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 السمخص
فاعميّة بخنامج إرشادي معخفيّ سموكي في التخفيف من الزغوط الأكاديسية وتشسيّة إدارة 

 لحات لجى طمبة الجراسات العميا ا
 ميداء القخالة: ةإعجاد الظالب

 2024 جامعة مؤتة,
 

 ىجفت ىحه إلىالجراسة إرشاديّفاعميّةالتعخُؼ سمػكيّبخنامج فيمعخفيّ
في العميا الجراسات شمبة لجى الحات إدارة كتشسية الاكاديسية الزغػط مغ التخؽيف

فاعميةالبخنامجبعجفتخةمحجدةمغالدمغ,عمى,كالتحققمغاستسخاريةجامعةمؤتة
( مغ تكػنت 30عضشة مػاشالباً( سَجَّ كالحيغ مدتػكشالبة, في الجرجات إدارةىأقل

فيمدتػىالحات كأعمىالجرجات الزغػطالأكاديسية, كتع بذكلعذػائيتػزيعيع,
مجسػعتضغمشاصفةً إلى كضابصة: تكلتحقض,تجخيبية الجراسة أىجاؼ تصػيخق ع
غمؿياسض لؿياس كقج الحات, إدارة كتشسية الاكاديسية صجؽالزغػط بجلالات تستعا

الجراسة ىحه لأغخاض مشاسبضغ إرشاديكثبات بخنامج بشاء تع كسا ,( مغ (15تكػف
تعتصبيقوأسبػعياًثلبثجمدات(دؾيقةبػاقع60-90جمدةإرشاديةمجةكلمشيا)
التجخيب السجسػعة أفخاد ك.يَّةعمى الشتائج أشارت دالة فخكؽ بضغإحرائيةكجػد

 في كالزابصة التجخيبية السجسػعتضغ أفخاد أداء كإدارةمتػسصات الاكاديسية الزغػط
جي,مسايجؿلرالحالسجسػعةالتجخيبيةعمىالؿياسالبعالإيجابيفيالاتجاهالحات

البخنامج فاعمية فعمى أشارتالشتائجإلىعجـكجػد كسا خكؽذاتدلالةإحرائية.
لجى الحات كإدارة الاكاديسية الزغػط لسؿياسَيّ كالتتبعي البعجي التصبيقضغ بضغ

 السجسػعةالتجخيبَّية,مسايؤكجاستسخاريةأثخالبخنامجالإرشادي.
ادارةالحات,شمبةالجراساتالعميافيجامعةمؤتة.الزغػطالاكاديسية,ت السفتاحية: ال مسا






 



 ط

Abstract  

The effectiveness of a cognitive behavioral counseling program in 

reducing academic stressors and developing self-management among 

the students of postgraduate studies  

Maisa' Al-Qaralleh 

Mutah University, 2024 

 

           This study aimed at identifying the effectiveness of a cognitive 

behavioral counseling program in alleviating academic pressures and 

developing self-management among graduate students at Mutah University, 

and to verify the continuity of the program’s effectiveness after a specific 

period of time, on a sample consisting of (30) male and female students, 

who scored the lowest grades. In the level of self-management, and the 

highest scores in the level of academic stress, they were randomly 

distributed equally into two groups: experimental and control.To achieve 

the objectives of the study, two scales were developed to measure academic 

stress and the development of self-management. They had indications of 

validity and reliability appropriate for the purposes of this study. A 

guidance program was also built, consisting of (15) guidance sessions, each 

lasting (60-90) minutes, at three sessions per week. It was implemented. On 

members of the experimental group. The results indicated that there were 

statistically significant differences between the averages of the performance 

of members of the experimental and control groups in academic stress and 

self-management in the positive direction in favor of the experimental 

group on the  post-measurement.Which indicates the effectiveness of the 

program. The results also indicated that there were no statistically 

significant differences between the post and follow-up applications of the 

academic stress and self-management scales among the experimental 

group, which confirms the continuity of the impact of the counseling 

program.  

Key words: academic stressors, self-management ,postgraduate students at 

Mutah university. 
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 الفرل الأوى
 خمفية الجراسة وأهسيتها

 
:مقجمة1.1

تعالى:"          نَ فىِ مَجَذ  قاؿ نسََٰ الله}4البمج:{"لَقَذْ خَلَقْنَب ٱلِْْ خمق لقج كتعالى. سبحانو
في كآلاالإنداف كشجائج كمذقة فيتعب فيػ الحياة, شبيعة ىي كىحه مكايجةـ,

وكآمالوكغاياتو,فالإندافخُمقككججفيلايشفظعشيالمحرػؿعمىرغبات,كالستاعب
 ىحهالحياةليرارعفضيا.

أنػاعمختمفةمغالزغػطكالزغػطعجةإلىاتشلببالجامعيتعخضكسا
الجامعةالصمبةبكاديسيةتأثضخاًسمبياًعمىتؤثخالزغػطالأ,كالإجتساعيةكالإقترادية

عمىعاتقيعككثخةالستصمباتالجراسية,كقمةحضثيعانػفمغتعجدالسدؤكلياتالسمقاةب
ذلظمسايؤديإلىخفسدافعضتيعلمتعميعكسػءتػافقيعكيشعكذالػقتالستاحلمجراسة

الأكاديسي تحرضميع عمى  &Portoghese-Galletta, Porru-Burdorf, Sardo)سمباً

DAloja,2019). 
الإجتساعيةكالشفديةكالدمػكيةتسثلالجامعيةبجػانبياالأكاديسيةكالحياةإفك
الصلبباًادرمر السخحمة,حضثأشارلمزغػطالتييتعخضليا  ,Kisker)فيىحه

كأفشمبةالجامعاتحمةعسخيةلياخرائزمسضدةكمػقفضاغط(أفكلمخ2004
يعانػفمغمػاقفكأزماتعجيجةتتسثلفيمػاجيةالإمتحاناتكالعلبقاتمعالدملبء

مغكالأ كالسشافدة مقتزياتساتحة, مع كالتعامل العاشؽية, كالسذكلبت الشجاح أجل
الصمبة ليا يتعخض التي الزغط عػامل كمغ كقػانضشيا, كانطستيا الجامعية البضئة

الرخاعمعالأباءكالتخصيطلمسدتقبلكمحاكلةتأكضجالحاتكتحؿيقيا.
معطع يػاجيػففي الجراساتالعميا شمبة الجامعاتالعخبيةمذكلبتتحجلكغ

تكاليف رفع السذكلبت ىحه كمغ الأكاديسي, الإنجاز ك التحرضل عمى مقجرتيع مغ
الجراساتالعميافيالػقتالحييعانيؼيوالصالبمغانخفاضدخميع,أكالبصالة,كإف

سمباً ستؤثخ التكمفة ىحه كل بتحسل الصالب إلىإلداـ تؤدي كقج بل الجارسضغ, عمى
(.Mahmoud,&Nas,2006عدكفيععغالجراسة)
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الجراسات شمبة تػاجو التي التحجيات أىع مغ الأكاديسي الزغط يعتبخ لأنو
معالسػاقفالتعميسية,كمعالسػاقفالجراسيةمغعجـتكيفوحضثيعانيالصالبالعميا,

ك التجريذكالدملبء, التيتػاجوكإفككلىضئة الصمبةالسذكلبتالجراسية تؤثخفإنيا
مشياالسرادرالأكاديسيطلمزغظمرادرأخخىلعميوبرػرةأكبأخخى,كساأفىشا

يغخؽالصالتيتخزالصمبةالذخريةكالسذكلبت ما فيأحلبـاليقطةالب,كغالباً
 إلى كيؤدي التعميسية لمعسمية الفعاؿ الدضخ يعضق التفكضخبشعػرهمسا كيعج الزضق,

كيداعجفيذلظخبخاتالفخدلجىالتيتؤديلمقمقتقبلمغالأسبابفيالسدأيزاً
ال الحياة كضغػط كحاليةالساضي, الإنداف كشسػح ذلظ, تحقضق إلى السدتسخ سعيو

(.2019كػثخ,أبػقػرةك)
إدارةالزغػطمغخلبؿإدراؾبعسالسػاقفالتييسكغلمفخدأفيتعمعكيؽيةك

الزغط لمسياـمغكتدبب الأكليات أىع ككضع الػقت, إدارة عمى التجرب أىسا
كالػاجبات,كمغثعشمبالسدانجةكالجععمغالسحيصضغ,كىشايسكغلمفخدإدارةالزغط
بالإضافة الأنفعالي, التعبضخ أسمػب كإستخجاـ الدمبية الإنفعالات تخؽيس خلبؿ مغ

(.2013محع,)مللئستخاتيجياتالدمػكيةمثلالإستخخاءالعزمي
إدراكوك لسجى شبقاً لآخخ شالب مغ الأكاديسية الزغػط مرادر تختمف

أف يذعخ عشجما كزغط بو يسخ الحي السػقف فضجرؾ لو يتعخض الحي لمسػقف
الزغػط شجة كتدبب معو التعامل أك السػقف مػاجية عمى قجرتو تفػؽ متصمباتو

مبية,حضثأفالصالبالحييعيرالأكاديسيةالتييتعخضلياالصالبعجةتأثضخاتس
م الآخخيغ عغ يختمف تجعمو متكخر بذكل الزغػط الشػاحي,في السعخؼيةكغ

(.2019الدمػكية)آمشة,كالانفعاليةك
حضثيخىأفالزغطبتعخيفاًأدؽلمزغط(2014)خيغعخؼالشادركآخحضث
 يشتىػ حاجاتو فيإشباع ناتجةعغاخفاؽالفخد ثلبثانػاعمغردكدجعشياحالة

ارتفاعضغطكالفعلالفدضػلػجيةكتتسثلفيزيادةضخباتالقمب,ردكد:الفعلكىي
الفعلأماالخدكدالجـ,,كبطءفيالجيازاليزسيككحلظزيادةفيإفخازالادريشالضغ.

تتسثلفيكالسعخؼية الؾياساضصخاب: الادائيةكعجـ تشاقزفيالقجرة قجرةالتفكضخ,
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تشاقزمدتػىالاداءكتجشب:الفعلالدمػكيةفيكتتسثلالخدكدأيقخار,عمىاتخاذ
.السػاقفالسثضخةللبضصخاب

العقمية,ك صحتيع عمى كتؤثخ الصلبب, حياة في الأكاديسية الزغػط تتغمغل
ذكي الصلبب كيعاني بكفاءة, الجراسية السياـ أداء عمى قجرتيع كفي كالجدجية,

 ,Akgun& Ciarrochiلسدتػياتالسختفعةمغالزغطالأكاديسيمغضغطالػقت)ا
2003.)
فيكلالسخاحلمبةتُعجالزغػطالأكاديسيةضاىخةكاسعةالإنتذاربضغالصكسا

كالتعميسية خاصة السخحمة الجامعية. كتػافقيعلسا الصلبب تحرضل عمى تأثضخ ليا
 ,Garcia-Ros, Perez-Gonzalez& Tomasلجييع)الجراسيكالإجتساعيكتقجيخالحات

2018.) 

الزغػط بأف بالتدميع الصمبة لجى الأكاديسية بالزغػط الإىتساـ كيختبط
إ إلى تؤدي السختفعة لمصمبةالأكاديسية الأكاديسي الإنجاز  & Kamtsios)نخفاض

Karagiannopoulou, 2015.) 

يعالعاليمػضػعإىتساـمغالباحثضغالزغػطالأكاديسيةلجىشمبةالتعمتبختُع
الزغػط بضغ العلبقة بجراسة حجيثاً الجراسات مغ العجيج إىتست كقج عجيجة, لدشػات

(.Heikkila-Lanka,Niemine& Niemivitra,2012)كاديسيةكأداءالصمبةالأكاديسيالأ
لمصمبة,الػضيفيككساأفالزغػطالأكاديسيةمغأىعمحصاتالتصػرالأكاديسي

الجامعضضغ) الصمبة برحة تقخيخالجسعيةالأمخيكية أفالزغػط2006كبشاء (كججكا
إلى%مغالصمبةالجامعضضغ22فقجأفادمبةعائقدراسييػاجوالصكاديسيةكانتالأ

الدبب ىي كانت الأكاديسية الزغػط أككالأكؿأف مقخر ححؼ كراء الخئيدي
كمغ مشخفزة درجة عمى الصمبةىحهالحرػؿ تعخض في تداعج التي العػامل

بالقمق الذعػر ىي الأكاديسية الأكاديسيكلمزغػط الأداء عغ الخضا كعجـ الخػؼ
مغالإختباراتالألكتخكنية,كإرتفاعتػقعاتالحات,تػتخكصعػبةالسشاىجالجراسية,كال

التفػؽ في الحجككالخغبة الأجيدة إلى الصمبة احتياج ,كبدبب ىحهالشجاح كل يثة,
الزغػطتسثلمرجراًمغمرادرالزغػطالأكاديسيةكبالتالييمجأالصمبةإلىتعمع

(.2021)سميساف,شخؽأكثختكيؽيةلسػاجيةالزغػطالأكاديسية
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الشفدية الزغػط مغ مجسػعة الجامعة دخػليع مشح الجامعات شمبة يػاجو
طالتيتؤثخعمضيعكعمىتحرضميعكالأكاديسيةكالأسخيةكالسادية,كغضخىامغالزغػ

أف إلى الحجيثة الأحرائيات تذضخ حضث الجامعية, البضئة داخل كتكيفيع الأكاديسي
كالتفكضخ80 كالكآبة, الجـ كضغط القمبية الشػبات مثل: العرخ أمخاض مغ %

.(2005بالإنتحاربجايتياالزغػطالشفدية)عخبيات,
ف الأكاديسية الزغػط السختبصةكتديع الدمػكية الاضصخابات بعس إحجاث ي

بالجراسةالجامعية,بالإضافةإلىأنياتعضقتكيفالصالبمعذاتوكمعالسجتسعالحي
يعيرؼيو,كذلظنطخاًلساليامغتأثضخخارجيكداخميعمىحياتوالضػمية,كالتيقج

كمايراحبذلظمغيشتجعشياضعفالقجرةعمىإحجاثالاستجابةالسشاسبةلمسػقف
(.Glozah,2014اضصخاباتانفعاليةفدضػلػجيةتؤثخسمباًعميومغجػانبحياتو)

ىيكتبضغ الأكاديسية عبارةالزغػط التي الأعخاض نفذ ليا يدببياضغػط
ذلظطبالبضئةالجامعية,سػاءارتبك,الاانياتختبطبالسػاقفالجراسيةالزغطالشفدي

الدملبءبالامتحانات مع العلبقات أك السحاكخة أك نتائجيا التجريذكأك ىضئة أعزاء
(Misra et al,2000.)

مشتذخةكلقجأصبحتمغالسػاضيعأساسيةضاىخةعالسيةغطعتبخالزيككسا
شمبة يعتبخ الأكاديسية السؤسدات في أنو فشجج الأكاديسية, الأكساط في السيسة

 إالجامعات الجامعية الحياة شبيعة بدبب لمزغط عمىعخضة السحافطة عمضيع ذ
عالي الجامعيةمدتػى الحياة مع التأقمع إلى بالإضافة الأكاديسي التحرضل مغ

(Backovic et al,2012.)
ديدتخك) Diestro,2010كأكضح بالسخكنة يتدع الحات إدارة مفيػـ أف حضثب(

مػقف كمغ لآخخ فخد مغ بغخضيختمف الفخد يزعيا خصة عغ عبارة كىػ لآخخ
انجخ أشار الحات.كسا إدارة استخاتيجيات تصبضق شخيق عغ كفعالضتو كفاءتو زيادة

.( Unger & Buelow,2019كبضمػ,
الحاتتتصمبخسدةجػانبأساسية الفخدىي:إلىأفإدارة يجبأفيتقشيا

تػجيو-إدراةالخلبفات-اتمعالآخخالعلبق-التخصيطلمحات-كضعأىجاؼلمحات
(.2010 كتقػيعالحات)حدغ,
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عمىالترخفات,كتتسثلفيحل لمديصخة "ىيبحؿالجيج الحات: كتعتبخإدارة
السذكلبت,كإدارةالػقت,كالبضئةكإستخجاـالعقابكالثػابلمديصخةكالػصػؿلميجؼ,

أماـنفدوعشجأدائو,كتكػفكيتعذلظعبختحكعالفخدبشفدو,بحضثيربح مدؤكلًا
في إدارةالحاتضسغخصػاتمحجدةكىيتقضيعالحات,تُعجإدارةالحاتعاملًبميساَ
التي العرخية السفاـيع مغ تعج ككسا السيشي, كالإجتساعي الأكاديسي الشجاح تحقضق

فيتشطيعحياةالفخدبذكلسميعكتعضشوعمىالتعام إيجابياً لمعالسجتسعتمعبدكراً
أكثخإنتاجيةفيقجرةالفخدعمىتعديدكتقػيةذاتو الحييعيرؼيوكيعتبخىحاالسفيػـ

(.2012,كآخخكف)أبػمدمع
تعخيف محسػد,كيأتي السياراتب(2013) مغ مجسػعة بأنو الحات إدارة

التيكالآليات كتحجيج سمػكو, لتحدضغ الفخدفيمػاقفمتعجدة إحتياجاتو,يدتخجميا
كمغثعتحقضقأىجافوالتييدعىإلضياكتتزسغميارةالػقت,كإدارةالإنفعالات,كإدارة

الأبعادالآتية:العلبقاتالإجتساعية,كالثقةبالشفذكتذسل
كيقرجبياقجرةالفخدعمىالإستخجاـالخشضجلمػقت.:.إدارةالػقت

لتعاملمعإنفعالاتو.كتعشيميارةالفخدفيا:.إدارةالإنفعالات
الإجتساعية العلبقات إدارة . العلبقات: مغ شبكة تكػيغ عمى الفخد قجرة كتعشي

الإجتساعيةالإيجابيةمعالآخخيغ.
كيقجبياشعػرعاـيكػنوالفخدعغذاتو.:.الثقةبالشفذ

التيالػسائلك(يرفإدارةالحاتبأنياالصخؽ2011كأمافيدراسةاليحلي)
تحقضق في شاقتو كإستثسار مياراتو, كإستغلبؿ كقتو, مغ الإستفادة عمى السخء تعضغ

أىجافو,كإيجادالتػازففيحياتومابضغالػاجبات,كالخغباتكالأىجاؼ.
( الدبضجي مغ2007كيؤكج أىجافشا لتحقضق مياراتشا إستخجاـ تعطيع أنيا عمى )

تحجيجصفاتالذخزالتيتداعجعمىتحجيجخلبؿفيعكجيةنطخؾعغنفدظ,ك
الأىجاؼبػضػحكتحؿيقيا.

فكافتعخيفإدارةالحاتىيالقجرةعمىإدارةShella(2006)كأمابالشدبةلذيلب
شعػرالفخدكدكافعوكردكدأفعالوليكػفقادراًعمىالتكيفكالتغضخحدبالزخكرة.
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 في الجراسة فكخة جاءت ىشا معخفيّكمغ إرشاديّ بخنامج فاعميّة في البحث
الحاتلجىشمبةالجراسات سمػكيّفيالتخؽيفمغالزغػطالأكاديسيةكتشسيّةإدارة

العميا.


 مذكمة الجراسة: 2.1
شمبةالجراساتالعميا,ػاجوتالتحجياتالتيأىعمغالأكاديسيطعتبخالزغي

محلظعمضيعإمتلبؾالقجرةف,كثختعقضجاًالأجراسيةالستصمباتالكثضخمغالفيعيػاجيػف
إدارةالحاتحتىيتسكشػامغالتعاملمعىحهالزغػط,فإدارةالحاتىيكيؽيةعمى

عغ تشطيععبارة الذخريةعسمية كالسػارد أىجافكالجيجلمػقت سعضشة,اليعلتحقضق
مغأحجيعجتشطيعالػقتكإتساـالجراسةبشجاحكتحقضقنتائجفيالبحثالعمسي,إذ

 لجييع الحات إدارة في الخئيدة الجػانب الصأىع لببفعمى التخريز سحجدالػقت
ليحاالبحثالعمسي,كلمسحاكخة الصمبة ججكؿزمشييحجدبعسلمغالسفتخضأفيقػـ
زمشيةمعضشة,كأفيتعمسػاأكقاتالسياـالتييجبإتساميافيكليػـأكفيكالأنذصة
يكػفلجييعالكثضخمغالسياـفلػياتيع.ضبطأك الػاجبات,يجبعمضيعتحجيجكعشجما

التيتحتاجإلىإكساليافيأقخبكقتكالتخكضدعمىالسياـالأكثخأىسيةكالأكلػيات
مسكغ.

أىسيةالتأثضخاتالسحيصةبو,كمايشتجعغذلظككنطخاًلأىسيةالصمبةبالجامعة
كلحلظقامتالباحثةبالخجػعالىعجةشاًيتحسمياالصالبالجامعي,مختمفةتػلّجضغػ

أضيختدراسةحضثكدراساتالتيتشاكلتالسػاضيعالتيتخزالزغػطالأكاديسية,
 شمبة2021)كآخخكفمحاسشة لجى الأكاديسية الزغػط مغ متػسط مدتػى كجػد )

لزغػطالأكاديسيةتختبط(إفا2022الجامعة,فيحضغأضيختدراسةمحمدكآخخكف)
سمباًبالتحرضلالجراسيلجىشمبةالجامعة.

 كمغ مغخلبؿ مجسػعة كاجيت عميا دراسات شالبة كػنيا الباحثة خبخة
,كالسػاعضجالشيائيةالقرضخة,كالإختباراتيةكصبيعةالبخنامجالجراسيالزغػطالأكاديس

إكك الصمبة عمى يجب التي الستعجدة محجدسالياالأبحاث ك,بػقت السحاضخاتأكقات
سصمػبتشطيعالػقتلإنجازالكإدارةمثل,كمػاجيةتحجياتالستأخخةكساعاتياالصػيمة
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الجراسية لمسػاد كاجبات فيفالمغ العميا الجراسات شمبة لػاقع تخجسة ستكػف جراسة
.جامعةمؤتة

الستصمباتبخزتكىشا بعس مغ الجراسة التمذكمة مشيا يعاني شمبةي
,كالتشافذمعزملبئيع,التيتتسثلفيإفتقارىعلمػعيبػاجباتيعىيالجراساتالعميا,ك

الػالجيغ تػقعات كتحقضق , الستصمباتيتػجبحضث مغ العجيج مػاجية الصمبة عمى
 الصككحلظ كمحاكلات بالإمتحانات. تتعمق التي الجراسية لتأجضلمبةالأعباء السدتسخة

قمةكفخةالسخاجعالبحثيةالتييحتاجياالصمبةككحلظالسياـفيأكقاتياالسحجدة,إنجاز
دراستيع في الزغ, مػضػع محطالأكاديسيطكيعج العميا الجراسات شمبة لجى

باحثضغبجراسةالعجيجمغالفقجإىتعإىتساـالباحثضغلدشػاتعجيجة,كمؤخخاًالكثضخمغ
الزغالعلبقة الأكاديسيالأكاديسطبضغ  (&Heikkila-Lanka,Niemineيكالأداء

Niemivitra,2012.)
الفدضػلػجية الشػاحي عمى الأكاديسية الزغػط تؤثخ فالأحجاثللؤفخادكسا ,

كالسدعجةالزاغصة الفخد التييتعخضليا كارتفاعتعسلعمى خملفيإفخازالغجد
جسعتمعطعالجراساتعمىكساأكاضصخاباتفياليزع,كندبةالكمدتخكؿفيالجـ

لو الأكاديسي الزغط الصالبأف عمى سمبية الآلياتكأثار إختلبؿ شكل في تطيخ
حضثيكػفالفخدسخيعالانفعاؿتحتالزغػطكسايتسضدبالذعػربإنييارىا,كالجفاعية
أيزاًكعجـالخاحةمعفقجافالثقةبالشفذ,كتؤثخالزغػطالأكاديسيةالسدتسخبالقمق

 الاجتساعية الشػاحي كعمى تذسل العلبقاتعمى إنعجاـكإنياء مع كالاندحاب العدلة
الفذلفيآداءالػاجبات,كىشاؾآثارمعخؼيةلمزغػطكالقجرةعمىتحسلالسدؤكلية

العقمية الػضائف مغ العجيج فإف ثع كمغ لمفخد, السعخفي البشاء عمى تؤثخ الأكاديسية
(.2012)مرصفى,نقزالانتباه:فيالآثارتطيخىحهكتربحغضخمختفعة
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لمتّ الجراسة ىحه جاءت ىشا معخفيّكمغ إرشاديّ بخنامج فاعميّة عمى عخؼ
الحاتلجىشمبةالجراسات سمػكيّفيالتخؽيفمغالزغػطالأكاديسيةكتشسيّةإدارة

:ةكتحجيجاًتدعىىحهالجراسةللئجابةعغالأسئمةالتالي,العميا


 أسئمة الجراسة: 3.1

في التخفيف من الزغوط الأكاديسية  معخفيّ سموكيّ  ة بخنامج إرشاديّ ما فاعميّ 
 ؟ جراسات العميا إدارة الحات لجى طمبة ال وتشسيّة

كيتفخّعُمغىحاالدؤاؿالأسئمةالآتية:
اءأداتبضغمتػسص(α≥0.05)ىلتػُججفخكؽدالةإحرائيةعشجمدتػىالجلالة-1

لجىعضشةمغالزابصّةعمىمؿياسالزغػطالأكاديسيةكأفخادالسجسػعتضغالتجخيبيّة
؟الإرشاديمبخنامجلفيالؿياسالبعجيتُعدىشمبةالجراساتالعميا

أداءاتبضغمتػسص(α≥0.05)ىلتػُججفخكؽدالةإحرائيةعشجمدتػىالجلالة-2
كالزاب التجخيبيّة السجسػعتضغ البعجيأفخاد الؿياس في الحات إدارة مؿياس عمى صَة

بخنامج؟لمتُعدى
أداءاتبضغمتػسص(α≥0.05)ىلتػُججفخكؽدالةإحرائيةعشجمدتػىالجلالة-3

الؿياس في الأكاديسية الزغػط مؿياس عمى كالزابصَة التجخيبيّة السجسػعتضغ أفخاد
البعجيتُعدىلمبخنامج؟

أداءاتبضغمتػسص(α≥0.05)إحرائيةعشجمدتػىالجلالةىلتػُججفخكؽدالة-4
أفخادالسجسػعةالتجخيبيّةعمىمؿياسالتخؽيفالزغػطالأكاديسيةكتشسيةإدارةالحات

فيالؿياسالبعجيكالتَّتَّبعيتُعدىلإستسخارفاعميةالبخنامج؟
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 أهجاف الجراسة:  4.1
معخفيّسمػكيّتدعىالجراسةالحاليةإلىال        كذفعغفاعميّةبخنامجإرشاديّ

الأكاديسية الزغػط مغ التخؽيف أسالضبفي خلبؿ مغ العميا الجراسات شمبة لجى
, الحات إدارة كتشسيّة الدمػكي, السعخفي السذكلبتالعلبج أبخز عمى كالتعخؼ

الأكاديسي,الأكاديسية كالتخرز الجشذ, لستغضخات متبعاً مجى مغ شاسبةكالتحقق
 الدمػكي السعخفي العلبج إلى مدتشج الإرشادي البخنامج,البخنامج أثخ بإستسخارية

الإرشاديبعجالإنتياءمغالتصبضق.
 

 أهسية الجراسة:  5.1
سمػكي      معخفي إرشادي بخنامج فاعميّة مجى عمى لمتعخؼ الجّراسة أىسيّة تتحجد

إد كتشسية الأكاديسية الزغػط مغ التخؽيف في شمبة لجى الحات فيالساجدتضخارة
حافطةالكخؾعمىالشحػالآتي:جامعةمؤتةم

 أو  : الأهسية الشغخيّة 
فيتقجيعأىسيّةالفئةالسجركسةكىعشمبةالجراساتالعميابجامعةمؤتة,تكسغ

الستعمقة كالزغػط السخاجع, تػافخ صعػبة مثل الأكاديسية الزغػط عغ السعمػمات
كتحجدأىسيّةالستغضخاتالسجركسةالزغػطالأكاديسية.كإفمعاناةساتحة,كالإحباط,بالأ

كصحتيع الصمبة تكيّف عمى بالغ أثخ لو لسا الأكاديسية الزغػط مغ الجامعة شمبة
الشفدية,بعمعالشفذكالإرشادالشفديلمصمبة.

 ثانيا : الأهسيّة التظبيكية 
بيجؼبشاءهكىػالسعخفيّالدمػكيّ,تعجالإرشاديّالحيكساتبخزأىسيّةالبخنام      

كالإستفادةمغالشطخياتالاىتساـبيعكمداعجتيععمىحلالسذكلبتالتيتػاجييع,
مادةبحضثكالسفاـيعكالجراساتالدابقة, السخشجيغالشفدضغفيتقجيع يسكغأفتفضج

يفالزغػطالأكاديسيةكتشسيةإدارةعمسيةقابمةلمتصبضقمغخلبؿإبخازأىسيةفيتخؽ
البخنامجالإرشادي.كالسقاييذالسصػرةالحات,كالإستفادةمغ
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 التعخيفات السفاليسية وا جخائية: 6.1
تتشاكؿالجراسةالحاليةالسفاـيعكالسرصمحاتالآتية:

: البخنامج ا رشادي
إلىالعلبجالسعخفيعبارةعغخصةعسلتتزسغفشياتإرشاديةمحجدةتدتشجكىػ

الفعالياتمػزعةعمىكمجسػعةمغالشذاشاتالدمػكيكتشفحمغخلبؿالأنذصة,كىػ
كلجمدة15) التيكضعتبذكلجمداتإرشادية(60-90)(جمدة,مجة دؾيقة,

لمشطخيةالسعخؼيةالدمػكية.السياراتكمدتشجهإلىالأسالضب
: الزغوط الأكاديسية

عمىمؿياسالزغػطالأكاديسيةالجراساتالعمياشالبرلعمضياالجرجةالتيحىي
السعجلأغخاضالجراسة.

: مفهوم إدارة الحات
ىي عمضيا حرل التي الحاتالسعجشالبالجرجة إدارة مؿياس عمى العميا الجراسات

لأغخاضالجراسة.
: طمبة الجراسات العميا

بخنامجىعجسيعالصمب السدجمضغفي مختمفالتخرراتخالساجدتضة فيكميةمغ
التخبػيةبجامعةمؤتة. العمػـ


 محجداتهاو  حجود الجراسة 7.1

 تتحجد نتائج الجراسة بسا يمي:       
السػضػعيّة الحجكد كالخرائز: الجراسة, مؿياسي عمى الإجابة في الصمبة كججية

 الديكػمتخيةلسؿياسيالجراسةكالسشيجالسدتخجـ.

التخبػيةشمبةالجراساتال):الحجكدالبذخية (ساجدتضخفيكميةالعمػـ
.2024-2023لعاـالثاني:الفرلالجراسيالحجكدالدمشية

التخبػية)جامعةمؤتة:الحجكدالسكانية  (.كميةالعمػـ
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 محجدات الجراسة :
مغالرعػباتالتيكاجيتتصبضقالجراسة:

محاضخا1 في الصمبة بضغ السػاعضج إختلبؼ . في,تيع المقاء عمى الإتفاؽ الى أدى
كقتمشاسبقبلبجءالسحاضخة.

كاحجةخلبؿ2 مادة .رفسبعسالصمبةالسذاركةفيالبخنامجالإرشاديلتدجضميع
الفرل.

لعيحزخشلبببعسالجمداتبدببالػياب..3
.البعسالآخخلعيتبقىلجيومػاددراسيةكمعطعالصمبةفيمخحمةالخسالة.4
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 الفرل الثاني

 ا طار الشغخي والجراسات الدابقة

 

الأكاديسي,كالزغطالحات,كإدارةالدمػكيّ,السعخفيّالعلبجَالحاليّالفرلُيتشاكؿُ

الجراسة.ىحهبسػضػعالرمةذاتالدابقةالجراساتيتشاكؿكساالعميا,الجراساتشمبةلجى


 ا طار الشغخي:  1.2
(Academic Pressures)الأكاديسية الزغوط
فيالصالبسمػؾعمىسمبياًتأثضخاًالأكثخالسفاـيعمغالأكاديسيةالزغػطتُعج 

الحياتيةالسجالاتفيالتقجـكعغالشفدي,التكيفعغالصالبتعضقفييالجراسية,السخحمة

ستدلبـكالااليأسالىجفعوتالحياة,كربسافيكالدعادةالخضاعمىالقجرةكعجـالسختمفة,

(.Azila-Gbettor, Atatsi, Danku & Soglo, 2015)كالذخكداليقطةلأحلبـ
ك الإضصخاباتالدمػكيةمغتديعالزغػطالأكاديسيةفيأحجاثبعسكسا

با الجامعية, بالجراسة الصالسختبصة تكيف تعضق أنيا إلى ذاتيمبةلإضافة كمععمع
الح حياتوالسجتسع عمى كداخمي خارجي تأثضخ مغ ليا لسا نطخاً كذلظ بو, يعير ي

الضػمية,كالتيقجيشتجعشياضعفالقجرةعمىإحجاثالإستجابةالسشاسبةلمسػقفكما
عميوفيجانبأكأكثخ يراحبذلظمغإضصخاباتإنفعاليةفدضػلػجيةتؤثخسمبياً

(.Glozah,2014مغجػانبحياتو)
كمازالتتذغلباؿالتيشغمتيامةالزغػطأيزاًمغالسػضػعاتالتعتبخك

كافعمساءالشفذعمىرأسالعمسيةالالكثضخمغالسخترضغفيفخكع سختمفة,كربسا
إندافػججفلبي,حقائقالحياةأىعاللكػنياكاحجةمغ,قائسةالسيتسضغبيحاالسػضػع
يػمية,حتىإنياأصبحتجدءاًشبومفةكبرػرةالسختلايعانيمغالزغطبأشكالو

جعلقجيمسا,غضخالدخيعكالستلبحقبالتتسضدىحالمغثقافةالإندافالسعاصخ,نتيجة
يػاجوالكثضخمغالتحجياتالسدببةلمزغػطفيشخيقتحقضقأىجافوالتييحاكؿالفخد

الشفد الزغػط العرخ"عرخ ىحا عمى البعس أشمق حتى ية"تحؿيقيا,
(.2018)شاىضغ,
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عغىػ تػتخعبارة أك كعاشفي ذىشيّ الحياةضغط متصمبات بدبب يحجث
تحجياتكصعػباتكعؿباتتيجدبتجمضخقجراتشالبالجراساتيسثلالجامعية,كىػ

عسلعمىسحبالإيجابياتمشوكزيادةالدمبيات,يأىجافو,ككمشعومغتحقضق,العميا
مرادرالقػةفيالصالبكيجعٌعمرادراديسيعمىإضعاؼكساكيعسلالزغطالأك

(.Azila-Gbettor, Atatsi, Danku&Soglo, 2015الزعفؼيو)
تُعجالزغػطالأكاديسيةلجىشمبةالتعميعالعاليمػضػعإىتساـمغالباحثضغ
الزغػط بضغ العلبقة بجراسة حجيثاً الجراسات مغ العجيج إىتست كقج عجيجة, لدشػات

 (.Heikkila et al., 2012لأكاديسيةكأداءالصمبةالأكاديسي)ا

ك كسا الجامعة شلبب لجى الذائعة الأكاديسية الزغػط خلبؿتشذأ مغ
الػ كالسشيالتػقعات الإمتحانات, كتػتخ ةالأكاديسياجالجية, السدتقبل,, بذأف كالقمق

كالخػؼمغالعسلبعجمغقبلأعزاءىضئةالتجريذ,كالخػؼمغالفذل,,طكالزغ
تخزنتائجمرادرالزغػطالأكاديسيةؼيسايمي:(,2018يحجد)حخب,كساالتخخج

الجراسية,كالسعمػماتالسشاىج,السخرزلياالػقتكمجىصعػبتيا,ك,الإمتحانات
 كمجى فضيا, كملبئستيادقتياالستزسشة كؾيستيا, العسمية, تجيضداتك.لمحياة أيزاً

كتت مادية: عمق بكافة الأدكات,كحلظ تػافخ كمجى قاعات, مغ السادية التجيضدات
الزغػطالإقترادية:بالأعباءكالستصمباتالساليةاللبزمةكتختبطكالػسائلالتعميسية,

الجامعية الجراسة السكتبةكمراريفك)كتبمغلإستكساؿ في السخاجع كفخة (,قمة
 الػقت كفاية كىي السحاضخاتالسياـلإتساـالػقت: ككثخة إنتطاـالجراسية, كمجى ,

الجراسية الججاكؿ كأكقات الإجتساعية:كتعج.الإستخاحة, العلبقاتالعلبقات كتتأثخ
التػقعاتكتعج.عالبعس,كمعأعزاءىضئةالتجريذبضغالصلبببعزيالإجتساعية
الأكاديسية: بالقجرة كاعمى كالأساتحة, للآباء الأكاديسية الذخرية,التػقعات لتػقعات

الفخد.الفذل,كتحقضقدرجاتتتشاسبمعكالخػؼمغ
مخكد مغ صادر تقخيخ أشار فقج الزغػط, مغ مجتسع أك فخد أي يخمػ كلا

الشفدية, لمرحة )الجامعات ؼيو شارؾ 152كالحي مدتػى( عمى أرشادياً مخكداً
قجرىا) بعضشة الأمخيكية, (179,964الجامعات كشالبة إلىشالباً متعجدة, جشديات مغ

(.HCCM,2018مغالصلببكالصالباتلجييعضغػطمختفعة)(43,9)أفحػالي
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ظأربعةلأفىشا,(be dewy & Gabriel, 2015)يخىبجكيكغابخيلكساك
 مرادرلمزغػطالأكاديسيةىي:

أكلياءسة,كتػقعاتاتذضخإلىضغػطالتشافذمعزملبءالجرك:ضغػطالأداءأكلًا:
بأداءالصمبة.الأمػرمغالصالب,كتعميقاتالسعمسضغالشاقجةؼيسايتعمق

العسلثانياً: عبء ترػرات الكثضخة,:ضغػط الأكاديسية السيسات أداء إلى كتذضخ
كالإمتحاناتالرعبة.

 الأكاديسيةضثالثًا: الحاتية الترػرات كىيغػط بقجراتيع: الصمبة ثقة إلى كتذضخ
ية.الأكاديس

الػقترابعاً: الأكاديسيةك:ضغػط الالتدامات إدارة عمى الصمبة قجرة عجـ إلى تذضخ
كأدائيافيالػقتالسحجد.

أنػاعالزغػط:(2014)سسضخافكمداعضج,حجدالعالعسضميىشاك
جفعيجفعللئنجازكيشسيالثقةبالشفذكيمساىحاالشػعكيعتبخالزغػطالإيجابية::أكلاً

الأفخادإلىسخعةإنجازالأعساؿ,كأفيكػنػامثاريغعقمياًكجدسياً.
الزغػطالتيتشصػيعمىأحجاثسمبيةميجدةكغضخكتعتبخالزغػطالدمبية:ثانياً:

مؤذيةلمحات.
ثالثًا: السختفعة: الزغػط بالفخدكىي مخت كالتي الدمبية الأحجاث تخاكع عغ الشاتجة

يا.كفذلبالتػافقمع
رابعاً: عغالزغػطالسشخفزة: كانعجاـعبارة الفخد يعيذيا السملكالزجخالتي حالة

.أفالفخدلايسارسأينذاطالإثارةكالتحجي;حضث
:(ىيWilks,2008)حدبثلبثمكػناترئيديةمغيتزسغالزغطالأكاديسي

أكلاً الأكاديسي: الإحباط كىػ: عغ خلبعبارة مغ ناتجة الصالب"حالة فيع عجـ ؿ
للؤىجاؼالأكاديسيةالسصمػبة".

"ىػالخػؼمغعجـتحقضقالأىجاؼالأكاديسيةالسخجػة".:القمقالأكاديسيثانياً:
الرخاعالأكاديسي:"ىػعشجمايججالصالبنفدوتحتمطمةمصالبكثضخةمعضضق

الأىجاؼالسخجػة".الػقت,كبالتاليلايدتصيعإكسالياكمغثععجـقجرتوعمىتحقضق
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 (:2006,أنػاعإستخاتيجياتالصمبةفيالتعاملمعالزغػطالأكاديسة)الديػد
كتتسثلىحهالإستخاتيجياتفي:

الزاغصة السػاقف مع التعامل في الفخد جيج إنخفاض في تتسثل كالتي الدمبية: .
كالإفخاطفيأنذصةأخخىمثلالشػـ.

ثلفيمحاكلةالفخدالإستغخاؽفيأحلبـاليقطةكالتفكضخفي.الإندحابالسعخفي:كتس
مػضػعاتأخخىبعضجةعغالسذاكل.

.البحثعغالسعمػمة:كىشايدعىالفخدفيالحرػؿعمىالسعمػماتبغخضالفيع
الإستساع.كالجضج

السخاحل ىحه أف كيخى الزغط" ضج لمجفاع مخاحل "ثلبث سضمى ىاند كحجد
 تكيفالعاـكىي:تسثلمخاحلال

 أكلًا: الإنحار: مخحمة عمىيطيخكىشا عشجما كإستجابات تغضخات الفخدالجدع يجرؾ
الجدعلعسميةالسػاجيةلضتييءشجالعزلبتكالتشفذمثلزيادةالتيجيجالحييػاجيو

كتعخؼىحهالتغضخاتبالإستثارةالعامة.
يتحػؿالجدعمغالسقاكمةالعامةإلىأعزاء:مخحمةالسقاكمة:ثانياً كتحجثعشجما

التغضخاتالتيضيختىحهحضػيةمعضشةتكػفقادرةعمىالرجلسرجرالتيجيجكتختفي
عمىالجدعفيالسخحمةالأكلىكتطيختغضخاتأخخىتجؿعمىالتكيف.

أفالصاقػػةكسقاكمػػةإذااسػػتسخالتيجيػػجمخحمػػةتعقػػبالتعػػجكىػػي:مخحمػػةالإسػػتشداؼ:ثالثػاً
الزػػػخكريةتكػػػػفقػػػجإسػػػتشفحت,كإذاكانػػػتالإسػػػتجاباتالجفاعيػػػةشػػػجيجةكمدػػػتسخةلفتػػػخة

 (.2000شػيمةفقطيشتجعشياالػفاةفيحالاتمعضشة.)عدكخ,

:كىشالظفشياتسمػكيةكمعخؼيةمدتخجمةفيخفسالزغػط
أسػػػػػػػمػبالحيػػػػػػػاةأىػػػػػػػجاؼالفػػػػػػػخدكالسحػػػػػػػاكلاتبسثػػػػػػػلتتكالحيػػػػػػػاة:سػػػػػػػمػبتعػػػػػػػجيلأأكلًا:

ديشػػػػػامييتصػػػػػػرقجرتػػػػػوذػػػػػسلتكسػػػػػا,ـبيػػػػػافػػػػػيسػػػػػبضلتحقضػػػػػقالتػػػػػييقػػػػػػ كىػػػػػػمفيػػػػػػـ
ؼػػػػػػبعستبعػػػػػػاًلستصمبػػػػػػاتالبضئػػػػػػةالإجتساعيػػػػػػةالتػػػػػػييعػػػػػػيرفضيػػػػػػاالفػػػػػػخد,كعمػػػػػػىىػػػػػػحا

بيػػػػػاالفػػػػػخد قػػػػػجتزػػػػػعفالسػقػػػػػفالزػػػػػاغطحػػػػػػؿالإسػػػػػتجاباتالدػػػػػمػكيةالتػػػػػييقػػػػػػـ
أسػػػػػػمػبالحيػػػػػػاةمػػػػػػغقجرتػػػػػػو عمػػػػػػىمقاكمتيػػػػػػا,كقػػػػػػجيحتػػػػػػاجالفػػػػػػخدإلػػػػػػىتغضضػػػػػػخمفيػػػػػػػـ

تغضضػػػػػػػخعمػػػػػػػىييعسػػػػػػػلفػػػػػػػيإشػػػػػػػارإيجػػػػػػػابضالسػقػػػػػػػفالزػػػػػػػاغطليدػػػػػػػاعجهفػػػػػػػيتفدػػػػػػػضخ
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أىػػػػػجاؼالفػػػػػخد,كيدػػػػػاعجىػػػػػحاعمػػػػػىتحػيػػػػػلالسػاقػػػػػفالزػػػػػاغصةالدػػػػػمبيةإلػػػػػىمػاقػػػػػف
بأفعػػػػػاؿإيجابيػػػػػةتدػػػػػاعجالفػػػػػخد ؿنحػػػػػػمرػػػػػجرالسذػػػػػكمة,فسػػػػػغخػػػػػلبوتػجيػػػػػأفيقػػػػػػـ

)عبػػػػػجالعطيع,ابيػػػػػاًيدػػػػتصيعالفػػػػػخدالتعامػػػػلمعيػػػػػاتفدػػػػضخالسػاقػػػػػفالرػػػػعبةتفدػػػػػضخاًإيج
2006.)

:كالشسحجةثانياً: السعخؼية الشسحجة تعج الدمػكيمغ السعخفي الإرشاد فشيات أحج
 تيجؼ عغلالتي التعمع عمى قادر الإنداف أف إلى تدتشج كىي الفخد, سمػؾ تعجيل

بتع السلبحطة, برػرةشخيق الفخدمشطسةخضو يكتدبيا معمػمات كتقجيع لمشساذج
 (.Pepinsky, 2000بػصفياتسثيلبترمديةلمحجث.)

ثالثاً: العزمي: الإستخخاء عمى التجريب مغكسا كأسمػب الإستخخاء يدتخجـ
الحاتي كالزبط الحاتي العلبج أسالضب كيعج, السمغ فيالفشيات تدتخجـ التي يسة

,كذلظلساعميومغأىسيةكبضخةفيخفسالقمقكالتػتخالشاجععغطزغمػاجيةال
كذلظ الزغػط, إدارة بخامج معطع في الإستخخاء يدتخجـ كسا الزاغصة, السػاقف

(.2006لمتحكعفيالإستثارةالفدضػلػجية)عبجالعطيع,
كىػرابعاً: السعخفي: البشاء أىعإعادة مغ التي العلبجية لتعجيلييجؼالأسالضب

 السعخفي, الكمضشيكيةبالدمػؾ الإضصخابات أف مدمسة عمى الأسمػب ىحا يقػـ حضث
 الخاشئتحجث التفكضخ مغ لأنساط نتيجة الانساط, ىحه تحجيج ىػ العلبجي كاليجؼ

(.1995كإستبجاليابسعارؼأكثختكيفاً)كافى,
 كىػخامداً: الجكر: الأكثخلعب الجسامغ العلبج شخؽ إلى تيجؼ تشسيةعي

تسثضل شخيق عغ الإندانية العلبقات مجالات في السيارات الأفخاد كإكداب القجرات
الحياة مذكلبت عغ تعبخ التي الإرشادالػاقعيةالسػاقف أسالضب أشيخ مغ كتعج

)زىخاف, الحاتي كالإستبرار التمقائي الإنفعالي التشؽيذ فخصة تتيح كىي الجساعي
2005.)

سادس معاً: إلىكذاتوالحػارالحاتي:كىػحػارالفخد يشبيو شأنوأف الحيمغ
 يعتسج كليحا سمػكو, عمى الدمبية أفكاره تحجيجتأثضخ محاكلة عمى الشفدي السخشج

الحجيثم زسػفمثلىحا مداعجة,الحاتي أساسيةفي كخصػة تعجيمو كالعسلعمى
 .(2000الفخدعمىالتغمبعمىإضصخابو)عػض,
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 الشغخيات السفدخة لمزغوط الأكاديسية:                      

 نغخية الفديولوجية:
تشصمقنطخيتومغمدمسةتخىأفالزغطمتغضخغضخمدتقلكإستجابةلعامل

بةلمبضئةالزاغصة,كقجمضدسيلبيضاغطيسضدالذخزكيزعوعمىأساسإستجا
فيمػاقفالزغطالشفدينسػذجيبضغثلبثمخاحليسخبياالفخد

كىحهالسخحمةيطيخردالفعلالأكليلمسػقفالزاغطعشجمايجرؾ:.مخحمةالإنحار
الفخدالتيجيجالحييػاجيةعغشخيقالحػاسالتيتشتقلمشياإشارةعربيةإلىالجماغ

لسعشيةللؤجيدةاةيكبالتحجيجإلىالغجةالشخاميةكىحابجكرهيُخسلرسائلعربيةككيسيائ
الدكخكالجىػففي كيدداد التشفذ, يدداد ىخمػفالأدريشالضغ, يفخز حضثُ فيالجدع,
التعخض أستسخ كإذا السػاجية. لعسمية الجدع لتييأ العزلبت كتذتج الجمػية الجكرة
لمػضعيةالتيتػلجالزغطالشفدييجخلالفخدفيمخحمةالثانيةمغأعخاضالتكيف

العاـ.
فيىحهالسخحمةيرلالفخدلأعمىذركةفيالسقاكمةتجاهالسػقف:مة.مخحمةالسقاك

الزاغطمعإستسخارفيالتعخضكزيادةالأستثارةكقجيحجثأفيقلالجفاعكالسقاكمة
ضجىحاالسػقفكمغثعيجخلفيالسخحمةالثالثة.

الإنياؾ أك الإجياد مخحمة . الإستسخ: مغ الإنييار بسخحمة أحياناً فيكتدسى ار
السقاكمةإلىمانياية,كتفذلالػسائلالجفاعيةلمجدعفتطيخعلبماتالإعاءتجريجياً
كتتػقفقجرةالفخدعمىالتػافقكساتتػقفعسميةبشاءالأندجةكيزعفالفخدبذكل
عاـكيربحىديلًبكيكػفذلظبدببالتػقفالتجريجيلمجيازالعربيالدسبثاكيعغ

 كحضث الصاقة الجدعإنتاج أنذصة فتبصئ كضيفة الباراسسبثاكي العربي الجياز يبجأ
مخضجدسيأكربساالجدعكيراحبذلظأعخاضالإكتئابأكالدمػؾالحىانيأك

ثلبثمخاحللمجفاعضجالزغط:ىاندحجدكقجالسػتأحياناً,
.طيخعشجالتعخضالسبجئيلمزاغط,كتقلمقاكمةالجدعكربساتشيار:كىيتالفدع.
ىحهالسخحمةعشجمايكػفالتعخضلمزاغطملبزماًلمتكيف.فيكتحجث:السقاكمة.
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كىيالسخحمةالثالثةكيكػفالجدعفضياقجتكيفغضخأفالصاقةإستشفحت:الإجياد.
كإذااستسختالإستجاباتالجفاعيةالذجيجةلفتخاتشػيمةفقجيشتجعشياامخاضالتكيف

(.1999,مرادرالجيازالفدضػلػجي)الخشضجالتيتحجثعشجمايتعجى
 نغخية ا تجاد السعخفي:

الشطخيةالحييعجبيظ أفالسعشىالحييزيفوBeck)تخىىحه (مغركادىا
الفخدعمىالأحجاثككحلظعمىشخيقةتفكضخهكتفدضخهالدمبيلسعشىالحجث,كسايؤثخ

الأح لتمظ كتفدضخه كسمػكو الفخد إنفعاؿ الطاغصة,عمى السػاقف تجاه فعمو ردة جاث,
الأشياءالتي مغجسمة الذخريالحييتألف لسجالو بالشدبة لمحجث كيتػقفإدراكو

كمدتقبمو كعالسو لحاتو رؤيتو بضشيا مغ خاصة, أىسية ككسا(2001,عػض)يعصضيا
بيظ ميجد(Beck)أعتبخ لسػقف نتيجة الفخد بيا يقػـ إستجابة بأنو الشفدي الزغط

زعفتقجيخالفخدلحاتو,كعميوفإفإدراؾالفخدليحاالسػاقفكشخيقةتفكضخهيؤثخفيي
 (.2006حدغ,)إنفعالاتوكسمػكوكشخيقةإستجابتولمسػقفالسيجدأكالزاغط

 نغخية موراي:
فالزغطعشجمػراييسثلالسؤثخاتالأساسيةلمدمػؾكىحهالسؤثخاتتػججفي

السػضػعاتكأماكاماديكالآخخبذخي,كتختبطكحلظبالأشخاصبضئةالفخدؼبعزي
التجشبىحاالإشباعكىيمحكػمةبعجةعػاملإقتراديةكاجتساعيةكأسخيةكالعصف
كالخجاعكالاتدافكالديصخةكالعجكافيخىإفالزغطخاصيةأكصفةلسػضػعبضئيأك

لزغػطالشفديةإلىمػرايالفخدتيدخأكتعػؽجيػدهفيتحقضقىجؼمعضغكيقدع
نػعضغ:

إلى تذضخ أك الفخد بضئة في السػضػعي الػاقع في تػجج التي كىي ألفا: ضغػط
الأفخادكدلالتياكساتػججفيالػاقع.كخرائزالسػضػعات

الأفخادكيختبطسمػؾ يجركيا ضغػطبضتا:تذضخإلىدلالاتالسػضػعاتالبضئيةكسا
ػطبضتاكمغالسيعاكتذاؼالسػاقفالتيتتدعفضياالذقةبضغضغػطبضتاغالباًبزغ

(.1999, ػطألفاالسػجػدةبالفعل)الخشضجالتييدتجضبلياالفخدكبضغضغ
 
 



19 

 الشغخية ا تجاد الدموكي: 

أنساط كل أف تفتخض حضث التعمع, نطخية مبادئ عمى الدمػكية الشطخية تخكد
تذخيطكالتجعيع,كتخىأفكلمثضخلابجلومغإستجابة,فالسثضخ)أ(الدمػؾمتعمسةبال

للئتجاهالدمػكي يؤديإلىالدمػؾ)ب(الحيتعؿبوالإستجابة)ج(.كىكحافإنوكفقاً
مشاسبة كغضخ ملبئسة غضخ الدمػكية أنساششا تكػف عشجما الزغط إستجابة تحجث

فإ الدمػكية كبالسرصمحات نػاجيو, الحي تعمعلمسػقف عسمية ىي الزغػط إدارة ف
 (2014لدمػكياتججيجةكملبئسةلمسػاقفالتيتػاجيشا)إسساعضل,

الدمػكضػف أكلى كسا الفخد, شخرية بشاء في البضئة دكر عمى الدمػكضػف يخكد
(الحييعجمغركادSkinerأىسيةكبضخةلعسميةالتعمعفيتذكضلالدمػؾ,كيخىسكشخ)

غطالشفديبأنوأحجالسكػناتالصبيعيةفيحياةالفخد,كىػيشتجعغىحاالإتجاهالز
تفاعلالفخدمعالبضئةكلايسكغلأحجتجشبالزغطالشفدي,فسعطعالأفخاديػاجيػف

ؼيذعخكفبتأثضخاتالزغطبفاعميةإلىالجرجةالتيتفػؽشجتيعكقجرتيععمىمػاجيو,
(.1998,كالذخزدخشاكي)الالبضئةعمضيع

:self-management developmentتشسية إدارة الحات
بحضثُ الذخرية, نطخيات في مخمػقاً مخكداً الحات مفيػـ مػضػع يحتل كسا

يعتبخمغالعػاملاليامةالتيلياتأثضخكبضخعمىسمػؾالفخدكتحرضموالجراسي,كسا
قجيعججاًحضثيخجعأنويتخؾلوأثخاًكبضخاًفيتشطيعسمػكياتو,كمعأفىحا السفيػـ

أف فضيا كُرد فقج كالإسلبمية, كاليشجية الضػنانية الحزارة مثل القجيسة الحزارات إلى
نفدي الحاتيحجدالدمػؾالإندانيإلاأنوأخحيحتلمكانوالرحيحكسفيػـ مفيػـ

(.2004مشحالعقجالأخضخمغالقخفالتاسععذخ)جابخ,
لحات:"جسيعالآراءكالأفكارالإتجاىاتالتييكػّنُياكُيقرَجبسرصمحمفيػـا

الفخدعغنفدوفزلًبعغالسعتقجاتكالؿيعكالصسػحاتالسدتقبميةالتيتتأثخإلىحجّ
(.Higgins, 2010كبضخبالشػاحيالجدسيّةكالعقميّةكالإنفعاليّةكالإجتساعيّة")

إتجاىاتلجىالفخدمغكخسمػكياتكساتتسضدإدارةالحاتبأنياتيجؼإلىتغض
لحاتو الفخد كتقضيع لتحؿيقو, كالإعجاد كالتخصيط أىجافو, تحجيج مغ تتزسشو ما ;خلبؿ
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 & Olorunfemi-Olabisi)كمغثعالتعجيلعمىفكختوكمفيػموالأكاديسيعغذاتو
Akomolafe,2013.) 

ىجركس) أبػ 2015كتعخؼ ) بأناف الحات إدارة الحاتيةمفيػـ الفخد قجرة و:
مغ لسجسػعة امتلبكو خلبؿ مغ كذلظ بفاعمية, السختمفة الحياتية أمػره إدارة عمى
فيمياراتالعسلتحتالزغط,كميارة كالإجتساعية,كالستجدجة السياراتالحياتية,

إستثسارالػقتكحدغإدارتو,كميارةالتكيفكالتػافقمعالطخكؼالصارئة.
ك الذخريةكيسكغ الأىجاؼ بتحقضق الستعمقة العسمية بأنو الحات إدارة صف

لمذخزنفدو,كتعتسجعسميةإدارة يحققالخخاءكالدعادة بسا مغالكفاءة بأكبخقجراً
كالدمػكية كالشفدية كالذخرية العمسية الستعمع كمقػمات الأساس عمى الحات

 ككسضمة كقجرة دافعاً تتصمب إنيا كسا فضياكالإجتساعية, تتػافخ كبضئة كأسػلباً كشخيقة
 .(2007)مفمحكحخيد,حػافدالتعمع

خسدةأبعادلإدارةالحاتىي:(2012,محسػد)كساحجدت
الػقت .1 خلبؿإدارة مغ كذلظ لمػقت الجضج الإستخجاـ عمى الفخد قجرة كتعشي :

الأكلػي كتحجيج لتحؿيقيا, الأىجاؼ ككضع الزخكرية الإحتياجات اتتحجيج
 كالتخصيطالجضجلتحؿيقياكالستابعةكعسلججكؿللؤعساؿ.

التعاملمعانفعالاتوالسختمفة,كالخخكجقجرةالفخدعمىإدارةالإنفعالات:كتعشي .2
مغالحالاتالسداجيةالدضئةكاضيارالإنفعالاتالسشاسبةلمسػاقفالسختمفة.

3.  قجرة كىي الإجتساعية: العلبقات إدارة تكػيالفخد العلبقاتعمى مغ شبكة غ
الإجتساعيةالإيجابيةمعالآخخيغ,كالدعيلتحقضقالأىجاؼمغخلبؿالعسل

فيفخيق.
الثقةبالشفذ:ىػإحداسالفخدبؿيستوكتقبمولحاتوكتقجيخهكاحتخاموليا. .4
الحاتية: .5 ذاتوكالجافعية تحفضد عمى الفخد قجرة أىجافو,تعشي لتحقضق كالسثابخة ,

.ىمػاجيةالرعػباتكالقجرةعم
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 مفهوم الحات: أنواع
كيذسل عمى الحات أنػاعمفيػـ يعجة ما عمى بشاءًا تقديسيا تع كل, تزسشّشُو

الحات,كىيكالتاليةمدتػى,كىشاؾثلبث (.Carter,et.al,2009):لسفيػـ
1.  العاـ: الحات مفيػـ كىػ نفدو, عغ الذخز بو يعبخ مغيستمظما عجداً

ع,كالسجركات,مثلالحاتالإجتساعيّةالتيتعكذشبيعةتفاعلالفخدمعالسفاـي
نفدو,ومحيص يخى أف يػدّ كسا الفخد ىي التي السثالية كالحات الإجتساعي,

كالحاتالػاقعيّةالتيىيكسايتعضغأفيكػففيأكثخلحطاتوالسشصؿيّة.
السيجدةعغذاتو,كالتيمفيػـالحاتالسكبػت:كىػالحييتزسغأفكارالفخد .2

 يشجحالفخدفيالترجيليامغخلبؿتأكضجالحاتكتحؿيقياكتعديدىا.

كُ .3 الخاص: الحات بالجدءيعتبخمفيػـ يختز فيػ السدتػيات, أخصخ مغ
الذعػريالدخيّالذخريّججاًمغخبخاتالحاتالسحخمةكالسخجمة.

 (:Megan,2004) خظوات إدارة الحات
تؿيعالحات:إفجيلالإندافبحاتوكعجـمعخفتوبقجراتوكإمكانياتوتجعمويؿيع .1

إلى يرل فعشجما تدتحق, مسا أقل أك أكثخ ذاتو ؼيعصي خاشئاً تؿيساً ذاتو
كتشسضتيا يدتصيعتصػيخذاتوكإدارتيا سػؼ فأنو بوكقجراهالكامشو معخفةمػاـ

 اة.لرالحنجاحوفيمختمفأكجوالحي
تحجيجالإحتياجاتكالأىجاؼ:إفتحجيجالأىجاؼالسخادالػصػؿالضياككضع .2

مجى لسعخفة السدتخجمة لمػسائل السدتسخة كالسخاجعة لتحؿيقيا الكافي الػقت
ملبئستيالتحقضقالأىجاؼ.

 التحكعالحاتيالفعاؿفيعشاصخالػقتكالبضئةكالسذكلبت .3
 : (2002)العقيج, مبادئ إدارة الحات

لإدارةالحاتإثشىعذخمبجأكالآتي:
الإستعانةباللهكالإمداؾبدماـالشفذكتصػيعيا..1
الأىجاؼكتحػيلالشػاياالحدشةإلىنذاطممسػس.أىعتػضيح.2
تخصيطالأىجاؼعشجكثختياكتذبعياكفخزىاحدبالأكلػية..3
يجىا.فعلشىءمايػمياًنحػتحقضقالأىجاؼالتيتعتحج.4
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.كلياتالثقضمةكالرعبةمػاجيةالسدؤ.5
مػاجيةالشتائجكالعػاقبالستختبةعمىالفعلكالشذاطبخكحعاليةكصجررحب..6
السبادرةكالسدارعةكعجـانتطارالآخخيغلمتحكضخبسايجبفعمو..7
ؿ.مشافحاليخكبالتيتيخبمشياالشفذعشجمػاجيةالسدؤكلياتكالأعسااغلبؽ.8
التعػدعمىالإستثسارالأيجابيلمػقت..9

السفكخةالذخريةلكتابةالسػاعضجكالإلتداماتكتجكيغالسعمػمات.خجاـاست.10
شخؽالتشطيعالسختمفةفيالسشدؿكالسكتب.خجاـاست.11
تغضخالعاداتالتيلاتتساشىمعتحقضقالأىجاؼ..12

 أهسية إدارة الحات:
:ػائجلإدارةالحاتكىشاؾالعجيجمغف

.إنياتعسلعمىخمقرؤيةكاضحةللؤىجاؼ.1
خصػاتالعسلتدضخكفقأىجاؼكاضحةقابمةلمتحقضقعمىالسجىعسلعمى.إنيات2

القرضخ.
.تداعجإدارةالحاتفيخمقحياةعمىمدتػىالإجتساعيكالسيشيكالذخري.3
ستخاتيجياتاللبزمةلتحقضقالأىجاؼ..كتعسلعمىالتقضيعالسدتسخلمسياراتكالإ4
(:2014,)أحسجتعسلإدارةالحاتعمىإيجادالحمػؿلمعؿباتالتيتحػؿدكفالشجاح

ىشاؾبعسالسعػقاتالتيتعضقإدارةالحاتمشيا:ك
التكاسلبتشفضحماتعتخصيصو.كتأجضلك.التدػيف1
.لايػججأىجاؼأكخصطلمسخاحلالسقبمة.2
عجـتػثضقالإىجاؼمسايؤديإلىتخاكعالأعباءكبالتاليإلىالشدياف..3
.الإستجابةلسقاشعاتالآخخيغكعجـإستثارةأىلالخبخةللئستفادةمغخبخاتيع.4
.ضعفإيسافالفخدبإمكانيةتحقضقالأىجاؼ.5

 الشغخيات التي تشاولت مفهوم الحات: 

 (: Rogersنغخية "الحات" كارى روجخز)

نطخيةركجخزعمىثلبثةمفاـيعأساسيةكىي الطاىخيّة,الكمية,الحات()تقػـ
كتعبخ"الطاىخيّة"عغالػاقعالسحيطبالفخدكالحييجرؾأىسضتو;حضثإفّالفخديدتجضب
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بالزخكرة, الػاقع في ىي كسا لا الطاىخي مجالو حدب أي ىػ, يخاىا كسا لمبضئة
مجر عمى الطاىخي السجاؿ إلىكيحتػي حػليا التي كالخبخات الذعػرية, الفخد كات

 صػرةرمديّة.

الحات(تشذأمغخلبؿتفاعلالفخدمعالبضئة,كالحاتتحافظ)كيُؤكّجركجخزأف
السجاؿ مع السدتسخ التفاعل نتيجة كتغض خ نسػ حالة في كأنحىا الفخد, سمػؾ عمى

الشفّذ(ىي)ثاليّة,كالخاصةكالحاتالطاىخيغكالفخدلجيوأكثخمغذات:الػاقعيّة,كالس
كتتكػفمغسمدمةمغالإستبراراتكالؿيعالتييكػنياأىعجدءفيشخريةالفخد,

ىامضغ, أشخاص مغ فضيا كما بو, السحيصة البضئة مع تفاعمو كمغ نفدة, عغ الفخد
ساسبشاءكتتكػفالخبخةالحاتيّةالتيتذكلفيعالحاتلجىالفخدالحييعتبخه"ركجخز"أ

.(Alfred, Rovail & Mervyns, Wighting, 2005)الذخرية
 (:Psychoanalytic Theory)نغخية التحميل الشفديّ 

كالأنا كالأنا, اليػ, ىي أنطسة ثلبثة مغ مكػنة الذخري أفّ "فخكيج" يخى
الأعمى,كأفالذخريّةىيمحرمةالتفاعلبضغىحهالأنطسةالثلبثة,كأفتفاعلالفخد

يتزسغ بسا معالسحيطالخارجيّكمعالآخخيغيؤديإلىتكػيغالحاتبذكلمشطع
خبخات عغ ناتجة الحات مكػنات مغ جدء ىي كالتي الصفػلة مخحمة أثشاء خبخاتو
تيسل أك بالحات, كتختبط معشى ليا ؼيربح كتشطع تجرؾ إما الخبخات كىحه عايذيا,

الح بسكػنات تخبصيا علبقة أيّ كجػد عغلعجـ يشتج الدمػؾ أنػاع بعس كأفّ ات,
ليا معشى لجيو كليذ الفخد خبخات يتسكغ, كلا لحاتو مفيػمو مع متػافقة غضخ كتكػف

(.Crane, Alatiq, William's, and Goodwin, 2009الفخدمغالتحكعبيا)
 نغخية التحكو والديظخة:                 

( قبل مغ الشطخية ىحه تصػيخ الأفخادCarver&Scheie, 1998تع فدمػؾ ,)
يتحجدبسػجبىحهالشطخيةمغخلبؿالأىجاؼالتييزعياالفخدكالصخؽالتييختارىا
الأفخاد مغ يتصمب الحات إدارة سمػؾ فأف ذلظ إلى كإستشاداً الأىجاؼ, تمظ لتحقضق

تحؿيقيا نحػ السحخز التقجـ كرصج الأىجاؼ تحجيج بضغ, التشاقس مغ الحج كمحاكلة
سالضبالتييتبعياالفخدلتحقضقأىجافو,كذلظشبقاًلمحالةالخاىشةكالسػقفكشخريةالأ
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( (كمغالفخكضالأساسيةلأصحابDenise T.D & John B.F, 2006, pp5الفخد.
تمظالشطخيةأفالإندافيستمظجيازاًعربياًيدتصيعمغخلبلوإدارةتشطيعذاتو.

 الشغخية الدموكية:

ىحهالشطخيةأفالدمػؾالإندانيليذمجخدردكدفعلمغقبليخىأصحاب
الكائغالحيعمىالسثضخاتالبضئيةالتييتعخضليافقط,كإنساتتسثلأيزاًفيعلبقتو
الإعتبار بعضغ تأخح العلبقة ىحه كإف مثضخات, مغ تحتػيو بسا بو السحيصة بالبضئة

 الحي فالكائغ الحي, لمكائغ الجاخمية التيالخرائز الإستجابات يختار نذط كائغ
( الجاخمية معايضخه مع Jennifer, Suzanne Beer, 2002تتشاسب مجسل( كتخكد

الشطخياتالدمػكيةعمىدكرالحافدفيتشطيعسمػؾالفخد,كعمىالخغعمغأنياتخكد
الآليات إعتبار يسكغ أنو إلا الأكلى, بالجرجة تعجيمو كآلية الدمػؾ فيع عمى أيزاً
كشساذجتفضجفيإدارةالحات;لأنياتتشاكؿالعسمياتالتييشصػيعمضياتحجيجالأىجاؼ,
الى بجكره يقػد كالتي الأىجاؼ, تمظ لتحقضق الدعي في اليامة الجػانب في كالتسضضد
تحقضقإدارةالحاتكتشطيسيا,إلاأفمايذػبذلظأفتغضضخالدمػؾالحييتععمى

يتع لا السخاحل مغ مغعجد تختمف العػامل مغ بسجسػعة لتأثخه الأفزل نحػ دائساً
لأخخى مخحمة بتغضختمظالعػامل,, يتغضخ كإنسا ثابتاً كتقتخحكبالتاليفإفالدمػؾليذ

أف يجب الأفخاد سمػؾ في التغضضخ لأحجاث السصمػبة التجخلبت أف الدمػكية الشطخية
الآلياتكالإستخاتيجاتالتيفذيختمفمغمخحمةإلىأخخى,خرػصاًبالشدبةإلىن

(.Denise T.D & John B.F,2006تؤثخعمىسمػؾالأفخاد.)
 الشغخية ا جتساعية السعخفية:

( لبانجكرا السعخؼية الإجتساعية الشطخية نطاـ1997تفتخض يستمظ الفخد بأف )
السعخفي بالشطاـ يدسى كدكافعو كمذاعخه أفكاره عمى الديصخة مغ يسكشو لمحات

عاشفي,فيػيتزسغاليياكلكالآلياتالسعخؼيةكالسخجعيةالتيتػفخالآليةالزخكريةال
الدمػؾ. تشطيع أفStanlly,Morris Gully, 1997)لفيع عمى الشطخية ىحه كتؤكج .)

بالشتائجالستختبة كإعتقاداتيع بفاعميةمغخلبؿترػراتيع سمػكيع إدارة الأفخاديسكشيع
ك تمظالدمػكيات, عسمياتإدارةعمى فضيا عمىالدمػؾتديع تصخأ إفالتغضخاتالتي
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الحاتأكثخمغكػنيانتائجلمخبطبضغالسثضخاتالتييتعخضلياالفخدكاستجاباتولتمظ
 (.Robert Cobb, Jr, 2003)السثضخات.

فالشطخيػػػػػػػةالسعخؼيػػػػػػػةالإجتساعيػػػػػػػةتخجػػػػػػػعإدارةكتشطػػػػػػػيعالػػػػػػػحاتالػػػػػػػىالإندػػػػػػػجاـ
ػانػػػػػبالسعخؼيػػػػػةكالإنفعاليػػػػػةكالدػػػػػمػكيةلمفػػػػػخد,كتػػػػػخىبػػػػػأفالعمسيػػػػػاتكالتكامػػػػػلبػػػػػضغالج

السعخؼيػػػػػةلػػػػػجىالفػػػػػخدتػػػػػؤثخعمػػػػػلبشخيقػػػػػةإسػػػػػتجابتولمسثضػػػػػخاتالتػػػػػييتعػػػػػخضليػػػػػامػػػػػغ
البضئػػػػةالسحيصػػػػةبػػػػو,كبالتػػػػاليتحقػػػػقإدارةالػػػػحاتمػػػػغخػػػػلبؿقػػػػجرةالفػػػػخدعمػػػػىإنتقػػػػاء

بضئػػػػػة,كسػػػػػمػؾإدارةالػػػػػحاتالإسػػػػػتجاباتالسشاسػػػػػبةلمسثضػػػػػخاتالتػػػػػييتعػػػػػخضليػػػػػامػػػػػغال
لػػػػػػجىالأفػػػػػػخاديتػػػػػػأثخبالتفاعػػػػػػلالإجتسػػػػػػاعيلمفػػػػػػخدمػػػػػػعالأفػػػػػػخادالػػػػػػحيغيعػػػػػػيرمعيػػػػػػع.

(.2006)رشػاف,
 Cognitive Behavioral Therapy(CBT))العلاج السعخفي الدموكيّ:

العلبجالسعخفيّالدمػكيّ) (مغأىعالتصػراتفيعمعالشفذالحجيث,CBTيُعج 
بجايةالدبعضشاتمغالقخفالعذخيغ,زادالإىتساـبأىسيةالعسمياتالسعخؼيّةكدكرىاففي

الأسالضب مغ العجيج أفّ السلبحظ كمغ الدمػؾ, تعجيل في كالتخض ل التفكضخ مثل
السعخؼيّة العمسيات عمى التأثضخ خاص بذكل الإعتبار في تأخح أصبحت العلبجية

مغالعلبجالسعخفيّالدمػكيّمحاكلةتغضضخالأفكارالإدراكية,كأصبحاليجؼالخئيدي
كتعجيميامغخلبؿأسالضبكتكشيكاتكتجريباتمتُع جدةتخكّدعمىالدمػكيّاتالخاشئة

الخاشئ) التفكضخ نتاج بإعتبارىا  ,Stefanleder, & Siwiak-Kobayashiاللبتكي ؽيّة

ا2008 في الدمػكيّ العلبج تكشيكات بالغت حضغ في الأحجاث(. أىسية عمى لتخكضد
لغ التكشيكات, تمظ في السعخؼيّة العػامل كأغفمت لمدمػؾ, كمعدزات كسقجمات البضئيّة
تبضغأفمايقػلوالسدتخشجلشفدوىػالحييؤثخفيسمػكو,فعشجماتدتخجـالأسالضب

 بقاءً كأكثخ فعاليّة أكثخ تربح تأثضخاتيا فإف الدمػكيّ, العلبج في كإستسخاراًالسعخؼيّة
(Corey, 2009.)

كيُعتبػػػػخالعػػػػلبجالسعخفػػػػيّالدػػػػمػكيّ,مػػػػغأكثػػػػخالأسػػػػالضبالعلبجيّػػػػةالسدػػػػتخجمة
فػػػػػػيالدػػػػػػشػاتالأخضػػػػػػخة,كىػػػػػػػأسػػػػػػمػبعلبجػػػػػػيّييػػػػػػجؼإلػػػػػػىمحاكلػػػػػػةتغضضػػػػػػخالأفكػػػػػػار

 Cognitiveالخاشئة,مغخلبؿعجةإجخاءاتمغضسشياعسميةإعادةالبشاءالسعخفيّ)

Restructuringكسػػػػاتُعتبػػػػخَ,(,بيػػػجؼجعػػػػلالعسميػػػػاتالسعخؼيّػػػػةأكثػػػػخاترػػػػالًابػػػػالػاقع
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نتائجوفعّالةلاتحتاجإلىكقتكبضخ,كىػػيتعامػلمػعالدػمػكاتاللبتكي ؽيػةبإعتبارىػا
نتاجاًلمتفكضخالسذػهغضخالػػضيفي,كمػغىشػايسكػغالشطػخإلػىالعػلبجعمػىأنّػوعسميّػة

عػػػػػادةتشطػػػػػيعالسجػػػػػاؿالإدراكػػػػػيّ,كإعػػػػػادةتشطػػػػػيعالأفكػػػػػارالسختبػػػػػةتعمػػػػػعداخميّػػػػػةتذػػػػػسلإ
 (.Wolfe, 2007)كالسؤثخاتالبضئيةالسختمفة,بالعلبقاتبضغالأحجاث

( الدمػكيMeichenbaum, 1995ّكساكضحميكشبػـ (عسميّةالعلبجالسعخفيّ
 يربح أك السدتخشج يجرؾ الأكلى يمي: كسا رئيدية مخاحل ثلبث خلبؿ كاعياًمغ

معضشاً. داخمياً حجيثاً يػلج كسؤشخ الػعي ىحا يؤخح الثانية: السلبئسة. غضخ بدمػكيّاتو
لجى مػجػداً كاف الحي ذلظ عغ الجاخميّ الحجيث شبيعة في تغضضخاً يحجث الثالثة:

(.Corey, 2001)السدتخشجقبلالعلبج
 (Cognitive Therapy Beck):أو  : العلاج السعخفي

 بيظ عشج السعخؼيّة الشطخية الفخدBeckكتقػـ أفكار مشيا, إفتخاضات عمى
كمعتقجاتوليامعانيشخرية,حضثيسكغإكتذافيامغخلبؿالسدتخشجيغأكثخمغ
ىػ السعخفيّ لمعلبج الأسسى كاليجؼ السعالج, خلبؿ مغ تفدضخىا أك تعم سيا إعادة

السد فضيا يفكخ التي الصخيقة لتغضضخ كبتذجيعالدعي الآليّة, أفكارىع بإستخجاـ تخشج
(.Leahy, 2006)السخشجلمسدتخشجعمىتقجيعالجلائللحؿيقةمعتقجاتو


 الجراسات الدابقة: 2.2

السختبصة الشطخي الآدب تشاكلت التي لمجراسات عخضاً الجدء ىحا يتزسغ
الزغطفيالجراسة,خاتبستغضكربصياالعمياالجراساتشمبةعضشةحػؿالبحث,بسػضػع

.الدمػكيالسعخفيكبالعلبجببعزيساكربصيساالحات,إدارةتشسيةكمفيػـالأكاديسي,
 دراسات تشاولت الزغوط الأكاديسية: 

        المػاج دراسة أجخى إرشادي(2023)لقج بخنامج فعالية عمى التعخؼ الى
الجراساتالعميابجامعةبيذة,انتقائيفيتخؽيفحجةالزغػطالأكاديسيةلجىشلبب

مجسػعةتجخيبيةك(21شالباً,مقدسضغالىمجسػعةضابصة)(42كتكػنتالعضشةمغ)
المفطي.كالبخنامج(21) الحكاء كمؿياس الأكاديسية الزغػط مؿياس عمضيع كشبق

أضيختالشتائجكجػدفخكؽكالإرشاديالانتقائيشبضقعمىالسجسػعةالتجخيبيةفقط
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 )دالة دلالة مدتػى عشج الأكاديسية(0.01إحرائياً الزغػط مؿياس أبعاد عمى
متػسطرتبالؿياسضغالقبمي بضغ الكمية التجخيبيةلرالحككالجرجة البعجيلمسجسػعة

درجات رتب متػسصي بضغ إحرائية دلالة ذات فخكؽ البعجي,ككجػد الؿياس
التجخيبية اكالسجسػعتضغ الزغػط مؿياس عمى البعجيالطابصة الؿياس في لأكاديسية

الأكاديسية الزغػط تػججكلأبعاد لع كسا التجخيبية, السجسػعة لرالح الكمية الجرجة
لؿياس الأكاديسية الزغػط الزغػط مؿياس أبعاد في إحرائية دلالة ذات فخكؽ

شلببكالبعجي تػعية أىسية الى الجراسة كتػصمت التجخيبية, لمسجسػعة التتبعي
إستخاتيجياتالتعاملمعيا.كلعميابالجامعةبسرادرالزغػطالأكاديسيةالجراساتا

( كالأسػد الفخار دراسة بخنامج(2020ىجفت فاعمية مجى مغ التحقق إلى
جامعة شالبات مغ عضشة لجى الشفدي الزغط تخؽيف في سمػكي معخفي إرشادي

يارىغبصخيقةالقرجية,كتعشالبةتعاخت(18الػاديالسػضفات,كتكػنتالعضشةمغ)
تقديسيعالىمجسػعتضغمتكافئتضغ;مجسػعةتجخيبيةتمقتالبخنامجالإرشاديالسعخفي
الشفدي الزغط مؿياس عمضيع استخجـ كقج ضابصة ضابصة كمجسػعة الدمػكي,

مدتػىك في إحرائية دلالة ذات فخكؽ كجػد الى التػصل كتع الإرشادي, البخنامج
بض الشفدي لرالحالزغط البعجي الؿياس في كالتجخيبية الزابصة السجسػعة غ

الشفدي الزغط مدتػى في إحرائية دلالة ذات فخكؽ ككجػد التجخيبية, السجسػعة
القبمي الؿياس بضغ التجخيبية السجسػعة البعجي,كلجى الؿياس لرالح البعجي الؿياس

أجل مغ الأكاديسي الإرشاد خجمات تفعضل الى الجراسة بضجاغػجيةكتػصمت مخافقة
الإجتساعية.كسميسةلصمبةالجامعةبسختمفكضعياتيعالسيشية

)كسا كالخػالجة الخػالجة دراسة (2018أجخىت فاعمية: عمى التعخؼ إلى
الحاتلجىشمبةجامعةكبخنامجعلبجيفيخفسالزغػطالشفدية تحدضغمفيػـ

:,تعتػزيعيعبصخيقةعذػائيةإلىمجسػعتضغشالبًا( 30)ؼيلبدلؽيا,كتسثمتعضشتيافي
(15)عجدأفخادىاكشالباًتمقػاالبخنامجالعلبجي,كضابصة(15عجدأفخادىا)كتجخيبية

فخكؽ كجػد إلى الإحرائي التحمضل نتائج أشارت العلبجي, البخنامج يتمقػا لع شالباً
الزابصةكتضغالتجخيبيةبضغالسجسػع(0.05ذاتدلالةإحرائيةعشجمدتػىالجلالة)
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البخنامجالعلبجي تُعدىإلىفاعمية عمىالاختبارالبعجيلسؿياسالزغػطالشفدية,
الحيتعتصبيقوعمىالسجسػعةالتجخيبية.

(:بالتعخؼعمىفاعميةبخنامجقائععمى2016صالح)ككقامتدراسةالفشيخ
الأكاد التحرضل مدتػى تحدضغ في الحات عقمياًإدارة الستفػقات الصالبات لجى يسي

(شالبة20الصالباتمشخفزاتالتحرضلالأكاديسي,حضثتكػنتعضشةالجراسةمغ)ك
تجخيبية إحجاىسا مجسػعتضغ إلى الباحثتافكمقدسات كاستخجمت ضابصة, الأخخى

اللآتية الأدكات الحكاء: كاختبار للؤسخة, الاقترادي الاجتساعي السدتػى مؿياس
كدرجاتكارلمرغ الحات, إدارة ميارات كمؿياس لمحكاء, بضئية كمؿياس الكبار,

الأكاديسية, نتائجكالتحرضل أسفخت كقج الحات إدارة عمى القائع التجريبي البخنامج
الجراسةعغتحدغفيمدتػىالتحرضلالأكاديسيلجىشالباتالسجسػعةالتجخيبية

بعجتصبضقالبخنامجعمضيغ.
(:الىالتعخؼعمىمجىفاعميةبخنامج2015ىجفتدراسةعبجالعديد)كساك

الجامعة. شلبب لجى الأكاديسية الفاعمية تحدضغ في أثخه لسعخفة الحات إدارة لتشسية
الفاعميةالأكاديسيةك(شالبات,تعاستخجاـمقاييذإدارةالحات10بمغتعضشةالجراسة)

الباحثك إعجاد مغ الإرشادي البخنامجالبخنامج نجاح الى الجراسة نتائج كتػصمت ة,
تحدضغالفاعميةالأكاديسيةلجىعضشةالجراسة.كالإرشاديفيتشسيةإدارةالحات

القػي)ك (2013ىجفتدراسةعبج إلىبشاءبخنامجإرشاديجسعيلخفس:
لصالباتاللؤفكارغضخالعقلبنيةكتحدضغمدتػىالخضاعغالحياةكالزغػطالشفدية

جامعةتبػؾاستشاداًإلىالشطخيةالسعخؼيةالدمػكية,حضثتعإستخجاـالسشيجالتجخيبي
( مغ تتكػف عضشة عمى البخنامج عمضيغ30كشُبق شُبق تبػؾ, جامعة مغ شالبة )

الزاغصة, الحياة مػاقف تحدضغكمؿياس كمؿياس العقلبنية, غضخ الأفكار مسؿياس
البخنامجالإرشادي,كتػصمتالجراسةإلىفعاليةالبخنامجكمدتػىالخضاعغالحياة,

الإرشاديفيخفسالزغػطالشفدضصة.
الدميحات) كممػح الخياط ماجج دراسة ىجفت (2012كسا مغ: التأكج الى

فاعميةبخنامجمعخفيسمػكيفيخفسالزغػطالشفديةلجىعضشةمغشمبةجامعة
الجرا عضشة كتكػنت )البمقاء, مغ ضابصة(40سة مجسػعتضغ عمى تػزيعيع تع شالب
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السجسػعة بضغ إحرائية دلالة ذات فخكؽ كجػد عغ الشتائج ككذفت , كتجخيبية
أكصىكلرالحالسجسػعةالتجخيبية(0.05السجسػعةالزابصةعشجمدتػىدلالة)ك

كرةالباحثافبإجخاءدراساتأخخىحػؿتجريبالصمبةعمىأسمػبحلالسذكلبتكد
الزغطالشفدي.

كذفعغأثختشسيةماكراءالإدراؾبالتجريبلم(تيجؼ2010دراسةحدغ)ك
كانتعضشةالجراسة الحاتلصلببالجامعة,كقج عمىالأسئمةالحاتيةفيالفيعكإدارة

(70( بػاقع جامعي شالب ك)40( مرخي شالب تصبضق30( كتع سعػدي, شالب )
لفيعبرػريتو)أ,ب(كإختبارإدارةالحات,كبعجتصبضقبخنامجعجةمقاييذكإختبارا

لرالح الحات إدارة ميارات في دلالة ذات فخكؽ كججت الإدراؾ كراء ما تشسية
السجسػعةالتجخيبيةمسايجللعمىأفتمظالسياراتيسكغالإعتشاءبياكتشسيو.

( السجىػف دراسة فاعم:(2009كىجفت مغ التحقق إرشاديالى بخنامج ية
أجل مغ فمدصضغ, جامعة شمبة مغ عضشة لجى الشفدية الزغػط خفس في تجريبي
تعجيلسمػكيعبعجالتعخؼعمىمرادرالزغػطكأسالضبمػاجيتيا,كشخؽالتغمب

مغ) الجراسة عضشة كتكػنت ضابصة(28عمضيا, مجسػعتضغ: الى تقديسيع تع شالباً,
مغالإناث,(7مغالحكػرك)(7التجخيبيةتزع)ك,مغالإناث(7)كذكػر(7كتزع)

السجسػعة لجى كالبعجي القبمي الؿياس بضغ فخكؽ كجػد إلى الجراسة تػصمت كقج
التجخيبيةلرالحالؿياسالبعجي.

( الكفػري دراسة ىجفت علبجي:(2000كسا بخنامج فاعمية عغ لمكذف
مغشلببكميةالتخبيةفيجسيػريةسمػكيفيتخؽيفالزغػطالشفديةلجىعضشة
( مغ الجراسة عضشة تكػنت حضث العخبية, 40مرخ الثانية( الفخقة شلبب مغ شالباً

كتجخيبية(, )ضابصة لسجسػعتضغ تقديسيع تع ذكػر, جسيعيع الذيخ, كفخ بكمية
فخكقاً كججت كسا السعخفي, الدمػكي العلبجي البخنامج فاعمية الى الجراسة كتػصمت

د التجخيبيةذات السجسػعة أفخاد درجات متػسط بضغ إحرائية فيكلالة الزابصة
.الؿياسالبعجي
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دراسات تشاولت مفهوم إدارة تشسية الحات: 
الدخحاني         دراسة كىجفت بخنامج(:2021)آخخكف فاعمية عغ الكذف إلى

ميارة عمى لتحدضغ كأثخه , الشفدية الزغػط حجة لتخؽيف الحات التحرضلإدارة
الأكاديسيلجىشالباتكميةالتخبيةبجامعةالجػؼبالسسمكةالعخبيةالدعػدية,كتكػنت

( مشيا كل قػاـ ضابصة كالأخخى تجخيبية احجاىسا مجسػعتضغ مغ البحث (10عضشة
شالبات.كقامتالباحثةبإعجادأدكاتالبحثمتسثمةفيمؿياسإدارةالحات,كمؿياس

كال الشفدية الأكاديسيالزغػط التحرضل درجات حداب كاف سػاء الإرشادي بخنامج
إلى البحث نتائج كتػصمت سابقضغ, دراسضغ لسدتػيغ التخاكسي السعجؿ خلبؿ مغ
التحدغ الحاتكخفسالإحداسبالزغػطعلبكةعمىزيادة إدارة تحدضغفيميارة

تصبضقالبخنامجفيدرجاتالتحرضلالأكاديسيلجىشالباتالسجسػعةالتجخيبيةبعج
الإرشاديعمضيغ.

(:لجراسةىجفتالفخؽبضغمختفعيكمشخفزيإدارة2014إسساعضل)تكأجخ
الشدبي السشيج إستخجاـ تع الصلبب, لجى كالػججانية السعخؼية, الستغضخات بعس في

مغ) الجراسة عضشة كتكػنت مغ194السقارف الجراسة أدكات تكػنت كشالبة, شالباً )
الإمتحافمؿي قمق كمؿياس الإيجابي التفكضخ كمؿياس القخار كإتخاذ الحات, إدارة اس

مختفعي بضغ إحرائية دلالة ذات فخكؽ كجػد إلى الجراسة تػصمت التحكع, مخكد
تحكعلرالحمشخفزيإدارةكمشخفزيإدارةالحاتفيكلمغقمقالإختباركمخكدال

.الحات
لببةالشفديةكإدارةالحاتكستشبئاتلمرحةالشفديةالر(:2012)دراسةمحسػد

السيشيةبكميةالتخبية. كالشجاحالأكاديسيفيضػءبعسالستغضخاتلجىشلببالجبمػـ
لمرحة كستشبئات الحات كإدارة الشفدية الرلببة عمى التعخؼ إلى الجراسة كىجفت

( مغ الجراسة عضشة تكػنت الأكاديسي, كالشجاح 188الشفدية بالجبمػـ( كشالبة شالباً
الشفدية, الرلببة مؿياس الباحثة كإستخجمت السختمفة. التخررات مغ السيشية
كمؿياسإدارةالحات,كمؿياسالرحةالشفديةمغإعجادالباحثة.كتػصمتالجراسةإلى
الشفدية الرحة مغ ككل الشفدية الرلببة بضغ إحرائياً دالة مػجبة علبقة كجػد

ديسيكإنويسكغالتشبؤبالرحةالشفديةكإدارةالحات.كأشارتالشتائجالىكالشجاحالأكا
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كجػدفخكؽمعشػيةذاتدلالةإحرائيةبضغالرلببةالشفديةكادارةالحاتبضغالحكػر
كالإناثلرالحالإناث,ككجػدفخكؽدالةإحرائياًبضغالرلببةالشفديةكإدارةالحات

.ضغكغضخالعاممضغلرالحالعاممضغلستدكجضغكبضغالعاممبضغالستدكجضغكغضخلرالحا
تيجؼلمكذفعغأثختشسيةماكراءالإدراؾبالتجريب(:2010)دراسةحدغ

كانتعضشةالجراسة الحاتلصلببالجامعة,كقج عمىالأسئمةالحاتيةفيالفيعكإدارة
ػدي,كتعتصبضقعجةشالبسع(30شالبمرخيك)(40)(شالبجامعيبػاقع70)

)أ برػرتو الفيع كإختبار كبعج-مقاييذ الحات, إدارة ميارات في دلالة كإختبار ب(
تصبضقبخنامجتشسيةماكراءالإدراؾكججتفخكؽذاتدلالةفيمياراتإدارةالحات

لرالحالسجسػعةالتجخيبيةمسايجؿعمىالسياراتيسكغالإعتشاءبياكتشسضتيا.
)درا حسجاف أبػ (2008سة تشسية: في تجريبي بخنامج أثخ عغ لمكذف ىجفت

شالب,كإستخجـ(79)إدارةالحاتكالحكاءفيالسػاقفالحياتية,ككانتعضشةالجراسة
الفقخات الحاتككافعجد مؿياسمياراتإدارة (72)السشيجشبوالتجخيبي,كإستخجـ

اليجؼكا لتخصيط,معخفةالحاتكالثقةبالشفذ,مػزعةعمىستةمياراتىي:تحجيج
كالتغحية الحات, مخاؾبة كالسثابخة,ك كالربخ الإيجابي, كالتفكضخ الحات, تقػيع
الخاجعة,تقػيعالحات,التفكضخالبارع.كأضيختنتائجالجراسةعغكجػدفخكؽذاتدلالة

إحرائيةإحرائيةفيتمظالسياراتلرالحنتائجالجراسةعغكجػدفخكؽذاتدلالة
يسكغ السيارات تمظ أف عمى يجؿ مسا التجخيبية السجسػعة لرالح السيارات تمظ في

الإعتشاءبياكتشسضتيالساليامغأىسيةلجىفئاتالسجتسع.
( أكخماف دراسة بضغAchrrman, 2005ىجفت العلبقة عمى التعخؼ إلى :)

بتػجيو الحات إدارة ميارة ضسشيا مغ السيارات الجراسي,بعس كالتحرضل اليجؼ
( قػاميا عضشة عمى الجراسة ىحه قائسة433أجخيت الباحث إستخجـ كشالبة. شالباً )

الػعيببعسمياراتإدارةالحات,كمؿياستػجيواليجؼ.كتػصمتالجراسةإلىكجػد
علبقةإرتباشيةدالةإحرائياًبضغمياراتإدارةالحاتكقجرةالصالبعمىتػجيوأىجافو

كتحؿيقيا,كالقجرةعمىتحسلالسدؤكلية.
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 التعقيب عم  الجراسات الدابقة: 3.2
مغخلبؿإستعخاضالجراساتالدابقةتبضغمايمي:

الأكاديسية الزغػط لسػضػع تصخقت التي الجراسات معطع أف ملبحطة يسكغ
 الجامعة شمبة يتإفلجى بسا يتأثخ الصالب عشج الأكاديسي خلبؿالزغط لو عخض

مدألة تبحث لع الأكاديسية الزغػط تشاكلت التي الجراسات إف عاـ كبػجو الجراسة
عمىالجراساتالدابقة,نججأفخلبؿعخضالفخكؽبضغالكمياتالعمسية. كتعقضباً

الجراساتاتفقتعمىتشاكليالفئةالصمبةالجامعضضغلأىسيةىحهالفئة,كنججأفدراسة
(2023المػاج,) كالأسػد, الفخار ( كدراسة إنتقائي, إرشادي بخنامج (2020إستخجـ

سمػكي, معخفي بخنامج كالخػالجة,كإستخجمت الخػالجة ( إستخجمت( 2018دراسة
علبجياً, كبخنامجاً )الدراسة في2000كفػري سمػكياً علبجياً بخنامجاً إستخجمت )

(2009السجىػف,)كدراسةلتخبية,تخؽيفالزغػطالشفديةلجىعضشةمغشلببكميةا
(إتفقتىحهالجراسات2013كدراسة)ىالةإسساعضل,استخجمتبخنامجاًإرشادياًتجريبياً,

عمىكجػدفخكؽذاتدلالةإحرائيةبضغالسجسػعتضغالتجخيبيةكالزابصة.
:كمغخلبؿاستعخاضىحهالجراساتالدابقةكججتالباحثةمايمي
 .صياغتياكالبحثمذكمةجيجتحفي .1

,العضشةإختيارفي,الإرشاديةالدابقةالجراساتمغالحاليةالجراسةأفادتكسا .2
 .ذةالشتائجلسشاقالشطخيكالأدب

الجراسة .3 تسضدت كقج الإرشادي, كالبخنامج السدتخجـ الجراسة مؿياس كتصػيخ
عمىالسجسػعتضغالتجخيبيةالحاليةعغالجراساتالدابقةبأفخادالجراسةالسػزعضغ

الإناثمغشمبةجامعةمؤتةجشػبالكخؾ,كالزابصة,مغكلبالجشدضغالحكػرك
 كإستشادالبخنامجالإرشاديإلىالأسمػبمتعجدالػسائل.
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 الفرل الثالث 

 السشهجية والترسيو

 
كا كالأدكات, كالعضشة, الجراسة, لسجتسع كصفاً الفرل ىحا لإجخاءاتيتشاكؿ

التيتعّاتّباعيافيتصبضقىحهالجراسة,كسايتشاكؿعخضاًمػجداًلمبخنامجالإرشادي,
السقاييذ عخض إلى إضافةً الجراسة, لأغخاض مشاسبتو مغ التحق ق كشخيقة
السدتخجمة,كشخؽالتحققمغصجقياكثباتيا,كفينيايةالفرلتععخضٌالسعالجة

 الإحرائيّةالسدتخجمة.


 مشهج الجراسة: 1.3

كالحييُعجمغاعتسجتالجراسةالحاليةفيترسيسياعمىالسشيجشبوالتجخيبي
ةالجراسة.لسشاسبتولأىجاؼكأسئمكمعمذكمةالبحثأندبالسشاىج


 : أفخاد الجراسة 2.3

( مغ الجراسة عضشة 30تكػنت سجمػا مسغ كشالبة شالباً عمى( الجرجات أعمى
,حضثتعالجراسةالزغػطالاكاديسيةكأقلالجرجاتعمىمؿياسادارةالحاتمؿياس

( كتزع التجخيبية السجسػعة مجسػعتضغ; إلى عذػائياً كشالبة,15تػزيعيع شالباً )
( كتزع الزابصة أجل15كالسجسػعة مغ القخعة استخجاـ تع حضث كشالبة, شالباً )

أسساءالسذاركضغبحضثتكػفالاختيارالعذػائيلمعضشة,حضثتعكتابةأ رقاـكعمضيا
رقاـالدكجيةلمعضشةالتجخيبية.الأرقاـالفخديةلمعضشةالزابصة,كالأ


 أدوات الجراسة: 3.3

 لمتأكجمغتحقضقأىجاؼالجراسة,تعاستخجاـالسقاييذالتالية:

 أو  : مكياس الزغوط الأكاديسية:          
الزغػط مؿياس تصػيخ الشطخيّتع الأدب مخاجعة خلبؿ مغ الأكاديسية

ذاتكالجراس الدابقة مغات كل كجراسة  (,Bedewy, D.E., & Gabrielصمة
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A.(2015) لمفقخات إستجابة كضعت نادراً,أبجاً(,.)ىيككقج أحياناً, غالباً, دائساً,
( مغ الأكلية برػرتو السؿياس لي25كتكػف مؿياس كفق الإجابة كبجائل فقخة. كخت(

(.1الخساسيكتزعفقخاتإيجابيةكسمبيةمػضحةبالسمحقرقع)
 صجق السكياس:

تّعإيجادمؤشخاتالرجؽلمسؿياسبصخيقتضغ:
 صجق السحتوى: -أ

(25تععخضفقخاتمؿياسالزغػطالأكاديسيةبرػرتوالأكليّةالسكػنةمغ)
اتالأردنيةالسمحق)أ(,(محّكسضغمغأعزاءىضئةالتجريذفيالجامع10فقخةعمى)

الفقخات, كضػح مجى حضث مغ السؿياس; فقخات كمخاجعة الخأي إبجاء مشيع كشُمب
مشيععمى%(80)كمشاسبةالفقخاتلؿياسالزغػطالأكاديسية,كقجتعاعتسادإتفاؽ

(1صلبحيةالفقخةلتزسضشيافيالسؿياس,كبعجالإشلبععمىرأيمحكسضغتعححؼ)
احبعسالسحكسضغتعجيلبعسالفقخات,كأصبحالسؿياسبرػرتوالشيائيةفقخة,كاقتخ

(يبغالفقخاتالأصميةكالسعجلة:1(فقخةكفقالسمحق)ب(كالججكؿ)24مكػناًمغ)
 (1ججوى ررو )

 الفقخات الأصمية والسعجّلة والسححوفة لسكياس الزغوط الأكاديسية حدب رأي السحكسين 

 حدب رأي السحكسين ا جخاء الفقخة ا صمية
مػعج.1 تغضخ عمى الصمبة بضغ الإتفاؽ عجـ

 السحاضخة.

 ححؼ

.التسضدفيالتعاملبضغالصمبةلجىبعس8
 أعزاءىضئةالتجريذ.

يسضدبعسأعزاءىضئةالتجريذبضغالصمبةفي
 التعامل.

 لتعقضجكعجـالػضػحيتسضدأسمػبالذخحبا .أسمػبالذخحالسعقجكغضخكاضح.9

عجـ(تعححؼفقخةكاحجةكالتيتشزعمى)1كبالشطخلمججكؿالدابقرقع)
-9(,كساتعتعجيلالفقختضغذكاتارقاـ)الإتفاؽبضغالصمبةعمىتغضخمػعجالسحاضخة

(بالاستشادعمىرآيكإقتخاحالسحكسضغ.8
 صجق البشاء الجاخمي: -ب

ال صجؽ دلالات لاستخخاج لسؿياس الأكاديسيةبشاء استخخاجالزغػط تع ,
 معاملبت ارتباط فقخة كل كبضغ الكمية, الجرجة كبضغ فقخة ككل التيارتباشيا بالسجاؿ
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إليو ,تشتسي كبضغ ببعزيا السجالات عضشة في الكمية, خارجكالجرجة مغ استصلبعية
ضغذلظ:(يب2كالججكؿرقع),(شالباًكشالبة30تكػنتمغ)عضشةالجراسة

 (2ججوى)

التي تشتسي إليه, والجرجة ال مية لسكياس الزغوط  والسجاىالفقخة معاملات ا رتباط بين 
 ا كاديسية

رقع
 الفقخة

معاملالارتباط
 معالسجاؿ

معاملالارتباط
 معالأداة

رقع
 الفقخة

معاملالارتباط
 معالسجاؿ

معاملالارتباط
 معالأداة

1 0.537** 0.412* 13 0.790** 0.522** 
2 0.405* 0.446* 14 0.722** 0.535** 
3 0.494** 0.361* 15 0.522** 0.419* 
4 0.614** 0.529* 16 0.652** 0.600** 
5 0.526** 0.422* 17 0.654** 0.483** 
6 0.531** 0.592** 18 0.504** 0.389* 
7 0.526** 0.426* 19 0.644** 0.517** 
8 0.700** 0.618** 20 0.528** 0.421** 
9 0.511** 0.449* 21 0.616** 0.514** 

10 0.723** 0.495** 22 0.733** 0.505** 
11 0.782** 0.501** 23 0.630** 0.439* 
12 0.693** 0.654** 24 0.550 0.399* 

(.0.05*دالةإحرائياعشجمدتػىالجلالة)
(.0.01**دالةإحرائياعشجمدتػىالجلالة)

أفجسيػعمعػاملبتالارتبػاطكانػت(يتزػح2مػغمصالعػةالجػجكؿالدػابقرقػع)
,كتػػػػجللعمػػػػىصػػػػجؽالسؿيػػػػاسكمشاسػػػػبتولإجػػػػخاءكدالػػػػةإحرػػػػائياًذاتدرجػػػػاتمقبػلػػػػة

الجراسة.
 ثبات السكياس: 
مغ الاكاديسيةثباتلمتأكج الزغػط الاختبارمؿياس بصخيقة التحقق تع فقج ,

( الاختبار عمىTest-Retestكإعادة أسبػعضغ بعج تصبيقو كإعادة السؿياس, بتصبضق )
( مغ مكػّنة الجراسة عضشة خارج مغ كشالبة(30مجسػعة حدابشالباً تع ثع كمغ ,

 السختضغ. في تقجيخاتيع بضغ بضخسػف ارتباط الثباتمعامل معامل حداب تع ككحلظ
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بصخيقةالاتداؽالجاخميحدبمعادلةكخكنباخألفا,كقجبمغتؾيسةمعاملالاتداؽ
كتعتبخ(0.872)بمغتؾيستوكثباتالإعادةعمىالجرجةالكمية(0.846)الجاخمي

ىحهالؿيعمشاسبةلغاياتىحهالجراسة.
 ترحيح السكياس:

(فقخة,تتعالإجابة24يسيةبرػرتوالشيائيةمغ)يتكػفمؿياسالزغػطالاكاد
نادراً, احياناً, غالباً, خساسي)دائساً, إجابات السؿياسعمىسمع كيعتسج عمىكلفقخة

)أبجاً( رقسياً تسثل التالي1,2,3,4,5كىي السؿياس اعتساد تع كقج التػالي, عمى )
لأغخاضتحمضلالشتائج:

مشخفزاً.ػطالاكاديسيةيكػفمدتػىالزغ2.33-1.00مغ
متػسصاًيكػفمدتػىالزغػطالاكاديسية3.67-2.34مغ
يكػفمدتػىالزغػطالاكاديسيةمختفعا5.00ً-3.68مغ

كقجتعاحتدابالسؿياسمغخلبؿاستخجاـقاعجةالاىسيةالشدبيةالتالية:
(3عجدالفئاتالسصمػبة)/(1الحجالأدنى)-(5الحجالأعمى)

(=1-5/)3=1.33
إلىنيايةكلفئة.(1.33)كمغثعإضافةالجػاب

 ثانيا : مكياس إدارة الحات:
كجراسةتّعتصػيخالسؿياسمغخلبؿمخاجعةالأدبالشطخيّ,كالجراساتالدابقة

كتكػفالسؿياسبرػرتوالأكليةمغ(,2004)عبجالعميع,(,2012محسػد,كلمغ)
جابةكفقمؿياسليكختالخساسيكتزعفقخاتإيجابيةكسمبية(فقخة,كبجائلالإ37)

(.2مػضحةبالسمحقرقع)
 صجق السحتوى:  -أ

( مغ السكػنة الأكليّة برػرتو الحات إدارة مؿياس فقخات عخض فقخة37تع )
( )ج(,10عمى السمحق الأردنية الجامعات في التجريذ ىضئة أعزاء مغ محّكسضغ )

ا إبجاء مشيع الفقخات,كشُمب كضػح مجى حضث مغ السؿياس; فقخات كمخاجعة لخأي
 إعتساد تع كقج الأكاديسية, الزغػط لؿياس الفقخات عمى(%80)كمشاسبة مشيع

ححؼ تع السحكسضغ رأي عمى الإشلبع كبعج السؿياس, في لتزسضشيا الفقخة صلبحية
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ةلي(,ككحلظتعفقخةمغالبعجالأكؿكتشزعمى)أتحجىنفديلإتساـالسياـالسػكم
أي تجاه مذاعخي عمى الديصخة )يسكششي عمى كتشز الثالث البعج مغ  فقخة ححؼ
برػرتو السؿياس كأصبح الفقخات, بعس تعجيل السحكسضغ بعس كإقتخح مػقف(,

(يبغالفقخاتالأصميةكالسعجلة.3(فقخة,السمحق)د(كالججكؿ)35الشيائيةمكػناًمغ)
 (3ججوى ررو )

 ت الأصمية والسعجّلة والسححوفة لسكياس إدارة الحات حدب رآي السحكسين الفقخا

 ا جخاء الفقخة ا صمية
 ححؼ .أتحجىنفديلإتساـالسياـالسػكمةلي8
 ححؼ .يسكششيالديصخةعمىمذاعخيتجاهأيمػقف7

 صجق البشاء الجاخمي:  -ب
 لسؿياس البشاء صجؽ دلالات الحاتلاستخخاج تادارة معاملبت, استخخاج ع
,بالسجاؿالتيتشتسيإليوارتباشياككلفقخةكبضغالجرجةالكمية,كبضغكلفقخةارتباط

استصلبعيةمغخارجعضشةالجراسةكالجرجةالكمية,فيعضشةالسجالاتببعزياكبضغ
(يبضغذلظ:4كالججكؿرقع),(شالباًكشالبة30تكػنتمغ)

 (4ججوى)
 التي تشتسي إليه, والجرجة ال مية لسكياس ادارة الحات والسجاىالفقخة بين  معاملات ا رتباط

رقع
 الفقخة

معاملالارتباط
 معالسجاؿ

معاملالارتباط
 معالأداة

رقع
 الفقخة

معاملالارتباط
 معالسجاؿ

معاملالارتباط
 معالأداة

1 0.710** 0.618** 19 0.522** 0.506** 
2 0.712** 0.536** 20 0.488** 0.396* 
3 0.702** 0.639** 21 0.574** 0.410* 
4 0.794** 0.683** 22 0.786** 0.663** 
5 0.701** 0.623** 23 0.598** 0.516** 
6 0.636** 0.399* 24 0.543** 0.512** 
7 0.484** 0.426** 25 0.579** 0.596** 
8 0.489** 0.442** 26 0.456** 0.691** 
9 0.430* 0.402** 27 0.551** 0.401* 
10 0.541** 0.458** 28 0.627** 0.533** 
11 0.490** 0.383** 29 0.522** 0.513** 
12 0.559** 0.435* 30 0.623** 0.521** 
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رقع
 الفقخة

معاملالارتباط
 معالسجاؿ

معاملالارتباط
 معالأداة

رقع
 الفقخة

معاملالارتباط
 معالسجاؿ

معاملالارتباط
 معالأداة

13 0.699** 0.530** 31 0.531** 0.499** 
14 0.513** 0.428* 32 0.586** 0.591** 
15 0.494** 0.401* 33 0.548** 0.497** 
16 0.437** 0.407* 34 0.723** 0.642** 
17 0.620** 0.534** 35 0.736** 0.596** 
18 0.427** 0.403*    

(.0.05*دالةإحرائياعشجمدتػىالجلالة)
(.0.01**دالةإحرائياعشجمدتػىالجلالة)

أفجسيعمعاملبتالارتباطكانػتذات(4يتزحمغمصالعةالججكؿالدابقرقع)
.السؿياسكمشاسبتولإجخاءالجراسة,كتجللعمىصجؽكدالةإحرائياًتمقبػلةدرجا

 ثبات السكياس: 
 ثبات مغ الحاتلمتأكج ادارة كإعادةمؿياس الاختبار بصخيقة التحقق تع فقج ,

(بتصبضقالسؿياس,كإعادةتصبيقوبعجأسبػعضغعمىمجسػعةTest-Retestالاختبار)
ارتباطمعاملحدابتعثعكمغ,كشالبةشالباً(30)مغمكػّنةالجراسةعضشةخارجمغ

الجاخميالاتداؽبصخيقةالثباتمعاملحدابتعككحلظالسختضغ.فيتقجيخاتيعبضغبضخسػف

كثبات(0.873)الجاخميالاتداؽمعاملؾيسةبمغتكقجألفا,كخكنباخمعادلةحدب ,
.سبةلغاياتىحهالجراسةىحهالؿيعمشاكتعتبخ(0.886)بمغتالإعادة

 ترحيح السكياس:
(فقخة,تتعالإجابةعمىكل35يتكػفمؿياسادارةالحاتبرػرتوالشيائيةمغ)

غضخ محايج, مػافق, بذجة, خساسي)مػافق إجابات سمع عمى السؿياس كيعتسج فقخة
)مػافق,غضخمػافقبذجة( ا1,2,3,4,5كىيتسثلرقسياً تع كقج عتساد(عمىالتػالي,

السؿياسالتاليلأغخاضتحمضلالشتائج:
مشخفزاً.يكػفمدتػىادارةالحات2.33-1.00مغ
متػسصاًيكػفمدتػىادارةالحات3.67-2334مغ
يكػفمدتػىادارةالحاتمختفعا5.00ً-3.68مغ

كقجتعاحتدابالسؿياسمغخلبؿاستخجاـقاعجةالاىسيةالشدبيةالتالية:
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(3عجدالفئاتالسصمػبة)/(1الحجالأدنى)-(5لأعمى)الحجا
(=1-5/)3=1.33  

إلىنيايةكلفئة.(1.33)كمغثعإضافةالجػاب
 : البخنامج ا رشادي

إستخاتيجياتإرشاديةكالبخنامجالإرشاديفيالجراسةالحاليةيعتسجعمىأسالضب
)أفخادالسجسػعةالساجدتضخجىشمبةتيجؼإلىتحقضقخفسالزغػطالأكاديسيةل

(.2012عبجالخازؽ,التجخيبية(,)
(,حضثBeckبيظEllisكيشصمقالعلبجالسعخفيّالدمػكيّمغنطخيتي)أليذ

قائععمىالسعالجةالشفديّة قامابتعخيفالعلبجالسعخفيّالدمػكيّعمىأنّو:نطاٌـفكخيٌّ
الإضصخابا حجة مغ لمتخؽيف محاكلة لمشطاـفي الخمل ىحا عغ الشاتجة الشفديّة ت

السدتخشج يُذعخ ما تػفضخ في تتسثل علبجيّة كقائيّة أسالضب باتّباع كذلظ السعخفيّ,
(.Sharf,2003بالخاحةكالأماف)

كالفعاليات الأنذصة مغ مجسػعة ىػ: الحالي لمبخنامج الإجخائيّ التعخيف
كالسب الإرشادية إشاراًكالخجمات تحػي إرشاديّة, كأسالضب عمسيّة أسُذ ضػء في شيّة

الجراسات شمبة عمى لمتصبضق معج البخنامج ىحا أف حضث ما, ىجؼ لتحقضق معضشاً;
العميا;لسعخفةأثخىاعمىخفسالزغػطالأكاديسية,كتشسيةإدارةالحاتلجييعّ,حضث

( عمى البخنامج )15يذتسل جمدة كل كمجة جمدةً, بػاقع60-90( كيصبَّق دؾيقةً, )
ثلبثجمداتأسبػعياً,كيتزسَّغُمجسػعةمغالسياراتكالأنذصةكالفشياتالإرشادية.

الخبخة ذكي مغ السحكّسضغ, مغ مجسػعة قبل مغ كتحكيسو البخنامج تقػيع تعّ كقج
الشفدي الإرشاد في التخبػيككالإختراص مشيا, مختمفة جامعات إلى يشتسػف :مسغ

بتاريخةالياشسية,كجامعةمؤتة(,كقجبجأإنعقادالجمداتالإرشادية)الجامع
.30/11/2023كإنتيىبتاريخ,29/10/2023

            : محتوى البخنامج
كعجدىا, العضشة لحاجات كفقاً كمزامضشيا البخنامج جمدات عجد تحجيج تعّ

كيتك السعخفيّ, الدمػكيّ العلبج إلى كلكبالإستشاد مجة جمدةً, عذخ خسدة مغ ػّف
دؾيقة,كبسعجؿثلبثجمداتفيكلّأسبػع,كاستسختصبضقالبخنامج90-60جمدة
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شيخ مجة كالخاصة,كالتجريبي العامة الأىجاؼ تحجيج البخنامج كيتزسّغ أسبػع,
إلى إضافةً فعّاؿ, بذكل التجريب بكيؽيّة الخاصة كالإجخاءات الستشػعة, كالأسالضب

كصفالأنذ ىشاؾ كسيكػف كالتقضيع, الخاجعة التغحية كإعصاء السشدلية, كالػاجبات صة
مفرّلليحاالبخنامجكجمداتو.

بمغ الحيغ السحكّسضغ, مغ مجسػعة قبل مغ كتحكيسو البخنامج تقػيع تعّ كقج
( الإرشاد6عجدىع في السخترضغ مغ محكّسضغ, إلىك( يشتسػف مسغ الشفذ, عمع

مخ مشياجامعات تمفة كقجمت: )ق(. رقع ممحق مؤتة(, كجامعة الياشسية, )الجامعة
عمىالبخنامج,مشيا:االسختمفةبإجخاءبعسالتعجيلبتلجشةالتحكيعتػصياتي

مشاسبةالشذاشاتلمفئةالعسخيّةالسدتيجفة..1
كفاءالبخنامجباليجؼالسشذػد..2
مشاسبةالسجةالدمشيّةلتصبضقالبخنامج..3

إعجاده ثعّ كمغ عميو, السشاسبة التعجيلبت إجخاء تعّ البخنامج, تحكيع كبعج
لمبَجءبتصبيقوعمىأفخادالعضشةالتجخيبيّة,كالسمحقرقع)ك (.برػرتوالشيائيّةتسيضجاً

يػضّحالبخنامجالتجريبيبرػرتوالشيائيّة.
 الأسذ الستبعة في الجمدات :

تعجىحهالسشاقذةضخكريةخرػصاًحضشسايتصمبالأمختقػية:السشاقذةالسفتػحة.1
في كالسذاركة كتقػيسيا السذكمة شبيعة لتحجيج كالصمبة الباحثة بضغ السيشية العلبقة

كضعأىجاؼالعلبجالأكلية.
تزسشتيا.2 التي الأساسية السكػنات إستجعاء خلبؿ مغ الدابقة: الجمدة مخاجعة

بسذاركةالصمبة(,كربطالجمدةالدابقةبالجمدةالحالية;حتىيكػف)الجمدةالدابقة
ىشاؾتػاصلبالشدبةلمبخنامج.

عمضيا.يحيةتػضأمثمةكإعصاءالججيجة,لمفشيةالشطخيةالأسذشخحالججيجة:الفشيةتعميع.3
التجريبعمىالفشيةالججيجة:التجريبعمىالفشيةالججيجةكالتجرجفيمجىصعػبتيا.4

كبسذاركةالصمبةأكبإستخجاـأدكاتعخضأخخىفعالة.
تدأؿالباحثةالصمبةعغتػقعاتيعبالشدبةلمجمدة,كمامجى:التقضيعالحاتيلمجمدة.5

تػقعفيالجمدةالقادمة؟الإستفادةالسبتغاهمشيا؟كماالس
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الػاجباتالسشدلية:تحجيجكاجبمشدليفيكلجمدة,كيصمبمغالصمبةتصبضقما.6
تعاكتدابومغميارات.

فيتشاكلوتعلساكسخيعكاؼٌممخزلمصمبةالباحثةإعصاءالجمدة:محتػىمخاجعة.7

الجمدة.
8 أالػسائل. الباحثة إستخجمت السدتخجمة: أىسيا:السادية كمغ كثضخة دكات

أكراؽ أقلبميع, , الدكـ في السدتخجمة الدبػرة الجياز, عمى أماميع تعخض بصاقات
لجييع,الكسبضػتخكعخضالذخائح.

 لفشيات السدتخجمة في البخنامج :ا
 لتحقضق الآتية الفشيات الباحثة كىيإستخجمت البخنامج أىجاؼ الأ: ستبرارزيادة

بالحات-بالحات السؤثخة كالزعف القػة جػانب الجكر-إستكذاؼ -الشسحجة-لعب
 السشدلي.–الإصغاء فيالػاجب إستخجاماً الأخخى الإستخاتيجيات أبخز يمي كؼيسا

البخنامجالإرشادي:
السذاعخ .1 السخشج يتقبل أف ضخكرة في تتمخز فشية كىي السذاعخ: تقبل فشية

عبخعشياالسذارؾبالكيؽيةنفديا.السػجبةالتيي
فشيةعكذالسذاعخ:تتسثلىحهالفشيةأىسيةكبخىفيالعلبجغضخالسباشخكىي .2

تعشيببداشةشجيجةتكخارالسقاشعالأخدخةالتييقػلياالسذارؾأكإعادةمحتػى
ما.

أنوكتعشيإعادةإقخارجػىخمايحاكؿالسذارؾقػلو,أي:فشيةتػضيحالسذاعخ .3
يتعإعادةماشعخبوبكمساتمختمفة.عشجمايختمطالأمخعمىالسذارؾ

جدءاً .4 يأخح السخشج كإف الفعاؿ الإرشاد أساس الإصغاء الفعاؿ: الإصغاء فشية
صغضخاًمغالكلبـ.

السػاجية .5 فشية يزع: أف يخيج عشجما السخشج يدتخجميا لفطية إستخاتيجية ىي
أفكاركصخاعات.السذارؾأماـمايخؽيومغ

مذاعخه,كإكتدابالفيعمغكىػالقجرةعمىفيعالستحجث,لأفكاره:فشيةالتعاشف .6
خلبؿالإصغاء.
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 تقييو البخنامج :
التقضيعفيأثشاءتصبضقالبخنامجمغخلبؿالصخؽالآتية:.1

كلجمدةعغمجىإستفادتيعمغالجمدة,سؤاؿأفخادالسجسػعةالتجخيبيةفينيايةأ.
كتقضيسيعليا,ككانتالإجاباتفيمعطسياتذضخإلىأفىشاؾاستفادةقجتحققتليع

عمىالأغمب.
ب.مشاقذةالػاجبالسشدليمغقبلالباحثة;حضثضيخلمباحثةمعتقجـالجمدات

عكصحيح.ؾياـأفخادالسجسػعةبػاجباتيعالسشدليةبذكلمشتط
                          التقضيعالتتبعي:.2
البعجي الؿياس شخيق عغ التقضيع خلبؿ مغ البخنامج إنتياء بعج التؿيع تع

كالتتبعي.كتعالتقضيعمغخلبؿمقارنةدرجاتأفخادالسجسػعةالتجخيبيةعمىالسؿياسضغ
 البخنامجكبعجعذخيغيػماًمغانتيائو.السدتخجمضغفػرإنتياء

                 : مخاعاة أخلاقيات البحث العمسي
عمى إجبارىع عجـ حضث مغ العلبج, في الأخلبؾية القػاعج الباحثة راعت

الس في كالدخية مػافقتيع, كأخح البخنامج, في الباحثةعمػماتالإشتخاؾ تحرل التي
قةالإرشاديةالإندانيةفقط,كإشخاكيعفيكلخصػةمغخصػاتكالإىتساـبالعلب,عمضيا

البخنامج,كتعإستذارةالصمبةفيالقخاراتالخاصةكالسعايضخالخاصةبالسجسػعة.
:السعيقاتالتيكاجيتالباحثةفيتصبضقالبخنامجالإرشادي

.غياببعسالصمبة/كالجمػسمعيعكحجىع.1
حمةالخسالةكلعيتبقىالبعسالآخخلجيومػاددراسية.معطعالصمبةفيمخ.2

الإرشادية الفشيّات مغ العجيج عمى الإرشادي البخنامج تصبضق خلبؿ الإستشاد تع :كسا
كالسشاقذة, السعمػمات, كإعصاء كالتفيع, الثقة أساس عمى الإرشادية العلبقة كبشاء

كالتغحيةالخاجعة,العرفالحىشي.
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لسات البرنامجملخص لج  

 الأنشطة والإجراءات                      موضوع الجلسة                                     الجلسة   

 حواس والونبقشخ                الزعبسف والزعشٌف ثبلجشنبهج         الأولى           الجلسخ 

 هنبقشخ, الواجت الونزلً,                وٍخ         رعشٌف الضغوط الأمبدٌ              الجلسخ الثبنٍخ 

 هنبقشخ, الواجت الونزلً               رعشٌف إداسح الزاد                        الجلسخ الثبلثخ           

 ً,هنزلهنبقشخ, الواجت                                 1الأفنبس اللاعقلانٍخ /       الجلسخ الشاثعخ      

 لعت الذوس                                                                                          

 هنبقشخ, حواس, الواجت                                 2الجلسخ الخبهسخ           الأفنبس اللاعقلانٍخ /

 الونزلً                                                                                          

 طشح, هنبقشخ               الزفنٍش الٌْجبثً                               الجلسخ السبدسخ     

 أسئلخ,واجت هنزلً                                                                                         

 الزذسة على الْسزشخبء,                                            الْسزشخبء      ثعخ        السبالجلسخ 

 واجت هنزلً                                                                                        

 هنبقشخ, واجت هنزلً,                  إداسح الوقذ                           الثبهنخ             الجلسخ 

 ساجعخ رغزٌخ                                                                                         

 هنبقشخ, واجت هنزلً,                 الْنفعبلً                       الزحنن     الجلسخ الزبسعخ       

 لعت الذوس                                                                                         

 الزذسٌت الزومٍذي, العصف            الجلسخ العبششح          هزبثعخ الزذسة على الزحنن الْنفعبلً   

 الزهنً                                                                                        

 الزعجٍش عن النفس,واجت      الزعزٌز الزارً                                        الجلسخ الحبدٌخ عشش 

 هنزلً,                                                                                        

 لوشنلاد                         هنبقشخ, حواس,عصفالزذسٌت على حل ا  الجلسخ الثبنٍخ عشش     

 رهنً,واجت                                                                                         

                               رحقٍق الأهذاف                                         الزخطٍظ, الالززام,   الجلسخ الثبلثخ عشش     

 هنبقشخ                                                                                           

 الجلسخ الشاثعخ عشش     الزغزٌخ الشاجعخ للجشنبهج ورقٍن دسجخ نجبحه     أنشطخ, هنبقشخ, حواس

 طشح أسئلخ, رغزٌخ ساجعخ                          الجلسخ الخبهسخ عشش    الجلسخ الخزبهٍخ           

 

 

:ترسيو الجراسة 4.3
عمى الجراسة أفخاد تػزيع تعّ حضث التجخيبية, شبة الجراسات مغ الجراسة تعَجّ

 كالاخخىضابصة تجخيبية, اختيارمجسػعتضغاحجاىسا تع الجراسة, للئجابةعمىأسئمة
خالسدتقل)بخنامجالارشاديمعخفيسمػكي((لجارسةأثخالستغض1x2ترسيععاممي)

ادارة الاكاديسية, )الزغػط مؿياسي عمى الستحققة )الجرجة التابعة الستغضخات عمى
الحات(,كيعجىحاالترسيعمغالتراميعشبوالتجخيبية,كيسكغتػضيحالترسيععمى

 الشحػالآتي:
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O2 O1 O2 O1 x A 
O2 O1 O2 O1 .................. B 

حضثتخمد:
A:السجسػعةالزابصة
Bالسجسػعةالتجخيبية:
Xالبخنامجالإرشادي:

O1:مؿياسالزغػطالاكاديسية
O2 :مؿياسادارةالحات

 

 ت افؤ السجسوعات: 5.3
 One Wayتعاستخجاـتحمضلالتبايغالاحادي)لمتحققمغتكافؤالسجسػعات,

Anovaالجراسةفيمؿياسي:الزغػطالاكاديسية,لجرجاتعضشة(لإيجاددلالةالفخكؽ
كؼيسايميعخض,الزابصةكالسجسػعتضغالتجخيبيةفيكادارةالحاتفيالؿياسالقبمي

.لمشتائج
 (5الججوى )
 عم الزابظة و أفخاد السجسوعتين: التجخيبية الستوسظات الحدابية وا نحخافات السعيارية لأداء 

 اس القبميمكياس الزغوط ا كاديسية في الكي 
 ا نحخاف السعياري  الستوسط الحدابي العجد السجسوعة
 0.454 3.33 15 التجخيبية
 0.412 3.35 15 الزابصة

لأفخادالحدابيةالستػسصاتؾيعبضغضاىخةفخكؽكجػد(5)الججكؿنتائجمغيتزح

كانتذااؼيساكلمتعخؼالأكاديسية,الزغػطمؿياسعمىكالزابصةالتجخيبيةالسجسػعتضغ

يبضغالشتائج:(6)رقعالتاليكالججكؿ,(t)اختباراجخاءتعاحرائياً,دالةالفخكقاتتمظ
 (6الججوى )

عم  الزابظة و السجسوعتين: التجخيبية  أفخادلمتعخف عم  الفخوق في أداء  (T.test) اختبار نتائج 
 مكياس الزغوط ا كاديسية في الكياس القبمي

 
 tقيسة 

درجات 
 الحخية

مدتوى 
 الج لة

فخق 
 الستوسظات

 0.02 0.943 28 -0.072مؿياسالزغػطالاكاديسية
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فيأداء(α≥0.05)(عجـكجػدفخكؽذاتدلالةإحرائية6تبضغنتائجالججكؿ)
عمى كالزابصة التجخيبية السجسػعتضغ أفخاد الاكاديسيةمؿياس الاختبارالزغػط عمى

غضخكىي(0.943)دلالةمدتػىعشج(0.072)البالغةةالسحدػب(t)ؾيسةبمغتحضثالقبمي,

السجسػعات.تكافؤإلىتذضخالشتيجةكىحه,(α≥0.05)دلالةمدتػىعشجمعشػية
 ((7الججوى 

مكياس عم  الزابظة و أفخاد السجسوعتين: التجخيبية الستوسظات الحدابية وا نحخافات السعيارية لأداء 
 إدارة الحات في الكياس القبمي

 ا نحخاف السعياري  الستوسط الحدابي العجد السجسوعة البعج
 0.527 3.13 15 التجخيبيةادارةالانجاز

 0.304 3.16 15 الزابصة
 0.376 2.90 15 التجخيبيةادارةالػقت

 0.249 2.94 15 الزابصة
 0.402 2.91 15 التجخيبيةادارةالانفعالات

 0.413 2.87 15 الزابصة
 0.351 2.75 15 التجخيبيةقاتالاجتساعيةادارةالعلب

 0.357 2.84 15 الزابصة
 0.302 2.68 15 التجخيبيةالقجرةعمىالتكيف

 0.293 2.78 15 الزابصة
 0.323 2.87 15 التجخيبية ادارةالحات/الجرجةالكمية

 0.188 2.92 15 الزابصة

الستػسصاتالحدابية(كجػدفخكؽضاىخةبضغؾيع7يتزحمغنتائجالججكؿ)
اذا ؼيسا كلمتعخؼ الحات, إدارة مؿياس عمى كالزابصة التجخيبية السجسػعتضغ لأفخاد

(يبضغ8,كالججكؿالتاليرقع)(tاختبار)كانتتمظالفخكقاتدالةاحرائياً,تعاجخاء
الشتائج:
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 (8الججوى )
عم  الزابظة و جسوعتين: التجخيبية الس أفخادلمتعخف عم  الفخوق في أداء  (T.test)اختبار نتائج 

 مكياس إدارة الحات في الكياس القبمي
 فخق الستوسظات مدتوى الج لة درجات الحخية tقيسة  البعج

 0.03 0.867 28 -0.170ادارةالانجاز
 0.04 0.706 28 -0.381ادارةالػقت

 0.04 0.782 28 0.280ادارةالانفعالات
 0.09 0.514 28 -0.662ادارةالعلبقاتالاجتساعية

 0.10 0.384 28 -0.884القجرةعمىالتكيف
 0.05 0.665 28 -0.437 ادارة الحات/ الجرجة ال مية

(عػػػػػػػػػػػجـكجػػػػػػػػػػػػدفػػػػػػػػػػػخكؽذاتدلالػػػػػػػػػػػةإحرػػػػػػػػػػػائية8تبػػػػػػػػػػػضغنتػػػػػػػػػػػائجالجػػػػػػػػػػػجكؿ)
(0.05≤α)إدارةمؿيػػػػػػػػاسفػػػػػػػيأداءأفػػػػػػػخادالسجسػػػػػػػػػعتضغالتجخيبيػػػػػػػةكالزػػػػػػػػابصةعمػػػػػػػى

عمػػػػػػػىالجرجػػػػػػػة(السحدػػػػػػػػبةtبمػػػػػػػي,حضػػػػػػػثبمغػػػػػػػتؾيسػػػػػػػة)عمػػػػػػػىالاختبػػػػػػػارالقالػػػػػػػحات
كىػػػػػػيغضػػػػػػخمعشػيػػػػػػةعشػػػػػػج(0.665)عشػػػػػػجمدػػػػػػتػىدلالػػػػػػة(0.437)الكميػػػػػػةلمسؿيػػػػػػاس

كبالشدػػػػػػػبةلابعػػػػػػػادمؿيػػػػػػػاسادارةالػػػػػػػحاتفقػػػػػػػجتبػػػػػػػضغمػػػػػػػغ,(α≥0.05)مدػػػػػػػتػىدلالػػػػػػػة
(السحدػػػػػػبةغضػػػػػخدالػػػػػواحرػػػػػائياًعشػػػػػجمدػػػػػتػىدلالػػػػػةtؾػػػػػيع)جسيػػػػػعاف(8)الجػػػػػجكؿ

(0.05≤α),ىحهالشتيجةتذضخإلىتكافؤالسجسػعات.ك


 السعالجة ا حرائية: 6.3
لمػصػؿإلىالشتائجتعاستخجاـالسقاييذالاحرائيةالسبضشةأدناه:

معاملبتالارتباطكإعادةالاختبارككخكنباخألفالتحقضقمغثباتأداتيالجراسة..1
(لمتحققمغتكافؤالسجسػعاتفيالاختبارالقبمي.t)اختبار.2
للئجابةعغالدؤاؿالاكؿ.(Ancovaتحمضلالتبايغالاحاديالسراحب).3
 للئجابةعغالدؤاؿالثاني.(Mancovaتحمضلالتبايغالستعجدالسراحب).4

لثالث.(للئجابةعغالدؤاؿاPaird Sample T.test(لمعضشاتالسختبصة)tاختبار).5
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 متغيخات الجراسة:  7.3
 :البخنامجالارشاديالسعخفيالدمػكيالستغيخ السدتقل

)الزغػطالاكاديسية,ادارةالحات(.الستغيخ التابع:


 :إجخاءات الجراسة 8.3
لمدضخفيإجخاءاتالتصبضقالشيائيلمجراسة,قامتالباحثةبالإجخاءاتالتالية:

لدابق,قامتالباحثةببشاءالبخنامجكتصػيخمؿياسيالجراسة,بعجمخاجعةالأدبا.1
كالتيتتػافقمعأىجافيا.

2 مغ. مجسػعو عمى عخضيا بعج الشيائية, برػرتيا الجراسة أداتي اعتساد تعّ
السحكسضغالسخترضغ,ككحلظتعاستخخاجدلالاتصجقياكثباتيا.

3 كمخاشبة. كإجخاءاتيا, الجراسة أىجاؼ تػضيح جامعةتع في السدؤكلة )الجيات
مؤتة(;لمػصػؿإلىالعضشة,كتصبضقالبخنامج,كذلظلمحرػؿعمىالسػافقة,كتحجيج

مغيخغببالسذاركةفيالبخنامج,ككحلظتحجيجمكافالتجريبكزمانو.
4 البخنامج. تتمقى تجخيبية مجسػعة مجسػعتاف: إلى عذػائياً الجراسة أفخاد تػزيع تعّ

السجسػعةالارشادي مع نتائجيا مقارنة لضتعّ البخنامج تتمقى لا ضابصة كمجسػعة ,
التجخيبية,بعجالانتياءمغعسميةالتجريب.

تعّإجخاءالاختبارالقبميكالبعجيلأفخادالجراسةعمىمؿياسيالجراسة,ثعّتعّإجخاء.5
ة.إعادةتصبضقالسقاييذبعجشيخلؿياسالستابعةلمسجسػعةالتجخيبي

تحمضلبياناتالجراسة,كعخضنتائجياكمشاقذتيا,كالخخكجبتػصيات..6
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 الفرل الخابع
 ومشارذتها والتوصيات عخض الشتائج


يتزسغىحاالفرلعخضالشتائجالتيتػصمتالضياالجراسةفيضػءأسئمتيا

 فاعمية عغ الكذف ىجفت كالتي فيالسصخكحة, سمػكي معخفي إرشادي بخنامج
كؼيسا,ؽيفمغالزغػطالاكاديسيةكتشسيةادارةالحاتلجىشمبةالجراساتالعمياالتخ

 يميعخضاًلشتائجالجراسة:
 

عخض نتائج الجراسة: 1.4
بين (α≥0.05) هل توُجج فخوق دالة إحرائية عشج مدتوى الج لةالدؤاى ا وى: 

كياس الزغوط أداء أفخاد السجسوعتين التجخيبيَّة والزابظَة عم  م اتمتوسظ
 الأكاديسية في الكياس البعجي تُعدى في البخنامج؟.

 الدؤاؿ, ىحا عغ السراحبللئجابة الاحادي التبايغ تحمضل استخجاـ تع
(Ancova الفخكؽ دلالة لإيجاد الزغػط( مؿياس عمى الجراسة عضشة أفخاد لجرجات

صة,كؼيسايميعخضالزابكالسجسػعتضغالتجخيبيةفيالاكاديسيةفيالؿياسالبعجي
لمشتائج:

 (9الججوى )
مكياس عم  الزابظة و السجسوعتين: التجخيبية  لأداء الستوسظات الحدابية وا نحخافات السعيارية

 الزغوط ا كاديسية في الكياس البعجي تعدى لمبخنامج ا رشادي

 العجد السجسوعة

 ا ختبار البعجي ا ختبار القبمي
الستوسط 
 الحدابي

اف ا نحخ 
 السعياري 

الستوسط 
 الحدابي

ا نحخاف 
 السعياري 

 0.272 2.67 0.454 3.33 15 التجخيبية
 0.330 3.50 0.412 3.35 15 الزابصة

 0.518 3.08 0.426 3.34 30 ال مي

(كجػدفخكؽضاىخةبضغؾيعالستػسصاتالحدابيةلأداءافخاد9يتزحمغالججكؿ)
الزغ مؿياس عمى التجخيبية لمبخنامجالسجسػعة أفخادىا خزع التي الاكاديسية ػط
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لمبخنامجالارشادي الارشادي,كلسعخفةدلالةالفخكؽالطاىخةفيالاختبارالبعجيتبعاً
بعجححؼالفخكؽفيأداءافخادالسجسػعتضغالتجخيبيةكالزابصةفيالاختبارالقبمي,

يجاددلالةالفخكؽفي(لإAncova)فقجتعاستخجاـتحمضلالتبايغالاحاديالسراحب
 أفخاد درجات التجخيبية فيالزابصةكالسجسػعتضغ الاكاديسية الزغػط مؿياس عمى

الؿياسالبعجي:
 (10الججوى )

 يجاد د لة الفخوق في درجات أفخاد ( Ancova)نتائج تحميل التباين ا حادي السراحب 
 يسية في الكياس البعجيالسجسوعتين التجخيبية والزابظة عم  مكياس الزغوط ا كاد

 مرجر التباين
مجسوع 
 السخ عات

درجات 
 الحخية

متوسط 
 السخ عات

 fد لة  fقيسة 
حجو ا ثخ 

 (Eta) 
 0.685 0.000 *58.803 5.194 1 5.194 السجسػعة

 0.074 0.154 2.154 0.190 1 0.190 الاختبارالقبمي)السراحب(
    0.088 27 2.385 الخصأ

     29 7.797 الكميالسرحح

.(α≥0.05)*دالةاحرائياًعشجمدتػىدلالة

كجػدفخكؽذاتدلالةإحرائيةعشجمدتػىالجلالة(10يتبضغمغالججكؿرقع)
(0.05≤α)بضغالستػسصضغالحدابضضغلأداءأفخادالسجسػعة)التجخيبيةكالزابصة(عمى

لأث تعدى البعجي الاختبار عمى الاكاديسية الزغػط مؿياس خ الارشادي فيالبخنامج
( ؾيسة معشػية عمى اعتساداً الاكاديسية, الزغػط مغ السحدػبةfالتخؽيف البالغة(

كأف.(α≥0.05)كىيأقلمغمدتػىالجلالة(0.000)عشجمدتػىدلالة(58.803)
البخنامجالارشاديكافلوأثخكبضخفيتقمضلمدتػىالزغػطالاكاديسيةلجىأفخاد

عمىالؿياسالبعجي(0.685)(التجخيبية,حضثبمغتؾيسةمعاملإيتا)السجسػعة
يعشيأف مغالتبايغفيأداءافخادالسجسػعةالتجخيبيةعائجلمبخنامج68.5%))كىحا

الارشاديمسايذضخالىفاعمضتوفيتقمضلمدتػىالزغػطلجييع.
ت احرائياً, داؿ الفخؽ ذلظ كاف مجسػعو أي لرالح اختباركلسعخفة استخجاـ ع

( يبضغBonferroniبػنفضخكني التالي كالججكؿ السعجلة, الحدابية الستػسصات عمى )
الشتائج:
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 (11الججوى )

( عم  الستوسظات الحدابية السعجلة عم  ا ختبار Bonferroniبونفيخوني )نتائج اختبار 
 البعجي

 السجسوعة
الستوسط 

 الحدابي السعجى
 الخظأ السعياري 

 الفخق بين
 الستوسظين

 fمدتوى د لة 

 2.69 التجخيبية
 3.50 الزابظة 0.000 *0.832 0.109

.(α≥0.05)*دالةاحرائياًعشجمدتػىدلالة

( الججكؿ نتائج 11تطيخ بمغ قج الستػسصات في الفخؽ أف داؿ(0.832)( كىػ
أفخادىالرالحالسجسػعةالتجخيبيةالتيخزع(α≥0.05)احرائياًعشجمدتػىدلالة

حدابي بستػسط لجييع الاكاديسية الزغػط مدتػى مغ قمل الحي الارشادي لمبخنامج
لمسجسػعةالزابصة(3.50)مقايلمتػسطحدابيمعجؿمقجراه(2.69)معجؿمقجراه

التيلعيخزعأفخادىالمبخنامجالارشادي.
فشياتكمحتػىإلىفاعميةالبخنامجالإرشاديكمايستمكومغ كتعدىىحهالشتيجة

 مقشع الجكرمعخفي لعب القػةكمغ جػانب ككإستكذاؼ بالحات السؤثخة كذكالزعف
كالاقترادية, كالاجتساعية الجراسية السذكلبت حل في السداعجة عمى السػجوقجرة

كبعجتصبضقالبخنامجالإرشادييسكغتفدضخذلظبفاعميةالبخنامجلمصمبةالساجدتضخ.
كالشقاشاتالتيدارتأثشاءتصبضقالبخنامجكإفالبخنامجكافدافعاًكالأنذصةالسختمفة

.كساإفالبخنامجتزسغلمصمبةلمتغضخمغأنفديعكلمتخؽيفمغالزغػطالأكاديسية
مغالأسالضبكالفشياتالتيساعجتالصمبةعمىإكتدابمياراتتداعجىعفي عجداً

غالزغػط,الزغػطالإيجابيةكىيعبارةكأفىشاؾنػعضغمتشسيةإدارةالحاتلجييع,
عغالتغضخاتكالتحجياتالتيتفضجشمبةالجراساتالعمياكتصػرهحضثأفىحاالشػعمغ
الزغػطيحدغمغالأداءالعاـكإستثارةالصمبةلأستخجاـإستخاتيجياتججيجةلسقاكمة

كبالتاليكاديسية,السذكلبتكالسػاقفالزاغصةالتيتػاجييعكقجتتسثلبالزغػطالأ
تخؽيفالزغػطالاكاديسيةالتييعانيمشياشمبةالجراساتالعميافيجامعةمؤتة.
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بين  (α≥0.05) هل توُجج فخوق دالة إحرائية عشج مدتوى الج لةالدؤاى الثاني: 
أداء أفخاد السجسوعتين التجخيبيَّة والزابظَة عم  مكياس ادارة الحات في  اتمتوسظ

 عجي تُعدى في البخنامج؟.الكياس الب
تػػػػػعاسػػػػػتخجاـتحمضػػػػػلالتبػػػػػايغالاحػػػػػاديالسرػػػػػاحبللئجابػػػػػةعػػػػػغىػػػػػحاالدػػػػػؤاؿ,

(Ancovaلإيجػػػػػاددلالػػػػػةالفػػػػػخكؽ)لػػػػػجرجاتأفػػػػػخادعضشػػػػػةالجراسػػػػػةعمػػػػػىمؿيػػػػػاسادارة
الزػػػػػػػابصة,كؼيسػػػػػػػايمػػػػػػػيكالسجسػػػػػػػػعتضغالتجخيبيػػػػػػػةفػػػػػػػيالػػػػػػػحاتفػػػػػػػيالؿيػػػػػػػاسالبعػػػػػػػجي

عخضلمشتائج:
 (12الججوى )

مكياس عم  الزابظة و السجسوعتين: التجخيبية  لأداء توسظات الحدابية وا نحخافات السعياريةالس
 ادارة الحات في الكياس البعجي تعدى لمبخنامج ا رشادي

 العجد السجسوعة البعج
 ا ختبار البعجي ا ختبار القبمي

الستوسط 
 الحدابي

ا نحخاف 
 السعياري 

الستوسط 
 الحدابي

ا نحخاف 
 عياري الس

 0.548 3.53 0.527 3.13 15 التجخيبيةادارةالانجاز
 0.304 3.16 0.304 3.16 15 الزابصة

 0.407 3.64 0.376 2.90 15 التجخيبيةادارةالػقت
 0.249 2.94 0.249 2.94 15 الزابصة

 0.505 3.66 0.402 2.91 15 التجخيبيةادارةالانفعالات
 0.413 2.87 0.413 2.87 15 الزابصة

العلبقات ادارة
الاجتساعية

 0.472 3.70 0.351 2.75 15 التجخيبية
 0.357 2.84 0.357 2.84 15 الزابصة

 0.522 3.48 0.302 2.68 15 التجخيبيةالقجرةعمىالتكيف
 0.293 2.78 0.293 2.78 15 الزابصة

ادارة الحات/ الجرجة 
 ال مية

 0.292 3.61 0.323 2.87 15 التجخيبية
 0.188 2.92 0.188 2.92 15 الزابصة

( مغالججكؿ لأداء12يتزح الستػسصاتالحدابية بضغؾيع فخكؽضاىخة (كجػد
لمبخنامج أفخادىا خزع التي الحات ادارة مؿياس عمى التجخيبية السجسػعة افخاد

لمبخنامجالارشا ديالارشادي,كلسعخفةدلالةالفخكؽالطاىخةفيالاختبارالبعجيتبعاً
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بعجححؼالفخكؽفيأداءافخادالسجسػعتضغالتجخيبيةكالزابصةفيالاختبارالقبمي,
(لإيجاددلالةالفخكؽفيmancova)السراحبالستعجدفقجتعاستخجاـتحمضلالتبايغ

 أفخاد درجات التجخيبية فيالزابصةكالسجسػعتضغ الاكاديسية الزغػط مؿياس عمى
الؿياسالبعجي:

 (13ى )الججو
 يجاد د لة الفخوق في درجات أفخاد (Mancova)السراحب  الستعجدنتائج تحميل التباين 

 السجسوعتين التجخيبية والزابظة عم  مكياس ادارة الحات في الكياس البعجي

مرجر 
 التباين

 البعج

مجسوع 
 السخ عات

درجات 
 الحخية

 fد لة  fقيسة  متوسط السخ عات

حجو ا ثخ 
 

(Eta) 
ختبارالا

القبمي
 )السراحب(

 0.085 0.420 0.723 0.120 1 0.120 ادارةالانجاز
 0.046 0.265 1.293 0.146 1 0.146 ادارةالػقت

 0.035 0.350 0.561 0.107 1 0.107 ادارةالانفعالات
 0.001 0.912 0.012 0.002 1 0.002 ادارةالعلبقاتالاجتساعية

 0.004 0.741 0.111 0.021 1 0.021 القجرةعمىالتكيف
 0.007 0.659 0.199 0.016 1 0.016 الجرجةالكمية

 0.213 0.012 *7.304 1.215 1 1.215 ادارةالانجاز السجسػعة
 0.553 0.000 *33.384 3.771 1 3.771 ادارةالػقت

 0.497 0.000 *26.633 5.096 1 5.096 ادارةالانفعالات
 0.533 0.000 *30.874 5.614 1 5.614 ادارةالعلبقاتالاجتساعية

 0.427 0.000 *20.133 3.734 1 3.734 القجرةعمىالتكيف
 0.576 0.000 *36.625 2.995 1 2.995 الجرجةالكمية

    0.166 27 4.490 ادارةالانجاز الخصأ
    0.113 27 3.050 ادارةالػقت

    0.191 27 5.166 ادارةالانفعالات
    0.182 27 4.909 لعلبقاتالاجتساعيةادارةا

    0.185 27 5.008 القجرةعمىالتكيف
الجرجةالكمية


 

2.208 27 0.082 
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مرجر 
 التباين

 البعج

مجسوع 
 السخ عات

درجات 
 الحخية

 fد لة  fقيسة  متوسط السخ عات

حجو ا ثخ 
 

(Eta) 
الكمي

 السرحح
     29 5.825 ادارةالانجاز

     29 6.967 ادارةالػقت
     29 10.373 ادارةالانفعالات

     29 10.525 ادارةالعلبقاتالاجتساعية
     29 8.763 قجرةعمىالتكيفال

     29 5.219 الجرجةالكمية

(α≥0.05)*دالةاحرائياًعشجمدتػىدلالة

( رقع الججكؿ مغ 13يتبضغ مدتػى( عشج إحرائية دلالة ذات فخكؽ كجػد
)التجخيبية(α≥0.05)الجلالة السجسػعة أفخاد لأداء الحدابضضغ الستػسصضغ بضغ

مؿياس عمى كالزابصة( الحات ادارة ادارةكأبعاده الػقت, ادارة الانجاز, )ادارة
 التكيف( عمى القجرة الاجتساعية, العلبقات ادارة البعجيالانفعالات, الاختبار عمى

كساإفالبخنامجفيالتخؽيفمغالزغػطالاكاديسية,البخنامجالارشاديتعدىلأثخ
لمصمبةفيتشسيةإدارةالحاتلجييع تزسغالبخنامجالإرشادي,كافدافعاً ككساأيزاً

الإصغاء.كتعدىأيزاًإلىأفىشاؾأثخاًفيتشسيةالحاتبعجتصبضقكفشيةالسػاجية
كىيأقلالطاىخةفيالججكؿاعلبه(السحدػبةfاعتساداًعمىمعشػيةؾيع)البخنامج.

 الجلالة مدتػى كبض.(α≥0.05)مغ أثخ لو كاف الارشادي البخنامج زيادةكأف في خ
ؾيسةمعاملإيتاعمىتؿيذمدتػىادارةالحاتلجىأفخادالسجسػعةالتجخيبية,حضث

مغالتبايغفيأداءافخاد(57.6%)الؿياسالبعجيالجرجةالكميةلسؿياسادارةالحات
السجسػعةالتجخيبيةعائجلمبخنامجالارشاديمسايذضخالىفاعمضتوفيزيادةمدتػى

 لجييع.ادارةالحات

كلسعخفةلرالحأيمجسػعوكافذلظالفخؽداؿاحرائياً,تعاستخجاـاختبار
( يبضغBonferroniبػنفضخكني التالي كالججكؿ السعجلة, الحدابية الستػسصات عمى )

الشتائج:
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 (14الججوى )

( عم  الستوسظات الحدابية السعجلة عم  ا ختبار Bonferroniبونفيخوني )نتائج اختبار 
 لبعجيا

 السجسوعة البعج
الستوسط الحدابي 

 السعجى

الخظأ 
 ي ر السعيا

فخق 
*الستوسظات  

الج لة 
 ا حرائية

 3.55 التجخيبة ادارةالانجاز
 3.15 الزابصة 0.012 0.40 0.105

 3.66 التجخيبيةادارةالػقت
0.087 0.71 0.000 

 2.94 الزابصة
 3.68 التجخيبيةادارةالانفعالات

 2.85 الزابصة 0.000 0.83 0.113
 3.71 التجخيبيةادارةالعلبقاتالاجتساعية

 2.84 الزابصة 0.000 0.87 0.110
 3.48 التجخيبيةالقجرةعمىالتكيف

 2.78 الزابصة 0.000 0.70 0.111
 3.61 التجخيبية ادارة الحات/ الجرجة ال مية

 2.92 الزابصة 0.000 0.69 0.074
(α≥0.05)*دالةاحرائياًعشجمدتػىدلالة

( الججكؿ نتائج 14تطيخ الستػسصات في الفخؽ أف الكمية( الجرجة عمى
(α≥0.05)كىػداؿاحرائياًعشجمدتػىدلالة(0.69)قجبمغلسؿياسادارةالحات

مغك زاد الحي الارشادي لمبخنامج أفخادىا خزع التي التجخيبية السجسػعة لرالح
مقايلمتػسطحدابي(3.61)تػىادارةالحاتلجييعبستػسطحدابيمعجؿمقجراهمد

لمسجسػعةالزابصةالتيلعيخزعأفخادىالمبخنامجالارشادي.(2.29)معجؿمقجراه
ككحلظاففخؽالستػسصاتللببعادالفخعيةكافلرالحالسجسػعةالتجخيبية.

الشتيجة الإرشاديالسصبقفيالجراسةالحاليةإلىفاعميةالبخنامج كتعدىىحه
كمحتػى.كمشيازيادةالإستبراربالحاتكلعبالجكركالشسحجةكمايستمكومغفشيات

معخفيمقشعكاحتػائوعمىمعمػماتكأنذصةكشخائقمتزسشةفيالجمداتالارشادية
 شمبة لجى الحات ادارة تشسية عمى الستعمقالساجدتضختداعج مؤتة جامعة بإدارةفي ة

 الاجتساعية العلبقات كادارة كالانفعالات الػقت كادارة التكيف.الانجاز عمى كالقجرة
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أثختشسيةما(التيىجفتالىالكذفعغ20100تتفقالشتيجةمعدراسة)حدغ,
الجامعة, لصلبب الحات كإدارة الفيع في الحاتية الأسئمة عمى بالتجريب الإدراؾ كراء

كجػدفخكؽذاتدلالةفيمياراتإدارةالحاتلرالحالسجسػعةحضثبضشتنتائجيا
معنتيجةدراسة.التجخيبية التيىجفت2013)ىالةاسساعضلكتتفقالشتيجةأيزاً )

الحاتكالحكاءفيمػاقفحياتيو إدارة تشسية إلىالكذفعغأثخبخنامجتجريبيفي
دلالةإحرائيةفيتمظالسياراتلجىشمبةالجامعة,كبضشتنتائجياكجػدفخكؽذات

لرالحالسجسػعةالتجخيبية.


بةين  (α≥0.05) الج لةةهل توُجج فةخوق دالَّةة إحرةائيّة عشةج مُدةتوى الدؤاى الثالث: 
الزةةةغوط مةةةن أداء أفةةةخاد السجسوعَةةةة التجخيبيّةةةة عمةةة  مكيةةةاس التخفيةةةف  سةةةظاتمتو 

بعةةي تُعةةدى  سةةتسخار فاعميةةة الأكاديسيةةة وتشسيةةة إدارة الةةحات فةةي الكيةةاس البعةةجي والتَتَ 
البخنامج؟.

(لعضشضتضغمختبصتضغ,tكمغأجلالاجابةعغىحاالدؤاؿ,تعاستخجاـاختبار)
كؼيسايميعخضلمشتائج:

 (15الججوى )
( لمتعخف عم  الفخوق في أداء  Paird Sample T.test( لمعيشات السختبظة )tنتائج اختبار)

مكياس الزغوط ا كاديسية في الكياس البعجي والتتبعي تُعدى افخاد السجسوعة التجخيبية عم  
  ستسخار فاعمية البخنامج

الستوسط  العجد ا ختبار
 الحدابي

ا نحخاف 
 السعياري 

فخق 
 الستوسظات

قيسة 
R* 

 tد لة  tقيسة 

 0.272 2.67 15 البعجي
0.04 0.947 1.874 0.082 

 0.290 2.71 15 التتبعي
(α≥0.05)عشجمدتػىدلالةدالةاحرائياً*

( الججكؿ نتائج الستػسصات15تطيخ ؾيع بضغ احرائياً دالة فخكؽ كجػد عجـ )
الزغػطالأكاديسيةمغعمىمؿياسالتخؽيفالحدابيةلأداءافخادالسجسػعةالتجخيبية

تُعدىلاستسخارفاعميةالبخنامج,حضثبمغتؾيسةالستػسط فيالؿياسالبعجيكالتَتَبعي
مقارنةبالؿياسالتتبعي(2.67)لحدابيلأفخادالسجسػعةالتجخيبيةفيالؿياسالبعجيا
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,كبمغتؾيسةمعاملالارتباطبضغىحهالستػسصاتالحدابيةفيالؿياسضغ(2.71)البالغ
عشجمدتػىدلالة1.874))(السحدػبةt,كسابمغتؾيسة)(0.974)البعجيكالتتبعي

.(α≥0.05)عشجمدتػىدلالةكىيغضخمعشػية(0.082)
 أنذصة مغ البخنامج يستمكو ما أف الشتيجة ىحه كتعشي كمؤثخةكفشيات فعالة

تداعجشمبةالجراساتالعمياالإصغاءكفشيةالسػاجيةكمثلفشيةتقبلالسذاعخكجاذبة
لعفيجامعةمؤتةعمىالتغمبعمىالزغػطالاكاديسيةكمجالاتيا,لحافإفالبخنامج

يججفخكقاًلجىعضشةالجراسةعمىالؿياسالبعجيكالتتبعي.
 (16الججوى )

 ( لمتعخف عم  الفخوق في أداء Paird Sample T.test( لمعيشات السختبظة )tنتائج اختبار)
افخاد السجسوعة التجخيبية عم  مكياس ادارة الحات في الكياس البعجي والتتبعي تُعدى  ستسخار 

 جفاعمية البخنام

 العجد ا ختبار البعج
الستوسط 
 الحدابي

ا نحخاف 
 السعياري 

فخق 
 الستوسظات

قيسة 
R* 

 tد لة  tقيسة 

 0.548 3.53 15 البعجيادارةالانجاز
 0.585 3.46 15 التتبعي 0.223 1.274 0.934 0.07

 0.407 3.64 15 البعجيادارةالػقت
 0.404 3.56 15 التتبعي 0.130 1.611 0.893 0.08

 0.505 3.66 15 البعجيادارةالانفعالات
 0.506 3.60 15 التتبعي 0.217 1.292 0.922 0.06

العلبقات ادارة
الاجتساعية

 0.472 3.70 15 البعجي
 0.535 3.61 15 التتبعي 0.305 1.064 0.773 0.09

 0.522 3.48 15 البعجيالقجرةعمىالتكيف
 0.566 3.43 15 التتبعي 0.596 0.542 0.050.774

الجرجة الحات ادارة
الكمية

 .2920 3.61 15 البعجي
 .3730 3.53 15 التتبعي 0.193 1.367 0.837 0.08

.(α≥0.05)دالةاحرائياًعشجمدتػىدلالة*
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(عجـكجػدفخكؽدالةاحرائياًبضغؾيعالستػسصات16تطيخنتائجالججكؿ)
لأ الحدابية التجخيبية السجسػعة افخاد الؿياسداء في الحات ادارة تشسية مؿياس عمى

تُعدىلاستسخارفاعميةالبخنامج,حضثبمغتؾيسةالستػسطالحدابي البعجيكالتَتَبعي
 البعجي الؿياس في التجخيبية السجسػعة لمسؿياسلأفخاد الكمية الجرجة (3.61)عمى

البالغ التتبعي بالؿياس ىحه,(3.53)مقارنة بضغ الارتباط معامل ؾيسة كبمغت
كالتتبعي البعجي الؿياسضغ في الحدابية )(0.837)الستػسصات ؾيسة بمغت كسا ,t)

كىيغضخمعشػيةعشجمدتػىدلالة(0.193)عشجمدتػىدلالة(1.367)السحدػبة
(0.05≤α).بضغؾيعالستػسصككحلظبضشتالشتائج اتعجـكجػدفخكؽدالةاحرائياً

)ادرةللببعادالفخعيةلسؿياستشسيةادارةالحاتالحدابيةلأداءافخادالسجسػعةالتجخيبية
عمى القجرة الاجتساعية, العلبقات ادارة الانفعالات, ادارة الػقت, ادارة الانجاز,

تُعدىلاستسخارفاعميةالبخنامج. فيالؿياسالبعجيكالتَتَبعيالتكيف(
 الشتيجة ىحه كجاذبةأكتعشي كمؤثخة فعالة أنذصة مغ البخنامج يستمكو ما ف

تداعجشمبةالجراساتالعميافيجامعةمؤتةعمىتشسيةادارةالحاتكمجالاتيالجييع,
كتعدى,راسةعمىالؿياسالبعجيكالتتبعيلحافإفالبخنامجلعيججفخكقاًلجىعضشةالج

التكي تحدضغ في أثخاً ىشاؾ أف إلى الشتيجة البخنامجىحه تصبضق بعج الصمبة لجى ف
البخنامج كإف الإرشادي لمبخنامج أفخادىا ليا خزع التي التجخيبية السجسػعة لرالح

كتحقضقاليجؼالحيجاءإلىتحؿيقوفيإدارةالحاتجاءمتكاملمغحضثالاىتساـب
 مذاعخهالجامعة تػجيو عمى الفخد قجرة في تتسثل لكأفكارهككالتي تحقضقمعتقجاتو

شسػحاتوكتمبيةرغباتوكقجرتوعمىالحلعمىالزغػطالأكاديسيةالتيتػاجيوحتى
الفخدبرفة معخفيلحياة تقضيع بسثابة الحاتالحييُعج إدارة تشسية مدتػى يرلإلى

عامةكقجرتوعمىتحقضقأىجافو.
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 التوصيات: 2.4
ياتػصيبسايمي:يضػءالشتائجالتيتػصمتإلضياالباحثة,فإنؼ
فيجامعةمؤتةلسداعجتِيعشمبةالساجدتضخضخكرةُبشاءِبخامجَإرشاديةٍلكافةفئات.1

فيخفسمدتػىالزغػطالاكاديسية,كرفْعِمدتػىادارةالحاتلجييع.
مغ.2 لمحج كالخاصة العامة الاردنية الجامعات في ككقائية تػعػية بخامج عسل

فعمدتػىادارةالحاتلجىالصمبة.الزغػطالاكاديسيةكر
إجخاءدراساتتتشاكؿالزغػطالاكاديسيةكادارةالحاتلجىفئاتمختمفةمغالصمبة.3

.فيالجامعاتالاردنيةفيضػءمتغضخاتتخبػية
الأكاديسيػػة,مػػػايدػػاعجىعفػػػيالعسػػلعمػػىتػجيػػػوشمبػػةالجامعػػػةبالثقػػةفػػيقػػػجراتيع.4

انخفػػػػػاضمدػػػػػتػىالزػػػػػغػطيػػػػػةمسػػػػػايػػػػػشعكذإيجابيػػػػػاًعمػػػػػىالسيسػػػػػاتالأكاديسإنجػػػػػاز
 الأكاديسية.

العميا.5 الجراسات شمبة بضغ دكرية لقاءات آرائيعكعقج لدساع الجامعات إدارات
إمكانيةتقجيعالحمػؿالسسكشة.كمذكلبتيع,ك
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 السخاجع:رائسة 
  السخاجع العخ ية: 

قػرة )كأبػ محمد الشفدي)2019كػثخ الرسػد بأك. الزغػطعلبقتو مػاجية سالضب
.185-81(,4)جامعةكفخالذيخ,مجمة كمية التخ ية,الأكاديسية.

ميارات(.2012في,فؤادحامج;كعبجالحسضج,آيةنبضل)أبػمدمع,محسػدأحسج;كالسػا
 لمسعمع. السيشي بالتػافق كعلبقتيا الحات  مجمة البحوث التخ ية الشوعية,إدارة

187724-212.
محمد) ياسخة ىجركس, ا(.2015أبػ ضػءإدارة في الاجتساعي بالحكاء كعلبقتيا لحات

في الستفػقات الصالبات مغ عضشة لجى الستغضخات كبعس التشطيسية الأنطسة
.407-369(,1العجد)الشفدية,و  مجمة العموم التخ وية جامعةالأقرى,
محسػد) محمد أثخ ادارة الحات عم  عسمية اتخاذ القخارات لجى (.2013أحسج,ـبة
موعفي ا داة مشذػرة,. غضخ ماجدتضخ رسالة الاسلبمية, الجامعة في العميا

الجامعةالاسلبمية,غدة.
الفخوق بين مختفعي ومشخفزي إدارة الحات (.2014إسساعضل,مرصفىعصيةالذيخ)

رسالةالثانويةفي بعض متغيخات السعخفية والوججانية لجى طمبة مخحمة  ,
ماجدتضخغضخمشذػرة,جامعةقاىخة,معيجدراساتتخبػية,قدععمعالشفذ.

فاعمية بخنامج ارشادي معخفي سموكي في  )2020)الأسػد,الدىخةعميكفخار,عيدى.
.الػقايةعفاتو تخفيف الزفط الشفدي لجى طالبات جامعة الوادي الس

.48-69,(7)104كالأرغشػؼيا,
,7.جمعجةةو عمةةو الةةشفذ والظةةب الشفدةةي(.1995لبءكػػافي)جػػابخعبجالحسضػػجكعػػ

القاىخة:دارالشيزةالعخبية.
عبجالحسضج, 2004جابخ نحو تعمو أفزل إنجاز أكاديسي وتعمو اجتساعي وذكاء ,

.القاىخة:دارالفكخالعخبي.وججاني
)حد عبجالعطيع شو 2010غ, طالرحة الشفدية ومذكلاتها لجى الأطفاى(. ,1,

مرخ:دارجامعةججيجة.



60 

.استخاتيجيات اداة الزغوط التخ وية(.2006غ,شوعبجالعطيعكسلبمةعبجالعطيع,)حد
عساف,دارالشذخ.ؽيدة,ن

ناجيمحمد) كراءالادراؾبالتجريبعمىالأسئمةال2010حدغ, حاتية(.أثختشسيةما
جامعةعضغشسذ,مجمة كمية التخ ية,فيالفيعكادارةالحاتلصلببالجامعة.

34(3,)107-141.
نا سشاء )الخػالجة, ناصخ أسساء كالخػالجة, (2018صخ في. علبجي بخنامج فعالية

ؼيلبدلؽيا, جامعة شلبب لجى الحات مفيػـ كتحدضغ الشفدية الزغػط خفس
.658-642(,3)12قابػس,,جامعةالدمصافمجمة دراسات تخ وية ونفدية

( رشػاف عبجه 2006ربيع الصبعةلتعمو السشغو ذاتيا  وتوجهات دافعية ا نجازا(: ,
.عالعالكتبالقاىخة:الأكلى,

( عػدة ربيع (.1)طالتعمو السشغو ذاتيا  وتوجهات دافعية ا نجاز(.2006رشػاف,
عمعالكتب.القاىخة,

تػفضق) ىخكف 1999الخشضجي, بخنامج -الزغوط الشفدية:طبيعتها ونغخياتها(.
القاىخة,مكتبةالأنجمػالسرخية.لسداعجة الحات في علاجها.

عساف:داركشػزالسعخفةإدارة الحات نحو تظويخ الذخرية.(.2007الدبضجي,أحسج)
لمشذخكالتػزيع.

عالعالقاىخة,4,طالرحة الشفدية والعلاج الشفدي(:2005زىخاف,حامجعبجالدلبـ)
.الكتاب

( نادر,فيسي شمبة)2006الديػد, لجى الشفدية الزغػط مع التعامل إستخاتيجيات
بب كعلبقتيا قصخ الخميج,جامعة لجكؿ العخبي التخبية مكتبة الستغضخات, عس

.104-99,67العجد
الشسوذج البشائي لمعلارات بين اليقغة العقمية .(2018سامححدغسعجالجيغحخب)

واشباع الحاجات الشفدية ا ساسية والتجفق والزغوط الأكاديسية لجى طلاب 
.199-298(,99)28لشفدية,الجسعيةالسرخيةلمجراساتا,الجامعة

أمضشة,صالح,ـياـ)ال الشجا, تشسية2021دخحاني,سياـ,أبػ ارشادي بخنامج فاعمية .)
التحرضل عمى كأثخه الشفدية الزغػط حجة مغ لمتخؽيف الحات ادارة ميارة
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التخبية كمية شالبات لجى الجػؼ,-الجراسي مجمة جامعة الأزهخ, جامعة
(189(,101. 

كالذخز,عبجالعديد) زيجاف 1998الدخشاكي,  بظارية قياس الزغوط الأكاديسية(.
العضغ)الامارات(:دارالكتبا حتياجات لأولياء الأمور, و  أساليب السواجهةو 

الجامعي.
لمشذخ,عساف:دارحشضغأساسيات ا رشاد وا رشاد الشفدي(.2010)محمد.سفاسفة,

كالتػزيع.
 السعخفيللبنفعالاتكعلبقتيا(.2021احسجمحمد)سميساف,رشا استخاتيجياتالتشطيع

 جائحةكػركنا. التخبيةفيضل كمية السجمة بالزغػطالأكاديسيةلجىشلبب
.21-13(,3),جامعةجشػبالػادي,ويو كمية التخ يةالعخ ية لمكياس والتق

الزغوط  يكولوجيةس.(2014)عبجاللهلكخيععبجاالسداعضج,مي,عحدضغتامخسسضخاف,
,دارالحامجلمشذخكالتػزيع,الأردفعساف.التعامل معها الشفدية وأساليب

( آمشة الزغوط الآكاديسية وعلارتها بالتوافق الدواجي لجى الظالبة .(2019سػاسي
الاجتساعيةكالاندانية,جامعةالذيضجرسالةماجدتضخ.الستدوجة ,كميةالعمػـ

حسةلخزخبالػادي.
خمضل) اسساعضل 2018شاىضغ,نضخة الزغوط الشفدية وأساليب مواجهتها وعلارتها (.

رسالةبجافعية ا نجاز الجراسي" بحث ميجاني عم  الظلاب جامعة رظخ ."
دكتػراهغضخمشذػرة,كميةالتخبية,جامعةأـالجرمافالاسلبمية.

عساف:,استخاتيجيات ادارة الزغوط التخ وية والشفدية.(2006شوعبجالعطيعحدضغ)
.دارالفكخ
راني القػي, الزغػط2013)اعبج لخفس انفعالي عقلبني إرشادي بخنامج فعاليّة .)

يةكتحدضغمدتػىالخضاعغالحياةلصالباتجامعةالشفديةكالأفكاراللبعقلبن
.1-11:30كتخبػية,جامعةقاصجيمخباح,مجمة دراسات نفديةتبػؾ,

كالتػجيات(2004زيشب)عبجالعميع, الستعجدة بالحكاءات كعلبقتيا التعمع .أسالضب
 الجراسي, كالتخرز الدقازيق,مجمة كمية التخ ية بيشها,الجافعية جامعة

12(53,)9-79.
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2002عبجالعميع,زيشب) كميةمكياس الزغوط الأكاديسية عم  الجارسين,(. مجمة
(.34العجد)3التخبية,جامعةعضغشسذ,

(,فعاليةبخنامجإرشادييدتشجإلىإستخاتيجيةحل2005ميع)حعخبيات,أحسجعبجال
 الثانػية, السخحمة شلبب لجى الشفدية الزغػط تخؽيف في مجمة السذكلبت

.290-246(,2)17أم القخى لمعموم التخ وية وا جتساعية وا ندانية,جامعة 
.دارالكتابالحجيثالكػيت,ضغوط الحياة وأساليبها.(2000عدكخ,عمي)

يعبغحسج) .الخياض:دار2طالعادات العذخ لمذخرية الشاجحة.(.2002العقضج,ابخاـ
السعخفةلمتشيةكتابيدكتكػـ.

رئيفة .ضغوط السخاهقين ومهارات السواجهة: التذخيص والعلاج) .2000)عػض,
القاىخة:مكتبةالإنجمػالسرخية.

( لسياءسميسافكصالح,سمػىرشجيأحسج قائععمى.(2016فشيخ, فاعميةبخنامج
مدتػىالتحرضلالأكاديسيلجى الحاتفيتحدضغ الصالباتالسػىػباتإدارة

(.167)35,جامعةالأزىخ.مجمة كمية التخ يةعقمياًمشخفزيالتحرضل,
أبػعبجاللهتخجسةحسجيالفخماكيكرضا, الزغوط الشفدية.(1994)فػنتانا,ديفضج

سخيع,القاىخة:مكتبةالانجمػالسرخية.
(.فعاليةبخنامجعلبجيسمػكيمعخفيفيإدارة2000صبحيعبجالفتاح)كفػري,ال

الشفدي التخبية,الزغػط كمية شلبب مغ عضشة لجى مجمة البحوث الشفدية ة
.97-159,(3)15,جامعةالسشػؼية,والتخ وية

(.فاعميةبخنامجإرشاديإنتقائيفيتخؽيفحجة2023سصػحيسعجرحيع.)المػاج,
 بيذة, بجامعة مجمة دراسات الزغػطالأكاديسيةلجىشلببالجراساتالعميا

.139-121.209,تخ وية ونفدية
فاعميةبخنامجتجريبيسمػكي2012ومحمدسميساف,بخكاتمفزيممػح.ماججخياط .

مجمة معخفيفيخفسالزغػطالشفديةلجىشمبةكميةالأمضخةرحسةجامعية.
.22-27204,1,مج.الجامعة ا سلامية لمجراسات التخ وية والشفدية

أحسج محمدمحاسشة, ال, عطكمحمد,أحسجغدك عسخ )العطسات, الرلببة(.2021الله
شمبة لجى الجراسي كالتحرضل الأكاديسية  بالزغػط كعلبقتيا الاكاديسية
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. مجمة جامعة القجس السفتوحة للأبحاث  والجراسات التخ وية الجامعةالياشسية
.60-23(,35)12.والشفدية
(.الرسػدالشفديمجخللسػاجيةالزغػطالاكاديسيةلجىعضشة2012محمدمرصفى)

كميةالتخبية,جامعةمجمة ا رشاد الشفدي,جامعةالستفػقضغعقمياً,مغشلببال
 .579-499(,32عضغشسذ)
(.الرلببةالشفديةكإدارةالحاتكعلبقتيابالرحةالشفدية2012)محسػد,ىػيجةحشفي

السيشيبكمية كالشجاحالأكاديسيفيضػءبعسالستغضخاتلجىشلببالجبمػـ
.618-541(,3)11,عمو الشفذمجمة دراسات عخ ية في التخبية.

( سعضج الشفدية2009السجىػف,عبجالكخيع الزغػط لخفس إرشادي بخنامج فاعمية .)
 بغدة, فمدصضغ جامعة لصمبة الحياة عغ الخضا مدتػى مجمة العموم كتحدضغ

.367-332,(2)17,مرخ,التخ وية
( محمد الذخيجة, الجخاح, الشاصخ كعبج محمد, لمرلببة2020ممحع, التشبؤية القجرة .)

 السعخفي الاختبار بقمق الأكاديسية الجامعية. إربج كمية شمبة السجمة لجى
.18(2).الأردنية في العموم التخ وية

دارالخضػاف.:,عسافعمو الشفذ الذواذ(2013ساميمحمد,)ممحع,
(.مؿياستقجيخمياراتإدارةالحات2015مشضب,تيانيالكيلبني,سضج,البذخاكي,محمد)

التعمع صعػبات ذكي شسذ,, مجمة عمسية تخ ية. للؤشفاؿ عضغ جامعة
2(39).

,محمد) كالقزاة بذضخ كالعمػاف, ىضثع, لجى(.2014الشادر, الشفدي الزغط مرادر
مؤتة جامعة مغ كل في الأخخى كميات كشمبة الخياضية التخبية كمية شمبة

الستغضخاتك ببعس كعلبقتيا التصبيؿية البمقاء جامعة : مقارنة. مجمة دراسة
 .192-163(,1)41.دراسات العموم التخ وية

فالثقاؼيةكبغجاد:دارالذؤاضواء عم  الذخرية ا ندانية(.1999ىاركفالخشضجي.)
عامة.ال
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فاعمية ا رشاد ا نتقائي في خفض الزغط الأكاديسي (.2014ىالةخضخإسساعضل)
جامعةلجى طالبات الجامعة التخبية كمية كالشفدية, التخبػية الجراسات مجمة .

.460-1(,85الدقازيق,العجد)
ا بجاع ا داري لجى مجيخات ومداعجات إدارة الحات وعلارتها ب(.2011اليحلي,رجػة)

ومعمسات مجارس السخحمة الثانوية بسجيشة مكة السكخمة من وجهة نغخهن.
رسالةماجدتضخغضخمشذػرة,مكة:جامعةأـالقخى.
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 ( أ) ممحق
 الرورة الأولية مكياس الزغوط الأكاديسية ب
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 مكياس الزغوط الأكاديسية 
 .............................................. السحتخم: حزخة الجكتور/ الجكتورد


الدلبـعميكعكرحسةاللهكبخكاتو


الباحثةبإجخاءدراسةعمسيةبعشػاف  " فاعميّة بخنامج إرشاديّ معخفيّ سموكيّ في التخفيف منتقػـ

لستصمباتالزغوط الأكاديسية وتشسيّة إدارة الحاتّ لجى طمبة الجراسات العميا "  كذلظإستكسالًا .
الحرػؿعمىدرجةالجكتػراهفيالإرشادالشفديكالتخبػي.كمغأجلذلظتعإعجادمؿياس

أحياناً,)مؿياسالزغػطالأكاديسيةإذيحتػيعمىأربعأبعادكتتسثلالإجابةبدائساً,غالباً,
نادراً,أبجاً(.

أكافق, بذجة, أكافق ب الإجابة كتتسثل أبعاد خسدة عمى يحتػي إذ الحات تشسية إدارة مؿياس (
محايج,لاأكافق,لاأكافقبذجة(.


تخبػيةكدرايةكاسعةفيالسجاؿالتخبػيبذكلعاـكفيمجاؿ أنكعتتستعػفبومغخبخة كبسا

بضغأيجيكعالإرشادبذكلخاص,أضع بتحكيعفقخاتالإستبانة, السؿياسراجيةمشكعالتكخـ ىحا
مغحضث:

.درجةملبئسةالفقخاتلسجالاتالجراسة.
.درجةكضػحالفقخات.

.سلبمةالرياغةالمغػية.
.أيةتعجيلبتأكمقتخحاتتخكنيامشاسبة.


شاكخيغلكعحدغتعاكنكع


 

ميداءالقخالة:الباحثة  
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يحجثبدببمتصمبات:عخؼالزغػطالأكاديسيةتُ كعاشفيأكتػتخأكإجياد ىػضغطذىشيّ
,الحياةالجامعية,كىػبسثابةتحجياتكصعػباتكعؿباتتيجدبتجمضخقجراتشالبالجراساتالعميا

كيعسل كسا ؼيو, الدمبيات كزيادة مشو الإيجابيات سحب عمى كتعسل أىجافو, تحقضق مغ كمشعو
)الزغ ؼيو الزعف مػاشغ كيجعٌع الصالب في القػة مػاشغ إضعاؼ عمى الأكاديسي -Azilaط

Gbettor, Atatsi, Danku&Soglo,2015.)

 الفقخة الخرو

مجى انتساء الفقخات  الفقخة
 لمبعج

درة الرياغة 
 المغوية وسلامتها

التعجيل 
 السقتخح

غيخ  مشتسية 
غيخ  سميسة مشتسية

  سميسة

 Academic Pressures -غوط الأكاديسيةالزالبعج الأوى: 
      سمبيةعجـالإتفاؽبضغالصمبةعمىتغضخمػعجمحاضخة  .1

الجراسات  .2 شمبة بضغ الجساعي العسل ركح غياب
العميا

      سمبية

      إيجابية تػفخالسخاجعكالسرادرفيمكتبةالجامعة  .3
      سمبيةأتػتخعشجإقتخابمػعجالإمتحاف  .4
      سمبيةلداـبعسشمبةدراساتعميابسػادإستجراكيوإ  .5
      سمبيةصعػبةككثافةالإمتحانات  .6

 Faculty Members  -ضغوط الستعمقة بأعزاء الهيئة التجريدية البعج الثاني:
      سمبيةكثخةالػاجباتمغقبلأعزاءىضئةالتجريذ  .7

8.  
أعزػاءالتسضدفيالتعامػلبػضغالصمبػةلػجىبعػس

ىضئةالتجريذ
 سمبية

     

      سمبيةأسمػبالذخحالسعقجكغضخكاضح .9
      سمبيةصعػبةالتػاصلمعمجرسالسادة .10
      سمبيةتػتخالعلبقةبضغالصالبكمجرسالسادة .11
      سمبيةإرتباطعلبمةالصالببسجىعلبقتوبالسجرس .12

13. 
حخيةالخأيبضغالصمبةكالسجرسضغ




إيجابية
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 Family Pressures -الزغوط الأسخية البعج الثالث: 
      إيجابيةإىتساـأسختيبالتعمعالجامعي  .14
      سمبية التػفضقبضغدراستيككاجباتيالأسخيةصعب .15
      إيجابيةأكديكاجباتيالإجتساعيةرغعصعػبةدراستي  .16
      سمبيةاؿتصالبأسختيبتحقضقمدتػىدراسيع  .17
     سمبيةأتحسلمدؤكلياتعجيجةداخلأسختي  .18
     إيجابيةتديعأسختيبأعبائيالجراسية  .19

 Economic Pressures –البعج الخابع: الزغوط ا رترادية 
      سمبيةأستصيعتحسلأعباءالقدطالجامعي  .20
      سمبيةإرتفاعأجػرالشقلكالسػاصلبت .21
      إيجابيةلمعسللإعالةنفديكأفخادعائمتيإضصخاري .22
      سمبيةأفكخفيتخؾالجراسةبدببالعبءالسادي .23

أكاجػػػػػوصػػػػػعػبةفػػػػػيشػػػػػخاءبعػػػػػسالكتػػػػػببدػػػػػبب .24
ضخكفيالإقترادية

      سمبية

مشػػعشمبػػةالجراسػػاتالعميػػاتدػػجضلالسػػػادقبػػلدفػػع .25
الجامعة رسػـ

      سمبية
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 ( ب) ممحق
 مكياس الزغوط الأكاديسية بالرورة الشهائية 
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أبجاًنادراًأحياناًغالباًدائساًالفقخةالخقع
     خكحالعسلالجساعيليفتقجشمبةالجراساتالعميا 1
     تتػفخالسخاجعكالسرادرفيمكتبةالجامعة 2
     أتػتخعشجإقتخابمػعجالإمتحاف 3
الإستجراكية4 بالسػاد العميا الجراسات شمبة غالبية يمتدـ

حدبالتخرز
     

     يرعبعمىالصمبةإجتيازالامتحاناتالسصمػبة5
     السحاضخاتتزيادةمادةالامتحاناتكمسازادتكق 6
     يُكثخأعزاءىضئةالتجريذمغالػاجبات 7
بضغ 8 التجريذ ىضئة أعزاء بعس فييسضد الصمبة

التعامل
     

     يتسضدأسمػبالذخحبالتعقضجكعجـالػضػح 9
     يرعبالتػاصلمعمجرسالسادة 10
     تتػتخالعلبقةبضغالصالبكمجرسالسادة11
     تختبطعلبقةالصالببسجىعلبقتوبالسجرس 12
     يبجيالصمبةآرائيعأماـالسجرسضغ 13
     ختيبإكساؿدراساتيالعمياتيتعأس 14
     يرعبعميالتػفضقبضغدراستيككاجباتيالأسخية 15
     أؤكديكاجباتيالاجتساعيةرغعصعػبةدراستي 16
     تصالبأسختيبتحقضقمدتػىدراسيعاؿ 17
     أتحسلمدؤكلياتعجيجةداخلأسختي 18
     تديعأسختيبأعبائيالجراسية 19
     أستصيعتحسلأعباءالقدطالجامعي 20
     تختفعاجػرالشقلكالسػاصلبت 21
     أضصخلمعسللإعالةنفديكأفخادعائمتي 22
ضخكفي 23 بدبب الكتب بعس شخاء في صعػبة أكاجو

الاقترادية
     

الجامعية 24      أعصىفخصةلتدجضلالسػادقبلدفعالخسػـ
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 ( ج) ممحق
 مكياس إدارة الحات بالرورة الأولوية 
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مكياس إدارة الحات
كيعػػخؼبأنيػػاجسيػػعالآراءكالأفكػػاركالإتجاىػػتالتػػييكػّنُيػػاالفػػخدعػػغ:مؿيػػاسإدارةتشسيػػةالػػحات

نفدػػػوفزػػػلًبعػػػغالسعتقػػػجاتكالؿػػػيعكالصسػحػػػاتالسدػػػتقبضمةالتػػػيتتػػػأثخإلػػػىحػػػجّكبضػػػخبػػػالشػاحي
(.Higgins, 2010جدسيّةكالعقميّةكالإنفعاليّةكالإجتساعية.)ال

 
 الفقخة

نوع  
 الفقخة

مجى انتساء 
 الفقخات لمبعج

درة الرياغة 
 المغوية وسلامتها

التعجيل 
 السقتخح

غيخ  مشتسية 
غيخ  سميسة مشتسية

  سميسة

 Achievement Management–إدارة ا نجاز : البعج الأوى
      إيجابيةأداءالسياـالتيأقػـبياأحجدأكليات  .1

      إيجابيةأصخعمىتحقضقالشجاح  .2

      إيجابيةأجضجالتػافقبضغدراستيكالتخؼيو  .3

      إيجابيةبػسعيتعمعأيشيءلػركدتؼيو  .4

      إيجابيةأصخعمىأداءكاجباتيبكفاءةعالية  .5

      ايجابيةأحققشسػحاتيرغعالتحجيات .6

      إيجابيةأضعلشفديقائسةلسياميالضػمية .7

      سمبيةأتحجىنفديلإتساـالسياـالسػكمةلي  .8

 Time Management–إدارة الورت ثانيا :
     أيجابيةأخصطلأيعسلقبلالبجءبو .9

10.
تأجضلالسحاكخةىػالحلإذاكانتالجركسصعبة

أكمسمة
 سمبية

     

11
م كقتاًأنيي كأخرز مبكخاً دركسي حاكخة

لمسخاجعةقبلمػعجالإمتحاف
 ايجابية

     

      أيجابيةأعخؼمالحيأريجإنجازهفيالأسبػعالقادـ12
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 Emotion Management –ثالثا : إدارة ا نفعا ت 

     سمبيةأغزببدخعة13

     إيجابيةاضيخالإنفعاؿالسشاسبفيالسػاقفالسختمفة14

     إيجابيةمغالرعبإستثارتيإنفعاليا15ً

     سمبيةأندعجبذجةعشجمايشتقجنيأشخاصأخخيغ16

      إيجابيةأستصيعالتعاملمعأيشيءيعتخضشخيقي17

      إيجابيةيسكغالتحكعفيإنفعالاتيأماـالأخخيغ18

      يجابيةإيسكششيالديصخةعمىمذاعخيتجاهأيمػقف19

      سمبيةأيأسعشجفذميفياداءعسلما20

21
السػاقف أماـ تػازني عمى السحافطة أستصيع

الرعبة
     سمبية

 Social Relations Management –إدارة العلارات ا جتساعية الخابع:
      إيجابيةالتعاملمعالأشخاصالججديذكلتحجياًلي22

      إيجابيةػلةمعزملبئيبالجامعةأندجعبدي23

      إيجابيةلجيتػازفبضغدراستيكحياتيالإجتساعية24

25
عمى الػالجيغ حق كأقجـ علبقتي أكلػيات أرتب

حقالأصجقاء
 إيجابية

     

      إيجابيةأشارؾالآخخيغأفخاحيعكأحدانيع26

27
في تداعجىع بشاءة إقتخاحات لأصجقائي أقجـ

تصػيخحياتيع
 إيجابية

     

28
البضئة متصمبات مع يتلبئع بسا مياراتي أشػر

السحيصةبي
 إيجابية
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      إيجابيةأعتقجأنشيأمتمظبعسالسياراتالإجتساعية29

 Adaptability -خامدا : القجرة عم  الت يف 
      إيجابيةأتكيفمعالزغػطالتيأتعخضليافيحياتي30

      إيجابيةأتقبلالػاقعكساىػ31

      سمبيةأبحؿجيجكبضخلمتكيفمعالدملبء32

      إيجابيةعشجماأشعخبالإحباطأفعلشضئاًلإسعادنفدي33

      سمبيةأتعاملمعزملبئيفيالجامعةبعجكانية34

      سمبيةأججصعػبةفيتجاكزالسػاقفالرعبة35

     أيجابيةعمىأحجاثالحياةالدضئةبشجاحأتغمب36

     سمبيةأفتقخإلىالثقةبالآخخيغ37
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 ( د) ممحق

 مكياس إدارة الحات بالرورة الشهائية 
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مػافقالفقخةالخقع
بذجة

غضخمػافقمحايجمػافق
بذجة

غضخ
مػافق

ءالسياـالتيأقػـبياأحجدأكلػياتأدا 1
أصخعمىتحقضقالشجاح 2
أستصيعالتػفضقبضغدراستيكرغباتي 3
أستصيعتعمعأيشيءلػركدتؼيو 4
أحاكؿعمىأداءكاجباتيبكفاءةعالية 5
أحققشسػحاتيرغعالتحجيات 6
أضعلشفديقائسةمياميالضػمية 7
أنجدمياميالضػميةبذكلتاـ 8
أخصطلأيعسلقبلالبجءبو 9
أؤجلالسحاكخةإذاكانتالجركسصعبةأكمسمة 10
أنييمحاكخةدركسيمبكخاًكأخرزكقتاًلمسخاجعة 11

قبلمػعجالامتحاف


أعخؼماالحيأريجإنجازهفيالأسبػعالقادـ 12
خعةإذاتعخضتلسػاقفمعضشةأغزببد 13
أُضيخالإنفعاؿالسشاسبفيالسػاقفالسختمفة 14
يرعباستثارتيإنفعالياً 15
أندعجعشجمايشتقجنيأشخاصآخخيغ16
أستصيعالتعاملمعأيشيءيعتخضشخيقي 17
يسكششيالتحكعفيانفعالاتيأماـالآخخيغ18
يرضبشياليأسعشجفذميفيأداءعسلما 19
أستصيعالسحافطةعمىتػازنيأماـالسػاقفالرعبة 20
أستصيعالتعاملمعالأشخاصالججديذكلتحجياًلي 21
أندجعبديػلةمعزملبئيبالجامعة 22
أستصيعالتػازفبضغدراستيكحياتيالإجتساعية 23
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حق 24 عمى الػالجيغ حق كأقجـ علبقتي أكلػيات أرتب
الأصجقاء



أشارؾالآخخيغأفخاحيعكأحدانيع 25
تصػيخ 26 في تداعجىع بشّاءة إقتخاحات لأصجقائي أقجـ

حياتيع


أستصيعتصػيخمياراتيبسايتلبئعمعمتصمباتالبضئة 27
الاجتساعيةالسحيصةبي



يأمتمظبعسالسياراتالاجتساعيةأرىأنش 28
في 29 ليا أتعخض التي الزغػط مع التكيف أستصيع

حياتي


أتقبلالػاقعكساىػ 30
أسعجنفديعشجماأشعخبالإحباط 31
أتعاملمعزملبئيفيالجامعةبعجكانية 32
يرعبعميتجاكزالسػاقفالرعبة 33
مبعمىأحجاثالحياةالدضئةبشجاحأتغ 34
أفتقخإلىالثقةبالآخخيغ 35
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 ( ه) ممحق

 رائسة أسساء السحكسين لمسقاييذ 
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 الجامعة التخرص ا سو الخرو

جامعةمؤتةكتخبػيإرشادنفديأحسجالدغالضلأ.د1

جامعةمؤتةكتخبػيشادنفديإرأ.د.محمدالدفاسفة2

جامعةمؤتةكتخبػيإرشادنفديأ.د.أحسجعخبيات3

جامعةمؤتةإرشادنفديكتخبػيأ.د.أحسجأبػأسعج4

جامعةمؤتةكتخبػيإرشادنفديأ.د.باسعالجحادحة5

مؤتةجامعةكتخبػيإرشادنفديعبجالشاصخالقخالةد.أ.6

جامعةالياشسيةنفديإرشادد.أحسجالغدك7

الياشسيةجامعةإرشادنفدي.بداـالحخبيد8

جامعةمؤتةكتخبػيإرشادنفديد.أنذالزلبعضغ9

جامعةمؤتةإرشادنفديكتخبػيد.صيضبالتخايشة10
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 و( ) ممحق

 البخنامج ا رشادي 
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 و بدو الله الخحسن الخحي
 

 نسوذج استسارة تحكيو البخنامج ا رشادي
 الأستاذ/ الجكتور :........................................... السحتخم.

 
 الدلام عميكو ورحسة الله و خكاته 

 
تقػـالباحثةبإجخاءدراسةعمسيةبعشػاف"فاعميّةبخنامجإرشاديّمعخفيّسمػكيّفيالتخؽيف

الأكاد الزغػط العميّا"مغ الجراسات شمبة لجى الحاتّ إدارة كتشسيّة يسية استكسالًا, كذلظ
لستصمباتالحرػؿعمىدرجةالجكتػراةفيالإرشادالشفديكالتخبػي/جامعةمؤتة,كبساأنكع
تتستعػفبومغخبخةتخبػيةكدرايةكاسعةفيالسجاؿالتخبػيبذكلعاـكفيمجاؿالإرشاد

فإفالباح بإبجاءأرائكعكملبحطاتكعفيالحكععمىمجىبذكلخاص, التكخـ ثةتأملمشكع
صلبحيةمحتػىالبخنامجمغحضث:

 كضػحالجمدات. -
 مجىدقةالرياغاتالمغػيةكصحتيا. -
 السػضػعاتالتييسكغإضافتيا. -


مغ السخجػة الأىجاؼ البخنامجكتحقضق تصػيخ في فعاؿ أثخ الؿيسة لأرائكعكملبحطاتكع كستكػف

الجراسة.




 ميداءالقخالة:الباحثة
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 التخظيط العام لمبخنامج ا رشادي                  
 

       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 

تصبضقمؿياسالزغػطالأكاديسيةكإدارةالحات
عمىالسجسػعتضغالتجخيبيةكالزابصةلجىشمبة

 الجراساتالعميا
 الؿياسالقبمي

السجسػعة
 الزابصة

السجسػعة
 التجخيبية

 مخحمةتسيضجية

التعخيفبالبخنامجكأىجافوالتييخادلياأفتتحقكتخسيخ
 العلبقة

 عجدالجمداتخسدةعذخجمدةإرشاديةجساعية

 دؾيقةلكلجمدة60مجةالجمدة

جمدةإنياءالبخنامج)الختامية(تقضيعأداءالبخنامج
كتصبضقالزغػطالإجتساعيةكإدارةالحاتعمى

لتجخيبيةكالزابصةكتكخيعالسذاركضغفيالسجسػعتضضغا
 البخنامج

 السجسػعةالزابصة

 السجسػعةالتجخيبية
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دؾيقة90-60مجةالجمدة:1رقعالجمدة:   
: التخبػية:مكافالأحج29/10/2023التاريخ/الضػـ قاعةالإجتساعات/العمػـ


 التعارف والتسهيج: الجمدة الأول 

 
العاـ. اليجؼ بالخبشامج: كالتعخيف السجسػعة كأعزاء الباحثة بضغ بتقجيعالتعارؼ الباحثة تقػـ /

جمداتكمجةكلجمدةكمكافتشفضحالجمدات.بديطعغالبخنامجكأىسضتوكتػضحعجدال

الأىجاؼالخاصةلمجمدة:.

 إشاعةأجػاءمغالسخحكالستعة. -
 إفداحالسجاؿأماـالسذاركضغلمتعارؼككدخالجسػدبضشيع. -
 كالإتفاؽعمىالسػاعضجكالأكقاتالسشاسبة.,التعخيفبالبخنامج -
ؿالبخنامج.كضعمجسػعةمغالبشػدالتيستحجدسضخالعسلخلب -


الأدكاتالسدتخجمة:.

 جيازالحاسػب. -
 .LCDجيازعخض -


:الفشياتالسدتخجمة

 الحػاركالسشاقذة. -
 شخحالأسئمة. -

:محتػىالجمدة.

:تخحبالباحثةبأعزاءالسجسػعة,كتبجاالجمدةالأكلىمعيعبالشذاطالتالي
دقائق(10)الإتراؿبالعضغ(:1نذاط)

التعارؼبضغاعزاءالسجسػعةببعزيع:ىجؼالشذاط
 التعارؼبضغأفخادالسجسػعة.

 إشاعةجػالسخح.
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كصفالشذاط:
مغخلبؿشمبالباحثةمغأحجالسذاركضغبأفيسذيعذػائياًداخلالقاعةكيجخيإترالًابرخياً

عخؼأكثخعمىمعأحجالسذاركضغفضؤديالتحيةلوكيقجـنفدوثعيتحخؾمغججيجمغأجلالت
أكبخقجرمغالسذاركضغبعجىاتشاقرالباحثةىحاالشذاطمعالسذاركضغ.


(دقائق10(:صشجكؽالأسساء)2)نذاط

خمقجػمغالسخحكالتقبل.كدخحاجدالجسػدكالخجلبضغأفخادالسجسػعة.:ىجؼالشذاط
 

:كصفالشذاط
عجىايأخحكلمذارؾبالحجيثعغأربعمعمػماتتصمبالباحثةمغالسذاركضغكتابةأسسائيع,كب

بالحثمغيرادؼأفيكػفاسسولجيوحضثيتخملالتعارؼبعسالسعمػمات عغنفدو,كيبجأ
ماذايكخه,أيمعمػماتأخخىيحبالسذارؾأفيتحجثبياعغ,ماذايحب,اسسو,عسخه:عغ

ة,كأفيحفطػاالسعمػامتلكلشالب.نفدو.كعمىالصلببالآخخيغأفيقػلػالوعباراتإيجابي

(دؾيقة15(:التعخيفبالبخنامجالإرشادي)3نذاط)

 التعخيفبأىجافوكالسجةالسدتغخقة.التعخيفبالبخنامجالإرشادي.:ىجؼالشذاط


كصفالشذاط:
الزغ ػبػ الستسثل العاـ اليجؼ حضث مغ الإرشادي, البخنامج عغ بديط بتقجيع الباحثة ػطتقػـ

( الستزسشة الجمدات بعجد التعخيف كحلظ السذاركضغ, لجى الحات كإدارة جمدة,14الأكاديسية )
(دؾيقةلكلجمدة,ستتشاكؿبعسالسػضػعاتالستعمقةبالزغػطالأكاديسية60كمجةالجمدات)

كإدارةالحاتمدتخجمضغالعجيجمغالأنذصةالجساعيةالتيتحتاجإلىتفاعلمغالجسيع.
تفاؽعمىمجسػعةمغالقػاعجالتيتكػفبسثابةكثيقةالذخؼالتيتحكعالسجسػعةخلبؿلائحةالا

 )كثيقةشخؼ(.:القػاعج
 الاحتخاـالستبادؿبضغأعزاءالسجسػعةكاحتخاـالآخخيغ.

 الالتداـبسػاعضجالجمدات.
 صػتكاحجمدسػع(.)الاستساعكالإصغاءالجضج

 السحافطةعمىالدخية.
 اركةالفعالةكالتعاكفمعالسجسػعة.السذ

السحافطةعمىالأدكاتالسدتخجمة.
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دقائق(10(:تػزيعالسذاركضغلثلبثمياـ)4نذاط)
كىيالتيستكػفمدؤكلةعغالجمدةمغحضثتختضبالجمدات,ملبحطة:مجسػعةالإدراةالعامة

 التيتعالإتفاؽعمضيا.التداـالسذاركضغبسضثاؽالذخؼ,مخالفةمغيخالفالقػاعج
كىيالتيستكػفمدؤكلةعغتػثضقالأنذصةالتييتعتشفضحىاكمقاءعمىأفيتع:مجسػعةالتػثضق

 ذكخىافيالجمدةالقادمة.
السخايا مجسػعة التي: الجمدة في الجمدة خلبؿ تست التي السػاقف بعس بعخض ستقػـ كالتي

 تمضيا.
(جمداتبحضثتعكذالسجسػعات.3أدكارالسجسػعاتكل)تعالإتفاؽعمىتبجيل:ملبحطة

مجسػعةالسخاياتربحمجسػعةالتػثضقكمجسػعةالتػثضقتربحمجسػعةالإدارةكىكحا.

دقائق(10(تأملإختتامي)5نذاط)

ىجؼالشذاط:الإنياءمعالسذاركضغبشػعمغالخاحةكترؽيةالحىغ


كصفالشذاط:
الباحثةبدؤ اؿالسذاركضغعغانصباعاتيعحػؿالجمدةالسقجمة,كتعصيفخصةلكلمذارؾتقػـ

لمتحجثعغأيشيءيػدالتحجثعشو.


دقائق( 5)تقضيعالجمدة
تشاقرالباحثةالسذاركضغعغأىجاؼالبخنامجالسقجـليعكدكرىعخلبؿجمداتالبخنامج.


:البضتيالػاجب

إعصاءنذاطبضتيفيتدجضلالسلبحطاتكالإنصباعاتعغالجمدةالأكلىبكلحخيةتامة.
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 نسوذج تعارج إرشادي 

 





























أكافقعمىمذاركتيفيالبخنامجالإرشادي,كأتعيجالإلتداـ
بسعايضخالجساعةالإرشاديةكبحزػرالجمداتالإرشاديةحدب

بالشطاـ ماىػمتفقعميومغمػعجكمكافإنعقادىا,كأفالتدـ
كالإحتخاـالستبادؿبضغأفخادالسجسػعة,كأفأعسلعمىالسذاركة

اخلبؿالجمدةالإرشادية,كأفأكػففيالشذاشاتالتييتعشخحي
عزػاًفعالًافيالعسميةالإرشادية,كأفأحافظعمىسخية

السعمػماتالتييصخحياالسذاركػفخلبؿالجمدات,كأفأعسل
بكلمافيكسعيمغأجلالإستفادةمغالبخنامجالإرشاديكتقجيع

لأفخادالسجسػعةالإرشادية,كألاأتمفظبكم ساتبحيئةالجععاللبزـ
بجسيعالقػاعجكالإرشاداتالتيتع كسضئةخلبؿالبخنامجكأفألتدـ

 شخحيافيالجمدةكعميوأكقعأدناه.

 

 إسعالسذارؾ:..................

 تػؾيع:..........................

 إسعالباحثة:.........

 تػؾيع:.............
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دؾيقة90-60الجمدة:مجة2:رقعالجمدة
: التخبػية:مكافالثلبثاء31/10/2023التاريخ/الضػـ قاعةالإجتساعات/العمػـ


 تعخيف الزغوط الأكاديسية: الجمدة الثانية


اليجؼالعاـ:ىػضغطذىشيكعاشفيأكتػتخأكإجياديحجثبدببمتصمباتالحياةالجامعية.


ةلمجمدة:الأىجاؼالخاص

الزغػطالأكاديسية.- أفيتعخؼأعزاءالسجسػعةعمىمفيػـ
أفيتعخفػاعمىأسبابالزغػطالأكاديسية.-
أفيتعخفػاعغالآثارالستدببةبالزغػطالأكاديسية.-
أفيتعخؼأعزاءالسجسػعةعمىمرادرالزغػطالأكاديسية.-


الأدكاتالسدتخجمة:

 جيازحاسػب. -
 .LCDجيازعخض -


لفشياتالسدتخجمة:

 الحػاركالسشاقذة. -
 شخحالأسئمة. -
 العرفالحىشي.-


:محتػىالجمدة

كتقجيعالذكخعمىالإلتداـكالحزػر,كأفىحايجؿعمى,تخحبالباحثةبأعزاءالسجسػعة
الدابقة.التعاكف,كإضيارالتقبللمجسيع,ثعالتحكضخبالػاجبالبضتيكماتعالاتفاؽعميوفيالجمدة

(تػضحأسبابالزغػطالأكاديسية.Power Pointعخضشخائح)
دقائق(15(:التأملالإفتتاحي)1نذاط)

التيضئةلمجمدةكبثركحالصسأنضشةكترؽيةالحىغلجىالسجسػعة.:ىجؼالشذاط
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كصفالشذاط:
خخيكيغسزػاأعضشيعكتتكمعالباحثةتصمبالباحثةمغالسذاركضغالجمػسبذكلمخيحكمدت

برػتمشخفس:"خحكانفداًعسيقاًمغالفعمعإخخاجومغالأنفعجةمخات,كركدكاعمى
عزلبتالبصغالسدتخخية,إممئػاصجكركعباليػاءالشقيكأخخجػهببطءشجيجمغالفعكبالتجريج,

لىالخمف,افتحػاأعضشكعمعكإذاكشتعجاىديغالأفحخكػاأشخاؼأصابعكعبمصفكارجعػاإ
إبتدامةخؽيفةعمىشفتيكع.




دقائق(20تقجيعالتغحيةالخاجعة):(2نذاط)
مخاجعةماتعتشفضحهفيالجمدةالدابقة.:ىجؼالشذاط


:كصفالشذاط

الباحثةبسخاجعةسخيعةلساتعتشفضحهفيالمقاءالدابق كتصمبمغالبعسقخاءةماكتبفي,تقػـ
الشذاطالبضتيحػؿإنصباعاتيعكملبحطاتيعفيالجمدةالدابقة.




دقائق(10)صشجكؽالأسئمة:(3نذاط)
الزغػطالأكاديسيةكالعػاملالسؤثخةكأسبابو.:ىجؼالشذاط تعخؼالسجسػعةعمىمفيػـ


كصفالشذاط:

قذةالدؤاؿكسؤاؿكلتقػـالباحثةبػضعصشجكؽالأسئمةكتصمبمغالسذاركضغسحبسؤاؿكمشا
سؤاؿماىػالزغط؟..................كيتعمشاقذةجسيعالأسئمةبرشجكؽ:مذارؾ"مثاؿ

الأسئمة.


(دقائق10)إختتاميتأمل(4)نذاط
الحىغ.كترؽيةالخاحةمغبشػعالسذاركضغمعالإنياء:الشذاطىجؼ
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:الشذاطكصف
مذارؾلكلفخصةكتعصي,السقجمةالجمدةحػؿانصباعاتيعغعالسذاركضغبدؤاؿالباحثةتقػـ

.عشوالتحجثيػدشيءأيعغلمتحجث



(دقائق5)الجمدةتقضيع
ماداربالجمدةمعتقجيعتغحيةراجعةكالتحجثعغمجىالإستفادةمشيا.الباحثةتشاقر

 
:الػاجبالبضتي

إعصاءكاجببضتيتكميفالسجسػعةبشذاطكىػ:
ماذانعشيبالزغطالأكاديسيحدبكجيةنطخؾ؟س/
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دؾيقة90-60:مجةالجمدة3رقعالجمدة:
التخبػية:مكافالخسيذ2/11/2023التاريخ/الضػـ: قاعةالإجتساعات/العمػـ


 تعخيف إدارة الحات : ة الثالثةالجمد


كسضمةلؿيادةالحياةنحػالشجاح,كتحجيجمدارالفخدفيالحياة.:اليجؼالعاـ


الأىجاؼالخاصةلمجمدة:

إدارةالحات. -  أفيتعخؼأعزاءالسجسػعةعمىمفيػـ
 أفيذعخالأعزاءبأىسيةإدارةالحاتفيحياةالفخد. -
 ةالحات.أفيكتدبالأعزاءميارةإدار -
 أفيتعخؼالأعزاءعمىخرائزإدارةالحات. -


الأدكاتالسدتخجمة:

 أكراؽبيزاء. -
 أقلبـممػنة. -


:الفشياتالسدتخجمة

 السػاجيةكالحجيثالحاتي. -
 التغحيةالخاجعة. -
 زيادةالإستبرار. -
 العرفالحىشي. -


:محتػىالجمدة

عمىيجؿىحاكأف,كالحزػرالإلتداـعمىالذكخكتقجيع,السجسػعةبأعزاءالباحثةتخحب
الجمدةفيعميوالاتفاؽتعكماالسشدليبالػاجبالتحكضخثع,لمجسيعالتقبلكإضيار,التعاكف
إدارةالحات(Power Point)شخائحعخضالدابقة .تػضحمفيػـ
(دقائق 15)الإفتتاحيالتأمل (1نذاط)

.السجسػعةلجىالحىغكترؽيةالصسأنضشةركحكبثلمجمدةالتيضئة:الشذاطىجؼ
:الشذاطكصف
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الباحثةكتتكمعأعضشيعكيغسزػاكمدتخخيمخيحبذكلالجمػسالسذاركضغمغالباحثةتصمب
مخاتعجةالأنفمغإخخاجومعالفعمغعسيقاًنفداًخحكا:"مشخفسبرػت عمىكركدكا,

,كبالتجريجالفعمغشجيجببطءكأخخجػهالشقياليػاءبصجكركعإممئػا,السدتخخيةالبصغعزلبت
الخمفإلىكارجعػابمصفأصابعكعأشخاؼحخكػاالأفجاىديغكشتعكإذا معأعضشكعافتحػا,

 .شفتيكععمىخؽيفةإبتدامة

دقائق(10(افيعمغالقرة)2نذاط)

يسةىجؼالشذاط:الإستفادةمغميارتالإمكانياتلإنجازأىجاؼذاتؾ
كصفالشذاط:

كافشالبفيالسجرسةقاؿأحجالسجرسضغلأموبأفدماغو "عخضنسػذجقرةإديدػفعشجما
كالبيزةالفاسجةفيإشارهلفذموفأخخجتومغالسجرسةكأحزختلوالكتبلقخائتيافيالسشدؿفأخح

وأنوفذلأكثخمغمحاكلة,فقضلل700يمتيساحتىإستصاعإختخاعالسرباحالكيخبائيبعجأكثخ
شخيقةلايعسلالسرباحمغخلبليا700مخةفقاؿليعلاأنالعأفذلبلأنشيأعمعأكثخمغ700

كاستصاعتحػيلالسحشوالىمشحةكالفذلإلىنجاح"
س/ماذافيستعمغالقرة؟


(دقائق 10)إختتاميتأمل(3)نذاط
الحىغكترؽيةالخاحةمغبشػعالسذاركضغمعالإنياء:الشذاطىجؼ


:الشذاطكصف

مذارؾلكلفخصةكتعصي,السقجمةالجمدةحػؿانصباعاتيععغالسذاركضغبدؤاؿالباحثةتقػـ
.عشوالتحجثيػدشيءأيعغلمتحجث


(دقائق5)الجمدةتقضيع

.البخنامججمداتخلبؿكدكرىعليعالسقجـالبخنامجأىجاؼعغالسذاركضغالباحثةتشاقر


:الػاجبالبضتي
؟.كأىسضتياالحاتإدارةعغمفيػمظىػماذىشيعرفسؤاؿإعصاءكاجببضتيشخح
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دؾيقة60-90:مجةالجمدة4رقعالجمدة:
التخبػيةقاعةالإجتسا:مكافالأحج5/11/2023:التاريخ/الضػـ عات/العمػـ


 1الأف ار اللاعقلانية / : الجمدة الخابعة


التفكضخاللبعقلبني.:اليجؼالعاـ التعخؼإلىمفيػـ


:الأىجاؼالخاصةلمجمدة

 التعخؼإلىالفكخةالخاشئة. -
 البحثعغأدلة(.)إيقاؼالتفكضخفيىحاالإعتقادالخاشئ-
 صؿيةبجيمة.التعخؼإلىأفكارصحيحةكمش -
 العسلعمىتشفضحالأفكارالبجيمةتجريجياً. -


الأدكاتالسدتخجمة:

 جيازحاسػب. -
أكراؽعسل"نسػذجتعجيلالأفكارالخاشئة".-
 كرؽ.-


الفشياتالسدتخجمة:
 السشاقذةكالحػار. -
 السخحكالجعابة. -
 التغحيةالخاجعة. -


:محتػىالجمدة

سجسػعةالبأعزاءالباحثةتخحب كالحزػرالإلتداـعمىالذكخكتقجيع, عمىيجؿىحاكأف,
التعاكف لمجسيعالتقبلكإضيار, الجمدةفيعميوالاتفاؽتعكماالسشدليبالػاجبالتحكضخثع,
.الدابقة
عغالأفكاراللبعقلبنية.(Power Point)شخائحعخض
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(دقائق 15)الإفتتاحي(التأمل1نذاط:)
.السجسػعةلجىالحىغكترؽيةالصسأنضشةركحكبثلمجمدةالتيضئة:طالشذاىجؼ


:الشذاطكصف
الباحثةكتتكمعأعضشيعكيغسزػاكمدتخخيمخيحبذكلالجمػسالسذاركضغمغالباحثةتصمب

مخاتعجةالأنفمغإخخاجومعالفعمغعسيقاًنفداًخحكا:"مشخفسبرػت عمىكركدكا,
,كبالتجريجالفعمغشجيجببطءكأخخجػهالشقيباليػاءصجكركعإممئػا,ةالسدتخخيالبصغعزلبت

الخمفإلىكارجعػابمصفأصابعكعأشخاؼحخكػاالأفجاىديغكشتعكإذا معأعضشكعافتحػا,
.شفتيكععمىخؽيفةإبتدامة


 )دؾيقة40)(سمةالسيسلبت1):نذاط
كالسذاعخالدمبية.القجرةعمىالتخمزمغالأفكار:ىجؼالشذاط

:كصفالشذاط
تصمبالباحثةمغالسذاركضغرسعالأفكارأكالسذاعخالدمبيةالتييخيجكفالتخمزمشياكرمضيا
مخة الأفكاراللبعقلبنيةكلغيدتجضبليا بالزحظعمىىحه فيسمةالسيسلبتكيقػمػا كشضيا

كالجعابة" السخح "تقشية أخخى بال, الباحثة تقػـ السيسلبتكبعجىا ىحه عغ التحجث مشيع صمب
كالأسبابالتيدفعتولمتخمزمشيا.




.التعخؼإلىأفكارصحيحةكمشصؿية3.التعخؼإلىالفكخةالخاشئة1


.إيقاؼالتفكضخفيىحاالإعتقادالخاشئ2
.الأفتدتصيعإحلبؿالإعتقاداتالججيجة5فكارالبضمةتجريجياً.العسلعمىتشفضحالأ4


(دقائق 10)إختتاميتأمل(2)نذاط
الحىغكترؽيةالخاحةمغبشػعالسذاركضغمعالإنياء:الشذاطىجؼ

:الشذاطكصف
مذارؾلكلفخصةكتعصي,السقجمةالجمدةحػؿانصباعاتيععغالسذاركضغبدؤاؿالباحثةتقػـ

.عشوالتحجثيػدشيءأيعغلمتحجث
"تكسمةالجدءالثانيجمدةالأفكاراللبعقلبنية"

مٍف رغٍش 

أفنبسك 

 الخبطئخ 
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دؾيقة90-60مجةالجمدة:5:رقعالجمدة
: التخمكافالثلبثاء7/11/2023التاريخ/الضػـ بػية:قاعةالإجتساعات/العمػـ


 2الأف ار اللاعقلانية / : الجمدة الخامدة


التغحيةالخاجعةكبعجىاالإنتقاؿلمػاقعكتصمبالباحثةمػاجيةالفكخةاللبعقلبنيةبفكخة:اليجؼالعاـ

أكثخعقلبنية


:الأىجاؼالخاصةلمجمدة
(.أدلةعغالبحث)الخاشئالإعتقادىحافيالتفكضخإيقاؼ -
.بجيمةكمشصؿيةصحيحةفكارأإلىالتعخؼ -
.تجريجياًالبجيمةالأفكارتشفضحعمىالعسل -


الأدكاتالسدتخجمة:

 جيازالحاسػب. -
 أقلبـممػنة. -
 أكراؽبيزاء. -


الفشياتالسدتخجمة:

 الأعسجةالثلبث. -
 التخضل. -
 لعبالجكر. -


:محتػىالجمدة

عمىيجؿىحاكأف,كالحزػرالإلتداـىعمالذكخكتقجيع,السجسػعةبأعزاءالباحثةتخحب
الجمدةفيعميوالاتفاؽتعكماالسشدليبالػاجبالتحكضخثع,لمجسيعالتقبلكإضيار,التعاكف
.اللبعقلبنيةالأفكارعغ(Power Point)شخائحعخض.الدابقة
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(دقائق15)الإفتتاحي(التأمل1):نذاط
.السجسػعةلجىالحىغكترؽيةالصسأنضشةركحكبثلمجمدةتيضئةال:الشذاطىجؼ


:الشذاطكصف
الباحثةكتتكمعأعضشيعكيغسزػاكمدتخخيمخيحبذكلالجمػسالسذاركضغمغالباحثةتصمب

مخاتعجةالأنفمغإخخاجومعالفعمغعسيقاًنفداًخحكا:"مشخفسبرػت عمىكركدكا,
,كبالتجريجالفعمغشجيجببطءكأخخجػهالشقيباليػاءصجكركعمئػاإم,السدتخخيةالبصغعزلبت

الخمفإلىكارجعػابمصفأصابعكعأشخاؼحخكػاالأفجاىديغكشتعكإذا معأعضشكعافتحػا,
.شفتيكععمىخؽيفةإبتدامة


دقائق(10(الأعسجةالثلبث)2)نذاط

ىجؼالشذاط:تقجيعكصفاًلمحجث.
الشذاط كصف الحجث/العس: حػؿ الأفكار يتزسغ الثاني العسػد / لمحجث كصفاً يقجـ الأكؿ ػد

العسػدالثالثيتزسغالإنفعاؿكالدمػؾ.


كماىيالفكخةالتمقائيةالتيراكدتظبمحطتيا؟,إختخمػاقفمغكاقعحياتظكالتيشعختبيا


(دقائق 10)إختتاميتأمل(3)نذاط
.الحىغكترؽيةالخاحةمغبشػعالسذاركضغمعالإنياء:الشذاطىجؼ


:الشذاطكصف

مذارؾلكلفخصةكتعصي,السقجمةالجمدةحػؿانصباعاتيععغالسذاركضغبدؤاؿالباحثةتقػـ
.عشوالتحجثيػدشيءأيعغلمتحجث

(دقائق5)الجمدةتقضيع
.مشياالإستفادةمجىعغكالتحجثراجعةتغحيةتقجيعمعبالجمدةدارماالباحثةتشاقر

تصمبالباحثةنذاطبضتييدجمػفأفكارىعاللبعقلبنيةالتيتخاكدىعخلبؿالأسبػع:البضتيالػاجب
القادـككيؽيةالتعاملمعيا.

الإنفعالات/الدمػؾالأفكاراللبعقلبنيةالحجث
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دؾيقة90-60ةالجمدة:مج6:رقعالجمدة
:التاريخ/ التخبػيةمكافالخسيذ9/11/2023الضػـ :قاعةالإجتساعات/العمػـ


 التف يخ ا يجابي : الجمدة الدادسة


مسارسةالتفكضخالإيجابيىػسمػؾعقمييقػـبتخجسةالأفكاركالكمسات:اليجؼالعاـ

ؿيقيابشجاح.كيجعمياقابمةلمشسػكتح


:الأىجاؼالخاصةلمجمدة
 أفيتعخؼأعزاءالسجسػعةأفىشاؾمػاقفإيجابيةكسمبيةفيالحياة. -
 أفيتعخؼالفخدأفالتفاؤؿجدءأساسيلتصػيخالتفكضخالإيجابينحػالحاتكالأخخيغ. -
 أفيحاكؿالتفكضخبصخيقةإيجابيةماذاستكػفالشتائج. -


ة:الأدكاتالسدتخجم

 أقلبـممػنة. -
 أكراؽ. -
 مجسػعةمغالأنذصة. -


الفشياتالسدتخجمة:

 الحػاركالسشاقذة. -
 العرفالحىشي. -
 الشسحجة. -


:محتػىالجمدة

عمىيجؿىحاكأف,كالحزػرالإلتداـعمىالذكخكتقجيع,السجسػعةبأعزاءالباحثةتخحب
.الدابقةالجمدةفيعميوالاتفاؽتعكماالبضتياجببالػالتحكضخثع,لمجسيعالتقبلكإضيار,التعاكف
التفكضخالإيجابي.عغ(Power Point)شخائحعخض
(دقائق 15)الإفتتاحي(التأمل1:)نذاط
.السجسػعةلجىالحىغكترؽيةالصسأنضشةركحكبثلمجمدةالتيضئة:الشذاطىجؼ
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:الشذاطكصف
الباحثةكتتكمعأعضشيعكيغسزػاكمدتخخيمخيحبذكلالجمػسالسذاركضغمغالباحثةتصمب

عمىكركدكا,مخاتعجةالأنفمغإخخاجومعالفعمغعسيقاًنفداًخحكا:"مشخفسبرػت
,كبالتجريجالفعمغشجيجببطءكأخخجػهالشقيباليػاءصجكركعإممئػا,السدتخخيةالبصغعزلبت

معأعضشكعافتحػا,الخمفإلىكارجعػابمصفأصابعكعأشخاؼػاحخكالأفجاىديغكشتعكإذا
.شفتيكععمىخؽيفةإبتدامة


دقائق(10(ماىػمػقفظ/كيفسيكػفشعػرؾ)2نذاط)

ىجؼالشذاط:الأفكارالتيتفكخكفبيابيحاالسػقف


ش الإحراء إمتحاف في متجنية علبمة عمى حرمت أكلى سشة شالبة ريع الشذاط: عختكصف
لغتشجحفيالسادةكسػؼتخسبفيجسيعالإمتحاناتكنطختإلىنفديا بالحدفالذجيجكأنيا

بأنيافتاةفاشمة!
شخحمجسػعةمغالأسئمةحػؿالسثاؿالدابق:

/كيفسػؼيأثخعمضيافيالإمتحاناتالقادمة؟كيفكافإتجاهريعإلىذلظمػقف
بصخيق ريع فكخت لػ يحرل سػؼ أفماذا يسكغ الإمتحاف ىحا مثلًب السػقف؟! نحػ إيجابية ة

يجفعشيلتحدضغدراستيكالفخصكثضخةلمحرػؿعمىعلبماتمختفعةبالسدتقبلالقخيب.


(دقائق 10)إختتاميتأمل(3)نذاط
.الحىغكترؽيةالخاحةمغبشػعالسذاركضغمعالإنياء:الشذاطىجؼ


:الشذاطكصف

مذارؾلكلفخصةكتعصي,السقجمةالجمدةحػؿانصباعاتيععغالسذاركضغبدؤاؿالباحثةتقػـ
.عشوالتحجثيػدشيءأيعغلمتحجث


(دقائق5)الجمدةتقضيع
.مشياالإستفادةمجىعغكالتحجثراجعةتغحيةتقجيعمعبالجمدةدارماالباحثةتشاقر
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:البضتيالػاجب
:كىػبشذاطالسجسػعةتكميفبضتيكاجبإعصاء

أفيكتبكلمذارؾمػقفاًسمبياًمخبوفيماضيقخيبكآفيكتبأسفموجػانبيخىأنياتحسل
أفتكػفإيجابية.
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دؾيقة60-90:مجةالجمدة7:رقعالجمدة
: التخبػيةمكافالأحج12/11/2023التاريخ/الضػـ :قاعةالإجتساعات/العمػـ


 ا ستخخاء : الجمدة الدابعة


يسكغلأسالضب ,حالةمغانتعاشالعقلكالجدجمعالتخؽيفمغحجةالتػتخأكالقمقاليجؼالعاـ:
طالجـإبصاءمعجؿالاستخخاءأفتحققالكثضخمغالفػائج,كمشيا:إبصاءسخعةالقمبخفسضغ

التشفذ


الأىجاؼالخاصةلمجمدة:
الإستخخاءكفػائجهكشخحأنػاعو. -  أفتتعخؼالسجسػعةإلىمفيػـ
 أفتتعخؼالسجسػعةشخيقةإكتدابالقجرةعمىمسارسةالإستخخاءالعزمي. -
 أفتتعخؼالسجسػعةالتشفذالعسضقمغخلبؿالتجربعمضياداخلالجمدة. -
 اءالسجسػعةعمىشخؽكميارةالتفخيغالإنفعالي.تجريبأعز -


الأدكاتالسدتخجمة:

 جيازحاسػب. -
 أشخشةفضجيػتتزسغشخيقةالإستخخاءالعزمي. -
 مصبػعةحػؿأىسيةالإستخخاء. -


الفشياتالسدتخجمة:

 الحػاركالسشاقذة. -
 الشسحجة. -
 التعديد. -


:محتػىالجمدة

لسجسػعةابأعزاءالباحثةتخحب كالحزػرالإلتداـعمىالذكخكتقجيع, عمىيجؿىحاكأف,
.الدابقةالجمدةفيعميوالاتفاؽتعكماالبضتيبالػاجبالتحكضخثع,لمجسيعالتقبلكإضيار,التعاكف
الإستخخاء.عغ(Power Point)شخائحعخض
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(دقائق 15)الإفتتاحي(التأمل1:)نذاط
.السجسػعةلجىالحىغكترؽيةالصسأنضشةركحكبثلمجمدةالتيضئة:الشذاطجؼى

:الشذاطكصف
الباحثةكتتكمعأعضشيعكيغسزػاكمدتخخيمخيحبذكلالجمػسالسذاركضغمغالباحثةتصمب

مخاتعجةالأنفمغإخخاجومعالفعمغعسيقاًنفداًخحكا:"مشخفسبرػت عمىكركدكا,
,كبالتجريجالفعمغشجيجببطءكأخخجػهالشقيباليػاءصجكركعإممئػا,لسدتخخيةاالبصغعزلبت

الخمفإلىكارجعػابمصفأصابعكعأشخاؼحخكػاالأفجاىديغكشتعكإذا معأعضشكعافتحػا,
.شفتيكععمىخؽيفةإبتدامة
دؾيقة(15)(التجربعمىالإستخخاء2نذاط)

كالتخمزمغالزغػط.ىجؼالشذاط:الػصػؿإلىالخاحة
كصفالشذاط:

تقػؿالباحثةاغسسعضشيظحاكؿأفتفكخفيكضعظالحاليككيفتخىنفدظتتخؾالأعزاء
لمتفكضخكإذااتزحتصػرتظعغنفدظفيالػضعالحاليأفتحعضشيظ.

ثعتصمبالباحثةمغالسجسػعةالعػدةلإغساضالأعضغ.
التحجثبرػتىادئ.

ثعإحبذاليػاءلسجةخسدةثػانيبعجذلظأخخجياليػاءككأنظتصفئشسعة.خحنفداًعسيقاَ
قػـبعجذلظبسجرجمظإلىالأماـثعشجأصابعظللؤسفللسجةعذخةثػاني,لتذعخبالتػتخ,أرخضيا
ببطءلتذعخبيجكءكشسأنضشةكراحة.كخرىحهالصخيقةعمىبؿيةأعزاءجدسظكذلظبذجىالسجة

كمعكلتػتختذعخبوحاكؿأفتذعخأكثخبالخاحةكالإستخخاءبعجأفتخخيالذجعذخةثػاني
إشعخ بالإستخخاء, إشعخ للئستخخاء) كالسعدزة السصسئشة الكمسات تكخار مع ىجكء بكل الحاصل

باليجكء,إشعخبالصسأنضشة(.
(دقائق 10)إختتاميتأمل(4)نذاط
.الحىغكترؽيةالخاحةمغػعبشالسذاركضغمعالإنياء:الشذاطىجؼ
مذارؾلكلفخصةكتعصي,السقجمةالجمدةحػؿانصباعاتيععغالسذاركضغبدؤاؿالباحثةتقػـ

.عشوالتحجثيػدشيءأيعغلمتحجث
(دقائق5)الجمدةتقضيع

.مشياالإستفادةمجىعغكالتحجثراجعةتغحيةتقجيعمعبالجمدةدارماالباحثةتشاقر
:البضتيالػاجب

تعتعمستيا,ككتابةالسلبحطاتحػؿشعػرىع أفيسارسأعزاءالسجسػعةعسميةالإستخخاءكسا
قبلكبعج.
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دؾيقة90-60مجةالجمدة:8:رقعالجمدة
التخبػية:قاعمكافالثلبثاء14/11/2023التاريخ/الضػـ: ةالإجتساعات/العمػـ


 إدارة الورت : الجمدة الثامشة


اليجؼالعاـ:أفتربحالسجسػعةقادرةعمىإستخجاـميارةإدارةالػقت.


:الأىجاؼالخاصة

إدارةالػقتكخرائرو. -  أفتتعخؼالسجسػعةإلىمفيػـ
 أفتتعخؼالسجسػعةإلىأىسيةالػقتكفػائجتشطيسو. -
 عخؼالسجسػعةإلىمزيعاتالػقتكمعػقاتتشطيسو.أفتت -
 أفتتعخؼالسجسػعةإلىشخؽإدارةالػقتبفاعمية. -


الأدكاتالسدتخجمة:

 أكراؽممػنة. -
 أقلبـرصاص.-
 جيازحاسػب.-


الفشياتالسدتخجمة:

 الحػاركالسشاقذة. -
 الشسحجة. -
 التغحيةالخاجعة. -


محتػىالجمدة:

عمىيجؿىحاكأف,كالحزػرالإلتداـعمىالذكخكتقجيع,السجسػعةبأعزاءحثةالباتخحب
.الدابقةالجمدةفيعميوالاتفاؽتعكماالبضتيبالػاجبالتحكضخثع,لمجسيعالتقبلكإضيار,التعاكف
إدارةالػقت.عغ(Power Point)شخائحعخض
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(دقائق 15)الإفتتاحي(التأمل1:)نذاط
.السجسػعةلجىالحىغكترؽيةالصسأنضشةركحكبثلمجمدةالتيضئة:الشذاطىجؼ

:الشذاطكصف
الباحثةكتتكمعأعضشيعكيغسزػاكمدتخخيمخيحبذكلالجمػسالسذاركضغمغالباحثةتصمب

عمىكركدكا,مخاتعجةالأنفمغإخخاجومعالفعمغعسيقاًنفداًخحكا:"مشخفسبرػت
,كبالتجريجالفعمغشجيجببطءكأخخجػهالشقيباليػاءصجكركعإممئػا,السدتخخيةالبصغعزلبت

معأعضشكعافتحػا,الخمفإلىكارجعػابمصفأصابعكعأشخاؼحخكػاالأفجاىديغكشتعكإذا
.شفتيكععمىخؽيفةإبتدامة


دقائق(10(إسأؿنفدظ)2نذاط)

عجإدارةالػقت,ككيؽيةإستغلبؿالػقتبفاعمية.ىجؼالشذاط:التعخؼعمىقػا
كصفالشذاط:

تتصخؽالباحثةفيالتحجثعغأىسيةإدارةالػقتكإستغلبلوكتقدعالباحثةالسجسػعةإلىثلبث
مجسػعاتحضثتصمبمغ:


مشاقذةقػاعجإدارةالػقتكتدجضلماتعالإتفاؽعميوفيكرؽبػستخ.:السجسػعةالأكلى




السجسػعةالثالثة:مشاقذةكيؽيةالسجسػعةالثانية:مشاقذةخصػاتإدارة
إستغلبؿ

الػقت.


(دقائق 10)إختتاميتأمل(3)نذاط
.الحىغكترؽيةالخاحةمغبشػعالسذاركضغمعالإنياء:الشذاطىجؼ

:الشذاطكصف
مذارؾلكلفخصةكتعصي,السقجمةالجمدةحػؿانصباعاتيععغالسذاركضغبدؤاؿالباحثةتقػـ

.عشوالتحجثيػدشيءأيعغلمتحجث
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(دقائق5 )الجمدةتقضيع
.مشياالإستفادةمجىعغكالتحجثراجعةتغحيةتقجيعمعبالجمدةدارماالباحثةتشاقر


:البضتياجبالػ

إعصاءكاجببضتيتحجثعغمزيعاتالػقتككيؽيةالديصخةعمضيا.
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دؾيقة90-60:مجةالجمدة9رقعالجمدة:
: التخبػية:قاعةالإجتسمكافالخسيذ16/11/2023التاريخ/الضػـ اعات/العمػـ


 التحكو ا نفعالي : الجمدة التاسعة


اليجاؼالعاـ:قجرةالفخدعمىالتعاملمعالسذاكلبيجكءمعالديصخةعمىالإنفعالاتكإختياررد

مشاسب


:الأىجاؼالخاصةلمجمدة
أفتتعخؼالسجسػعةعمىأىسيةالتحكعالإنفعالي. -
 ؽيةتأثضخالإنفعاؿعمىالدمػؾ.أفتتعخؼالسجسػعةعمىكي -
 أفتتعخؼالسجسػعةعمىإمكانيةالتجريبعمىالفرلبضغالإنفعاؿكإتخاذالقخار. -
 أفيتعخؼأفخادالسجسػعةعمىفشيةالتحكعالإنفعالي. -
 أفيتجربأفخادالسجسػعةعمىإدارةالتحكعالإنفعالي. -


الأدكاتالسدتخجمة:

 جيازحاسػب. -
 أكراؽ. -
 أقلبـممػنة. -


الفشياتالسدتخجمة:

 السشاقذةكالحػار. -
 لعبالجكر. -
 الػاجبالبضتي. -


:محتػىالجمدة

عمىيجؿىحاكأف,كالحزػرالإلتداـعمىالذكخكتقجيع,السجسػعةبأعزاءالباحثةتخحب
.الدابقةالجمدةفيعميوالاتفاؽتعكماالبضتيبالػاجبالتحكضخثع,لمجسيعالتقبلكإضيار,التعاكف
التحكعالإنفعالي.عغ(Power Point)شخائحعخض
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(دقائق 15)الإفتتاحي(التأمل1):نذاط
.السجسػعةلجىالحىغكترؽيةالصسأنضشةركحكبثلمجمدةالتيضئة:الشذاطىجؼ

:الشذاطكصف
الباحثةكتتكمعأعضشيعكيغسزػاكمدتخخيحمخيبذكلالجمػسالسذاركضغمغالباحثةتصمب

عمىكركدكا,مخاتعجةالأنفمغإخخاجومعالفعمغعسيقاًنفداًخحكا:"مشخفسبرػت
,كبالتجريجالفعمغشجيجببطءكأخخجػهالشقيباليػاءصجكركعإممئػا,السدتخخيةالبصغعزلبت

معأعضشكعافتحػا,الخمفإلىجعػاكاربمصفأصابعكعأشخاؼحخكػاالأفجاىديغكشتعكإذا
.شفتيكععمىخؽيفةإبتدامة

 
دقائق(10(ضبطالشفذ)2نذاط)

ىجؼالشذاط:التحكععمىالإنفعالاتيسكغبمػغومعمخكرالػقت.


كصفالشذاط:
تعسخدالقرة"كافىشاؾصبيسخيعالإنفعاؿ,فقخركالجهأفيعصيوكيداًمغالسدامضخكقاؿ

الدػرالخذبي,كفيالضػـالأكؿلو:في فيىحا عميظأفتجؽمدساراً تدتذيطغزباً كلمخة
مدساراً!ثعسخعافمابجأالربييتحكعفيأعرابوخلبؿ37كحجهدؽالربيفيالدياجنحػ

عجدالسدامضخ,كاكتذفأفالتحكعفيإنفعلبتوأىػفعميومغ الأسبػعضغاللبحقضغفقلتجريجياً
يالبخدالقارسيػمياًلجؽىحهالسدامضخ.الخخكجف

س/ماذاإستفجتمغىحهالقرة؟
 

(دقائق 10)إختتاميتأمل(3)نذاط
.الحىغكترؽيةالخاحةمغبشػعالسذاركضغمعالإنياء:الشذاطىجؼ

:الشذاطكصف
مذارؾلكلفخصةكتعصي,السقجمةالجمدةحػؿانصباعاتيععغالسذاركضغبدؤاؿالباحثةتقػـ

.عشوالتحجثيػدشيءأيعغلمتحجث


(دقائق5)الجمدةتقضيع
.مشياالإستفادةمجىعغكالتحجثراجعةتغحيةتقجيعمعبالجمدةدارماالباحثةتشاقر

:البضتيالػاجب
رسعالػعاءالإنفعاليكمحاكلةكضعالإنفعالاتالخاصةمعإستبجالياكمشاقذتياالجمدةالقادمة.
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دؾيقة90- 60مجةالجمدة:10:عالجمدةرق
التخبػيةالأحج19/11/2023التاريخ/الضػـ: مكاف:قاعةالإجتساعات/العمػـ


 متابعة التجريب عم  التحكو ا نفعالي .: الجمدة العاشخة


يذجعأسمػبالتجربعمىإسقاطكلجػانبالإنفعالات.:اليجؼالعاـ


:الأىجاؼالخاصةلمجمدة

 أفيتعخؼالأعزاءعمىعلبقةالأفكاربالسذاعخ. -
 أفيتعخؼأعزاءالسجسػعةعمىتأثضخالأفكارعمىحياتشا. -
 .ABCأفيتعتجريبالسجسػعةتصبضقنسػذج -
 


الأدكاتالسدتخجمة:

 جيازحاسػب. -
 راؽعسل.أك -
 أقلبـ. -


:الفشياتالسدتخجمة

 الحػاركالسشاقذة. -
 العرفالحىشي. -
 التجريبالتػكضجي. -


:محتػىالجمدة

السجسػعةبأعزاءالباحثةتخحب كالحزػرالإلتداـعمىالذكخكتقجيع, عمىيجؿىحاكأف,
.الدابقةالجمدةفيعميوتفاؽالاتعكماالبضتيبالػاجبالتحكضخثع,لمجسيعالتقبلكإضيار,التعاكف
عغالتجريبعمىالتحكعالإنفعالي.(Power Point)شخائحعخض
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(دقائق15)الإفتتاحي(التأمل1:)نذاط
.السجسػعةلجىالحىغكترؽيةالصسأنضشةركحكبثلمجمدةالتيضئة:الشذاطىجؼ

:الشذاطكصف
الباحثةكتتكمعأعضشيعكيغسزػاكمدتخخيمخيحبذكلالجمػسالسذاركضغمغالباحثةتصمب

مخاتعجةالأنفمغإخخاجومعالفعمغعسيقاًنفداًخحكا:"مشخفسبرػت عمىكركدكا,
,كبالتجريجالفعمغشجيجببطءكأخخجػهالشقيباليػاءصجكركعإممئػا,السدتخخيةالبصغعزلبت

الخمفإلىكارجعػابمصفأصابعكعأشخاؼحخكػاالأفجاىديغكشتعكإذا معأعضشكعافتحػا,
.شفتيكععمىخؽيفةإبتدامة

 
دقائق(.10)(الػعاءالإنفعالي2نذاط)

ىجؼالشذاط:تعبئةالػعاءبالإنفعالاتلسداعجةالجسيععمىالتفخيغالانفعالي.
كصفالشذاط:

يشعخبوكرميوداخلالػعاءتصمبالباحثةمغالسجسػعةالكتابةعمىقرراتالانفعاؿالح
الحدفالغزبالتأنضب

                       
الخػؼالرست                    

 


(دقائق 10)إختتاميتأمل(3)نذاط
.الحىغكترؽيةالخاحةمغبشػعالسذاركضغمعالإنياء:الشذاطىجؼ


:الشذاطكصف

مذارؾلكلفخصةكتعصي,السقجمةالجمدةحػؿانصباعاتيععغالسذاركضغبدؤاؿالباحثةتقػـ
.عشوالتحجثيػدشيءأيعغلمتحجث


(دقائق5)الجمدةتقضيع

.مشياالإستفادةمجىعغكالتحجثراجعةتغحيةتقجيعمعبالجمدةدارماالباحثةتشاقر
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:البضتيالػاجب
كعجالاشاراتاذاكصلالعجدؿxالصمبمغالسجسػعةرسعججكؿعشجكلإنفعاؿكضعإشارة

تػقفكإبجأبالإستخخاءالعزمي,معكتابةالشتائجالتيشعختبيا.10


























 



111 

دؾيقة90-60:مجةالجمدة11:رقعالجمدة
التخبػية:مكافالثلبثاء21/11/2023التاريخ/الضػـ: قاعةالإجتساعات/العمػـ


 الجمدة الحادية عذخ: التعديد الحاتي .


اتيكتحجيجمعدزاتمشاسبةلو.اليجؼالعاـ:تعخيفأعزاءالسجسػعةبكيؽيةتعديدذ


الأىجاؼالخاصةلمجمدة:

 أفتكتذفالسجسػعةجػانبفيأنفديع. -
 أفتعبخ/أفيعبخأعزاءالسجسػعةعغأنفديع. -
 أفيتعخؼأعزاءالسجسػعةكيؽيةالتعبضخعغالشفذبحخيةدكفشخكط. -


:الأدكاتالسدتخجمة

 جيازحاسدب. -
 أكراؽكأقلبـممػنة. -
 سبػرة. -


الفشياتالسدتخجمة:

 الحػاركالسشاقذة. -
 التعاشف. -
 التعبضخعغالشفذ. -


:محتػىالجمدمة

عمىيجؿىحاكأف,كالحزػرالإلتداـعمىالذكخكتقجيع,السجسػعةبأعزاءالباحثةتخحب
.الدابقةالجمدةفييوعمالاتفاؽتعكماالبضتيبالػاجبالتحكضخثع,لمجسيعالتقبلكإضيار,التعاكف
التعديدالحاتي.عغ(Power Point)شخائحعخض
(دقائق 10)الإفتتاحي(التأمل1:)نذاط
.السجسػعةلجىالحىغكترؽيةالصسأنضشةركحكبثلمجمدةالتيضئة:الشذاطىجؼ

:الشذاطكصف
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الباحثةكتتكمعأعضشيعكيغسزػاخخيكمدتمخيحبذكلالجمػسالسذاركضغمغالباحثةتصمب
مخاتعجةالأنفمغإخخاجومعالفعمغعسيقاًنفداًخحكا:"مشخفسبرػت عمىكركدكا,

,كبالتجريجالفعمغشجيجببطءكأخخجػهالشقيباليػاءصجكركعإممئػا,السدتخخيةالبصغعزلبت
الخمفلىإكارجعػابمصفأصابعكعأشخاؼحخكػاالأفجاىديغكشتعكإذا معأعضشكعافتحػا,

.شفتيكععمىخؽيفةإبتدامة
 

دؾيقة(40)(الكتاب2نذاط)
ىجؼالشذاط:أفيعبخالأعزاءعغأنفديع.

كصفالشذاط:
تعصيالباحثةكلفخدمغالجسػعةثلبثدقائقلمحجيثعغنفدومغحضث:


الجانبالخياضيالجانبالأسخي

الجانبالفشيالجانبالسيشي
الجانبالإجتساعيالجانبالجيشي

لجراسيالجانبالدمػكيالجانبا
الجانبالفكخي

(دقائق5)إختتاميتأمل(3)نذاط
.الحىغكترؽيةالخاحةمغبشػعالسذاركضغمعالإنياء:الشذاطىجؼ


:الشذاطكصف

مذارؾلكلفخصةكتعصي,السقجمةالجمدةحػؿانصباعاتيععغالسذاركضغبدؤاؿالباحثةتقػـ
.عشوالتحجثيػدشيءأيعغلمتحجث


(دقائق5)الجمدةتقضيع

.مشياالإستفادةمجىعغكالتحجثراجعةتغحيةتقجيعمعبالجمدةدارماالباحثةتشاقر


:البضتيالػاجب
ػعجتصمبالباحثةمغالأعزاءكتابةتقخيخعغأنفديعحػؿالأمػرالإيجابيةكالدمبيةلغايةم

الجمدةالقادمة.


رحذس عن 

ن نفسل ه

 !حٍش 
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دؾيقة.60-90 :مجةالجمدة12:رقعالجمدة
: التخبػية:مكافالخسيذ 23/11/2023التاريخ/الضػـ قاعةالإجتساعات/العمػـ


 التجريب عم  حل السذكلات.: الجمدة الثانية عذخ


أفتتسكغالسجسػعةمغإستخجاـإستخاتيجياتأسمػبحلالسذكلبتبصخؽملبئسة.:ؼالعاـاليج


:الأىجاؼالخاصة

 أفتتعخؼالسجسػعةإلىحلمفيػـحلالسذكمة. -
 أفتتعخؼالسجسػعةإلىأىجاؼأسمػبحلالسذكلبتكخصػاتو. -
 أفتتعخؼالسجسػعةإلىكيؽيةإيجادالبجائل. -
 سػعةإلىكيؽيةإختيارالبجائلالسشاسبةلحلالسذكمة.أفتتعخؼالسج -

 
:الأدكاتالسدتخجمة

 جيازحاسػب. -
 سبػرة. -
 نذخاتحلالسذكمة. -


الفشياتالسدتخجمة:

 الحػاركالسشاقذة. -
 العرفالحىشي. -
 


:محتػىالجمدة

عمىيجؿىحاأفك,كالحزػرالإلتداـعمىالذكخكتقجيع,السجسػعةبأعزاءالباحثةتخحب
.الدابقةالجمدةفيعميوالاتفاؽتعكماالبضتيبالػاجبالتحكضخثع,لمجسيعالتقبلكإضيار,التعاكف
حلالسذكلبت.عمىالتجريبعغ(Power Point)شخائحعخض
(دقائق 10)الإفتتاحيالتأمل(1):نذاط
.السجسػعةلجىالحىغكترؽيةالصسأنضشةحرككبثلمجمدةالتيضئة:الشذاطىجؼ
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:الشذاطكصف
الباحثةكتتكمعأعضشيعكيغسزػاكمدتخخيمخيحبذكلالجمػسالسذاركضغمغالباحثةتصمب

عمىكركدكا,مخاتعجةالأنفمغإخخاجومعالفعمغعسيقاًنفداًخحكا:"مشخفسبرػت
,كبالتجريجالفعمغشجيجببطءكأخخجػهالشقيباليػاءصجكركعإممئػا,السدتخخيةالبصغعزلبت

معأعضشكعافتحػا,الخمفإلىكارجعػابمصفأصابعكعأشخاؼحخكػاالأفجاىديغكشتعكإذا
.شفتيكععمىخؽيفةإبتدامة

 
دقائق( 40(صشجكؽحلالسذكلبت)2نذاط)

ا.كحلمذكمةم,ىجؼالشذاط:تقجيعأسمػبحلالسذكلبتكصخيقةلجراسة
كصفالشذاط:

الباحثةبتقديعأعزاءالسجسػعةإلىأربعمجسػعات,كأعطكلمجسػعةإحجىالسذكلبت تقػـ
مغالسػضػعاتالسختارةلمشقاشكالحل.

شجع لمسذاكل, السسكشة الحمػؿ كل عغ لمبحث الحىشي بالعز الؿياـ الأعزاء مغ مغ إشمب
خلبلياالعسلمعبعزيعالبعسلحلالسذكمة.الأعزاءعمىالتفكضخبالػسائالتيتسكشيعمغ

يجبألايػاجيػاأيصعػبةفيإيجادالحمػؿ.
 

(دقائق 5)إختتامي(تأمل3)نذاط
.الحىغكترؽيةالخاحةمغبشػعالسذاركضغمعالإنياء:الشذاطىجؼ


:الشذاطكصف

مذارؾلكلفخصةتعصيك,السقجمةالجمدةحػؿانصباعاتيععغالسذاركضغبدؤاؿالباحثةتقػـ
.عشوالتحجثيػدشيءأيعغلمتحجث


(دقائق5)الجمدةتقضيع

.مشياالإستفادةمجىعغكالتحجثراجعةتغحيةتقجيعمعبالجمدةدارماالباحثةتشاقر


:البضتيالػاجب
:كىػبشذاطالسجسػعةتكميفبضتيكاجبإعصاء

تحسلأنيايخىجػانبأسفمويكتبكآفقخيبماضيفيبومخسمبياًمػقفاًمذارؾكليكتبأف
.إيجابيةتكػفأف
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دؾيقة90- 60مجةالجمدة:13رقعالجمدة:
: التخبػية:مكافالأحج26/11/2023التاريخ/الضػـ قاعةالإجتساعات/العمػـ


 تحقيق الأهجاف ..: جمدة الثالثة عذخال


اليجؼالعاـ:تعبضخعغالأىجاؼكتعديدرغبةتحؿيقياكالحرػؿعمضيامغخلبؿالشطخة

الإيجابية.


الأىجاؼالخاصةلمجمدة:
 أفيتعخؼأفخادالسجسػعةعمىقجرتيععمىالتغضخ. -
 أفتتعخؼالسجسػعةكيؽيةجعلإىجافيعمحجدة. -
 ادالسجسػعةعمىشخيقةتختضبأىجافيع.أفتتعخؼأفخ -
 كيؽيةكضعججكلًازمشياًلتحقضقالأىجاؼ. -


الأدكاتالسدتخجمة:

 أكراؽممػنة. -
 أقلبـ. -
 سبػرة. -


:الفشياتالسدتخجمة

 الحػاركالسشاقذة. -
 التخصيط. -
 الالتداـ. -


:محتػىالجمدة

عمىيجؿىحاكأف,كالحزػرالإلتداـعمىالذكخكتقجيع,السجسػعةبأعزاءالباحثةتخحب
.الدابقةالجمدةفيعميوالاتفاؽتعكماالبضتيبالػاجبالتحكضخثع,لمجسيعالتقبلكإضيار,التعاكف
تحقضقالأىجاؼ.عغ(Power Point)شخائحعخض
(دقائق 15)الإفتتاحيالتأمل(1:)نذاط
.السجسػعةلجىالحىغكترؽيةالصسأنضشةركحكبثلمجمدةالتيضئة:الشذاطىجؼ



116 

:الشذاطكصف
الباحثةكتتكمعأعضشيعكيغسزػاكمدتخخيمخيحبذكلالجمػسالسذاركضغمغالباحثةتصمب

عمىكركدكا,مخاتعجةالأنفمغإخخاجومعالفعمغعسيقاًنفداًخحكا:"مشخفسبرػت
,كبالتجريجالفعمغشجيجببطءكأخخجػهالشقيباليػاءكركعصجإممئػا,السدتخخيةالبصغعزلبت

معأعضشكعافتحػا,الخمفإلىكارجعػابمصفأصابعكعأشخاؼحخكػاالأفجاىديغكشتعكإذا
.شفتيكععمىخؽيفةإبتدامة

 
دؾيقة(25)أرسعنفدظ:(2نذاط)

جيجالأىجاؼكالعسلعمىتحؿيقيا.ىجؼالشذاط:القجرةإثارةالجافعيةنحػتح


كصفالشذاط:
أكراؽعمىكلفخدفيالسجسػعةمعأقلبـرصاصكألػافثعتصمبمشيعأف3تػزعالباحثة

كفي,كفيالػرقةالثانيةأنفديعكسايحبػنياأفتكػف,يخسسػافيالػرقةالأكلىأنفديعكسايخكنيا
فليحرمػاعمىمايخدكف,لضتعمشاقذةالسجسػعةكحثيععمىالػرقةالثالثةأفيخسسػاكيفسيفعمػ

تحقضقشسػحاتيع.


(دقائق 10)إختتاميتأمل(3)نذاط
.الحىغكترؽيةالخاحةمغبشػعالسذاركضغمعالإنياء:الشذاطىجؼ


:الشذاطكصف

مذارؾلكلفخصةكتعصي,السقجمةالجمدةحػؿانصباعاتيععغالسذاركضغبدؤاؿالباحثةتقػـ
.عشوالتحجثيػدشيءأيعغلمتحجث




(دقائق5)الجمدةتقضيع
.مشياالإستفادةمجىعغكالتحجثراجعةتغحيةتقجيعمعبالجمدةدارماالباحثةتشاقر


:البضتيالػاجب
:كىػبشذاطالسجسػعةتكميفبضتيكاجبإعصاء

 قذلظاليجؼ.س/حجدلشفدظىجفاًكاحجاًكقعبإعجادخصةلتحقض
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دؾيقة90-60مجةالجمدة:14:رقعالجمدة
التخبػية:مكافالثلبثاء28/11/2023التاريخ/الضػـ: قاعةالإجتساعات/العمػـ


 درجة نجاحه.التغحية الخاجعة لمبخنامج وتكيو : الجمدة الخابعة عذخ


اليجؼالعاـ:نسػذجيتزسغصػرلمجمداتالدابقةلمسداعجةبإعصاءتقضيعكتغحيةراجعة.


:الأىجاؼالخاصةلمجمدة

 معخفةقجرةالبخنامجالإرشاديفيتحقضقأىجافو. -
 ملبحطةكالكذفحػؿالتغضضخالحيضيخلجىأفخادالسجسػعةإثخالخزػعلمبخنامج. -
 سالضبكالسياراتالتيتعالتجربعمضياخلبؿالبخنامج.تمخيزجسيعالأ -
 


:الأدكاتالسدتخجمة

 أقلبـ. -
 أكراؽعسل. -
 سبػرة. -


الفشياتالسدتخجمة:

 السشاقذةكالحػار. -
 أنذصة. -
 التغحيةالخاجعة. -


:محتػىلمجمدة

السجسػعةبأعزاءالباحثةتخحب ركالحزػالإلتداـعمىالذكخكتقجيع, عمىيجؿىحاكأف,
.الدابقةالجمدةفيعميوالاتفاؽتعكماالبضتيبالػاجبالتحكضخثع,لمجسيعالتقبلكإضيار,التعاكف
(Power Point)شخائحعخض
(دقائق 15)الإفتتاحي(التأمل1:)نذاط
.السجسػعةلجىالحىغكترؽيةالصسأنضشةركحكبثلمجمدةالتيضئة:الشذاطىجؼ
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:الشذاطكصف
الباحثةكتتكمعأعضشيعكيغسزػاكمدتخخيمخيحبذكلالجمػسالسذاركضغمغالباحثةتصمب

مخاتعجةالأنفمغإخخاجومعالفعمغعسيقاًنفداًخحكا:"مشخفسبرػت عمىكركدكا,
,كبالتجريجالفعمغشجيجببطءكأخخجػهالشقيباليػاءصجكركعإممئػا,السدتخخيةالبصغعزلبت

الخمفإلىكارجعػابمصفأصابعكعأشخاؼحخكػاالأفجاىديغكشتعكإذا معأعضشكعافتحػا,
.شفتيكععمىخؽيفةإبتدامة

 
دقائق(10)(صشجكؽالأمشيات2نذاط)

ىجؼالشذاط:تقضيعآداءكدرجةالتعاكفبسايتػقعػفمغالجمدةالقادمةكالإخضخة.


كصفالشذاط:
الباحثةبالصمبمغأعزاءالسجسػعةالإجابةعغالآتيلغخضالتقضيع: تقػـ

ىلحققالبخنامجالأىجاؼالتيسعضتليا؟.....................................
ىلشعختبالإستفادةمغجمداتالبخنامج؟.....................................

داخلالقاعة؟.............................ماتؿيسظلأنذصةالبخنامج,كلتفاعمظ


(دقائق10)إختتاميتأمل(3)نذاط
.الحىغكترؽيةالخاحةمغبشػعالسذاركضغمعالإنياء:الشذاطىجؼ


:الشذاطكصف

مذارؾلكلفخصةكتعصي,السقجمةالجمدةحػؿانصباعاتيععغالسذاركضغبدؤاؿالباحثةتقػـ
.عشوالتحجثديػشيءأيعغلمتحجث


(دقائق5)الجمدةتقضيع

.مشياالإستفادةمجىعغكالتحجثراجعةتغحيةتقجيعمعبالجمدةدارماالباحثةتشاقر


:البضتيالػاجب
تكميفالباحثةبتػزيعنساذجلتؿيعالبخنامجكتصمبمغأعزاءالسجسػعةتعبئةالتقضيعالسشاسب.
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دؾيقة.90- 60:مجةالجمدة15رقعالجمدة:
التخبػيةمكافالخسيذ30/11/2023التاريخ/الضػـ: :قاعةالإجتساعات/العمػـ


 الجمدة الختامية .: الجمدة الخامدة عذخ


ػائق.تؿيعالسذاركضغالبخنامجمغحضثالفػائجكالع:اليجؼالعاـ


الأىجاؼالخاصةلمجمدة:
 أفتؿيعالسجسػعةماتعإنجازهمغالبخنامجالإرشاديمتحجثضغعغالإيجابياتكالدمبيات. -
 أفتحكخالسجسػعةسمػكاًتعتعمسوفيالبخنامج. -
 أفيتعتعديدالسجسػعةعمىالحزػركالسذاركة. -
 الصمبمغالسجسػعةذكخأفكارتغضختلجييع. -
 مغالسجسػعةالتعخؼعمىآليةلستابعةالبخنامج.الصمب -


الأدكاتالسدتخجمة:
 إستسارةتؿيعالبخنامج. -
 أقلبـممػنة. -
 أكراؽ. -


:الفشياتالسدتخجمة

 الحػاركالسشاقذة. -
 السحاضخة. -


:محتػىلمجمدة

عمىيجؿىحاكأف,كالحزػرالإلتداـعمىالذكخكتقجيع,السجسػعةبأعزاءالباحثةتخحب
.الدابقةالجمدةفيعميوالاتفاؽتعكماالبضتيبالػاجبالتحكضخثع,لمجسيعالتقبلكإضيار,التعاكف
.(Power Point)شخائحعخض
(دقائق 15)الإفتتاحي(التأمل1:)نذاط
.السجسػعةلجىالحىغكترؽيةالصسأنضشةركحكبثلمجمدةالتيضئة:الشذاطىجؼ
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:الشذاطكصف
الباحثةكتتكمعأعضشيعكيغسزػاكمدتخخيمخيحبذكلالجمػسالسذاركضغمغالباحثةتصمب

عمىكركدكا,مخاتعجةالأنفمغإخخاجومعالفعمغعسيقاًنفداًخحكا:"مشخفسبرػت
,تجريجكبالالفعمغشجيجببطءكأخخجػهالشقيباليػاءصجكركعإممئػا,السدتخخيةالبصغعزلبت

معأعضشكعافتحػا,الخمفإلىكارجعػابمصفأصابعكعأشخاؼحخكػاالأفجاىديغكشتعكإذا
.شفتيكععمىخؽيفةإبتدامة

 
دؾيقة(. 20تؿيعلمبخنامجالإرشاديكالحجيثبسايذاؤكف)

ذكختخبخالباحثةالسجسػعةبأفالبخنامجالإرشاديبجمداتو,أكشظعمىالإنتياء,كتصمبمشيع
الإيجابياتالتيتحققتليعكالدمبياتالتيكاجيتيع,كذكخمايذاؤكفعغالبخنامجكالسذاركػف/

دكفتجخيح.


دؾيقة(. 20(تمخيزفكخةكسمػؾ)2نذاط)
ىجؼالشذاط:تقجيعأفكارتغضختلجييع.


:كصفالشذاط

أكثخىجكءتعمسػهكلغيشدػهفيتصمبالباحثةمغالسجسػعةأفيقجمػافكخةتغضختلجييعستجعميع
الحياة,كمشاقذةىحامعالسجسػعة.


(دقائق 10)إختتاميتأمل(3)نذاط
.الحىغكترؽيةالخاحةمغبشػعالسذاركضغمعالإنياء:الشذاطىجؼ


:الشذاطكصف

ؾمذارلكلفخصةكتعصي,السقجمةالجمدةحػؿانصباعاتيععغالسذاركضغبدؤاؿالباحثةتقػـ
.عشوالتحجثيػدشيءأيعغلمتحجث




دقائق(. 15)الذكخكالإحتفاؿ
تذكخالباحثةالسجسػعةعمىحزػرىعالجمداتالستعجدة,كتقجـليعتعديداًكشياداتتقجيخ,كتقػـ

السجسػعةبالتعبضخعغالفػائجالستحققةمغالبخنامج.
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 ( ز) السمحق

 نامج ا رشادي أسساء رائسة السحكسين لمبخ 
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 جامعة مؤتة  إرشاد نفدي  أ.د. أحسج الدغاليل

 جامعة مؤتة إرشاد نفدي  أ.د. محمد الدفاسفة

 جامعة مؤتة إرشاد نفدي  أ.د. أحسج عخ يات

 جامعة مؤتة إرشاد نفدي وتخ وي  أ.د. أحسج أبو أسعج 
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 كتاب تدهيل السهسة
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