
  شيئاً قليلاً

  استخدمت
  بقدر آبير

        يجب عليً أن أفعل بعد الخطوة التاليةفقط رآزت على ما آان   ١
          .أُحاول تحليل المشكلة لكي افهمها بشكل أفضل  ٢
          .العمل أو أستبدل النشاط لكي اريح عقليإلى تحوًلت   ٣

  شعرت أن الوقت لا يفرق والشيء الوحيد الذي فعلته آان  ٤
    . الانتظار 

        

  ل على شيء للحصو) حل وسط(عمل تسوية إلى توصلت   ٥
  .إيجابي من الموقف

        

  فعلت شيء لم أرى أنه الحل المناسب لكني على الأقل آنت   ٦
  .أعمل شيء

        

  .حاولت أن أآون شخصاً مسئولاً  لتغيير رأيه أو رأيها  ٧
  

        

          .لأآتشف الكثير عن الموقف) ما(شخص إلى تحدثت   ٨
          .استخدمت طريقة الحوار الذاتي  ٩

اول ألا اقطع طريق الرجعة على نفسي لكي أترك الأمور أُح  ١٠
  .حد ماإلى مفتوحة 

        

          .آان لدي أمل أن شيئا جيداً سوف يحدث  ١١
          .رضيت بما حدث لي  ١٢
          .استمر في حياتي وآأن شيء لم يحدث  ١٣
          .حاولت الاحتفاظ بمشاعري لنفسي  ١٤
          .بحثت عن الجانب المضيء في حياتي  ١٥
          .نمت أآثر من المعتاد  ١٦
          .عبًرت عن غضبي للشخص الذي سبب المشكلة  ١٧
          .قبلت التعاطف والتفاهم من شخص ما  ١٨

فكرت في الجوانب الإيجابية التي ساعدتني على الشعور بشكل  ١٩
  . أفضل

        

          .أُلهمت أن أفعل أشياء مبدعه  ٢٠
          . بب لي الضغط آلهحاولت نسيان الأمر الذي س  ٢١
          .حصلت على مساعدة من شخص متخصص  ٢٢
          . تغيرت أو تطورت لشخصيه أفضل  ٢٣
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 استخدمتلم تستخدم  العبارة                              م
 حد ماإلى 

 استخدمت
 شيئاً قليلاً

 استخدمت
 بقدر آبير

          .انتظرت لأرى ما سوف يحدث قبل عمل أي شيء آخر ٢٤

          .فعلت شيء ما آنوع من حلول الترضية فقط ٢٥

          . أعددت خطة عمل ونفذتها ٢٦

          الشيء القادم والأفضل مما اردتقبلت  ٢٧

          .أًنًفس عن مشاعري بأي وسيله ٢٨

          . أدرآت بأنني أنا الذي أتيت بالمشكلة على نفسي ٢٩

          .خرجت من التجربة الضاغطة أفضل مما دخلتها ٣٠

  شخص ما استطاع أن يفعل شيئا ملموساً بخصوص إلى تحدثت  ٣١
  . المشكلة

        

          . لمشكلة وحاولت أن أستريح وآخذ اجازههربت من ا ٣٢

  حاولت أن أنفس عن ضغوطي بالأآل والشرب والتدخين  ٣٣
  .واستخدام العقاقير

        

          .فوًت فرص عظيمه على نفسي ٣٤

          .حاولت ألا أتصًرف بتهور أو اعتمد على احاسيسي الشخصية ٣٥

          .وجدت ارتياحاً عميقاً غير مسبوق ٣٦

          .فظت بثقتي في نفسياحت ٣٧

          .حاولت اآتشاف ما هو مهم في حياتي ٣٨

          .غيًرت شيئاً ما حتى ظهرت لي الأمور على خير ما يرام ٣٩

          . تجنبت التواجد مع الناس عموماً ٤٠
          .لم ادع المشكلة تصل اليً ورفضت التفكير بشكل مفرط فيها ٤١

          .ق احترمهطلبت النصيحة من قريب او صدي ٤٢
          .لمُ أُخبر الاخرين عن أموري آيف ساءت ٤٣
          . لمُ أبالغ في إعطاء الموضوع أآثر مما يستحق ٤٤
          .شخص ما ووصفت له ما أشعر بهإلى تحدثت  ٤٥

          .أُصرً على رأيي وأدافع عما أردت ٤٦



١٣٣ 

 

  

  

  

  

  

 استخدمتلم تستخدم  العبارة                              م
 حد ماإلى 

 استخدمت
 شيئاً قليلاً

 استخدمت
 بقدر آبير

          . نفًست عن غضبي بلوم الاخرين ٤٧

          .اعتمدت على خبرتي السابقة عندما آنت في موقف مماثل ٤٨
          .عملت ما آان يجب علىً عمله وضاعفت جهدي في ذلك ٤٩
          .انكرت حدوث المشكلة ٥٠
          .كرر هذه الضغوطقطعت وعدا على نفسي ألا تت ٥١
          . خرجت بعدد من الحلول عن المشكلة ٥٢
          .رضيت بها لأنه لا يوجد شيء آخر اعمله ٥٣

          . حاولت أن أمنع مشاعري من أن تسيطر عليً في أمور آثيره ٥٤

          .تمنيت أن أستطيع تغيير ما حدث لي وما أحس به ٥٥

          .غيرت شيئاً ما في نفسي ٥٦

          .أحلام اليقظةإلى جأت ل ٥٧
          .تمنيت ان ينتهي الموقف او يزول بأي طريقه ٥٨

          .آانت لدي آمال وأحلام بنهايات سعيدة ٥٩
          .صليت ٦٠
          .اعددت نفسي للاسوا ٦١
          .فكرت فيما سأقول وافعل ٦٢

فكرت لو حدث هذا الموقف لشخص اخر ماذا سيفعل آي استخدم ط ٦٣
  .الحل

        

          .حاولت رؤية الأمور من وجه نظر شخص اخر ٦٤

          .تخيلت لو حدث الأسوأ ٦٥
          .أتريث وأتدرب على حل المشكلة ٦٦
          .قمت بمواجهة الموقف بطريقة مختلفة آلياً عن الطرق السابقة ٦٧



١٣٤ 

 

  

  

  

  

  ) ٣(ملحق رقم 

الضغوط النفسية 



١٣٥ 

 

  بسم االله الرحمن الرحيم
 

 
 
 

 
  ..........    الحالة الزواجية...................... عدد الأبناء.................   المؤهل العلمي........... العمر     

  

موافق   العبـــــــــــــــــــارات  م
غير   موافق أحياناً   موافق  بشدة

  موافق

غير 
موافق 

  أبداَ 
            .يجيد الوالدان التعامل مع الأبناء  ١

            .لدى الأسرة ثقافة الرعاية النفسية لأفرادها  ٢

            .تستخدم الأسرة أسلوباً خاصاً في التعامل مع المراهقين  ٣

            .يجيد الزوج رعاية زوجته وأبنائه  ٤

            .تجيد الأم رعاية زوجها وأبنائها  ٥

            .يتعاون أفراد الأسرة على الرعاية النفسية الخاصة لمن يحتاجها منهم  ٦

            .تستخدم الأسرة أسلوب الدعم النفسي والمعنوي لأفرادها  ٧

            .تستخدم الأسرة أسلوب التعزيز والمكافأة  ٨

            .تجيد الأسرة الاحتواء لأفرادها  ٩

            .تُخصص الأسرة الوقت للاستماع لمشاآل أفرادها  ١٠

الإصابة  تعلم الأسرة ان المشاآل والضغوط الأسرية تتسبب في  ١١
  .بالأمراض الخطيرة المزمنة

          

            .لدى الأسرة ثقافة استشارة الأخصائيين النفسيين  ١٢

            .يجيد الأب التعامل مع التغيرات النفسية التي تمر بها المرأة  ١٣

            .وأثره على الأسرة) الكدر الزواجي(يعرف الزوجين خطورة   ١٤

            .قة مقبولة للجميعبطري تتوافق الأهداف الأسرية  ١٥

            .تقوم المشارآة بين أفراد الأسرة على أساس التقدير والاحترام  ١٦

            .لدى أفراد الأسرة حساسية نحو بعضهم  ١٧

            .هناك جلسات رئيسيَة للأسرة يحرص الجميع لحضورها  ١٨

            .تسود الشفافية والوضوح في التعاملات بين أفراد الأسرة  ١٩

            .يتصف أفراد الأسرة بعدم التسلط والعناد أو القسوة على الآخرين  ٢٠

            .الأهداف الشخصية تتوافق بطريقه مقبولة لدى الجميع  ٢١

            .تهتم الأسرة بالمصلحة العامة لأفرادها  ٢٢

            .يعرف آل فرد من أفراد الأسرة ما له من حقوق وما عليه من واجبات  ٢٣

            .لدين أساليب التعامل مع المراهقينيجيد الوا  ٢٤

من المسـتفيدات مـن مركـز التنميـة     لدى عينة في خفض الضغوط النفسية  ارشاديفاعلية برنامج لدراسة  استبانة برفقهالأم أختي 

آملين منك الإجابة على العبارات أدناه باختيار إحدى الإجابات الموازية لكل . فقط وهي معدة لأغراض البحث العلمي الاجتماعية بالدرعية

علما بأنه ليس هناك إجابات صحيحة أو خاطئـة بـل   ) موافق، موافق أحياناً، غير موافق، غير موافق أبداً موافق بشدة،(عبارة وهي 

 .ما يدل على شخصيتك اسمك أوستساعدك الإجابة للتعبير عن مشاعرك بحرية وليس بالضرورة أن تكتب 



١٣٦ 

 

  
  
  
  

موافق   العبـــــــــــــــــــارات  م
موافق   موافق  بشدة

  أحياناً 
غير 
  موافق

غير 
موافق 

  أبداَ 

            .لدى أفراد الأسرة القدرة على التعبير عن مشاعرهم وانفعالاتهم  ٢٥

            .يتقن الشريك الاعتراف بالخطأ عند حدوثه للشريك الآخر  ٢٦

            .يستخدم الوالدان أسلوب التفاهم في علاقتهم مع الأبناء  ٢٧

            .وضع القوانين يتم بالتعاون والمشاركة لما فيه مصلحة الجميع  ٢٨

            .يجيد أفراد الأسرة جدولة الأنشطة الأسرية بشكل متكرر ومستمر  ٢٩

            .ةهناك اتفاق بين أفراد الأسرة على الشؤون المالية الأسري  ٣٠

٣١  
يجيد أفراد الأسرة التخطيط بشكل مسبق للأمور الأسرية وعدم الاكتفاء بردود 

  .الفعل

          

            .هناك جلسات رئيسية للأسرة يلزم الجميع بحضورها  ٣٢

            .يحرص أفراد الأسرة على رسم مخططاً لمستقبلهم  ٣٣

            .يحرص أفراد الأسرة على تحقيق أهدافهم  ٣٤

            دد الأسرة أهدافا عادلة وتسعى لتحقيقهاتح  ٣٥

            .تجيد الأسرة رسم أهدافها المشتركة وتسعى لتحققها  ٣٦

            .يستخدم أفراد الأسرة مجالات التواصل الالكترونية مع أقاربهم  ٣٧

            .يحرص أفراد الأسرة على الزيارات العائلية  ٣٨

            .يع بحضورهاهناك جلسات رئيسيه للأسرة يحرص الجم  ٣٩

            .تحرص الأسرة على زيارة المريض من أفراد العائلة  ٤٠

            .تخصص الأسرة أيام لزيارة ذوي الأرحام  ٤١

            .تغرس الأسرة حب التواصل بين أفرادها  ٤٢

            .تحرص الأسرة على المبادرة بتقديم المساعدة للمحتاج من ذوي الأرحام  ٤٣

            .رة معلومات عن فضل صلة الرحملدى أفراد الأس  ٤٤

            .يحرص الوالدين على أن يكونا قدوة للأبناء بالتواصل مع الأقارب  ٤٥

            .وضع جدول لفترات الراحة والاسترخاء ةيجيد أفراد الأسر  ٤٦

            .يستخدم أفراد الأسرة أسلوب ترتيب المهام بينهم  ٤٧

            .المسؤوليات بينهم يستخدم أفراد الأسرة أسلوب ترتيب  ٤٨

            يسود روح التعاون بين أفراد الأسرة  ٤٩

            .يحرص أفراد الأسرة على إنجاز المهام بشكل يومي  ٥٠

            .يحرص أفراد الأسرة على الالتحاق بالمعاهد التعليمية  ٥١



١٣٧ 

 

  
  
  

موافق   العبـــــــــــــــــــارات  م
  موافق  بشدة

موافق 
  أحياناً 

غير 
  قمواف

غير 
موافق 

  أبداَ 

            .ينفذ أفراد الأسرة واجباتهم حسب الأهمية  ٥٢

            .يحرص أفراد الأسرة على الالتحاق بالأندية الرياضية  ٥٣

            .لدى أفراد الأسرة القدرة على حسن التصرف في معالجة مشكلاتهم  ٥٤

            .يتقبل أفراد الأسرة المساعدات الخارجية  ٥٥

٥٦  
د الأسرة التخطيط بشكل مسبق للأمور الأسرية وعدم الاكتفاء بردود يجيد أفرا

  .الفعل

          

            .يجيد أفراد الأسرة تقسيم مسؤولية العمل الأسري بطريقة عادلة بينهم  ٥٧

            .يجيد أفراد الأسرة اتخاذ القرار بطريقة ديموقراطية  ٥٨

            .فور ظهورها يجيد أفراد الأسرة التعامل مع المشكلات الأسرية  ٥٩

            .يستفيد أفراد الأسرة من الخبرات التي مرت بهم  ٦٠

            .يدعم أفراد الأسرة عاطفياً بعضهم بعضاً  ٦١

            .يتقن أفراد الأسرة التعزيز الإيجابي  ٦٢

            .يتقن أفراد الأسرة توفير الحب وحرية التعبير  ٦٣

            بادرةالتعاون والم حيتقن أفراد الأسرة رو  ٦٤

            .يتقن أعضاء الأسرة تقدير وتمكين حاجات الأسرة العاطفية  ٦٥

            .اثراء حساسية أعضائها نحو بعضهم ةيجيد أفراد الأسر  ٦٦

            .الأسرية ةيتحمل أفراد الأسرة المسؤولي  ٦٧

            .يطبق أفرد الأسرة المسؤولية الاجتماعية بينهم  ٦٨

            .رة روح التضحية والإيثاريتقن أفراد الأس  ٦٩

            .يشارك أفراد الأسرة في احتفالات الأسرة ومناسباتها  ٧٠

            ".بما في ذلك المشاعر"يجيد أفراد الأسرة الاتصال بينهم ويكون واضحاً وصحيحاً   ٧١

            .يجيد أفراد الأسرة تقسيم مسؤولية العمل الأسري بطريقة عادلة  ٧٢

            .د الأسرة بالمشاركة في النشاطات اليوميةيستمتع أفرا  ٧٣

            يحرص أفراد الأسرة على تقديم المساعدة بينهم  ٧٤

            يحرص الوالدان على تربية أبنائهم على حب الأسرة والحرص عليها  ٧٥

            .يحرص الوالدان على غرس روح المبادرة لأطفالهم من الطفولة  ٧٦

            .المشاركة في أعمال المنزليحرص أفراد الأسرة على   ٧٧

            .يجيد أفراد الأسرة ثقافة البحث والاطلاع  ٧٨



١٣٨ 

 

  
  

موافق   العبـــــــــــــــــــارات  م
موافق   موافق  بشدة

  أحياناً 
غير 
  موافق

غير 
موافق 

  أبداَ 

              

            .تنمية ثقافيه لأفرادهاإلى الأسرة تحتاج   ٧٩

            .لى الالتحاق بالمعاهد التدريبيةتُشجع الأسرة أفرادها ع  ٨٠

            .تحرص الأسرة على الحاق ابنها أو ابنتها ببرامج المقبلين على الزواج  ٨١

            .تحرص الأسرة على توعية أفرادها بشكل عام  ٨٢

            .يجيد أفراد الأسرة الإسعافات الأولية  ٨٣

            .ئهميحرص الوالدان على أن يكونا قدوةً صالحةً لأبنا  ٨٤

            .يحرص الوالدين على تطبيق التدريبات والتوجيهات  ٨٥

            .يجيد أفراد الأسرة مهارات التعامل الإيجابية بين بعضهم البعض  ٨٦

            .يعرف الوالدان أهمية الاتصال الوجداني مع الأبناء  ٨٧

            .على توفير حاجات الأسرة الجسمية ةيحرص أفراد الأسر  ٨٨

            .على التغذية الجيدة ةحرص أفراد الأسري  ٨٩

            .هناك توعية للأسرة عن آثار المشاكل العائلية على الصحة  ٩٠

            .يحرص أفراد الأسرة على صحتهم بشكل عام  ٩١

            .لدى أفراد الأسرة ثقافة صحية  ٩٢

            .يحرص أفراد الأسرة على الاستماع لبرامج التوعية الصحية  ٩٣

            .يطبق أفراد الأسرة ما سمعوه أو قرأوه عن التوعية الصحية  ٩٤

            .هناك توعية لكل أفراد الأسرة بأضرار التدخين الصحية  ٩٥

            .هناك توعية لكل أفراد الأسرة عن حكم وأضرار شرب الخمور  ٩٦

            .لدى أفراد الأسرة ثقافة عن أضرار الوجبات السريعة والمشروبات الغازية  ٩٧

            .يتُم وضع خطط الأسرة بالتشاور مع الجميع  ٩٨

            .يتساعد أفراد الأسرة فيما بينهم لتوفير حاجات الأسرة الأساسية  ٩٩

            .يجيد أفراد الأسرة الانفاق على الشؤون المالية الأسرية  ١٠٠

            .أمورهم الماليةيجيد أفراد الأسرة اتخاذ القرار بطريقة ديموقراطية فيما يتعلق ب  ١٠١

            .يوجد لدى أفراد الأسرة نظام صندوق الأسرة  ١٠٢

            .يطبق في الأسرة نظام مصروف لكل فرد من أفرادها  ١٠٣

            .يجيد أفراد الأسرة التوفير من المصروف الشهري  ١٠٤

            .هناك آلية عادلة متفق عليها في توزيع مصروفات الأسرة  ١٠٥
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موافق   عبـــــــــــــــــــاراتال  م
موافق   موافق  بشدة

  أحياناً 
غير 
  موافق

غير 
موافق 

  أبداَ 

            .يمتلك أحد أفراد الأسرة مشروع أُسرة منتجة  ١٠٦

              . المنتجة للأسر مشروعاً الأسرة أفراد أحد يتبنى  ١٠٧

            .يلتحق أحد أفراد الأسرة بمعهد تدريب مهني  ١٠٨

            .حد أفراد الأسرة في مهرجانات الأُسر المنتجةيشارك أ  ١٠٩

            .يجيد أحد أفراد الأسرة حرفة يدوية  ١١٠

            .يتلقى الفرد الحرفًي في الأسرة التشجيع والدعم المعنوي  ١١١

            .يتلقى الفرد الحرفًي في الأسرة الدعم المادي  ١١٢

            .يشعر أفراد الأسرة بالانتماء لوطنهم  ١١٣

            .يشجع أفراد الأسرة على حب الوطن  ١١٤

            .يشارك أفراد الأسرة في تنمية الوطن  ١١٥

            .يشارك أفراد الأسرة في الارتقاء بالوطن  ١١٦

            .يدعم أفراد الأسرة أمن الوطن  ١١٧

            .يمتلك أفراد الأسرة الحس الوطني  ١١٨

            .للوطن يمتلك أفراد الأسرة روح الفداء  ١١٩



١٤٠ 

 

 

  
  )٤(ملحق رقم 

  موافقة المستفيدات على المشاركة في البرنامج

  
  
  

في خفض الضغوط النفسية للمستفيدات  الارشاديالمشارآة في البرنامج ........................... أنا

  :لدى مرآز التنمية الاجتماعية بالدرعية التزم بما يلي

 .مواعيد الجلسات والبرنامج بدقة .١

 .المناقشة بكل حرية .٢

 .تنفيذ الواجب المنزلي .٣

 .السرية في آل الجلسات .٤

 .التعامل بالصدق والصراحة فيما بيننا .٥

 .المشارآة الفعالة مع باقي العضوات .٦

 .احترام الآخرين وان اختلفت الآراء الشخصية .٧

                                                                  

  ..................التوقيع                                                                         



١٤١ 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )٥(ملحق رقم 
  صور تجهيز القاعات للبرنامج ملحق 

  



١٤٢ 

 

 

  



١٤٣ 
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١٤٥ 

 

  



١٤٦ 

 

  



١٤٧ 

 

 
  


