
الضغوط  أساليب مواجوةبعض فاعلية برنامج إرشادي قائم على 
 الجامعة المجبرين لدى طلبة الرضا الدراسيلتنمية الطاقة النفسية و

 على التخصص
 

 د/ سناء حامد زهران                    
 أستاذ الصخة النفسية المساعد    
 جامعة دمياط-كلية التربية                

 :ملخص البخث 
الحالية إلٍ التحقق مغ فعالية بخنامج إرشادي قائع عمٍ بعس أساليب تيجؼ الجراسة       

مػاجية الزغػط لتشسية الصاقة الشفدية كالخضا الجراسي لجى شمبة الجامعة السجبخيغ عمٍ 
( شالباً كشالبة مغ شمبة الفخقة الثانية السجبخيغ عمٍ 03التخرز. كتكػنت العيشة مغ )

( أنثٍ، كتخاكحت أعسارىع ما 11( ذكخًا، ك)11لتخبية جامعة دمياط، مشيع )التخرز بكمية ا
( شالبا كشالبة، كتجخيبية 11عامًا، كتع تقديسيع إلٍ مجسػعتيغ؛ ضابصة ) 03-11بيغ 

 ( شالبا كشالبة.11)
 تع جسع البيانات مغ خلاؿ أدكات مغ إعجاد الباحثة كتذسل ىحه الأدكات ما يمي:

 .ة لصمبة الجامعةمقياس الصاقة الشفدي .1
 مقياس الخضا الجراسي لصمبة الجامعة. .0
كبخنامج إرشادي جساعي قائع عمٍ بعس أساليب مػاجية الزغػط لتشسية الصاقة   .0

 الشفدية كالخضا الجراسي لجى شمبة الجامعة السجبخيغ عمٍ التخرز.
اليب فعالية البخنامج الإرشادي الجساعي القائع عمٍ بعس أس كدلت الشتائج عمٍ      

مػاجية الزغػط لتشسية الصاقة الشفدية كالخضا الجراسي لجى شمبة الجامعة السجبخيغ عمٍ 
  .التخرز
 كتزسغ البحث عجداً مغ التػصيات كالسقتخحات التخبػية. 

 : أساليب مػاجية الزغػط، الصاقة الشفدية، الخضا الجراسي.الكلسات السفتاحية
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اليب مواجوة الضغوط فاعلية برنامج إرشادي قائم على بعض أس
لتنمية الطاقة النفسية والرضا الدراسي لدى طلبة الجامعة المجبرين 

 على التخصص
 

 د/ سناء حامد زهران                    
 أستاذ الصخة النفسية المساعد    
 جامعة دمياط-كلية التربية                

 

 مكدمة:
الحياة أىسية لسا ليا مغ دكر رئيذ تعج مخحمة الجراسة الجامعية مغ أكثخ مخاحل  

في صقل شخرية الصالب كتحجيج مدتقبمو السيشي، بالإضافة إلٍ تدكيجىا إياه بكع كبيخ مغ 
السيارات العمسية كالعسمية كالذخرية، حيث تتخؾ أثخًا كبيخًا لعقػد قادمة. كفي الػاقع، إف 

ح كالفذل، التحجيات بالشدبة لكثيخيغ خميط غخيب مغ الشجا التعميع الجامعيمخحمة 
كالإنجازات، الإجياد كالشذاط، كالستعة كالزجخ؛ بالإضافة إلٍ قجر كبيخ مغ الذعػر بأف 

 .تمظ السخحمة ىي مخحمة للاستكذاؼ كالتعمع كالبحث عغ الحات
ل عسمية اختيار التخرز الجراسي أىع الاختيارات التي يػاجييا شباب سثتك 

لحياتو السيشية اتخاذ القخار كتحجيج أىجافو كالتداماتو  مذكمةالثانػية العامة، حيث يػاجو 
امتلاؾ قجرات معخفية  –لأكؿ مخة في حياتو  –. كىحه الفتخة ىي التي يبجأ فييا الفخد القادمة

 ,Marciaا )تجاىياذ الدمػؾ السشاسب تسكشو مغ تأمل فتخة حياتو الدابقة كاللاحقة كاتخ
1980: 160.) 

س التخررات الجامعية مجبخيغ دكف رغبتيع، كقج يمتحق بعس الصلاب ببع
مشيا رغبة أحج الػالجيغ أك كمييسا في إلحاؽ أبشيسا بسجاؿ  ،كذلظ لأسباب متعجدة كمختمفة

أك لتحقيق حمع عجدكا عغ تحقيقو  ،معيغ يخكنو مشاسب لو دكف مخاعاة لسيػلو كقجراتو
الصالب بالسجاؿ الحي يخغبو، ، أك قرػر الإمكانات السادية التي تحػؿ دكف التحاؽ بأنفديع 

الحي مكتب التشديق أك عجـ تػافخ بعس القجرات لجيو كالتي تؤىمو لمجخػؿ في مجاؿ ما، أك 
يػزع الصلاب كفق مجسػع الجرجات فقط كقج يػجيو إلٍ مجاؿ لا يفزمو أك يخغبو الصالب، 
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 غيخ ، كما إلٍحاؽ بسجاؿ خارج نصاقو الجغخافيأك التػزيع الجغخافي الحي يسشعو مغ الالت
ذلظ مغ أسباب تحػؿ دكف التحاؽ الصالب بالسجاؿ الجراسي الحي يخغبو، كبالتالي يجج نفدو 

فيػاجو الكثيخ مغ الزغػط الشفدية  أك تخرز معيغ، مجبخًا عمٍ الالتحاؽ بكمية معيشة
 سػء تػافقو الجراسي.عجـ رضاه ك كالسذكلات التي تؤدي إلٍ 

تي تؤثخ في الرحة الشفدية كالتي يسكغ أف تؤثخ كالزغػط الشفدية مغ الأمػر ال
(. 13: 1111سمبًا عمٍ كضائف الإنداف بحدب شبيعة كشجة ىحه الزغػط )بمقيذ جباري، 

كسا تؤدي الزغػط الشفدية إلٍ خفس الصاقة الشفدية نتيجة لسا يعانيو ىؤلاء الصلاب مغ 
سػزاف داككد، شدبة ليع )عجـ كضػح السدتقبل بالإحباط كافتقاد الحمع كقيسة السعشٍ، ك 

(. كل ذلظ يؤدي في الشياية إلٍ حالة مغ 030: 0310؛ صلاح مكاكي، 931: 0313
 البًا ما يراحبو فذل كسػء تػافق دراسي.غعجـ الخضا الجراسي، الحي 

 مشكلة الدراسة:
عشج اختيار التخرز الجامعي السلائع  اكتخددً  يػاجو العجيج مغ الصلاب حيخةً 

ياجاتيع كشسػحاتيع كيشاسب قجراتيع العمسية كميػليع الذخرية، في حيغ يجج كالحي يمبي احت
البعس أنفديع قج كقعػا في دكامة، لصالسا شكمت لجييع صعػبة في الخخكج مشيا جخاء 

عجـ مقجرتيع عمٍ متابعتيا، كإنيع إذا  -بعج فػات الأكاف -اختيارىع تخررات يكتذفػف 
حميفيع مسا يتدبب في ضياع جيػدىع كسشػات دراستيع استسخكا عمييا فإف الفذل قج يكػف 

 .شج لجػئيع لتغييخ السدار الجراسيع
خل عجة عػامل العمسية كعجـ تػفخ السعمػمات الجقيقة، كتج إلا أف غياب الأجػاء

في اختيار التخرز الجراسي مشيا الأسخة، كالأصجقاء، كالتػزيع الجغخافي، كمكاتب 
السفاىيع الخاشئة، كقمة السعمػمات لجى شالب الثانػية  التشديق، كالعخؼ، كسيادة بعس

ك البخيق الاجتساعي لبعس الكميات كالتي يصمق عمييا  العامة عغ محتػى كل تخرز، 
كل ىحا يجعل مغ الاختيار أمخًا شائكَا، يتخؾ الصالب في حيخة بيغ مرصمح "كميات القسة"، 

و، كبحلظ قج يقع الصالب بعج الانتياء مغ ىحه العػامل كالإمكانات الستاحة أمامبيغ ميػلو ك 
ـ مع قجراتو كاستعجاداتو كميػلو، أك ي شخؾ اختيار تخرز دراسي لا يتلاءالتعميع العاـ ف

يُجبخ عمٍ الالتحاؽ بتخرز دراسي معيغ يؤدي بو إلٍ الػقػع في العجيج مغ السذكلات 
 (. 100: 0310اء عسخي، الشفدية كالتخبػية كسػء التػافق الجراسي ) عػنية صػالحة كأسس
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عمييا سػاجية ىحه السذكلات كالتغمب يحتاجػف إلٍ السداعجة لىؤلاء الصلاب 
مغ الصاقة الشفدية ، كالتي تعسل مغ خلاؿ دفع الفخد لأف  كالػصػؿ بيع إلٍ مدتػ مُخضِ 

 عل مع السػاقففي السػاقف البيئية التي يسخ بيا، كتجفع الفخد إلٍ التفا يدمظ بصخيقة محجدة
(، حيث أف الصاقة الشفدية  033: 0310يا )صلاح مكاكي، الزاغصة التي يتعخض ل

كالإنجاز؛ أي أف السدتػيات السختفعة مغ الصاقة الشفدية  داءتختبط لجى الفخد بقجرتو عمٍ الأ
تجفع الفخد لمقياـ بالأعساؿ التي يكمف بيا كبكفاءة تامة لأنو سيكػف لجيو أنذصة كميارات 

مٍ استغلاليا في إتساـ السياـ، في حيغ أف الفخد الحي يسمظ مدتػ متجف  مغ كقجرات يعسل ع
 & Posnerل مشاسب)كالصاقة الشفدية يعجد عغ القياـ بسا يكمف بو مغ مياـ بذ

Rothbart, 2010: 103 كىحا يحتاج إلٍ مديج مغ البحػث كالجراسات التي تيتع .)
لاب السجبخيغ عمٍ ا الجراسي لجى ىؤلاء الصالخضك الإرشادي لتشسية الصاقة الشفدية بالتجخل 

مية بخنامج إرشادي قائع عمٍ بعس تخرز دراسي ما. كمغ ىشا تحاكؿ الباحثة تعخؼ فاع
مػاجية الزغػط لتشسية الصاقة الشفدية كالخضا الجراسي لجى ىؤلاء الصلاب السجبخيغ  اليبسأ

 ي:التداؤؿ التال غكمغ ثع تحاكؿ الجراسة الإجابة ععمٍ التخرز 
مػاجية الزغػط في  أساليبىل يسكغ أف يديع بخنامج إرشادي قائع عمٍ بعس 

 الخضا الجراسي لجى الصلاب السجبخيغ؟تشسية الصاقة الشفدية ك 
 :عمٍ الػجو التالي فخعية ىي أسئمةؿ الخئيذ عجة دؤاكيشبثق مغ ىحا ال

  ية الصاقة مػاجية الزغػط في تشساليب سأبخنامج إرشادي قائع عمٍ بعس  فاعميةما
 ؟ عمٍ التخرز الخضا الجراسي لجى الصلاب السجبخيغك الشفدية 

 أفػػخاد السجسػعػػة التجخيبيػػة قبػػل فػػخكؽ عمػػٍ مقيػػاس الصاقػػة الشفدػػية بػػيغ  مػػا مػػجى كجػػػد
 ؟تصبيق البخنامج كبعجه

  أفػػخاد السجسػعػػة التجخيبيػػة قبػػل فػػخكؽ عمػػٍ مقيػػاس الخضػػا الجراسػػي بػػيغ مػػا مػػجى كجػػػد
 ؟هتصبيق البخنامج كبعج

  أفػػخاد السجسػعػػة التجخيبيػػة ك  فػػخكؽ عمػػٍ مقيػػاس الصاقػػة الشفدػػية بػػيغ أفػػخادمػػا مػػجى كجػػػد
 ؟سػعة الزابصة بعج تصبيق البخنامجالسج

  أفػػخاد ك عمػػٍ مقيػػاس الخضػا الجراسػػي بػػيغ أفػػخاد السجسػعػػة التجخيبيػػة  فػػخكؽ مػا مػػجى كجػػػد
 ؟سػعة الزابصة بعج تصبيق البخنامجالسج
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 أهداف الدراسة:
 إلٍ: ةالحالي دراسةؼ ايجت      

 عمٍ التخرز تعخّؼ الصاقة الشفدية لجى شلاب الجامعة السجبخيغ. 
 عمٍ التخرز تعخّؼ الخضا الجراسي لجى شلاب الجامعة السجبخيغ. 
 تشسية مػاجية الزغػط في  أساليببعس قائع عمٍ بخنامج إرشادي  التحقق مغ فاعمية

بعج التصبيق  عمٍ التخرز سجبخيغالخضا الجراسي لجى الصلاب الالصاقة الشفدية ك 
 .كبعج فتخة الستابعة

  :أهمية الدراسة
ي تكسػغ أىسيػة الجراسػة الحاليػػة مػغ خػلاؿ مػػا يعانيػو الصػلاب السجبػػخيغ مػغ انخفػاض فػػ      

 .لمبحث أىسية نطخية كأخخى تصبيقية. ك الصاقة الشفدية كعجـ رضا دراسي
 لمبحث فيسا يمي:  الأىسية الشعخيةتتسثل 

إضػافة لطشػخ الشطخيػة الستعمقػة بالتػجخل الإرشػادي  لباحثة أف تكػف ىحه الجراسةتأمل ا .1
لمصػػلاب السجبػػخيغ عمػػٍ الالتحػػاؽ بتخرػػز دراسػػي، كمفيػػػـ الصاقػػة الشفدػػية كالخضػػا 

 الجراسي.
التػي تشاكلػت البػخامج الإرشػادية  –الباحثػة  اشلاعفي حجكد -البحػث العخبية محجكدية  .0

 ة.ليحه الفئة مغ شلاب الجامع
بعس قائع عمٍ جساعي إعجاد بخنامج إرشادي  فتتسثل في الأىسية التطبيقيةأما  

الخضا الجراسي لجى الصلاب تشسية الصاقة الشفدية ك في مػاجية الزغػط  أساليب
 كتصبيقو كشسػذج للاستخجاـ مع باقي الصلاب. عمٍ التخرز السجبخيغ

 مصطلخات الدراسة:
مخصط كمشطع يتزسغ مجسػعة مغ الأنذصة عي جساىػ بخنامج : البخنامج الإرشادي .1

( كالتي تيجؼ إلٍ 911: 0330كالخبخات السحجدة بججكؿ زمشي معيغ )حامج زىخاف، 
باستخجاـ  عمٍ التخرز الخضا الجراسي لجى الصلاب السجبخيغتشسية الصاقة الشفدية ك 

 .مػاجية الزغػط أساليببعس 
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ق كالأساليب السعخفية ائلصخ كا ىي مجسػعة السجيػداتمهاجية الزغهط:  أساليب .2
كالػججانية كالدمػكية التي يمجأ إلييا الفخد بيجؼ التحكع أك تعجيل السػاقف السيجدة 

التفكيخ العقلاني، مثل  (191: 0331فاركؽ عثساف، اتج عشيا )كالتخفيف مغ التػتخ الش
كالالتفاؼ إلٍ اتجاىات كأنذصة أخخى، كشمب السدانجة  الحجث، خلاؿ مغ العسلك 
، كأسمػب التػجو نحػ Imagining لاجتساعية، كأسمػب حل السذكمة، كاسمػب التخيلا
 ، كتشسية الكفاءة الحاتية، كالخجػع إلٍ الجيغ.Task Orientedسيسة ال

الجدع كيتسثل في عغ الشذاط الحي يجفع عسل العقل ك ىي مفيػـ يعبخ الطاقة الشفدية:  .3
أك ميسة كتبادؿ السعمػمات بيغ الفخد انجاز عسل أداء ك استعجاد الفخد كقجرتو عمٍ 

كبيئتو الخارجية كالحي مغ شأنو أف يجفعو إلٍ انجاز مياـ محجدة في حالة السدتػيات 
ي مياـ في حالة السدتػيات الستجنية مشيا السختفعة لمصاقة، أك يجفعو لعجـ إنجاز أ

قجرتو لفخد ك إستعجاد ابأنيا "وتعخفيا الباحثة إجخائيًا  (.039: 0310صلاح مكاكي، )
، حيث تعسل عمٍ تعجيل ما يخاه سيئًا في كاقعو إلٍ كاقع عمٍ إنجاز الأعساؿ كالسياـ

يدرع الأمل في حياتو، كيعيج الفخد إلٍ حالة التػازف حتٍ يرل إلٍ معشٍ لحياتو ججيج 
الثقة بالشفذ، كتخكيد الانتباه، كمػاجية  مغ خلاؿ يتجو بو نحػ تحقيق التػافق الشفدي

سجسػع درجات استجابة الصلاب عمٍ ب معبخا عشيا الرلابة الشفديةكالاستستاع، ك القمق، 
 ."الصاقة الشفديةمقياس 

ىػ إدراؾ الصالب لجػدة البخامج التعميسية كلستصمبات الحياة الجراسية الخضا الجراسي:  .9
(. 133: 1110، محمد حسػدعمٍ البخامج التعميسية )لو كشخؽ تجريبيع  أساتحتوكلسعاممة 

بأنو "شعػر داخمي لجى الفخد يطيخ في سمػكو كترخفاتو كيعبخ  تعخفو الباحثة إجخائيًاو 
، تو الجراسية الستسثمة في السشاىجو كتقبمو لمتخرز الجراسي، كبيئميمعغ مجى 

كالأساتحة، كالدملاء، كالإدارة كالإمكانات السادية كالتقييع، كيعخؼ بسجسػع درجات 
 خضا الجراسي".استجابة الصلاب عمٍ مقياس ال

 الإطار النظري:
 مهاجية الزغهط: اليباس .1

أذىاف الكثيخ مغ العمساء كالباحثيغ لسا لو مغ آثار  مرطلح الزغهط الشفديةيذغل 
. كالزغػط الشفدية أك كلاىسا معًا الشفدية كأالجدسية سػاء عمٍ صحة الإنداف  خصيخة
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السشاسبة لسا يتعخض لو مغ  الاستجابة عجده عغ تجاهىي التػقع الحي يػجج لجى الفخد 
عبج الخحسغ اسبة )أمػر كعػارض قج تكػف نتاج استجاباتشا ليا غيخ مػفقة أك غيخ مش

 (.01: 0319؛ مشٍ العامخية، 19: 1119الصخيخي، 
( الزغػط الشفدية بأنيا العسمية التي تذسل 11: 0313كسا يعخؼ محسػد عصية )

 كانفعالية كسمػكية.أحجاث ضاغصة تثيخ استجابات كتغيخات جدسية 
يعخفيا بأنيا  الاتجاه الأول:: اتجاىات في تعخيف الزغػط الشفدية ةكىشاؾ ثلاث

: يعخفيا بأنيا الاتجاه الثانيو كجػد متصمبات أك تغييخات تفػؽ قجرة الفخد عمٍ احتساليا. 
اليا. عغ كجػد متصمبات تفػؽ قجرة الفخد عمٍ احتس تجةالاستجابات الدمػكية كالانفعالية الشا

الستصمبات أك الطخكؼ لعلاقات التفاعمية بيغ الفخد ك : فيعخفيا بأنيا االثالثالاتجاه أما 
 .(93، 0313احسج الذخانبة، ؛ 11: 0331كليج خميفة كمخاد عيدٍ، الخارجية )

التعخيفات التي تشاكلت  بايشتفقج تمػاجية الزغػط  اليبسأما بالشدبة لسرصمح أ
كميا حػؿ معشٍ مذتخؾ لمسػاجية؛ ألا كىػ فاعمية الفخد  تفقت، كلكشيا Copingالسػاجية 

 في التعامل مع الأحجاث التي يعيذيا.
أي جيج صحي أك غيخ صحي،  ( بأنيا11: 0339دغ عبج السعصي )كيعخفيا ح

الزغػط، أك لمسداعجة عمٍ تحسل  أثخ شعػري أك لاشعػري، لسشع أك تقميل أك إضعاؼ
 .السذقةك  لعتأثيخىا بأقل قجر مسكغ مغ الأ

تداعج الفخد في الحرػؿ  اليبسأ( بأنيا 01: 0313كيعخفيا مرصفٍ مشرػري )
 عمٍ التػازف في الحياة الزاغصة.

مػاجية الزغػط بأنيا كافة جيػد الفخد السعخفية كالانفعالية اليب سكسا تعخؼ أ
لسػاقف كمػاجية اكالشفدحخكية كالبيئية كالذخرية التي يحاكؿ الفخد مغ خلاليا الترجي 

 -عمٍ الأقل –مادية كمعشػية(، أك مشيا، أك لتجشب آثارىا الدمبية )الزاغصة كالتخمز 
التقميل مشيا بيجؼ السحافطة قجر الإمكاف عمٍ تػازنو الانفعالي، كتػافقو الشفدي 

 (.03: 0330كالاجتساعي )عمي عدكخ، 
 Alarmبيوالتشػط: السخحمة الأكلٍ تتسثل في مخاحل لسػاجية الزغ كىشاؾ ثلاث

Stage  تبجأ بسجخد إدراؾ الفخد كجػد مرجر ضغط سػاء كاف نفديًا أك اجتساعيًا، كىشا ، ك
السقاكمة ىي مخحمة ك السخحمة الثانية ثع تأتي طيخ الجدع استجابات مختمفة كمتعجدة. يُ 
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Resistance Stage ،.أما السخحمة  حيث يفخز الجدع ىخمػنات تداعج عمٍ السقاكمة
سع استسخار تعخض الفخد ف ؛Exhaustion Stageالإنياؾ يخة فيي مخحمة الثالثة كالأخ

)أحسج عخيبات،  زمة لمتػافق كيحجث انييار لمجدعلمحجث الزاغط، تشيظ الصاقة اللا
0331 :010). 

 السهاجية وعلاقتيا بالسفاىيم الأخخى:
  :Coping and Adaptationالسػاجية كالتكيف  -أ 

 يغ في الججكؿ التالي:يسكغ تػضيح الفخكؽ بيغ السرصمح
 (1ججكؿ )

 السػاجية كالتكيفمفيػمي الفخكؽ بيغ 
 التكيف السػاجية

 مفيػـ كاسع. مفيػـ ضيق محجكد.
 يذسل جسيع الكائشات الحية. يخز الإنداف.

في البيئة يجركيا الفخد  تجاه أمػريزع ردكد الفعل 
 عمٍ أنيا ميجدة لو.

ؿ تفاعميا يزع كل ردكد أفعاؿ الكائشات الحية خلا
 مع الطخكؼ البيئية.

 .ردكد أفعاؿ متكخرة آليةتعتبخ  تدتخجـ جيػد معخفية كسمػكية كاعية.

Lazaraus & Folkman (1984: 84 )كلقج فزل لازاركس كفػلكساف 
لأنو  Adaptation بجلا مغ مرصمح التكيف Adjustmentاستخجاـ مرصمح التػافق 

 ائي.أكثخ مخكنة كيعتبخ كسرصمح معياري كني
 Coping and Defense Mechanismsالجفاع ميكانيدمات السػاجية ك  -ب 

 التالي:تحجيج الفخكؽ بيشيسا في الججكؿ  كيسكغ
  (0ججكؿ )

 الفخكؽ بيغ أساليب السػاجية كميكاندمات الجفاع
 ميكاندمات الجفاع السػاجية أساليب

 .جامجة .مخنة
 .تعسل عمٍ مدتػى اللاشعػر .تعسل عمٍ مدتػى الذعػر

 .لا يسكغ لمفخد مقاكمتيا .تتغيخ حدب ما يتصمبو السػقف
 .بأحجاث الحياة الساضيةتختبط  .مختبصة بالػاقع الحالي

تيجؼ إلٍ خفس الاضصخابات الشاتجة عغ السػقف 
 .الزاغط الحالي

تيجؼ إلٍ خفس القمق الحي يدببو السػقف إلٍ مدتػى قجرة 
 الفخد عمٍ تحسمو.

 .مختبصة بالرخاعات الشفدية الجاخمية .جاث الخارجيةمختبصة بالػاقع كالأح

 (10: 0310، احصبّ  جبالي)
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 مهاجية الزغهط: أساليبوظائف 
: تشطيع الانفعالات مػاجية الزغػط ىسا لأساليبيػجج كضيفتاف أساسيتاف 

، كالثانية ىي تشاكؿ السذكمة التي تدبب الانفعاؿ لتعامل الستسخكد حػؿ الانفعالات()ا
 (.Kristophers, 1996: 46الستسخكد حػؿ السذكمة( ) )التعامل

 مػاجية الزغػط فيسا يمي: أساليبكيسكغ إجساؿ كضائف 
 التعامل مع الستصمبات الاجتساعية كالبيئية. -أ 
 خمق الجافعية لسػاجية ىحه الستصمبات. -ب 
الاحتفاظ بحالة مغ التػازف الشفدي بيجؼ تػجيو الجيػد كالسيارات نحػ الستصمبات  -ج 

 ية.الخارج
معالجة السذكمة؛ حيث يتع تػجيو السػارد الفخدية نحػ حل السذكمة السػلجة  -د 

 لمزغػط.
التػتخ الشاتج  خفستعجيل الانفعالات الشاتجة عغ الاكتئاب أك السحشة فيؤدي إلٍ  -ق 

 عغ التيجيج.
 الطخكؼ التي تثيخ السذكمة.أك تعجيل تغييخ أك إزالة  -ك 
 ضاغصة.  مذكمةقبل أف تربح الزبط كالتحكع في معشٍ التجخبة السعاشة  -ز 
 ضبط الزغط في حج ذاتو بعج حجكثو. -ح 

الذيخاني،  ة؛ سسيخ  Spurlock, 2002: 32؛91: 1119عبج الخحسغ الصخيخي، )
 (11: 0313؛ محسػد عصية، 11: 0331؛ ماججة عبيج، 91: 0330

 السجاخل الشطخية لسػاجية الزغػط:
 الجفاع كالعسميات اللاشعػرية التي اتآلي كـمفي "ديرك"فكؿ تنا  مجخل التحليل الشفدي: -1

ىي  الآليات الجفاعيةه ذىد "أف يرك"فخى كي ،التيجيجاتجية كافي م الفخدميا ديستخ
الرخاعات ف بيا نفسو م الفخد ليحسيميا ديستخ أساليب السػاجية التي فعرة عبا

ض ي خفف أىسية بالغةذات  الآلياته ذى، كأف التي تشذأ عغ الخبخات السكبػتة الشفدية
 الفخد لمػاقعؾ إدرا هكتشرؼ كنيا تحأ اللاشعػر، كساكى عمٍ مستؿ تعمكالزغػط 

دة حكا عفادحيمة  الفخد لا يمجأ إلٍكط كأف ضغؽ كقمف ه مددما ييكػسيمة لخفس 
ف مد، كحكافاعي كب دسمف أم أكثخدـ يستخؿ ب، لحساية نفدو مغ مخاشخ الزغػط
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) شو حديغ ىارغيك طلإسقاكا كالتجشب تبخيخ، الك  ،رلإنكاكا الكبت، الآلياته ذمثمة ىأ
 .(11: 0339كسلامة حديغ، 

في ر ستما كخد فعل لسجخل التحميل الشفدي الحي السجخلذا ىر يظ السجخل التفاعلي: -0
 السجخل التفاعميث أف حي، محمو السخض الشفدي ليحلؽ في سياالسػاجية  دراسة

الفخد مغ حل ف نيا تمكأك بيعية كطنيا عممية صحية أعمٍ إلٍ السػاجية ضخ ين
)كليدت ية كرشعكعقلانية كمسا كانت  لجى الفخدزداد ت آليات التػافقكأف  مذكلاتو

 السجخل ذاىط تبكار مجخل التحميل الشفدي،ؿ محالسجخل ذا ىؿ ح لاشعػرية(. لحا
أكثخ مغ ىي عممية  التي أكجت عمٍ أف السػاجية بجراسات" لازاركس كفػلكساف"

نيا أعمٍ  كسا يعارض ىحا السجخل كصف الزغػط لجى الفخد. دادستعكاسمة كػنيا 
ر يظت الاستجابة لمزغػطرى أف يؿ ب، الاستجابة" -خ كفق نسػذج "السثيخعسمية تدي

التقييع عممية ؿ تمثك الفخد ليحه السصالب.ـ تقييككشتيجة لمتفاعل بيغ مصالب البيئة 
ففي عممية ، كبيخ بالسػاجية ؿبشكط تبرت، كالسجخلذا في ى محػريًاا مًكمفي السعخفي

ىسا التقييع الأكلي كالتقييع التقييع ف مف عيكن الفخددـ يستخ لمسػقف التقييع السعخفي
مػقف ك ىىل "ث حيف م التقييع الأكلي يقيع الفخد السػقففي عممية ، كالثانػي 
الفخد التقييع دـ يستخذ ئدعنط نو ضاغأعمٍ  السػقفـ تقييـ تذا فإ ؟"لا ـط أضاغ

 السػقف.مع  لمتعامل كالسرادر كالإمكانات الستاحة لجيو ليحجد بجائل السػاجية نػي الثا
التقييع عممية كأف  الذخز كالبيئةف بي العلاقة الستبادلةىمية أعمٍ  السجخلذا ى كجؤ يك

الفخد تجاه ميا ديستخ أساليب السػاجية التيد يدفي تحؿ فعاؿ بشكر ثؤت بشػعيو
دة عاإ ة الفخد عمٍ التحكع في السػاقف الزاغصة إلٍقجر جع رتك، السػاقف الزاغصة

كف تك الزغػطجية كافي م كف يفشم كأف الأفخاد الحيغ التقييع الإيجابي لقجراتو كامكاناتو
كتشقريع ف يزعاجـ نيأعمٍ ـ نفسيأ كيجركػف  لقجراتيعمذػه في رمعـ تقييدة عاإلجييع 

 .  (91: 0330اني، )سسيخة الذيخ القجرة عمٍ التحكع في السػاقف الزاغصة
البحػث التي أجخاىا "لازاركس أدت  :مجخل التقارب بين الذخرية والسهاجية -3

العػامل الذخرية كالدياؽ ف بي يخكد عمٍ التقاربؿ خدمكر يظ كفػلكساف" إلٍ
د يدفي تح العػامل السػقفيةؿ دكر تغف كانت السجاخل الدابقةد فمق، السػاجيةك  السػقفي

ليؤكج عمٍ أىسية كل  ذا السجخلىء جاع ثف م، كالأفخادف بي مػاجية الزغػطكؾ سم
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سلامة ف، و حسيط. )الأفخاد فبيالعػامل السػقفية كعػامل الذخرية  مغ
 (11: 0339ف،حسي
يأتي في السػاجية ية في ضخنؿ خدامدة عؾ ىنامسا سبق تدتشتج الباحثة أف  

ف السػاجية كالتي تختكد ع الشطخية الأكلٍبمثابة د يعؿ التحميل الشفدي، حيث خدمتيا مدمق
ت الجفاع اللاشعػرية لجى الذخز. بيشسا يخكد السجخل الثاني عغ مازميكانداـ ستخاعمٍ 

ص الذخرية كستغيخ ميع في عسمية السػاجية. أما السجخل الأخيخ عمٍ خصائالسػاجية 
فيخكد عمٍ خرائز السػقف الزاغط الحي يتعخض لو الفخد كالستغيخات الذخرية التي 

 د أساليب السػاجية التي يدتخجميا في تعاممو مع الزغػط.تحج
 ترشيفات أساليب مهاجية الزغهط:

لأساليب مػاجية الزغػط ترشيفات عجة، حيث لايػجج اتفاؽ كاضح حػؿ نسػذج 
 محجد لأساليب مػاجية الزغػط. كيسكغ عخض ىحه الترشيفات بإيجاز كسا يمي:

 : Billings & Moosأولًا: ترشيف بيليشجد ومهس
 ىحا الترشيف إلٍ نػعيغ ىسا:ف اكيقدس

كيخ لجى الفخد حاكلات معخفية لتغييخ أساليب التف: تتزسغ مة إقجاميةساليب مػاجيأ -أ 
عغ السذكمة كمحاكلات سمػكية تيجؼ إلٍ حل السذكمة مباشخة. مثل التحميل السشصقي 

يًا بصخيقة إعادة بشاء السػقف معخفكإعادة التقييع الإيجابي لو ) لمسػقف الزاغط،
 البحث عغ السعمػمات، كالسدانجة مغ الآخخيغ، كإسمػب حل السذكلات.ك إيجابية(، 

أساليب مػاجية إحجامية: تتزسغ القياـ بسحاكلات معخفية تيجؼ إلٍ الإنكار أك  -ب 
التقميل مغ التيجيجات. مثل: تجشب التفكيخ الػاقعي في السذكمة، كالتقبل الاستدلامي، 

 خفس التػتخ.كالتشفيذ الانفعالي ل
 (19: 0339، حديغكسلامة  حديغ)شو 

  : Grashaثانيًا: ترشيف جخاشا
كيرشفيا إلٍ أساليب مػاجية لا شعػرية كتتسثل في حيل الجفاع اللاشعػرية، كأساليب 
مػاجية شعػرية كيدتخجميا الفخد مغ خلاؿ التعامل مع الزغػط بسحاكلات معخفية كسمػكية 

 (.93: 0331، محمدكاعية )عبج العديد 
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  :Cohenثالثًا: ترشيف كهىين 
 كيرتفيا إلٍ:

 .اكأسبابي امرادرى لسعخفةالسػاقف الزاغصة  تجاهكذلظ  :التفكيخ العقلاني -أ 
التخيل: كفييا يتخيل الفخد السػاقف الزاغصة بالإضافة إلٍ تخيل الأفكار كالدمػكيات  -ب 

 لزاغصة.التي يسكغ أف يقػـ بيا في السدتقبل عشج مػاجية ىحه السػاقف ا
الإنكار: كىػ إسمػب مػاجية لاشعػري فيو يتجاىل الفخد السػاقف الزاغصة كأنيا لع  -ج 

 .لمتخمز مغ الآثار الدمبية ليا تحجث
 كغيخ مألػفة حل السذكلات: أسمػب معخفي يحاكؿ فيو الفخد إيجاد حمػؿ مبتكخة -د 

 لسػاجية الزغػط.
 جعابة كالسخح.الجعابة أك السخح: كتتزسغ التعامل مع الزغػط بخكح ال -ق 
الخجػع إلٍ الجيغ: عغ شخيق الإكثار مغ العبادات كالسجاكمة عمييا كسرجر لمجعع  -ك 

 الخكحي.
 (01: 0311؛ حشاف مقجاد، 11: 0339، حديغكسلامة  حديغشو )

 :Pines& Aronsonندهن و ر رابعًا: ترشيف بيشد وآ
 كيرشفاىا إلٍ:

ة مع السػاقف الزاغصة، كأخخى أساليب مباشخة كغيخ مباشخة: مباشخة بالتعامل مباشخ  -أ 
مغ خلاؿ الزبط  غيخ مباشخة بالتعامل مع الانفعالات الدالبة الشاتجة عغ الزغػط

 .الانفعالي
فعالة كغيخ فعالة: فعالة بسحاكلة الفخد تغييخ مرجر الزغػط أك أساليب مػاجية  -ب 

 .كاليخكب تغييخ ذاتو، كأخخى غيخ فعالة تتزسغ التجشب كالإنكار
 (131: 0319حفيع، ججك عبج ال)

 : Lazaraus & Kolkmanخامدًا: ترشيف لازاروس وفهلكسان
 كيرشفاىا إلٍ نػعيغ ىسا:      

: جسع السعمػمات، حػؿ السذكمة: كليا شكلاف: الأكؿ أساليب السػاجية الستسخكدة -أ 
 كالثاني: اتخاذ إجخاءات لحل السذكمة.
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الجيػد السبحكلة لتشطيع  أساليب السػاجية الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ: كتذيخ إلٍ -ب 
 الانفعالات الشاتجة عغ السػاقف الزاغصة مثل: 

 ـ بجائل التجشب: كىػ تحػيل الانتباه عغ الػضعية الزاغصة مغ خلاؿ استخجا
 رياضية مثلًا(، أك معخفية )قخاءة مثلًا(.تتسثل في أنذصة سمػكية )

 خاؼ بسا الإنكار: كتتسثل في تجاىل خصػرة السػقف الزاغط أك رفس الاعت
 حجث فعلًا.

 (91: 0330عمي عدكخ، )
تتزسغ محاكلات سكغ استشتاج أف ىشاؾ أساليب مػاجية إيجابية كمسا سبق يُ  

التحميل السشصقي لمسػقف الزاغط، كإعادة التقييع الإيجابي ك  ،معخفية لتغييخ أساليب التفكيخ
ت، كالتفكيخ سمػب حل السذكلاعمػمات، كالسدانجة مغ الآخخيغ، كألو كالبحث عغ الس

العقلاني تجاه السػاقف الزاغصة لسعخفة مرادره كأسبابو، كحل السذكلات، كالخجػع إلٍ 
. أساليب السػاجية الستسخكدة حػؿ السذكمة، ك التعامل مباشخة مع السػاقف الزاغصةك  ،الجيغ

 لإنكار أك التقميل مغالقياـ بسحاكلات معخفية تيجؼ إلٍ ا أخخى سمبية تتسثل فيأساليب ك 
مثل تجشب التفكيخ الػاقعي في السذكمة، كالتقبل الاستدلامي، كالتشفيذ الانفعالي التيجيجات 

 .التجشب، ك الإنكارككالإغخاؽ في حيل الجفاع اللاشعػرية  لخفس التػتخ.
 الإيجابية في مػاجية الزغػط كىي:بعس الأساليب  وتدتخجم الجراسة الحالية 

، الالتفاؼ إلٍ اتجاىات كأنذصة أخخى ، ك الحجث خلاؿ مغ العسل، ك التفكيخ العقلاني
أسمػب التػجو نحػ ، ك لسمػب التخي، كأأسمػب حل السذكمة، ك شمب السدانجة الاجتساعيةك 

الزبط ، ك سعمػمات كإعادة التقييع الإيجابيالبحث عغ ال، ك تشسية الكفاءة الحاتية، ك الأداء
، حديغكسلامة  حديغشو ؛ 19: 1119لصفي إبخاىيع، ) الخجػع إلٍ الجيغ، ك الانفعالي
 .(01: 0311حشاف مقجاد، ؛ 13: 0310خالج العبجلي، ؛ 11: 0339

 العهامل السؤثخة في أساليب مهاجية الزغهط:
 تتأثخ أساليب مػاجية الزغػط بعجة عػامل ىي: 

كيذيخ إلٍ كيفية إدراؾ الفخد لسػاجية الأحجاث :  Locus of controlالزبط وجية .1
لأساليب الزبط كالديصخة عمٍ بيئتو، كيشقدع الأفخاد إلٍ نػعيغ: الحياتية أك إدراكو 

فئة الزبط الجاخمي؛ كىع الأفخاد الحيغ يعتقجكف أنيع مدئػلػف عسا يحجث ليع 
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كيدعػف إلٍ محاكلة التحكع في البيئة كيعتقجكف أف لجييع القجرة عمٍ التحكع في 
 ى خارجية كلايدتصيعػف الأحجاث. أما فئة الزبط الخارجي؛ فيخكف أنفديع تحت قػ 

 ٍ الحع كالرجفة.التأثيخ في الأحجاث كيعدكنيا إل
: كيتسيد الأفخاد الحيغ تتدع شخريتيع بالرلابة بسقجرة عالية عمٍ الرلابة الشفدية .0

مقاكمة الشتائج الدمبية كالسؤلسة لمزغػط بدبب أسمػبيع في معالجة الحػادث السدببة 
 لمزغػط.

سثل مرجرًا نفديًا ميسًا في لحاتو بصخيقة إيجابية ي كرؤيتوالفخد فإدراؾ  تقجيخ الحات: .0
 عسمية السػاجية لمسػاقف الزاغصة التي تػاجو الفخد.

قجراتو عمٍ ترخفاتو كمدتػى دافعيتو كتفكيخه اعمية الحات: تؤثخ مجركات الفخد عغ ف .9
 أك استجاباتو الانفعالية.

 .اكمة الزغػط كمػاجيتياإمكانيع مق: فالأفخاد أصحاب الأنا القػي بقهة الأنا .1
سسات الذخرية )الانبداشية كالعرابية(: حيث يختبط ىحيغ البعجيغ بشػع السػاجية،  .9

السشصػي يعتبخ أكثخ تأثخًا بالزغػط مغ الشسط السشبدط، كالشسط الستدف انفعاليًا فالشسط 
 أقل تأثخًا بالزغػط مغ الشسط العرابي.

أكثخ تأثخًا  الفخد حػؿ قيع محجدة كعالية كاف متسخكدًا : كمسا كاف ندق القيعندق القيم .3
 بالزغػط.

أف الحكػر أكثخ إدراكًا كتأثخًا بالسػاقف  Lazarausكجج لازاركس : حيث الشهع  .1
كسا أف الإناث يدتعسمغ أساليب السػاجية السخكدة عمٍ الزاغصة مغ الإناث، 

 السذكمة في مجاؿ العسل أقل مغ الحكػر.
ف إلٍ استعساؿ أساليب التجشب كالإنكار كاليخكب أكثخ مغ ػ : يسيل الأفخاد السدشالدن .1

 الذباب.
: فالسػاقف كالأحجاث التي يدتصيع الفخد التحكع فييا طبيعة السهاقف الزاغطة .13

، في حيغ أنو في السػاقف ية إقجامية كمتسخكدة حػؿ السذكمةيدتخجـ أساليب مػاج
 إحجامية تختكد عمٍ الانفعاؿ. التي لايسكغ التحكع فييا يدتخجـ الفخد أساليب مػاجية

: فالبيئة قج تداعج عمٍ زيادة الزعف الشاتج عغ الزغػط أك قج تجعع مدتػى البيئة .11
 .لرحة الجدجية كالشفدية لجى الفخدا
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: كتتسثل في السدانجة الػججانية كالسادية كالسعمػمات كالتي السدانجة الاجتساعية .10
 تداعج الفخد عمٍ مػاجية الزغػط.

؛ حامج 0331جسعة سيج يػسف، ؛ 1111ىاركف الخشيجي، ؛ 1119ي، احسج الدغب)
  (0339شو عبج العطيع كسلامة عبج العطيع، ؛ 0339نعيع الخفاعي، ؛ 0330زىخاف، 

 : Mental Energyالطاقة الشفدية.2
الفعالية  تعػد فكخة الصاقة الشفدية إلٍ السفيػـ الحي كضعو أرسصػ كىػ يذيخ إلٍ   

ي ليا كىػ " الشذاط" أك " العسل"، كىي مسة " الصاقة" بالسعشٍ الحخفخجـ ككالاحتسالية. كتدت
 ,Gerben) فعة لمشفذ كالسذاعخ كالعقل، كىي القػة الجاتذسل كل صػرة مغ صػر الشفذ

2004: 752 .) 
عمع الشفذ عمٍ نحػ مخادؼ لسرصمحات  يجافكيدتخجـ مرصمح الصاقة الشفدية في م

، لكل مغ  Arousal، كالإثارةActivation، كالتشذيط Motivationأخخى مثل الجافعية 
 (.Duffy, 2007:18العقل كالجدع )

عسل السخ، طاـ التشذيط الفديػلػجي الستحكع في كيختبط مفيػـ الصاقة الشفدية بش
كتبادؿ السعمػمات بيغ الفخد كبيئتو الخارجية، كالحي مغ شأنو أف يجفع الفخد إلٍ إنجاز 

الة ارتفاع مدتػى الصاقة الشفدية لجيو، أك يجفع الفخد إلٍ التكاسل، السياـ السختمفة في ح
 ,Posner & Rothbartكعجـ إنجاز السياـ في حالة انخفاض مدتػى الصاقة الشفدية)

2010: 101.) 
، فزلا عغ التخررات الأخخى،         كتذيخ الديخ الحاتية لمباحثيغ الكبار، في العمػـ

ضافة إلٍ ممكاتيع الفكخية، لجييع كفخة غيخ عادية مغ الصاقة إلٍ أف أكلئظ العباقخة، بالإ
الشفدية. كيسكشيع تخكيد اىتساميع عمٍ بعس السياـ لفتخات شػيمة دكف تعب. كمغ السعقػؿ 
أف نفتخض أف الإنجاز الفكخي ىػ دالة لسجسػع القجرات العقمية كالصاقة الشفدية. كلحلظ فسغ 

اس أك شخيقة مػحجة لتقييع الصاقة الشفدية. كمغ السدتغخب أنو لع يتع تصػيخ أي مقي
الأساليب الػاضحة الذائعة استخجاـ مجسػعة متشػعة مغ عشاصخ التقخيخ الحاتي لمتشبؤ 

 . (Lykken,2005:331) بالخضا كالشجاح الأكاديسي كالسيشي
صمق ( أف كل فخد يستمظ محخكًا لدمػكو، كىػ ما ي013: 0331كيخى محمد كامل )

، كالحي يكػف محكػمًا بسدتػى التشذيط الشفدفديػلػجي لجى الفخد الصاقة الشفدية" مػلجعميو "
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شتج قجرًا محجكدًا مغ الصاقة الشفدية في صػرتيا الأكلية، ذاتو. ىحا السػلّج لمصاقة الشفدية يُ 
جج فيو الفخد، كالتي تعسل لحي يػ كصاقة ليا معشٍ نفدي يتحجد في مفاىيع تتفق مع السػقف ا

في السػاقف البيئية التي يسخ بيا، كتجفع الفخد  عيشةدفع الفخد لمدمػؾ بصخيقة م مغ خلاؿ
دية بيغ إلٍ التفاعل مع السػاقف الزاغصة التي يسخ بيا. كمغ ىشا تطيخ الفخكؽ الفخ 

الأفخاد في مدتػى الصاقة الشفدية كالذعػر بالإجياد الشفدي، كالتي تتحجد أساسًا بقجرة الأفخاد 
سػاقف السحبصة كمقاكمة الإجياد الشفدي، كالاستجابة لتمظ الزغػط التي عمٍ مقاكمة ال

يسخ بيا مغ خلاؿ الاستفادة مسا يستمكػف مغ شاقة نفدية دافعة لمدمػؾ، حيث يعتسج تأثخ 
 الفخد بالسػاقف البيئية عمٍ مدتػى السخدكف الفيديائي لمصاقة الشذصة لجيو.

 :عمٍ الػجو التالي محات ىيكيختبط بسفيػـ الصاقة الشفدية ثلاثة مرص
 الصاقة الشفدية السثمٍ: كتعشي أفزل حالة لجى الفخد مغ حيث الاستعجاد الشفدي. .1
حالة الصلاقة الشفدية: كىي حالة إيجابية شعػرية مستعة تطيخ عشجما تكػف مياراتشا  .0

أك تكػف أعمٍ مشيا، كالأىجاؼ التي نػاجييا التحجيات  كتتشاسب مع السجركة تكافئ
ضػعة كالتغحية الخاجعة مباشخة ككاضحة بحيث نربح مدتغخقيغ في الأداء كلا نفقج السػ 

 الذعػر بالحات كالػقت، كتكػف ىحه الخبخة ذاتية اليجؼ.
تعبئة الصاقة الشفدية: كتعشي الأساليب التي يتبعيا الفخد مع نفدو لديادة مدتػى الصاقة  .0

 .لجيو الشفدية الإيجابية
(Csikszentmihalyi, 1994: 28 ،؛ ىػشيار عبج 03: 0313؛ حاج أحسج مخاد

 (031: 0313الخحسغ، 
( الصاقة الشفدية بأنيا قػة محخكة داخل الفخد، 031: 0310) مكاكي كيعخؼ صلاح 

إذا استغمت بالذكل الأمثل، قادت الفخد نحػ تحجي كل ما يعيقو، كيقف أمامو كيحػلو إلٍ 
حقق لو ع الكثيخ مغ حاجاتو الشفدية كيباإبجاع يشيخ حياتو كعالسو مسا يداعج عمٍ إش

 التػافق الشفدي.
 :ترشيف الطاقة الشفدية

إلٍ مجى  اف( الصاقة الشفدية إلٍ مدتػييغ، يذيخ 2008: 115)  Psicolيرشف
  كىسا: استغلال الفخد لطاقاتو الشفدية
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 السدتػى التحتي: الحي يذيخ إلٍ ميل الفخد إلٍ الخكتيغ، كيترف الفخد بأنو سخيع .1
 عب كححر كمبالغ في الجقة.الت

 السدتػى الفػقي: حيث يترف الفخد بالحيػية كالعصاء كالاستقلاؿ العقمي كالقجرة عمٍ .0
 مسارسة العجيج مغ الأنذصة.

 كالآتي:لتأثخ الفخد بالزغهط الشفدية ترشف الصاقة الشفدية كفقًا كسا   
أك السشخفزة  : كىي تذيخ إلٍ السدتػيات الػسصٍ Tense-Energyالصاقة التػتخية .1

 مغ الصاقة مع مدتػيات مختفعة مغ التػتخ كالإحداس بالزغػط الشفدية.
: أك شاقة اليجكء أك الاتداف، كىي تذيخ إلٍ مدتػ  Calm-Energyالصاقة اليادئة .0

 مختفع مغ الصاقة ، غيخ مرحػب بالتػتخ أك بالزغػط الشفدية.
(Thayer, 2003: 105) 

  :خرائص الطاقة الشفدية
 ة الشفدية خرائز عجة مشيا أنيا:لمصاق  

حاجاتو لإشباع  تؤثخ عمٍ الدمػؾ كتجفعو؛ : فيي تؤثخ كتتأثخ(Dynamicة )ديشامي .1
 بسجى الإشباع أك عجـ الإشباع أك التشفيذ أك التػتخ.، ك كتتأثخ بالعلاقة مع الآخخيغ

اـ مثمسا تعسل الصاقة الفيديائية مع الأجدأنو   Jungحيث يخى يػنج: كمحخكة دافعة .0
 .السادية، تعسل الصاقة الشفدية مع التكػيشات الشفدية

أي أف الصاقة محجكدة كلا تتغيخ إذ أنيا تعسل  :(Economicمحكػمة بسبجأ اقترادي ) .0
 داخل إشار مغمق.

(Hall & Nordby ,1999: 8)  
 العهامل السؤثخة في الطاقة الشفدية:

 بالعػامل التالية: الشفدية كتتأثخ الصاقة
 لبيػلػجية.الحاجات ا .1
 مخحمة التصػر أك الشزػج. .0
 الخبخات الدابقة. .0
 .البيئة الحالية .9
  .الفخكؽ الفخدية .1
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 .زيادة مدتػى الزغػط .6
 درجة الاستثارة كالقمق. .7

(Dennis, 2010: 1113) 
كتدتشتج الباحثة أنو كساتعسل الصاقة السادية عمٍ الأشياء السادية، فإف الصاقة 

، كترشف كفق مدتػياتيا العميا كالجنيا كما يراحبيسا ةت الشفديكياناالشفدية تعسل عمٍ ال
  تخ كضغػط نفدية، كسا تتأثخ بالعػامل البيػلػجية كالانفعالية كالاجتساعية.مغ تػ 

 ية:ين الزغط الشفدي والطاقة الشفدالعلاقة ب
 ،اا كاحجً نيسا ليذ شيئً أا بالصاقة الشفدية غيخ ا كثيقً يختبط الزغط الشفدي ارتباشً 

التػازف بيغ ماىػ مصمػب مشو  يحجث عشجما يػاجو الفخد خملا في الشفديفالزغط 
محمد ) الفعالية كالاحتسالية مايدتصيع القياـ بو فعلا، بيشسا يذيخ مرصمح الصاقة الشفدية إلٍك 

 (.113: 0331كامل، 
 الخضا الجراسي:.3

، لأنيا الفتخة يعتبخ العاـ الأكؿ الجامعي فتخة نسائية شجيجة الأىسية في حياة السخاىق
اتجاىاتو تتعمق بسدتقبمو ك ميسة باتخاذ قخارات  -كلأكؿ مخة في حياتو –التي يبجأ فييا الفخد 

 في الحياة.
أىع القخارات التي يتحتع عميو  أحجكتعتبخ عسمية اختيار التخرز الجراسي ىي 

و أثخ كبيخ اتخاذىا بذأف مدتقبمو التعميسي كالسيشي فيسا بعج، لأف ىحا الاختيار سيكػف ل
فيسا بعج، كما يتزسشو ذلظ مغ مكانة  كالسيشي يعمٍ آدائو الجراسي كعمٍ رضاه الجراس

 اجتساعية كمدتػى إقترادي.
 ,Lent et al)" كصالبكيعخؼ الخضا الجراسي بأنو" استستاع الفخد بجكره كخبخاتو 

2007: 89.) 
ببمػغ الأىجاؼ، حالة شعػرية سارة مختبصة "( بأنو 11: 0339غ )و أحسج حدكيعخف

كمختبصة بإشباع الحاجات كتػقع إشباعيا، كالارتباط بسػقف تفاعمي، كاتجاه إيجابي نحػ 
 ."الستغيخات الجراسية التي تذبع احتياجات الفخد

حالة رضا الصالب عغ عجة قزايا مترمة بالجراسة "كسا يعخؼ الخضا الجراسي بأنو 
ات الجراسية، كحجع الفرل ة، كتػافخ السقخر مثل تقجيع السذػرة، كجػدة السشطػمة التعميسي
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قائع عمٍ تقييع خبخات الصلاب كفقًا لمخجمات التعميسية  مجكىػ اتجاه قريخ الأ الجراسي،
 .(Tessema et al, 2012: 35) الستػفخة

السذاعخ الػججانية لمصالب نحػ دراستو في "( بأنو 0331 :01)  Gordonكيعخفو 
و كفخد لو ميػلو كقجراتو كشسػحاتو مع شبيعة الجراسة في تخرز معيغ كالشاتجة عغ تفاعم

 ."ىحا التخرز
 :راسيالجأىسية مفيهم الخضا 

 في أنو: يالجراستتسثل أىسية مفيػـ الخضا 
 مغ مؤشخات التػافق لجى الأفخاد في مجاؿ ميع مغ مجالات الحياة. امؤشخً  يعج .1
الػسط  معلتػافق قجرتيا عمٍ اك يديع في تذكيل شخرية الفخد كمجى اتدانيا  .0

 السحيط بيا.
فكمسا كاف تحريل الفخد مختفعًا دؿ ذلظ عمٍ رضاه  ،يختبط بالتحريل الجراسي .0

 عغ تخررو.
 .دتغل قجرات الصالب الحي يديع في التشسية الذاممة لمسجتسعي .9
تسكشو مغ الاستفادة مسا يشتجو رضا الصالب عغ دراستو، كالحي يديع بو في بشاء  .1

 (100: 0333غ الأزرؽ، عبج الخحس) مجتسعو.
 العهامل السؤثخة في الخضا الجراسي:

 الخضا الجراسي بعجة عػامل مشيا: يتأثخ
مغ الأساتحة  العلاقات الإندانية: كىي العلاقات التي يختبط بيا الصالب مع الآخخيغ .1

التفاعل إشباع لحاجاتو الستعجدة، كالحي يذعخه  يحاكيحجث نتيجة ل كالدملاء كالإدارة،
 . بالخضا

كىحا ما يحجث مػؾ كتػجييو في اتجاه معيغ، الجافعية: حيث أنيا تعسل عمٍ تغييخ الد .0
مع الصالب الجامعي، فحبو لتخررو الجراسي كرضاه عشو يجفعو لتحجي الرعاب 

 كبحؿ الجيج مغ أجل التغمب عمييا كالتقجـ كالإنجاز في تخررو.
يدعٍ لتحقيقيا كتتػافق ، مدتػى الصسػح: فالصالب عشجما يكػف لجيو شسػحات كآماؿ .0

مع قجراتو، فإنو يحرل عمييا فيذعخ بالخضا، أما إذا كانت ىحه الآماؿ لا تتشاسب مع 
 فإنو يذعخ بخيبة أمل كبالتالي عجـ الخضا. –سػاء بالديادة أك الشقراف  –قجراتو 
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كىحه  ،إشباع الحاجات: لكل فخد حاجات تختمف عغ الآخخ في نػعيا كدرجة إشباعيا .9
 ػافخ الإشباع السشاسب زاد الخضا.ات تذبع مغ خلاؿ العسل كالجراسة، فكمسا تالحاج

 في الخضا الجراسي مشيا: اميسً  االعػامل الذخرية: تمعب دكرً  .1
التكػيغ الشفدي، بل أنيسا فالتكػيغ البيػلػجي ليذ مشفرلًا عغ  الحالة الرحية: -أ 

 معًا كحجة متكاممة جدسية نفدية. يكػّنا
 كتتسثل في الاضصخابات الشفدية كالرخاع كالقمق كالإحباط.الحالة الشفدية:  -ب 
. سسات الذخرية: كىي استعجاده لمجراسة كميػلو كرغباتو كشسػحاتو كدكافعو -ج 

فعشجما يكػف الفخد لجيو الاستعجاد كالسيل لتخرز ما فإنو يشتج عشو الذعػر 
 بالخضا كالارتياح كبالتالي تحقيق الشجاح كالتقجـ العمسي.

لخارجية: كتتسثل في عسميتيغ ىسا الاختيار الجراسي كعسمية التػجيو الجامعي. العػامل ا .9
كإذا نجحت العسميتاف في الاختيار الدميع كالتػجيو الرائب فإنيسا يحققاف لمفخد الخضا 
كالشجاح الجراسي. أما إذا فذمت العسميتاف في ذلظ، فإنيا تتدبب في تخكو لمجراسة أك 

 .هرضالجراسي كعجـ كسػء تػافقو ا تكخار فذمو
: 1111، عكاشة؛ محمد 011: 1110؛ عػيج السذعاف، 100: 1113كاميميا عبج الفتاح، )

 (Neves & Hillman, 2016: 9؛ 10: 0339، عبج العاؿمحمد  ؛100
كتخى الباحثة أف الخضا الجراسي يختبط بشػعية تعمع الصالب، كأنو عسمية ديشامية   

ضسغ سياقيا التعميسي كالصخيقة التي يشطخ بيا الصلاب يسكغ أف تتأثخ بخرائز السؤسدة 
أنفديع إلٍ بيئة تعمسيع كيفيسػنيا. كسا تذسل تقييسات الخضا الجراسي الدياؽ السؤسدي ككل 

الأساتحة كالسحتػى التعميسي تػاصل مع كنػعية التعميع كالعلاقة بيغ الشطخية كالسسارسة كال
 كالإدارة الجامعية كنطاـ التقييع.

 خ الخضا الجراسي:عشاص
 تتسثل عشاصخ الخضا الجراسي فيسا يمي:

  .الاستستاع بالجراسة .1
 .الخغبة في التخرز .0
 .جػدة السشاىج الجراسية .0
 التخابط بيغ الصالب كالسؤسدة التخبػية. .9
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 .كالدملاء العلاقة الجيجة مع الأساتحة كالصاقع التخبػي كالإداري  .1
 تي يشتسي ليا.الذعػر بأىسية دكره في السؤسدة التخبػية ال .9
 كالحخص عمٍ السؤسدة التخبػية التي يشتسي ليا. للإمكانات التقجيخ .3
 الاستقخار الجراسي. .1
 تحقيق الإنجاز. .1

 جػدة التقييع. .13
 التػافق الجراسي. .11
 .(11: 0331؛ داليا يػسف، 11: 0330مشحر الزامغ، ؛ 110: 1110)محمد حسػد،   

 دراسات سابكة:
 ة ىي:ثلاثة محاكر رئيدلدابقة في تعخض الباحثة دراساتيا ا       

 :لجى الطلاب : دراسات تشاولت بخامج قائسة على أساليب مهاجية الزغهطالسحهر الأول
فاعمية بخنامج قائع عمٍ أساليب مػاجية  فحز إلٍ Carter (2010)دراسة  ىجفت

كثخ الأساليب كمعخفة أفي مػاجية القمق كتحديغ التكيف كالخضا عغ الحياة، الزغػط 
-10بيغ ما ، تخاكحت أعسارىع اإناثً  91، كاذكػرً  00 امخاىقً  39. تكػنت العيشة مغ اعميةف

 .الدعادةتحقيق كالخضا عغ الحياة، ك ، ، كالتكيفالقمقسشة. تع استخجاـ مقاييذ  19
مدتػى الخضا عغ الحياة  تحديغفاعمية البخنامج في خفس القمق ك  أكضحت الشتائج

 .كالدعادة
إلٍ معخفة فعالية بخنامج إرشادي قائع ( 0310نػرا عذعر ) دراسةىجفت كسا   

 .لرلابة الشفدية لجى شلاب الجامعةأساليب مػاجية الزغػط في تحديغ ابعس عمٍ 
خجـ مقياس الرلابة الشفدية. تكػنت العيشة مغ مجسػعة مغ شلاب الجامعة. كاستُ 

 كأكضحت الشتائج فاعمية البخنامج في تحديغ الرلابة الشفدية.
( بجراسة ىجفت إلٍ الكذف عغ شبيعة العلاقة بيغ 0319كسا قاـ أحسج الحػاس )  

شالبًا  033أساليب مػاجية الزغػط كتأكيج الحات لجى شلاب الجامعة، كتكػنت العيشة مغ 
مغ شلاب جامعة حائل، كاستُخجـ مقياس أساليب مػاجية الزغػط كمقياس تأكيج الحات. 

 باشية دالة بيغ أساليب مػاجية الزغػط كتأكيج الحات. كأكضحت الشتائج كجػد علاقة ارت
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 الطاقة الشفدية:أساليب مهاجية الزغهط و  السحهر الثاني: دراسات تشاولت
إلٍ مقارنة بخكفيلات الزغػط الشفدية كالإجياد  (0331دراسة محمد كامل ) ىجفت  

كػنت العيشة مغ الشفدي لجى ثلاث مجسػعات ذات مدتػيات مختمفة مغ الصاقة الشفدية. ت
كتع استخجاـ مقياس مػاقف الحياة  شالبًا كشالبة بكمية التخبية جامعة ششصا. 193

ج إلٍ كجػد س الصاقة الشفدية. كأشارت الشتائالزاغصة، كمقياس الإجياد الشفدي، كمقيا
فخكؽ دالة إحرائيًا بيغ بخكفيلات متػسصات مجسػعات الجراسة ذات السدتػيات السختمفة 

 .مسا يجؿ عمٍ كجػد علاقة بيغ أساليب مػاجية الزغػط كالصاقة الشفديةلشفدية لمصاقة ا
إلٍ التعخؼ عمٍ مدتػى الرلابة الشفدية  (0310ت دراسة خالج العبجلي )ىجفكسا   

ا كالعادييغ، ككحلظ التعخؼ عمٍ تختيب استخجاـ لجى شلاب السخحمة الثانػية الستفػقيغ دراسيً 
الجراسة إلٍ معخفة العلاقة بيغ الرلابة  تفدية، كسا ىجفأساليب مػاجية الزغػط الش

ككحلظ التحقق مغ  كأساليب مػاجية الزغػط -كىي أحج أبعاد الصاقة الشفدية –الشفدية
كجػد فخكؽ بيغ الصلاب الستفػقيغ كالعادييغ في الرلابة الشفدية كفي أساليب مػاجية 

شلاب التعميع الثانػي. أستخجـ ا مغ ( شالبً 033) تكػنت العيشة مغ الزغػط الشفدية.
كقج أضيخت الشتائج  مقياس الرلابة الشفدية، كمقياس أساليب مػاجية الزغػط الشفدية.

كجػد علاقة ارتباشية ذات دلالة بيغ )غالبية( أساليب مػاجية الزغػط مغ جية كالرلابة 
لستفػقيغ ككحلظ الشفدية كأبعادىا )الالتداـ، التحكع، التحجي( مغ جية أخخى، لجى الصلاب ا

 العادييغ. 
التعخؼ عمٍ الصاقة الشفدية إلٍ  ( فقج ىجفت0310أما دراسة صلاح مكاكي )  

كتع ( يشايخ. 01) الفعالة كعلاقتيا بسعشٍ الحياة لجى الذباب الجامعي السذاركيغ في ثػرة
ى مقياس الصاقة الشفدية الفعالة، كمقياس تقجيخ السعشٍ، كمقياس تقجيخ السدتػ  استخجاـ

 ( مغ الصلاب السذاركيغ في ثػرة103الاجتساعي الاقترادي كذلظ عمٍ عيشة قػاميا )
إلٍ نتيجة مؤداىا أنو تػجج علاقة بيغ الصاقة الشفدية الفعالة  الجراسة ت( يشايخ، كتػصم01)
 معشٍ الحياة لجى عيشة الجراسة.ك 

كىي  – ةإلٍ معخفة مدتػى الرلابة الشفدي (0311دراسة حشاف مقجاد )ىجفت ك   
لجى الصالبات السقيسات تبعًا لستغيخ السدتػى الجراسي كالسدتػى   -أحج أبعاد الصاقة الشفدية

أساليب مػاجية الزغػط. فيسا يخز عيشة الجراسة فقجر علاقتيا بالاجتساعي كالاقترادي ك 
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كسا تع  ،شالبة جامعية بالحي الجامعي سالع بغ يػنذ حي الشرخ كرقمة 110عجدىا 
كتػصمت الجراسة إلٍ كجػد علاقة بيغ الرلابة  .اة لقياس الرلابة الشفديةترسيع أد

 الشفدية كاستخاتيجيات مػاجية الزغػط الشفدية.
 ب مهاجية الزغهط والخضا الجراسي:السحهر الثالث: دراسات تشاولت أسالي

عغ مجى قجرة الحكاء الانفعالي  Bastian & Nettebeck (2005)دراسة بحثت   
كالخضا عغ  أساليب التعامل مع الزغػط، الانجاز الأكاديسي،) ؤ بسيارات الحياةعمٍ التشب

، كقج أضيخت الأكلٍشالبًا بالدشة الجامعية  099ىا عجدالحياة(، كقج أجخيت عمٍ عيشة 
الشتائج عجـ كجػد علاقة دالة إحرائيًا بيغ الحكاء الانفعالي كالإنجاز الأكاديسي، لكغ تػجج 

لة بيغ أبعاد الػضػح الانفعالي كالإصلاح الانفعالي كالجرجة الكمية علاقة ارتباشية دا
لسقياس الحكاء الانفعالي كبيغ القجرة عمٍ التعامل مع الزغػط. بيشسا لا تػجج علاقة بيغ 
الإدراؾ الانفعالي كاستخجاـ الانفعالات لتيديخ عسمية التفكيخ كإدارة الانفعالات كالجرجة 

كبيغ القجرة عمٍ التعامل مع الزغػط، بالإضافة إلٍ كجػد علاقة الكمية لمحكاء الانفعالي 
 .ارتباشية مػجبة بيغ الحكاء الانفعالي كالخضا عغ الحياة

إلٍ معخفة العلاقة بيغ أساليب مػاجية  Abdullah (2010)دراسة  ىجفتك  
شلاب مغ  013الزغػط كالتحريل الجراسي بيغ الصلاب الجامعييغ بالدشة الأكلٍ. شارؾ 

لدشة الأكلٍ الحيغ حزخكا بخامج البكالػريػس السختمفة في إحجى الجامعات الحكػمية ا
كإيجابية بيغ أساليب دالة شتائج أف ىشاؾ علاقة الالساليدية في ىحه الجراسة. كأضيخت 

السػاجية كالتػافق الجامعي العاـ كالتػافق الأكاديسي كالاجتساعي كالذخري، كالتحريل 
الشتائج إلٍ أنو يسكغ التشبؤ بالتػافق العاـ كالآداء الأكاديسي لمصالب مغ الجراسي. كسا أشارت 

 . خلاؿ أساليب مػاجية الزغػط السدتخجمة
تحجيج استخاتيجيات  ياكاف الغخض مشفAlimoglu et al (2011)   أما دراسة  

ٍ السػاجية لجى شلاب الصب كلمتحقيق في الآثار الستختبة عمٍ استخاتيجيات السػاجية عم
 110رضا الصلاب كالتحريل الجراسي مع أساليب التجريذ السختمفة. كتكػنت العيشة مغ 

ب السػاجية السخكدة عمٍ الصب. ارتبط الخضا الجراسي شخديًا مع أساليكمية مغ شلاب 
ا. كسا ، في حيغ أضيخت اساليب السػاجية السخكدة عمٍ السذاعخ نفذ العلاقة سمبً السذكمة

 لسػاجية بالخضا الأكاديسي.تششبأ استخاتيجيات ا
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إلٍ تحجيج مدتػى الخفاىية الشفدية  Trucchia et al (2013)سعت دراسة ك   
كالخضا كاستخاتيجيات السػاجية لجى الصلاب في كمية الصب بجامعة قخشبة الػششية، 

شالبًا كشالبة. أكضحت الشتائج أف الصلاب ذكك  039الأرجشتيغ. تكػنت العيشة مغ 
ضيخكا الخضا كاستخجمػا استخاتيجيات السػاجية السباشخة أا / جيج( )جيج ججً  اليةالسدتػيات الع

التي تؤدي بيع إلٍ "التعامل مع السػاقف الرعبة" عغ شخيق "حل السذكلات". أما الصلاب 
)العادية / غيخ الكافية( فأكضحػا عجـ الخضا عغ معطع جػانب  ذكك السدتػيات

 لتجشب" مغ استخاتيجيات السػاجية. شخرياتيع"، كاستخجمػا "سمػكيات ا
مٍ تدميط الزػء عمٍ استخاتيجيات ع (0319ججك عبج الحفيع ) كعسمت دراسة  

مػاجية الزغػط الشفدية لجى السخاىقيغ ذكي صعػبات التعمع، تكػنت العيشة مغ السخاىقيغ 
إناث كذكخ كاحج( كتسثمت أدكات  0) ذكي صعػبات التعمع ككاف عجدىع أربع مخاىقيغ

الجراسة في دراسة الحالة، كالسقابمة نرف السػاجية، كتحميل محتػى السقابلات، بالإضافة 
 أف كمغ أىع الشتائج التي تػصمت إلييا الجراسة إلٍ مقياس مػاجية الزغػط الشفدية.

استخاتيجيات مػاجية سمبية أماـ الزغػط  يدتخجمػف  السخاىقػف ذكك صعػبات التعمع
 الشفدية.

تقييع فعالية  فقج ىجفت إلٍ Kuncharin & Mohamad (2014) دراسةأما   
استخاتيجيات السػاجية بيغ شلاب السخحمة الجامعية في تايلانج. تكػنت عيشة الجراسة مغ 

٪ مغ السدتصمعة آراؤىع اتفقػا 19أف  الشتائج كأضيخت. في السخحمة الجامعية اشالبً  (033)
ىع عمٍ مػاكبة ساعجػاجية الزغػط قج عمٍ أف الجعع الاجتساعي كأحج إستخاتيجيات م

٪ أف استخاتيجية التجشب كانت مفيجة، في حيغ 19.1كتحديغ الأداء الأكاديسي، كسا كافق 
 .ستخاتيجية التأقمعا٪ ردكد فعل إيجابية إلٍ 10.1أعصٍ 

 السػاجية أسمػب بيغ العلاقة معخفة إلٍ Bettonville (2015) دراسة ىجفت كسا
 بذكل الحياة عغ الخضا في مشيا كل يمعبو الحي الجكر عغ زلاف الأكاديسي، كالخضا

 كالخضا التعامل، أسمػب لتقييع مقاييذ كاستخجـ ،الجامعييغ الصلاب مغ عيشة أخحت عاـ.
 أسمػب مغ كلَا  أف إلٍ الشتائج كأشارت الحاتية. كالكفاءة الحياة، عغ كالخضا الأكاديسي،

  الأكاديسي. بالخضا التشبؤ يسكشيسا ةالتجشبي السػاجيةك  السذكمة عمٍ التخكيد
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 عغ الخضا تعخؼ إلٍ ىجفت بجراسة (0313) شقيخ كزيشب عساشة سشاء كقامت
 الدشة كشالبات شلاب لجى الحياة نحػ لمتػجو كسشبئيغ الجراسي كالاغتخاب الجراسة

 عةبجام التحزيخية بالدشة كشالبة شالبًا 113 مغ العيشة تكػنت الصائف. بجامعة التحزيخية
 الجراسي. الاغتخاب كمقياس الجراسة عغ الخضا مقياس الجراسة كاستخجمت الصائف.

 عغ كالخضا الجارسٍ الاغتخاب بيغ كداؿ سالب ارتباط معامل كجػد الشتائج كأكضحت
 عيشة لجى الإيجابٍ كالتػجو الجارسٍ الاغتخاب كبيغ الكمية، الجارسة عيشة لجى الجارسة
 الكمية. الجارسة عيشة لجى الدمبي كالتػجو الجارسة عغ االخض كبيغ الكمية، الجارسة

 صة وتعكيب على الدراسات السابكة:خلا
 تدتخمز الباحثة مغ عخض الجراسات الدابقة ما يمي:

  ٍأساليب مػاجية الزغػط في التعامل مع بعس فاعمية البخامج الإرشادية القائسة عم
 (.0310راسة نػرا عذعر )، كدCarter (2010)الستغيخات الشفدية مثل دراسة 

 التكيف كالخضا عغ  دالة بيغ أساليب مػاجية الزغػط كالصاقة الشفدية مثل كجػد علاقة
؛ (0310) (؛ خالج العبجلي0331) كاملدراسة محمد  الحياة كالرلابة الشفدية كسا في

 (.0311) حشاف مقجاد
 ػاجية الزغػط مثل يسكغ التشبؤ بالتػافق العاـ كالخضا الأكاديسي مغ خلاؿ أساليب م

 Abdullah (2010)، Alimoglu et al؛ Bastian & Nettebeck (2005) دراسة
 .Trucchia et al (2013) ،Bettonville (2015)؛ (2011)

  ارتبط الخضا الجراسي شخديًا مع أساليب السػاجية السخكدة عمٍ السذكمة، في حيغ
ا. كسا تششبأ علاقة سمبً ساليب السػاجية السخكدة عمٍ السذاعخ نفذ الأأضيخت 

 ؛Alimoglu et al (2011)استخاتيجيات السػاجية بالخضا الأكاديسي. كسا في دراسة 
Bettonville (2015) 

  ط كالتػافق الأكاديسي مثل دراسة كجػد علاقة مػجبة كدالة بيغ أساليب مػاجية الزغػ
Abdullah (2010)؛ Kuncharin & Mohamad (2014) . 

 ط سالب داؿ إحرائيًا بيغ الخضا عغ الجارسة كالتػجو الدمبي )سشاء كجػد معامل ارتبا
 (.0313عساشة كزيشب شقيخ، 
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 فروض الدراسة:
 صاغت الباحثة فخوض دراستيا على الشحه التالي:      

تػجج فخكؽ دالة إحرائيًا في الصاقة الشفدية بيغ متػسصي رتب درجات أفخاد السجسػعػة  (1
 .لرالح القياس البعجي امج كبعجهالتجخيبية قبل تصبيق البخن

درجػػػػات أفػػػػخاد تػجػػػػج فػػػػخكؽ دالػػػػة إحرػػػػائيًا فػػػػي الخضػػػػا الجراسػػػػي بػػػػيغ متػسػػػػصي رتػػػػب   (0
 .لرالح القياس البعجي قبل تصبيق البخنامج كبعجهالسجسػعة التجخيبية 

خاد السجسػعػة تػجج فخكؽ دالة إحرائيًا في الصاقة الشفدية بيغ متػسصي رتب درجات أف (0
 لرالح السجسػعػة التجخيبية. في القياس البعجيخاد السجسػعة الزابصة أفالتجخيبية ك 

 تػجػػػػج فػػػػخكؽ دالػػػػة إحرػػػػائيًا فػػػػي الخضػػػػا الجراسػػػػي بػػػػيغ متػسػػػػصي رتػػػػب درجػػػػات أفػػػػخاد  (9
لرػػالح السجسػػػػعة  فػػي القيػػاس البعػػجيأفػػخاد السجسػعػػة الزػػابصة السجسػعػػة التجخيبيػػة ك 

 التجخيبية.
 إجراءات الدراسة:منوج و

استخجمت الجراسة الحالية السشيج شبو التجخيبي، حيث تيجؼ إلٍ دراسة : مشيج الجراسة -أ 
فاعمية بخنامج إرشادي قائع عمٍ أساليب مػاجية الزغػط لتشسية الصاقة الشفدية كالخضػا 

البخنػػامج الإرشػادي ىػػػ  كػاف، ك عمػٍ التخرػػز لػجى شػػلاب الجامعػة السجبػػخيغ الجراسػي
 .التابعاف الشفدية كالخضا الجراسي الستغيخافاقة الستغيخ السدتقل، بيشسا يسثل متغيخي الص

( شالبًا كشالبػة بالفخقػة الثانيػة مسػغ أُجبػخكا عمػٍ 103)تكػنت العيشة مغ : عيشة الجراسة -ب 
أك أجبػػػػخكا عمػػػػٍ الالتحػػػػاؽ بتخرػػػػز معػػػػيغ لا  الالتحػػػػاؽ بكميػػػػة التخبيػػػػة جامعػػػػة دميػػػػاط

يديػػػػة كريػػػػاض أشفػػػػاؿ أقدػػػػاـ لغػػػػة عخبيػػػػة كلغػػػػة فخندػػػػية كلغػػػػة أنجم ككػػػػانػا مػػػػغ ،يخغبػػػػػه
ساسي مػاد كلغة التعميع الأكأقداـ  ،)عاـ( كتاريخ كرياضيات كبيػلػجي ككيسياء كجغخافيا

عخبيػػة. كتػػع تصبيػػق مقياسػػي الصاقػػة الشفدػػية كالخضػػا الجراسػػي عمػػييع كاختيػػار الإربػػاعي 
كعػجدىع  مػشخفس مػغ الصاقػة الشفدػية كالخضػا الجراسػي( ى )الحي يعبػخ عػغ مدػتػ  الأدنٍ

-11( أنثػػٍ، كتخاكحػػت أعسػػارىع مػػا بػػيغ 11ك) ( ذكػػخ،11مػػشيع ) كشالبػػة، البػػاً ( ش03)
( 11( شالبػػا كشالبػػة، كتجخيبيػػة )11عامًػػا، كتػػع تقدػػيسيع إلػػٍ مجسػػػعتيغ ضػػابصة ) 03

 شالبا كشالبة.
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بخنامج إرشادي قائع عمٍ أساليب مػاجية الزغػط لتشسية  أعجت الباحثة: أدوات الجراسة -ج 
 الجراسػػػي لػػػجى الصػػػلاب السجبػػػخيغ عمػػػٍ التخرػػػز كسػػػا أعػػػجتالصاقػػػة الشفدػػػية كالخضػػػا 

الخضػػا الجراسػػي، كحدػػبت الخرػػائز الدػػيكػمتخية عمػػٍ عيشػػة ك الصاقػػة الشفدػػية  يمقياسػػ
 : وصف مهجد للأدوات. كفيسا يمي ( مغ شمبة كمية التخبية جامعة دمياط03قػاميا )

شفدىية والخضىا بخنامج إرشادي قائم علىى أسىاليب مهاجيىة الزىغهط لتشسيىة الطاقىة ال (1
 : (إعجاد الباحثة)على التخرص الجراسي لجى الطلاب السجبخين 

قػائع  بخنامج إرشػاديمغ الأدكات الأساسية التي تع ترسيسيا لخجمة أىجاؼ الجراسة   
عمػػػٍ أسػػػاليب مػاجيػػػة الزػػػغػط لتشسيػػػة الصاقػػػة الشفدػػػية كالخضػػػا الجراسػػػي لػػػجى الصػػػلاب 

 .(0ممحق) عمٍ التخرزالسجبخيغ 
 الشعخي للبخنامج:الأساس 

الشطخيػػػة سػػػجاخل البُشػػػي البخنػػػامج عمػػػٍ مػػػا تشاكلتػػػو الباحثػػػة فػػػي الإشػػػار الشطػػػخي مػػػغ   
، حيػػػث يػػػة الزػػػغػط كبعػػػس الجراسػػػات الدػػػابقةأسػػػاليب مػاجبعػػػس لسػاجيػػػة الزػػػغػط ك 

 استخجمت الباحثة بعس الأساليب الإيجابية في مػاجية الزغػط كىي:
 .اكأسبابي ااقف الزاغصة بحثًا عغ مرادرىالتفكيخ العقلاني: كذلظ حياؿ السػ  .1
: كيتزػػػػسغ كيفيػػػة اسػػػتفادة الفػػػػخد مػػػغ الحػػػػجث فػػػي حياتػػػػو العسػػػل مػػػغ خػػػػلاؿ الحػػػجث .0

الحاضػػخة، كترػػحيح مدػػاره بالشدػػبة لتػقعػػات السدػػتقبل مػػغ خػػلاؿ التفكيػػخ السشصقػػي 
الستػػأني فيسػػا تتزػػسشو شبيعػػة الحػػجث مسػػا يسكػػغ أف يدػػاعج عمػػٍ التعامػػل معػػو كمػػع 

 الأحجاث. غيخه مغ
: كيذػػسل مػػجى قػػجرة الفػػخد عمػػٍ إعػػادة تشطػػيع لالتفػػاؼ إلػػٍ اتجاىػػات كأنذػػصة أخػػخى ا .0

 .كيخ في الأشياء الججيجة في حياتو، كالتفاتو مغ ججيج بعج الأحجاث الرادمةحي
لفخد لمبحث عسغ يدانجه في مذػكمتو : كيتزسغ محاكلات اشمب السدانجة الاجتساعية .9

، كإيجػػػػاد السػاسػػػػاة كالسدػػػػاعجة لسػاجيػػػػة ىػػػػحه مػػػػع الحػػػػجثبالتػجيػػػػو لمتعامػػػػل  كيسػػػػجه
 الأحجاث برػرة أكثخ إيجابية.

أسػمػب حػػل السذػػكمة: كىػػػ نذػػاط معخفػػي يتجػو مػػغ خلالػػو الفػػخد إلػػٍ اسػػتخجاـ أفكػػار  .1
 ججيجة كمبتكخة لسػاجية الزغػط.
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يتجػػو فييػػا الأفػػخاد إلػػٍ التفكيػػخ فػػي السدػػتقبل كسػػا أف : Imaginingسػػمػب التخيػػل أ .9
لػػجييع قػػجرة كبيػػخة عمػػٍ تخيػػل مػػا قػػج يحػػجث. كفييػػا يتخيػػل الفػػخد السػاقػػف الزػػاغصة 
بالإضػافة إلػٍ تخيػل الأفكػار كالدػمػكيات التػػي يسكػغ أف يقػػـ بيػا فػي السدػتقبل عشػػج 

 مػاجية ىحه السػاقف الزاغصة كالتغمب عمييا كالاستستاع بالحياة.
سحػػاكلات الدػػمػكية الشذػػصة كىػػػ ال: Task Oriented سيسػػةأسػػمػب التػجػػو نحػػػ ال .3

برػػرة كاقعيػة كعقلانيػة، كيتزػسغ فػخد لمتعامػل مباشػخة مػع السذػكمة ك التي يقػـ بيا ال
، دة مػػغ الخبػػخة فػػي السػاقػػف الدػػابقةذلػػظ معخفػػة الأسػػباب الحقيقيػػة لمسذػػكمة، كالاسػػتفا

، ككضػػع خصػػة فػريػػة لسػاجيػػة تعامػػل مػػع السذػػكمة كاختيػػار أفزػػمياكاقتػػخاح البػػجائل لم
 كمة.السذ

: كيتزػػػسغ ذلػػػظ قيػػػاـ الفػػػخد بتكػػػخيذ الجيػػػج لمعسػػػل، كالإنجػػػاز تشسيػػػة الكفػػػاءة الحاتيػػػة .1
لسذخكعات كخصط ججيػجة تخضػي شسػحاتػو، كتصػخد الأفكػار السختبصػة بالحػجث، مسػا 

 يذعخه بالكفاءة كالخضا عغ الحات. 
بصخيقػػة  البحػػث عػػغ السعمػمػػات كإعػػادة التقيػػيع الإيجػػابي )إعػػادة بشػػاء السػقػػف معخفيًػػا .1

 إيجابية(.
 : مغ خلاؿ السػاضبة عمٍ تشطيع الفخد لانفعالاتو.الزبط الانفعالي .13
سجاكمػة عمييػا كسرػجر لمػجعع الخجػع إلٍ الجيغ: عغ شخيق الإكثار مػغ العبػادات كال .11

 ، كالتجبخ في الامػر كتقبل ما قجره الله لشا.الخكحي
خالج العبجلي، ؛ 11: 0339، حديغكسلامة  حديغشو ؛ 19: 1119)لصفي إبخاىيع، 

 (.01: 0311حشاف مقجاد، ؛ 13: 0310
كتع إعػجاد البخنػامج بيػجؼ تشسيػة كػل مػغ الصاقػة الشفدػية كالخضػا الجراسػي لػجى شمبػة 
الجامعػػة السجبػػخيغ عمػػٍ التخرػػز، لػػحا فقػػج احتػػػت جمدػػات البخنػػامج عمػػٍ مػضػػػعات 

حيػػث يحتػػػي  جمة فػػي السقياسػػيغ.راسػػي السدػػتخلخضػػا الجتخػػتز بأبعػػاد الصاقػػة الشفدػػية كا
مػاجيػػة ، ك تخكيػد الانتبػػاه، ك الثقػػة بػػالشفذ عمػٍ خسدػػة أبعػػاد ىػي: مقيىىاس الطاقىىة الشفدىىية

 . الرلابة الشفديةك  ،الاستستاع، ك القمق
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، الخغبػػة فػػي التخرػػز :عمػػٍ سػػبعة أبعػػاد ىػػي مقيىىاس الخضىىا الجراسىىيكسػػا يحتػػػي 
، العلاقػة بػالدملاءحة، كالخضػا عػغ الإدارة، ك ، كالعلاقة مػع الأسػاتمة السشاىج الجراسيةملاءك 
 ، كالخضا عغ التقييع.الخضا عغ الإمكاناتك 

 بشاء البخنامج:
 ركعي في بشاء البخنامج ما يمي:

  تحجيػػػج أىػػػجاؼ البخنػػػامج بحيػػػث تتفػػػق مػػػع الأىػػػجاؼ التخبػيػػػة كالسدػػػاعجة فػػػي تشسيػػػة
 ز.الصاقة الشفدية كالخضا الجراسي لجى الصلاب السجبخيغ عمٍ التخر

 مة البخنامج لعيشة الجراسة التي يصبق عمييا كالسػضػعات التي يتشاكليا.ملاء 
 .إشخاؾ الصلاب إيجابيًا في تشفيح البخنامج 
 .التخكيد عمٍ أف يقاس زمغ البخنامج بالخبخات كليذ بالداعات 
 .تكامل العشاصخ الشفدية كالتخبػية كالاجتساعية في البخنامج 
 لشطخي كالجانب التصبيقي العسمي.الجسع بيغ الجانب العمسي كا 

 بيانات عامة عن البخنامج:
 ٍأساليب مػاجية الزغػط كالسجاخل الشطخية ليا. بعس يقػـ البخنامج عم 
  اليجؼ العاـ لمبخنامج ىػ تشسية الصاقة الشفدػية كالخضػا الجراسػي لػجى شمبػة الجامعػة

 السجبخيغ عمٍ التخرز.
  السجسػعػػػة التجخيبيػػػة" مػػػغ شمبػػػة الفخقػػػة عيشػػػة الجراسػػػة التػػػي شبػػػق عمييػػػا البخنػػػامج "

 الثانية مسغ لجييع مدتػى مشخفس مغ الصاقة الشفدية كالخضا الجراسي.
  :شبق البخنامج في إحجى قاعات كمية التخبية جامعة دمياط.مكاف تصبيق البخنامج 
  :غ إسبػعيًا.جمدة بػاقع جمدتي 09عجد الجمدات 
 لفرػل الجراسػي الثػاني مػغ العػاـ الجػامعي : شبق البخنامج في ابيق البخنامجزمغ تص

0319/0313. 
  دقيقة تقخيبًا. 91: الػاحجة الجمدةزمغ 
 .الإسمػب الإرشادي السدتخجـ: الإرشاد الجساعي 
  :الفشيات الإرشادية السدتخجمة 



 

 

)      100) 

 والرضا الدراسى فاعلية برنامج ارشادى قائم على بعض أسليب مواجوة الضغوط لتنمية الطاقة النفسية

 2012 يناير، 1ج، 33 مجلة الإرشاد النفسي، العدد

دقيقة كتتشاكؿ السحتػى  11-13: تدتغخؽ مغ Microlecture السحاضخة السرغخة -1
 دب مػضػع الجمدة.العمسي الحي أعجتو الباحثة ح

السشاقذػػػة الجساعيػػػة: تكػػػػف فػػػي شػػػكل حػػػػار حػػػػؿ بعػػػس الأفكػػػار السصخكحػػػة فػػػي   -0
 الجمدة كشخح بعس التداؤلات كالإجابة عشيا كالتعميقات.

أك القجح الحىشي كىػ شخيقة عسمية جساعية  :Brain Stormingالعرف الحىشي   -0
بتجسيػػع قائسػػة مػػغ إبجاعيػػة حيػػث بيػػا تحػػاكؿ السجسػعػػة إيجػػاد حػػل لسذػػكمة معيشػػة 

 .الأفكار العفػية التي يداىع بيا افخاد السجسػعة
قذة تعاكنية تتكػف إستخاتيجية مشاكىي : Think-pair-share شارؾ -زاكج -فكخ -9

الأكلٍ يتحجث الصلاب بذأف السحتػى، كالثانية يشاقر الأفكار  :مغ ثلاث مخاحل
مداعجة الصلاب في  مع زميل لو كالثالثة يذارؾ السجسػعة كاممة. كتيجؼ إلٍ

معالجة السعمػمات كتصػيخ ميارات التػاصل كالارتقاء بالتفكيخ كترحيح 
 الترػرات الخاشئة في معخفتيع الدابقة.

 التعديد: استخجمت الباحثة أساليب التعديد السعشػي المفطي. -1
 : لطلبة الجامعة )إعجاد الباحثة( س الطاقة الشفديةمقيا (2

 : التالية خصػاتع ترسيسو بإتباع ال. كت(0)ممحق الشفديةس الصاقة مقياأعجت الباحثة  
 الجراسات التي تشاكلت الصاقة الشفدية.ك  السخاجع الاشلاع عمٍ العجيج مغ -أ 
صياغة عبارات السقياس برػرة محجدة كمػجدة لمتعبيخ عػغ الصاقػة الشفدػية، كتػع تشقػيح   -ب 

( 30جئيػػػة متزػػػسشاً )ىػػػحه العبػػػارات كإعػػػادة صػػػياغتيا، كاسػػػتقخ السقيػػػاس فػػػي صػػػػرتو السب
 .عبارة

تػع حدػاب الرػػجؽ كإعػادة صػياغة بعػػس عبػارات السقيػػاس، كلػع تحػحؼ أيػػة عبػارة كضػػل  -ج 
مػزعة عمٍ خسدة أبعاد ىػي الثقػة  .عبارة (72)السقياس في صػرتو الشيائية مكػناً مغ 

كالرػػػلابة الشفدػػػية مػػػع مخاعػػػاة بػػػالشفذ، كتخكيػػػد الانتبػػػاه، كمػاجيػػػة القمػػػق، كالاسػػػتستاع، 
 . زاف الشدبية لمعباراتالأك 

( شالبػاً كشالبػة مػغ شمبػة كميػة التخبيػة جامعػة دميػاط كذلػظ 03تع تصبيق السقياس عمٍ ) -د 
كتحققػػػػت الباحثػػػػة مػػػػغ ثبػػػػات  (0.90)لحدػػػػاب الثبػػػػات. ككػػػػاف معامػػػػل الثبػػػػات لمسقيػػػػاس 
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ككانػت الشتػائج كسػا ىػي مبيشػة فػي جػجكؿ معامل ألفا كخونباخ السقياس مغ خلاؿ شخيقػة 
(0.) 

 (0) ججكؿ
 .(03)ف= اختبار ألفا كخكنباخ لقياس ثبات مقياس الصاقة الشفدية كأبعاده

 نباخو معامل الفا كخ  أبعاد السقياس
 3.31 الثقة بالشفذ
 3.91 تخكيد الانتباه
 3.31 مػاجية القمق
 3.91 الاستستاع

 3.19 الرلابة الشفدية
 0.90 الطاقة الشفدية

ت لأبعاد مقياس الصاقة الشفدية كالتٍ تخاكحت ( قيع معاملات الثبا0)يبيغ ججكؿ 
 كىي( 3.13( كبالشدبة لمسقياس ككل بمغت قيسة معامل الثبات )3.19 – 3.91مابيغ )

 درجة ثبات مختفعة.
كانػػػت معػػػاملات الاتدػػػاؽ الػػػجاخمي ك  الاتدىىىال الىىىجاخلي تػػػع حدػػػاب الاتدىىىال الىىىجاخلي:-ىػػػػ 

 – 0.40)( تتػػخاكح مػػابيغ درجػػة كػػل مفػػخدةميػػة لمسقيػػاس ك )معػػاملات الارتبػػاط بػػيغ الجرجػػة الك
 .(9كسا ىػ مػضح بججكؿ ) (0.80

  (9) ججكؿ
 (03)ف =  تشتسٍ إليو العبارة فٍ مقياس الصاقة الشفدية يمعاملات الارتباط بيغ درجة كل عبارة كالجرجة الكمية لمبعج الح

أبعاد 
 السقياس

معامل  العبارات
 الارتباط

مدتهى 
 الجلالة

معامل  عباراتال أبعاد السقياس
 الارتباط

مدتهى 
 الجلالة

فذ
بالش

قة 
الث

 

1 3.11 3.339  
 

 تابع مػاجية القمق

03 3.13 3.331 
0 3.10 3.330 01 3.39 3.331 
0 3.10 3.330 01 3.99 3.319 
9 3.91 3.339 93 3.90 3.301 
1 3.10 3.339 91 3.31 3.331 
9 3.90 3.300 90 3.90 3.311 
3 3.10 3.330  

 
 الاستستاع

90 3.91 3.333 
1 3.90 3.311 99 3.93 3.331 
1 3.90 3.301 91 3.91 3.333 
13 3.19 3.330 99 3.10 3.330 
11 3.93 3.301 93 3.99 3.331 
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10 3.91 3.309 91 3.19 3.330 
10 3.10 3.330 91 3.91 3.310 
19 3.91 3.339 13 3.99 3.331 
11 3.91 3.333 11 3.90 3.311 
19 3.90 3.313  

 
 
 
 
 
 
 

 الرلابة الشفدية

10 3.91 3.333 
13 3.91 3.309 10 3.11 3.339 
11 3.91 3.319 19 3.99 3.311 

تباه
الان

يد 
تخك

 

11 3.13 3.331 11 3.10 3.330 
03 3.11 3.330 19 3.91 3.309 
01 3.90 3.300 13 3.19 3.331 
00 3.93 3.313 11 3.91 3.333 
00 3.93 3.303 11 3.91 3.339 
09 3.90 3.313 93 3.90 3.311 
01 3.99 3.313 91 3.90 3.331 
09 3.11 3.339 90 3.91 3.310 
03 3.11 3.331 90 3.90 3.331 
01 3.91 3.333 99 3.19 3.330 
01 3.93 3.331 91 3.11 3.330 
03 3.93 3.301 99 3.13 3.331 

قمق
ة ال

جي
مػا

 

01 3.90 3.303 93 3.11 3.331 
00 3.99 3.319 91 3.91 3.333 
00 3.90 3.301 91 3.99 3.311 
09 3.19 3.331 33 3.99 3.311 
01 3.93 3.331 31 3.30 3.331 
09 3.90 3.331 30 3.91 3.331 

الصاقة رة كالجرجة الكمية لسقياس ( معاملات الارتباط بيغ كل عبا9ججكؿ ) يبيغ 
( كجسيعيا دالة إحرائياً عشج مدتػى معشػية 3.13 – 3.93تخاكحت ما بيغ )ك  الشفدية

 كتقيذ ما كضعت لقياسو. ( كبحلظ تعتبخ عبارات السقياس متدقة داخميًا3.31)
 طخيقة ترحيح السقياس: 

، إلػٍ حػج مػا، نعػع: "ىػي ثبػارات السقيػاس بأحػج بػجائل ثػلاتع الاستجابة لكل عبارة مغ عت
، ك" إلػٍ درجػػات ةثلاثػ،" تعصػٍ نعػعالشحػػ التػالي: " عمػٍ". كعشج الترحيح تػزع الجرجات  لا

العبػػارات التػػي  لجسيػػع العبػػارات عػػجا" تعصػػٍ درجػػة كاحػػجة كذلػػظ درجتػػاف، "لاتعصػػٍ  "حػػج مػػا 
 ،03، 09، 01، 09، 00، 00 ،03، 01، 03، 09، 01، 03، 11، 11، 1أرقاـ تحسل 
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فتأخػػػػح درجػػػػات فػػػػي الاتجػػػػاه العكدػػػػي.  93، 11، 10، 13، 99، 90، 91، 93، 01، 01
 . مغ الصاقة الشفدية شخفزة عغ مدتػى مشخفسكتعبخ الجرجة الس

إسػػػػتعجاد الفػػػػخد كقجرتػػػػو عمػػػػٍ إنجػػػػاز  اإجخائيًػػػػا بأنيػػػػ ةالشفدػػػػي صاقػػػػةال الباحثػػػػة عػػػػخؼكت       
ئًا في كاقعػو إلػٍ كاقػع ججيػج يػدرع الأمػل الأعساؿ كالسياـ، حيث تعسل عمٍ تعجيل ما يخاه سي

في حياتو، كيعيج الفخد إلٍ حالة التػازف حتٍ يرػل إلػٍ معشػٍ لحياتػو يتجػو بػو نحػػ تحقيػق 
 الأبعاد التالية:التػافق الشفدي مغ خلاؿ 

ذػػكل صػػحيح، كشخيقػػة كىػػي مػجى إدراؾ الفػػخد لقجرتػػو العقميػػة كالبجنيػة بالثقىىة بىىالشفذ:    .1
 فزل أداء خاصة في السػاقف الزاغصة.لتحقيق أ تػضيفو ليا

كىػي قػػجرة الفػخد عمػػٍ الاحتفػاظ بالانتبػػاه نحػػ السثيػػخات السختبصػة بالسيػػاـ تخكيىد الانتبىىاه:  .0
 كالػاجبات السصمػبة مشو.

كىػ قجرة الفخد عمٍ مػاجية أعخاض القمػق التػي قػج تحػجث لػو أثشػاء أداء مهاجية القلق:  .0
 السياـ.

ف أدائػو يسثػل لػو خبػخة إيجابيػة، كدافػع ذاتػي يجعمػو يذػعخ كىػ شػعػر الفػخد أ الاستستاع: .9
 بالخضا كالدعادة كالحساس لبحؿ أقرٍ جيج لتحقيق أفزل أداء.

الدػػػػميع كالجيػػػػج فػػػػي أكقػػػػات الذػػػػجة كالزػػػػغػط  ػافػػػػقىػػػػي عسميػػػػة التالرىىىىلابة الشفدىىىىية:  .1
 السذػػاعخ )التشطػػيعثقػػة بػػالشفذ، كالقػػجرة عمػػٍ الػػتحكع فػػي كالرػػجمات مػػع بقػػاء الأمػػل، كال

مذػػػػاعخ الآخػػػػخيغ كالتعػػػػاشف معيػػػػع، فيػػػػع كلات، ك العػػػػاشفي(، كالقػػػػجرة عمػػػػٍ حػػػػل السذػػػػ
امتلاؾ الفخد لسجسػعة سسات تداعجه عمٍ مػاجية الزغػط، مشيا القجرة عمٍ الالتداـ، ك 

 .كالقجرة عمٍ التحجي
 : احثة()إعجاد البلطلبة الجامعة  الخضا الجراسيس مقيا (3

. كتػػع ترػػسيسو (4)ملحىىق لصمبػػة الجامعػػة راسػػيالخضػػا الجكسػػا أعػػجت الباحثػػة مقيػػاس 
 : التالية تباع الخصػاتبا
مثل مقياس  الخضا الجراسيالسقاييذ كالاختبارات التي تقيذ  بعسالاشلاع عمٍ  -أ 

Dennison & El-Masri(0310 ) لصلاب كمية التسخيس إعجاد الجراسي  االخض
 .(0310سج الدغبي )الخضا عغ الاختراص الجراسي إعجاد أحك 
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، كتع تشقيح الخضا الجراسي اغة عبارات السقياس برػرة محجدة كمػجدة لمتعبيخ عغصي -ب 
 .عبارة (11ىحه العبارات كإعادة صياغتيا، كاستقخ السقياس في صػرتو السبجئية متزسشاً )

كلع تححؼ أية عبارة كضل تع حداب الرجؽ كإعادة صياغة بعس عبارات السقياس،  -ج 
 يى سبعة أبعاد مػزعة عمٍ( عبارة 11اً مغ )السقياس في صػرتو الشيائية مكػن

الخغبة في التخرز الجراسي، كالخضا عغ السشاىج الجراسية، كالعلاقة مع الأساتحة، 
 كالخضا عغ التقييع، الخضا عغ الإمكانات، ك كالخضا عغ الإدارة، كالخضا عغ الدملاء

 . مع مخاعاة الػزف الشدبي لمعبارات
شمبة كمية التخبية جامعة دمياط كذلظ لحداب  ( مغ03تع تصبيق السقياس عمٍ ) -د 

كتحققت الباحثة مغ ثبات السقياس مغ  3.11الثبات. ككاف معامل الثبات لمسقياس 
 (.1ككانت الشتائج كسا ىي مبيشة في ججكؿ ) خلاؿ شخيقة معامل ألفا كخكنباخ  

 (1ججكؿ )
 اختبار ألفا كخكنباخ لقياس ثبات مقياس الخضا الجراسٍ كأبعاده. 
 نباخو معامل الفا كخ  أبعاد السقياس

 3.13 الخغبة في التخرز الجراسي
 3.10 الخضا عغ السشاىج الجراسية

 3.11 العلاقة مع الأساتحة
 3.11 الخضا عغ الإدارة

 3.19 الخضا عغ الدملاء
 3.10 الخضا عغ الإمكانات

 3.19 الخضا عغ التقييع
 0.11 الخضا الجراسٍ

أف معاملات الثبات بالشدبة لأبعاد مقياس الخضا الجراسي تخاكحت ( 1يتبيغ مغ ججكؿ )
 ( .3.11( كبالشدبة لمسقياس بمغت قيسة معامل الثبات )3.10 – 3.13ما بيغ )
كانت معاملات الاتداؽ الجاخمي ك الاتداؽ الجاخمي تع حداب  الاتدال الجاخلي: -ه

 3.93( تتخاكح مابيغ )مفخدة ة الكمية لمسقياس كدرجة كل)معاملات الارتباط بيغ الجرج
 .(9) كسا ىػ مػضح بججكؿ( 3.11 –
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 ( 9ججكؿ )
 (03)ف= الجراسيتشتسٍ إليو العبارة فٍ مقياس الخضا  يمعاملات الارتباط بيغ درجة كل عبارة كالجرجة الكمية لمبعج الح

أبعاد 
 العبارات السقياس

معامل 
 الارتباط

مدتهى 
 الجلالة

أبعاد 
 العبارات السقياس

مل معا
 الارتباط

مدتهى 
 الجلالة

 
 
 
 
 

الخغبة في 
التخرز 

 الجراسي

1 3.91 3.309  
 
 
 
 

الخضا عغ 
 الإدارة

91 3.99 3.319 
0 3.91 3.310 99 3.91 3.331 
0 3.93 3.331 93 3.33 3.331 
9 3.11 3.331 91 3.93 3.331 
1 3.19 3.330 91 3.19 3.331 
9 3.11 3.331 13 3.39 3.331 
3 3.31 3.331 11 3.13 3.331 
1 3.19 3.330 10 3.10 3.331 
1 3.11 3.339 10 3.39 3.331 

13 3.90 3.331 19 3.90 3.331 
11 3.10 3.331 11 3.31 3.331 
10 3.99 3.319  

 
 
 

الخضا عغ 
 الدملاء

19 3.11 3.331 
 
 
 

الخضا عغ 
السشاىج 
 الجراسية

10 3.11 3.339 13 3.39 3.331 
19 3.91 3.331 11 3.91 3.333 
11 3.93 3.331 11 3.30 3.331 
19 3.31 3.331 93 3.33 3.331 
13 3.91 3.310 91 3.30 3.331 
11 3.10 3.330 90 3.13 3.331 
11 3.90 3.331 90 3.31 3.331 
03 3.99 3.331 99 3.13 3.331 
01 3.39 3.331 91 3.90 3.311 
00 3.33 3.331  

 
الخضا عغ 
 الإمكانات

99 3.10 3.331 
 
 
 
 
 

00 3.90 3.313 93 3.31 3.331 
09 3.99 3.313 91 3.11 3.331 
01 3.19 3.330 91 3.13 3.331 
09 3.90 3.331 33 3.31 3.331 
03 3.91 3.339 31 3.10 3.331 



 

 

)      101) 

 والرضا الدراسى فاعلية برنامج ارشادى قائم على بعض أسليب مواجوة الضغوط لتنمية الطاقة النفسية

 2012 يناير، 1ج، 33 مجلة الإرشاد النفسي، العدد

 
 
 
 
 

العلاقة مع 
 الأساتحة

01 3.10 3.330 30 3.31 3.331 
01 3.99 3.331 30 3.11 3.331 
03 3.19 3.330  

 
 
 
 
 
 

الخضا عغ 
 التقييع

39 3.91 3.333 
01 3.91 3.309 31 3.13 3.331 
00 3.93 3.301 39 3.19 3.330 
00 3.91 3.309 33 3.11 3.330 
09 3.30 3.331 31 3.91 3.339 
01 3.93 3.301 31 3.99 3.311 
09 3.99 3.311 13 3.11 3.331 
03 3.91 3.301 11 3.99 3.311 
01 3.91 3.339 10 3.90 3.311 
01 3.99 3.313 10 3.91 3.309 
93 3.13 3.331 19 3.91 3.339 
91 3.13 3.331 11 3.99 3.331 
90 3.90 3.303 19 3.10 3.331 
90 3.10 3.330 13 3.91 3.331 
99 3.10 3.330 11 3.90 3.331 
   11 3.10 3.330 
عبارة كالجرجة الكمية لمبعج  أف معاملات الارتباط بيغ كل (9مغ ججكؿ )يتبيغ 

( كجسيعيا 3.11 – 393تخاكحت ما بيغ ) الخضا الجراسيتشتسٍ إليو العبارة فٍ مقياس  الحي
متدقة داخميًا (، كبحلظ تعتبخ عبارات السقياس 3.31دالة إحرائياً عشج مدتػى معشػية )

 كتقيذ ما كضعت لقياسو.
الخضػػا بػػيغ الجرجػػة الكميػػة لكػػل بعػػج مػػغ أبعػػاد مقيػػاس  معىىاملات الارتبىىاطحدػػاب  كسػػا تػػع  -و

 (.3كالجرجة الكمية لمسقياس كسا ىػ مبيغ بججكؿ )الجراسي 



 

 

)      101) 

 سناء حامد زهراند. 

 

 2012 يناير، 1ج، 33مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

 (3ججكؿ )
 (03)ف =  سٍ.معاملات الارتباط بيغ الجرجة الكمية لكل بعج كالجرجة الكمية لسقياس الخضا الجرا 

 مدتهى الجلالة معامل الارتباط أبعاد السقياس
 3.331 3.19 الخغبة في التخرز الجراسي

 3.331 3.30 الخضا عغ السشاىج الجراسية
 3.331 3.19 العلاقة مع الأساتحة
 3.331 3.30 الخضا عغ الإدارة

 3.311 3.90 الخضا عغ الدملاء
 3.331 3.31 الخضا عغ الإمكانات

 3.331 3.11 ضا عغ التقييعالخ 
( أف معػػاملات الارتبػػاط بػػيغ الجرجػػة الكميػػة لكػػل بعػػج مػػغ أبعػػاد 3مػػغ جػػجكؿ )يتبػػيغ 

( كجسيعيػا 3.19  – 3.90كالجرجػة الكميػة لمسقيػاس تخاكحػت مػا بػيغ ) الخضا الجراسيمقياس 
مػػػا  ( كبػػػحلظ تعتبػػخ الأبعػػاد متدػػػقة داخميًػػا كتقػػيذ3.31دالػػة إحرػػائياً عشػػػج مدػػتػى معشػيػػة )

 كضعت لقياسو.
 طخيقة ترحيح السقياس: 

: "نعع، إلٍ حج ة ىيتع الاستجابة لكل عبارة مغ عبارات السقياس بأحج بجائل ثلاثت  
ما، لا ". كعشج الترحيح تػزع الجرجات عمي الشحػ التالي: "نعع،" تعصٍ ثلاثة درجػات، ك" 

العبارات  العبارات عجا إلٍ حج ما " تعصٍ درجتاف، "لا" تعصٍ درجة كاحجة كذلظ لجسيع
فتأخح  11، 19، 11، 91، 99، 11، 19، 00، 11، 3، 9، 1، 9التي تحسل أرقاـ 

الخضا درجات في الاتجاه العكدي. كتعبخ الجرجة السشخفزة عغ مدتػى مشخفس مغ 
 .الجراسي

شعػر داخمي لجى الفخد يطيخ في سمػكو كيعخؼ الخضا الجراسي إجخائيًا بأنو  
عغ مجى ميمو كتقبمو لمتخرز الجراسي، كبيئتو الجراسية الستسثمة في  كترخفاتو كيعبخ

السشاىج، كالأساتحة، كالدملاء، كالإدارة كالإمكانات السادية كالتقييع، كيعخؼ بسجسػع درجات 
 مغ الأبعاد التالية:استجابة الصلاب عمٍ مقياس الخضا الجراسي السكػف 

و كيحقػػػق لػػػو الخضػػػا الػػػحي يجرسػػػىػػػػ حػػػب الصالػػػب لمتخرػػػز الخغبػػػة فػػػي التخرػػػز: ك  .1
 كالذعػر بالارتياح.
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مة السشاىج الجراسية: كىػ شعػر الصالب بالخضا عػغ محتػػى السػشيج كمػجى أىسيتػو ملاء .0
 كفائجتو لو.

كىػػػػ شػػػعػر الصالػػػب بالخضػػػا عػػػغ أسػػػمػب التعامػػػل مػػػع أسػػػاتحتو  العلاقػػػة مػػػع الأسػػػاتحة: .0
 و.كعلاقتو بيع مسا يذعخه بالارتياح كيداعج في نسػ شخريت

كىػػػ شػػعػر الصالػػب بالخضػػا عػػغ أداء الإدارة كتعامميػػا مػػع الصػػلاب  الخضػػا عػػغ الإدارة: .9
 مسا يذعخه بالأىسية كالاحتخاـ.

شػػعػر الصالػػب بالخضػػا عػػغ أسػػمػب التعامػػل مػػع زملائػػو مسػػا يدػػيع  الػػدملاء:العلاقػػة مػػع  .1
 في إقامة علاقات مبشية عمٍ التدامح كالتعاكف كالاندجاـ.

كىػػػ شػعػر الصالػب بسػػا يتػػفخ لػو مػػغ إمكانػات يحتاجيػا لتحقيػػق  :الخضػا عػغ الإمكانػات .9
 أفزل أداء دراسي. 

كمػػػخات  كمػاعيػػػج ،كىػػػػ شػػػعػر الصالػػػب بالخضػػا عػػػغ أسػػػاليب التقيػػػيع الخضػػا عػػػغ التقيػػػيع: .3
 بيغ الصلاب. سداكاة كعجالتو مسا يذعخه بالكفاءة كتحقيق الالتقييع، 
 الجراسة: خطهات إجخاء

  عمٍ بعس السخاجع العخبية كالأجشبية كالجراسات الدابقة قامت الباحثة بالاشلاع
 السختبصة بسرصمحات الجراسة.

 .تع تجييد كإعجاد أدكات الجراسة 
 شلاب الفخقة الثانية عاـ كأساسي  عمٍ (1)ممحق تع تػزيع استسارة جسع معمػمات

ٍ لتحجيج الصلاب الحيغ أجبخكا عمكمية التخبية جامعة دمياط  ةمغ شمب 1191كعجدىع 
 %1,9كشالبة أي بشدبة  اشالبً  103الالتحاؽ بالكمية أك بتخرز ما، ككاف عجدىع 

 مغ شمبة الفخقة الثانية.
 =قياس قبمي(.103شبق مقياسي الصاقة الشفدية كالخضا الجراسي عمٍ الصلاب )ف( ) 
 كىع مغ حرمػا عمٍ أدنٍ ب كتع اختيار الإرباعي الأدنٍ )تع ترحيح استجابات الصلا

 كشالبة. اشالبً  03مٍ السقياسيغ( ككاف عجدىع الجرجات ع
 شالبًا كشالبة. 11، عجد كل مجسػعة سيع إلٍ مجسػعتيغ تجخيبية كضابصةتع تقدي  
  شبق بخنامج إرشادي قائع عمٍ أساليب مػاجية الزغػط لتشسية الصاقة الشفدية كالخضا

 ػعيًا. غ أسبٍ السجسػعة التجخيبية بػاقع جمدتيعم تصبيقًا جساعيًا الجراسي
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 .)تع تصبيق القياس البعجي عمٍ السجسػعتيغ التجخيبية كالزابصة )قياس بعجي 
 .أجخيت التحميلات الإحرائية السشاسبة لمبيانات 

 نتائج الجراسة:
 نتائج الفخض الأول:     

تػجج فخكؽ دالة إحرائيًا في الصاقة الشفدية بيغ متػسصي  " :الفخض الأكؿنز 
 ".لرالح القياس البعجي ة التجخيبية قبل تصبيق البخنامج كبعجهرتب درجات أفخاد السجسػع

كلمتحقق مغ صحة ىحا الفخض تع استخجاـ اختبار "كيمكػكدغ" لجلالة الفخكؽ بيغ 
 (:1ججكؿ )ق البخنامج كبعجه كسا بمتػسصي رتب درجات أفخاد السجسػعة التجخيبية قبل تصبي

  (1ججكؿ )
 د السجسػعة التجخيبية فٍ التصبيقيغ القبمٍ كالبعجى لسقياسؽ بيغ متػسصات رتب درجات أفخاك الفخ 

 (11)ف= الصاقة الشفدية كأبعاده 
 (rحجم التأثيخ ) مدتهى الجلالة Z مجسهع الختب متهسط الختب ن الختب الأبعاد

الثقة 
 بالشفذ

 1.3 1.33 1 الختب الدالبة

0.01 3.331 3.91 
 111.3 1.13 19 الختب السػجبة

     3 لةالستعاد
     11 السجسػع

تخكيد 
 الانتباه

 01.1 1.13 0 الختب الدالبة

1.11 3.100 - 
 39.1 9.11 11 الختب السػجبة

     1 الستعادلة
     11 السجسػع

مػاجية 
 القمق

 01.1 1.11 9 الختب الدالبة

1.01 3.190 - 
 19.1 3.91 11 الختب السػجبة

     3 الستعادلة
     11 السجسػع

 الاستستاع

 11.3 9.31 9 الختب الدالبة

1.11 3.119 - 
 11.3 3.01 1 الختب السػجبة

     0 الستعادلة
     11 السجسػع

الرلابة 
 الشفدية

 13.1 0.13 0 الختب الدالبة

0.99 3.331 3.91 
 19.1 1.11 11 الختب السػجبة

     1 الستعادلة
     11 السجسػع
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 (rحجم التأثيخ ) مدتهى الجلالة Z مجسهع الختب متهسط الختب ن الختب الأبعاد

الطاقة 
 الشفدية

 10.0 5.00 2 الختب الدالبة

2.84 0.005 0.52 
 110.0 8.46 13 الختب السهجبة

     0 الستعادلة
     15 السجسهع

تبار "كيمكػكدغ" لجلالة الفخؽ بيغ متػسصات رتب درجات نتائج اخ (1) ججكؿيبيغ 
السجسػعة التجخيبية فٍ التصبيقيغ القبمٍ كالبعجى لسقياس الصاقة الشفدية كأبعاده كجاءت 

 الشتائج عمٍ الشحػ التالٍ:
  كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات السجسػعة التجخيبية

 لرالح القياس البعجي عمٍ مقياس الصاقة الشفديةفي القياسيغ القبمي كالبعجي 
 .ككل

  كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات السجسػعة التجخيبية
في بعجي الثقة بالشفذ  في القياسيغ القبمي كالبعجي لرالح القياس البعجي

 كالرلابة الشفدية.
   جات السجسػعة عجـ كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب در

التجخيبية في القياسيغ القبمي كالبعجي في أبعاد تخكيد الانتباه، كمػاجية القمق، 
 كالاستستاع.

تؤكج ىحه الشتيجة فعالية البخنامج السدتخجـ في تشسية الصاقة الشفدية لجى شمبة ك 
في ضػء أف البخنامج يسكغ تفديخ ىحه الشتيجة الجامعة السجبخيغ عمٍ التخرز، ك 

التفكيخ العقلاني، جـ في الجراسة الحالية يعتسج عمٍ أساليب مػاجية الزغػط )السدتخ
أخخى، كشمب السدانجة الحجث، كالالتفاؼ إلٍ اتجاىات كأنذصة  خلاؿ مغ العسلك 

الأداء، كتشسية ، كأسمػب حل السذكمة، كأسمػب التخيل، كأسمػب التػجو نحػ الاجتساعية
، كالخجػع ، كالزبط الانفعاليات كإعادة التقييع الإيجابيسعمػم، كالبحث عغ الالكفاءة الحاتية

مسا ساعج عمٍ تشسية الصاقة الشفدية حيث أكجت دراسات عجيجة عمٍ كجػد  (إلٍ الجيغ
ارتباط داؿ بيغ أساليب مػاجية الزغػط كالسدتػيات السختفعة مغ الصاقة الشفدية مثل 

 (.0311شاف مقجاد)حك ؛ (0310خالج العبجلي)ك (؛ 0331) كاملمحمد  دراسات
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ػف أف البخنامج الإرشادي بسا ي السشاقذة الجساعية عغ أنيع يجركعبخ الصلاب فك 
يتزسشو مغ أساليب مػاجية الزغػط ييجؼ إلٍ تشسية الصاقة الشفدية لجييع كيديج مغ 

، حيث ساعج معخفة أفخاد العيشة ليجؼ البخنامج عمٍ استثارة رضاىع الجراسي ى مدتػ 
أفخاد كسا تعتقج الباحثة أف الاتفاؽ الحي تع بيشيا كبيغ  ف مع الباحثة.دافعيتيع لمتعاك 

جية السجسػعة التجخيبية في أكلٍ الجمدات الإرشادية كالتداـ الصلاب بو كاف كراء ج
 التحدغ.، كبالتالي حجكث الحزػر كالسذاركة

كسا تفدخ الباحثة عجـ كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب 
السجسػعة التجخيبية في القياسيغ القبمي كالبعجي في أبعاد تخكيد الانتباه، كمػاجية درجات 

فخد مغ لمالقمق، كالاستستاع في ضػء أنو لكي يحجث التحدغ فييع لابج مغ تقجيع الجعع 
كىحا ما  -الجعع الشفدي كيعتسج عمٍ خرائز الفخد كميداتو الذخرية  :مرادر ىي ةثلاث

ك الجعع البيئي  -أثشاء عسميا في البخنامج مع السجسػعة التجخيبيةاعتسجت عميو الباحثة 
فخد، كالجعع كالحي يعتسج عمٍ أساليب التشذئة الأسخية كالحي يػفخ الأمغ كالحساية لم

الحي يعتسج عمٍ قجرة الفخد عمٍ إتقاف السيارات الاجتساعية كما تقجمو الاجتساعي كالتخبػي 
(، 19: 0310، شخيف؛ بدسة Beck, 1987: 35ة )لو السؤسدات الاجتساعية السختمف

كعمٍ ىحا ، فإنو لكي يحجث تحدغ في ىحه الأبعاد يجب عجـ الاعتساد فقط عمٍ بخنامج 
إرشادي يقجـ لمصلاب، بل يجب أف يتع تقجيع ىحا البخنامج بالتعاكف مع الأسخة كالسؤسدات 

 .دي مشفخدًا فخكؽ دالة، كبالتالي لع يُحجث البخنامج الإرشاالتعميسية كالاجتساعية
 نتائج الفخض الثانى:

تػجج فخكؽ دالة إحرائيًا في الخضا الجراسي بيغ متػسصي  " :نز الفخض الثانٍ
 ".لرالح القياس البعجي رتب درجات أفخاد السجسػعة التجخيبية قبل تصبيق البخنامج كبعجه

الفخكؽ بيغ كلمتحقق مغ صحة ىحا الفخض تع استخجاـ اختبار "كيمكػكدغ" لجلالة 
 (:1ججكؿ )ق البخنامج كبعجه كسا بمتػسصي رتب درجات أفخاد السجسػعة التجخيبية قبل تصبي
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 (1ججكؿ )
 .(11)ف= ؽ بيغ متػسصات رتب درجات أفخاد السجسػعة التجخيبية فٍ التصبيقيغ القبمٍ كالبعجى لسقياس الخضا الجراسٍ كأبعادهك الفخ  

 (rحجم التأثيخ ) مدتهى الجلالة Z الختب عمجسه  متهسط الختب ن الختب الأبعاد

الخغبة فٍ التخرز 
 الجراسٍ

 1.3 1.33 1 الختب الدالبة

 139.3 1.33 10 الختب السػجبة 3.11 3.331 0.09
     1 الستعادلة
     11 السجسػع

 الخضا عغ السشاىج الجراسية

 0.3 0.33 1 الختب الدالبة

 130.3 3.11 10 السػجبة الختب 3.13 3.330 0.11
     1 الستعادلة
     11 السجسػع

 العلاقة مع الأساتحة

 3.3 3.33 3 الختب الدالبة

 103.3 1.33 11 الختب السػجبة 3.90 3.331 0.91
     3 الستعادلة
     11 السجسػع

 الخضا عغ الإدارة

 00.3 1.33 9 الختب الدالبة

1.01 3.113 - 
 30.3 3.03 13 الختب السػجبة

     1 الستعادلة
     11 السجسػع

 الخضا عغ الدملاء

 03.3 3.93 1 الختب الدالبة

3.11 3.001 - 
 91.3 3.19 1 الختب السػجبة

     1 الستعادلة

     11 السجسػع

 الإمكانياتالخضا عغ 

 01.3 13.13 0 الختب الدالبة

 11.3 3.90 10 الختب السػجبة 3.91 3.309 0.00
     3 الستعادلة
     11 السجسػع

 الخضا عغ التقييع

 11.3 3.13 0 الختب الدالبة

 131.3 1.31 10 الختب السػجبة 3.93 3.313 0.13
     3 الستعادلة
     11 السجسػع

 الخضا الشفدٍ

 0.3 0.33 1 الختب الدالبة

0.09 3.331 3.93 
 117.0 8.36 14 الختب السػجبة

     0 الستعادلة

     15 السجسػع

ؽ بيغ متػسصات رتب درجات ك ( نتائج اختبار "كيمكػكدغ" لجلالة الفخ 1ججكؿ )يبيغ 
ئج السجسػعة التجخيبية فٍ التصبيقيغ القبمٍ كالبعجى لسقياس الخضا الجراسٍ كأبعاده كجاءت الشتا

 عمٍ الشحػ التالٍ:
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 السجسػعة التجخيبية  أفخاد كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات
 في القياسيغ القبمي كالبعجي لرالح القياس البعجي عمٍ مقياس الخضا الجراسي ككل.

  السجسػعة التجخيبية أفخاد كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات
يغ القبمي كالبعجي لرالح القياس البعجي في أبعاد الخغبة في التخرز في القياس

كالخضا عغ الإمكانيات،  الجراسي، كالخضا عغ السشاىج الجراسية، كالعلاقة مع الأساتحة،
 كالخضا عغ التقييع.

  السجسػعة  أفخاد عجـ كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات
 .الخضا عغ الإدارة، كالخضا عغ الدملاءالقبمي كالبعجي في أبعاد التجخيبية في القياسيغ 

كتؤكج ىحه الشتيجة فعالية البخنامج السدتخجـ في تشسية الخضا الجراسي لجى شمبة   
الجامعة السجبخيغ عمٍ التخرز، كيسكغ تفديخ ىحه الشتيجة في ضػء أف البخنامج 

 العسلالتفكيخ العقلاني، ك ػاجية الزغػط )السدتخجـ في الجراسة الحالية يعتسج عمٍ أساليب م
، كالالتفاؼ إلٍ اتجاىات كأنذصة أخخى ، كشمب السدانجة الاجتساعية ،  الحجث خلاؿ مغ

، كتشسية الكفاءة الحاتية ، سيسةكأسمػب حل السذكمة، كأسمػب التخيل، كأسمػب التػجو نحػ ال
؛ ىحه (، كالخجػع إلٍ الجيغلانفعالي، كالزبط اإعادة التقييع الإيجابيكالبحث عغ السعمػمات ك 

الأساليب ساعجت الصلاب عمٍ إيجاد معشٍ لمحياة أكثخ رحابة كسعة مغ مجخد تحقيق نجاح 
دراسي فقط، حيث يخى الصالب في دراستو كتعميسو معشٍ أكسع يداعج عمٍ تحقيق اندانيتو 

ساعي فقط لا أف تكػف رؤيتو لمتعميع مجخد كسيمة لتحقيق مدتقبل ميشي كمخكد اجت
(Addad, 1994.) 

كتخى الباحثة أف الدباؽ السحسػـ الحي يتدابق فيو الصلاب مغ أجل الحرػؿ عمٍ   
شيادات دراسية ىػ شيء عجيع القيسة إذا لع يكغ ذلظ جدءً مغ ىجؼ أكبخ كأبعج ىػ التعميع 

 مغ أجل تحسل السدئػليات كبشاء كتأسيذ حياة أفزل. 
كجػد ارتباط داؿ بيغ أساليب مػاجية الزغػط  أكجت دراسات عجيجة عمٍ كقج   

 ،Abdullah (2010)؛ Bastian & Nettebeck (2005) كالخضا الجراسي مثل دراسات
Alimoglu et al (2011) ؛Trucchia et al (2013)؛ Kuncharin & Mohamad 

 . Bettonville (2015)   ؛ (2014)
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ئية بيغ متػسصات رتب درجات أما فيسا يختز بعجـ كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرا  
السجسػعة التجخيبية في القياسيغ القبمي كالبعجي في أبعاد الخضا عغ الإدارة، كالخضا عغ 

مغ خلاؿ السشاقذة ك  أثشاء جمدات البخنامج الدملاء فيخجع ذلظ إلٍ ما لاحطتو الباحثة
ة كالعلاقة مع الجساعية مغ كجػد مدتػيات رضا مختفعة أساسًا لجى الصلاب عغ أداء الإدار 

الدملاء مسا يعشي أف عجـ كجػد فخكؽ دالة بيغ القياسيغ القبمي كالبعجي في ىحيغ البعجيغ 
 يعشي ثبات السدتػيات السختفعة مغ الخضا لجييع.

 نتائج الفخض الثالث:
"تػجج فخكؽ دالة إحرائيًا في الصاقة الشفدية بيغ متػسصي رتب  نز الفخض الثالث

لرالح  في القياس البعجيالتجخيبية كأفخاد السجسػعة الزابصة  درجات أفخاد السجسػعة
 السجسػػعة التجخيبية".

كلمتحقق مغ صحة ىحا الفخض تع استخجاـ اختبار "ماف كيتشٍ" لجلالة الفخكؽ بيغ 
متػسصي رتب درجات أفخاد السجسػعة التجخيبية كأفخاد السجسػعة الزابصة بعج تصبيػق البخنامج 

 (:13كؿ )كسا ىػ مػضح بالجج
  (13ججكؿ )

 .(11)ف= ؽ بيغ متػسصات رتب درجات أفخاد السجسػعتيغ التجخيبية كالزابصة فٍ التصبيق البعجى لسقياس الصاقة الشفدية كأبعادهك الفخ 
 مدتهى الجلالة Z مجسهع الختب متهسط الختب ن السجسهعة الأبعاد

 الثقة بالشفذ
 003.3 00.93 11 السجسػعة التجخيبية

 101.3 1.10 11 السجسػعة الزابصة 3.331 9.01
     03 السجسػع

 تخكيد الانتباه
 019.3 11.93 11 السجسػعة التجخيبية

 131.3 11.93 11 السجسػعة الزابصة 3.313 0.19
     03 السجسػع

 مػاجية القمق
 091.1 13.90 11 السجسػعة التجخيبية

 030.1 10.13 11 السجسػعة الزابصة 3.001 1.01
     03 السجسػع

 الاستستاع
 033.3 11.93 11 السجسػعة التجخيبية

 111.3 10.10 11 السجسػعة الزابصة 3.391 1.11
     03 السجسػع

 الرلابة الشفدية
 031.1 03.03 11 السجسػعة التجخيبية

 111.1 13.90 11 السجسػعة الزابصة 3.330 0.39
     03 السجسػع
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 مدتهى الجلالة Z مجسهع الختب متهسط الختب ن السجسهعة الأبعاد

 الصاقة الشفدية
 011.1 01.03 11 السجسػعة التجخيبية

 191.1 1.33 11 السجسػعة الزابصة 3.331 0.91
     03 السجسػع

( نتائج اختبار "ماف كيتشٍ" لجلالة الفخؽ بيغ متػسصات رتب درجات 13ججكؿ )يبيغ 
السجسػعتيغ التجخيبية كالزابصة فٍ التصبيق البعجى لسقياس الصاقة الشفدية كأبعاده خاد أف

 كجاءت الشتائج عمٍ الشحػ التالٍ:
 غ السجسػعتي أفخاد كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات

قة البعجي لرالح السجسػعة التجخيبية عمٍ مقياس الصا التجخيبية كالزابصة في القياس
 الشفدية ككل.

  غ السجسػعتيأفخاد كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات
البعجي لرالح السجسػعة التجخيبية عمٍ جسيع أبعاد  التجخيبية كالزابصة في القياس

 مقياس الصاقة الشفدية عجا بُعج الاستستاع لع يكغ ىشاؾ فخكؽ بيغ السجسػعتيغ.
قائع عمٍ أساليب مػاجية الزغػط الرشادي الإبخنامج الة تعشي ىحه الشتيجة فعاليك  

في تشسية الصاقة الشفدية لجى شلاب الجامعة السجبخيغ عمٍ التخرز، حيث تعخضت 
. فقج السجسػعة التجخيبية لمبخنامج الإرشادي في حيغ لع يقجـ البخنامج لمسجسػعة الزابصة

التفكيخ العقلاني، ) الإرشاديساعجت أساليب مػاجية الزغػط السدتخجمة في البخنامج 
كأسمػب حل السذكمة، كأسمػب التػجو نحػ السيسة، كتشسية الكفاءة الحاتية، كالبحث عغ 

الصلاب عمٍ السعمػمات كإعادة التقييع الإيجابي، كالزبط الانفعالي، كالخجػع إلٍ الجيغ( 
ع إلٍ استغلاؿ إيجاد أمل في السدتقبل كرفع معشػياتيع كزيادة ثقتيع بأنفديع مسا دفعي

شاقاتيع الشفدية الفعالة، كالتي أدت بجكرىا إلٍ زيادة قجرتيع عمٍ العسل كالإنجاز كالقياـ 
كتتفق ىحه الشتيجة مع  (.0339بالسياـ كالأعساؿ بكفاءة أعمٍ )حدغ عبج السعصي، 

 (.0310، كدراسة نػرا عذعر )Carter (2010)دراسات 
لسجسػعتيغ التجخيبية كالزابصة في بعج أما فيسا يتعمق بعجـ كجػد فخكؽ بيغ ا

الاستستاع فيخجع ذلظ إلٍ أف السجسػعة التجخيبية لع تدجل فخكؽ دالة بعج تصبيق البخنامج 
إلٍ –في ىحا البعج لسا يحتاجو مغ تزافخ جيات متعجدة كالأسخة كالسؤسدة التعميسية 
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ج عمٍ تشسية ىحا لتػفيخ الجعع الشفدي الكافي الحي يداع -جانب البخامج الإرشادية
 (.19: 0310، شخيف؛ بدسة Beck, 1987: 35)البعج
 الفخض الخابع:نتائج 

نز الفخض الخابع "تػجج فخكؽ دالة إحرائيًا في الخضا الجراسي بيغ متػسصي 
لرالح  في القياس البعجيرتب درجات أفخاد السجسػعة التجخيبية كأفخاد السجسػعة الزابصة 

 السجسػػعة التجخيبية".
تحقق مغ صحة ىحا الفخض تع استخجاـ اختبار "ماف كيتشٍ" لجلالة الفخكؽ بيغ كلم

تصبيػق  متػسصي رتب درجات أفخاد السجسػعة التجخيبية كأفخاد السجسػعة الزابصة بعج
 (:11ججكؿ )البخنامج كسا ىػ مػضح ب

  (11ججكؿ )
 .(11)ف= فٍ التصبيق البعجى لسقياس الخضا الجراسٍ كأبعادهؽ بيغ متػسصات رتب درجات أفخاد السجسػعتيغ التجخيبية كالزابصة ك الفخ 

 Z مجسهع الختب متهسط الختب ن السجسهعة الأبعاد
مدتهى 
 الجلالة

الخغبة فٍ التخرز 
 الجراسٍ

 001.3 01.93 11 السجسػعة التجخيبية
 193.3 1.00 11 السجسػعة الزابصة 3.331 0.11

     03 السجسػع

 الخضا عغ السشاىج
 الجراسية

 011.3 01.33 11 السجسػعة التجخيبية
 113.3 13.33 11 السجسػعة الزابصة 3.331 0.99

     03 السجسػع

 العلاقة مع الأساتحة
 000.3 01.93 11 السجسػعة التجخيبية

 190.3 1.10 11 السجسػعة الزابصة 3.331 0.30
     03 السجسػع

 الخضا عغ الإدارة
 010.3 11.13 11 التجخيبية السجسػعة

 110.3 10.03 11 السجسػعة الزابصة 3.301 0.39
     03 السجسػع

 الخضا عغ الدملاء
 019.1 13.13 11 السجسػعة التجخيبية

 031.1 10.13 11 السجسػعة الزابصة 3.019 1.31
     03 السجسػع

 الإمكانياتالخضا عغ 
 033.3 03.33 11 السجسػعة التجخيبية

 191.3 11.33 11 السجسػعة الزابصة 3.331 0.10
     03 السجسػع
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 مدتهى الجلالة Z مجسهع الختب متهسط الختب ن السجسهعة الأبعاد

 الخضا عغ التقييع
 011.3 01.33 11 السجسػعة التجخيبية

 113.3 13.33 11 السجسػعة الزابصة 3.331 0.90
     03 السجسػع

 خضا الجراسىال
 323.5 21.57 15 السجسهعة التجخيبية

 141.5 9.43 15 السجسهعة الزابطة 0.001 3.77
     30 السجسهع

ؽ بيغ متػسصات رتب درجات ك ( نتائج اختبار "ماف كيتشٍ" لجلالة الفخ 11ججكؿ )يبيغ 
لجراسٍ كأبعاده السجسػعتيغ التجخيبية كالزابصة فٍ التصبيق البعجى لسقياس الخضا اأفخاد 

 كجاءت الشتائج عمٍ الشحػ التالٍ:
  كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات السجسػعتيغ التجخيبية

جخيبية عمٍ مقياس الخضا كالزابصة في القياسيغ البعجي لرالح السجسػعة الت
 ككل.الجراسي 

  عتيغ التجخيبية كجػد فخكؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات رتب درجات السجسػ
كالزابصة في القياسيغ البعجي لرالح السجسػعة التجخيبية عمٍ جسيع أبعاد مقياس 

بيغ  دالة الخضا الجراسي عجا بُعج الخضا عغ الدملاء لع يكغ ىشاؾ فخكؽ 
 السجسػعتيغ.

تعشي ىحه الشتيجة فاعمية البخنامج الإرشادي السدتخجـ في تشسية الخضا الجراسي لجى ك      
في ضػء أف يسكغ تفديخ ىحه الشتيجة الجامعة السجبخيغ عمٍ التخرز. ك شلاب 

السجسػعة التجخيبية قج استفادت مغ تصبيق البخنامج الإرشادي القائع عمٍ أساليب مػاجية 
الزغػط في تشسية الخضا الجراسي، كذلظ بالسقارنة بالسجػعة الزابصة التي لع يصبق عمييا 

 البخنامج الإرشادي.
تعمق بعجـ كجػد فخكؽ بيغ السجسػعتيغ التجخيبية كالزابصة في بعج أما فيسا ي

أف الصلاب في السخحمة الجامعية يكػف لجييع مغ العلاقة مع الدملاء فيخجع ذلظ إلٍ 
رات لميااتعج ، حيث السيارات الاجتساعية ما يسكشيع مغ إقامة علاقات جيجة مع الدملاء

بو  السحيصيغ معد رمية لمفوليت التفاعلااشبيعة د دلتي تحالميمة ا رلعناصا نلاجتماعية ما
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لنفسي عمٍ ا قفاولتا مغ أسذءة تصافيا بالكفاافي حالة تعج  لتي، كالمختمفةت السياقاافي 
 (.101: 0311أحسج العمػاف، )لمجتمعي كالشخصي ى اولمستا

 :لبخنامجحجم تأثيخ ا
الخاصة  Effect size( rتع إستخجاـ معادلة حجع التأثيخ ) لحداب حجع التأثيخ

ا ىػ مػضح فٍ كس( 91: 0331)غداف قصيط،  باختبار كيمكػكدغ لمعيشات السددكجة
 :(1)( ك1الججكليغ )

 :بالشدبة لأبعاد مقياس الطاقة الشفدية
حيث  الثقة بالشفذ( يتبيغ أف حجع التأثيخ جاء كبيخاً بالشدبة لبعج 1ججكؿ )مغ 
الشفدية جاء حجع التاثيخ متػسصاً حيث بمغت ( كبالشدبة لبعج الرلابة 3.91بمغت قيستو )

الاستستاع( لايػجج تأثيخ  –مػاجية القمق  –( كبالشدبة لطبعاد )تخكيد الانتباه 3.91قيستو )
 للسقياس ككلكبالشدبة  .نطخأ لعجـ كجػد فخكؽ دالة احرائياً بيغ التصبيقيغ القبمٍ كالبعجى

 Cohen(, كقج أعصٍ كػىغ 3.10تأثيخ )جاء حجع التأثيخ كبيخاً حيث بمغت قيسة حجع ال
( تفديخاً لقيسة  "حجع التأثيخ" حيث حجع التأثيخ يكػف صغيخاً إذا بمغت قيستة 1111)
 (.3.1(، ككبيخاً إذا بمغت قيستة )3.0(، كمتػسصاً إذا بمغت قيستة )3.1)

 :بالشدبة لأبعاد مقياس الخضا الجراسى
الخغبة فى يخاً بالشدبة لطبعاد )( يتبيغ أف حجع التأثيخ جاء كب1ججكؿ )مغ 

حيث بمغت قيع حجع  العلاقة مع الأساتحة( –الخضا عن السشاىج الجراسية  –التخرص 
 –الخضا عن الامكانيات ( عمٍ التختيب كبالشدبة لبعجى )3.90،  3.13،  3.11التأثيخ )

( عمٍ 3.93،  3.91( جاء حجع التاثيخ متػسصاً حيث بمغت قيستو )الخضا عن التقييم
( لا يػجج تأثيخ نطخأ لعجـ كجػد الخضا عن الدملاء –الخضا عن الادارة التختيب أما بعجى )

جاء حجع التأثيخ  للسقياس ككلفخكؽ دالة احرائياً بيغ التصبيقيغ القبمٍ كالبعجى كبالشدبة 
 Cohen(1111.)  (, كذلظ كفقاً لتفديخ كػىغ3.93كبيخاً حيث بمغت قيسة حجع التأثيخ )

 لية البخنامجفعا
لحداب ندبة  Mac Gugianتع استخجاـ معادلة ماؾ جػجياف لحداب الفعالية 

 (. (Roebuck,1973:472 الفعالية
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 (12ججول )
 يهضح فعالية البخنامج. 

متهسط  التطبيق السقياس
 الجرجات

الجرجة 
 ندبة الفعالية الععسى

 الصاقة الشفدية
 190.10 التصبيق البعجى

019 3.31 
 109.10 يق القبمٍالتصب

 الخضا الجراسٍ
 013.93 التصبيق البعجى

093 3.31 
 193.93 التصبيق القبمٍ

( بالشدبة لمصاقة 3.31كالتٍ بمغت ) لساك جهجيان( ندبة الفعالية 10ججكؿ )يبيغ 
ندب أعمٍ مغ الشدبة التٍ حجدىا ماؾ  كىي( بالشدبة لمخضا الجراسٍ 3.31الشفدية ك )
الصاقة الشفدية كالخضا  تشسيةكاف فعالًا كأدى إلٍ  كيذيخ ذلظ أف البخنامج( 3.9جػجياف )
 الجراسٍ.

 :الدراسةتوصيات 
إيسانًا بأىسية دكر الإرشاد الشفدي في السجتسػع، كتقخيخًا لػجػب كجػد مدتػيات 

كفٍ ضػء الإشار الشطخي كالجراسة السيجانية لمجراسة الحالية  ،صحية مغ التػافق الشفدي
 :كىيجيا، حخصت الباحثة عمٍ كضع عجد مغ التػصيات كنتائ

قػػػائع عمػػػٍ أسػػػاليب مػاجيػػػة الزػػػغػط لتشسيػػػة الصاقػػػة الشفدػػػية بخنػػػامج إرشػػػادي تصبيػػػق  .1
كالخضػػا الجراسػػي لػػجى شمبػػة الجامعػػة السجبػػخيغ عمػػٍ التخرػػز كشسػػػذج للاسػػتخجاـ مػػع 

مخاعػػاة اخػػتلاؼ مػػع  كافػػة شػػلاب السخاحػػل التعميسيػػة السختمفػػة السجبػػخيغ عمػػٍ نػػػع التعمػػيع
 .السخحمة العسخية

فػػي التػعيػػة بأىسيػػة  –خاصػػة السخئػػي  –اسػػتغلاؿ الػػجكر الحيػػػي الػػحي يمعبػػو الإعػػلاـ  .0
 الخجمات الشفدية في كافة مجالات الحياة الذخرية كالتخبػية كالسيشية. 

أساسًا  -جشبًا إلٍ جشب مع نتائج الجراسات الأخخى  -اعتبار نتائج الجراسة الحالية  .0
 .كتػجيو الصلاب عشج اختيار التخرز الجراسي كالسيشيع خصط التػعية عشج كض

، يدػػػػيع فييػػػػا مصػػػػلابإعػػػػجاد بػػػػخامج إرشػػػػاد قائسػػػػة عمػػػػٍ أسػػػػاس الحاجػػػػات الإرشػػػػادية ل .9
 الستخررػف في عمع الشفذ كالإرشاد الشفدي كالرحة الشفدية.
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ٍ كجػػد الاكتذاؼ السبكخ كالتجخل الإرشادي كالعلاجػي السبكػخ لمحػالات التػي تذػيخ إلػ .1
 ، لتقجيع السداعجة الإرشادية في الػقت السشاسب.الصلابمذكلات لجى 

إجػخاء متابعػػة لمتأكػػج مػػغ اسػػتسخار أثػػخ الإرشػاد كالتػػجريب مػػع الػقػػت، كتصبيػػق السيػػارات  .9
 .الحياة العسمية السكتدبة في

 لتخبػي الجساعي.مغ خلاؿ الإرشاد ا بالصلاب بسختمف فئاتيعالاىتساـ  .3
ي لتحدػػيغ السشػػاخ بػػػ خ كتخكيػػد الاىتسػػاـ عمػػٍ الإرشػػاد التشػػاد الشفدػػي تػػػفيخ مخاكػػد الإر  .1

 .مصلابكتحقيق الاستقخار كالرحة الشفدية لتعميسي ال
التأكيػػج عمػػٍ البعػػج الػػجيشي فػػي التشسيػػة البذػػخية، كتعديػػده فػػي مخاحػػل الشسػػػ السبكػػخة مػػغ  .1

و يسثػػػل ركشًػػػا خػػػلاؿ الأسػػػخة كالسؤسدػػػات التعميسيػػػة كالإعلاميػػػة كالثقافيػػػة، عمػػػٍ اعتبػػػار أنػػػ
 أساسيًا في بشاء الفخد كالسجتسع، كحساية شاقات السجتسع مغ اليجر كالاستشداؼ.

 .الصلابفي نفػس كالصاقة الشفدية الإيجابية بث ركح التفاؤؿ كغخس الأمل  .13
العسل عمٍ تفعيل استخاتيجيات عمع الشفذ الإيجابي لتحقيق مدتػى أفزل مغ التػافػق  .11

 الشفدي لجى أفخاد السجتسع.
السدئػليغ في إعجاد بخامج إرشادية تقػـ عمٍ السذاركة بيغ الستخرريغ كالأسخة ك  .10

 .السؤسدات التعميسية
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 1*المراجع
 العخبية: باللغة مخاجع    

الخضا التعميسي لجى شلاب الإعلاـ التخبػي  (.0339أحسج حديغ محمد حدغ ) .1
س الستغيخات الجيسػجخافية. السدخح( بكميات التخبية الشػعية كعلاقتو ببع –)الرحافة 

، 0339أبخيل  10-10بحػث السؤتسخ الأكؿ لكمية التخبية الشػعية جامعة السشرػرة 
 .109-10ص ص 

. عساف: دار الحامج لمشذخ التكيف مع الزغػط الشفدية(. 0313ة )نبأحسج الذخا .0
 كالتػزيع.

لحات لجى (. أساليب مػاجية الزغػط كعلاقتيا بتأكيج ا0319أحسج صالح الحػاس ) .0
، كمية التخبية جامعة الدقازيق، عجد مجمة دراسات تخبػية كنفديةشلاب جامعة حائل. 

10 ،111-191. 
بالسيارات الاجتساعية كأنساط التعمق  (. الحكاء الانفعالي كعلاقتو0311أحسج العمػاف ) .9

لسجمة الأردنية في لجى شمبة الجامعة في ضػء متغيخي التخرز كالشػع الاجتساعي. ا
 .199-101، ص ص 0، عجد 3، مجمج لعمػـ التخبػيةا

(. فاعمية بخنامج إرشادي يدتشج إلٍ استخاتيجيات حل السذكلات 0331أحسج عخيبات ) .1
مجمة جامعة أـ القخى لمعمػـ في تخفيف الزغػط الشفدية لجى شلاب السخحمة الثانػية. 

 .091-013، ص ص 0، عجد13، مجمج الاجتساعية كالإندانيةالتخبػية ك 
. عساف: دار الإرشاد الشفدي: نطخياتو، اتجاىاتو، مجالاتو(. 1119أحسج محمد الدغبي ) .9

 زىخاف.
الخضا عغ الاختراص الجراسي عشج شلاب جامعة أـ  (.0310أحسج محمد الدغبي ) .3

مجمة اتحاد الجامعات القخى كعلاقتو بتػافقيع الشفدي كالاجتساعي كتحريميع الجراسي. 
 .030-111، ص ص 0، عجد 11، مجمج الشفذ العخبية لمتخبية كعمع

                                                           
 الإصجار الخامذ. APAع تػثيق السخاجع كفق ت 1
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(. فاعمية بخنامج تػجيو جسعي يدتشج إلٍ نطخية إليذ 0310) بدسة عيج خميل شخيف .1
Ellis  في التفكيخ اللاعقلاني في خفس الاكتئاب كتحديغ مدتػى التكيف لجى شالبات

، 19، مجمج مجمة البمقاء لمبحػث كالجراساتالرف الأكؿ الثانػي في مجيشة عساف. 
 .101-11، ص ص 1عجد 

رسالة (. الزغػط الشفدية لجى السخأة اليسشية العاممة. 1111بمقيذ محمد عمي جباري ) .1
 كمية الآداب، جامعة صشعاء. ماجدتيخ،

(. الزغػط الشفدية كاستخاتيجيات مػاجيتيا لجى أميات 0310جبالي صبّاح ) .13
عمػـ الإندانية كالاجتساعية، ، كمية الرسالة ماجدتيخالأشفاؿ السرابيغ بستلازمة داكف. 

 جامعة فخحات عباس.
استخاتيجيات مػاجية الزغػط الشفدية لجى السخاىقيغ (. 0319حفيع )ججك عبج ال .11

، كمية العمػـ الإندانية كالاجتساعية، جامعة رسالة ماجدتيخذكي صعػبات التعمع. 
 سصيف. الجدائخ.

القاىخة:  لأمخاض الشفدية.الشطخيات الحجيثة في تفديخ ا(. 0331جسعة سيج يػسف ) .10
 دار غخيب لمصباعة كالشذخ.

الصاقة الشفدية بالعػامل السذخكشة للإنجاز  ٌوعلاقة مست(. 0313) حاج أحسج مخاد .10
ق ًلاية رانية لفددراسة مي: الخياضي البجني التقشي عشج لاعبي كخة القجـ أكابخ

 عة دالي إبخاىيع، الجدائخ.، معيج التخبية البجنية كالخياضية، جامرسالة ماجدتيخ. ةريوالب
، القاىخة: عالع 0. طالشفدي التػجيو كالإرشاد(. 0330حامج عبج الدلاـ زىخاف ) .19

 الكتب.
. القاىخة: ضغػط الحياة كأساليب مػاجيتيا(. 0339حدغ مرصفٍ عبج السعصي ) .11

 زىخاء الذخؽ.
 دراسةالرلابة الشفدية لجى الصالبات الجامعيات السقيسات:  (.0311حشاف مقجاد )  .19

، كمية العمػـ الإندانية كالاجتساعية، جامعة رسالة ماجدتيخاستكذافية بسجيشة كرقمة. 
  .، الجدائخقاصجي مخباح كرقمة
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الرلابة الشفدية كعلاقتيا بأساليب  (.0310الله العبجلي ) خالج بغ محمد بغ عبج .13
ا راسيً مػاجية الزغػط الشفدية لجى عيشة مغ شلاب السخحمة الثانػية الستفػقيغ د

 ، كمية التخبية، جامعة أـ القخى.رسالة ماجدتيخكالعادييغ بسجيشة مكة السكخمة. 
(. معشٍ الحياة كعلاقتو بجافعية الإنجاز 0331داليا عبج الخالق عثساف يػسف ) .11

، كمية التخبية، رسالة ماجدتيخالأكاديسي كالخضا عغ الجراسة لجى شلاب الجامعة. 
 جامعة الدقازيق.

  . بيخكت: دار الفكخ العخبي.الزغط الشفدي(. 0330) انيالذيخ ةسسيخ  .11
(. الخضا عغ 0313سشاء حدغ حديغ عساشة كزيشب محسػد أبػ العيشيغ شقيخ ) .03

الجراسة كالاغتخاب الجراسي كسشبئيغ لمتػجو نحػ الحياة لجىصلاب كشالبات الدشة 
ػـ التخبػية السجمة الجكلية لمعمالتحزيخية بجامعة الصائف: دراسة كصفية تشبؤية. 

 .91-10، ص ص 3، عجد كالشفدية
(. التحكع بالصاقة الشفدية كتأثيخه في بعس الستغيخات 0313سػزاف صادؽ داككد ) .01

، ص 9، عجد 11، مجمج مجمة الخياضة السعاصخةالػضيفية لجى لاعبات السبارزة. 
 .900-933ص 

بسعشٍ الحياة لجى دية الفعالة كعلاقتيا (. الصاقة الشف0310صلاح فؤاد محمد مكاكي ) .00
)مجمة  مجمة دراسات تخبػية كنفديةيشايخ.  01الذباب الجامعي السذاركيغ في ثػرة 

 .001-031، ص ص 39كمية التخبية بالدقازيق(، عجد 
استخاتيجيات مػاجية (. 0339سلامة عبج العطيع حديغ )شو عبج العطيع حديغ ك  .00

 . الأردف: دار الفكخ.الزغػط التخبػية كالشفدية
 . ليبيا: دار الفكخ العخبي.عمع الشفذ التخبػي لمسعمسيغ(. 0333الخحسغ الأزرؽ )عبج  .09
الزغط الشفدي: مفيػمو، تذخيرو، (. 1119عبج الخحسغ سميساف الصخيخي ) .01

 . دمذق: دار الحكسة.كشخؽ مقاكمتو
سيكمػجية مػاجية الزغػط في السجاؿ (. 0331عبج العديد عبج السجيج محمد ) .09

 مخكد الكتاب لمشذخ كالتػزيع. القاىخة: الخياضي.
، القاىخة: دار 0. طضغػط الحياة كأساليب مػاجيتيا(. 0330عدكخ )بج الله ععمي  .03

 الكتاب الحجيث. 
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أسباب التعثخ الأكاديسي  (.0310أسساء عبج السشعع عسخي )ية عصا صػالحة ك عػن .01
ػث مجمة البمقاء لمبحفي جامعة عساف الأىمية كسا يخاىا الصمبة الستعثخكف. 

 .193-100، ص ص 1، عجد 19، مجمج كالجراسات
 فلاح.ال. الكػيت: مكتبة التػجيو السيشي(. 1110عػيج سمصاف السذعاف ) .01
. عساف: دار الثقافة لمشذخ حػسبة التقػيع الرفي(. 0331غداف يػسف قصيط ) .03

 كالتػزيع.
فكخ . القاىخة: دار الالقمق كإدارة الزغػط الشفدية(. 0331فاركؽ الديج عثساف ) .01

 العخبي.
. دراسات سيكمػجية في مدتػى الصسػح كالذخرية(. 1113كاميميا عبج الفتاح ) .00

  ، القاىخة: نيزة مرخ.0ط
. القاىخة: مكتبة الآنجمػ مقياس عسميات تحسل الزغػط(. 1119لصفي إبخاىيع ) .00

 السرخية.
الزغط الشفدي كمذكلاتو كأثخه الشفدي عمٍ الرحة (. 0331عبيج )الديج ماججة  .09

 عساف: دار صفاء لمشذخ كالتػزيع. شفدية.ال
 . القاىخة: مكتبة السجتسع العخبي.عمع الشفذ السجرسي(. 0339محمد إقباؿ عبج العاؿ ) .01
 . الإسكشجرية: مكتبة الجسيػرية.عمع الشفذ الرشاعي(. 1111محمد فتحي عكاشة ) .09
امعة . دمذق: مشذػرات جالإرشاد السجرسي(. 1110محمد عبج الحسيج الذيخ حسػد ) .03

 دمذق.
(. دراسة مقارنة لبخكفيلات الزغػط الشفدية كالإجياد الشفدي 0331محمد عمي كامل ) .01

 مجمة كمية التخبيةمدتػيات مختمفة لمصاقة الشفدية الفاعمة. لجى ثلاث مجسػعات ذات 
 .113-119، ص ص 03، عجد 0 مجمج جامعة ششصا،

. القاىخة: مكتبة ػاجيتياضغػط السخاىقيغ كالذباب ككيفية م(. 0313محسػد عصية ) .01
 الأنجمػ السرخية.

. الجدائخ: السجرسية ككيفية مػاجيتياالزغػط الشفدية ك (. 0313مشرػري )مرصفٍ  .93
 دار قخشبة.
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(. أبعاد مفيػـ الحات لجى العاملات كغيخ 0319الله العامخية ) مشٍ بشت عبج .91
رسالة الجاخمية.  العاملات كعلاقتو بسدتػى الزغػط الشفدية كالتػافق الأسخي بسحافطة

 .، سمصشة عُساف، كمية العمػـ الإندانية، جامعة ندكى ماجدتيخ
أسدو الفشية كالشطخية. الكػيت. دار  الإرشاد الشفدي:(. 0330مشحر الزامغ ) .90

 الفلاح.
، دمذق: دار 1: دراسة سيكمػجية التكيف. طالرحة الشفدية (.0339نعيع الخفاعي ) .90

 الحكسة.
(. فعالية بخنامج قائع عمٍ أساليب مػاجية 0310نػرا محسػد حدشيغ عذعر ) .99

، كمية التخبية، رسالة دكتػراه الزغػط في تحديغ الرلابة الشفدية لجى شلاب الجامعة. 
 جامعة بػر سعيج.

 .السرخية . القاىخة: مكتبة الأنجمػالزغػط الشفدية(. 1111ىاركف تػفيق الخشيجي ) .91
لشفدية كمفيػـ الحات البجني كعلاقتيسا (. تعبئة الصاقة ا0313ىػشيار عبج الخحسغ )  .99

، كمية التخبية بية الخياضيةمجمة عمػـ التخ بسيارات الجفاع عغ السمعب بالكخة الصايخة. 
 .013-099ص ص  ،0عجد  ،0مجمجالخياضية جامعة بابل، 

. الإسكشجرية: الزغػط الشفدية كالتخمف العقمي(. 0331كليج خميفة كمخاد عيدٍ ) .93
 الصباعة كالشذخ. دار الػفاء لجنيا

 ية:باللغة الانجليد  مخاجع
48. Abdullah, M. (2010). Relationship between coping and university 

adjustment and academic achievement amongst first year 

undergraduates in a Malaysian public university. International 

Journal of Arts and Sciences. 3(11), 379 – 392. 

49. Addad, M. (1994). Self-transcedence in the school. The 

International Form for Logotherapy, 17, 93-95. 

50.Alimoglu M., Gurpinar E., Mamakli S.& Aktekin M. (2011). 

Ways of coping as predictors of satisfaction with curriculum and 

academic success in medical school. Adv Physiol Educ. 35(1),33-

38. 

51. Bastian, B. & Nettebeck, T. (2005). Emotional intelligence 

predicts life skills, but not as well as personality and cognitive 



 

 

)      191) 

 والرضا الدراسى فاعلية برنامج ارشادى قائم على بعض أسليب مواجوة الضغوط لتنمية الطاقة النفسية

 2012 يناير، 1ج، 33 مجلة الإرشاد النفسي، العدد

abilities. Journal of Personality and Individual Differences, 39, 

1135-1154. 

52. Beck, T. (1987). Cognitive Therapy: The Evaluation of 

Psychotherapy. New York: McGrow Hill. 

53.Bettonville, B. (2015). Coping and the university: Academic 

satisfaction and coping style in social cognitive career theory. 

Master Theses, Southern Illinois University. 

54.Carter, A. (2010). Evaluating the best of coping program: 

Enhancing coping skills in adolescents. Electronic Theses and 

Dissertations. Master degree, University of Windsor. 

55.Cohen, J. (1988). Statistical Power Analysis for the Behavioral 

Sciences. Hillsdale, NJ: Erlbaum. 

56. Csikszentmihalyi, J. (1994). Finding Flow in Web Designthe 

Psychology of Engagement with Everyday Life. New York: Basic 

book.  

57.Dennis, M. (2010). Effective dissemination of energy related 

information: Applying social psychology and evaluation research. 

American Psychologist, 65 (6), 1109-1122. 

58.Dennison, S. & El-Masri, M. (2012). Development and 

psychometric assessment of the undergraduate nursing student 

academic satisfaction scale (UNSASS). The Journal of Nursing 

Measurement. 20(2), 75-89. 

59. Duffy, E. (2007). Activation and Behavior. New York: Wiley 

Library. 

60. Gerben, J. (2004). Search of meaning: A reminiscence program for 

older person. Educational Gerontology, 30, 751-766. 

61. Gordon, N. (2005). Career Advising. San Francisco: Jessey Bass. 

62. Hall, S.; Nordby, J. (1999). A Primer of Jungian Psychology. New 

York: Meridian. 

63. Kristophers, L. (1996). The Pleasures of Psychological Hardiness. 

New York: New American Library. 

64. Kuncharin, L. & Mohamad, A. (2014). Coping strategies on 

academic performance among undergraduate students in 

Thailand. The SIJ Transactions on Industrial, Financial & 

Business Management (IFBM), 2, 3, 58-61. 

65. Lazaraus, S. & Folkman, S. (1984). Stress, Appraisal and Coping 

Strategies. New York: Publishing Company. 



 

 

)      191) 

 سناء حامد زهراند. 

 

 2012 يناير، 1ج، 33مجلة الإرشاد النفسي، العدد 

66. Lent, W.; Daniel, S.; Shew, H. & Schmidt, J. (2007) Relationship 

of Social-cognitive factors to academic satisfactionin engineering 

students. Journal of Career Assessment, 15, 87-97.  

67. Lykken, D. (2005). Mental Energy.Intelligence, 33 ,4, p331-335. 

68. Marcia, E. (1980). Identity in Adolescence. In Adelson, J. (Ed) 

Handbook of Adolescent Psychology. (pp 159-187). New York: 

Wiley Library. 

69. Neves, J. & Hillman, N. (2016). The 2016 Student Academic 

Experience Survey. U.K: Oxford University Press.  

70. Posner, M. & Rothbart M. (2010). The concept of energy in 

psychological theory: Cognitive sience program technical. 

American Psychologists, 75 (4), 100-121. 

71. Psicol, E. (2008). Individual differences in energy-tention cycle 

and self-regulation of mood. American Psychologists, 45 

(10),109-127. 

72. Roebuck, M. (1973): Floundring Among Measurement in 

Eduation Technology – In Derek P.cleary, A. & Mayer, D. 

(Eols)Aspets of Education Technology (472-473). Bath: 

Pittmanpress 

73. Spurlock, J. (2002). How Stress Affects the Body. New York: 

Heath Book. 

74.  Tessema, M.; Ready, K. & Yu, W. (2012). Factors affecting 

collage students' satisfaction with major curriculum: Evidence 

from nine years of data. International Journal of Humanities and 

Social Science.2,2,34-44. 

75. Thayer, E. (2003). Calm Energy: How People Regulate Mood with 

Food and Exercise. U.K: Oxford University Press. 

76. Trucchia, S.; Lucchese, M.; Enders J. & Fernández, A. (2013). 

Relationship between academic performance, psychological well-

being, and coping strategies in medical students. Dissertation 

Abstract International, 70(3):144-152. 
 
 
 
 



 

 

)      113) 

 والرضا الدراسى فاعلية برنامج ارشادى قائم على بعض أسليب مواجوة الضغوط لتنمية الطاقة النفسية

 2012 يناير، 1ج، 33 مجلة الإرشاد النفسي، العدد

The Effectiveness of Counseling Program Based on some of the 

Coping Styles in Improving Mental Energy and Academic Satisfaction 

Among Uneversity Students who are Forced to Specialize 

 

Dr. Sanaa H. Zahran 
  Assistant Professor          

 of Mental Health 

Faculty of Education    

Damietta University 

  

This research specifically aimed at testing the effectiveness of 

a counseling program based on some of the coping styles in improving 

mental energy and academic satisfaction among uneversity students 

who are forced to specialize. The sample consisted of 30 of uneversity 

students in faculty of education, Damitta University, (11) males and 

(19) females. Their ages ranged between 18 and 20 years, The sample 

was divided into a control group (N=15) and an experimental group 

(N=15). Data was collected using the following instruments 

constructed by the researcher: 

1. Mental Energy Scale for University Students.  

2. Academic Satisfaction Scale for Uneversity Students. 

3. A group counseling program based on some of the coping 

styles in improving mental energy and academic 

satisfaction among uneversity students who are forced to 

specialize.  

The research findings revealed the effectiveness of the group 

counseling program based on some of the coping styles in improving 

mental energy and academic satisfaction among uneversity students 

who are forced to specialize.  

The search included a number of recommendations and 

educational proposals. 

Keywords: Coping Styles, Mental Energy and Academic 

Satisfaction. 


