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 ؛رتٛو الله ك أسكنو فسيح جناتوتٔناقشة ىذه الرسالة  م  الذم فارؽ الدنيا قبل اكتماؿ فرحتيإفُ كالد

 .أعمات٢ا بالطيبات الصاتٟاتا ختم ت٢ ك اىطاؿ الله في عمر أتٯة الكر تي فُ كالدإ

 العطاء إفُ زكجي رمز التضحية ك

 .منتَ -رفيق -ليديا -إفُ أبنائي الأعزاء :يسمتُ

 .الأحبة ك أخواتي إفُ إخوتي

 .ات١هنيتُالتعليم  إفُ كل أستاذ بقطاع التكوين ك

 .في إت٧از ىذه الدراسةجل  إفُ كل من لو فضل بعد الله عز ك

 تٚيعا أىدم ىذا العمل ات١تواضع.إفُ ىؤلاء 
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 صحبو أتٚعتُ؛ لو كآ على سيدنا ت٤مد ك السلبـ على أشرؼ ات١رسلتُ، الصلبة ك اتٟمد الله رب العات١تُ ك
"ما   ك سلم  لى الله عليو ك قولو ص(، 40سورة النمل:)بعد، انطلبقا من قولو تعافُ "من شكر فإت٪ا يشكر لنفسو"  ك

    أتقدـ بالشكر اتٞزيل –قد شارفت على الانتهاء من اعداد ىذه الرسالة ك –فَ يشكر الناس لا يشكر الله" فإنتٍ 
 :ك الامتناف ك العرفاف

، لتفضلها بالإشراؼ على ىذه الدراسة، ك ت١ا مصطفى الزقاي ناديةإفُ الأستاذة الفاضلة  من ناحية أكفُ
جزاىا الله  إكماؿ ىذه الدراسة، من أجل جهد في متابعة عملي ك إمدادم بالنصائح ك التوجيهات القيمة بذلتو من

 تكرمهم تٔناقشة رسالتي.لأعضاء تٞنة ات١ناقشة ؛ ك من ناحية ثانية، إفُ تعافُ ختَا

 على ما قدموه للؤساتذة الأعزاء الذين قاموا بتحكيم أدكات الدراسة، كك التقدير  الشكرأيضا، لا يفوتتٍ 
 .من أراء ك توجيهات قيّمة

ما قدمو  علىبن سيدي جمال؛ ، السيد خاصة مدير معهد التكوين ك التعليم ات١هنيتُ لسيدم بلعباسإفُ 
 فِ من تسهيلبت أثناء تطبيق البرنامج؛ أسأؿ الله أف يبارؾ في عملو ك ت٬زيو كل ختَ.

سيدم بلعباس؛ الذين تعاكنو بك التعليم ات١هنيتُ  مسؤكفِ ك أساتذة مؤسسات قطاع التكوينضف إفُ ذلك 
إفُ حد    دكف أف أنسى أفراد عينة الدراسة الذين كانت مساعدتهم ك تعاكنهم معي ،معي أثناء تطبيق مقياس الدراسة

 كبتَ.

كما أتقدـ بالشكر ك التقدير لكل من ساىم معي من قريب أك بعيد في إعداد ىذا العمل ك لو تّهد بسيط 
 أك دعاء في ظهر غيب؛ فإفُ ىؤلاء تٚيعا أتٝى عبارات الشكر ك العرفاف ك جزآىم الله عتٍ ختَا.

ا ات١قاـ إلا أف أذكّر قارئ ىذه الدراسة تٔا قالو "العماد الأصفهاني": "إني رأيت أنو ك أختَا لا يسعتٍ في ىذ
ك لو قدـ  لا يكتب أحدا كتابا في يومو إلا قاؿ في غده لو غتَت ىذا لكاف أحسن، ك لو زيد ىذا لكاف يستحسن،
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ستيلبء النقص على تٚلة ىذا لكاف أفضل، ك لو ترؾ ىذا لكاف أتٚل، ك ىذا من أعظم العبر ك ىو دليل على ا
 البشر".

   اتٟمد لله الذم بنعمتو تتم الصاتٟات، ك الصلبة ك السلبـ على أشرؼ الأنبياء ك ات١رسلتُ نبينا ك قدكتنا 
 ك حبيبنا ت٤مد عليو الف صلبة ك سلبـ.

 
 الباحثة الطالبة 

 ةػػػػار رقيػػػنبػ 
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 ممخص:

   حل ات١شكلبت  استًاتيجيةلية  برنامج تدريبي ارشادم  قائم على إفُ الكشف عن فاع الدراسة  ىدفت
التعرؼ  لدل عينة من الأساتذة ات١تخصصتُ في التكوين ك التعليم ات١هنيتُ، ك ،في التخفيف من الاحتًاؽ النفسي

 ء فتًة ات١تابعة. أثنا على مدل استمرارية فاعلية ىذا  البرنامج لدل أفراد المجموعة التجريبية بعد انتهاء جلساتو ك

 ،بتصميم المجموعة الواحدةت١لبئمتو ت٢ذه الدراسة،  تم الاعتماد في ىذه الدراسة على ات١نهج شبو التجريبي 
 ،التعليم ات١هنيتُ لسيدم بلعباس قطاع التكوين كب يتُستاذ متخصصالأك تتبعي، على عينة من   بقياس قبلي ك بعدم

 لذين كافقوا على ات١شاركة في البرنامج.ا ت٦ن  يعانوف من الاحتًاؽ النفسي ك

  من اعداد الباحثة. التدريبيالارشادم البرنامج ك  النفسي، مقياس الاحتًاؽ تم استخداـ لغرض البحث،

اتٟزمة الإحصائية  عتماد على بالإك  (Wilcoxon"كيلكوكسوف" ) ستخداـ اختبارإب فكافمعاتٞة البيانات أما 
  « spss 20» للعلوـ الاجتماعية 

 النتائج التالية: توصلت الدراسة إفُ

    على مقياس الاحتًاؽ النفسي وجود فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ  متوسطي رتب أفراد العينة التجريبية ت -
 .ك بعد تطبيق البرنامج لصافٌ القياس البعدم  قبلك أبعاده 

على مقياس الاحتًاؽ النفسي  التجريبية  عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ متوسطي رتب أفراد العينة -
 التدريبي.في القياستُ البعدم كالتتبعي بعد مركر شهر من تطبيق البرنامج ك أبعاده الثلبثة 

ات٠اص تٔتغتَات الدراسة  التًاث النظرم على ضوء الدراسات السابقة كللمناقشة نتائج الدراسة أخضعت 
 .الدراسة تٔوضوع العلبقة ذات ات١يدانية ات١لبحظات فضلب عن

الكلمات ات١فتاحية: الفاعلية، الاحتًاؽ النفسي، البرنامج التدريبي، استًاتيجية حل ات١شكلبت، الأساتذة 
 ات١تخصصوف، التكوين ك التعليم ات١هنيتُ.
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Abstract: 

 This study aims to reveal the effectivess of a training guide program bazed on problem 

solving strategy  in order to reduce burn- out among teachers who are specialized in training and 

vocational education sector. And to determine the continuity of the effectiveness of this program 

in the experimental group after its sessions and during Follow-up period. 

This study is based on the semi-experimental approach of a single group was used with a 

pretest, post-test and trace test,on a sample of specialized professor in the vocational training and 

education sector of Sidi Bel Abbes who suffering from the burnout syndrome, And who agreed 

to participate in the program. 

To achieve the objectives of the study was used: the Burnout Scale and the training 

program based on the problem-solving strategy, prepared by the researcher. 

  The data were processed using the Wilcoxon test, based on the statistical package for 

social sciences «spss20» 

The results obtained in this study indicate : 

-  There were statistically significant differences between the average of the experimental sample 

on the Burnout Scale and its dimensions, before and after the application of the program in favor 

of the posterior measurement 

- There were no statistically significant differences between the average of the experimental 

sample on the burnout scale and its three dimensions in the post-measurement and follow-up 

measurements after one month of application of the training program. 

The results of the study were discussed in the light of the previous studies and the 

theoretical heritage of the study variables, as well, as the field observations related to the subject 

of the study.  

 Key words: Effectiveness, burn-out, training program, problem –solving strategy, 

specialized teachers, training and education sector professionals.  
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 مقدمة الدراسة:
مع ألواف ت٥تلفة  يتطلب من كل فرد أف يتعامل ،التكنولوجي الذم يتصف بو ىذا العصر التقدـ العلمي كإف 

ك يعمل فيو، لأنو يعد جزءا كبتَا من حياتو فهو مصدر قوتو كاشباع لوسط الذم يعيش أف يتكيف مع ا ك من اتٟياة،
فرض كجود العديد من ات١ؤسسات التي تقدـ  ىذا التقدـ العلمي كالتكنولوجي .حتماعية ت٭دد مكانتو الإ حاجاتو ك

التي  التعليم ات١هنيتُ، وين كمؤسسات قطاع التك من بتُ ىذه ات١ؤسسات، ك الضركرية للمواطنتُ، ات٠دمات اللبزمة ك
تٖتل مهنة  ك في ات١ستقبل، تأىيلو للعمل في العديد من القطاعات تدريبو ك ك ءتعليم النش يقع على عاتقها تكوين ك

لا  ك الاقتصادية، لأت٫ية الدكر الذم ت٘ثلو في التنمية الاجتماعية كنظرا  التعليم مكانة سامية في المجتمع، التكوين ك
          مدل استعداده كالأستاذ نهتم بشخصية  ما فَ ،في المجتمع التعليم ات١هنيتُ ز مكانة قطاع التكوين كتٯكن إبرا

 كسطو ات١هتٍ.في  ارتياحو ك
    نظرا للدكر الذم يقوـ بو في تٖقيق الغايات  ،التعليم ات١هنيتُ الركيزة الأساسية أستاذ قطاع التكوين كتٯثل 

     إفُ الكثتَ  بل يتعداىا تنفيذىا، إعداد عملية التدريس ك لا يقتصر دكره على تٗطيط ك ك الأىداؼ التًبوية. ك
مواكبة التطور  ك التكوين النمو ات١عرفي حيث تتطلب منو مهنة التدريس ك ،ؤكلياتات١س ات١تغتَات ك من ات١طالب ك

       ت١اؿ البشرم جل تٖستُ رأس اأك من ذل كل .ميدانية السعي كراء اكتساب خبرات نظرية ك التكنولوجي ك العلمي ك
 لا تكوف دائما  علبقات ك تٯر تٔواقف قد يصادؼ الكثتَ من  الصعوبات، ك ،أثناء ذلك .تٖستُ مستول الأداء ك

إذا اشتدت ىذه  ك مهنية، ك انعكاسات تٕعلو يشعر بضغوط نفسية قد يكوف ت٢ا تأثتَات سلبية كك في صاتٟو، 
من أكثر  تعتبر التعليمية أف ات١هن (2007) يرل "الزيودم"تؤدم بو للبحتًاؽ النفسي.قد ا استمرت فإنه الضغوط ك

 ات١طالب ات١سؤكليات ك ك ات١هن الإنسانية التي تكثر فيها الضغوط النفسية ت١ا تنطوم عليها من الأعباء
 بالإىتماـ تٖظى لاكالتي  ليةالتي يتعرض ت٢ا الانساف خلبؿ حياتو العمات١تًاكمة لضغوط فا .(191: 2007الزيودم،)

 "كتَنس ىذا ما أكده ، قد تؤدم بصاحبها افُ الاحتًاؽ النفسي.مضاعفاتها من اتٟد إفُ يؤدم الذم الوجو على

Cherniss( "1985) أف الاحتًاؽ النفسي ما ىو إلا النقطة الأختَة في متصل مستمر يبدأ بالضغوط الذم يرل      
أف  الذم يرل Cedoline" (1982)، "سيدكلتُ  أيضا أكده ك .(04: 2008 ،ات١طوع) .النفسي ك ينتهي بالاحتًاؽ

 .(195: 2007الزيودم، ) .الاحتًاؽ النفسي ت٭دث كنتيجة نهائية لضغط العمل 
        تناكلتها الكثتَ  تٝة من تٝات المجتمع ات١عاصر، أصبح الاحتًاؽ النفسي مصطلحا كاسع الانتشار ك

الاحتًاؽ النفسي   "ماسلبش"فحسب  أكدت ت٣ملها أنها مهمة تتعلق بالعمل. ك ت عديدة،من البحوث في ت٣الا
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         من الإجهاد التي تصيب الفرد نتيجة لأعباء العمل ك ات١تطلبات الزائدة ك ات١ستمرة على الفرد تٔا يفوؽ طاقاتو حالة ىو
 (. 192: 2007 ،الزيودم). ك اتٞسديةك العقلية ك ينتج عن ىذه اتٟالة ت٣موعة من الأعراض النفسية  ك إمكاناتو،

عدـ  ك ،عدـ الراحة ك ،الإرىاؽ ك ،تْيث يظهر عليو التعب ،أعراض الاحتًاؽ النفسي لدل ات١علمتتطور 
مواجهة  ات١يل إفُ الأعماؿ الإدارية ىركبا من التفاعل ك الندـ على اختياره ت١هنة التدريس ك القلق ك الرغبة في العمل ك

        تٯيل قد  تتغتَ اتٕاىاتو ت٨و نفسو كقد لا تقف اتٟالة عند ىذا اتٟد بل قد تتطور أكثر، تْيث ك  ،متُات١تعل
   قد ينتهي الأمر  الأعياد ك انتظار العطلبت ك التغيب ات١ستمر عن العمل ك إفُ ات٢ركب من ات١واقف الاجتماعية ك

   (188:  2010القريوتي،  الظفرم ك) داخل الأسرة.تنشأ ات١شكلبت ف علبقاتو الأسرية،على  تأثتَالإفُ 
ذلك بتزكيده  جب الاىتماـ بو كك  ،عطائو ات١ستمر التعليم ات١هنيتُ ك أستاذ قطاع التكوين كإتٯانا تّهد 

على مواجهة ات١شكلبت بشكل  مساعدتو على تنمية قدراتو الة تساىم في التخفيف من معاناتو، كباستًاتيجيات فع
 ح.كاض عقلبني ك

عن معاناة الأساتذة بقطاع في مرحلة سابقة  كشفال إذ بعد - ا سبق جاءت فكرة ىذه الدراسةبلورة ت١
ذلك باقتًاح برنامج إرشادم  لكي تتناكؿ ىذه الظاىرة ك  -التعليم ات١هنيتُ من ظاىرة الاحتًاؽ النفسي التكوين ك

ذلك  حل ات١شكلبت ك إستًاتيجيةىي  ك ،(Coping)تدريبي قائم  على إحدل الاستًاتيجيات الفعالة للمواجهة  
      ذلك  ك ،إف كجد أثره  استمرار بقاءك  ،المحتملة قياس فاعليتو ك ،بهدؼ التخفيف من الاحتًاؽ النفسي لديهم

 السلوكية.  استخداـ بعض الفنيات ات١عرفية كعلى اد العينة تدريب أفر من  خلبؿ 

الثاني ميداني. ضم اتٞانب النظرم   الأكؿ نظرم ك لى جانبتُ،ع تاشتمل خطةجاءت الدراسة اتٟالية كفق 
 أربعة فصوؿ موزعة كما يلي:

: من خلبلو تم عرض إشكالية الدراسة مع الاستشهاد ببعض الدراسات السابقة ذات العلبقة الفصل الأول
 ثم تم التطرؽ التطبيقية، كالنظرية  تهاأت٫ي الدراسة، ك أىداؼتٖديد  صياغة الفرضيات، طرح التساؤلات ك ات١وضوع،ب

 أيضا حدكد الدراسة.  الدراسة، ك ت١فاىيم  الإجرائية التعاريفإفُ 

النماذج التي  النظريات ك ثم إفُ،عنولمحة تارتٮية تم فيو التطرؽ إفُ الاحتًاؽ النفسي من مفهوـ إفُ  الفصل الثاني:
             ،ك مصادره ،أعراضو ات١ؤشرات الأكلية ك وط،علبقتو بالضغ مستوياتو، مراحلو،ثم التطرؽ إفُ  قامت بتفستَه،

 علبج الاحتًاؽ النفسي.              ك في الأختَ الوقاية ك
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 ،تطور مفهوـ ات١واجهة تضمن ىذا الفصل: ك تم فيو تناكؿ استًاتيجيات مواجهة الاحتًاؽ النفسي، :الفصل الثالث
تصنيف استًاتيجيات  النظريات ات١فسرة للمواجهة، عض ات١فاىيم،علبقة ات١واجهة بب ات١واجهة، إستًاتيجيةتعريف 
في الأختَ تم سرد البعض من أنواع استًاتيجيات مواجهة  ك ت٤ددات ات١واجهة، ات١واجهة، إستًاتيجيةفعالية  ات١واجهة،

 الاحتًاؽ النفسي. الضغوط ك

أىم  تم التطرؽ إفُ العناصر التالية: حيث الإرشاد النفسي، حل ات١شكلبت ك إستًاتيجيةيعافً  :الفصل الرابع
 إستًاتيجيةخطوات  الإرشاد النفسي، حل ات١شكلبت ك حل ات١شكلبت، ات١واجهة ك ات١فاىيم ات١تعلقة تْل ات١شكلبت،

حل ات١شكلبت في الإرشاد النفسي مع ذكر بعض الدراسات التي تطرقت للبرامج  إستًاتيجيةأت٫ية  حل ات١شكلبت،
في الأختَ التدريب على حل  ك الاتٕاىات النظرية تٟل ات١شكلبت، ،الإستًاتيجيةعلى ىذه الإرشادية القائمة 

 ات١شكلبت. 

 اتٞانب الثاني من الدراسة : ضم ىو بدكره أربعة فصوؿ موزعة كما يلي:
الدراسة الاستطلبعية،   أىداؼحيث احتول على  الدراسة الاستطلبعية، ىذا الفصل تضمن :الفصل الخامس

  التفصيل كما تم   ،مع تٖديد ات٠صائص السيكومتًية ت٢ذه الأدكات مواصفاتها، أدكات البحث ك ،مواصفاتها ك العينة
 .بعد التحكيم في شرح البرنامج الإرشادم التدريبي ات١قتًح في صورتو الأكلية ك

التصميم  هج كتضمن العناصر التالية: ات١ن احتول الإجراءات ات١نهجية للدراسة الأساسية ك :الفصل السادس
      ،طبيق البرنامج التدريبيإجراءات ت أدكات الدراسة في شكلها النهائي مع ذكر عينة الدراسة الأساسية، التجريبي،

 .ك الإشارة إفُ بعض صعوبات العمل ات١يداني انتهى بتحديد الأساليب الإحصائية ات١ستخدمة ك

عرض النتائج من خلبؿ عرض إذ تم فرضيات الدراسة، خصص ىذا الفصل لعرض النتائج ات٠اصة ب :الفصل السابع
 للنتائج عامة.ملخص ،  كأختَا ذكر جداكؿ مرتبة حسب كركد الفرضيات مع التعليق عليها

 الأدب النظرم. فيو ت٘ت مناقشة نتائج الدراسة التي تم التوصل إليها انطلبقا من الدراسات السابقة ك :الفصل الثامن
ات١وجهة  لإقتراحاتا فضلب عن بعض ، المساىمة العلميةبعض نقاط  بذكر  ك، امةع بخلاصةاختتمت الدراسة 

 ات١وضوع. تٯسولكل من 

 تم الاعتماد عليها في ات٧از الدراسة اتٟالية.التي  المراجع والملاحقفي الأختَ تم عرض ت٥تلف   
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 إشكالية الدراسة .1

لاجتماعي، مثل الاعتًاؼ منذ فتًة طويلة بأف الاحتًاؽ النفسي تٯثل تهديدا حقيقيا للمهن ذات الطابع ا تم 
   ك ات١ساعدة، ك تتطلب  ات١هن تركز على تقدنً ات٠دمات لأف ىذه ،جتماعية ك التعليم ك ات١هن الطبيةات٠دمات الإ

ك رتٔا اختبار يعرضهم لضغوط مستمرة، .ما قد من أصحابها مشاركة كجدانية ك تعاطفا إنسانيا ك جهدا متواصلب
 الاحتًاؽ النفسي.  خرآأك تٔعتٌ نفعافِ، الإنهاؾ ك الاستنزاؼ البدني ك الامشاعر 

 :يؤكد كل من
    اسكتَدج ك " Cherniss  " (1980،)،كتَنس" ،Beasley ,Myette & Serna " (1983) ،ت ك ستَناي"بيسلي،مي

الاحتًاؽ النفسي ما ىو إلا النقطة الأختَة في متصل مستمر يبدأ ف أ:  Eskridge & Coker " (1985) ك كوكر
 .(04: 2008 ،ات١طوع)      .ينتهي بالاحتًاؽبالضغوط ك 
قالا مهنة أكثر اثّ كما أنها  ،إفُ فئة ات١هن ذات الطابع الاجتماعي من ات١هن التي تنتمي  مهنة التدريسإف 

 من ات١هن الضاغطة، نظرا ت١ا تقتضيو  تعدّ إفُ أف مهنة التدريس  (2008)"عزت ت٤سن"  بالضغوط. ىذا ما أشار اليو
لدل ات١علمتُ إذ يعتبر ات١علم فيو اتٟجر الأساس؛ فهو تٔثابة القوة الدافعة  عالية من الكفاءة ك ات١هارات من مستويات

في مأمن  ك عاملب فهو ليس  ك ما داـ ات١علم إنسانا ؛للعملية التًبوية التي يتوقف عليها تٖقيق أىداؼ التًبية ك ت٧احها
ف مهنة التدريس كصفت بأنها من أكثر ات١هن التي تسبب عكس؛ فإات١شكلبت النفسية، بل بال التعرض ت١ثل ىذه من

 (09: 2013 دبابي،) .الاحتًاؽ النفسي لأصحابها

 منها:في ىذا ات١نحى، عدة دراسات  لقد ذىبت

الاحتًاؽ النفسي لدل  التي ىدفت إفُ الكشف عن ظاىرة الضغوط النفسية ك ،(2007)دراسة "الزيودم" 
لتحقيق أىداؼ  ك معلمة، معلم ك (110)اشتملت عينة الدراسة على  ك ،جنوب الأردفمعلمي التًبية ات٠اصة في 

" للبحتًاؽ النفسي. توصلت نتائج الدراسة إفُ أف معلمي التًبية Maslch ،الدراسة تم تطبيق مقياس "ماسلبش
 وسط إفُ العافِ.تراكحت بتُ ات١ت ،الاحتًاؽ النفسي ات٠اصة يعانوف من مستويات ت٥تلفة من الضغوط النفسية ك

          مستول الاحتًاؽ النفسي لدل ات١علمتُ علىالتي ىدفت إفُ التعرؼ  ،(2007) دراسة "ات٠طيب"
     كما تم استخداـ مقياس "سيدماف  معلمة، معلم ك (462) تكونت عينة الدراسة من ك ،في ت٤افظات قطاع غزة
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    تقنينو  بتعريبو ك (1994) "ـ "عادؿ عبد الله ت٤مدالذم قا للبحتًاؽ النفسي ك "Sidman & Zager، زاجر ك
 منخفض في الاحتًاؽ النفسي لدل عينة الدراسة. لعلى البيئة ات١صرية. أشارت نتائجها إفُ كجود مستو 

التي ىدفت إفُ التعرؼ على مستول الاحتًاؽ لدل ات١علمتُ العاملتُ ، (2005)عربيات"  دراسة "ات٠رابشة ك
معلمة من ات١ملكة  معلما ك (166)كانت عينة الدراسة تضم  ك بات التعلم في غرؼ ات١صادر،مع الطلبة ذكم صعو 

بعدم الإجهاد في  إفُ أف درجة الاحتًاؽ النفسي لدل ات١علمتُ كانت بدرجة متوسطة هاتوصلت نتائج؛ الأردنية
 .بالإت٧ازبعد نقص الشعور  فيبدرجة عالية  ك ،تبلد الشعور الانفعافِ ك

التي ىدفت افُ معرفة مستول الاحتًاؽ النفسي للمعلمتُ العاملتُ في معاىد التًبية  ،(2005) "لعتيبيا"دراسة 
؛ للبحتًاؽ النفسي "Maslch ،تم استخداـ مقياس "ماسلبش ك معلما، (72)تكونت عينة الدراسة من  الفكرية، ك

     ات٠اصة على بعدم الإجهاد الانفعافِ  سفرت نتائج الدراسة إفُ أف درجة الاحتًاؽ النفسي لدل معلمي التًبيةأ
 في حتُ كانت الدرجة منخفضة في بعد تبلد ات١شاعر. ،كانت عند ات١ستول ات١عتدؿ  بالإت٧ازنقص الشعور  ك

الاحتًاؽ النفسي لدل معلمات رياض  مستولىدفت إفُ الكشف عن ، (2010)"فرت٭ات، الربضي"  دراسة
 ،قد تم استخداـ مقياس "ماسلبش ك؛ معلمة (120)ينة الدراسة من تكونت ع الأطفاؿ في ت٤افظة عجلوف، ك

Maslchإفُ أف معلمات رياض الأطفاؿ يعانتُ من الاحتًاؽ ها أشارت نتائج ." للبحتًاؽ النفسي كأداة للدراسة
 .كبتَة بدرجةالنفسي 

النفسي )الإجهاد  ىدفت افُ التعرؼ على مستويات الأبعاد الثلبثة للبحتًاؽ، (2003)عبد العلي" " دراسة
من ات١رحلة  معلمة معلما ك (312)تكونت عينة الدراسة من ؛ (بالإت٧ازنقص الشعور  الانفعافِ، تبلد الشعور ك

توصلت النتائج إفُ أف مستول الاحتًاؽ ، ك " للبحتًاؽ النفسيMaslch، "ماسلبش تم استخداـ مقياس  ،الثانوية
بدرجة  ،كبالإت٧ازبدرجة متدنية على بعد نقص الشعور  ك الانفعافِ،النفسي جاء بدرجة عالية على بعد الإجهاد 

 معتدلة على بعد تبلد الشعور.

ما  ك ،التي ىدفت إفُ الكشف عن الاحتًاؽ النفسي عند معلمي ات١رحلة الابتدائية، (2012) دراسة "دبابي"
بتُ ات١علمتُ في درجة الاحتًاؽ  الكشف عن بعض ات١تغتَات التي تٖدث فركقا ك ؛ف كجدإىو مستول ىذا الاحتًاؽ 

فُ كجود مستول إ توصلت النتائج ك ؛معلم تم اختيارىم بطريقة عشوائية طبقية (314)عينة الدراسة  ضمت ؛النفسي
 .عاؿ من الاحتًاؽ لدل ات١علمتُ
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 ردفالأ في الثانوية الكرؾ مدارس في معلما (329) من عينة على جريتأ ،(2002) "للخالدم" دراسة
 ات١علمتُ لدل النفسي الاحتًاؽ مستول أف الدراسة نتائج ظهرتأ ؛ت١عربا "Maslch ،ماسلبش" مقياس اـباستخد

 فأ ك الشعور، تبلد بعد في متدف ك بالات٧از، الشعور نقص بعد في متوسط ك الانفعافِ، الاجهاد بعد في مرتفع
 (2002) ات٠رابشة قاـ كما.الثلبثة الأبعاد في الاناث لدل عليو ىو ت٦ا أعلى الذكور لدل النفسي الاحتًاؽ مستول
( 117) ك أمريكيا معلما( 111) تضمنت ات١علمتُ من عينتتُ لدل النفسي الاحتًاؽ مستول بتُ للمقارنة بدراسة
 مريكيتُالأ ات١علمتُ لدل النفسي الاحتًاؽ مستول اف النتائج أشارت ك ؛ماسلبش مقياس باستخداـ أردنيا معلما

 التنظيمية ك الثقافية العمل ببيئة متعلقة عوامل افُ عزكه تم ما ىو ك الاردنيتُ، ات١علمتُ لدل عاليا كاف بينما متوسط،
 .(452: 2011 ،عابدين). بالاجتماعية ك

مدل انتشار ظاىرة الاحتًاؽ النفسي لدل  عن التي ىدفت افُ الكشف  ،(1998) دراسة "يوسف حرب"
توصلت النتائج افُ أف مستول انتشار الاحتًاؽ ؛ معلمة معلم ك (585)ة من العينت تكون ك معلمي ات١دارس الثانوية،

 بتُ ات١علمتُ معتدلا.

الاحتًاؽ النفسي لدل معلمات  لالتي ىدفت إفُ التعرؼ على مستو  ،(2010) القريوتي" دراسة "الضفرم ك
      جود مستول منخفض توصلت النتائج افُ ك ، معلمة معلم ك (200)على عينة مكونة من ذكم صعوبات التعلم 

 من الاحتًاؽ النفسي لدل العينة.

الكشف  إفُ تهدؼ نهاأنلبحظ  ،بالاحتًاؽ النفسيالتي تناكلت ظاىرة من خلبؿ استعراض ىذه الدراسات 
نلبحظ فمن حيث النتائج  أما ا.من ات١علمتُ ت٣تمعا لدراسته، ك أنها اتٗذت النفسي عن مستول أك درجة الاحتًاؽ

 تأشار ما منها  ك ،ك معتدؿأول متوسط تتٔس نفسي فُ كجود احتًاؽإ تما أشار  النتائج فمن ،متباينةأنها جاءت 
 فُ كجود مستول عاؿ من الاحتًاؽ النفسي.إ ت، ك منها ما أشار من الاحتًاؽ النفسي مستول منخفضكجود  إفُ

          أصناؼ عديدة الاحتًاؽ النفسي لدل تواتر تناكؿ إستعراض الدراسات السابقة يبدك من خلبؿ 
       التًاث الأدبي يبتُ أف تٙة نقص كاضح في دراسة الاحتًاؽ النفسي لأستاذ قطاع التكوين إلا أف من ات١درستُ، 

ظاىرة كجود ىذه  توصلت نتائجها إفُالتي  ،(2012) دراسة "نبار"بإستثناء التعليم ات١هنيتُ )حسب علم الباحثة(؛  ك
التي  ، (2013)ار" ػمصطفى الزقام ك نبك دراسة " ، في قطاع التكوين ك التعليم ات١هنيتُالأساتذة ات١تخصصتُلدل 
لدل عينة من الأساتذة في قطاع التكوين ك التعليم للبحتًاؽ  مصادر نفسية ك مصادر مهنية كجود عن  تكشف
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 لاحتًاؽ النفسي لدل أساتذةللتخفيف من ا في اقتًاح برنامج إرشادم تدريبيىنا جاءت اتٟاجة للبجتهاد ات١هنيتُ. 
  .قطاعىذا ال

أنو في مراكز الصحة العقلية تم   Van Gorp et Schaufeli, ( "1996) شوفلي "فاف كورب ك أشار كل من
ىذه البرامج ىدفها تٖستُ  ؛كضع برامج تسمح للؤفراد بات١شاركة في تٖديد ك حل ات١شكلبت التي تسبب التوتر

 .اتٟد من الاحتًاؽ النفسيىو كما أف ىدفها ات١باشر  فض التكاليف،ك خ تعزيز الكفاءةك اتٞودة، 
(Ruth Wiertz, 2010, p :162.) 

على فاعلية البرامج التدريبية في خفض درجة الاحتًاؽ النفسي  هانتائج خلبؿدراسات من  عدةأتٚعت  كما
 :نذكر منها ،فتًة من الزمن ثارىا الات٬ابية بعد مركرآلدل العينات ات١ستهدفة بالتدريب، ك على استمرار 

         التي ىدفت إفُ معرفة دكر الإشراؼ العلبجي  ،Edwardet al" (2006 ) ، آخركف "ادكارد ك دراسة
 فُ نتائج مهمة ت٘ثلت في خفض الاحتًاؽ النفسي.إثار الاحتًاؽ النفسي، ك توصلت آفي التخفيف من 

 .(147: 2014 عبود،) 

      تٝحت بالتعرؼ على الوسائل العلبجية العملية التي ،Linda Turcotte" (2006) ،ليندا تتَكوت"دراسة 
 ك الفعالة ت١ساعدة عماؿ قطاع الصحة في خفض الاحتًاؽ النفسي.

 ، التي تْثت في تأثتَ التدريب ت١دة تٜسة أسابيع Anderson et al" (1999) ،ىآخرك دراسة "اندرسوف ك
        توصلت النتائج قد  كوط العمل ك الاحتًاؽ النفسي لدل ات١علمتُ؛ على التأمل ات١قنن في خفض كل من ضغ

 ،Jenkins " (2004) ،"جنكسوف دراسة كأف التأمل ات١قنن يؤدم إفُ خفض ضغوط العمل لدل المجموعة التجريبية. 

ن حدة الضغوط التي أسفرت نتائجها عن فعالية ات١ساندة ك ما يتلقاه ات١علموف من معونات خارجية في التخفيف م
 .(27: 2013 دبابي،)ك التخفيف من درجة الاحتًاؽ النفسي. ،التي يواجهونها

كضع برامج للتخفيف من الضغوط  من خلبؿ دراساتهم حاكؿ بعض الباحثتُأما في الوطن العربي، فقد  
"صفاء ديوب"  دراسة نذكر منها على سبيل ات١ثاؿ لا اتٟصر، السلبية،  امن آثارت٫ النفسية ك الاحتًاؽ النفسي ك

 الاحتًاؽ من التخفيف في تساىم سلوكية ك معرفية مهارات لتنمية إرشادمعداد برنامج إفُ إالتي ىدفت  ،(2008)
 الائتماف قسم في العاملبت ك العاملتُاختيارىم من  تم  أفراد (05)تٜسةتم تطبيقو على عينة مكونة من  النفسي،

    الدراسة توصلت .النفسي للبحتًاؽ "Sidman ،سيدماف" تٔقياس رجاتد أعلى على تٟصوت٢م تٕريبية كمجموعة
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 للبحتًاؽ" Sidman ،سيدماف" مقياس على التجريبية المجموعة درجات في إحصائية دلالة ذك فرؽ يوجد أنو إفُ
  .مجالبرنا فعالية يؤكد ت٦ا الارشادم البرنامج تطبيق بعد درجاتهم ك الارشادم البرنامج تطبيق قبل النفسي

 لدل النفسي الاحتًاؽ درجة تخفيضل ارشادم برنامج تصميم إفُ ىدفتالتي ، (2008) "مطوع" دراسة
        ،ضابطةخرل أ ك تٕريبيةكاحدة  عينتتُ فُإتم تقسيمهم  ا،فرد( 70) من الدراسة عينة تكونت .ات١درسي ات١رشد

 .فسيالن الاحتًاؽ درجة تٗفيض في أثر رشادمالإ للبرنامجأف  تضحإ ك

 السلوكي ات١عرفي الإرشاد على مبتٍ برنامج فاعلية مدل على التعرؼ إفُ ىدفت التي ،(2013)"دبابي"  دراسة
ات١نهج التجريبي بتصميم المجموعتتُ  ذلك في تبعأ ك ؛الابتدائية ات١رحلة معلمي لدل النفسي الاحتًاؽ خفض في

المجموعة  تكونت عينة. التطبيقبعد شهر من  يتتبعقياس  ك ،لكليهمابعدم  التجريبية بإختبارين قبلي ك الضابطة ك
     النفسي الاحتًاؽ خفض في السلوكي ات١عرفي الإرشادم البرنامج فاعلية الدراسة أثبتت ك، معلم (15)التجريبية من 

 .ات١تابعة فتًة بعد تأثتَه استمرارية ك

النفسي لدل ات١علمات من خلبؿ برنامج فُ التصدم ت١شكلة الاحتًاؽ إالتي ىدفت  ،(2014) "عبود" دراسة
ضابطة  ك (معلمات 10)تٕريبية  فُ ت٣موعتتُ،إمعلمة تم توزيعهن  (20)تكونت العينة من  إرشادم معرفي سلوكي،

ت٩فاض درجات معلمات المجموعة التجريبي إدلت النتائج على  ؛سنة (52-33)تتًاكح أعمارىم من  ،(معلمات 10)
 .ستمرار فاعلية البرنامج بعد فتًة ات١تابعة إبعاده الثلبثة كما دلت النتائج على أ سي كعلى مقياس الاحتًاؽ النف

 (التحكم) على التدريب برنامج فاعلية مدل على التعرؼ ىدفت التي ،(2013) "دكيب ك آخركف" دراسة
 ستمراريةإ ك البرنامج يةفاعل الدراسة نتائج أثبتت ك ات٠اصة، التًبية معلمات لدل النفسي الاحتًاؽ خفض في الذاتي
  .شهرين التي دامت  ات١تابعة فتًة بعد تأثتَه

       يستند تدريبي ارشادم برنامج فاعلية مدل اختبار إفُ ىدفت التي ،(2007) "حنفي ك ت٤مد" دراسة
 التلبميذ معلمي من عينة لدل النفسي الاحتًاؽ درجة تٗفيف في أثره ك ،النفسي الاحتًاؽ مواجهة استًاتيجيات إفُ

 ؛معلم( 12) من مكونة عينة على تتبعي، ك بعدم ك قبلي بقياس الواحدة المجموعة تصميم البرنامج ستخدـأ .الصم
 فركؽ ك البعدم، لصافٌ البعدم القياس ك القبلي القياس بتُ احصائية دلالة ذات فركؽ كجود فُإ النتائج توصلت

 .التتبعي لصافٌ التتبعي ك البعدم القياس بتُ حصائيةإ دلالة ذات
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معرفة تأثتَه في تٗفيف حدة  التي ىدفت إفُ بناء برنامج للتًكيح الرياضي ك، (2015) "عامر رضا" دراسة
ذلك بتصميم التجريبي  ستخداـ ات١نهج التجريبي كإتم ؛ ذكم الاحتياجات ات٠اصة الاحتًاؽ النفسي لدل الاخصائيات

اخصائيات بطريقة ( 10)قد اختتَت عينة مكونة من  ك البعدم، للمجموعة الواحدة بإستخداـ القياس القبلي ك
القياس  ك حصائيا بتُ القياس القبليإليها، ىي كجود فركؽ دالة إكانت أىم النتائج التي تم التوصل  عمدية، ك

     فسي ت٬ابيا في خفض حدة الاحتًاؽ النإأف البرنامج التًكت٭ي ات١قتًح لو تأثتَا  ك البعدم لصافٌ القياس البعدم،
 نقص الشعور بالات٧از( لدل عينة الدراسة. –تبلد الشعور  -جهاد النفسيفي أبعاد )الإ

 ذكم التلبميذ معلمي لدل النفسي الاحتًاؽ علبج إفُ ىدفت ،(2011) "سليماف ك ت٤مد يس" دراسة
 الدراسة نتائج أسفرت ك سلوكي؛ معرفي علبجي برنامج بتطبيق ات١هنة ترؾ في يفكركف ت٦ن البسيطة، العقلية الإعاقة

 ترؾ في التفكتَ خفض في فاعليتو أثبتت كما النفسي، الاحتًاؽ علبج في السلوكي ات١عرفي العلبج برنامج فاعلية عن
 المجموعة أفراد على العلبجي للبرنامج الات٬ابي الأثر رستمراإ أيضا ك العقلية؛ الإعاقة ذكم الأطفاؿ معلمي لدل ات١هنة

 .ات١تابعة ةفتً  بعد التجريبية

 شبو أك التجريبي ات١نهج إتباع على الارشادية، البرامج تناكلت التي الذكر سابقة الدراسات لقد أتٚعت
 "عامر رضا" دراسة ك (2007)" حنفي ك ت٤مد" دراسة في اتٟاؿ ىو كما الواحدة المجموعة التصميم ذك التجريبي،

 أعطى ىذا. (2013) "خركفآدكيب ك " دراسة ك ،(2014) "عبود سحر" دراسة مثل المجموعتتُ تصميم أك ،(2015)
 .اتٟالية الدراسة في الواحدة المجموعة تصميم ذك التجريبي شبو ات١نهج لإتباع قويا سندا

          ،حل ات١شكلبت استًاتيجيةفاعلية برنامج إرشادم تدريبي قائم على  الكشف عن تٖاكؿ الدراسة اتٟالية
 لقد تم إدراجك  النفسي لدل الأساتذة ات١تخصصتُ في التكوين ك التعليم ات١هنيتُ.في التخفيف من الاحتًاؽ 

ذات كظيفة معرفية  إستًاتيجيةالتدريبي في الدراسة اتٟالية، باعتبارىا  حل ات١شكلبت ضمن البرنامج إستًاتيجية
ك مبتكرة  ـ أفكار جديدةعلى أنها نشاط معرفي يتجو الفرد من خلبلو إفُ استخدا"كوىتُ" يعرفها  حيث؛ سلوكية

 .(681:  2010الضريبي، )ك  (37: 2008 سعيد،)ت١واجهة الضغوط. 

حل ات١شكلبت،  إستًاتيجيةيرل أف الأفراد الذين يستعملوف الذم  ،Vanier " (1999)،فاني" فضلب عن
التعلم عن طريق  أف Carré, " (1992)كارم" يؤكد كمايكونوف أقل عرضة للبحتًاؽ النفسي من زملبئهم في العمل.  

 . ك ذلك بزيادة الفعالية، كالاستقلبلية، كالقدرة على اتٗاذ القرارات ك تٖقيق الذات ،ات٠برة ت٬عل ات١عرفة اتٞديدة إنتاجية
(Turcotte, 2006, p :88)  
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 ت٥تلفة، ك حل ات١شكلبت من أفضل الوسائل في إعداد الأفراد للتعامل مع تٖديات عديدة إستًاتيجية تعد
تْيث يتم تفتيت ات١شكلبت  ،تعتبر أسلوبا منظما يتضمن إعادة بناء ات١واقف الصعبة بطريقة منظمة متسلسلةحيث 

 إستًاتيجيةعلى  ستخداـ برامج إرشادية نفسية قائمة إتم فيها  جاءت عدة دراسات  .الكبتَة إفُ مشكلبت أصغر
دراسة  من بتُ ىذه الدراسات نذكر: ك ،الفرد هانتخفيف من بعض ات١شكلبت النفسية التي يعاني ملحل ات١شكلبت ل

قائم على حل ات١شكلبت  التي من خلبت٢ا تم تقييم فعالية برنامج تدريبي، "Malouff.et.al.1988 ،آخركف "معلوؼ ك
التي استهدفت  التعرؼ على أثر  ،(1992)ك دراسة "الزكاكم" في معاتٞة القلق، ك تم التوصل إفُ فعالية البرنامج. 

للتدريب على حل ات١شكلبت في خفض التوتر ك زيادة مهارات حل ات١شكلبت، ك توصلت الدراسة إفُ كجود  برنامج
 "دحادحة" فضلب عن دراسة التجريبية. المجموعة لصافٌ ،فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعة التجريبية ك الضابطة

حل ات١شكلبت، ك برنامج تٚعي  علىقائم  تٚعي التي استهدفت استكشاؼ مدل فاعلية برنامج إرشادم ،(1998)
بالإضافة إفُ  دراسة  على ضبط التوتر؛ ك دلت نتائج الدراسة على فعالية البرنات٣تُ.ك قائم على الاستًخاء العضلي 

أثر التدريب على حل ات١شكلبت في خفض التوتر ك تٖستُ  علىالتعرؼ إفُ التي ىدفت  ،(2011) "بسمة شريف"
دراسة إفُ جانب ىذه الدراسات توجد إفُ فعالية البرنامج.  ات١عاقتُ، ك أشارت النتائج التكيف لدل  أمهات

استهدفت التعرؼ على فعالية برنامج توجيو ك إرشاد تٚعي، قائم على إستًاتيجية حل التي  ،(2005)"عربيات" 
 .ج أف البرنامج كاف فعالاات١شكلبت في تٗفيف الضغوط النفسية التي يعاني منها طلبب ات١درسة، ك أظهرت النتائ

   تٚاعها ا ،قائمة على استًاتيجية حل ات١شكلبتال نتائج  الدراسات سابقة الذكر ك نلبحظ من خلبؿ
ىذه  لنا كانت. الضغوط أك التوتر أك القلق ك في التخفيف من بعض الاضطرابات النفسيةعلى فاعليتها كإستًاتيجية 

 من الاحتًاؽ النفسي لدل عينة الدراسة اتٟالية. اء برنامج  للتخفيفبنتٔثابة السند للئنطلبؽ ت٨و النتائج 

تعرضت لعينات  ت٪اا،الدراسات السابقة التي تعرضت للبحتًاؽ النفسي أفتبتُ ت٦ا تم عرضو من جهة أخرل 
برنامج  اح.من ثم قامت الباحثة بإقتً التعليم ات١هنيتُ أستاذ قطاع التكوين ك مع ات٫اؿأصناؼ عديدة من ات١علمتُ  من 

   تُ في التكوين إرشادم تدريبي قائم على حل ات١شكلبت للتخفيف من الاحتًاؽ النفسي لدل الأساتذة ات١تخصص
 التالية:العامة طرح الإشكالية  ىذا ما قادنا إفُ مع نية فحص فاعليتو. التعليم ات١هنيتُ ك

في التخفيف من الاحتراق النفسي  حل المشكلة إستراتيجيةما فاعلية البرنامج التدريبي القائم على 
 التعليم المهنيين؟ لدى الأساتذة المتخصصين بقطاع التكوين و
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  ىي كالتافِ: كيتفرع عن ىذه الإشكالية ت٣موعة من التساؤلات الفرعية 
 التدريبيأفراد المجموعة التجريبية قبل كبعد تطبيق البرنامج  رتب متوسطبتُ ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية  -1

 أبعاده؟ على مقياس الاحتًاؽ النفسي ك

    بعد تطبيق البرنامج  المجموعة التجريبية قبل ك أفراد رتب متوسط بتُىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية .1.1
 في بعد الإجهاد الانفعافِ؟

   البرنامج بعد تطبيق  أفراد المجموعة التجريبية قبل ك رتب متوسط بتُىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية .2.1
 في بعد تبلد الشعور ؟

   بعد تطبيق البرنامج  أفراد المجموعة التجريبية قبل ك رتب متوسط بتُىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية .3.1
 ؟بالإت٧ازفي بعد نقص الشعور 

س القياس التتبعي للمجموعة التجريبية على مقيا بتُ القياس البعدم ك ةإحصائيلة دلاذات  ىل توجد فركؽ -2
  أبعاده؟ الاحتًاؽ النفسي ك

 :فرضيات الدراسة -2

انطلبقا من الأدب النظرم في ات١وضوع ك الدراسات السابقة التي أشارت نتائجها إفُ ت٧اح البرامج الإرشادية 
، دراسة  (1992) مثل دراسة "زكاكم"ك التدريبية التي استخدمت ت٠فض ضغوط العمل ك الاحتًاؽ النفسي 

 التالية: الفرضية العامة قتًاحإتم   ،(2008) دراسة "ديوب" ك (2007)حنفي"  راسة "ت٤مد كد (،2003) "ات٠واجة"

 الفرضية العامة:

فاعلية في التخفيف من الاحتراق  القائم على إستراتيجية حل المشكلات المقترح،للبرنامج التدريبي 
 .التعليم المهنيين النفسي لدى الأساتذة المتخصصين في التكوين و

 رع عنها الفرضيات اتٞزئية التالية:تف ك
     بعد تطبيق البرنامج التدريبي قبل كالتجريبية أفراد العينة  رتب متوسط بتُتوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية -1

 أبعاده. على مقياس الاحتًاؽ النفسي ك
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  طبيق البرنامج التدريبيبعد ت قبل ك التجريبيةأفراد العينة  رتب طمتوس بتُ. توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية 1.1
 في بعد الإجهاد الانفعافِ.

التدريبي بعد تطبيق البرنامج  قبل ك التجريبية العينة أفراد رتب طمتوس بتُ. توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية 2.1
 .بعد تبلد الشعور في

التدريبي بيق البرنامج بعد تط قبل ك التجريبية العينة أفراد رتب طمتوس بتُ. توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية 3.1
 بعد نقص الشعور بالإت٧از. في

على مقياس  التجريبية العينة لأفراد القياس التتبعي توجد فركؽ ذات دالة إحصائية بتُ القياس البعدم ك لا -2
  أبعاده. الاحتًاؽ النفسي ك

 أىداف الدراسة : -3

 :تهدؼ الدراسة اتٟالية إفُ 
حل ات١شكلبت في التخفيف من الاحتًاؽ  إستًاتيجيةم التدريبي القائم على البرنامج الإرشاد الكشف عن فاعلية -

 التعليم ات١هنيتُ. لدل عينة من الأساتذة ات١تخصصتُ في التكوين ك ،أبعاده ك النفسي 

لصافٌ القياس البعدم للمجموعة التجريبية  بتُ القياستُ القبلي ك احصائياتٖديد ما إذا كانت ىناؾ فركؽ دالة  -
 أبعاده . في الاحتًاؽ النفسي كدم البع

 التتبعي  ات١قارنة بتُ نتائج القياس البعدم ك من خلبؿ المحتملة في الدراسة اتٟالية التحقق من ثبات فاعلية البرنامج -
 بعد شهر من انتهاء البرنامج.لصافٌ التتبعي 

 : أىمية الدراسة -4

             ،اتٞسمية على صحة الأستاذ النفسية كنظرا للبنعكاسات السلبية التي تٮلفها الاحتًاؽ النفسي 
تفحص  ، كحل ات١شكلبت إستًاتيجيةعلى  اقائم اتدريبي اجاءت الدراسة اتٟالية لتقتًح برنات٣ ،على توافقو ات١هتٍ ك

 .من الاحتًاؽ النفسيلتخفيف ا مدل فاعليتو في

 التطبيقية:الناحية  من ناحيتتُ، الناحية النظرية ك تتمثل أت٫ية الدراسة  
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 .الأىمية النظرية: 1.4

 :ن خلبؿت٫ية النظرية للدراسة اتٟالية مالأتتضح 

 ت١ا النفسي الاحتًاؽ ىي ك اتٟديث، العصر في الباحثتُ من الكثتَ باؿ شغلت التي ات٢امة ات١وضوعات لأحد تناكت٢ا -
 .الأفراد حياة في سلبية نتائج ك آثار من يتًكو

 سات السابقة ات١تعلقة بالاحتًاؽ النفسي، ك ما يواكبو من أعراض ك مشكلبت صحية ستعراض البحوث ك الدراإ -
 اتٟاجة لتقدنً برنامج إرشادم تدريبي ت١واجهة ىذه الظاىرة.  كجتماعية، إك 

التي تناكلت إعداد برنامج  -لاسيما فيما يتعلق بالعينة ات١ستهدفة–إف الدراسة اتٟالية قد تكوف الدراسة الأكفُ -
لذا تعتبر  الباحثة(.اطلبع )في حدكد حل ات١شكلبت للتخفيف من الاحتًاؽ النفسي  إستًاتيجيةبي قائم على تدري

التي  التدريبية، شبو التجريبية ات١تعلقة ببناء البرامج الارشادية ك الدراسة اتٟالية مهمة نظرا لندرة الدراسات التجريبية ك
  ات١هنيتُ.التعليم  ساتذة قطاع التكوين كأتستهدؼ فئة 

معارؼ نظرية حوؿ  معلومات ك ما تقدمو من خلبؿ من ،الدراسة ىذه أت٫ية تتجلىفُ ذلك إضافة إ
 لنفسي.االعلبج  استًاتيجية حل ات١شكلبت في ت٣اؿ الارشاد  ك

 .الأىمية التطبيقية:  2.4

 ت٫ية التطبيقية  ت٢ذه الدراسة من خلبؿ:الأ تبدك 
حديثة الاستعماؿ التي تعتبر من  الاستًاتيجيات  حل ات١شكلبتاستًاتيجية ئم على التدريبي القا البرنامج  تصميم -

)حل  (ك أت٫ية ت٢ذا النمط من التدخل االأختَ تركت٬ ىذا يفي الإرشاد ك العلبج السلوكي ات١عرفي )حيث أعط
 . بذلك قد تضيف الدراسة أداة جديدة  للتكفل بالاحتًاؽ النفسي.(ات١شكلبت

على بعض ت٘ارين  يضاأ تدريبهم ك ،حل ات١شكلبت إستًاتيجيةعلى خطوات العينة التجريبية أفراد تدريب  -
  .الاستًخاء للتخفيف من الاحتًاؽ النفسي لديهم

       ،النفسي الإرشاد ت٣اؿ في العاملوف: ات١ثاؿ سبيل علىاستفادة جهات متعددة من ىذه الدراسة، نذكر منها  -
 .ات١هنيتُ تعليمال ك التكوين قطاع أساتذة ك
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في إعداد  عنو ىذه الدراسة من نتائج ك بيانات ك معطيات، تٯكن توظيفها تفصحكما تبدك الأت٫ية التطبيقية فيما   -
 ات١هن. ك تصميم برامج إرشادية تدريبية ت٦اثلة في ت٥تلف المجالات ك

 .إفُ جانب كل ما تم ذكره تساىم ىذه الدراسة في إثراء البحث العلمي -

  :لدراسةلمفاىيم ا الإجرائية ريفالتعا -5

 الآتية: ات١فاىيم اتٟالية الدراسة تضمنت

 الاحتراق النفسي: 1.5

"اضطراب  بأنو( DSM IV) تعرفو اتٞمعية العقلية الأمريكية في الدليل التشخيصي للبضطرابات العقلية
     لدراسة اتٟالية بأنو حالة يعرؼ إجرائيا في ا  (Turcotte, 2006, p :16).تكيف موقفي غتَ ت٤دد مرتبط بالعمل"

  يتم قياسو  ؛من الشعور بالإجهاد اتٞسمي ك الذىتٍ ك الانفعافِ نتيجة التعامل مع الأحداث التدريسية الضاغطة
ك التعليم ات١هنيتُ على مقياس  في التكوين ت١تخصصوفامن خلبؿ ت٣موع الدرجات التي يتحصل عليها الأساتذة 

نقص  ك ىذه الدراسة، ك ات١تكوف من ثلبث أبعاد ىي )الإجهاد الانفعافِ، تبلد الشعور الاحتًاؽ النفسي ات١طبق في
 –غالبا  –دائما طبقا  لاستجابتهم حياؿ فقرات ىذا ات١قياس باستخداـ بدائل الأجوبة ات١تاحة ) ،(بالإت٧ازالشعور 
 أبدا(. –أحيانا 

 الاجياد الانفعالي: 2.5

عن تعرض الفرد لضغوط نفسية كمهنية ت١دة طويلة   عقلي  كالناجمالعاطفي كاتٞسمي كالىو الشعور بالتعب 
قياسو من خلبؿ ت٣موع الدرجات الفرعية ات٠اصة بهذا  سيتم . ونتيجة لأعباء العمل ك ات١سؤكلية الزائدة ك ات١طلوبة من

 البعد في الدراسة، الذم سيحصل عليها الأستاذ.

 تبمد الشعور: 3.5

سيتم  .بسبب ضغط العمل الزائد ت٨و ات١تكونيتُ أك ات٢يئة ات١شرفة الأستاذل الذم يتولد لد السلبي ىو الشعور
 قياسو من خلبؿ ت٣موع الدرجات الفرعية ات٠اصة بهذا البعد في الدراسة، الذم سيحصل عليها الأستاذ.
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 :نقص الشعور بالانجاز 4.5

       في العمل شعور بالسعادة، ك يتضمن عدـ الفيما يتعلق بعملو ىو ميل الفرد لتقييم نفسو بطريقة سلبية
         سيتم تقديره من خلبؿ ت٣موع الدرجات الفرعية ات٠اصة بهذا البعد  .اظهار اتٕاه سلبي ت٨و مهنة التدريس ك

 في الدراسة، الذم سيحصل عليها الأستاذ.

 الأستاذ المتخصص في التكوين و التعميم المينيين: 5.5

ؤسسات التكوين ك التعليم ات١هنيتُ لسيدم بلعباس ك تٯكن ىو الشخص الذم تٯارس كظيفة التدريس تٔ
 .ك أستاذ متخصص رتبة ثانية؛ إفُ رتبتتُ: أستاذ متخصص رتبة أكفُ تصنيفو

 :البرنامج التدريبيفاعمية  6.5

من النشاطات ك الفعاليات التي  ت٣موعةالبرنامج في الدراسة اتٟالية ىو برنامج إرشادم تدريبي يتمثل في 
ظم ك ت٥طط في ضوء أسس ك فنيات الإرشاد السلوكي ات١عرفي، تقدـ على شكل جلسات إرشادية كضعت بشكل من

  .تدريبية بصورة تٚاعية

ك أبعاده  تٗفيف الاحتًاؽ النفسيالتدريبات كالإجراءات ات١تبعة في  ت٧اعةفي البرنامج فاعلية  جسدتت
 .)تصميم المجموعة الواحدة( أفراد العينة التجريبية لدل )الاجهاد الانفعافِ، تبلد الشعور ك نقص الشعور بالات٧از(

   بل قالتي قد ت٭دثها تطبيق البرنامج بتُ درجات أفراد العينة التجريبية الفركؽ اتٞوىرية  يقاس أثر البرنامج من خلبؿ
         فضلب بتُ درجات القياس البعدم كالقياس التتبعي.  المحتملةكذا الفركؽ اتٞوىرية  ك بعد تنفيذ البرنامج، ك

         قد يتجاكز ات١توسط النظرم كقيمة ت٤كية معتمدة  ك الذم التجريبية، الذم تقره العينة عن تسجيل الرضا المحتمل
  في الدراسة اتٟالية.

 إستراتجية حل المشكلات: 7.5

        اعليه عينة الدراسةفراد أب يتدر  كيتم تعليمها ىي إستًاتيجية معرفية سلوكية تتضمن تٜس خطوات 
 تقييم اتٟل. ك تنفيذ البديل، توليد البدائل، ات١وازنة بتُ البدائل، التعرؼ على ات١شكلة، :تتمثل ىذه ات٠طوات في ك
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 حدود الدراسة: -6

 تتحدد من خلبؿ مايلي:
: حددت الدراسة مكانيا تٔدينة سيدم بلعباس بالغرب اتٞزائرم. حيث أجريت الدراسة اتٟالية الحدود المكانية 1.6

 عينة من الأساتذة ات١تخصصتُ التابعتُ ت١ؤسسات التكوين ك التعليم ات١هنيتُ لسيدم بلعباس. على

 .    2016  -2015خلبؿ السنة الدراسية  ات١يدانيةأجريت الدراسة الحدود الزمانية:  2.6

هنيتُ رتبة : ت٘ثلت عينة الدراسة اتٟالية في الأساتذة ات١تخصصتُ بقطاع التكوين ك التعليم ات١الحدود البشرية 3.6
 .(فرد13) أكفُ ك رتبة ثانية الذين يعانوف من الاحتًاؽ النفسي، ك كاف عددىم

كما تتحدد الدراسة اتٟالية بات١نهج ات١ستخدـ ك ىو ات١نهج شبو التجريبي ك الأداة ات١صممة لقياس الاحتًاؽ 
 ة.ك بالبرنامج الإرشادم التدريبي ات١صمم ت٢ذه الدراس ،النفسي ك أبعادىا الثلبث

حيث تم عرض جوانبو من خلبؿ طرح الإشكالية التي تم تٖديد  ،موضوع الدراسةتقدنً تناكلنا في ىذا الفصل 
ثم تٖديد تساؤلات  ،معات١ها، ك إطارىا النظرم من خلبؿ عرض بعض الدراسات السابقة التي ت٢ا علبقة بات١وضوع

ة عليها، ك كذلك تٖديد الفرضيات التي تعتبر كحلوؿ التي نسعى للئجابك  التي تفرعت من الاشكالية العامة الدراسة
ك أختَا  ،ك بعدىا عرفنا إجرائيا متغتَات الدراسة ،ثم تطرقنا إفُ أىداؼ ك أت٫ية الدراسة ،مؤقتة للمشكلة ات١دركسة

 ك سوؼ نتناكؿ في الفصل ات١وافِ الاحتًاؽ النفسي.  .ذكرنا حدكد الدراسة
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 تمييد:

طة من مصادر متعددة منها، بيئة العمل مواقف ضاغ إفُيتعرض الأفراد في تٚيع مراحل حياتهم النفسية 
المجدية  الأساليبلا تٯلكوف الطرؽ ك  أحياناجتماعية؛ ك إالضاغطة، أساليب اتٟياة، ضغوطات أسرية ك ضغوطات 

للتعامل مع ىذه ات١واقف ك يعجزكف عن مواجهة مشكلبتهم التي تعوؽ تٖقيق أىدافهم، ك بالتافِ يصبحوف عرضة 
يساىم في شعورىم بالعجز عن تقدنً العمل ات١طلوب منهم  قد الذم الأمراقف الضاغطة؛ للتأثتَات السلبية للمو 

   ك الاستنزاؼ العاطفي، ك ىذا ما يسمى بالاحتًاؽ النفسي.  بالإنهاؾشعورىم  ، كالآخركفبات١ستول الذم يتوقعو 
ات١تخصصوف في ميداف الصحة النفسية  ك نظرا للتأثتَات السلبية ات١تًتبة على الاحتًاؽ النفسي، فقد اىتم الباحثوف ك

بهدؼ التعامل ك التخفيف من ىذه الظاىرة.  ،ك العلبجي الإرشادمالنفسي بإعداد برامج متنوعة للتدخل  الإرشادك 
، ك التعرؼ يتطلب منا تٖديد مفهوـ الاحتًاؽ النفسي برنامج ارشادم تدريبي في الدراسة اتٟالية إف ت٤اكلة إعداد 
ىذا  .كخطوة أكفُ كيفية الوقاية منو  ثم ات١فسرة لو،  ك النظريات بعض النماذج  ذكر كذلك ،احلوعلى مصادره، مر 

 تناكلو في ىذا الفصل. سيتمما 

 تعريف الاحتراق النفسي: -1

       ، لكن في اتٟقيقة توجد فركؽ بينهماالاحتًاؽ النفسي ت٭دث أحيانا إلتباس بتُ مصطلحي الضغط ك
نتيجة للتعرض ت٢ذه  ك ؛قد يواجو مشكلبت معينة الإنسافبأف  Gold & Roth( "1994) ،"جولد ك ركثيذكر

 خلبؿ ىذه الفتًة لا يتلقى الدعم ات٠ارجي الكافي من ات١قربتُ ك ات١شكلبت لفتًات طويلة من الزمن يشعر بالضغط،
كخطوة أختَة  نفسي،عندىا ت٭دث الاحتًاؽ ال لا حل أمامو للتخلص من الوضع، ات١هتمتُ، فيشعر بأنو متورط ك ك
أم أف  نهائية في تطور ات١ساعي غتَ الناجحة من قبل الفرد في التكيف مع ظركؼ متعددة ت٥تلفة يدرؾ بأنها مهددة، ك

 .(1566:  2010 ،الربضي فرت٭ات ك) الاحتًاؽ ت٭دث نتيجة عدـ قدرة الفرد على التكيف مع الضغط.

         (1998) "ات٢يجاف" أٗضا  ّ ،Moorhead & Griffin( "1989) ،جريفاف "مورىيد ك يؤكد كل من
    ىي ات١رحلة الأختَة  ك خاصة في بيئة العمل، أف ظاىرة الاحتًاؽ النفسي ىي نتيجة للضغوط النفسية ات١ستمرة ك

ىو إلا  ما ،(2000)حسب "البتاؿ"  الاحتًاؽ النفسي ك ."Selly، سيلي"  إليهاالتي أشار  من مراحل عدـ التكيف
     ات١ستمرة ات١لقاة  ات١تطلبات الزائدة ك نتيجة للؤعباء كك التي تكوف  على الضغوط النفسية ات١رتبطة بالعمل دليل
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تٯكن التعرؼ على ىذه  أنو Lazarus "(1966)، "لازاركسيضيف  ،كما قوتهم على الأفراد على حساب طاقاتهم ك
 .يب الأفراد بدرجة تٗتلف من شخص لآخراتٞسمية التي تص كة عبر ت٣موعة من الأعراض النفسيةاتٟال

 .(11: 2008، ات١طوع)      

يبدك أف ىذه الظاىرة  ك تٝة من تٝات المجتمع ات١عاصر، الاحتًاؽ النفسي أصبح مصطلحا كاسع الانتشار ك
 ،فركيدنبتَجر" خصص ت٢ا العافَ .عقد السبعينات من القرف العشرينفي  منذ ظهورىا في تطور مستمر
Freudenberger" كما تناكلتها بالبحث كل من "ماسلبش أعمالو، أجزاء من كتاباتو ك ،Maslash،" "بينس ،

Pines،" كتَنيس" ،Cherniss،" تعريف ىذه الظاىرةتعدد ت٦ا كاف لو الأثر الكبتَ في  ، غتَىم ك.  

ات١عركؼ  الاحتًاؽ النفسي بأنو العملية التي ينسحب فيها ات١هتٍ :Cherniss" (1980) ،تعرؼ "كرنيس
 .لتزامو السابق بالعمل من ارتباطو بعملو، نتيجة ضغوط العمل التي يتعرض ت٢ا ات١هتٍ أثناء أداء ىذا العملإب

 .(viviane,2001p :166)(،  96ص:  2007، عياصرة، معن) 

الإجهاد  في تتمثل أعراض فُ ظاىرة الاحتًاؽ النفسي بأنها ت٣موعةإ Maslach" (1982) ،"ماسلبش تنظر
الإحساس بعدـ الرضا عن الات٧از في ات١ػػجاؿ  التجرد من النواحي الشخصية، ك ستنفاذ الطاقة الانفعالية كإ ك ،عصبيال

 من الأعماؿ التي تقتضي التعامل ات١باشر مع الناس. التي تٯكن أف تٖدث لدل الأشخاص الذين يؤدكف نوعا ات١هتٍ. ك
 .(133: 2007، ات٠طيب القريوتي،) 

        بأنو حالة من الإجهاد التي تصيب الفرد نتيجة لأعباء العمل  ،نفس الباحثة السابقة ضاأي وكما تعرف
ينتج عن ىذه اتٟالة ت٣موعة من الأعراض  إمكاناتو، ك ات١ستمرة على الفرد تٔا يفوؽ طاقاتو ك ك ات١تطلبات الزائدة ك

 (. 192: 2007، الزيودم) اتٞسدية العقلية ك النفسية ك

     أف الاحتًاؽ النفسي تٯثل حالة من الإنهاؾ تٖصل نتيجة للؤعباء  "Freudenberger ،نبتَغريرل "فركد
 (300:  2005 عريبات، ك ات٠رابشة) قوتهم. ات١ستمرة ات١لقاة على حساب طاقتهم ك ات١تطلبات الزائدة ك ك

يستدؿ  ك غط العملأف الاحتًاؽ النفسي ت٭دث كنتيجة نهائية لض، Cedoline" (1982) ،يشتَ "سيدكلتُ
  (.195ص:  2007، الزيودم) على كجوده من خلبؿ ت٣موعة من الأعراض
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الاتٕاىات لدل ات١علم،  العواطف ك إعياء يصيب اتٞسم ك بأنو ،Carter " (2001)،تر"كار   في حتُ عرفو
  .ن حياة ات١علمل تدرت٬ي مفقداف بهجة التعليم التي تبدأ بالتلبشي بشك حيث يبدأ بالشعور بعدـ الارتياح، ك

 .(97ص:  2007 ،معن، عياصرة)

تعريف الاحتًاؽ النفسي بأنو حالة نفسية ناتٕة عن أكضاع  إفُعبد اتٟميد"  كما تطرؽ الباحثاف "فوزية ك
لو أبعاد ثلبثة ىي  اجتماعية كات١علمتُ، ك العمل ات١تصل بالأفراد مباشرة، خاصة الذين يقدموف خدمات إنسانية ك

 (.159ص:  2003 ،عبد اتٟميد فوزية ك). ت٧ازتدني الشعور بالإ تبلد الشعور ك عافِ كالإجهاد الانف

   بأنو الاستجابة إفُ استنفاذ عاطفي مزمن  :(1989)" علياف الكيلبني ك دكاني ك"في حتُ عرفو كل من 
          امل الآفِ اتٞاؼالتع إنتاجية العمل ات١تدنية، ك العاطفي، ك على ثلبثة أبعاد رئيسية ىي الإجهاد النفسي ك

 (.300:  2005، عريبات ات٠رابشة ك). مع العملبء

          للتلبميذ حداث التدريسية الضاغطة، ك"نشوة دردير" بأنو ت٪ط سلبي من الاستجابة للؤ بينما تعرفو
يث يكوف الفرد لو أبعاد ىي عدـ الرضا ات١هتٍ ح للتدريس كمهنة، إضافة لإدراؾ نقص ات١ساندة من ات١درسة، ك ك

الاتٕاه السلبي ت٨و التلبميذ حيث يكوف عند ات١علم اتٕاىات سلبية ت٨و تلبميذه  ساخطا عليها، ك متبرما من ات١هنة ك
     ت٩فاض ات١ساندة الإدارية كما يدركها ات١علم، حيث لا ت٬د ات١علم الدعم ات١ناسب إ ت٦ا يؤثر في تفاعلبتو معهم، ك

 .الضغوط ات١هنية ىي الضغوط التي تقابل ات١علم في عملو د الضغط عليو، كمن إدارة ات١درسة ت٦ا يزي
 .(19:  2007، دردير) 

ك اتٞسدم تظهر  تعريفا مفاده "أف ظاىرة الاحتًاؽ النفسي حالة من الإعياء النفسي (1998)" أدرج "حرب
يعمل فيها بشكل سلبي؛ تٯكن  لتيت٨و ات١هنة ا اتٕاىاتوعلى الفرد بتأثتَ ضغط العمل الذم يتعرض لو، ك تؤثر في 
 .(19: 1998 ،حرب) .الآخرينتشخيصو بوضوح من خلبؿ سلوكو أثناء العمل ك علبقتو مع 

 الاحتًاؽ النفسي مفهوما Maslach & Jackson ( "1981) ،جاكسوف قد اعتبرت كل من "ماسلبؾ ك ك
 يتكوف من ثلبثة أبعاد :

لديهم  يعتٍ أف العماؿ الذين يصابوف بالاحتًاؽ النفسي يكوف ك :L’épuisement émotionnel :الإجهاد العاطفي
في الاحتًاؽ النفسي  أف ىذا البعد أساسي"  Shirom ،يرل "شتَكـ ك الإرىاؽ العاطفي. زيادة في الشعور بالتعب ك

 .(Pittaco, 2009, p:18). نو مهم مقارنة بالأبعاد الأخرل التي يعتبرىا ثانويةأ ك
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 .يعتٍ أف يبدأ العماؿ ببناء اتٕاه سلبي ت٨و العملبء ك: Dépersonnalisation: تبلد ات١شاعر
أنفسهم  يعتٍ ميل العماؿ لتقييم ك :personnel  La réduction de l’accomplissement: لات٧ازاشعور بنقص 

 .(14:  2007 ،عوض(، )97:   2007 ،عياصرة ك معن). سلبيا

 د أنها تتفق في أف:ت٧من خلبؿ استعراض التعريفات السابقة 
 .الاحتًاؽ النفسي ظاىرة تٖدث على مستول الأفراد 
  الطب" –"التعليم  الإنسانيةتشيع ظاىرة الاحتًاؽ النفسي بتُ العاملتُ في ات١هن 
 .ت٭دث الاحتًاؽ النفسي نتيجة لضغوط العمل ك متطلباتو 
  متعددة. ك كثتَة   أعراضللبحتًاؽ النفسي 
 ك على  "ي على الفرد نفسو "تكوين مفهوـ سلبي ت٨و الذات، تبلد ات١شاعرتنعكس آثار الاحتًاؽ النفس

 ".ك فقداف الاىتماـ بهم مع الآخرينالآخرين "التعامل الفض 

بالإجهاد نفسية يشعر فيها الأستاذ  بأنو حالةفي ضوء ما سبق من تعريفات،تعرؼ الباحثة الاحتًاؽ النفسي 
نتيجة التعامل مع الأحداث  الدافعية للعمل كات٩فاض مستول أداءه، كات٩فاض اتٞسمي ك الذىتٍ ك الانفعافِ

 .الضاغطةات١هنية كالإجتماعية 

 لمحة تاريخية عن تطور مفيوم الاحتراق النفسي:   -2

 ، حيث تم الإشارة إفُ أعراضو تدرت٬يا ،مفهوـ الاحتًاؽ النفسي كمصطلح علمي منذ أكؿ ظهور لو تطور 
عتبار إ، ببعض الباحثتُ قبل من  ستخداـ مصطلحو للتعبتَ عن ظاىرة الضغط  النفسيك تم ا ؛في العديد من الأتْاث

من خلبؿ ىذا العنصر من البحث .ضركرة إفُ الاحتًاؽ النفسيعدـ التصدم لو يؤدم بال الضغط كإستمرار أف 
:  لمحة كجيزة عن التطور النظرم ك تقدنً سوؼ ت٨اكؿ  التجريبي ت٢ذا ات١فهوـ

مر تٔرحلتتُ،  ات١رحلة قد تٝتو ىي بالإنهاؾ النفسي،  ما أف الاحتًاؽ النفسي ك (2005)" "رجوات متوفِ ترل
 في بداية الستينات ف. ىذا إفُ يومنا (1980) ك ات١رحلة التجريبية، 1979 – 1960 التنويرية أك مرحلة الركاد الأكائل من

لاحظ بعض الباحثتُ تدني أداء بعض  عةففي ت٣اؿ الصنا ؛أخرلتٔصلحات  إليو الإشارةمن القرف العشرين تم 
العاملتُ ذكم الأداء ات١رتفع، مع ظهور بعض التغتَات السلوكية السلبية، منها: التغيب ات١ستمر عن العمل لفتًات 

 .(36: 2008 ،زكي). "Flame outs ،الوىج ات١نطفئ"على ذلك مصطلح  فأطلقوا، طويلة
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         الأمريكية عدد من ات١قالات التي تناكلت الاحتًاؽ النفسيالفتًة  ظهر في الولايات ات١تحدة   في نفس 
   ،ىاكانتُ ك ركزت على الأفراد الذين يعملوف في ت٣الات ات٠دمات الإنسانية، حيث أشارت كل من "أىولا ك

Ahola & Hakanen( "2007) ،ظهر مصطلح (1974) أنو في سنة Burnout الطبيب النفساني  على يد
ناقش  ك،   Journal of Social Issues عندما كتب دراسة أعدىا لدكرية متخصصة "،Freudenberger ،"فركيدنبرج

       علبجاتو مع ات١تًددين على عيادتو النفسية في مدينة نيويورؾ، فيها تٕاربو النفسية التي جاءت نتيجة تعاملبتو ك
      من خلبؿ الضغط الزائد  ،ت١دمتٍ ات١خدراتكصفو بأنو ظاىرة سلبية لدل ات١هنيتُ الذين يعملوف في عيادة  ك

 .(2002:09 ،لقرنيا). على الفرد

بالعمل  أف أكؿ من أشار إفُ أف ىناؾ ضغوط ت٢ا علبقة ،Didier truchot ( "2004)،يشتَ "ديدم تريشو 
تناكؿ ىذه  ثم تم.  Loretta bradly" (1969) ،لوريتا برادفِ" ىي  burnout سم الاحتًاؽ النفسياأطلق عليها 

 Maslach ،ماسلبش كريستينا ك" (1974) في عاـ" Freudenberger Herbert ،الظاىرة من قبل "ىربرت فركيدنبرج

Cristina " كانت  ت٤اكلاتهم  الأكفُ  موجهة  للؤفراد   ك ؛في  دراستهم  مظاىر الإجهاد  ات١هتٍ (1976) سنة
 . التعليم مثل ات١رشدين الاجتماعيتُ، مهن الطب كالعاملتُ  في  ميادين  تتطلب التزاـ علبئقي كبتَ 

(Didier. truchot, 2004, p :7) (Patrick. mesters, 2009, p :2), . 

كاف ت٭مل ات١عتٌ الوارد بالقاموس، فعرفو "ىربرت  تعريفو الأكؿ فَ يكن بالتعريف الشامل، ك تٔا أف 
طاقاتو، حتى لا يستطيع تلبية  استخداـالفرد في بأنو إفراط  Freudenberger Herbert "(1974) ،فركيدنبرج

فيو على  اعتمدخر يعكس نتاج تطور مصطلح الاحتًاؽ النفسي آقدـ تعريفا  متطلبات العمل الزائدة عن قدرتو، ك
الاتٕاىات  ك ،ات١شاعر السالبة ت٨و العميل )متلقي ات٠دمة( ،التي تتضمن: الإنهاؾ زملة أعراض الاحتًاؽ النفسي ك

 .( 30 : 2007 ،دردير) ات١ذكور في (210ـ 209: 2005، عبد الله جاد ت٤مود) ،الزملبء ة ت٨و الوظيفة كالسالب

التي اىتمت  Cristina maslach " (1976)ش، اكتسب ات١صطلح شهرتو على يد العات١ة "كرستينا ماسلب
عاملتُ في ت٣اؿ ات٠دمات في ت٣اؿ العمل، حيث قامت بعمل مقابلبت مع قطاع كبتَ من ال بدراسة الانفعالات

مرين ىامتُ ت٫ا: أف معظم العاملتُ في ت٣اؿ ات٠دمات الإنسانية يتعرضوف أالإنسانية، ك ىذا ساعدىا في اكتشاؼ 
نو تٯكن تطبيق بعض ألضغوط انفعالية شديدة نتيجة استمرارىم بالعمل في ت٣اؿ ات٠دمات الاجتماعية، ك 

                   يستطيعوا أداء أعمات٢م ك الظهور بسلوؾ طيب. لتأىيل ىؤلاء العاملتُ كي الاستًاتيجيات
2001).(Maslach et al,  .(180: 2007، ت٤مد ك حنفي) في الوارد. 
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  ،(1981) برفي نوفم "Philadelphia ،يعد ات١ؤت٘ر الدكفِ الأكؿ للبحتًاؽ النفسي الذم عقد تٔدينة "فيلبدلفيا
 ، كرنيس تًاؽ النفسي حيث شارؾ فيو الركاد الأكائل للبحتًاؽ النفسي أمثاؿ "البداية اتٟقيقية لتطور مصطلح الاح

Cherniss،" "بانس ،Paines" ،"بينس ،Pines،" "ماسلبش، Maslash "فركيدنبرج" ك ، Freudenberger".    

 .(30:  2007 ،دردير)

ن تطورت النظرة للبحتًاؽ أنو مع بداية الثمانينات من القرف العشري  (2005)" أشارت"رجوات متوفِكما 
تطور خلبت٢ا مفهوـ الاحتًاؽ النفسي من الناحية التجريبية، ك أصبحت دراسات الاحتًاؽ النفسي أكثر  النفسي، ك

 Aluja et al, "(2005) ،آخركف "أليجا ك تضيفمنهجية؛ كما تم  الاىتماـ بوضع قائمة لقياس الاحتًاؽ النفسي.
التي قدمتا " Maslach & Jackson ،تلميذتها سوزاف جاكسوف ك ماسلبشظهرت دراسة " (1981)سنة  نو فيأ

 (1986)طورتا تلك الأداة سنة  بعد ذلكخلبت٢ا ت٤اكلة جادة لقياس الاحتًاؽ النفسي في ت٣اؿ الرعاية الصحية، 
 هاد النفسي، ات١قياس ذك ثلبث أبعاد ىي: الإج كاف  لقياس الاحتًاؽ النفسي للعاملتُ في ت٣اؿ ات١هن الاجتماعية، ك

 .(37: 2007 زكي،). نقص الشعور بالات٧از الشخصي ك تبلد ات١شاعر، ك

" Kafry ، كفرم" ك"،   Aronson،أرنسوف "،Alaya Pines ،"ألايا بينس قامت (1981)في نفس السنة  

 .( (Canoui, 2004, p : 6".(MB) مقياس للبحتًاؽ النفسي"بتصميم 

     ات١تغتَات الأخرل مثل: الصلببة النفسية  النفسي ببعض ات١فاىيم ك حاكؿ بعض الباحثتُ ربط الاحتًاؽ 
صراع  الرضا الوظيفي ك ،1985Kayon & Kurtz ( "1985)، تزكور  ات١ناخ ات١غلق في العمل كدراسة "كايوف ك ك

منها  ك ياة،رتبط بأغلب ت٣الات اتٟات٦ا دلنا على أف الاحتًاؽ النفسي  ،Piko ( "2006)، بيكو"الأدكار في دراسة 
إذا انتقلنا إفُ النتاج الفكرم العربي ت٧د أف مصطلح  النمط الإدارم ات١تبع في العمل. الشخصية، ك العمل ات١هتٍ، ك

 "آخرين دكاني ك "نظر إليو بعض الباحثتُ أمثاؿ ك ،(1986)" آخرين الاحتًاؽ  النفسي ظهر على يد "علي عسكر ك
     نقص الكفاءة  د: الإجهاد الانفعافِ، ضعف الاىتماـ بالبعد الإنساني، كعلى أنو مفهوـ ثلبثي الأبعا ،(1989)
على أف لو تٙانية أبعاد: العلبقة  (2007)" السيد فرحات الات٧از الشخصي. في حتُ، نظر إليو "عادؿ عبد الله، ك ك

  طبيعتها،  ات١ناىج ك ات١علم، كتأىيل  إعداد ك العلبقة مع ات١وجهتُ، ك ات١ساندة الإدارية من ات١درسة، ك بالطلبب، ك
 .(38: 2008، زكي). اتٞسمية ات١تًتبة على ذلك الآثار النفسية ك ك العلبقة بالزملبء، توافرىا، ك الوسائل التعليمية ك ك
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 فُ عدد من ات١هن تٔا فيها دراسات إمتدت إاتسعت مساحة الدراسات التي تناكلت الاحتًاؽ النفسي ك 
تعد ووا  (.1994) "آخركف ك ت القوات ات١سلحة بالولايات ات١تحدة الأمريكية مثل دراسة "ليتًعلى العاملتُ في ت٣الا

جهاد النفسي ك البدني، ك بالتافِ فات١علموف من أكثر الأفراد مهنة التعليم من أكثر ات١هن التي يتعرض أصحابها للئ
 .(183: 2007 ،فيحن ت٤مد ك)الوارد في  (302 :2003، كفافي)صابة بالاحتًاؽ. عرضة للئ

 النظريات المفسرة للاحتراق النفسي: -3

ىي النظرية السلوكية، النظرية ات١عرفية، ك نظرية  ك ،ىناؾ ثلبث نظريات فسرت ظاىرة الاحتًاؽ النفسي
 التحليل النفسي.

 النظرية السلوكية: .1.3

تجاىل ىذه النظرية ات١شاعر فَ ت البيئية، ك يرل أصحاب ىذه النظرية أف السلوؾ ىونتاج الظركؼ الفيزيقية ك
العقل. حسب رؤية أصحاب ىذه  اتٟرية ك الأحاسيس، مثلما فَ تتجاىل العمليات الداخلية لو مثل الإرادة ك ك

الغضب، ت٢ذا ت٧د أف ىذه النظرية السلوكية ترل أف  حالة داخلية شأنو شأف القلق ك النظرية فإف الاحتًاؽ النفسي ىو
من السهولة التحكم في الاحتًاؽ  ة لعوامل بيئية، ك إذا ما تم ضبط تلك العوامل فإنوالاحتًاؽ النفسي ت٭دث نتيج

ضركرة تعديل السلوؾ، لضماف  الدراسات العملية حاليا في أت٫ية ك ىذا ما تؤمن بو الكثتَ من النظريات ك النفسي، ك
 الانتاجية في ت٥تلف ت٣الات العمل. درجة عالية من الأداء ك

 معرفية:الالنظرية . 2.3

ترجع ىذه النظرية السلوؾ الإنساني إفُ مصدر عقلي داخلي، أم أف الانساف يفكر فقط في ات١وقف الذم 
يسعى إفُ الاستجابة من أجل الوصوؿ إفُ أىداؼ ت٭ددىا، ك عليو إذا أدرؾ الإنساف ات١وقف إدراكا  يتواجد فيو ك

التكيف الإت٬ابي معو. في حتُ إذا أدرؾ  وية العالية، كإت٬ابيا فإف ذلك يقود بالضركرة إفُ حالة من الرضا كات١عن
 الإنساف ىذا ات١وقف إدراكا سلبيا فإف النتيجة اتٟتمية ت٢ذا الإدراؾ السلبي ىو ظهور أعراض الاحتًاؽ النفسي عليو.
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 نظرية التحليل النفسي: .3.3

لصراع الداخلي بتُ مكونات الأنا تقوـ ىذه النظرية على تفستَ سلوؾ الإنساف على أنو قوة داخلية تسبب ا
الانفعاؿ، ك التي ىي مصادر السلوؾ  التوتر ك الاحتًاؽ ك الاكتئاب ك الذم يسبب القلق ك ،الأنا الأعلى ات٢و ك ك

 .(44: 2013 ،دبابي)،(27: 1998 ،حرب) .الانعزاؿ عن الآخرين الإجهاد ك الظاىرم للئنساف مثل تبلّد الشعور ك

 حتراق النفسي:النماذج المفسرة للا -4

 . للاحتراق النفسي عند المعممين Schwab "(1986)نموذج "شواب  .1.4

قد  بعد إجرائهم لبعض الدراسات، ك (1986) ك زملبؤه ىذا النموذج عاـ" Schwab، "شواب قدّـ  
          ؤسسة التعليمية أشاركا إفُ أف البحوث الأمبريقية الأكفُ في ىذا المجاؿ إىتمت بدراسة كل من ات١تغتَات ات٠اصة بات١

خر في علبقتو بالإنهاؾ النفسي، بدكف النظر إفُ ات١تغتَات أف كلب مستقلب عن الآ ات١تغتَات الشخصية للمعلم، ك ك
مظاىره ك مصاحباتو  التي تشكل أفضل ات١نبهات تْدكثو. ت٭دد ىذا النموذج مصادر الاحتًاؽ النفسي ك معا ك

  من مصادر الاحتًاؽ النفسي ت٫ا :السلوكية، حيث يشتَ إفُ نوعتُ 

 عوامل ترتبط بات١درسة: تتمثل في عدـ مشاركة ات١علم في اتٗاذ القرارات، التأييد الاجتماعي الردمء، إضافة -1
 غموضو. إفُ صراع الدكر ك

  نفسية(: تتمثل في توقعات ات١علم ت٨و دكره ات١هتٍ. عوامل ترتبط بات١علم )متغتَات شخصية ك-2
 (.36:  2007، )دردير(، 101:  2008 ،راىيمسهاـ إب) 

 

 

 يتضح  ذلك من خلبؿ ات١خطط التافِ:
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 مصاحباتو مصادره و نموذج شواب للاحتراق النفسي للمعلم و (1)الشكل رقم 
 (36: 2007عن نشوة دردير )

 :للاحتراق النفسي " Cherniss كرنيس" . نموذج2.4

      ؽ النفسي ك قد قابل مع معاكنيو تٙانية ك عشرين عاملب" النموذج الشامل للبحتًاكرنيسقدـ "كارم  
" كرنيسك قد حدد " ك تم مقابلة كل ات١فحوصتُ عدة مرات خلبؿ فتًة تتًاكح من سنة إفُ سنتتُ، ،في ت٣اؿ التدريس

مساندة  في ىذا النموذج أىم ات١صادر ات١سببة للبحتًاؽ ك النتائج ات١صاحبة ت٢ا، ك أكضح أف الأفراد الذين يلقوف
تعرضوف لعبء مهتٍ زائد، زادت درجة الاحتًاؽ لديهم ك ظهرت عليهم أعراض أخرل مثل يإجتماعية ضعيفة أك 

 للمعلم النفسي الاحتراق مصادر
 
 
 

 

 

 متغيرات شخصية عوامل و-

 التوقعات ات١هنية -
 عدد سنوات ات٠برة -
 العمر النوع ك-
 ات١ستول التعليمي -

 عوامل تتعلق بالمهنة-

 عدـ ات١شاركة في صنع القرار -
 تاييد اجتماعي ردمء -
 غموض الدكر -
 صراع الدكر -

 

 ر الاحتراق النفسيمظاى -

 الإجهاد الانفعافِ -
 تبلد ات١شاعر -
 نقص الإت٧از الشخصي-

 المصاحبات السلوكية-

 التعب لأقل ت٣هود  -

 زيادة معدؿ الغياب-
 ترؾ ات١هنة -
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نقص الثقة بالذات، نقص الدافعية، تكوين اتٕاىات سالبة ت٨و الزملبء ك العمل بالإضافة إفُ أعراض أخرل مثل 
 (.45: 2013، دبابي ). ات١هنة ...افٍ الغياب عن العمل، الاتٕاه ت٨و ترؾ ات١هنة، نقص الرضا عن

 للاحتراق النفسي: (1986) آخرون نموذج شفاف و.3.4
      ات١صاحبات السلوكية للبحتًاؽ النفسي،كما ىو موضح  ات١ظاىر ك يشتَ ىذا النموذج إفُ ات١صادر ك

 تخطيطي التافِ:الفي الشكل 

 يات١صاحبات السلوكية للبحتًاؽ النفس ات١ظاىر ك ات١صادر ك
 عوامل خاصة بالمهنة:

 صراع  الدكر-
 غموض الدكر-
 عدـ ات١شاركة في القرار-
 تأييد اجتماعي ردمء-

 عوامل شخصية:
 اتٞنس  -
 السن- 
 الأقدميةسنوات  -
 ات١ستول التعليمي-
 التوقعات ات١هنية-

 المظاىر:
 استنزاؼ انفعافِ-
 نقص في تقدير الذات-
 الدافعية للبت٧ازنقص -

 لوكية:المصاحبات الس
 التعب لأقل  ت٣هود-
 زيادة معدؿ الغياب-
 ترؾ ات١هنة- 

 
 

 ( نموذج  شفاف و آخرون للاحتراق النفسي 2الشكل رقم )
 (45: 2008 ات١صدر )الزىراني

    الذم تٯثل صراع الدكر  ك ات١هنةأكت٢ا يرتبط ب؛ فُ نوعتُ من ات١صادر للبحتًاؽ النفسيإيشتَ ىذا الشكل 
ذاتو مثل توقعاتو ت٨و  الفردثانيهما يرتبط ب؛ التأييد الاجتماعي الردمء شاركة في اتٗاذ القرار كات١غموضو، ك عدـ  ك

ات١ستول  ك سنوات ات٠برة جنسو ك فة إفُ ات١تغتَات الشخصية الأخرل ات٠اصة مثل سنو كادكره ات١هتٍ، بالاض
 التعليمي.



الإحتراق النفسي                                                                                             الفصل الثاني  
 

 
29 

ت١صاحبات السلوكية للبحتًاؽ النفسي ات١تمثلة فُ اإضافة إ ،كما أشار النموذج افُ مظاىر الاحتًاؽ النفسي
 رغبة في ترؾ ات١هنة.ال ، كعن العمل زيادة معدلات التغيب ،التعب لأقل جهدفي 

 "Joseph blase ، س"جوزيف بلا :ساس الاجتماعينظرية الاحتراق النفسي ذات الأ. 4.4

الذم يؤكد على أت٫ية متغتَات أداء  تقدـ ىذه النظرية ت٪وذجا نفسيا اجتماعيا للبحتًاؽ النفسي للمعلم ك
فُ أف ىناؾ إشارت أالتي  داء ات١علم كىي مستمدة من نظرية الدافعية لأ ك الطالب،–دكر تفاعل ات١علم  العمل ك

 ة لأداء ات١علم.يأف ىذه العلبقة ىامة لفهم الأبعاد الرئيس ك ،الطلبب علبقة دينامكية موجودة بتُ ات١علمتُ ك

ة إفُ أف الضغط يؤدم إفُ حدكث الاحتًاؽ النفسي  سواء كانت استجابات ات١علمتُ أشارت ىذه النظري 
لكن الاحتًاؽ النفسي  للضغط طويلة أك قصتَة ات١دل، ففي كلتا اتٟالتتُ تؤدم إفُ حدكث الاحتًاؽ النفسي، ك

لمتُ ذكل ات٠برة يرتبط بالتأثتَ السالب للضغوط على ات١دل الطويل على مصادر تكيف ات١علم، ك إتضح أف ات١ع
الفنية اللبزمة  النفسية ك اكتسبوا مصادر التكيف الاجتماعية ك تعايشوا مع ات١شاكل الأكلية ات١رتبطة بضغوط العمل ك

 للعمل الفعاؿ مع الطلبب.

لكنو يبدأ بصورة تدرت٬ية عبر فتًات زمنية  لا ت٭دث دفعة كاحدة ك النفسي ترل ىذه النظرية أف الاحتًاؽ 
     ف الاحتًاؽ النفسي للمعلمتُ يشتَ إت٢ذا ف رتبط غالبا بتعرض ات١علمتُ للضغوط ات١هنية لفتًة زمنية طويلة، كت ت٦تدة، ك

 نقص القدرة على الأداء الفعاؿ مع الطلبب. إفُ التآكل التدرت٬ي للكفاءات ات١هنية ات٢امة ك

الذم ينتج عن عدـ  زمنية طويلة، ك أف الاحتًاؽ النفسي ينشأ عن التوتر الناجم عن العمل ت١دة ،ات٠لبصة 
غتَىا من الأسباب التي تصل بات١علم إفُ نهاية مراحل  غياب ات١كافآت العادلة ك ملبئمة مصادر تكيف ات١علمتُ، ك

 .(30:  2007،دردير) الوارد في ) ( Blase , 1982 ; 93 – 113الاحتًاؽ النفسي 

 في مينة التدريس:للاتصال و الاحتراق النفسي  . النموذج السببي5.4

    الاتصاؿ الدائم  ت٭دث الضغط الناتج عن مهنة التدريس بسبب الاتصاؿ المحدكد للمعلمتُ بزملبئهم ك
الذم ينتج عنو مستويات من الضغط النفسي تؤدم إفُ الاحتًاؽ النفسي  مع الطلبب في الفصوؿ ات١زدتٛة ك

يقدـ ىذا النموذج توضيح  ك ؛تٔستول منخفض من الاندماجللمعلمتُ أك ترؾ ات١هنة أك الاستمرار في التدريس لكن 
 العلبقة بتُ :
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 الاحتًاؽ النفسي بأبعاده الثلبثة )الاستنزاؼ الانفعافِ، فقداف الآنية، نقص الات٧از الشخصي( -
 غموض الدكر. صراع الدكر ك ،ثلبث عوامل تنظيمية ضاغطة ىي : عبء العمل -
ت٫ا  تغتَات تدخل في تقليل الاحساس بالاحتًاؽ النفسي كمتغتَات الاتصاؿ، يوضح النموذج أنها كم -

 ات١شاركة في صنع القرار. ات١ساندة الاجتماعية ك
قل  متغتَ النتائج: كلما كاف ات١علموف أكثر ابتعادا عن طلببهم كلما زاد مستويات الاستنزاؼ الانفعافِ ك -

من الضغط كانت مقدمات تٟدكث فقد أكضح النموذج أف ات١ستويات العالية  ؛مستول الات٧از الشخصي
نقص الالتزاـ ات١هتٍ ت٢ؤلاء الذين يعملوف في مهنة التدريس. يشتَ "النموذج  الرضا الوظيفي ات١نخفض ك

 الالتزاـ ات١هتٍ، السببي" إفُ أف ات١علمتُ ات١ستنزفتُ انفعاليا لديهم مستويات منخفضة من الرضا الوظيفي ك
وقع حدكث علبقة سالبة بتُ فقداف الآنية نتت١علم عن الآخرين لابد أف ضافة إفُ أنو تٔجرد أف ينسحب ابالإ

 .(46:  2008، )الزىراني بتُ الرضا الوظيفي. ك

 Stress model Pratt’s teacher" لضغوط المعمم :  نموذج "برات .6.4

ثة مصادر قد أشار إفُ كجود ثلب في ىذا النموذج الأحداث الضاغطة للمعلم، ك " Pratt ،استعرض "برات 
 لتلك الضغوط ىي:

لكنها تؤثر  / مصادر تأتي من خارج البيئة ات١درسية : ىي عبارة عن تلك الأحداث التي تكوف خارج العمل، ك 1
 كفاءتو مثل: سن التلبميذ، مستول دخل الأسرة، ك جنس ات١علم ....افٍ. على أداء ات١علم ك

     دريس، مثل: العلبقة بتُ ات١علمتُلناشئة من مهنة الت/ مصادر في بيئة ات١درسة: ىي عبارة عن الأحداث ا 2
مشكلبت  ك ات٠صائص ات١ميزة للتلبميذ كالأطفاؿ العدكانيتُ أك غتَ العاديتُ في الفصل ات١درسي، في ات١درسة، ك

  مشكلبت ترتبط بإدارة ات١درسة. النظاـ في الفصل الدراسي، ك
أك عدـ رضاه  رضاه تٝات ات١علم ك إمكانات ك مثل في قدرات ك/ مصادر خاصة بات١علم ذاتو: ىذه ات١صادر تت 3

 .(92:  2008، )سهاـ إبراىيم .أيضا مستول دافعية ات١علم عن مهنتو، ك

 :(1988)البيئية "جين بريزي و آخرون"  صية وخ. نموذج المتغيرات الش7.4

قد ضم ىذا النموذج ت٣موعتتُ  ك ت٪وذج لتحديد أحسن ت٣موعة من ات١تغتَات ات١نبئة بالاحتًاؽ النفسي، وى
 من ات١تغتَات البيئية:
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مدل فعالية  قتصادية للمدرسة،جتماعية الإ: ركزت على ات٠صائص التنظيمية ات٢امة مثلب اتٟالة الإالمجموعة الأكفُ
ثل مدل مشاركة ات١علم في اتٗاذ القرار،كما ركز على ات٠صائص الدتٯوغرافية م التحكم الشخصي في ات١وقف ات١درسي،

 سنوات ات٠برة. اتٞنس ك
كما ضم  الأصدقاء. : ركزت على ات١ساندة من مصادرىا ات١ختلفة: الإدارة، الزملبء، أكلياء الأمور،المجموعة الثانية

      ركز على متغتَات الشخصية مثل الكفاءة ات١هنية، ك تقدير الذات ك النموذج ت٣موعة من ات١تغتَات الشخصية، 
كجد أف متغتَات البيئية ك الشخصية ذات ارتباط داؿ بالاحتًاؽ  ،في كل مراحل النموذجات١ستول التعليمي.  ك

 .(49:  2008، الزىراني). النفسي

 بعد استعراض عددا من النظريات ات١فسرة ت١فهوـ الاحتًاؽ، يتبتُ أف:
الأسباب، " أشارا إفُ أف الاحتًاؽ ينشأ لمجموعتتُ من et cherniss Schwab، كرنيس ت٪وذج "شواب ك 

إفُ أف  "Joseph Blas ،"جوزيف بلبس أشار كما  .الثانية ترتبط ببيئة العمل إحدات٫ا ترتبط بشخصية الفرد، ك
غياب ات١كافآت التي  الاحتًاؽ ينشأ عندما يفشل الفرد في مواجهة ات١واقف الضاغطة التي تٖيط بو في بيئة العمل ك

 تعادؿ ىذا الضغط. 

زيادة تفاقمو   يساعد على ظهوره ك فسي ينشأ نتيجة لضغوط العمل ات١ستمرة، كأف الاحتًاؽ الن ،ات٠لبصة 
 .فكلبت٫ا يقف حائلب في الإصابة بالاحتًاؽ النفسي أك عدـ الإصابة بو ؛شخصية الفرد كل من بيئة العمل ك

  الاحتراق النفسي:حدوث  مراحل -5

لاحتًاؽ النفسي ظاىرة لا تٖدث أف ا Mateson & Efansfik  "(1987) ،ايفانسفيك يؤكد "ماتيسوف ك 
 ىي تتضمن ات١راحل الأربعة الآتية :  على مراحل، ك لكنها تٖدث بالتتابع، ك فجأة،

  L’entousiasme  : مرحلة الاستغراؽ )الشموؿ(  ات١رحلة الأكفُ
إذا حدث عدـ  السركر، لكن تشمل حالة من الاستثارة ك مستول الرضا عن العمل مرتفعا كفيها يكوف  

تساؽ بتُ ما ىو متوقع من العمل ك ما ت٭دث في الواقع، يبدأ مستول الرضا في الات٩فاظ. تعرؼ ىذه ات١رحلة تٔرحلة ا
عراض التالية: سرعة ك ترتبط بالأ ؛في عملو الاستثارة الناتٕة عن الضغوط، أك الشد العصبي الذم يعيشو الفرد

 فِ، الأرؽ ك النسياف، صعوبة التًكيز ك الصداع.ضغط الدائم العاالالانفعاؿ، القلق الدائم، فتًات من 
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   Stagnation ( : مرحلة التبلد )الكسادات١رحلة الثانية
         في العمل ينخفض مستول الأداء الكفاءة، ك صنق ك فيها ينخفض مستول الرضا عن العمل تدرت٬يا، 

        ىتماموإينتقل  ك عتلبؿ الصحة النفسيةإب يشعر الفرد فيها .تنخفض الاستثارة التي كانت في ات١رحلة الأكفُ ك
ت٦ارسة أنشطة معينة لشغل أكقات  ات٢وايات ك من العمل إفُ مظاىر اتٟياة الأخرل مثل الاتصالات الاجتماعية ك

عن مواعيد العمل، تأجيل الأمور ات١تعلقة بالعمل  التأخر الاستجابات السلوكية مثل:الفراغ. تشمل ىذه ات١رحلة بعض 
 الشعور بالتعب ات١ستمر.ك 

 Frustration (Detachment)  : مرحلة الانفصاؿ   ات١رحلة الثالثة
يصل  ك فيها يدرؾ الفرد ما ت٭دث، يبدأ بالانسحاب النفسي، يرتفع لديو بذلك مستول الإجهاد النفسي، 

 .اعتلبؿ الصحة البدنية الفرد فيها إفُ الإنهاؾ ات١زمن ك

 L’aphatie (Juncture)اتٟرجة : ات١رحلة ات١رحلة الرابعة
السلوكية  ك تعتبر ىذه ات١رحلة أقصى مرحلة في سلسلة الاحتًاؽ النفسي؛ تزداد فيها الأعراض البدنية، النفسية 
يصل إفُ مرحلة الاجتياح  خطرا، حيث تٮتل تفكتَ الفرد نتيجة ات٩فاض في مستول تقدير الذات، ك سوءا ك

، (12:  2007، ات٠طيب). في الانتحار  مستمر لتًؾ العمل أك حتى التفكتَيصبح الفرد في تفكتَ )الانفجار( ك
 .(24: 2008، الزىراني)

  أف ما يعرؼ بظاىرة الاحتًاؽ النفسي تعود Edduish & Brodsky ("1980) ، بركدسكي يرل "أيدكش ك 
 إفُ معوقات العمل، ك التي ت٘ر من خلبؿ أربعة مراحل ىي:

زيادة جهد ات١علم ك آمالو ك توقعاتو، لاعتقاده أف العمل يعده باتٟصوؿ على كل مرحلة اتٟماس: تتمثل في  -
 يريد من خلبؿ العمل. ما

 مرحلة الركود ك اتٞمود: ىنا يقوـ ات١علم بعملو ك لكن جهده ك تٛاسو يقل كثتَا. -
ة لا مرحلة الاحباط: ىنا ت٭اكؿ ات١علم أف يناقش مع نفسو جدكل العمل ك فائدتو ك خاصة أف الطلب -

بوف، ك الادارة بتَكقراطية، ك الأىل لا يهتموف، ك الراتب سيء...لذلك يصبح العمل تهديدا ييستج
 للمعلم.

 دارة ك لا حتى بنفسو، مرحلة اللبمبالاة: في ىذه ات١رحلة يصبح ات١علم لا يبافِ ك لا يهتم في عملو ك لا في الإ -
 (40: 2013، دبابي) ك يعاني من اضطرابات نفسية ك جسمية.
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 فتَل أف الاحتًاؽ النفسي عند الفرد يتطور عبر ثلبثة مراحل ىي: (1991) "أما "حرتاكم 
: فيها يشعر الفرد بضغوط العمل نتيجة عدـ التوازف بتُ متطلبات العمل ك القدرة الذاتية اللبزمة ات١رحلة الأكفُ

 ت١واجهة تلك ات١تطلبات.
ل نتيجة عدـ التوازف بتُ متطلبات العمل ك القدرة الذاتية اللبزمة ت١واجهة : فيها يشعر الفرد بضغوط العمات١رحلة الثانية

 تلك ات١تطلبات.
فيها لدل الفرد ت٣موعة من التغتَات في الاتٕاىات ك السلوؾ، كات١يل إفُ معاملة ات١ستفيد تتكوف : ات١رحلة الثالثة

 لتزاـ بات١سؤكلية.لك من عدـ الابطريقة آلية، ك الانشغاؿ بإشباع اتٟاجات الشخصية، ك مايتًتب على ذ
 (34: 2003، عبد العلي)

ف نستخلص ت٦ا سبق أف الاحتًاؽ النفسي لا ت٭دث فجأة بل يبدأ من اللحظة التي يشعر فيها أ ناعليو، تٯكن
تنفيذ توقعاتو من ىذا العمل، ثم عجزه عن تنفيذ  الفرد القائم بالعمل بضعف قدرتو على إشباع طموحاتو، ك

أك لبعض ات١هارات الشخصية لدل  ،التقنيات عمل ات١طلوب سواء كاف ذلك راجع لعدـ توفر ات١عدات كمتطلبات ال
   التوتر، ت٦ا ينعكس على سلوكو  الدافعية ك ضعف اتٟماس ك الفرد الذم لا تٯلكها، ت٦ا يولد لديو شعور بالقلق، ك

 الاحتًاؽ حالة بوجود للحكم مرحلة بكل الأعراض تٚيع كجود الضركرم من ليسكما أنو  تعاملو مع الآخرين. ك
 .النفسي الاحتًاؽ مراحل بأحد تٯر الفرد أف إفُ يشتَ أف تٯكن مرحلة كل في أكثر أك عرضتُ ظهور لكن النفسي،

 مستويات الاحتراق النفسي:  -6

 حدد لو مستويات: إفُ أف الاحتًاؽ النفسي مشاعر ارتبطت بركتتُ العمل ك (1989) "أشار "سبانيوؿ
  ًالتهيج. حباط كالإ القلق ك : ينتج عن نوبات قصتَة من التعب كاؽ نفسي متعادؿاحت 
 لكنها تستمر ت١دة أسبوعتُ على الأقل. ك ينتج عن نفس الأعراض السابقة، :احتًاؽ نفسي متوسط 
 نوبات الصداع الشديدة،  آلاـ الظهر ات١زمنة ك : ينتج عنو أعراض جسمية مثل القرحة كاحتًاؽ نفسي شديد  

لكن عندما تلح  ك خر،آمتوسطة من حتُ إفُ  ليس غريبا أف يشعر العاملوف تٔشاعر احتًاؽ نفسي معتدلة ك ك
  .نفسية مزمنة عندئذ يصبح الاحتًاؽ مشكلة خطتَة تظهر في شكل أمراض جسمية ك ىذه ات١شاعر ك

 .(47: 2013، دبابي) ،(25: 2008، الزىراني)

    جريت العديد من الدراسات على العاملتُ في ت٣اؿ التًبية ك التعليم، أت١عرفة مستويات الاحتًاؽ النفسي 
 دراسة (،1998) "حرب" ، ك لوحظ تقارب في نتائج ىذه الدراسات، منها دراسةك شملت فئات ت٥تلفة من ات١درستُ
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     ظفرم " سةدرا (،2005) "ات٠رابشة" دراسة (،2003) "عبد العلي" دراسة ،(1989) "الكيلبني ك علياف داكني ك"
     .(2013) "دبابي"ك دراسة  (2012) دراسة " نبػار"، (2010) "ك القريوتي

 الاحتراق النفسي: الضغوط و  -7

أف موضوع الاحتًاؽ النفسي كاف في الولايات ات١تحدة Evers et al,  " (2002 )خركفآايفر ك " أشار
تٔسح، توصل من خلبلو  Farber( "1991)، ـ "فاربرالأمريكية قضية تٕذب الاىتماـ على ات١ستول الوطتٍ، حيث قا

 من ات١علمتُ بالولايات ات١تحدة يعانوف من الاحتًاؽ النفسي في مرحلة من مراحل حياتهم    % 20 إفُ % 5إفُ أف 
ن التي يعاني ك بات١قارنة بالضغوط التي يعاني منها أصحاب ات١هن الأخرل، فإف مهنة التدريس من أصعب ات١ه ات١هنية؛

 (.186 :2007، ك حنفي ت٤مد) .ات١مرضتُ ك غتَىم ك ذلك مقارنة بالأطباء ك أصحابها من الضغوط،

أف ضغوط ات١علمتُ تقودىم إفُ حالة تعرؼ بالإنهاؾ  Mearns & Cain ( "2003) ،كاف يرل "متَنز ككما 
 .(13:  2004، أك الاحتًاؽ النفسي. )علي حنفي

    أف الاحتًاؽ النفسي Kombier et Cooper " (1999)  ،بركو  ب ذلك يرل كل من "كومبي كنفُ جاإ
عندما فالعاطفي ات١عاش في الوسط ات١هتٍ.  ك ،اتٞسدم deficience مصطلحات شائعة لوصف العجزىي  الضغط ك

 لايكوف لدل الفرد موارد ت١واجهة الضغوط يصبح عرضة للبحتًاؽ النفسي.

أف الاحتًاؽ النفسي ىو أحد العواقب المحتملة  ،Pezet-Langevin" (2006) ،بيزات لوجفتُ" صرحي ك
تٯكن أف يفهم على أنو نقد  كما عراقيل العمل. لسوء إدارة )مواجهة( الضغوط، عدـ توازف بتُ موارد الفرد ك

     العوائق ات١تزايدة باستمرار  ذلك بسبب .أك مع ت٤يطو ،بسبب عدـ تكيف الفرد مع نفسو ،لاستثمار مهتٍ أكفِ
 (.(Inocente, 2010, p : 42 .بالظلمأك شعور قوم  ،غموض الدكر أك  ،أك الصراعات ،وفي عمل

 :يضيف كل من
(Wolpin, Burke, Greenglass, 1991 ; Shirom, 1989, Etzion et Westman, 1994 ; Neveu, 1995 ; 

Neveu, 1996 ; Burke et Richardsen, 1996 ; Goter et al, 1999 ; Frey, 2000 ; Canoui et Maranges, 

2001 Pazet-Langevin 2001) 

 .أف الاحتًاؽ النفسي ىو مرحلة تآكل نفسي سببو تراكم الضغوطات ات١هنية ((Inocente, 2010, p : 43 في ةالوارد
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 إفُ أف موضوع اللبس بتُ الاحتًاؽBelcastro & Gold," (1983 ) أشار كل من "بلكاستًك ك جولد
 يضيف كل  ك؛ للضغوط النفسية ات١زمنة   Symptomىو أف الاحتًاؽ النفسي عرض ،الضغوط النفسية النفسي ك

           Cherniss " (1980 ،)،، "كتَنسBeasley ,Myette & Serna " (1983)، مييت ك ستَنا بيسلي،" من
 سية نتيجةأف الاحتًاؽ ىو المحصلة النهائية للضغوط النف Eskridge & Coker " (1985) ،ك كوكر ك "اسكتَدج

  Cherniss"  (1985)، الاستجابة للبضطرابات البدنية أك النفسية ات١تتابعة من خلبؿ أدائو العلمي. كما يرل "كتَنس

  .النفسي ينتهي بالاحتًاؽ في متصل مستمر يبدأ بالضغوط ك أف الاحتًاؽ النفسي ما ىو إلا النقطة الأختَة
 .(04 :2008، مطوع)

الاحتًاؽ النفسي ىو الاستجابة  الذم يأكد أف Killy Gill "(1993) ،يلي"جيل ك فُ ذلك تعريفإضف 
 "أخركف تعريف "عسكر ك ك أيضا رين خلبؿ العمل.لآخالناجم عن أسلوب التعامل مع ا للضغط النفسي ات١تواصل ك

 .(34:  2013 ،دبابي) .سلوؾ الفرد كرد فعل لضغوط العمل بأنو التغتَات السلبية في الاتٕاىات ك (1986)

الاحتًاؽ النفسي دراسات، منها على سبيل ات١ثاؿ  قد أكدت العلبقة ات١نطقية بتُ ضغوط العمل كل
 شوؾ كنغ ك ك Kim( "1992،)  ،"كيمKieffer( "1994 ،) ،"كيفرNiebrugge( "1994 ،)، غنيبرك "  :دراسات

Wong & Cheuk( "1998) ،الاحتًاؽ النفسي  لعمل كعلبقة دالة إحصائيا بتُ ضغوط ا فُ كجودإ حيث توصلت
 . (153 -152 :2003، فوزية ك عبد اتٟميد) .لدل ات١علمتُ

من أف الاحتًاؽ النفسي شكل من أشكاؿ  Welsh, (  "1983) "كلش تلك النتيجة ما يراه فُإضافة إتٯكننا 
من أف الاحتًاؽ  Belcastro & Gold,  "(1983) بيلبستًك ك جولت"  الضغوط النفسية ك الاستجابة ت٢ا، أك مايراه

أف الاحتًاؽ النفسي ىو  Cherniss ( "1985) ،"شتَنش النفسي ىو عرض من أعراض الضغوط النفسية، أك قوؿ
من أف الاحتًاؽ النفسي،  " Bealsley  ،"بيلزفِالمحطة الأختَة ت١رحلة مستمرة تبدأ بالضغوط النفسية، ك كذلك قوؿ

 .(187: 2007، ك حنفي ت٤مد) .ةىو ات١رحلة ات١أسوية الأختَة للضغوط النفسي

ف ىناؾ علبقة متبادلة ك كثيقة بتُ ات١صطلحتُ بالرغم من عدـ تطابقهما، فطوؿ أفُ إكل ىذه الأدلة توصلنا 
 ليوإفُ ذلك ما ذىب إفُ الاحتًاؽ النفسي، ضف إفتًة التعرض للضغوط النفسية )خاصة ضغوط العمل( يؤدم 

  ؛قد يكوف فيها الات٬ابي ك السلبي، أما الاحتًاؽ النفسي فهو سلبي فقط من أف الضغوط Farber (  "1983)،فابر"
للضغوط النفسية المحضة أم لمجرد حدكث  أف الاحتًاؽ النفسي في أحواؿ كثتَة لا يكوف نتيجةيضا أكما يرل 
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ضركرية على الوجو لا تٕد ات١ساندة ال إت٪ا يكوف نتيجة للضغوط النفسية التي لا تٖظى بالإىتماـ ك الضغوط النفسية، ك
 (.32 :2010، ىايدم). اتٟد من مضاعفاتها فُ تلطيف آثارىا كإالذم يؤدم 

 فغالبا ما يعاني ات١علم من ضغط مؤقت،  ،الاحتًاؽ تٮتلف عن الضغط أف (1995) "كفافي  ،جابر"  يضيف
. فقد يكوف الضغط يشعر كما لو كاف ت٤تًقا نفسيا، لكن تٔجرد التعامل مع مصدر الضغط ينتهي ىذا الشعور ك

إذا طاؿ ىذا الضغط فإنو يستهلك أداء الفرد ك يؤدم إفُ انهيار  قد يكوف طويلب أك قصتَا، ك داخليا أك خارجيا، ك
 . (89: 2008، سهاـ إبراىيم). في أداء كظائفو

اؽ الاحتًاؽ النفسي ىي علبقة سببية مباشرة إذ أف الاحتً  تٯكن القوؿ أف العلبقة بتُ الضغوط ك ،ىكذا
 بالإىتماـ تٖظى لاكالتي  التي يتعرض ت٢ا الانساف خلبؿ حياتو العمليةات١تًاكمة النفسي ىو النتيجة اتٟتمية للضغوط 

 . مضاعفاتها من اتٟد إفُ يؤدم الذم الوجو على

 المؤشرات الأولية للاحتراق النفسي:   -8

فسي بواسطة ثلبثة مؤشرات بارزة أنو تٯكن أف نستدؿ على كجود الاحتًاؽ الن " Cedoline يرل "سيدكلتُ،
 ىي :

ضعف  ات١عنوية ك النفسي ت٦ا يؤدم إفُ شعور الفرد بفقداف الطاقة النفسية ك شعور الفرد بالإنهاؾ اتٞسمي ك -
 بالتافِ إفُ فقداف الشعور بتقدير الذات. ك ،النشاط اتٟيوية ك

فقداف الدافعية ت٨و  ك ،، مرضى، مستًشدين(ات٠دمة )طلبب االفئة التي يقدـ ت٢ الاتٕاه السلبي ت٨و العمل ك -
  .العمل

 .(18:  2007، أتٛد عوض). الفشل العجز ك الإحساس باليأس ك النظرة السلبية للذات ك -

 أف من ات١ؤشرات الدالة على كجود الاحتًاؽ النفسي ىي: (2005) "كما ترل "رجوات متوفِ 
يدكنها الفرد لنفسو كل يوـ تٕعلو عرضة  التي الأعماؿ الاستعجاؿ في إنهاء قائمة طويلة من إف الانشغاؿ ك -

 للبحتًاؽ النفسي )الوظيفي(، حيث ينجز الفرد مهامو بصورة ميكانيكية دكف أم اتصاؿ كجداني مع الآخرين،
 ليس الإتقاف. العدد ك لشيء الوحيد الذم يشغل ذىنو ىو السرعة كفا

    يقنع الفرد نفسو بأف ىناؾ كقتا ت١ثل ىذه النشاطات، النشاطات الاجتماعية، حيث  تأجيل الأمور السارة ك -
 يصبح التأجيل ىو القاعدة. ىذا الوقت لن يأتي ك لكن بعد فوات الأكاف، ك ك
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ك لا إرضاء  حيث يصبح الفرد غتَ قادر على إرضاء نفسو -أف  ينبغي ،ت٬ب أف -اتٟياة حسب قاعدة  -
 الآخرين.   

ت٬د  بذلك يفقد ركح ات١رح، ك عاجلب، ك كل شيء عند الفرد مهما ك  فقداف الرؤية أك ات١نظور، حيث يصبح -
 (. 53: 2010، ىايدم) . نفسو كثتَ التًدد في اتٗاذ القرار

 : أعراض الاحتراق النفسي -9

قد قاـ بعض الباحثتُ بتصنيف ىذه  للبحتًاؽ ت٣موعة من الأعراض التي ت٘يزه عن غتَه من الظواىر، ك 
       أعراض انفعالية،ك ، إفُ تٜس فئات رئيسة ىي: أعراض عضويةKahill " (1988 )،الأعراض، فصنفها "كاىيل

   .ات١عتقدات أعراض مرتبطة بات١واقف كك أعراض متعلقة بالعلبقات الشخصية، ك 

     إفُ ثلبث فئات: أعراض انفعالية،  Fimian & Santaro ( "1983) ،سنتاكر صنفها كل من "فيمتُ ك
 فأكد على كجود تٜسة أعراض يتكرر Dunham ( "1983) ،أعراض عضوية؛ أما "دكنهاـ أعراض سلوكية ك ك

        الآخرين الاستنفاذ، الشعور بالإحباط، النوـ ات١تقطع، الانعزاؿ عن ات١وظفتُ حدكثها ىي: الشعور بالإجهاد ك
 (.23: 2007، دردير: )الصداع الناجم عن التوتر ك

إفُ تٜس أصناؼ تتمثل في اضطرابات سيكوسوماتية، أعراض  Elisabeth"(2008) ، صنفتها "اليزابيت
  . (Elisabeth grebot, 2008,  p :114) خطتَة، سلوكات دفاعية ك اتٟركة الزائدة. نفسية، تصرفات

أف ىناؾ عدد من الأعراض ات١تًتبة عن الاحتًاؽ النفسي منها:  Cherniss( "1987) ،كرنيس " يذكر
، الإحساس بالتعب كالل الإحساس بالذنب ك    الإجهاد، الإنهاؾ في معظم الوقت، تٕنب التحدث مع الزملبء  وـ

 .(303: 2005، عريبات الشك. )ات٠رابشة ك الذاتية ات١طلقة ك في شؤكف العمل،

         من خلبؿ دراساتها ات١تعددة على ظاىرة الاحتًاؽ النفسي Maslach( "1987) ،تلخص "ماسلبش
تؤدم إفُ: انطفاء شعلة تٛاس ات١درس لعملو، تكوين  سية بأف سببها الرئيسي ىو معوقات العمل كفي المجالات النف

خاصة فيما يتعلق بالعمل، ات١عاناة من أمراض  العملبء، تكوين مفهوـ سالب للذات ك اتٕاىات سلبية اتٕاه الطلبة ك
 .الأكادتٯي عدـ القدرة على الإنتاج العلمي كات١هنية ك  جسدية ت٥تلفة، زعزعة الثقة بالعلبقات الشخصية ك نفسية ك

 .(12: 2007، ات٠طيب)، (73: 1996، عساؼ)
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سلوكية   أعراض فيزيولوجية ك أف للبحتًاؽ النفسي علبمات ك ((Bibeau et al" 1984 ،خركفآ"بيبو ك  يرل
وحا للبحتًاؽ النفسي ىو أف أكثر الأعراض كض، Languirand" (2009)ػ ،ػػ "لنجتَاندمتنوعة للغاية، أما بالنسبة ل
فتَل أف الاحتًاؽ  ،Delbrouct,  "(2003)"دلبركؾ ا أمللدكر.   أكثر عموما للوظيفة ك الشعور بالاشمئزاز للعمل ك

ستمر اتٟاؿ إذا إ حباط في أكؿ مرة ، بعد ذلك اللبمبالاة، كفقداف اتٟيوية، الشعور بالإ النفسي ترافقو ات١شاعر الآتية:
 .(paulhan, 2010, p :53). عدـ التًكيز ك رتباؾيظهر الإ

 أف ات١علمتُ تظهر لديهم  الأعراض الآتية : ،(304: 2005، يذكر )ات٠رابشة ك عريبات
 اتٗاذ موقف سلبي أك عدائي من الاقتًاحات اتٞديدة في التعامل مع الطلبة. -
 اتٟكم على الأداء الوظيفي بعيدا عن ات١وضوعية. -
 ملبزمة الشعور بالانزعاج. -
 الأىافِ. الزملبء ك ات١يل للعمل الإدارم أكثر من التفاعل مع الطلبة ك نسحاب كالا -
 ملبزمة الشعور بالندـ على اختيار تٗصصو أك كظيفة التدريس. -
 إجازة الصيف. ت٭سب باستمرار لأياـ العطل ك -

أكثر منها فُ أف الأعراض ات١لبحظة، ىي خاصة معرفية أكسلوكية إ Valerie( "2003) ،"فالتَم كما تشتَ
أف ظهور ىذه الأعراض  ك ،ليس تْياة الفرد الشخصية جسدية، كما أف التغتَات ات١لبحظة ىي مرتبطة بالعمل ك

لا سوابق  ات١رتبطة بالاحتًاؽ النفسي تلبحظ عند الأشخاص "ات١توازنتُ" غتَ مشكوؾ فيهم الاضطرابات النفسية ك
مات تساعد على ت٘ييز الاحتًاؽ النفسي عن الاضطرابات مرضية. ىذه كلها علب -لا نفس خاصة بالطب العقلي ك

 (Valerie ,2003, p :503) النفسية ات١ؤكدة .

 ات٠طيب" ت٣موعة من الأعراض ات١ختلفة للبحتًاؽ النفسي ىي:"تورد إضافة ت١ا سبق 

  جز العصبي، الإحساس بعدـ الرضا عن النفس، الع : تتمثل في الإرىاؽ النفسي كأعراض نفسية انفعالية /1
ات٩فاض  لوـ الآخرين عليو، ات١يل للتبرير، التقصتَ ك التوتر، الغضب ك الدكنية، عدـ القيمة، الضيق ك ك

       قلة القدرة على التذكر أحلبـ اليقظة، عدـ الاىتماـ بالتفاصيل ك السرحاف في ات٠ياؿ ك ات١عنويات ك
 النسياف. ك
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        ـ لآرتفاع ضغط الدـ، أا النفسية، الصداع ك تتمثل في الإرىاؽ اتٞسدم، العزلة :أعراض جسدية /2
الدكرة الدموية.  ـ ات١عدة، تقوس اتٞسم، اضطرابات النوـ كلآأ أسفل الظهر، زيادة النبض ك في العضلبت ك

    يؤكد على ىذا اتٞانب البدني حيث يرل أف الفرد يصاب بالاحتًاؽ النفسي  (2000) "على عسكر" ك
منها سرعة شعوره بالتعب، عدـ القدرة على التعامل الإنساني  ن ات١ظاىر السلبية كتظهر عليو ت٣موعة م ك

 ات١يل للركتتُ. مع الآخرين، فقداف ات١عتٌ، اتٞمود ك

تتمثل في كجود مشكلبت في العلبقات الاجتماعية مع الآخرين، كبت ات١شاعر، عدـ  :أعراض اجتماعية /3
 تماعية.العزلة الاج الرغبة في اتٟديث مع الآخرين ك

الغياب، التأختَ، الرغبة في ترؾ  : تتمثل في الاتٕاه السلبي ت٨و العمل، اللبمبالاة كأعراض ترتبط بالعمل /4
    ات١لل  كليات، تعدد ات١هاـ ات١طلوبة، الرتابة كؤ زيادة ات١س نقص الإبداعية، عدـ كضوح الدكر ك العمل ك

  قداف الشعور بالسيطرة على ت٥رجات العمل ف في العمل، ضعف الاستعداد للتعامل مع ضغوط العمل ك
 (.56: 2010، ىايدم) .أك الإنتاج

مظاىر كثتَة ك متعددة لا  ض كايتضح ت٦ا سبق ذكره في ىذا اتٞزء من البحث، أف الاحتًاؽ النفسي لو أعر 
اؽ  بأف قائمة  الاحتً  Shauffeli, Enzmann " (1998)،انزماف تٯكن حصرىا. ك ىذا ما أكده قوؿ "شوفلي ك

 (.Elisabeth Grebot, 2008, p :114). عرض (132)النفسي طويلة تصل إفُ  

 :الاحتراق النفسي مصادر -10

  قد تتفق  ىناؾ العديد من التعريفات تنظر إفُ الاحتًاؽ النفسي على أنو ظاىرة تنتج عن مصادر معينة،ك
يعرؼ الاحتًاؽ النفسي بأنو  Freudenberger( "1974) ،أك تٗتلف فيما بينها على ىذه ات١صادر، فنجد "فركيدنبرجر

التي تفوؽ قدرتو، ت٦ا يساىم  ك ،ات١لقاة على عاتق الفرد ك ات١ستمرة، ات١تطلبات الزائدة ك حالة تٖدث نتيجة الأعباء ك
اتٞسدية السلبية، فهو يعتبر الاحتًاؽ النفسي حالة سلبية يتعرض ت٢ا الفرد  في ظهور ت٣موعة من ات١ظاىر النفسية ك

 التي لا يستطيع التكيف معها بطريقة مقبولة. ك لذم يقع تٖت ضغوط زائدة مستمرة،ا

تكوف  قد أرجع  الاحتًاؽ  النفسي  لأعباء  العمل الزائدة التي" Freudenberger ،"فركيدنبرجرإذا كاف 
نفعالية الإ للمشقة ستجابةإعرفاه بأنو  perlman & Hartman " (1982)  ،ىارت٘اف ف "بتَت١اف كإعلى كاىل الفرد، ف



الإحتراق النفسي                                                                                             الفصل الثاني  
 

 
40 

ضعف الاىتماـ بالبعد الإنساني في التعامل، إضافة إفُ نقص الكفاءة  ات١زمنة التي تؤدم إفُ الإجهاد الانفعافِ، ك
  .ت٫ا بذلك يرجعانو ت١ا يعانيو الفرد من الضغوط النفسية شرط أف تكوف ىذه الضغوط مستمرة الشخصية، ك

 .(30: 2008 ،زكي) 

فتَل أف مصادر الاحتًاؽ النفسي ىي نفس مصادر الضغوط ات١هنية،  ،(2007)" يودميؤيد ذلك أيضا "الز 
ات١هنية التي يعاني منها؛ فالضغوط النفسية  حيث أف الاحتًاؽ النفسي يعد مؤشرا لإحساس ات١علم بالضغوط النفسية ك

        العقلية  نب اتٞسمية كاتٞوا شخصيتو، ك في جوانب مستول أدائو، ك لدل ات١علم تتًؾ أثارا مهمة في مهنتو ك
الأسرية، كما أنها تؤدم  في علبقتو ات١هنية ك جتماعي للفرد، كالإ نفعالية، كما تؤثر سلبا في التكيف النفسي كالإ ك

 .التي يعد من أىم الآثار الناتٕة عن الضغوط النفسية دكرا مهما في حدكث الاحتًاؽ النفسي ك
 (.194: 2007، الزيودم) 

الدراسات النفسية ت١صادر الاحتًاؽ النفسي لدل العاملتُ في ت٣اؿ ات٠دمات  البحوث ك تشتَ معظم
أنو تٯكن تصنيف تلك ات١صادر الضاغطة إفُ ت٣موعتتُ، تتمثل المجموعة ك  ،التي من بينها مهنة التدريس الإنسانية ك

دكر العاملتُ فيها. أما المجموعة الثانية فهي  بيئتو ك في ات١صادر ات١هنية أك ات٠ارجية التي تتعلق بطبيعة العمل ك الأكفُ
 النفسية للقائمتُ بالدكر )البركفيل الشخصي(.  الشخصية ك التي تتعلق بات٠صائص ات١صادر الشخصية أك الداخلية ك

 (.11 :2007، )ات٠طيب                                                                                    

 ا يمكن تحديد مصادر الاحتراق النفسي إلى مجموعتين من العوامل ىي:ىكذ

 العوامل الخاصة بالجانب الوظيفي )مصادر مهنية(: .1.10

" عوض تٛدأ" ،(2003)" "عبد العلى ق الكثتَ من الباحثتُ، حيث نذكر على سبيل ات١ثاؿ  كل منيتفّ 
الوظيفي أف اتٞانب  ؛Pittaco  "(2009)،تاكوبي" ،(2008)" نواؿ الزىراني"، (2005)" عريبات ات٠رابشة ك"، (2007)

ىو الأكثر كزنا في إت٬ابية ات١وظف نظرا ت١ا تٯثلو العمل من دكر في حياة الفرد في العصر اتٟديث، فالعمل ت٭قق 
   حاجات نفسية ت٢ا أت٫يتها غتَىا، ك الصحة ك تتًاكح بتُ حاجات أساسية مثل السكن كىي  ، كحاجات الفرد 

 الاستقلبلية . النمو ك حتًاـ الذات، كا تكوين الشخصية مثل التقدير ك في
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في دراستو للبحتًاؽ النفسي لدل ات١علمتُ العاملتُ في معاىد التًبية  (2005) "يذكر "بندر ناصر العتيبي
 الفكرية أف ىناؾ أربعة مصادر للبحتًاؽ النفسي ىي:

ظركؼ  ك عدـ ات١ساعدة من قبل الإدارة عوامل مرتبطة بالدكر كطبيعة العمل: يتمثل ذلك في  البناء التنظيمي ك / أ
 عدـ كجود حوافز شخصية. عوامل تتعلق بالتلبميذ ك العمل ك

التفاعل ات١هتٍ: حيث ت٭دث الاحتًاؽ عندما لا يستطيع ات١علم بناء تفاعل ات٬ابي مع الآخرين )الثناء على ات١علم  / ب
 ,من خلبؿ نتائج عملو( من خلبؿ ما يقوـ بو من أعماؿ داخل الصف ك

مستول التدريب: ينتج عن عدـ استمرارية التدريب صعوبة لدل ات١علم بالوفاء بات١ستجدات التعليمية لتدريس  / ت
      التلبميذ، ما يسبب العجز عن مواكبة كل ما ىو حديث في ت٣اؿ تدريس التلبميذ أك سبب نقص القدرة

 في استخداـ الاستًاتيجيات اتٟديثة .

 .(10-8 :2005 ،العتيبي) .يقصد بها تصنيف الفئات التي يعمل معها ات١علم التًتيبات: ك لتعليميةات١هاـ ا / ث

دكرىا في حدكث التغتَات السلبية في سلوؾ ات١وظف  تبرز ثلبث مفاىيم تفسر إفُ حد كبتَ بيئة العمل ك
 تٯكن تلخيصها فيمايلي: 

 عجز ات١تعلم Learned helpness)  :)تي يصل إليها ات١وظف، الذم يفقد فيها القدرةيعبر عن اتٟالة ال        
تزداد اتٟالة  ك الضغوط العصبية، الذم يؤدم إفُ شعوره بالقلق ك الكآبة ك على التحكم في بيئة العمل، الأمر

أية بيئة يفقد فيها ات١هتٍ  عتبارإبناء على ذلك تٯكن  ك ؛سوءا عندما ينتابو اليأس نتيجة لاستمرار ىذه اتٟالة
على حل ات١شكلبت ات١تعلقة بو من العوامل ات١سات٫ة في الضغط  لقدرة على التحكم في قراراتو ات٠اصة بعملو، كا

 .في حالة استمرار ىذه اتٟالة ت٭دث الاحتًاؽ النفسي الذم يصاب بو، ك

 .(110: 2009، ك )عسكر (49: 2003، العلي عبد) 

 إفُ الاحتًاؽ  بالتافِ التحدم رتٔا يؤدم إفُ الضغط، ك التنوع ك قلة الإثارة: العمل الرتيب ات٠افِ من الإثارة، ك
 النفسي.

  الفشل في تٖقيق اتٟاجات: أم فشل يواجو الفرد في تٖقيق اتٟاجات الشخصية خلبؿ عملو سوؼ يساىم   
فهم  بالتافِ الاحتًاؽ النفسي. ات١هنيوف يأتوف إفُ أعمات٢م متوقعتُ الكثتَ، الضغط ك في حالة عدـ الرضا، ك
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الوقت  في ك عملب مشوقا مثتَا، فضلب عن الاستقلبلية، عملبء يقركف باتٞميل، ك يريدكف زملبء مساندين، ك
 كفء،  ك  كؿ متفاىمؤ مس تطور كظيفي، ك نفسو ما يريده أم عامل أخر مثل: راتب كاؼ، فرص للتقدير ك

درجة الرضا ات١نخفضة ليست ىي  لسوء اتٟظ غالبا ما يصابوف تٓيبة الأمل. مع أف ك ت٧از،شعور بالإ ك
 يضيف " عسكر" إفُ الأسباب السابقة اتٞو الوظيفي ل تٖذيرا ت١ا سيأتي.، إلا أف ذلك يشكّ النفسي الاحتًاؽ

 الإشراؼ،  في عملية الاحتًاؽ النفسي، حيث تبرز أت٫ية دكر القيادة ك التًكيبة الوظيفية ت٢ا دخل في ات١ؤسسة ك
 .التي ت٢ا آثارىا في خلق ىذه ات١شكلة من ات١ؤسسة ك القيم ات١نبثقة إفُ جانب ذلك ىناؾ أيضا  ك

 .(110-111: 2009، عسكر) 

( أف ات١صادر ات١هنية الضاغطة تتمثل في: نقص ات١ساندة الاجتماعية، غموض الدكر، 2010) "ترل "ىايدم
 ات٩فاض أعباء العمل. زيادة أعباء العمل، ك

فتَياف أف ات١درسة تؤدم دكرا كبتَا في إظهار الاحتًاؽ  ،Pierce & Molly" (1990) ،موفِ أما "بتَس ك
الأنظمة ات١تبعة، زيادة أعباء  عدـ الإت١اـ بالقواعد ك النفسي عند ات١علم، فيتمثل ذلك في: عدـ كضوح الواجبات،

 .(154:  2003 ،، عبد اتٟميدفوزية) الطلبب داخل الصفوؼ، نقص ات١صادر، نقص الدعم الرتٝي للمعلم.

 :منهاتوصلت نتائجها إلى أن ىناك مصادر مهنية تسبب الاحتراق النفسي  ىناك العديد من الدراسات

التعليم  ك التي أجريت على مديرم ات١دارس الثانوية اتٟكومية في مديرية التًبية (1994)" دراسة "العقرباكم 
النمو  الطلبب، المجتمع المحلي، الرئيس،  كفكانت أىم مصادر الاحتًاؽ النفسي: العلبقة مع ات١علمتُ لعماف الكبرل،

 .(21: 2007، عوض). طبيعة العمل الرضا عن ات١هنة، ك، ات١هتٍ

أشارت  ك التي أجريت على ات١مرضتُ العاملتُ في مستشفيات ت٤افظة عماف ،(2000)" دراسة "البدكم
 بالالتحاؽ بدكرات تدريبية، عدـ نتائجها إفُ أف أىم مصادر الاحتًاؽ النفسي ىي: عدـ إتاحة الفرصة للممرضتُ

كلتُ على ات١مرضتُ عند حدكث خطأ طبي، قلة أجور ؤ التًفيو، إلقاء اللوـ اتٞائز من قبل ات١س توفتَ أماكن للراحة ك
في درجة تأثتَ مصادر  ،موقع العمل التصنيف ات١هتٍ، ك ،نوع ات١ستشفى ات١مرضتُ، كما أشارت إفُ كجود أثر ات٠برة،

 سي.الاحتًاؽ النف
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    ،التي أجريت على معلمي الطلبة ات١عوقتُ عقليافي اليمن ،(2001)" رنا ت٧يب حامد دراسة "خولة ت٭تِ ك 
 ظركؼ العمل.  أف مصادر الاحتًاؽ تتمثل في خصائص الطلبة ك أشارت ك

أف  إفُ تتوصل التي أجريت على معلمي التًبية ات٠اصة في ت٤افظة الكرؾ،، (2007)" أما دراسة "الزيودم 
السلوكية، العلبقات مع الإدارة،  مصادر الاحتًاؽ النفسي ت٘ثلت في قلة الدخل الشهرم، البرنامج الدراسي، ات١شاكل

عدـ كجود التسهيلبت ات١درسية، زيادة عدد الطلبب في الصف، عدـ كجود حوافز مادية، عدـ تعاكف الزملبء، 
 (.207: 2007، العلبقات مع الطلبب ك العلبقات مع المجتمع. )الزيودم

         ات١علمتُ ذكم ات١ستويات ات١رتفعةعن كجود ت٣موعة من " Fridman، أسفرت نتائج  دراسة "فريدماف 
ت٣موعة من ات١علمتُ ذكم ات١ستويات ات١نخفضة من الاحتًاؽ النفسي، كما بينت الدراسة أف  من الاحتًاؽ النفسي، ك

ة ات١ستول في الاحتًاؽ النفسي فَ يصل التدريب إفُ ات١ستول اتٞامعي مستول التعليم لدل ت٣موعة ات١علمتُ ات١رتفع
 العلبقة بينو غالبيتهم ت٭ملوف مؤىلبت متوسطة، كما بينت الدراسة كجود عوامل تتمثل في مؤىلبت ات١علم ك لديهم ك

     سة عوامل أشارت إفُ كجود تٜ ،Hips & Halin( "1991) ،ىالتُ أما دراسة "ىيبس ك بتُ الإدارة ات١درسية. ك
كثرة ات١سئوليات  الضغوط النفسية ىي: عبء العمل ك من ات١توقع أف تسهم في تعرض ات١علمتُ للبحتًاؽ النفسي ك

 زملبئهم الطلبب، العلبقة بتُ ات١علمتُ ك العلبقة بتُ ات١علمتُ ك رؤسائهم، الإدارة ك ات١هنية، العلبقات بتُ ات١علمتُ ك
 أف ىناؾ عوامل عديدة تؤدم  ،Saros & Saros ( "1987)، ساركس ل "ساركس كير  التعويضات. ك الراتب ك ك

 (.21: 2007، ات٠طيب). اتٟاجة إفُ ات١كافآت إفُ شعور ات١علم بالاحتًاؽ منها اتٟمل التدريسي الزائد ك

التي عنوانها: ظاىرة الاحتًاؽ النفسي ك علبقتها بضغوط العمل لدل  ،(1998)" نضيف دراسة "حرب
ات١دارس الثانوية اتٟكومية في الضفة الغربية، التي ىدفت افُ التعرؼ على مدل انتشار ظاىرة الاحتًاؽ النفسي  معلمي

       ك علبقتها بضغوط العمل لدل ات١علمتُ، ك قياس مستول ضغط العمل ك التعرؼ على مصادره، كما ىدفت 
فُ أف الاحتًاؽ لدل ات١علمتُ إوصلت الدراسة افُ الكشف عن العلبقة بتُ الاحتًاؽ النفسي ك ضغوط العمل ك ت

، ك أف ىناؾ علبقة ات٬ابية بتُ ضغوط العمل ك الاحتًاؽ ةتوصلت إفُ كجود ضغوط عمل متوسط ، كما متوسط 
 النفسي.
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ك ضغوط  التي  ىدفت إفُ التعرؼ على العلبقة بتُ الرضا عن العمل، (1997) دراسة "ستوف ك ىربتَتي"
سالبة دالة بتُ درجات الرضا  معلم؛ ك توصلت نتائج الدراسة إفُ أف ىناؾ علبقة (110) ة منات١علم على عينة مكون

 .(291: 2008، )فرحات .عن العمل ك مستويات الضغوط

 التي توصلت إفُ أف تأثر ات١علمتُ Scharmer & Jackson ( "1996،)،جاكسوف دراسة "تشيمر ك
          ات١درسة سالبة ت٨و اتٕاىاتتؤدم بهم إفُ  لبب مع الإثارة، كبالاحتًاؽ النفسي يرجع إفُ سوء العلبقة بالط

ارتباطيو بتُ  التي توصلت إفُ كجود علبقة Warnenueender" (1990)" دعمت ىذين الرأيتُ دراسة الطلبب، ك ك
 .(154:  2003 ،الاحتًاؽ النفسي. )فوزية ، عبد اتٟميد ضغوط الإدارة ك

 صراع الدكر، في التي تتمثل التي كشفت عن أىم مصادر الإنهاؾ النفسي، ك (،1998) "دراسة "فوقية راضي
  إفُ كقت أكبر  الواجبات، ات١طالب ات١تعددة التي تٖتاج غموض الدكر ات١سند إفُ ات١علم، عدـ كضوح ات١سئوليات ك

    بات١علمتُ الآخرين  ك سة الأدكات التعليمية، سوء علبقة ات١علم بإدارة ات١در  من ساعات العمل، عدـ توافر ات١واد ك
 (. 60: 2004، عبد النبي حنفي). عدـ الرضا الوظيفي ك

        التنظيمية تتمثل في: تأثتَ مضموف النشاط  الأسبابفإف  ،Truchot ( "2004)،"تريشو حسبلكن 
، أدكار غتَ ت٤ددة، لعملىا، ضغط الوقت، الرتابة في اك السياؽ الذم ت٭دث فيو عبء العمل، كتتَة ات١هاـ ات١راد ات٧از 

 .ك غياب الدعم الاجتماعي الأمنمتناقضة، العزلة، الصراع بتُ اتٟياة العائلية ك اتٟياة ات١هنية، انعداـ 
 ((Inocence, 2010, p :45. 

 نفسية(: )مصادر شخصية و العوامل المرتبطة بالجانب الفردي .2.10

إخلبصا في عملو يكوف أكثر عرضة للبحتًاؽ  اما كلتز إاتفقت معظم الدراسات على أف الإنساف الأكثر  
      في نفس الوقت يواجو ظركفا خارجية ،يرجع ذلك كونو يكوف تٖت ضغط داخلي للعطاء النفسي من غتَه، ك

 على التكيف  مدل ما يتمتع بو ات١وظف من قدرات ذاتية ،عن إرادتو تقلل من ىذا العطاء. من العوامل ات١ؤثرة أيضا
  من النجاح يتعرض  يرغب في تٖقيق أىدافو بأعلى درجة طموح لديو، فات١علم الذم يتفانى في عملو كمستول ال ك

ات١شكلبت السلوكية  ك مثل كثرة عدد الطلبب ،إذا ما كاجهتو مشكلبت ،إفُ ظاىرة الاحتًاؽ النفسي أكثر من غتَه
          .غتَىا قلة الإمكانيات ك بويتُ كات١شرفتُ التً  ضغوطات من قبل الإدارة ات١درسية ك من جانب الطلبة ك

 .(302: 2005، ات٠رابشة ك عريبات)، (15: 2007، أتٛد عوض)
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الاحتًاؽ النفسي  ،Jannett, Harris & Mesibov ( "2003) ،ميسيبوؼ قد درس "جينيت، ىاريس ك ك
كجود ارتباط بتُ مستول درجة  معلمة، أظهرت النتائج معلما ك (64)بلغت العينة  لدل معلمي الأطفاؿ التوحديتُ ك

 .(138: 2006، ات٠طيب القريوتي،). الاحتًاؽ النفسي الالتزاـ ك

في ظهور عواقب الضغوط؛  احيوي اات٠صائص الفردية تلعب دكر فإف " Lazarus، كفقا لنموذج "لازاركس
التعامل مع ىذه الضغوط،  ، ك ىذه ات٠صائص الفردية تؤثر على قدرة الفرد فيآخر إفُفتقييم الضغوط تٗتلف من فرد 

 .غتَه، ك ذلك من خلبؿ دعم الزملبءفالبعض يشعر أنو أكثر قدرة على السيطرة ك التحكم في الوضع من 

 فيمايلي:  تٯكن تٖديد ىذه ات١صادر ك

 Les stresseurs الضغوطات -أ 
جية ك أسباب أسباب خار  ؛ف من أسباب الاحتًاؽاأف ىناؾ صنف  Bourgault"(2002) ، بورجولت " كدؤ ي

سببها التزامات العمل مثل عدـ كجود ات١ساندة  ،الأسباب ات٠ارجية ىي نتائج الضغوط النفسية ات١زمنة ،داخلية
  .الاجتماعية، عبء العمل أك ات١سؤكليات، التزامات العمل الغتَ منطقية ، سوء العلبقات مع ات١سؤكؿ ك الزملبء

 الشخصية: لتزاـ في العمل كالإ -ب 
 الاحتًاؽ النفسي يصيب خاصة الأفراد الذين بسبب التزامهم Languirand " (2009) ،جتَكندلن" حسب

أك نفوذ شخصي. ىذا ما  ،أك ت٢م حاجو في النجاح الاجتماعي ،الذاتية ةفي العمل ت٢م رغبة في اتٟفاظ على الصور 
قاموا بتحديد مستويات  حيث ،Denton, Newton et Bower " (2008)،بوكار دكنتوف، نيوتن ك"دراسة أيدتو 

جراح أسناف بات١ملكة البريطانية، ذلك  (500) ذلك على عينة تكونت من ك الالتزاـ في العمل ك للبحتًاؽ النفسي
توصلت النتائج  مقياس ماسلبش للبحتًاؽ النفسي.الثانية  ك ،عتماد على أداتتُ الأكفُ استبياف الالتزاـ في العملبالإ
ت٢م درجات  % 1885 ،بعاد الثلبثة للمقياسم مستويات عالية من الاحتًاؽ النفسي في الأمن ات١ستجيبتُ ت٢ % 8 أف

كما توصلت الدراسة  لتزاـ في العمل.أك عالية من الإ سناف ت٢م درجات معتدلة من أطباء الأ%  83 ،التُالمجعالية في 
ت٢م درجات منخفضة في الاحتًاؽ  ،يعملوف في فرؽ كبتَةالذين  سناف ذكم ات١ؤىلبت العليا كف أطباء الأأفُ إ

عملوف ي ك أما بالنسبة لأطباء الأسناف ذكم ات١ؤىلبت الأقل تقييم ات٬ابي فيما يتعلق بالالتزاـ في العمل.ت٢م  النفسي، ك
  منخفضة في الالتزاـ في العمل.  ككانت درجاتهم مرتفعة في الاحتًاؽ النفسي  في ت٣موعة صغتَة ،
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Te Brake et al ( "2007  )،آخركف "تي براؾ ك الاحتًاؽ النفسي من قبل في العمل كلتزاـ كما تم تقييم الإ

 الاحتًاؽ توصلوا أيضا إفُ أف ىناؾ ارتباط سالب بتُ الالتزاـ في العمل ك يرلاندم، كاطبيب أسناف  (497) عند
إفُ خصائص الأفراد:  تعود Bourgault" (2002) ،بورجولت"سباب الداخلية للبحتًاؽ النفسي حسب النفسي. فالأ

 ,p:45-46)  (paulhan, 2010 الاتٕاه ت٨و العمل، أك التوقعات ت٨و الذات. الشخصية،

علبقتها  التي ىدفت إفُ معرفة درجة اتٞدية في العمل ك، (2011)" يضا دراسة "سنابل جرارأ ىناؾ
أجريت الدراسة على عينة قوامها  بالاحتًاؽ النفسي لدل مديرم ات١دارس اتٟكومية في ت٤افظات الضفة الغربية، ك

مادم  "ك مقياس  "Maslach، ماسلبشلػ "مديرة، ك قامت الباحثة بتعديل مقياس الاحتًاؽ النفسي  مدير ك (121)
لقياس اتٞدية في العمل؛ ك توصلت النتائج افُ كجود علبقة ارتباطية ذات دلالة احصائية  "Mady Cobasa، كوباسا

 في العمل ك مستويات مفهوـ الاحتًاؽ النفسي بأبعاده الثلبثة. بتُ مستويات مفهوـ اتٞدية

 الدتٯوغرافية: ات١تغتَات الاجتماعية ك-ج
أف ات١هنيتُ الأكبر سنا ىم أقل عرضة للبحتًاؽ  Roger et Abalo " (1997)، "ركجي ك أبالو لاحظ كل من

 ،فوراز" توصلكما   فسهم أىداؼ كاقعية.سطركا لأن رتٔا لأنهم كضعوا طرقا أفضل للتعامل مع الضغوط ك النفسي،
Forez"  (2000) ،يعود السبب إفُ بداية ات١سار  ك إفُ مستويات عالية من الاحتًاؽ النفسي لدل ات١هنيتُ الشباب
 إفُ الفتًة التي يتم فيها الانتقاؿ من التوقعات ات١ثالية إفُ كاقع ات١مارسة اليومية. ك ،ات١هتٍ

، الاحتًاؽ النفسي ليست قوية جدا أف العلبقة بتُ متغتَ اتٞنس كTruchot " (2004 ) ،ػ " تريشوػكفقا ل
فُ أف النساء إ Cooper et al  " (1998)  ،أخركف كوبر ك" ك توصل جهاد الانفعافِ يكوف عاليا عند الاناث.فالإ

    ت١سؤكليات الأسرية.ا العمل، ك أف ات١رأة تقوـ بدكرين: فُإيرجع ذلك جزئيا  ك ،ىن أكثر عرضة للبحتًاؽ النفسي
فَ ت٬دكا أم  في دراستهم على عينة من أطباء الأسناف الفرلنديتُ ، " Murtomaa et al ،خركفآ مورتاما ك " أما

 .p :47-48) (paulhan,2010, الاحتًاؽ النفسي. علبقة بتُ متغتَ اتٞنس ك

     تم التحقق ن يعيشوف لوحدىم، كحتًاؽ أقل مقارنة مع الأفراد الذيإلوحظ أف الأفراد ات١تزكجتُ لديهم 
ماسلبش " مهنيتُ في ات٠دمات الاجتماعية،  Truchot," (2001)  "تريشو من ذلك بالقرب من عينة من الأطباء

 ،"بينكفحسب  ،  Gold," (1985) "جولد معلمتُ بشكل عاـ ، Maslach et Jackson," (1985) كجاكسوف
Buunk" (1990)، ك "تريشو، Truchot " (2001)، أكثر حصانة أفراد ىم  ،فراد الذين ت٭صلوف على دعمالأ أى      
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خر يتعلق بالدعم آمفهوـ  .قل تهديدأإعادة تعريفها بأنها  ك حيث يقوموف بتقييم الضغوط ،في مواجهة الضغوط
  ،Hanson, Jones et Carpenter" (1984) ، كاربنتً الاجتماعي من خلبؿ الفرضية التي كضعها "ىانسوف، جونز ك

 .P.Tourmann, 2008, p : 1032)) .نفسو يساعد للفرد الذمف الدعم الاجتماعي يأتي بسهولة أ ترلالتي  ك

أف ظاىرة الاحتًاؽ في مهنة التعليم ت٤تومة بعوامل  ،(1989) "يؤكد "منصور البيلبكمفُ جانب ذلك إ
 (.21 : 2007، ات٠طيب( إفُ مهنة التعليم ذاتو.اـ الأكؿ لا تعزل في ات١ق ك ،تٓبرات سابقة لدل ات١علم استعداديو،

في دراستها ت١ستول الاحتًاؽ لدل عينة من مربي الأطفاؿ ذكم الاحتياجات ات٠اصة  ،(2010) "أما "ىايدم
تتمثل ىذه  ك ،مصادر شخصية نفسية تذكر أف مصادر الاحتًاؽ ىي مصادر مهنية ك ،مقارنة بات١علمتُ العاديتُ

 (.2010، ىايدم) .العمر ك ،ت١كانة الزكجية، مستول التعليمالأختَة في: اتٞنس، ا

 " Kumeyer(1988، ( Ganster (1986 )، "جانستً ك كيماير كما أف العديد من الدراسات منها دراسة
 .Hyun & al, 2009, p: 98)) .الاحتًاؽ النفسي علبقة بتُ ت٪ط الشخصية "أ" ك أفادت أف ىناؾ

   التي ىدفت إفُ التعرؼ على مدل تأثتَ ت٪ط الشخصية  ،(2007)" رديردراسة "نشوة د يضاأ تؤكد ذلك
 معلمة بات١رحلة الابتدائية، معلم ك (240) تكونت العينة من )أ، ب( على مستول الاحتًاؽ النفسي للمعلمتُ، ك

الاحتًاؽ مقياس و  "Portner ،"بورتنر مقياس ت٪ط الشخصية لػاستعملت مقياستُ ت٫ا  الثانوية، ك الإعدادية ك
توصلت نتائجها إفُ كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ  ك ،" Seidman & Zager،زاجر النفسي للمعلمتُ لػ "سيدماف ك

يشعر بضيق الوقت، ت٦ا  عدكاني، سريع الكلبـ، ك ذكل النمط "أ" )يتسم صاحب ىذا النمط "أ" بأنو متنافس، ك
لا  ك يتسم صاحب ىذا النمط "ب" بأنو شخص متًكم،يعرضو ت١ستويات مرتفعة من الضغوط(، ذكم النمط "ب" )

ينتقي لنفسو أساليب حياة سهلة(، في الدرجة الكلية للبحتًاؽ النفسي في اتٕاه  يشعر بضغط الوقت، غتَ متنافس، ك
 .(147: 2007، دردير)". ذكل النمط "أ

 لعلبقة بتُ الاحتًاؽ النفسيالتي ىدفت إفُ معرفة طبيعة ا ،(2008)" دراسة "نواؿ الزىراني ذلك، اضافة إفُ
       حيث طبق عليها مقياس الاحتًاؽ النفسي لػ "ماسلبش"، ، (150) بعض تٝات الشخصية لدل عينة من العاملبت ك
توصلت نتائجها إفُ كجود علبقة ارتباطيو عكسية ذات دلالة  مقياس البركفيل الشخصي لػ "جوردف ألبورت"، ك ك

 .(2008، الزىراني). بعض تٝات الشخصية ك إحصائية بتُ الاحتًاؽ النفسي



الإحتراق النفسي                                                                                             الفصل الثاني  
 

 
48 

      انغلبؽ أف الأفراد الذين يعيشوف في عزلة ك أف الشخصية الضعيفة ات٢شة ك "Summer ،حسب "سامر
 يتعرضوف للبحتًاؽ النفسي أكثر من الأفراد الذين يتميزكف بالإصرار. ،ت٢م تقدير ذاتي ضعيف ك

 ((Pittaco ,2009, p :26 . 

 عوامل أخرى ىي:"  Tourmann"العوامل يضيف إلى جانب ىذه

ف أما يفعلوف في ات١قابل  الأفراد ذكم مركز ضبط داخلي يربطوف العلبقة بتُ ما ت٭دث ك : مركز الضبط
فراد ذكم ضبط داخلي لديهم احتًاؽ نفسي بالتافِ فاف الأ فراد ذكم الضبط ات٠ارجي لا يربطوف ىذه العلبقة، كالأ
  سرة.الأ –عات العمل قل في حالة كجود صراأ

على قدرتو  عتقادات الفردإنها ت٣موع أب "Bandura ،يعرفها "باندكرا ،تعتبر خاصية فردية الكفاءة الذاتية :
 يقتًح يشعر بها الفرد.  الطريقة التي يفكر كعلى  ؤثرىي  ت ما، ك دارة موقفتنفيذ السلوكات اللبزمة لإ على تنظيم ك

 :بعاد ىيأعلى ثلبث ات١صطلح  ىذايشتمل  ك ،صطلح الكفاءة الذاتية ات١هنيةمCherniss( "1993 ) ،كرنيس"
 .(P.Tourmann, 2008, p : 1033)  .ات١ؤسسةػأثتَ على الآخرين في تالقدرة على ال ك ،العلبقات الشخصية العمل،

لاحتًاؽ أف العوامل الشخصية التي تعود للفرد ىي مهمة في ظهور ا Pittaco( "2009) ،وكا ت"بي كما يرل
ظركؼ العمل، فظاىرة الاحتًاؽ النفسي ىي ظاىرة إجتماعية،  لكن أقل أت٫ية من العوامل ات١رتبطة تٔحيط كالنفسي 

 (Pittaco, 2009, p :26).أكثر منها ظاىرة مرتبطة بالفرد

بالرغم من أنو تم حصر مصادر الاحتًاؽ النفسي في مصادر نفسية كمصادر مهنية إلا أف الاحتًاؽ تٯثل 
مشكلة تٯكن أف تصيب الفرد من مصادر متعددة )فَ يتم تناكت٢ا في ىذه الدراسة( منها ما يرجع لعوامل فيزيقية 

منها ما يعود لعوامل اقتصادية )حينما  ك صعوبات التنقل. ك ،زحاـ ت٤يطة بالفرد طبيعية كاتٟالة اتٞغرافية، ضوضاء ك
ات١عنوية(، أيضا  ك إضافة إفُ غياب اتٟوافز ات١ادية ، يتناسبافدخلو فيجدت٫ا لا يقارف الفرد بتُ ت٣هوده في عملو ك

 السلبية  ت٬ابية كتٯكن أف تعود إفُ عوامل اجتماعية، حيث يعيش الأستاذ في كسط اجتماعي مليء بالتغتَات الإ
انة الاجتماعية ك ات٩فاض ات١ك إضافة للنظرة الاجتماعية ات١تدنية ت١هنة التدريس ،عليو التعايش معها على حد سواء، ك

يؤكد ذلك تقرير "تٞنة ىوت١ز الأمريكية" الذم يشتَ إفُ أف الطلبب فَ يعودكا يقبلوف على دراسة التًبية  للمعلم.
التي تؤىل الطالب  ،على الدراسات الأخرل فَ تعد تلك الدراسة تلقي إقبالا تٯاثل الإقباؿ ليعملوا بالتدريس، ك

كانة الاجتماعية. كما أف التدريس مهنة لا ت٭ظى ت٦ارسوىا بالتقدير ات١ادم ت١مارسة مهن تتمتع بقدر أكبر من ات١
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ات١ناسب، فات١علم يصاب بالاحتًاؽ النفسي في ظل العوائق التي تٖوؿ دكف قيامو تٔهمتو ات١هنية بشكل كامل تٔا يصيبو 
 (. 107: 2007، معن عياصرة ك. )ضعف الدافعية بالإحباط ك

كبتَة في تعرضو للبحتًاؽ  التي يعمل بها الفرد تؤثر بدرجة ات١ؤسسة ئة العمل كأف بي تٯكن القوؿ ،ك عليو
      لا ت٬د فيها الدعم النفسي، فالأستاذ الذم يعمل في مؤسسة تعليمية يشيع فيها اتٞو الدكتاتورم لا التعاكني، ك

لا ت٬د سبيل  تتعارض أحيانا، ك لا زملبء متعاكنوف، في حتُ أنو مطالب تٔهاـ متعددة قد ات١ساعدة ات١ناسبة، ك ك
إفُ الاحتًاؽ  الاتصاؿ السليم مع الآخرين مؤديا بو في النهاية يفقده التفاعل ك لتحقيق أىدافو، كل ذلك يؤثر سلبا ك

ذلك  ك ،ات١تكونتُ ك الإداريتُ  ك ىو في تفاعل مستمر مع الزملبء في العمل، مهنتوالنفسي. كما أف الأستاذ تْكم 
        فإنو يكوف سببا  ،إلا ت٬ابية، كإالاستقرار إذا تم ىذا التفاعل بطريقة  امل التي توفر لو النجاح كيكوف من العو 

 ت٘نع تعرضو للبحتًاؽ قد تعاكف فإنها حتًاـ كا في الاحتًاؽ النفسي. فإذا كانت علبقة الأستاذ بزملبئو علبقة كد ك
تٖدث العكس.   قد الدعم فإنها غياب ات١ساعدة ك الاحتًاـ، ك، أما إذا كانت العلبقة يسودىا الصراع، عدـ النفسي

تقدـ لو  الإدلاء برأيو في اتٗاذ القرارات ك تتيح فرصة ات١شاركة ك كما أنو إذا كانت الإدارة تتبع أسلوب تعاكني، ك
 الدعم ات١ناسب في الوقت ات١ناسب، فإف كل ذلك يقيو من الإصابة بالاحتًاؽ النفسي.

تعود للفرد نفسو، فالأستاذ ات١لتزـ قد ت٬د صعوبة في مسايرة بعض الأمور  ؽ النفسي ت١صادرقد يرجع الاحتًا
 تقع عليو ضغوط العمل، إضافة إفُ كجود ضغط داخلي يدفعو للعطاء، لكن في آف كاحد يواجو ظركؼ خارجية  ك

إمكاناتو في تقبل  الأستاذ ك بالتافِ يصبح معرضا للبحتًاؽ النفسي. كما أف قدرات لا تٯكن لو السيطرة عليها، ك
بإمكانو  الضغوط النفسية التي يتعرض ت٢ا تساىم في إصابتو بالاحتًاؽ النفسي، فإذا كاف الأستاذ مرف ك التغيتَات ك
لكن قلة  التكيف مع الأكضاع الصعبة فإف ذلك يساعده في التغلب على شعوره بالاحتًاؽ النفسي، ك السيطرة ك

 تؤدم بو إفُ الشعور بالاحتًاؽ النفسي.د قالعوامل التي تم ذكرىا 

ىو  ك ن ات١هتٍ ستاذ التكويأخر مهم تٯكن أف يتسبب في ظهور الاحتًاؽ النفسي لدل آكذلك ىناؾ عامل 
شعر بالضغوط   ك كجد الأستاذ صعوبات في إدارة صفو، ، فإذا كانت ىذه العلبقة غتَ كدية كعلبقتو مع ات١تكونتُ
 .الاحتًاؽ النفسيالشعور إفُ ذلك   يؤدم بوقد عجز في حل مشاكلهم الدراسية، شعر بال كلما عمل معهم، ك

كذلك الإدارة تلعب دكرا أساسيا في زيادة أك تٗفيف الأعباء ات١لقاة على عاتق الأستاذ سواء من حيث  
سهم في زيادة إفُ ضغوط اتٟياة اليومية، تٚيعها ت القيادة أك من حيث النمط الإدارم ات١تبع في ات١ؤسسة، إضافة
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 الآخرين، أم  ت٨و ، ت٨و عملو كيؤدم إفُ تكوين اتٕاىات سلبية ت٨و ذاتوقد الضغط النفسي لدل الأستاذ، ت٦ا 
 الاحتًاؽ النفسي.ب صابةالا

اتٞدير بالذكر أف الاحتًاؽ النفسي لا ت٭دث نتيجة تفاعل كل ىذه العوامل مع بعضها البعض، حيث أنو  
حسب  ك حسب ت٪ط شخصيتهم ر كاحد فقط، كل ذلك حسب طبيعة الأفراد كتٯكن أف يتعرض الفرد ت١صد

 لأف  ىناؾ فركؽ فردية بينهم. قدراتهم على مواجهة الضغوط، ك

 علاج الاحتراق النفسي: الوقاية و -11

ىي الوقاية  تٯكن التمييز بتُ ثلبثة أنواع من الوقاية ك Diedier truchot "(2004) ،تريشوديدم حسب "
 ىي العلبج. الوقاية الثالثة ك ك قاية الثانويةالو  الأكلية،

 الوقاية الأولية: -1
   حسب ك؛ الاحتًاؽ النفسي تهدؼ للقضاء أك تٗفيف من مصادر ك ،ات١ؤسسةحوؿ  تتمركز حوؿ الفرد ك  

 ىذه البرامج تٗضع لثلبث أقساـ أساسة ىي : Newman et Beehr  "(1979)  ،"نيومن ك باىر

 تطوير ات٠دمات الصحية. ة: تنظيم المحيط، تنظيم كتغيتَ ات٠صائص التنظيمي / أ

  تكثيف ات١شاركة  ذلك بتقليل حجم العمل ك دكار كعادة تعريف الأإب دكار التنظيمية:تغيتَ خصائص الأ / ب
 التقليل من صراع الدكر. في اتٗاذ القرارات ك

     حسب اختياراتهم،دافعية العماؿ، توجيو العماؿ  توزيع العمل حسب قدرات ك تغيتَ خصائص ات١همة: / ت
 كضع برامج تكوينية للعماؿ.ك 

         ة على فعالية الوقاية الأكلية التي توفر للؤفراد السيطر  Cooper" (2001) ،في ىذا الصدد أكد "كوبر
  أنو ، Van Gorp et Schaufeli,( "1996) شوفلي "فاف قورب ك يؤيده كل من ك .الاستقلبلية الذاتية في العمل ك

 حل ات١شكلبت التي تسبب التوتر، اكز الصحة العقلية تم كضع برامج تسمح  للؤفراد  بات١شاركة  في تٖديد كفي مر 
خفض التكاليف كما أف ىدفها ات١باشر اتٟد من الاحتًاؽ  ك تعزيز الكفاءة ىذه البرامج ىدفها تٖستُ اتٞودة،

 (.Wiertz, 2010, p : 162) .النفسي
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 الوقاية الثانوية : -2
Newman et Beehr  (1979 )،رهيب ك نيومن" حسب فُ تٗفيف الضغوط التي ت٭س بها العامل كتهدؼ ا

 فُ أربعة أنواع :إتنقسم  Coping))ىذه التدخلبت ات١تمركزة على ات١واجهة 
 تقونً كاقعي للذات(. تسيتَ حياتو، تهدؼ افُ تغيتَ الظركؼ النفسية )تٗطيط ك /1

 استًخاء، تدليك(.، ت٪ط اتٟياةيزيولوجية )الف تهدؼ إفُ تغيتَ الظركؼ اتٞسدية ك /2

 الا يكوف ت٪ط الشخصية" أ"( تهتم بتغيتَ السلوكات )ت٦ارسة ات٢وايات، ات١ساندة الاجتماعية، /3

4/ )  تهدؼ إفُ تغيتَ بيئة العمل )عمل أك تنظيم غتَ صارـ

(P.Tourmann, 2008, p : 1034-1035), ( Wiertz, 2010, p : 163). 

         إنو يساعد الفرد  )الوقاية( موجهة للتخفيف من انتشار الاحتًاؽ النفسي. ىذا النوع من التدخل
 ىو ما نطلق عليو مصطلح ات١واجهة ك ؛كثر استخداماىو الأ مع عوامل الضغط الوظيفي، ك على مواجهة ك التكيف

(Coping). 

طبيقات منها: الاستًخاء، دب التًبوم العديد من التقنيات التي تغطي ت٣موعة كاسعة من التت٧د في  الأ
)تٖديد شخصيتو، التعرؼ  معرفة الذات، كثر توازفأالتأمل، التغذية البيولوجية، التقنيات التي تسمح باتباع ت٪ط حياة 

التكوين )التدريب( حوؿ الاحتًاؽ النفسي الذم  يسمح بفهم   دكافعو(، تقنيات إدارة الوقت، على احتياجاتو ك
  .مع عملو سلوكو في علبقاتو كيف يغتَ من أساليب تفكتَه ك ك ،لبحتًاؽ النفسيت١اذا الفرد معرض ل كيف ك

Wiertz, 2010, p : 163)) 

تتمثل الوقاية الثانوية في كضع استًاتيجيات مواجهة تساعد ات١وظفتُ في التصدم ت١صادر الضغوط ك تعزز 
 مثل الاستًخاء ،الفيزيولوجي اد البدني كتٖتوم على اجراءات ترمي إفُ التخفيف من آثار الاجه مقاكمتهم ت٢ا، ك

(rascale, 2006) تٖستُ إدارة ات١واقف الضاغطة  ك ،فراد بتنمية مهارات ت٤ددةسمح للؤي ب( الذمأك التكوين )التدري 
         ختَ من التقنيات ات١عرفية يتكوف ىذا الاجراء الآ ك ؛Legeron et Nasse, 2008))  تطوير قدراتهم النفسية ك
تقييم فعاليتها في حل  ك ،تٖديد استًاتيجات التكيف ات٠اصة بها ك السلوكية التي تقوـ على تصور الاجهاد، ك

على التكيف   ىذا يشجع الفرد ك. (Rascle, 2001)ة. ات١شكلبت أك اتٟد من التوتر العاطفي في ات١واقف الضاغط
 الوارد في (Rascle et Schweitzer, 2006)ة. مع استًاتيجيات ات١واجهة الوظيفي

  Montargot et al, 2013, p:05)). 
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 )العلاج(: الوقاية الثالثة -3

العلبج تٯكن أف  إذ ت٬ب معاتٞة الفرد ات١صاب بالاحتًاؽ النفسي ك غتَ ملبئمة، في ىذه اتٟالة كلمة "كقاية"
 .طريق ات١تابعةأك عن طريق السيكودراما أك عن  سلوكي،–يكوف عن طريق الأدكية أك عن طريق علبج معرفي 

 (P.Tourmann, 2008, p : 1034-1035) 

 في دراستها قسمتُ من الاستًاتيجيات ت١واجهة الاحتًاؽ النفسي: (2010) "ىايدم" تقدـ

 استراتيجيات ما قبل الخدمة :/ 1
منع  اتٗاذ ات٠طوات اللبزمة للوقاية منو، ك أفضل الطرؽ للتعامل مع الاحتًاؽ النفسي ىو ت٤اكلة كشفو ك

ذلك من خلبؿ الاختيار الصحيح للؤفراد من حيث مناسبتهم ت٢ذه ات١هن التي ت٭تمل أف يتعرضوا فيها  حدكثو ك
 .النفسي للبحتًاؽ

  استراتيجيات أثناء الخدمة :/ 2 
 تقسم ىذه الاستًاتيجيات إفُ :  ك
خلبؿ إدراؾ ات١علم  ذلك من : ترتكز على تأىيل ات١علم لتجنب الاحتًاؽ النفسي كالاستًاتيجيات الفردية-

 .تٕنبها، النظرة التفاؤلية في اتٟياة،  ت٘ضية الوقت في ت٦ارسة ات٢وايات ت١صادر الضغط النفسي ك

       من خلبؿ قياـ إدارة ات١درسة أك ات١ركز تٔساعدة ات١علمتُ حديثي التخرج،  تكوف: الاستًاتيجيات ات١هنية-
 (71: 2010 ىايدم،)  .تشجيع ات١علمتُ أصحاب ات٠برة ك

   مكاف تفاديها بالإ ك ،أف الاحتًاؽ النفسي حالة ليست بالدائمة (2003)" افُ جانب ذلك يرل "عسكر
الاستًخاء الذىتٍ  النشاط اتٟركي ك يعتبر قياـ الفرد بدكره ات١تمثل في حياة متوازنة من حيث التغذية ك الوقاية منها. ك

 يوصي بإتباع ات٠طوات التالية: ك  تفادم الاحتًاؽ النفسي،مور اتٟيوية ات١كملة للجهود ات١ؤسسية فيمن الأ

 .تعرؼ الفرد على الأعراض التي تشتَ إفُ قرب حدكث الاحتًاؽ النفسي 
 سباب من خلبؿ اتٟكم الذاتي أك باللجوء إفُ الاختبارات التي توضح لو الأسبابتٖديد الأ. 
 فمن الناحية العملية يصعب التعامل  طوة السابقة،كلويات في التعامل مع الأسباب التي حددت في ات٠تٖديد الأ

 معها دفعة كاحدة.
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 :تكوين صداقات لضماف اتٟصوؿ على دعم  تطبيق الأساليب أك اتٗاذ خطوات علمية ت١واجهة الضغوط منها
عن جو العمل   الابتعاد مواجهة اتٟياة كتحدم للقدرات الذاتية، تنمية ىوايات، إدارة الوقت، فتٍ إجتماعي،

 ستعانة بات١تخصصتُ،كالاعتًاؼ الشخصي بوجود ات١شكلة لزيادة الات٬ابية في مواجهتها.الإ أمكن ذلك، كلما
 اتٗاذ بدائل إذا لزـ تقييم ات٠طوات العملية التي اتبعها الفرد ت١واجهة ات١شكلة للحكم على مدل فعاليتها ك 

 .(41: 2011 ،جرار) .الأمر

 خلاصة الفصل: 
من حقائق حوؿ الاحتًاؽ النفسي، ك آثاره السلبية التي تٯكن أف يلحقها بالأفراد  من خلبؿ ما تم التعرض لو

كسائل من شأنها أف تٗفف  ك ات١ؤسسات، يتبتُ خطورة تعرض الأستاذ للبحتًاؽ النفسي ت٦ا يستدعي إت٬اد طرؽ ك
الفصل ات١وافِ يبتُ لنا  .سيالنف قتًاح برامج إرشادية منظمة علمية ت١واجهة  ظاىرة الاحتًاؽإعلى الأقل من حدتو، ك

 تٖقيق أىدافو. إستًاتيجيات ات١واجهة التي تٯكن أف تساعد الفرد في التخفيف من معاناتو النفسية ك
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 تمييد:

ؤسسات التعليمية، الاحتًاؽ النفسي قضية رئيسية في ات١ لقد أصبحت مواجهة الضغوط ات١هنية ك
    فاستًاتيجيات التعامل مع ات١شكلبت ات١هنية الضاغطة من الكفايات الأساسية اللبزمة لادارة الصفوؼ الدراسية؛ 

كذلك تبعا  نوعية ات١وقف، ك تٗتلف استًاتيجيات مواجهة الضغوط النفسية تبعا لاختلبؼ خصائص الشخصية ك ك
ت داخلية أك خارجية؛ فحدث ضاغط معتُ يدركو شخصتُ بطريقة ت٥تلفة، ات١واقف الضاغطة سواء كان لتنوع مصادر

خر. فإذا ت٘كن الأستاذ من مواجهة ات١واقف الضاغطة بأساليب فعالة بالتافِ كل منهم يتبع استًاتيجية ت٥تلفة عن الآ ك
 صابة بالاحتًاؽ النفسي. بتفاديو الإ فبإمكانو أف يقلل من احتمالات تأثره بالضغوط ك

 مفيوم المواجية: تطور  -1
 فهي في الأصل كلمة ات٧ليزية من الناحية اللغوية اختلفت تسمية ات١واجهة،

)Coping(, (To cope with) 

 أحيانا يستخدـ ػبالتسميات التالية: ك
Coping srategies  ، coping styles  ، coping ressources  ،coping efforts 

 .(136: 2012، حدة يوسفي)

 ميات بالفرنسية أت٫ها:أعطيت لو عدة تس ك
« stratégies d’ajustement » ; (Dantchev, 1989, Dantzer, 1989; Paulhan 1992& Bourgeois, 1995 ; 

Pezet-Langevin 1997; Bruchon-Schweitzer & Dantzer, 1998 ; Vaxevanoglou, 1999 Ponnelle & 

Lancry, 2002). 

ou « stratégies d’adaptation » (Girault, 1989 ; Beaurepaire, 1992). 

ou « stratégies de maîtrise » (Leplat, 1997). 

                                    نقلب عن : "Gallo et al.Bloch, Chemana " ت٧ليزيةاللغة الاأك المحافظة على ات١صطلح با
(Andre et Fabienne, 2006, p : 05).  

 إستًاتيجيات ات١واجهة فُ: إستًاتيجيات التعامل،إاء من الفرنسية أك الات٧ليزية العربية سو اللغة فُ إترجم 
(؛ استًاتيجيات 1989جابر عبد اتٟميد ككفافي )سلوؾ التصدم  (؛ إستًاتيجيات الػتأقلم،2007)نشوة دردير 

من يطلق عليها  ىناؾ (، ك2008 (؛ استًاتيجيات التوافق: )عربيات ك الزيود2003، بطاىر 1991التكيف )تيغزة 
 (.1994عمليات تٖمل الضغوط )لطفي عبد الباسط 

من عملية  ات١سميات، إلا أف الباحثتُ أكدكا على أف ات٢دؼ على الرغم من تعدد ىذه ات١صطلحات ك
 ات١واجهة ىو التخلص من الضغوط أك ت٤اكلة تٗفيف التأثتَات السلبية الناتٕة عنها.
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ىتماـ بو في ت٣اؿ علم النفس بدأ ذات الأصوؿ القدتٯة، على الرغم من الإيعتبر مفهوـ ات١واجهة من ات١فاىيم 
الظركؼ العصيبة  حديثا نسبيا، فقد اىتم "أفلبطوف" بتقدنً شرح للطرؽ التي ينتجها الأفراد في التعامل مع الأكقات ك

 (.60:  2007)نشوة،  ( ات١ذكور في109: 2004 ،كفخر آ )ت٤مد ت٧يب الصبورة ك

الاجتماعية ليشتَ إفُ الاستجابات  استخدـ مصطلح ات١واجهة في الأدبيات الطبية ك (1960)قبل عاـ 
   اتٞدير بالذكر  فَ تكن البحوث في ت٣اؿ ات١واجهة قد بدأت، ك (1960)عاـ ذلك ال حتى الات٬ابية ت٨و الضغط، ك

     الأكلية ت١صطلح ات١واجهة لقد اشتقت النماذج  ؛ ك(1967)أف مصطلح ات١واجهة فَ يظهر في علم النفس حتى عاـ 
، فولكماف "لازاركس ك كأشار كل منمن أدبيات التحليل النفسي،  من البحوث التي أجريت على اتٟيوانات ك

Lazarus et Folkman( "1984 ،)ُأف الأتْاث التي أجريت على اتٟيوانات على يد "كانوف إف ،Canon تعرؼ "
             ،ابات السلوكية التي يقوـ بها الفرد ت٠فض الاستثارة الفيسيولوجيةاستجابة القتاؿ أك ات٢ركب بأنها الاستج

    )من أمثلة استجابة القتاؿ أك ات٢ركب ىركب الدب  من خلبت٢ا ينخفض تأثتَ مثتَات القلق أك ات١ثتَات ات١زعجة. التي ك
 ن ات١واقف التي يتعرض ت٢ا الفرد لأنو سد تٕنبا من أف يفتًسو(، لكن ىذا الأسلوب يكوف غتَ ملبئم للعديد ممن الأ

استخدمت ات١واجهة في التحليل النفسي تٖت عنواف  نفعافِ أك ات١عرفي في الإستجابة للموقف؛ كلا ت٬سد العنصر الإ
 (.  77: 2006، سلبمة حستُ )طو حستُ ك ميكانيزمات الدفاع اللبشعورية.

( 1967مدل انتشار أتْاث ات١واجهة منذ عاـ )فُ إCoyne & Racioppo( "2000 ) ،زميلو يشتَ "كوين ك
 . (61:  2007، دردير) ففي ىذه الفتًة توالت الأتْاث التي تناكلت ات١واجهة كزاد انتشارىا ،(1998حتى عاـ )

      Freud ( "1933)،ينيات حيث تم اعتباره من قبل  "فركيدتتطور منذ الس  (Coping)مصطلح ات١واجهة 
        ( تم تناكلو من "لازاركس1984في سنة ) كميكانيزـ دفاعي تٮفف من شدة التوتر.  ،Hann( "1965) ،ك "ىاف

حسب  اللذاف يعرفانو بأنو ستَكرة دينامكية متنوعة حسب الوضعية العامة، "Lazarus et Folkman، فولكماف ك
في النظريات  مصطلح مركزمك ات١واجهةتعتبر في يومنا ىذا . اتٟدث حسب درجة التفاعل بتُ الفرد ك كضعية الفرد ك

 تعدد تعريفاتهات٦ا أدل إفُ ، للمواجهة صصةت٥ظهرت دراسات كاسعة النطاؽ  كالضغوط، التي تناكلتات١عاصرة 
                 (Laurence,2011, p :88) عوامل كثتَة تؤثر على اختيار نوع الاستًاتيجية. كظهور

  للضغوط  ات١واجهة  باستًاتيجيات  البحوث مرتبطة  كانت  ،اتيالسبعين ك  اتيالستين  بتُ في الفتًة ما
              الأحداث الصدمية من قبيل تهديدات اتٟياة ك ،Extreme situationتركز أساسا على ات١واقف ات١تطرفة 
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(Traumatic   Events،) اـ الباحثتُ ات من القرف ات١نصرـ بدأ اىتميفي الثمانين التي تتطلب سلوؾ ات١واجهة ت٢ا. ك ك
الأتْاث  ذلك من خلبؿ الأعماؿ ك قياس أساليب ات١واجهة، ك دراسة عدد من استجابات ات١واجهة ك ك بات١واجهة

التي أسفرت عن تٖديد نوعتُ من استًاتيجيات  "، كLazarus et Folkman، فولكماف التي قاـ بها "لازاركس ك
     بوصفهما مفاىيم مركزية  ،ات١واجهة التي تركز على الإنفعاؿ ك ؛على ات١شكلة ت٫ا: ات١واجهة التي ترتكز ات١واجهة ك

التقليل  في إدارة الضغوط، فات١واجهة التي ترتكز على ات١شكلة تتضمن إستًاتيجيات تساعد الفرد على حل ات١شكلة ك
ثار الآ ات١واجهة التي تركز على الانفعاؿ تتضمن استًاتيجيات تستهدؼ خفض من تأثتَات ات١وقف الضاغط، ك

تدرت٬يا ظهرت استًاتيجيات ات١واجهة الإقدامية في مقابل استًاتٕيات ات١واجهة  ك نفعالية الناتٚة عن الضغوط،الإ
ثم توالت بعد ذلك العديد من الدراسات التي ؛ العلماء من الباحثتُ ك ذلك نتيجة تٞهود الكثتَ حجامية، كالإ

                     في أساليب ات١واجهة للضغوط.   دكرىا فراد كأجريت عن الفركؽ الفردية بتُ الأ
(.78: 2006، سلبمة حستُ )طو حستُ ك  

نظرية  جهاد ك( أف أصل ات١صطلح يرجع إفُ النظريات ات١عاصرة حوؿ الإ2007) كرتٯة" ترل "ايزيدم
س للحدث الضاغط كجودا ( ات١عرفية الظاىرية حوؿ الانفعالات، فبالنسبة ت٢ذه النظرية لي1968" )lazarus ،"لازاركس

 (.63: 2007 ،)ايزيدم .موضوعيا، إنو لن يكوف ضاغطا حتى يعطيو الفرد ىذه الصبغة

يتحدد ما إذا كاف التوافق سليما أك غتَ سليم تبعا  ك ينظر البعض إفُ ات١واجهة بإعتبارىا عملية توافق نفسي،
     ت٧اح عملية ات١واجهة تؤدم  زف النسبي مع بيئتو، كت١دل ت٧اح الأساليب التي يتبعها الفرد للوصوؿ إفُ حالة التوا

 .(33:  2011 ات١ذكور في )السهلي، ،(27: 1997، )زىراف تعتبر قلب الصحة النفسية.إفُ حالة التوافق النفسي التي 

 : تعريف استرتيجية المواجية  -2

، كنظرا لتعدد الإتٕاىات النظرية للباحثتُ تعددت التعاريف النظرية ات١تعلقة به       فيما يلي أت٫ها ذا ات١فهوـ
 ك توردىا الباحثة حسب ترتيبها الزمتٍ :

ات١واجهة ىي "ت٣موع العمليات التي  ،Lazarus et launier " (1978)، لوني عرؼ كل من "لازاركس ك
       السماح، أك تٗفيف ذلك  أك ذلك من أجل التحكم، بتُ اتٟدث الذم أدركو مهددا، ك يضعها الفرد بينو ك

ىي ت٣موع  :Lazarus et Folkman " (1984) ،فولكماف النفسية. كما عرفها "لازاركس ك حالتو اتٞسمية كعلى 
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التي تم تقديرىا من جانب الفرد  ات٠ارجية، السلوكية  التي تهدؼ افُ اتٟد من ات١تطلبات الداخلية ك ك اتٞهود ات١عرفية 
 (.Paulhan, 1992, p :245) .مكاناتوإ تتجاكز طاقاتو ك نها مرىقة، كأعلى 

التي يستخدمها الفرد بهدؼ تقدير  كاتالسلو  بأنها ت٣موعة ات١عارؼ ك (:1983زملبؤه" ) يعرفها "بيلنج ك
 (.79:  2010، مقدـ) .تعديل التنبيو ات١صاحب ت٠برة ات١شقة فيض أثر الانعصاب الناتج عنها، كتٗ مصادر ات١شقة، ك

ات١عرفية التي يقوـ بها الفرد ت٠فض  (: ىي اتٞهود السلوكية ك1986) "Mathenyet ،كما يعرفها "ماتتٍ
كما ت٭دد فعالية ات١واجهة على أساستُ ت٫ا، سلوؾ ات١واجهة: ك ىي الاستجابات التي تصدر عن  مطالب الضغوط،

ت١تاحة للفرد البيئية ا ىي عبارة عن ات٠صائص الفردية ك ك :ك مصادر ات١واجهة ،الفرد للتوافق مع الأحداث الضاغطة
 (.82: 2006، سلبمة حستُ من أجل مواجهة اتٟدث ات١قيم على أنو ضاغط.)طو حستُ،

تعتٍ أسلوب مواجهة ات١شكلبت  coping( أف كلمة 1989علبء الدين كفافي" ) يرل "جابر عبد اتٟميد ك
أم أنو تكيف  الكفاح الناجح، أف سلوؾ ات١واجهة ىو سلوؾ التصدم ك التغلب على ات١صاعب، ك الشخصية ك

 (.142: 2012 ،)يوسفي .ات٠برات الضاغطة شعورم أك لا شعورم تٮفض التوتر في ات١واقف ك

أف ات١واجهة ىي اجابات الشخص من أجل مواجهة كضعيات مقلقة   Steptoe" (1991) ،" ستبتو حسب
 فرصة أك منفعة فردية.تٯكن أف تكوف من طبيعة معرفية تامة أك انفعالية كأف ت٨وؿ كضعية خطتَة خيالية إفُ 

   (Paulhan, 1992 , p :246). 

       سلوكيا للسيطرة بأنها تلك اتٞهود ات١بذكلة معرفيا ك (:1993كما عرفها "مصطفى خليل الشرقاكم" )
 (.80: 2010، )مقدـ .أك تقليل الأعباء التي ترىق أك تطغى على طاقات الفرد، أك تٖمل

(: بأنها الاجراءات التي يستجيب 1993" )Esparbés,S & al، زملبؤه في نفس السنة يعرفها "اسباربيس ك
        تٯكن الفرد   Facteur stabilisateurتزاف إالفرد من خلبت٢ا ت١وقف ضاغط؛ كما يركف أف التعامل ىو عامل 

ات١رتبطة اجتماعي مع ت٤يطو إفُ جانب مساعدتو في اختزاؿ حالة الضيق النفسية  -من المحافظة على تكيف نفسي
تزاف إستَكرة "افُ  (، فإف مصطلح التعامل عموما يشت1993َ) "Albaret.M.c ،"الباراتػ بهذه ات١واقف. أما بالنسية ل
Processus stabilisateur  "فُ مساعدة الفرد إتو اتهدؼ عملية التسيتَ ى في تسيتَ الأحداث الضاغطة أك ات١ؤزمة؛ ك

ختزاؿ حالة الضيق النفسية ات١رتبطة بهذه إفُ جانب مساعدتو في إمع ت٤يطو اجتماعي -في المحافظة على تكيف نفسي
 (.59: 2007)إيزيدم ، ات١واقف.
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(: حيث يرل بأنها ت٣موعة من النشاطات أك الاستًاتيجيات 1994) "لطفي عبد الباسط" يتفق مع ما سبق
الضاغط أك تٟل ات١شكلة أك تٗفيف التوتر يسعى من خلبت٢ا الفرد ت١واجهة ات١وقف  - سلوكية أك معرفية - الدينامية

 (.21: 2010، )دردير الانفعافِ ات١تًتب عليها.

التي تٝاىا استًاتيجية التكيف، بأنها الطريقة  ك ؛ات١واجهة (2005) يعرؼ "بشتَ بن طاىر" في نفس السياؽ،
نها تعبر عن الأسلوب الذم يتبناه أما ك جتماعية،الإ ات١ميزة التي يتعامل من خلبت٢ا الفرد مع متطلبات بيئتو ات١ادية ك

  يوافقو  ك .(81: 2010، )مقدـ (،40: 2005 ،)بشتَ بن طاىر مصادر القلق فيها الفرد ليواجو مضايقات اتٟياة ك
فتَل أف ات١واجهة ىي طريقة للتكيف مع ات١وقف الذم يدركو  Gerard Ribs( "2010،)، في ذلك  "جتَارد ريبس
 .(143: 2012ي الفرد بأنو صعب. )يوسف

مع البيئة، فعندما ت٭دث   أف عملية ات١واجهة  تتم من خلبؿ تفاعل الفرد   (2001) "شويتزر" ماريلو  يضيف
        فإف الفرد يسعى ت١واجهتها إما تْل ات١شكلة البيئة نوعا من العلبقات غتَ ات١لبئمة، التفاعل ات١ستمر بتُ الفرد ك

 (Marilou -Schweitzer, 2001, p : 71)  خفيف من الانفعالات ات١تًتبة عليو.التغلب عليها، أك من خلبؿ الت ك

في مفهوـ استًاتيجيات ات١واجهة على أنها ت٣ابهة كضعية ف جلها تتفق أبالنظر في التعريفات السابقة ت٧د 
اث توازف بتُ تتجسد في ت٣موعة من الأساليب التي تعمل على إحد مقلقة أك ضاغطة يتعرض ت٢ا الفرد في حياتو، ك

على قدرتو في مواصلة اتٟياة  ت٤يطو، فتعمل على تٗفيف الشعور بالضغط الذم يؤثر على حياتو النفسية ك الفرد ك
النفسية للفرد. ىكذا تٯككنا القوؿ أف  بذلك تعمل ىذه الاستًاتيجات على تٖقيق الراحة اتٞسدية ك اليومية. ك

           التقليل من حدة اتٟياة الضاغطة  ية معرفية تستعمل للحد كاستًاتيجيات ات١واجهة ىي إستًاتيجيات سلوك
 الوضعيات ات١قلقة التي تٖدؽ بالفرد داخل ت٤يطو.  ك

 علاقة المواجية ببعض المفاىيم: -3
 التكيف: . المواجية و1.3

الفرد ف ؛تطور الأنواع يرل الباحثوف أف مصطلح ات١واجهة يأخذ جذكره من النظريات ات١رتبطة بالتكيف ك
التي تسمح لو بالعيش في مواجهة ت٥تلف  ات١كتسبة(، ك )الفطرية ك الأفعاؿردكد  تٯتلك ذختَة من الاستجابات ك

التهديدات إما بالمجابهة )ات١واجهة( أك بالفرار )ات٢ركب(، بالأخص عندما يواجو عدكا أك خصما أك موقفا خطرا، لذلك 
          حسب "لازاركس  ء مكمل لعمليات التكيف لصعوبات اتٟياة. كات١واجهة جز  إعتبر بعض الباحثتُ أف الضغط ك

؛ فالتكيف Adaptationالتكيف  ك coping" فإنو ت٬در التفريق بتُ ات١واجهة Lazarus et Folkman، فولكماف ك
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ئنات أنواع ردكد فعل الكا مصطلح كاسع للغاية يستخدـ في علم النفس كما في البيولوجيا، ك يتضمن كل أشكاؿ ك
فإف ات١واجهة ىي مفهوـ أكثر دقة تشتَ إفُ ت٥تلف  اتٟية مع الشركط ات١تغتَة للمحيط أك البيئة؛ في ات١قابل،

الاستجابات التوافقية لدل الفرد، ك ىي لا تعتٍ إلا ردكد فعل الفرد للمتغتَات البيئية التي يقيمها أك يدركها بأنها 
 (.141: 2012، )يوسفيك  (Bruchon-Schweitzer, 2001, p :70)  .مهددة أك ضاغطة

ات١واجهة تسجل جزء من ت٪وذج النظرية ات١عرفية ، Lazarus et al" (1984) ، خركفآ "لازاركس ك في نظر
التي لا  يعتبر التكيف كاقع بيولوجي في كل انساف ك ليات التكيف، كآللضغوط في ما يتعلق بالأتْاث الأكفُ على 

يكوف  ك ،للكائن )ات١وضوع(. مبدأ التوازف بالتكيف الفيزيولوجي للؤحداث الضاغطة تتطلب مشاركة كاعية )شعورية(
  .ذلك من خلبؿ إفراز ات٢رمونات في حتُ يستعد التكيف السلوكي إفُ سلوؾ التجنب أك سلوؾ القتاؿ

(Hartmann,2007, p :84) 

حتى البيولوجيا؛  ك س،مصطلح يغطي كل علم النف ( أف التكيف كاسع جدا ك2001" )Banal، يرل "بناؿ
مع البيئة؛ أما ات١واجهة  كل ذلك يتضمن في تفاعل متواصل للفرد العاطفة، ك الدافعية، ك التعلم، ك فمفهوـ التكيف،
     ( فهي عملية مصغرة، تٖدث عندما يضطر الفرد للتعامل مع موقف ضاغط ت٤دد زمنيا 2003) حسب "شريف"

كصنف خاص من التكيف الظاىر عند الأفراد الطبيعتُ عن طريق ظركؼ   من ىنا اعتبرت ات١واجهة ك مكانيا، ك
 (. 82: 2010، )مقدـ .مرىقة غتَ عادية

 إف العمليات التي يواجو بها الفرد ات١واقف الضاغطة من ات١مكن أف تأخذ صورتتُ:

إجراءات ركتينية  ىي عبارة عن عمليات ك ، كAdaptation)ىي عملية التكيف مع الوضع الضاغط ) :الصورة الأكفُ
أسلوبا ثابتا يزاكلو الفرد في مثل  ك متكررة، عادة ما تكوف ىذه العمليات أكتوماتيكية ك يعمد الفرد إفُ مزاكلتها، ك

 ىذه ات١واقف.

ىي عبارة عن إجراءات يتخذىا الفرد من أجل حل ات١شكلة  ك ،(Coping) فهي عملية ات١واجهة :الصورة الثانيةأما 
عادة ما تكوف ىذه الإجراءات نتيجة عملية تقييم الفرد  من ثم العودة إفُ الوضع الانفعافِ الطبيعي، ك ك التي تواجهو،

       للموقف الذم تٯر بو أكثر من كونها صفة ثابتة أك إجراءات ركتينية.إذ تٯكن القوؿ أف عملية مواجهة ات١شكل 
التي قد تؤدم إفُ إستمرار  إصلبح الوضع ك ك ،البحث عن حل ت٢ا ستكوف أجدل من عملية التكيف مع ات١شكلة ك
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لو قرر الفرد مواجهة الضغط من خلبؿ إستًاتيجية التقليل من إدراكو  ات١شكلة على ماىي عليو دكف إت٬اد حل  ت٢ا، ك
 (.32، :2011 )السهلي، اتٟد من ردكد فعلو ت٨و ىذه العوامل الضاغطة. لعوامل الضغط ك

في حتُ يبذؿ الفرد عند ات١واجهة  الأتوماتيكية، ضمن ردكد الأفعاؿ ات١تكررة كت٦ا سبق ت٧د أف التكيف يندرج 
 أحيانا أخرل جديدة بالنسبة إليو. ك،سلوكية شعورية نوعية متغتَة  ك ،ت٣هودات معرفية

 .المواجية والدفاع:2.3
الدينامي؛ حيث  علم النفس التحليل ك التاسع عشر، مرتبطا بتطور (19مفهوـ الدفاع في نهاية القرف ) ظهر

ات١شاعر ات١ؤت١ة تٯكن أف  " في أتْاثهما الأكفُ بأف الأفكار ات١زعجة كfreud e & Breuler بركلر، تٖدث "فركيد ك
كما كصف "فركيد" في النصوص الأكفُ لنظريتو ت٥تلف  تتسرب إفُ الشعور عندما يفشل الكبت في السيطرة عليها،

تشويو أك إنكار الأفكار الغتَ مقبولة من أجل اتٟفاظ  الفرد من أجل تٖويل أك ات١يكانيزمات الدفاعية التي يلجأ إليها
إفُ الدكر الكبتَ الذم    تطرؽ "فركيد"إفُ مفهوـ الكبت مشتَا مفهوـ الدفاع، إتزانو الداخلي. بعد تطور على كيانو ك

حيث عرؼ الدفاع بأنو ، (1926سنة ) القلق" العرض ك ىذا ما كضحو في كتابو "الكف ك ك ،يلعبو ىذا ات١يكانيزـ
        انطلبقاات١يكانيزمات الدفاعية الأساسية.ات١شاعر ات١ؤت١ة"، معتبرا الكبت كواحد من  الأفكار ك "صراع الأنا ضد
بعدما كانت كل الأتْاث مكرسة للبحث في ميكانيزمات الدفاع، تم  السبعينات من القرف ات١اضي ك من الستينات ك

"سنة  Lazarus،قد استعمل ىذا ات١صطلح لأكؿ مرة من طرؼ "لازاركس ك ،صطلح ات١واجهةالاتٕاه للبحث في م
( 1960) في الفتًة ما بتُ ات١واجهة"استًاتيجيات  تداخل بتُ ات١صطلحي "الدفاع ك كاف ىناؾ إلتباس ك (؛ ك1978)
إفُ أف جاءت ت٤اكلة  اتٞديد، الدعابة كانا ت٫ا الأكثر تكيفا مع ات١فهوـ (، مع أف ميكانيزمي التسامي ك1980) ك

 ( لتبتُ الفركؽ بينهما:1977) "Haan ،"ىاف

 ترتبط بصراعات نفسية  لا تٯكن للفرد مقاكمتها، تعمل على مستول اللبشعور، : صلبة، ميكانيزمات الدفاع
        بأحداث اتٟياة ات١اضية؛ تهدؼ إفُ خفض القلق الذم يسببو ات١وقف إفُ مستول قدرة الفرد  داخلية، ك

 على التحمل.
  :مرتبطة  تتغتَ حسب ما يتطلبو ات١وقف، تعمل على مستول الشعور، تتميز بات١ركنة،استراتيجيات المواجهة

تٗفيض أك تٖمل الاضطرابات الناتٕة عن ات١واقف اتٟالية  كظيفتها السماح للفرد بالسيطرة ك بالواقع اتٟافِ،
 الدفاع في أنها ت٤اكلات شعورية ت١واجهة ات١شاكل اتٟالية اتٟديثة.كما تٗتلف ات١واجهة عن ميكانيزمات  الضاغطة،

 (Bruchon-schweitzer, 2001, p : 69-70) 
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استًاتيجيات ات١واجهة، إذ يعرؼ  بتُ ميكانيزمات الدفاع ك Kramer" (1980) ، "كرامر كما ميز
ت١واجهة ىي عمليات كاعية"؛ تْيث تنبتٍ ميكانيزمات الدفاع على أنها "العمليات اللبشعورية في حتُ إستًاتيجيات ا

مفهوـ استًاتيجيات  سلوكية للفرد؛ لذلك فإف مفهوـ ميكانيزمات الدفاع، ك على ت٤اكلات انطباعية معرفية، ك
اتٟقل ات١عرفي  ات١واجهة يندرجاف ضمن حقلتُ نظريتُ ت٥تلفتُ: حقل التحليل النفسي بالنسبة ت١يكانيزمات الدفاع، ك

 (.39:  2011، )طيبة ة لاستًاتيجيات ات١واجهة.السلوكي بالنسب

 نظريات المفسرة لاستراتيجية المواجية:ال  -4

 المقاربات التقميدية: .1.4

 . النظرية الفيزيولوجية:1.1.4
مثاؿ ات٢رب  ستناد إفُ ىذا النموذج، حدد مفهوـ ات١واجهة كإستجابة سلوكية فطرية أك مكتسبة للخطر،بالإ
الأساسي لنجاح ات١واجهة عند ار ات١عي ناجم عن الغضب. كالات١واجهة أك ات٢جوـ  ت٠وؼ؛ كناجم عن االأك التجنب 

 .Paulhan, 1992, p :546)) اتٟيواف يتمثل في بقائو حيا.

  .اتجاه سيكولوجية الأنا: 2.1.4
بشكل خاص الأشكاؿ اللبشعورية  فهم أشكاؿ ات١واجهة، ك عمل التحليل النفسي منذ نشأتو على تٖديد ك

        ،(1894" مفهوـ الدفاع للمرة الأكفُ سنة )Freud قد أدخل "فركيد، ك تٝيت كسائل الدفاع الأكلية. منها، ك
 يلي: تتلخص الأفكار الأساسية لدراسة ات١واجهة من كجهة نظر التحليلية النفسية فيما ك

     تٯكن ت٢ذا الصراع  ات.عبارة عن آليات تٖمي الأنا من الصراع يتًبط بو من علبقات، ما إف الدفاع ك
يفتًض أف القلق ىو  ك طموحات غتَ ت٤ققة داخل اتٞهاز النفسي أك من تهديدات المحيط. أف يتكوف من مطالب ك

 (.64 :2009، )مزراقة نقلب عن (162: 2002 ،)رضواف تسختَ ىذه الآليات.ات١ثتَ الذم يسبب 

   تيجيات مواجهة يلجأ إليها الفرد لا شعوريا للتخفيف يرل "فركيد" أف ات١يكانيزمات الدفاعية تٔثابة استًا
        الفرد لا يلجأ إفُ إستخداـ حيلة دفاعية كاحدة بل يستخدـ أكثر  الصراع الداخلي، ك القلق ك من التوتر ك

فرد تنبع من داخل ال Intra psychique من أسلوب. ك ترل نظرية التحليل النفسي أف ات١واجهة عملية نفسية داخلية
 (.86: 2006 حستُ، سلبمة )طو حستُ، تتضمن ميكانيزمات الدفاع اللبشعورية. ك
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   نفعاؿ، في حتُ يعتبر ت٣موعة من الباحثتُ أف التعريف ات١كتمل ت١صطلح ات١واجهة يتطلب إدراج تنظيم الإ
يصو من اتٟدث اللبشعورية للفرد التي يضعها لتخل ستًاتيجيات الشعورية كحل ات١شكل أم إستغلبؿ كل الإ ك

 .Paulhan, 1992, p :546)) ات١هدد".

 . اتجاه  سمات الشخصية:3.1.4
يعتبر  ك فُ مفهوـ ات١واجهة على أنها تٝة من تٝات الشخصية،إنبثق من نظرية الدفاعات ينظر إخر آتصور 

 ، اتٟتمية(Byrne, 1961)اتٟساسية  ،مثل:القمع  بأف ىناؾ ت٣موعة من السمات ثابتة في الشخصية، ،تٕاهىذا الإ
((Wheaton, 1983، التحمل  ك(Kobasa, Maddi et Kahn, 1982) غتَ  تعد الفرد ت١واجهة الضغط بطريقة ما.؛

العديد من الأتْاث بينت أف ف أنو فَ تثبت الفرضية القائلة أف الفرد يسلك دائما بطريقة ت٦اثلة مهما كاف اتٟدث.
 ىذا لدكاعي كثتَة منها: جيات ات١واجهة كمن استًاتي تٝات الشخصية ىي مؤشرات ضعيفة 

   عجز الفرد ت٬ب أف يواجو ت٥تلف مصادر الضغط: أفَ، مثلب في حالة التعرض ت١رض، الطبيعة متعددة الأبعاد: -أ
مع مراعاة  على صورة جيدة عن الذات، نفعافِ كفي نفس الوقت عليو أف ت٭افظ على توازنو الإ ظركؼ الإستشفاء،ك 
نشغالات ات١تعددة تٕعلو يقوـ ببذؿ استًاتيجيات مواجهة كل ىذه الإ علبقات جيدة مع العائلة،ك  لية،مكاناتو ات١اإ

 متنوعة لا تٯكن أف تستجيب ت٢ا خاصية كاحدة من الشخصية.

فيمكن لنفس الشخص أف  يؤثر السياؽ الوضعي بشكل كبتَ على ات١واجهة، السلوك المتغير للمواجهة: -ب
في كضعيات أخرل يستعمل  ك وضعيات استًاتيجيات مواجهة معرفية تهدؼ ت٠فض التوتر،يستعمل في عدد من ال

     ف تبتٍ الاستًاتيجيات ات١عرفية يكوف أكثر إ أكثر إستًاتيجيات مواجهة سلوكية تهدؼ إفُ حل ات١شكل.بشكل 
      جيات السلوكية يكوفبينما تبتٍ الاستًاتي مرض خطتَ(، مثلب) يصعب التحكم فيها حالةفي عندما يكوف الفرد 

تبعا ت٢ذة النتائج يبدك أنو من  في اتٟالة أين تٯكن للجهد ات١بذكؿ إحداث تغيتَ في الوضعية )مثلب فقداف العمل(.
 ، Lazarus et Folkman" (1984) ،فولكماف ك حسب "لازاركس، فالصعب النظر إفُ ات١واجهة من كجهة نظر ثابتة

ىذا ت٬علنا إذا لا نهتم فقط "تٔن ك  ، ؼ للتنبؤ بالطريقة التي يواجو بها الفرد الضغطما تظهره تٝات الشخصية غتَ كا
 . (Paulhan, 1992, p :547). اذا يفعل"تٔ" لكن أيضا  ك يكوف الشخص" 
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 :النموذج المعرفي .2.4

ىو  ك فسي،السائد في البحث العلمي في ت٣اؿ الضغط الن ك تٕاه ات١عرفي ىو ات١سيطر،ت٦الا شك فيو أف الإ
في السنوات  لقد طور ىذا الأختَ نظرية معرفيةف Arnold Lazarus" (1966،)، الذم يتزعمو "أرنولد لازاركس

للكشف عن أساليب ات١واجهة التي يوظفها الناس لدل تعرضهم ت١واقف  الأختَة لتفستَ بعض مظاىر الضغط، ك
إستعماؿ الفرد لأساليب مواجهة غتَ فعالة ىو الذم  الأساسية في أف " Lazarus ،تتمثل فكرة "لازاركس ضاغطة، ك

 (.66 :2009 )مزراقة، من الضغط النفسي. يتًتب عنو معاناتو 

لا تٯكن فهم الضغط النفسي بدكف الرجوع إفُ ات١كوف ات١عرفي الكامن كراء  ات١واجهة، حسب نظرية الضغط ك
ستجابة إعرفية ىذه ت٘ثل حجر الأساس لتحديد طبيعة العملية ات١ ك تفستَ الفرد للموقف أك اتٟدث الذم يتعرض لو،

في مسألة  ساستقييمو ىي الأ عملية ادراؾ ات١وقف ك ك؛ ىذا الفرد للضغوط ات١ختلفة داخلية كانت أك خارجية
تٖديد طبيعة  ك فإف العملية ات١عرفية ات١سؤكلة عن تقيييم ات١وقف ،عليو ك التغلب عليها. مواجهة الضغوط اتٟياتية ك

 .   (Paulhan, 1992, p :547)،  (67: 2009 جابة الإنساف ىي التي تعرؼ تٔفهوـ ات١واجهة.)مرزاقة،ستإ

عندما يتم تقييم موقف ما  البيئة.مع الفرد  تعامل لكن في ك لا في الفرد، الضغط لا في ات١وقف كلا يكمن 
ف الاستجابة للضغط أكما ؛  هديد(من قبل الفرد تتدخل موارده التي من ات١مكن أف تسبب لو ات٢لبؾ )تصبح كت

مثلب ف .موارد الفرد ت١واجهة ىذه ات١طالب ات٠ارجية ك النفسي ىو نتيجة لاختلبؿ التوازف بتُ ات١تطلبات الداخلية أك
من مكاف عملو الأكؿ إفُ مكاف عمل ثاني، تٯكن ت٢ذا الأختَ لفرد ما ( Mutation professionnelleتٖويل مهتٍ )

 كمغامرة مثتَة.  خر يعتبرىا كفرصة لتحقيق مكاسب شخصية أكآبينما فرد  ،أف يعتبرىا مشكلة

 تدؿ على شدة الضغط التي يشعر بها الفرد. فالضغوط ت٘ر عبر ت٦يزات اتٟدث الضاغط لا
بالتافِ زيادة أك نقصاف في الاستجابة للضغط  ك ،كظيفتها تغيتَ اتٟدث الضاغط (filtres)"مرشحات/مصفاة" 

    دراؾ الضاغط الذم يتأثر بالتجارب السابقة إكفُ تتمثل في الأ  تٖديد ثلبث مرشحات أساسية ىي:تمك قد النفسي. 
غتَىا...(، ك التي يتم  نا )الكبت، الانكار كالثانية تتمثل في ات١يكانيزمات الدفاعية للؤ مع ضغوطات مشابهة،
        كاللجوء  ،تنفيذىا تمثل في كضع خطط عمل كعية التي تاما الثالثة فهي اتٞهود الو أ ،الاستجابة ت٢ا لاشعوريا

 "Lazarus et Folkman ، فولكماف حسب "لازاركس كف.تأمل، ت٘ارين جسدية...( كالاستًخاء،)فُ فنيات ت٥تلفة إ
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بالتافِ تتجلى  الاضطراب النفسي، ك ك -(، ىذه ات١رشحات تعمل كوسائط علبئقية بتُ اتٟدث الضاغط1988)
 .(paulhan, 1992, p :548) ات١واجهة. عادة التقييم، كإالبيئة، ىي  لبقة بتُ الفرد كتتوسط الع عمليتتُ

دراكنا للؤحداث من المحددات ات٢امة إ" أف طريقة Lazarus et Folkman، فولكماف كما يشتَ "لازاركس ك
ذات تٖدم  اغطة كقد تكوف ضك ، مهاراتو في التعامل معها فالأحداث قد تزيد من ثقة الفرد ك للصحة النفسية،

 .ىذا كفقا لتقييم الفرد ات١عرفي للؤحداث ك ،قد تكوف حدثا ركتينيا لشخص ثالث ك بالنسبة لآخر،
(162: 2012، )يوسفي   

خلبت٢ا تقييم الوضعية الضاغطة  فالتقييم في عملية ات١واجهة يعتبر عملية معرفية مستمرة، يستطيع الفرد من
البيئة  الفرد ك العلبقة بتُ فإف كل تغيتَ أك تعديل في ،لذا؛ اجهة )تقييم ثانوم(تقييم مصادر للمو  )تقييم أكفِ(، ك

 ات١صادر ات١تاحة لديو للمواجهة. ت٘نح للفرد الفرصة لإعادة تقييم ات١وقف الضاغط ك
                        (Bruchon-Schweitzer, 2001, p :71). 

 تٯر التقييم ات١عرفي عبر مرحلتتُ:
 لأولي)المبدئي(:التقييم ا - أ

تهدؼ ىذه ات١رحلة إفُ تقدنً معتٌ للموقف أك اتٟدث. فعندما يتعرض الفرد لوضعية أك موقف ما فإنو يقوـ 
       بغض النظر إف كاف التأثتَ سلبي كذلك الضرر الذم قد يلحقو بو،  تٔعاتٞة معرفية ت١ا يتعرض لو من حيث التهديد ك

 .أك إت٬ابي

 :التقييم الثانوي - ب
ىذه ات١رحلة إفُ تٖديد ات١صادر ات١تاحة لدل الفرد للمواجهة مع التهديد ات١درؾ. فيحاكؿ الفرد تقييم تسعى 

أك تٕنبو لتسيتَ الضغط  ما ت٬ب عليو فعلو ك ما إذا كانت مناسبة ت١واجهة ات١وقف الضاغط، الوسائل ات١ستخدمة
           التعبتَ  النصح، ات١ساعدة ك طلب كضع ت٥طط عمل، ستجاباتو في شكل )البحث عن ات١علومة،إفتكوف 

 (.162: 2012 التقليل من شأف ات١وقف...(. )يوسفي، التًفيو، تٕنب ات١شكل، عن الانفعالات،

ىي العملية التي  عن مرحلة ثالثة ىي مرحلة إعادة التقييم: ك سلبمة عبدالعظيم" "طو عبد العظيم ك يتحدث
واجهتو للموقف الضاغط حيث يطور أك يغتَ أساليب مواجهتو كفقا لإدراكو م خلبت٢ا كيفية إدراكو ك يعيد الفرد من

 الضاغط تكوف أقل فاعلية عما أم أف الفرد عندما يدرؾ استجابة ات١واجهة للحدث؛ الأساليب مدل جدكل ىذه
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لضاغط ات١وقف أك عن نفسو، فإنو يقوـ بتغيتَ تقييمو للموقف ا ىو متوقع أك عند حصولو على معلومات جديدة عن
 ملبئمة.  يبحث عن استجابات أخرل أكثر فاعلية ك ك ،أك يعيد النظر في إستجابة ات١واجهة

 (.57: 2006 سلبمة حستُ، )طو حستُ،

         إفُ أف الادراؾ السلبي لأحداث اتٟياة Laudenslajer & Reit " (1984)، ريث يشتَ "لونسلبجتَ ك
          اتٞسدم. ريسة الإضطراب النفسي كحداث قد يوقع الفرد فعدـ التحكم في الأ مشاعر إنعداـ القوة ك ك

 (.162 : 2012، )يوسفي

(، عمليات تقييم علبقات الشخص بالبيئة 1988) "Lazarus et Folkman ، لازاركس حسب "فولكماف ك
   نفس اتٟدث تٯكن  )ات١وارد الشخصية( ك ات١تغتَات البيئية.ىذا ما يفسر ت١اذا تتأثر بات٠صائص الشخصية الداخلية
 .(paulhan, 1992, p :549)خر . آكتحدم من قبل فرد  ك أف يتم تقييمو كتهديد من قبل فرد ،

التي حاكلت تفستَ ات١واجهة نظرت كل كاحدة منها إفُ ات١واجهة من زاكية  إف النظريات السابقة ك :تعقيب عام
زيولوجية كطريقة تعبر عن ات١واجهة، في حتُ ركزت نظرية ت٤ددة، فالنظرية الفيزيولوجية ركزت على الاستجابات الفي

بذلك  سيكولوجية الأنا على ميكانيزمات اللبشعورية بإعتبارىا استًاتيجيات ت١واجهة الصراعات الداخلية للفرد، ك
ت١طالب مرنة يتم إستخدامها تبعا  أف عملية ات١واجهة ىي عملية شعورية كاعية ك ك ،فهي أت٫لت الدكر الات٬ابي للفرد

كعي ك عن قصد  لا تٮتارىا بطريقة شعورية كفالفرد ات١وقف الذم يواجهو الفرد عكس ميكانيزمات الدفاع،  البيئة ك
     أت٫ية العمليات ات١عرفية  أما الاتٕاه ات١عرفي فركز على دكر ك ترتبط بات١رض النفسي.يو، ك ىي ىي ثابتة لد منو، ك

    كذا كجود الدعم أك غيابو.  أت٫لت المحددات ات١وقفية كخصائص ات١وقف، ك تقييم ات١وقف الضاغط ك في تفستَ ك
على ىذا فإف ت٧اح عملية ات١واجهة يعتمد على درجة التناغم أك التناسق بتُ إستًاتيجيات ات١واجهة ات١ستخدمة لدل 

ستًاتيجية ات١ناسبة ت١واجهة إذ أنها تتداخل بدرجة تٕعل الفرد تٮتار الإ ،العوامل ات١وقفية بتُ الظركؼ ك ك، الفرد 
 ات١وقف الضاغط.  

 تصنيف  استراتيجيات المواجية: -5

    حيث تٗتلف النماذج اتٟالية  لا يوجد إفُ حد الآف إتفاؽ حوؿ عدد معتُ لأبعاد ات١واجهة ات١أخوذ بها،
( 2) اتيجيات من( الذم تم إحصاء الإستً 1997) "Ridder جاء مقاؿ"ريدار، .في عدد الاستًاتيجيات التي تضمها

      ىذا ما جعل الإتفاؽ على عدد معتُ  .عبارة( 118)إفُ ( 10)بعد في مقاييس ات١واجهة ات١كونة من  (28)إفُ 
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 ىذا راجع إفُ الاختلبفات العديدة بتُ ات١ؤلفتُ فيما بينهم من حيث )التصاميم، ك من الاستًا تيجيات غتَ ت٦كن،
    نتج عن ذلك عدد من الاستًاتيجيات يصعب تلخيصها  تنوع التعاريف(. تنوع النهج ك تنوع ات١واقف الضاغطة،

 .(Bruchon-schweitzer, 2001, p :74) مقارنتها. ك

       " بتصميم اختبار لنماذج استًاتيجيات ات١واجهة Lazarus et Folkman، فولكماف قاـ "لازاركس ك
         ات١هتٍ  للوضعيات في ت٥تلف أكجو النشاط العائلي ك ستجابةمن خلبؿ ت٥تلف الأنواع التي يتم من خلبت٢ا الإ

على التحليلبت  افراد أنفسهم بناءداخل الأ لاحظ الباحثاف بأف ىناؾ تٖولا كبتَا مابتُ الأفراد ك الإجتماعي. ك
      تمركزة ات١واجهة ات١ :ت٫ا ك، سفرت تلك التحليلبت على بركز نوعتُ من ات١واجهةأقد  ك ،العاملية التي قاما بها

        تْيث غالبا ما يستعمل الأفراد ىذين النوعتُ من ات١واجهة  ات١واجهة ات١تمركزة حوؿ ات١شكلة، نفعاؿ كعلى الإ
نفعاؿ الضاغط أم تْسب حساس بوطأة الإختلبفا بتُ الأفراد في الإإ إلا أف ىناؾ تفاكتا ك ،في الوضعيات الضاغطة

 .Paulhan, 1992, p :553)) نوعية التقييم الذاتي للحدث.

        ت٫ا ات١واجهة ات١ركزة على ات١شكل ألا ك ،ساسيتُأىكذا تٯكن تصنيف استًاتيجات ات١واجهة إفُ نوعتُ 
 نفعاؿ.ات١واجهة ات١ركزة على الإ ك

  Le coping centré sur le problème: / المواجهة المركزة على المشكل1
جية ات١واجهة التي ترتكز على ات١شكلة تهدؼ إفُ البحث عن معلومات " أف إستًاتي Lazarus ،يرل "لازاركس

      القياـ بأفعاؿ ت٠فض الضغط،  إدارة ات١شكلة ك ك ،حوؿ ات١وقف أك ات١شكلة أك طلب النصيحة من الآخرين ،أكثر
 (.91:  2006، سلبمة حستُ ذلك عن طريق تغيتَ ات١وقف مباشرة. )طو حستُ، ك

قدراتو  ك ة إفُ خفض متطلبات الوضعية الضاغطة، أك زيادة مصادر الفرد الشخصيةتهدؼ ىذه الاستًاتيجي
 (Bruchon_schweitzer, 2001, p :71) ات٠اصة، حتى يتمكن من مواجهة ات١وقف الضاغط.

عن طريق حل  بيئتو، يتم ذلك عن طريق السلوؾ الواقعي ات١باشر لضبط العلبقة ات١ضطربة بتُ الشخص ك
     كونها تهدؼ  ،أك منحى حل ات١شكلبت (Instrumental)ىي ذات منحى كسيلي  ك ،القرارات ذااتٗ ات١شكلة ك

 بيئتو.  إفُ تغيتَ العلبقة بتُ الفرد ك
(Lazarus & Folkman, 1984, p : 141-153)، (.34: 2011، )السهلي: ات١ذكور في 
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        ىو ت٭اكؿ التعامل البناء أك الفعاؿ  ك"اتٞهود ات١بذكلة من طرؼ الفرد  " بأنها:Schifer، كما يوضحها "شيفر
 .ف التًكيز يكوف فيها على ات١شكلة ذاتهاأم أجهاد، أك مع ات١وقف المجهد مباشرة"، مع مصادر الإ

(133 :2008بن زركاؿ، )  

بأف ات١واجهة ات١ركزة  Pierluigi, Hautekeete & Al" (2001))آخركف،  ىوتيت ك يرل كل من "بتَلوجي ك
نشاط  خطةيقوـ بإنشاء  ك فالشخص يضاعف ت٣هوداتو، تتمثل في إستًاتيجيات البحث عن اتٟلوؿ،، شكلعلى ات١

ىو أىم في اتٟياة.يلبحظ أف استعماؿ  يكشف ما ك من أجل إت٬اد اتٟلوؿ؛ فالشخص تٮرج من ات١واجهة أقول،
أم البحث عن الإمكانيات تٟل  طة،إستًاتيجية حل ات١شكل تتمثل في ت٤اكلة إت٬اد اتٟلوؿ ات١ناسبة للوضعية الضاغ

 "عبد الوىاب ت٤جوب"(.كما يرل 1978" )Lazarus et loufy ، لوفي "لازاركس ك مشكل الضغط مثلما نص عليو:
( أف الاستًاتيجية ات١ركزة على ات١شكل تعافً مباشرة ات١شكل ات١طركح عن طريق ات١واجهة أك التجنب تْيث تتم 1995)

في حد ذاتو يعتبر عموما كأحسن  فالتًكيز على ات١شكل ؿ اتٞديدة ثم العمل بواحد منها.تقييم ىذه اتٟلو  دراسة ك
  (106 :2016، برزاكف) طريقة ت١واجهتو.

 Le coping centré sur  l’émotionنفعال: .المواجهة المركزة على الإ2
  تتضمن عدد  ف الضاغطة، كات١عرفية التي تستهدؼ تنظيم انفعلبتنا اتٕاه ات١واق ىي الإجراءات السلوكية ك 

  التوجو إفُ الدين. التجنب، ات٢ركب ك الابتعاد، إعادة التأكيل الات٬ابي، التحكم الذاتي، :منها من الأساليب
 (.66: 2007، )دردير

   نفعاليةستجابات الإنفعاؿ تتعلق بالإ" أف إستًاتيجيات ات١واجهة التي ترتكز على الإ Lazarus ،يرل"لازاركس
  نفعالات السلبية التي تنشأ اتٟدث الضاغط الذم يواجو الفرد.دؼ إفُ تنظيم الإىي ته ك

(92: 2006، سلبمة حستُ ك )طو حستُ  

لأنها  (Palliation)أك تلطفي  (Palliative) ذات منحى تٖايليىي  نفعاؿالإ على ترتكز التي ات١واجهة
تقليل  كتئاب كالإ  ك القلق، ك ات١شكلة مثل الغضب،نفعالات ات١تًتبة على تتضمن جهودا لضبط أك السيطرة على الإ

          " بتُ ت٣موعتتُ  Lazarus،تٯيز "لازاركس ك ؛بدكف تغيتَ العلبقة الفعلية مع البيئة ،الفسيولوجية آثارىا النفسية ك
 ىي: ساليب التي تٖقق ىذا ات٢دؼ كمن الأ
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          ات١سكنات فراد إفُ بعض ات١هدئات كعراض الفسيولوجية: تشتمل على تٞوء الأالأ أساليب مواجهة - أ
 أساليب الاستًخاء. ك

 (.34: 2011، )السهلي أساليب نفسية داخلية مثل اتٟيل الدفاعية.  - ب

 فعالية استراتيجيات المواجية:  -6

   " إفُ أنو لا يوجد إتٚاع Lazarus، أشار "لازاركس (1999)ألف ك تسعة مئة كتسعة ك تسعتُ  في عاـ
بل أف ت٧اح ات١واجهة يعتمد على مدل تلبؤـ الإستًاتيجية  أخرل غتَ فعالة، لك استًاتيجيات فعالة كعلى أنو ىنا

 (.90: 2006، سلبمة حستُ )طو حستُ، العوامل ات١وقفية. بتُ الظركؼ ك ات١فضلة لدل الفرد ك

      مواجهة جيدةبقوت٢ما  "لا توجد استًاتيجية  Steiler et Rüling" (2010)، ركلنغ يؤيد ذلك "ستيلر ك
لا إأف الاستًاتيجية لا تكوف فعالة  Bruchon-Schweitzer "(2002) ،"بريشو شويتزر يضيف ك أخرل سيئة". ك

ىذا  النفسية"، ك إذا "تٝحت للفرد بالتحكم في الوضعية الضاغطة أك التخفيف من تأثتَىا على صحتو اتٞسمية ك
 . (Montargot et al, 2013, p :07) .على تنظيم مشاعره السلبية يعتٍ بأف الفرد يستطيع السيطرة على الوضع، ك

         السيطرة على الوضعية الضاغطة،  ، كات١وقف إف استًاتيجية ات١واجهة تكوف فعالة، إذا تٝحت للفرد بتسيتَ
تعديل  يها كمن حل ات١شكلة أك التحكم ف حتى يتمكن الفرد اتٞسدية، رىا على راحتو النفسية كاثآالتخفيف من  أك

  اتٞسدية للفرد، نفعالية كإنفعالاتو السلبية تٕاه ات١واقف الضاغطة. إضافة إفُ أف ات١واجهة تٗتلف حسب الوضعية الإ
 .(Bruchon-schweitzer, 2001, p :76) بيئتو. ية تسوية بتُ الفرد كلآىذا ما يؤكد أف ات١واجهة ىي  ك

، أف استًاتيجيات ات١واجهة الفعالة تتضمن سلوكات (109: 2006 ،حستُك سلبمة  حستُكما يرل )طو 
في حتُ أف استًاتيجيات  طلب ات١ساندة الاجتماعية....(، )البحث عن ات١علومة، تساعد الفرد على حل ات١شكلة

الانكار  )التجنب، ات١واجهة الغتَ فعالة عبارة عن ت٣موعة السلوكيات التي يقوـ بها الفرد لتجنب التعامل مع ات١شكلة
ت٬د أنها فعالة في خفض  ادماف...(؛ الا أنو توجد استًاتيجيات قد يستخدمها شخص ما ك لوؾ عدكاني،س

كما أف الإستًاتيجيات التي تكوف فعالة في موقف  خر ت٬د أنها غتَ فعالة،آالضغوط، في حتُ إذا إستخدمها شخص 
 ضاغط معتُ، قد لا تكوف كذلك في مواقف ضاغطة أخرل.
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   تتحدد فعالية إستًاتيجيات ات١واجهة من خلبؿ قدرة الفرد   Laborit, H  "(1980)، حسب "لابورت
السلوكي؛ كما تتحدد أيضا  النفسي، ك على التحكم في اتٟدث الضاغط لأف التحكم تٯنع حدكث ات٠لل البيولوجي،

    اتٞسدم للفرد. ك فعالية استًاتيجيات ات١واجهة من خلبؿ مدل تٗفيض تأثتَ الفعل الضاغط على ااتٞانب النفسي
عليو، فالسؤاؿ الذم يتبادر إفُ الذىن ىو معرفة أم الإستًاتيجيات التي تكوف أكثر فعالية من بتُ تلك ات١تمركزة  ك

 كشدة الضغط.-حوؿ الانفعاؿ، أـ ات١تمركزة حوؿ ات١شكل، في دكرىا ات١خفض للعلبقة: ضغط 
  (Paulhan, 1992, p :554) 

نفعاؿ أف تهدد أنو بإمكاف أشكاؿ ات١واجهة ات١تمركزة على الإ Paulhan" (2003)، تضيف "ايزابيل بوت٢اف
صحة الفرد النفسية، لأنها تعرقل تبتٍ سلوكات متوافقة ، فالإنكار أك التجنب، قد ت٬علبف الفرد لا يدرؾ الأعراض 

   (Paulhan, 2003, p :116-117)ستشارة.  افُ الإ بالتافِ  يتأخر كثتَا في اللجوء ك التي يعاني منها،

على ات١دل  انفعاؿ ىي فعالة نسبيركزة على الإف الإستًاتيجيات ات١تمأHatmann" (2008 ) ،تؤكد "ىارت٘اف
         القصتَ، لكن تؤدم على ات١دل الطويل افُ حالات اكتئابية. ك أف ات١قاربة الكلبسكية للمواجهة ات١تمركزة 

لاحظا أف فقد  Brandtstädter et Renner  "(1990)، " براندزلتً ك رينر مانفعاؿ ت٬ب إعادة النظر فيها. أعلى الإ
ىي  ك ،ف كاحدآالأفراد الذين يتمتعوف بصحة نفسية جيدة ىم القادرين على تبتٍ استًاتيجيتتُ للمواجهة في 

  تهم، ك قيمهم أكلويا ، ثم مراجعة تطلعاتهم، كAssimilation)) كتٝاىا الاستيعاب جل تغيتَ كاقعهم،أالتصرؼ من 
  Accommodation).) (Côté, 2013, p : 41)تٝاىا ات١واءمة  ك 

إفُ أف إستًاتيجيات ات١واجهة الناجحة تعتمد  "Lazarus & Folkman ،فولكماف يضا "لازاركس كأيشتَ 
جهة التي أف إستًاتيجيات ات١وا ك ،بشكل كبتَ على مطابقة تناغم إستًاتيجية ات١واجهة مع خصائص ات١وقف الضاغط

      قابلة للملبحظة في حتُ أف إستًاتيجيات ات١واجهة التي ترتكز  ترتكز على ات١شكلة غالبا ما تكوف ملموسة ك
كما أكضحت بعض ؛  ىي عمليات لا تٯكن ملبحظتها ك ستخداـ العمليات ات١عرفية،إنفعاؿ تتضمن على الإ

لى ات١شكلة ترتبط بظهور مستول منخفض من ات١شقة ستخداـ إستًاتيجيات ات١واجهة التي ترتكز عإالدراسات أف 
نفعاؿ ترتبط ستخداـ إستًاتيجيات ات١واجهة التي ترتكز على الإإبينما  الراشدين، ك ات١راىقتُ النفسية لدل الأطفاؿ ك

 (.94: 2006، سلبمة حستُ )طو حستُ ك ت٩فاض التوافق النفسي لدل الأفراد عبر ات١واقف الضاغطة.إب
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 ،آخرين ىارت ك" كRoger, Jarvis et Najarian( "1993 ،) ،ت٧اياف "ركجي ،جارفيز ك نلكن يرل كل م
Hart et al( "1995)،  َأنو بالرغم من أنو يبدك كاضحا أف إستًاتيجيات ات١تمركزة على ات١شكلة ىي أكثر فعالية بكثت

لا أنو تم التوصل أف فعالية التجنب، إ نفعاؿ كفي التعامل مع ات١واقف الضاغطة من تلك ات١تمركزة على الإ
إنفعالية.كما يرل  على تقييم الفرد ت١صادر الضغوط سواء كانت بيئية أك ستًاتيجيات ات١تمركزة على ات١شكلة تتوقفالإ

 " Derijk & Schafeli افلي،شك  " دريكك chaubrock & Merrit, " (1997) "شوبركؾ ك مريت كل من

ت١تمركزة على ات١شكلة بإتٟاح في بيئة يصعب التحكم فيها أك يصعب فيها ستًاتيجيات استعماؿ الإإأف ، (1998)
 ثار ضغوط العمل إفُ حد كبتَ.آتٯكن أف يؤدم ذلك إفُ تفاقم  ،تغيتَ مصادر الضغوط

 (Plana et al, 2003, p : 47)  

ات١واجهة  ت٬ابي يكوف أكثر فاعلية من أسلوبت٧د العديد من الدراسات تأكد على أف أسلوب ات١واجهة الإ
التي أجراىا حوؿ عينة  Schmidt, In Maes, Set Spielberger, C," (1988) ك زملبؤه منها، أعماؿ "شميت السلبي

ات١واجهة  إستًاتيجيات   يستعملوف الذين   ات١رضى بأف  كجد  ك، جراحية عمليات  إجراء  تنتظر   من مرضى
في العلبج ىم أقل عرضة   ات١شاركة نتائجها، ك اتٞراحية  عملية ال  ت٣رل حوؿ   ات١علومات عن  كالبحث  الإت٬ابية،
لا تكوف لديهم مضاعفات ما بعد العملية اتٞراحية، أحسن من أكلئك الذين  ك الضغط النفسي، ك للحصر

 ،سلوموف كما توصل "مكلبنستَ ك التسليم باتٟتمية. يستعملوف إستًاتيجيات مواجهة سلبية، كالاستسلبـ، ك
Mikulincer et Solomon,( "1989 ) مع ات١واجهة ات١تمركزة  ت٬ابيإرتباط إضطرابات الضغط البعيدة ت٘تزج بإبأف خطر

      ت٬ابي ات١مركز حوؿ ات١شكل يكوف أكثر فاعلية لذلك فإنو من البديهي أف أسلوب ات١واجهة الإ نفعاؿ،حوؿ الإ
  اتٟدث الضاغط.نفعاؿ الناجم عن من أسلوب ات١واجهة السلبي ات١مركز حوؿ الإ

 .(Paulhan, 1992, p :554)   ، (53 :2011، )طيبة

 فُ أف الثقة بالذات إالتي توصلت  Pearlin & Schooler"(1987)فُ ذلك دراسة  "برلتُ ك سكولر، إضف 
       كما توصل "موس  التفكتَ التأملي يؤدم إفُ تٗفيف حدة ات١عاناه النفسية ك التأثتَ الإتٚافِ لتوترات اتٟياة، ك
  حيث كجد أف إستًاتيجيات ات١واجهة التي تعتمد  ،( إفُ نفس النتيجة1982" )Moos & Billeingsبيلنجز،  ك

سلوؾ حل ات١شكلبت من المحتمل أف ترتبط بالتكيف مع ات١واقف  البحث عن ات١علومات ك على التحليلبت ات١نطقية ك
لباحثاف إفُ أف الاستًاتيجيات التي تقوـ على تٕنب (، توصل ا1981الضاغطة. في حتُ في دراسة أخرل سابقة )

 (.162: 2012، النفسي.  )يوسفي ات١شكلة من المحتمل أف تؤدم إفُ الإضطراب اتٞسمي ك
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( بعنواف أساليب مواجهة ات١شكلبت في علبقتها 1998) زكي ك عبد الفضيل""ىذا ما تؤكده أيضا درسة 
 معرفةىدفت إفُ حيث لدل عينة من معلمي ات١دارس الثانوية ،  الاحتًاؽ النفسي ك بكل من الضغوط النفسية،

الاحتًاؽ  مدل إمكانية التنبؤ بالضغوط النفسية ك أساليب مواجهة ات١شكلبت ك ك ،النفسي العلبقة بتُ الاحتًاؽ
إفُ كجود ارتباط داؿ موجب بتُ  هاأشارت نتائج ك النفسي للمعلمتُ من خلبؿ أساليب مواجهة ات١شكلبت.

كجود ارتباط داؿ سالب  ك بتُ الاحتًاؽ النفسي، ك تأنيب النفس(، يب ات١واجهة غتَ الفعالة )تٕاىل ات١شكلة،أسال
البحث عن  ك إفُ الأصدقاء، اللجوء ك الات٧از، العمل تّد ك ك بتُ ات١واجهة الفعالة )التًكيز على حل ات١شكلة،

  اؽ النفسي،كما أمكن التنبؤ بالضغوط النفسية للمعلمتُ بتُ الاحتً  ك التًكيز على الات٬ابيات(، ك الدعم الركحي،
التنبؤ بالاحتًاؽ النفسي من خلبؿ أسلوبي  الات٧از( ك ك العمل تّد، تأنيب النفس، ك )القلق  من خلبؿ أساليب

حتًاؽ يقلل من تعرضو للب الات٧از. توصلت الدراسة إفُ أف تبتٍ ات١علم لأساليب مواجهة فعالة، العمل تّد ك ك القلق،
التي تؤدم بات١علم إفُ أف يكوف عرضة  ك على العكس من ات١علم الذم يتبتٌ أساليب مواجهة غتَ فعالة، النفسي،

 (.84:  2007كما أف لأساليب ات١واجهة قدرة على التنبؤ بالاحتًاؽ النفسي. )دردير،  للبحتًاؽ النفسي،

  غتَىا من عواقب ضغوط العمل  لنفسي ككما ربطت دراسات عديدة استًاتيجيات ات١واجهة بالاحتًاؽ ا
 "Thorntonفمثلب "تورنتوف،  خدمات أخرل. التعليم ك في ات١هن ذات ات٠دمات الاجتماعية، مثل التمريض ك

الاحتًاؽ النفسي  ( في دراسة لو توصلت نتائجها إفُ كجود علبقة ذات دلالة احصائية بتُ ات١واجهة التجنبية ك1992)
     على عينة   Koeske, " (1993) " كوسك في دراسة طولية قاـ بها ك في مصحة نفسية.على عينة من العماؿ 

تعطي إمكانية  pour contrôlerأسفرت نتائجها أف إستًاتيجيات ات١واجهة للتحكم  من الأخصائتُ الاجتماعيتُ،
( أف 1995) "Chan et Hui، ىول كما كجد كل من "تشاف ك أكبر في التعامل مع ات١واقف الصعبة في العمل.

إستًاتيجيات ات١واجهة التجنبية إرتبطت بشكل إت٬ابي بأبعاد الإحتًاؽ النفسي لدل ت٣موعة من الأساتذة.في نفس 
بقدر ما كاف ات١هنيتُ  جهاد العاطفي،( إفُ أنو زادت مشاعر الإ1996) "Yela، "يلب دراسة  الإطار توصلت

    بتَك  "جيل مونتي ك دراسة كل من أما اقف صعبة أك ضاغطة .ستًاتيجيات سلبية عند مواجهتم ت١و إيستخدموف 
 ( التي كانت عينتها ت٣موعة من ات١هنيتُ في التمريض،1995) "Gil-Monte, Peiro et Valcarcel ،فالكارسيل ك

حكم ستًاتيجيات التإجهاد العاطفي، في حتُ أف ستًاتيجيات ات١واجهة التجنبية تزيد من نسبة الإإأف فتوصلت إفُ 
عن نتائج ت٦اثلة من قبل "ىارت،  كما تم أيضا التبليغ  ت٧از في العمل.على شعوره بالإ تٖافظ على تكيف الفرد ك

 .(Plana et al 2003, p : 47) من ضباط الشرطة. على عينة Hart, Leport et Head" (1995)، لوبور ك ىيدم
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دراسات طولية أنو من بتُ الأفراد  عبر عدة Holahan & Moos" (1990)موس،  كما كجد "ىوت٢اف ك
صابة بالاكتئاب أك الأمراض اتٞسدية لدل الفئة التي ت٘يل يزداد إحتماؿ الإ جهاد،الذين يواجهوف مستول عاؿ من الإ

أكدت أتْاث  ك ستًاتيجيات المجابهة.إستخداـ ستًاتيجيات التجنب مقارنة بالذين تٯيلوف لإإستخداـ أكثر لإ
أساليب ات١واجهة، حيث  رتباط داؿ بتُ الاحتًاؽ النفسي كإ( كجود 1996" )Maslach et al، زملبءىا ك "ماسلبش
ستنفاذ رتباطا سلبيا بالإإترتبط ات١واجهة بالتحكم على كجو ات٠صوص  ك ت٧از الشخصي بأسلوب ات١واجهة،يرتبط الإ

 (.135: 2008ات١ذكور في )بن زركاؿ،  (Yip & Rowlinson, 2006, p :72) .نفعافِالإ

       التي أكدت أف أساليب ات١واجهة الفعالة تقلل  Barbara ,R " (1998)، بربرافُ ذلك دراسة "إضف 
صابة بالاحتًاؽ كما توصلت الدراسة إفُ أف شخصية ات١علم تٖدد مدل الإ حساس بالاحتًاؽ النفسي.من الإ

لة أك غتَ فعالة. تدؿ ىذه الدراسة على أف ستخداـ أساليب مواجهة فعاإذلك في ضوء  ك مكانية تفاديو،إالنفسي أك 
نتقى ات١علم إصابتو بالاحتًاؽ النفسي تٔعتٌ أنو إذا إبتُ  أساليب ات١واجهة تتوسط العلبقة بتُ ت٪ط شخصية ات١علم ك

كذلك إذا  ، كاصابة بو كليمكانية تفادم الإإأك  نو تٮفف من إصابتو بالاحتًاؽ النفسي،إف أساليب مواجهة فعالة،
 دريب ات١علم على تبتٍ أساليب مواجهة فعالة يساعد في تفاديو للئصابة بالاحتًاؽ النفسي.تم ت

ستًاتٕيات ات١واجهة لدل إفُ كصف تأثتَ إ"  التي ىدفت Rouba Bakkour  ,2003"ركبا باكور،  دراسة
تية: ما ىي الاستًاتٕيات لأت٦رضات كحدة العناية ات١ركزة بشماؿ لبناف على الاحتًاؽ النفسي، انطلبقا من التساؤلات ا

جتماعي( ات١ستعملة من طرؼ ت٦رضات كحدة العناية الدعم الإ نفعاؿ، ك)ات١رتكزة على ات١شكلة، ات١تمركزة على الإ
ك تكونت عينة  ما ىو تأثتَ ىذه الاستًاتيجيات على درجة الاحتًاؽ النفسي؟ ات١ركزة في نواحي شماؿ لبناف؟ ك

    (، 1984فولكماف" ) ك داتتُ تٞمع البيانات، مقياس ات١واجهة "لازاركسأخدمت است ت٦رضة. (130) الدراسة من
ف ات١مرضات في كحدة أفُ إتوصلت نتائج الدراسة  ك (.1981جاكسوف" ) مقياس الاحتًاؽ النفسي لػ "ماسلبش ك ك

         لاستًاتيجيات ات١تمركزة تليها ا ،كؿ الاستًاتيجيات ات١تمركزة على ات١شكلةالعناية ات١ركزة تستخدـ في ات١قاـ الأ
ستًاتيجية ستخدمت ات١مرضات الإإظهرت نتائج الدراسة أنو كلما أ كما جتماعية.ثم ات١ساندة الإ ،نفعاؿعلى الإ

  رتفعت درجة الشعور بالإت٧از.إ ت٩فضت درجة تبلد الشعور كإكلما   ،ات١تمركزة على ات١شكلة

جهاد الوظيفي )الاحتًاؽ ىتمت تٔواجهة الإإ راسات، التيمن الد نتائج العديد فُ ذلك أتٚعتإضافة إ
          (Payne, 2001)، (Ceslowitz, 1989) ،(Boyle, Grap, Younger & Thornby, 1991)  النفسي( منها:
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 ّ(Pronost & Tap, 1996)   ف تقلل من الاحتًاؽ النفسي في حتُ أف أإفُ أف  ات١واجهة ات١ركزة على ات١شكلة تٯكن
 . (Bakkour, 2003, p :18) ف تساىم في الاحتًاؽ النفسي.أواجهة ات١ركزة على الانفعاؿ تٯكن ات١

 محددات المواجية:  -7

ات٠برات التي  فُ شخصية الفرد كإيعود ىذا التباين  خر، كآفُ إفراد ت١وقف ما تٗتلف من فرد ستجابة الأإف إ
الطريقة التي يدرؾ  فكرتو عن ذاتو ك للمواقف ات٠ارجية ك فإدراكو قدرتو على مواجهة صراعات اتٟياة، ك يتعرض ت٢ا،

مواجهة  ك بها ذاتو تعتبر النواة الرئيسية التي تقوـ عليها شخصيتو، ىذه العوامل تٖدد كيفية تصرفنا أماـ ات١واقف
 الضغوط النفسية.

ضج خاصة الن فُ أف العوامل الشخصية كإ Moos & Schaefer( "1986) ،موس كشافرأشار كل من"
فُ العوامل إضافة إالثقة بالنفس، تؤثر في طبيعة أساليب ات١واجهة التي يستخدمها الأفراد،  ات١عرفي ك ك نفعافِ،الإ

 (.15: 1998(، )العارضة، 72 :2004، العنزم) خصائص البيئة التي يعيش فيها الفرد. ات١رتبطة بات١واقف الضاغطة ك

 : الديموغرافية العوامل الشخصية و .1.7

التي ينتمي  ،الدينية اتٞماعات الفلسفية ك ك ،جتماعيةالإ قتصادية كمن العمر، ك اتٞنس، ك الأكضاع الإتتض
حيث تفيد ىذه العوامل في تٖديد ات١وقف  أساليب مواجهتها، ات٠برات السابقة مع مواقف الضغط ك ك ليها الفرد،إ

 (.63 :2004، العنزم)ت٬اد حل ت١واجهتها. إالضاغط، كما تساعد في 

   ات١ستول الاقتصادم  العمر الزمتٍ ك ك )اتٞنس( أظهرت بعض الدراسات أثر ات١تغتَات الدتٯوغرافية كالنوع
 (.:أ 2006 ،حستُ،سلبمة  حستُ)طو  التدين في تٖديد نوع استًاتيجية ات١واجهة. الاجتماعي ك ك

في الاستجابة  مرحلة ما قبل البلوغ فُ عدـ كجود فركؽ بتُ اتٞنستُ فيإبالنسبة ت١تغتَ اتٞنس تشتَ الدراسات 
تٕاه نفسو، ك أشار كأنها تٖدث في الإ ستجاباتهم ت١واقف الضغط النفسي كإت١واقف الضغط بشكل عاـ، ك تبدك 

      ناث، فيما لا تتأثر بقية السلوكيات باختلبؼ اتٞنس.فُ أف الأكلاد تٯيلوف للبنسحاب أكثر من الإإ" Dunn ،داف"
الرجاؿ في أساليب  ف الفركؽ بتُ النساء كأMoos & Billing " (1984 ) ،س كبيلنغ"مو كجد كل من  كما

أنهن تٯتلكن القليل من ات١صادر  ك ،ك أف النساء أكثر عرضة من الرجاؿ للضغوط البيئية مواجهتهم للضغوط،
فيستخدمن أساليب  لنساءأما ا ،ات٢ركب الرجاؿ أقل استخداما لأسلوب ات١واجهة الانفعالية ك ك ،الاجتماعية ات١ساعدة
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Stone & Neal" (1984 ) ،نيل ستوف ك" من تلك التي يستخدمها الرجاؿ.أما دراسة كل من مواجهة أقل عددا
            فُ أف الرجاؿ يفضلوف أساليب مواجهة مباشرة بينما تستخدـ النساء أساليب مواجهة تعتمد على الدين إ أشارت

 ة الاجتماعية.البحث عن ات١ساند الاستًخاء ك ك

على أف  Schussler" (1992)، شيسلر" Solomon" (1990،) ،سوت١وفأكدت عدة دراسات مثل " كما
    نوع أسلوب ات١واجهة يرتبط بشكل كبتَ مع التكيف مع ات١وقف الضاغط في حتُ أف أسلوب ات١واجهة الفعالة أفضل 

     طرابات سيكوسوماتية.في حتُ كجد كل حيث تٯكن أف يؤدم ذلك افُ اض الانسحاب، ك من تٕنب ات١شكلة
" أف دكر العلبقات الشخصية ىو أقل فعالية عند النساء كما ىو اتٟاؿ Brown & Harris ،براكف ك ىاريسمن "

 (.63 :2004، العنزم) .عند الرجاؿ

ت استًاتيجيا ختبار أثر ات٠صائص الشخصية كالتي كانت تهدؼ لإ  Diann" (2002)"دياف،  أشارت نتائج
( معلم بإحدل مدارس  108من )، كالتي تكونت عينتها الاحتًاؽ النفسي للمعلم" ات١واجهة على الضغوط النفسية ك

ات١علمتُ  الإناث ك الاحتًاؽ النفسي لدل كل من ات١علمتُ صغار السن ك فُ ارتفاع الضغوط النفسية كإ ،كاليفورنيا
 الأقل خبرة.

 تو:بيئ العوامل الخاصة بموقف الضغط و .2.7

( أربعة أت٪اط من ات١واقف التي تٯكن أف ترتبط 1980" )Smyer & Ress ،سي"ساتٯر ك ر  حدد كل من 
 ىي: تؤثر فيو ك بالضغط ك

 البيولوجية مثل ات١رض أك ات١وت. -أ 
 الشخصية مثل الزكاج. -ب 
 نفجارات.الإ البيئة الفيزيائية مثل الكوارث الطبيعية ك -ج 
  التقاليد. العرؼ ك يفرضها المجتمع من خلبؿ العادات كجتماعية الثقافية مثل القيود التي الإ -د 

 (.15 :1998، )العارضة (،63 :2004 العنزم،)

البيئية تتفاعل فيما بينها لتساىم في كل من عملية التقييم  تٯكن القوؿ أف كل ىذه العوامل الشخصية ك
ىذا ما   ؛ا الفرد مناسبة إزاء ات١واقف الضاغطةكذا توظيف استًاتيجيات ات١واجهة التي يراى ك ،التقييم الثانوم الأكفِ ك

فُ دراسة التفاعل بتُ ات٠صائص إالتي ىدفت Delicourt et al" (2013 ) ،آخركف أكدتو نتائج دراسة "دليكورت ك
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   أجريت الدراسة على عينة مكونة ؛ جتماعيةإ ستًاتيجيات ات١واجهة في ظهور حالات خطر نفسية كإ التنظيمية ك
حياتو على  ف بعض ات١تغتَات التنظيمية ت٢ا آثار سلبية على صحة ات١وظف كأفُ إأشارت النتائج  .وظفم( 427)من 

 فالاستًاتيجيات ات١تمركزة على ات١شكلة تٝحت بالتخفيف ؛ ات١هنية حسب مستول استخداـ استًاتيجيات ات١واجهة
 .صحة الفردثار سلبية على آت٢ا كاف عاؿ  نفعلى عكس الاستًاتيجيات ات١تمركزة على الإ ثار ىذه ات١تغتَات،آمن 

 الاحتراق النفسي: الضغوط و استراتيجيات مواجية  -8

إف شخصية الفرد تلعب دكرا مهما في التعامل مع ات١واقف الضاغطة، فعندما يتعرض ت١وقف ضاغط كلا يستطيع 
ابة بالاحتًاؽ النفسي،لكن إذا ت٬ابية فإنو يقع تٖت كطأة الضغوط النفسية التي قد تؤدم بو للبصإمواجهتو بطريقة 

صابة بالاحتًاؽ حتماؿ الإإستطاع أف يواجو الضغوط بإستًاتيجيات فعالة فبإمكانو أف يقلل من الضغوط كمن إ
 تًاؽ النفسي: حت١واجهة الا ليها الفردإالنفسي،كفيما يلي سوؼ نقدـ بعض الاستًاتيجيات التي تٯكن أف يلجأ 

 استراتيجية التمارين الرياضية: 1.8
      ؛يتمثل في زيادة الآثار الفسيولوجية ك ،يعتبر ىذا الأسلوب أكثر فعالية في التعامل مع الضغط النفسي

فُ خفض الضغط إت٘يل التمارين  ثار الفسيولوجية، كيتمثل في زيادة الآ فُ خفض الضغط النفسي كإت٘يل التمارين  ك
الاستجابات الفسيولوجية اتٟساسة  ضغط الدـ ك س كمعدؿ التنف حيث أف ضربات القلب ك ،النفسي بطرؽ ت٥تلفة

بالرغم  ك بشكل منتظم.الرياضية رين ات٩فاض عند تٚيع الأشحاص الذين تٯارسوف التمفُ الإإت٘يل  ،للضغط النفسي
حساسا بضبط إف ىذا التمرين يعطي الناس إثناء فتًة التمرين فأستجابات تزداد بشكل مؤقت ف تٚيع ىذه الإأمن 

تٕعل  ك .بتعادا مؤقتا عن البيئة التي تسبب الضغط النفسيإكما يوفر  ت٧از.فُ الشعور بالإإبالإضافة جسامهم أ
   في التقليل  التمارين الرياضية تفيد اتٟركات اتٞسمية ك ك ؛ثناء الليلأفضل أالتمارين الرياضية الناس يناموا بشكل 

    ،لعب الكرةك  الركض، ينات الرياضية، الرقص ات١شيتشمل اتٟركات، التمر ىذه  ك ،من مستول التوتر أك الضغط
 تفوؽ فيها. ك تكوف ىذه الاستًاتيجية أفضل ما تكوف عندما تشمل نشاطات يكوف لدل الفرد اىتماـ ك

  (5 :2010، )بركات (،19: 1989 ،)العارضة 

      ،ضا الداخلي( أف التمارين الرياضية تسبب مستول عاؿ من الر 1989) أبو سعيد" يضيف "الفرماكم ك
حيث تعتمدعلى اتٞانب  ،(Yogaمن الأمثلة على التمارين الرياضية التي تؤدم افُ خفض الضغط النفسي اليوجا ) ك

على تركيز الانتباه  ك ،ذلك من خلبؿ القياـ تْركات معينةيتم  الركح، ك العقل ك الركحي بهدؼ توحيد اتٞسم ك



استراتيجيات مواجهة الاحتراق النفسي                                                    الفصل الثالث                     
 

 
77 

    يؤدم بالابتهاج  ك ،بدكره يؤدم إفُ الاحساس ات١تزايد بالاستًخاءىذا  ك ،بشكل تاـ على صورة أك شكل معتُ
 (.70: 2004، العنزم) ات١ركنة. ك

 لى الدين :إالتحول  2.8
ىذا ما تٯثل تعاملب  ت٦ارسة العبادات طلبا للدعم الركحي ك كثار من الدعاء كالإ تتضمن ىذه الاستًاتيجية 

 (.99 :2007 ،)ايزيدم .ت١وقف الضاغطعملب لتجاكز ا نفعاؿ أك سلوكا كموجها ت٨و الإ

   السلوكيات ات١تصلة بقراءة القراف الكرنً،  نشطة كنها تلك الأأ( الاستًاتيجية الدينية 1999) تعرؼ "نعمة"
      التوبة الاستغفار، ك الإكثار من النوافل ك ك ات١داكمة عليها، كالصلبة ك العبادات / المحافظة على ذكر الله ك ك

ت٨ن بصدد حادث ضاغط بصفة  ك ؛الطمأنينة من الله القوة ك لتماس العوف كإالرجاء في  السعي ك ك من الذنب،
 (.100: 2010، خاصة. )مقدـ

رتباطا كثيقا بقوة ات١عتقدات الدينية التي يدين إت٬ابي للحياة مرتبط أف ات١عتٌ الإ Yoloim" (1980) يرل "يوليم
   يعتبراف المحافظة على أداء الشعائر الدينية  francis & Evans" (1996)لإيفانس،  كما أف "فرنسيس ك بها الفرد،

في الأداء  التمتع بالفاعلية ك الذم بدكره يدفع إفُ جودة اتٟياة، ك ،من ات١صادر التي ترفع معتٌ اتٟياة لدل الفرد
 (.15: 2008، ات١طوع) .ىذا نابع من أف الانساف فطر على الدين ك ات١هتٍ،

      ( دراسة 1984"الشويعر" ) اتيجية الدين في التخفيف من حدة الضغوط النفسية أجرتعن دكر استً  
 كشفت الدراسة   .( طالبة جامعية200تكونت عينة الدراسة من ) أثره على القلق النفسي، ك عن الاتٯاف بالقدر ك

درجاتهن على مقياس  القدر ك رتباطيو سالبة بتُ درجة الطالبات على مقياس الاتٯاف بالقضاء كإعن كجود علبقة 
  الأقل القدر، ك القلق النفسي، كما كشفت عن كجود فركؽ دالة احصائيا بتُ الطالبات الأكثر اتٯانا بالقضاء ك

، اليها كل من )أبوسوسو  التي توصلت ىي نفس النتيجة  القدر، ك تٯانا بالقضاء كإلصافٌ الطالبات الأقل   تٯاناإ
 (100: 2010مذكورة في )مقدـ، (.1990)عستَم،  (،1991 ،الزىراني ك ت٠زار)ا (،1987، )عوض (،1986

 الأسلوب  إفُ  اإفُ أف الأمريكتُ يلجئو  Beeher et Jonhson "(1995)جونسوف، ك كل من"بيهردراسة   كشفت
 ،Park et Kohen" (1993)  ،كوىتُ دراسة "بارؾ ك أما العمل. ضغط يشتد عندما الشرطة أقساـ في الديتٍ

 ىي : ثاره من ثلبث طرؽ كآتٯكن أف يكشف   سلوب الديتٍستخداـ الأإف أفُ إتوصلت نتائجها ف

 ُىي الاطار ات١رجعي للمعتقدات التي تٯكن أف تستَ إعادة التفستَ الات٬ابي ت١عتٌ اتٟدث. :الطريقة الأكف 
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 جتماعي للجماعة الدينية.ىي الدعم الإ :الطريقة الثانية 
 (100: 2010، إمكانية السيطرة عليو. )مقدـ لأساس بالتحكم في اتٟدث الضاغط كىي ا :الطريقة الثالثة. 

      جريت أالتي  Graham Stephanie,et al" (2001) ،"قراىاـ ستيفاني ك آخركف دراسةتوصلت نتائج 
القيم  ن كذلك بهدؼ التعرؼ على العلبقة بتُ الدي ك ،(سنة 60-22)من  من الأفراد تتًاكح أعمارىم ( 115) على 

العقائد الركحية ترتبط ارتباطا ات٬ابيا تٔواجهة الضغوط بدرجة  أف الدين ك ؛القدرة على مواجهة الضغوط الركحية ك
 (.36 :2011)السهلي،  تفوؽ الأفراد الذين يتعرضوف تٞلسات ارشادية.

 المساندة الاجتماعية(.استراتيجية البحث عن الدعم الاجتماعي )  3.8
الأشخاص  الأصدقاء ك إعادة الطمأنينة من قبل أفراد الأسرة ك صوؿ على ات١ساعدة كىي القدرة على اتٟ

    خرين تساعده ( أف علبقات الفرد مع الآ1989" )Feldman"فيلدماف  يرل القادرين على ات١ساعدة في المجتمع.
لا يقلل من خبرة  جتماعيتساعده في قدرتو على مواجهة الضغط، فالدعم الإ في عملية التكيف مع الضغوط، ك

 (.22: 1998، )العارضة لكنو يزيد قدرة الفرد على التعامل معو. الضغط النفسي فقط ك

   ( أف ات١ساندة الاجتماعية تعتبر مصدرا من مصادر الأمن الذم ت٭تاجو الانساف 1994) "الشناكم"يرل 
طاقتو قد أف  ف ىناؾ شيئ ما يهدده كأشعر عندما ي تعافُ، ك من عات١و الذم يعيش فيو بعد تٞوئو إفُ الله سبحانو ك

أنو ت٭تاج  جهاد كإخر أنو فَ يعد بوسعو أف ت٬ابو ات٠طر أك يتحمل ما يقع عليو من آاستنفذت أك أجهدت أك تٔعتٌ 
 (.37 :2011، )السهلي عوف من خارجو. فُ مدد كإ

 إمداد مباشر من قبل المحطتُ،ىي إلا  بأف ات١ساندة الإجتماعية ما Caplan " (1976)،في حتُ يرل "كابلبف
التفاعلبت الاجتماعية  كما يرل بأنها النظاـ الذم يتضمن ت٣موعة الركابط ك يوجو الفرد ت٨و تٖقيق أىداؼ مرغوبة،

الثقة بها كقت إحساس الفرد باتٟاجة إليها لتمده  تٯكن الاعتماد عليها ك تتسم بأنها طويلة ات١دل ك؛ خرينمع الآ
إفُ أف ات١ساندة الاجتماعية ىي  Cohen & al" (1979) ،آخركف كوىن ك"حتُ يذىب  في بالسند العاطفي.

يعد الفرد  ك يهتموف برعايتو، التقدير ك ات١ودة ك الذين يبادلونو المحبة ك خرين المحيطتُ بالفرد كات١علومات ات١قدمة من الآ
في أف ات١ساندة ىي   Heler " (1979)،ىلر"يتفق معو  الاتصالات الإجتماعية. جزء من شبكة العلبقات ك

تقدـ  ك يساعده عند اتٟاجة، ستجابات التي تؤدم بالفرد إفُ تكوين إعتقاد بأف ىناؾ من يهتم بو كالإ ات١علومات ك
 "عبد السلبـ"أما   أك النوادم. ىذه ات١علومات من خلبؿ الأزكاج أك الأقارب أك الأصدقاء أك ات١ؤسسات الإجتماعية
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التكيف  بيئة العمل لتعزيز مواجهة الأفراد لأحداث اتٟياة الضاغطة ك ات١شاركة الفعالة للؤسرة ك ( فتَل أنها1997)
التخفيف من ىذه الأحداث حتى لا يقعوا فريسة للئصابة بالاضطرابات  إحتًاـ الذات ك شعورىم بالقيمة ك معها ك

 (.199-198: 2012، )يوسفي النفسية.

اعية تعتبر مصدرا ىاما من مصادر الدعم النفسي الاجتماعي الفعاؿ الذم يبدك ت٦ا سبق أف ات١ساندة الاجتم
أساليب  ك مستول الرضا عنها في كيفية إدراؾ الفرد لأحداث اتٟياة ت٭تاجو الانساف، حيث يؤثر حجم ات١ساندة ك

" ,Wisniewski et Gargiulo، "كيسنيسكي ك جارجيلو كل من انعكاساتهما على صحتو، ك يؤكد التعامل معها ك
على الرغم من أف الضغوط، لا تٯكن تٕنبها بصورة مطلقة، لكن من المحتمل التحكم فيها من خلبؿ  ،ذلك (1997)

 .Plana et al, 2003, p :47) ) الزملبء". الدعم الاجتماعي في أماكن العمل من طرؼ رؤساء العمل ك

       لتي يتلقاىا الفرد من الآخرين سواءتوصلت نتائج العديد من الدراسات إفُ أف ات١ساندة الاجتماعية ا
من ثم التنبؤ بأنو في ظل غياب ات١ساندة أك ات٩فاضها  في الأسرة أك خارجها، تعد عاملب ىاما في صحتو النفسية ، ك

ختلبؿ الصحة النفسية إفُ إات١واقف السيئة التي يتعرض ت٢ا الفرد، ت٦ا يؤدم  تٯكن أف تنشط الآثار السلبية للؤحداث ك
 من بتُ ىذه الدراسات: ك ديو.ل

فُ معرفة أت٫ية ات١ساندة الاجتماعية في تٖقيق التوافق إ( التي ىدفت 2011آخركف" ) دراسة "أيت تٛودة ك
        التوافق النفسي للفرد، ىناؾ ارتباط بتُ ات١ساندة الاجتماعية ك إذا كاف معرفة ك النفسي لدل الشباب البطاؿ،

تم الاعتماد في ىذه الدراسة على مقياس  ك شاب عاطل عن العمل من الذكور. (40) تكونت عينة الدراسة من ك
 "ت٤مد السيد ركس الشناكم كت٤"ترتٚة  ،et al Turner" (1983) ،خركفآ"ترنوف ك  الإمداد بالعلبقات الاجتماعية لػ

التوافق  ة الاجتماعية كدالة احصائيا بتُ مستول ات١ساند فُ كجود علبقة موجبة كإ نتائجالتوصلت  ك،  (1994)
 جتماعي على الصحة من خلبؿ السند الاجتماعي.ت٦ا يبتُ تأثتَ السلوؾ الإ ،النفسي

الاجتماعي  ك تٖستُ التوافق الشخصي ساسي في إمكانية تعزيز كإف ات١ساندة الاجتماعية قد تلعب الدكر الأ
ندة الاجتماعية التي تعتبر تٔثابة العامل الوسيط بتُ رتٔا يعود ذلك إفُ ات١سا ك للؤفراد على الرغم من مواجهة الضغوط،

   الاجتماعي للفرد، حيث تعمل ىذه ات١ساندة على التخفيف من كطأة ات١عاناة  التوافق النفسي ك ضغوط اتٟياة ك
عن قوة  Cohen& al" (1997)  ،آخركف ككوىن ليو الدراسة التي أجراىا "إىذا ما أشارت  من ات١واقف الضاغطة، ك

 ( فردا تراكحت أعمارىم بت276ُحيث تضمنت عينة الدراسة ) ثتَ ات١ساندة الاجتماعية في تعزيز الاستجابة ات١ناعية.تأ
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  كجد الباحث أف إكلينيكية، ك كفقا لإجراءات تٕريبية ، كRhinovirus)تعرضوا لفتَكس البرد ) (سنة 55 ك 15)
      جتماعية كثيقة.إمن الأفراد الذين ليس لديهم علبقات  كانت أغلبيتهم من اتٟالات أصيبوا بنزلة برد ك( % 40)
    كما كجد أف الأفراد الذين يعتمدكف  كاف أقول دليل على أت٫ية ات١ساندة الإجتماعية في تٖستُ فعالية ات١ناعة. ك

عاطفية  ة كجتماعيإيتلقوف مساعدة  ك لأصدقاء ات١قربتُ ت٢ما على شبكة من العلبقات اتٟميمة مع أفراد الأسرة ك
لا  الذين يفتقركف إفُ ركابط اجتماعية كثيقة ك كانوا أقل عرضة للئصابة بالعدكل أكثر بكثتَ من غتَىم ك  ،جيدة

 (.34 :2011، خركفآ )أيت تٛودة ك جتماعية جيدة.إيتلقوف مساندة 

ذم تٮفف ىدفت للتعرؼ على ات١تغتَ السيكولوجي ال Kobasa et al " (1982)، خركفآ "كوبازا ك دراسة
( الذين ت٭تلوف مواقع 259النفسية، تكونت عينة الدراسة من ) من كقع الأحداث الصادمة على الصحة اتٞسمية ك

لأحداث اتٟياة الضاغطة  "راىي ستخداـ مقياس "ىوت١ز كإتم  ك ( سنة ،40ات١توسطة تٔتوسط عمرم ) الإدارة العليا ك
أظهرت  ك؛ التحدم التحكم ك ك لصلببة النفسية لقياس الالتزاـفُ مقياس اإضافة "كايلر" للؤمراض بالإ مقياس ك

 ات١ساندة الإجتماعية لا تٗفف من كقع الأحداث الصادمة على الفرد فحسب،  نتائج الدراسة أف الصلببة النفسية ك
    ية الوقاية من الأثر الذم تٖدثو الأحداث الصادمة على الصحة اتٞسم الصمود ك لكن ت٘ثل مصدرا للمقاكمة ك ك
فُ معرفة العلبقة بتُ إ( ىدفت  خركفآ )كوبازا ك 1983زملبؤه سنة  في دراسة أخرل  لنفس الباحث ك ك النفسية. ك

الصحة النفسية  دراؾ ات١ساندة كمتغتَات كسيطة في العلبقة بتُ ضغوط اتٟياة كإ الشخصية ك ات١صادر الاجتماعية ك
ات١رتفعة تراكحت  ن ات١وظفتُ الاداريتُ من الدرجات ات١توسطة ك( م170تكونت عينة الدراسة من ) اتٞسمية، ك ك

دراؾ مساندة الرئيس بالعمل أثر ات٬ابيا في التخفيف من ضغوط إأظهرت الدراسة أف  ك .(عاما 65-32أعمارىم بتُ )
    مشرفيهم الأعراض ات١رضية، تٔعتٌ أف ات١وظفتُ أصحاب الدرجات ات١رتفعة بالضغوط يدركوف ات١ساندة من  اتٟياة ك

لديهم درجات منخفضة على الأعراض ات١رضية أقل من ات١وظفتُ غتَ ات١دركتُ ات١ساندة من رؤسائهم تْيث كانت  ك
مع  كذلك أظهرت الدراسة أف الصلببة النفسية ت٢ا تأثتَ داؿ بالتفاعل درجاتهم على الأعراض ات١رضية أعلى،ك

يستغلوف ات١ساندة الأسرية بشكل أفضل  لديهم صلببة نفسية أعلى، ات١ساندة الأسرية تْيث أف ت٣موعة الأفراد الذين
 في إدراكهم لأحداث اتٟياة فهم أقل تأثرا من الناحية الصحية من أكلئك الذين لديهم صلببة نفسية منخفضة.

 ىدفت الدراسة إفُ معرفة دكر الصلببة النفسية  Ganillen & Blaney" (1984) ،دراسة "جانيلتُ ك بلبنيي
            تكونت عينة الدراسة  ت١ساندة الاجتماعية كمتغتَات تٗفف من كقع الأحداث الضاغطة على الفرد.ا ك

        مقياس الصلببة النفسية لػ"كوبازا"، قد طبق عليهم مقياس"ىوت١ز"، ك ك ،( طالبة من طالبات علم النفس83من )
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ف أ" للبكتئاب. أشارت نتائج الدراسة إفُ beck  ،س "بكمقيا ك "moos ،"موسػ استبياف ات١ساندة الاجتماعية ل ك
الصلببة النفسية تتفاعل مع ات١ساندة الاجتماعية كي تٗفف من حدة كقع الضغوط على الفرد كما أف ات١ساندة 

ر من قدرتو على التحدم ت٦ا ت٬علو أكث الأت٫ية ك تزيد من شعور الفرد بالقيمة ك ك الاجتماعية تقوم ات١صادر النفسية،
 في مواجهة الضغوط كما أظهرت النتائج كجود ارتباط موجب. ت٧احا

فُ معرفة أثر التفاعل بتُ ات١ساندة إىدفت التي  Lefourt et al" (1984) ،خركفآ دراسة "ليفكورت ك
       ستفادة أصحاب الضبط ات٠ارجي إمعرفة مدل  ك ،أثرىا على الضغوط النفسية مركز الضبط ك الاجتماعية ك

    معرفة الفركؽ بتُ اتٞانبتُ  ك،الداخليالضبط أصحاب ساندة الاجتماعية بنفس الدرجة التي يستفيد منها من ات١
       ( طالبا 99) تكونت عينة الدراسة من؛ في استفادتهم من ات١ساندة الاجتماعية في خفض تأثتَ الضغوط النفسية

أف للضبط الداخلي أثر لتفاعل ات١ساندة الاجتماعية مع  أظهرت النتائج؛ طالبة (41) ك ( طالبا58) طالبة بواقع ك
فُ ات١ساندة الاجتماعية إضافة لقد كجد أف أصحاب الضبط الداخلي بالإ ك العامة، على اتٟالة ات١زاجية أحداث اتٟياة

ر مقارنة تٔعتٌ أف ذكم الضبط الداخلي الذين تتوفر ت٢م ات١ساندة يكونوف أكث يبدكف أكثر مركنة في مواجهة الضغوط،
جتماعية فإنهم يكونوف أماـ خطر الاضطرابات بينما أكلئك الذين لا تتوفر ت٢م ات١ساندة الإ تْدكث نتائج سيئة،

 .بينما فَ يتحقق ذلك لذكم الضبط ات٠ارجي الانفعالية،

فُ التعرؼ على دكر ات١ساندة الاجتماعية  إالتي ىدفت  Roos et Kohain" (1987) ،كوىتُ ك دراسة "ركس
 ( طلببا منهم 109تكونت عينة الدراسة من ) ك امل كسيط في التخفيف من التأثتَ السلبي للضغوط اتٟياتية.كع
          استخدـ مقياس أحداث اتٟياة الضاغطة  ك ( سنة،18.2) تٔتوسط عمرم قدره ،طالبة (57) ك طالبا (52)
 ".Sarason et al ،آخرين "سارسن ك ػتماعية لػمقياس إدراؾ ات١ساندة الاج ك "،Holms &Rahy راىي ك "ىوت١ز ػػل

كذلك أظهرت التأثتَ الات٬ابي  كاقيا من كاقع أحداث اتٟياة الضاغطة، ك ك أظهرت النتائج أف ات١ساندة دكرا ملطفا
 على الصحة النفسية.  للمساندة الاجتماعية

             اتٟياة الضاغطةفُ معرفة العلبقة بتُ أحداث إىدفت  Dolounges" (1988) ،دراسة "دكلوت٧تَ
      تقدير الذات كمتغتَات كسيطية معرفة دكر كل من ات١ساندة الاجتماعية ك النفسية ك الاضطرابات الصحية ك ك

( 75تكونت عينة الدراسة من ) نفسية؛ ك ثار صحية كآما يرتبط بها من  في العلبقة بتُ أحداث اتٟياة الضاغطة، ك
بتُ الاضطرابات  ئج كجود علبقة ارتباطيو موجبة بتُ زيادة أحداث اتٟياة الضاغطة كأظهرت النتا؛ زكجا كزكجة



استراتيجيات مواجهة الاحتراق النفسي                                                    الفصل الثالث                     
 

 
82 

          كذلك أظهرت النتائج دكر ات١ساندة الاجتماعية كأحد ات١تغتَات الاجتماعية التي تعدؿ النفسية، ك الصحية ك
 .بتُ ات١رض النفسي من العلبقة بتُ أحداث اتٟياة الضاغطة ك

ات١ساندة الاجتماعية في التخفيف  فُ التعرؼ على دكر الصلببة النفسية كإىدفت  (1997) "دراسة "ت٥يمر
( من الذكور 75تكونت عينة الدراسة من ) أعراض الاكتئاب لدل طلبة اتٞامعة، من الأثر الناتج عن ضغوط اتٟياة ك

العلوـ  داب كالرابعة بكليات الآ ة كمن طلبة الفرقتتُ الثالث (عاما 24-19ناث تتًاكح أعمارىم مابتُ )( من الإ96) ك
ناث كعامل كاؽ من الأثر بينت النتائج أف للذكور درجات أعلى في الصلببة النفسية من الإ التًبية تّامعة الزقازيق. ك

 .اتٞسمي النفسي ك

معرفة التأثتَ  فُ معرفة التأثتَ السلبي للضغوط على الصحة النفسية، كإىدفت  ( 1998) "دراسة "فايد
الأعراض الاكتئابية الناتٕة عن ارتفاع مستول الضغوط؛  ت٬ابي للمساندة الاجتماعية في خفض كل من الضغوط كالا

  .(سنة 35-24تراكحت أعمارىم بتُ ) التي فردا من الذكور من خرجي اتٞامعات، (324تكونت عينة الدراسة من )
أف  الأعراض الاكتئابية لصافٌ مرتفعي الضغوط، كمرتفعي الضغوط في  أظهرت النتائج فركقا بتُ منخفضي الضغوط ك

 لديهم تكوف أظهرت أف منخفضي ات١ساندة الاجتماعية  رتفاع في ات١ساندة الاجتماعية، كإمنخفضي الضغوط لديهم 
 (.103 -98 : 2010، . )عودةمرتفعة كتئابيةعراض الإ الأ

الاحتًاؽ  جتماعي كتُ الدعم الإ( التي ىدفت إفُ فحص العلبقة ب2013) دراسة " باكية"ىناؾ أيضا 
توصلت ، إمرأة مصابة بسرطاف الثدم (230من ) ةكونمعلى عينة طبقت  النفسي لدل ات١رأة ات١صابة بسرطاف الثدم،

كجود مستول مرتفع للبحتًاؽ النفسي ك  فُ كجود مستول مرتفع للدعم الاجتماعي لدل عينة الدراسة،إالدراسة 
 الاحتًاؽ النفسي لدل عينة الدراسة. د علبقة ارتباطية بتُ الدعم الاجتماعي كعدـ كجو ك  لدل عينة الدراسة،

في التخفيف من عدة  فعالا اف ات١ساندة الاجتماعية تلعب دكر أيتضح من نتائج الدراسات سابقة الذكر 
م الاجتماعي  ( التي اثبتت نتائجها أنو بالرغم من أف الدع2013) لا دراسة "باكية"إ ،مراض النفسيةأ ضطرابات كإ

 .أيضا لديهم اإلا أف مستول الاحتًاؽ النفسي كاف مرتفع بسرطاف الثدمعند النساء ات١صابات  اكاف مرتفع

 défense mécanismeسائل الدفاع:  استراتيجية و   4.8
        تٖميو من ات٠وؼ الشديد من خلبؿ أبعاد أثر االتهديد عن الفرد ف الدفاعات الأكلية تساعد الفرد كإ

ساعد على التخلص من أثر الواقع غتَ السار حتى يتمكن الشخص من امتلبؾ ات١صادر اللبزمة ت١عاتٞة ات١علومات. ت ك
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فالنكراف  عتقاد بأف الأزمة قد حدثت.ف الشخص تٯكن أف يرفض الإإفبعد حادث مفجع أك موت شخص ت٤بوب ف
طات١ا بقي مصدر التهديد  ك ،وف دائما كاملةف الدفاعات لا تكإلذلك ف ك ،عندما يكوف الواقع مسيطرا الفرد ت٭مي

تعتبر ميكانيزمات الدفاع استًاتيجيات لاشعورية يستعملها الناس  ك نو يلزـ طاقة للمحافظة على الوسائل الدفاعية.إف
 للتعامل مع الضغوط النفسية.

 يلي: من استًاتيجيات الدفاع الأكلية ات١همة التي نستخدمها للتعامل مع الضغوط النفسية ما

 Repression الكبت: 
ات١خاكؼ  ك التجارب ليها الفرد للتخلص من الذكريات كإ(، ىو حيلة لا شعورية يلجأ 1987) "ات٢ابط"يعرفو 

  حتى تٮفف  ك فُ منطقة اللبشعور لتصبح نسيا منسياإذلك بإكراىها على التًاجع  ك ،ات١ؤت١ة التي تسبب لو الضيق
 التجارب ات١ؤت١ة التي تصادفو  ليها كل ضعيف يعجز عن مواجهة الذكريات كإ ىو حيلة يلجأ صابو من صراع، كأما 

ليها إمع ذلك فكل منا يلجأ  في حياتو؛ لذا يعتبر الكبت حيلة عادية في عهد الصغر لكنها غتَ طبيعية في الكبر ك
 تٔقدار.

  Supression: الكظم 
 الشخصية. ةرادة أك قو يرمز لو بقوة الإ غالبا سلوؾ دفاعي ك أنو(: 1990) "ات٠طيب الزبادم ك"يعرفو 

          ف الكبت ت٭دث بشكل أالكظم يتمثل في  ساسي بتُ الكبت كالفرؽ الأ (1993) "الشايب"يرل 
يعتبر الكظم كسيلة دفاع أك استًاتيجية تٕنبية  ف الكظم ت٭ث ضمن كعي الفرد؛ كإبات١قابل ف لا شعورم أم لا نعيو ك

بتعاد عن التفكتَ بشيء ما ت٭اكؿ الفرد من الصعب الإ ك ،فضل لسد الفجواتكظم يعتبر الألا أف الإ أقل من الكبت
يسمح لنا الكظم  ك ،بعادىا عن العقلإ حل للؤحداث غتَ السارة ك ذا فالكظم نسياف شعورم كإ أف لا يفكر فيو.

 السلوؾ اتٟافِ. بتقليل الضغط النفسي الذم ينشأ عن صراع القيم القدتٯة ك

 Displasment: لالتحوي 
ستًاتيجية دفاع يعقد عادة على كجود صلة بتُ ات١وضوع إالتحويل أك الإبداؿ ىو ( 1987) "الرفاعي"يعرؼ 

   يلجأ الشخص  خر.آفُ موضوع إكؿ ىو نقل موضوع العاطفة أك التخيلبت من موضوعها الأ ك ،الثاني كؿ كالأ
فالتحويل ىو السلوؾ الذم يكوف متجها  .الضغط مقاكمة خاصة من موضوع فُ التحويل أماـ ضغط داخلي كإ

 بصورة مضادة ت٨و الأحداث غتَ ات١قبولة.
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 Projection: الاسقاط 
       خرينآستًاتيجية دفاع يعزك فيها الناس أفكارىم غتَ ات١قبولة إفُ أناس إبأنو : (1993) "الشايب"يعرفو 

نو أحيانا يتم التعامل مع الضغوط النفسية غتَ إلك فلذ ك ،معرفة سلوكهم خرين كفُ سوء ادراؾ الآإيؤدم ذلك  ك
      فالشخص الذم يشعر بالغضب يدرؾ العافَ كمكاف يتميز بالعنف  ،خرينات١قبولة من خلبؿ اسقاطها على الآ

خرين البريئة  تٯكن أف يفسر اشارات الآ ،الذم يشعر بأف اتٞنس شر كذلك الشخص المحبط جنسيا ك ك ،العداء ك
 (.20: 1998)العارضة ، سية.كمقدمات جن

 Rationalizationالتبرير:  
       ميكانيزـ دفاعي يفسر بو الفرد السلوؾ الفاشل  : بأنو استًاتيجية غتَ فعالة، ك(1977) "زىراف"يعرفو 

  ىو إستًاتيجية لا شعورية.  ك ،جتماعياإ أعذار مقبولة شخصيا ك تم تعليلو بأسباب منطقية معقولة كي ،أك ات٠اطئ
 (.19: 2008، )بن سكريفية   

بأنو تلك العملية التي نستطيع عن طريقها أف ت٧د أسبابا منطقية  : (1990" )ات٠طيب الزيادم ك"يعرفو  كما
ف يعتقد بأف سلوكو أفُ إف الفرد تٯيل أذ إ دكافع لاشعورية، لسلوكنا الذم غالبا ما يكوف ىذا السلوؾ نتيجة لعوامل ك

  خركف فُ أف يراه الآإىو تٯيل أيضا  ك ،ختيار ات١ناسبختيار يعتقد أنو الإإفُ إية أدت بو ت٭دث لعملية تفكتَ كاع
قذؼ  ففي الاسقاط ىجوـ ك ،التبرير سقاط كفرؽ بتُ الإىناؾ ف أ (:1987) "ات٢ابط"يضيف ك   على ىذه الصورة.

ب عملية شعورية مقصودة ت٠داع الكذب؛ فالكذ ناؾ فرؽ بتُ التبرير كىف أكما  اعتذار. بينما التبرير دفاع ك
 .هو ت٤اكلة لاشعورية ت٠داع الذاتما التبرير فأخرين الآ

 Regression: النكوص 
عتاد عليو حيث تٯيل الفرد إفُ أسلوب قدنً قد إىو العودة إفُ اتٟياة الطفولية أك  (1987) "الرفاعي"يعرفو 

 على عدـ النضج . ىذا يدؿ النفسي كستخداـ مثل ىذه الطرؽ للتعامل مع الضغط لإ

 Compensation: التعويض 
 ىذا يقلل من الضغط النفسي. خفاء جانب الضعف كإظهار جانب القوة من أجل إىو ات١بالغة في 
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 :Denialالانكار:  
من  ك كأف اتٟقيقة لا كجود ت٢ا على أرض الواقع. يتصرؼ ك ىو أف ينكر الفرد حقيقة كاضحة قائمة ك

   نفسنا من الظركؼ ات١ؤت١ة ات١سببة للضغط النفسي.أنا نكوف قادرين على تٛاية نإنكار فخلبؿ استعماؿ الإ
 (.21: 1998 ،)معاذ العارضة      

ستًاتيجية ىذه الإ ك مصادرىا، العمل بتجاىل الضغوط ك أنو إستًاتيجية ىدفها (:1997" )أزرؽ" وتعرفكما
  .ة القصتَة ات١دلنفعاؿ في حالة ات١واقف الضاغطلتخفيف من حدة الإتعمل على ا

 Withdrawal : الانسحاب

 الانسحاب بسلوؾ سلبي، بتعاد عن ات١واقف الضاغطة كالإ ات٢ركب ك ىو ،ستًاتيجية غتَ فعالةإىو 
 حباط في ت٣اؿ التفاعل الاجتماعي.الوحدة لتجنب الإ العزلة ك ك نفعافِ،كالانسحاب الإ

عندما تواجو ضغطا فإنك  التفكتَ ك عن الضغط كالنفسي  بالابتعاد اتٞسمي ك (1994) "الشايب"يعرفو 
     فُ مشكلبت نفسية إإلا أف الانسحاب ات١ستمر تٯكن أف يؤدم  ستخدمت أسلوبا فعالا في التعامل.إتكوف قد 

 (.18 :2008، )بن سكريفيةخصوصا عندما ت٭ل ات٠ياؿ ت٤ل الواقع.  ك

 حدة تقلل منىي  ك ،النشطة غتَ ستًاتيجياتمن الإ تعتبر الدفاع سائلمن التعاريف السابقة أف ك  يتضح
ة ىذه الاستًاتيجيات  تقل في حالة فعاليكما أف فقط، مؤقت لإرتياح بو تؤدم ك للفرد الداخلي النفسي الصراع

 ىذا ما أكدتو بعض الدراسات منها:. ات١دل البعيدةات١واقف الضاغطة 

اتيجيات غتَ الفعالة في مواجهة ضغوط فُ أف الاستً إتوصلت  التيRees,W.L  "(1976 )،دراسة "ريي
فقد ت٭سم الفرد ات١وقف  لة للمواجهة،يكوس ات١كانيزمات الدفاعية ىي التي تعتمد على اتٟيل ك ،أحداث اتٟياة

   ساليب أف تعدؿ أنو تٯكن ت٢ذه الأ صاحب الدراسة،خداع الذات أك الانسحاب كما يرل  بالإنكار أك التبرير ك
 ،دراسة "كوباسا النفسية. ك غتَ أنها لا تٖسم مضاعفاتها اتٞسمية ك لخبرة الضاغطة،من التأثتَ السلبي ل

1982Kobasa,S ،ُكمحاكلات  أف أكلئك الذين استخدموا استًاتيجيات قليلة، تكجد ك " على عينة من المحاميت
   راضا للمعاناة النفسية قد أظهركا أع التقليل من شأف الأحداث أك الفرار من ات١وقف الضاغط، نكار كالرفض ك الإ

 اتٞسمية أكثر من المحاميتُ الذين اىتموا تٔواجهة ات١وقف الضاغط. ك
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    عالية تٔستويات يعيشوف الأندكنسيتُ أفالتي بينت نتائجها  (1994)" ات١عطي عبد حسن" دراسة أيضا
     تٯيلوف ات١صريتُ بكوف ذلك ثالباح فسر ك ات١صريتُ، من ت٬ابيةإ أكثر أنهم إلا ات١صريتُ، من أكثر الضغوط من
    الضاغطة، حداثللؤ القهرم التدخل ك تٟاحبالإ شعورىم جانب فُإ الانكار، ك التجنب إفُ الأحياف أغلب في
 إقامة ك أخرل أنشطة ك تٕاىاتإ فُإ لتفاتالإ إستًاتيجيات ستخداـلإ ميلب أكثر كانوا ندكنسيتُالأ أف حتُ في

 الأفراد أف إفُ ،(1997)" آخر ك النياؿ مايسة" دراسة انتهت كما. اتٟدث خلبؿ من العمل ك إجتماعية، علبقات
 أسلوب الإنفعافِ، التوجو أسلوب مثل اتٟياة، حداثأ ضغوط مواجهة في السلبية الأساليب استخداـ إفُ ميلب الأكثر
 كما ،(العصابية ك قهرمال الوساس الاكتئاب، القلق،) نفعاليةالإ ضطراباتللئ عرضة أكثر التجنب ت٨و التوجو
 ضطراباتالإ بتُ ك الأداء ت٨و التوجو أسلوب بتُ سالبة رتباطيةإ علبقة كجود فُإ الدراسة ىاتو نتائج أشارت

  (.22:  2008 سكتَفية، بن. )نفعاليةالإ

 Relaxation: الاسترخاءاستراتيجية    5.8
  .من الاحتًاؽ النفسي ف من الضغوط كيضا من أىم الاستًاتيجيات ات١ستخدمة في التخفيأستًخاء يعتبر الإ

أك جهد  بعد تٕربة انفعالية شديدة، بأنو حالة ىدكء تنشأ في الفرد عقب إزالة التوتر، (2001) "فاركؽ عثماف" يعرفو
، .جسدم شاؽ         ث تتحوؿ كهرباء الدماغ من "غاما"تْي قد يكوف الاستًخاء غتَ إرادم )عند الذىاب للنوـ

أك يرخي  ، باعثة على ات٢دكء يتصور حالات ك أك إرادم عندما يتخذ ات١رء كضعا مرت٭ا، ،لة النوـإفُ "دلتا"في حا
 (147: 2001 ،عثماف فاركؽ) .العضلبت ات١شاركة في أنواع ت٥تلفة من النشاط

يتضمن الاستًخاء شد  بأنو عملية إزالة التوتر من العضلبت، ك (1998) "دحادحو حداد ك"كما يعرفو، 
أما العلبمات  يتم التدريب عليها على شكل خطوات متتابعة.؛ إرخائها ت٥تلفة من عضلبت اتٞسم ك ت٣موعات

    معدؿ نبضات القلب  الفسيولوجية التي تدخل حدكث الاستًخاء لدل الفرد فهي الات٩فاض في معدؿ التنفس ك
     (54: 1998 دحادحو، ك حداد)ضغط الدـ.   ك

ستًخاء يسمى في ىذه اتٟالة بالإ ستًخاء كعضلية من أجل الوصوؿ إفُ الإيقوـ الفرد بشد المجموعات ال
 (.22 :1999، فُ ات١وسيقى أك التفكتَ تٔوضوع معتُ. )رمضافإستماع ستًخاء عبر الإتٯكن تٖقيق الإ ك العضلي،

    كن الذم تٯ فوفقا ت٢ذه ات١هارة ت٬رم تدريب على التنفس البطتٍ العميق ك ستًخاء التنفس العميق،إما أ
فكاره التي لكي يصبح الفرد أكثر كعيا لأ ستثارة تدفق ىرموف الأندركفتُ ات١هدئ،إ ستجابة الضغوط كإمن خلبلو ردع 
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لتقاط الأكسجتُ إب الغرض من التنفس ىو السماح لكريات الدـ اتٟمراء بتنشيط اتٞسم، ك تنطوم على الضغوط،
كسجتُ حتى ما أف تطلق خلبيا الدـ الأ ك عضلة، عضو ك ب كعص فُ كل خلية كإ تٛلو عبر اتٞسم، من الرئتتُ ك

 طمئناف الداخلي. الشعور بالإ فُ تهدئة العقل كإت٦ا يؤدم ، خلص منوتتعيده للرئتتُ لت تلتقط ثاني أكسيد الكربوف ك
 وـ يق ،الذىنية ىو من مهارات التكيف اتٞسدية ك ك ستًخاء بالتخيل:ىو الإ ستًخاء كىناؾ نوع آخر من الإ ك

   التي تساعد على التحكم  ،الصحي ت٢ذه القدرة الاستخداـ الإت٬ابي ك ك على ات٬اد صورة ذىنية من خلبؿ اتٟواس
  تعديل السلوؾ ات١رضي. منغصات اتٟياة ك ات١هنية، ك السيطرة على الضغوط النفسية ك ات١شاعر ك ك في ات١زاج،

(118: 2012، ( الوارد في )غربي صبرينة93 :2006، )حرنً مرنً  

              دراسةنذكر منها  ،رشادية القائمة على الاستًخاءثبتت فاعلية البرامج الإأىناؾ عدة دراسة 
     ىدفت إفُ استكشاؼ مدل فاعلية برنامج ارشادم تٚاعي في حل ات١شكلبت التي( 1998) "دحادحة ك حداد"
        ( طالبا30النفسي؛ تألفت عينة الدراسة من ) برنامج ارشاد تٚعي في الاستًخاء العضلي على ضبط التوتر ك

     عماف، قسموا  –ساسي في ت٤افظة اربد الثامن الأ من الذين يعانوف من التوتر النفسي، من طلبة الصفتُ السابع ك
         تٕريبية ثانية تلقوا تدريبا تلقى أفرادىا التدريب على حل ات١شكلبت، ك فُ ثلبث ت٣موعات: تٕريبية أكفُ،إ

تم تدريب أفراد المجموعتتُ التجريبيتتُ ت١دة عشرة جلسات لكل  .المجموعة الثالثة الضابطة على الاستًخاء العضلي، ك
   المجموعة الضابطة،  حصائية بتُ المجموعتتُ التجريبيتتُ كإفُ كجود فركؽ ذات دلالة إتوصلت الدراسة  ك ت٣موعة؛

          الثانية، ت٦ا يدؿ ك كفُ عدـ كجود فرؽ ذات دلالة احصائية بتُ المجموعتتُ الأفُإ لصافٌ المجموعتتُ التجريبيتتُ ك ك
 (.51 :1998، دحادحة ت٩فاض مستول التوتر النفسي. )حداد كإعلى 

 استراتيجية الترفيو:   6.8
التنزه  فُ ات١وسيقى كإستماع الإ الرقص ك فُ ات١ذياع كإستماع الإ أم أف يلجأ الفرد إفُ مشاىدة التلفاز ك

 (.22 :1999، )رمضاف للتعامل مع مواقف اتٟياة الضاغطة.

 استرتيجية حل المشكلات:   7.8
التي ت٘كن الفرد من إدارة  ك تعد مهارة حل ات١شكلبت من مهارات ات١واجهة التي ترتكز على ات١شكلة،

تٕاه صحاب الإأيرل  دىا.بدلا من التًكيز على ات١شكلة اتٟالية لوح ات١شكلبت ات١ستقبلية بطريقة أكثر فاعلية،
عناصره  ك يكوف ذلك بواسطة تقدنً أجزائو السلوكي أف مهارة حل ات١شكلبت ىي موقف تٯكن أف تٮضع للتعلم ك

    عندما يتحقق لو ذلك ينتقل  ك لكل خطوة معيار النجاح فيها، ت٭دد ك ،خطوةإفُ خطوات يستَ فيها ات١تعلم خطوة 
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تٕاه ات١عرفي بأف مهارة حل ات١شكلبت ىو ذلك النشاط الذىتٍ ات١عرفي الذم صحاب الإبينما يرل أ إفُ ات٠طوة التالية.
   ؛ذلك من أجل تٖقيق ات٢دؼ ك مكونات موقف ات١شكلة معا، ك ت٬رم فيو تنظيم التمثيل ات١عرفي للخبرات السابقة،

اكتشاؼ نظاـ العلبقات ت٦ا يؤدم أك  أت٬رم ىذا النشاط كفق إستًاتيجية الاستبصار التي تٕرم فيو ت٤اكلة صوغ مبد ك
 (.125: 2012، )غربي صبرينة إفُ حل ات١شكلة.
 منها، ات١واجهة في فعالة استًاتيجية باعتبارىا ات١شكلبت حل استًاتيجية ت٫يةأ لتأكد الدراسات بعض جاءت

 ات١رتبطة ات١شكلة تٟل التأملي التفكتَ أف إفُ توصلت التي Moos,R & Bullings" ( (1982، بتَلينغ ك موس" دراسة
   ات١نطقية التحليلبت على تعتمد التي التكيف استًاتيجيات أف ك  ات١عاناة، حدة خفض إفُ يؤدم الضاغط بات١وقف

       (. 20 -19: 2008 سكتَفية، بن. )ات١واجو ات١شكل حل في تسهم أف جدا المحتمل من ات١علومات عن البحث ك

 تنظيم ك ادراؾ في الفرد طريقة بو يقصد الذم ات١عرفي، الأسلوب أف إفُ )Kagan" (1989 ،"كاقافأشارووا  
 بتطبيق الباحث قاـ فلقد.  مشكلبت من يصيبو ما الفرد بو يعافً الذم الأسلوب ىو البيئة، ك الناس عن  ات١علومات

   (ة) معلم (70) واموق  ات١علمتُ  من عينة على" ات١هتٍ النفسي التأزـ عامل" استبانة ك" الاستقصاء أسلوب" استبانة
 مصادر أف كجد ك الامريكية، ات١تحدة بالولايات" أكماىا" مدينة في( معلمات % 80 منهم) الابتدائية ات١دارس في

 ات١علمتُ أف ك ات١شكلبت، تناكؿ في ات١ستخدـ الأسلوب باختلبؼ تٗتلف ات١علمات ك ات١علمتُ لدل النفسي التأزـ
 . النفسي بالتأزـ صابةللئ عرضة الأقل ىم الضاغطة ات١واقف مواجهة في ليلالتح أسلوب فُإ تٯيلوف لا الذين

(99: 2004 طاىر، بن)  

 :خلاصة الفصل
ستًاتيجيات ا تكوف حسب نوع ف نستنتج أف فعالية ات١واجهة أتٯكننا  من خلبؿ عرضنا ت٢ذا الفصل،

التي  ك كم في الوضعية الضاغطةحسب قدرتو على التح ك حسب خصائص الفرد الشخصية ك ات١واجهة ات١ستعملة،
كما تكوف الاستًاتيجية فعالة حسب تقييم الفرد ات١عرفي للموقف ؛  ات١دة ىي بدكرىا تٗتلف من حيث الشدة ك

 حسب اختياره للبستًاتيجية ات١لبئمة. الضاغط ك

ىذا الفصل، تم لكل الاعتبارات الات٬ابية التي تم ذكرىا حوؿ استًاتيجيات ات١واجهة الات٬ابية ات١ذكورة في 
تٗفيف من الاحتًاؽ النفسي بهدؼ   البرنامج الارشادم التدريبي يقوـ عليهاكاستًاتيجية  كلبتاختيار حل ات١ش

 فُ استًاتيجية حل ات١شكلبت بالتفصيل في الفصل ات١وافِ. إسيتم التطرؽ ك لدل عينة الدراسة. 
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 تمييد:

           اف اتٟياة اليومية مليئة بات١شاكل التي يتعتُ حلها للحفاظ على مستول كاؼ من الأداء الشخصي
ولا سهلة لكثتَ من مشكلبت حياتنا، إلا أنو يتعتُ إذ كاف ت٬در بنا أف نعتًؼ بأنو ليست ىناؾ حل الإجتماعي، ك

ت٧د حلولا كاقعية ت٢ا؛  ك مشكلبتنا ات١ثابرة تٯكننا أف نواجو الوقت ك رادة كالإ علينا أف نؤكد أنو ببعض اتٞهد ك
التغلب على ىذه ات١شكلبت  ك ،الفهم العقبات التي نواجهها في اتٟياة تشكل فرصا جيدة للتعلم ك فات١شكلبت ك

 ىداؼ.تٖقيق الأ تٍ النجاح كيع

من علماء  برز الإىتماـ تٔفهوـ أسلوب حل ات١شكلبت في بدايات القرف العشرين من خلبؿ أعماؿ الكثتَ
النفس مثل "ثورندايك"، الذم يعتبر من أكائل الباحثتُ في ت٣اؿ أسلوب حل ات١شكلبت الذم كصفو كأحد أت٪اط 

قد   سلوب حل ات١شكلبت ىو عملية استبصارية ت٘ر تٓطوات ت٤ددة"، ك" فتَل: "أف أKohler، أما "كوىلر؛ التعلم
  حيث أكد على الطبيعة ات١عرفية تٟل ات١شكلبت". ،على كجهات النظر ات١عاصرة اكبتَ   اكاف لوجهة نظره ىذه أثر 

(Dixon david and John, Glover, 1984, p :114)  (.2013:56زين، الات١ذكور في )بن 

البيئية( قد تعرؼ على أنها عامل كقائي ضد التجارب  كلبت الشخصية )الفردية كالقدرة على حل ات١ش
    D’Zurilla et Goldfried  "(1971) ،" دزكريلب كجولدفيلديرل ك ؛مراض النفسيةالسلبية التي تكوف كسبب في الأ

ات١واجهة في حل بعض  لعدـ فعالية استًاتيجيات عدـ التكيف، ك ف تصيب الفرد جراءأمراض النفسية تٯكن أف الأ
ة أعراض جسميك تساىم في ظهور آثار سلبية،   ،فعواقب ت٤اكلات فاشلة في التعامل .ك ات١اديةأ ات١شكلبت العلبئقية

 . فضلب عن ذلك ظهور مشكلبت جديدة
ذلك من خلبؿ تطور  (، ك1970)سنة  كلينيكية ابتداءا منتارتٮيا تم ادراج حل ات١شكلبت في التدخلبت الإ 

   في العلبج السلوكي ات١عرفي أعطى تركيج   كما أف التوسع " للضغوط،Richard lazarus ،لازاركس ج "ريشاردت٪وذ 
      على نطاؽ كاسع  أصبح اليوـ يستشهد تْل ات١شكلبت أت٫ية ت٢ذا النمط من التدخل )حل ات١شكلبت(؛ ك ك

ت التي تٯكن أف تٗتلف عموما من تٜسة من ات٠طوا بعدد من طرؼ الباحثتُ في ىذا المجاؿ، حيث تم توضيحها
  (Rollon et Pascal, 2008, p : 02)  خطوات إفُ سبعة خطوات.

السنوات القليلة ات١اضية، ثبت أف العلبج تْل ات١شكلبت تٯكن أف يكوف علبج فعاؿ لعينات ت٥تلفة  خلبؿ
 السلوكية  ك من الإضطرابات النفسية، من المجمتع )مراىقيتُ، راشدين(،  كما تٯكن إستخدامو في علبج ت٣موعة كبتَة

 (Bell & D'Zurilla, 2009, p :349)  الصحية. ك
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حوؿ العلبقة بتُ ، 1991ّ سٌت  1985 ما بتُ سنة جنبية، تغطي الفتًةدراسة في البيئة الأ( 67) أجريت حوافِ
من أسلوب حل  ستفادةلإالدراسات دليلب على أنو تٯكن ا قدمت ىذه التوافق السلوكي؛ ك أسلوب حل ات١شكلبت ك

الراشدين ذكم  ك إنفعاليا، طربتُضات١راىقتُ ات١ ات١شكلبت كمدخل ناجح في علبج الأطفاؿ غتَ ات١توافقتُ، ك
 (.286: 1999، الإضطرابات النفسية. )فايد

سلوب حل ات١شكلبت يعد من الأساليب ات٢امة التي تستخدـ أ إفُ أف (2012) "غربي صبرينة"كما تشتَ 
  الضغوط بطريقة فعالة. الأفراد على التعامل مع الضغوط النفسية لتخفيف التوتر كلتدريب 

 (197: 2012، صبرينة غربي)

طلبعنا على الأدبيات التي كتبت حوؿ موضوع حل ات١شكلبت في ت٥تلف ات١راجع إشارة أنو عند ت٬در بنا الإ
ى أسلوب حل ات١شكلبت ك تارة أخرل تسمى التي تٖصلنا عليها، كجدنا أف ىناؾ تعددا في تسميتها، فتارة تسم

 في ىذه الدراسة سوؼ نتبتٌ التسمية الثانية. ك؛ إستًاتيجية حل ات١شكلبت

.أفيما يلي سوؼ نتطرؽ إفُ أىم  التعاريف التي   عطيت ت٢ذا ات١فهوـ

 أىم المفاىيم الخاصة بحل المشكلات: -1

 Problem-Solving :حل المشكلةمفهوم . 1.1
بسبب عدـ كضوح  ،يصعب الوصوؿ إليو ،حالة يسعى خلبت٢ا الفرد للوصوؿ إفُ ىدؼ يعتبر حل ات١شكلة

تٖوؿ دكف  أك بسبب عقبات تعتًض ىذا اتٟل ك طرؽ تٖديد ات٢دؼ، أك صعوبة تٖديد كسائل ك ،أسلوب اتٟل
من جهد  يبذلو ما أف الأداة التي يستخدمها الفرد في حل ات١شكلة ىي عملية التفكتَ ك ك ،يريده كصوؿ الفرد إفُ ما

 (.268: 2003، الزغلوؿ ك )الزغلوؿ ت٭اكؿ خلبلو ات٧از مهمات عقلية أك ات٠ركج من مأزؽ تعرض لو. ،عقلي

  تٟل ات١شكلة ىي:  ثلبث مفاىيم أساسيةRollon et Pascal  ("2007  )" ركلو ك باسكاؿ يقدـ

      د إفُ تٖديد أك الوصوؿخلبت٢ا الفر من يسعى سلوكية  تم تعريف حل ات١شكلبت كعملية معرفية ك -1
 خلبؿ حياتو اليومية. يصادفها التيلمشكلبت لفُ حلوؿ إ

       يتم تعريف ات١شكلة كموقف حياتي )موقف مشكلة( ت٭تاج إفُ إجابة مكيفة من أجل اتٟفاط -2
بسبب كذلك  فعالة على الفور  ك لكن الفرد ليس لديو استجابة كاضحة .على إستجابة عملية مثلى
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 ات١وارد الشخصية(. بة أك عدة عقبات )مطالب متعارضة، الافتقار افُ ات١هارات ككجود عق
 في حالة ما  اتٟل فعالاكيكوف يعرؼ اتٟل بأنو إجابة )عدةإجابات( كضعت من أجل معاتٞة الوضع؛  -3

 )تغيتَ الوضع ،أك تغيتَ ردكد أفعالو(. ات١نشود  ت٭قق ات٢دؼ

 أى  D’Zurilla et Chang, 1995, D’Zurilla et Nezu, 1982, 1990))آخركف"  " دزكريلب ك كما يرل 

إنشاء، أك تٖديد طرؽ فعالة للتعامل مع الأحداث  حل ات١شكلة ىي عملية يسعى من خلبت٢ا الناس افُ إكتشاؼ، ك
 (Rollon et Pascal, 2007, p: 639.) في حياتهم. الضاغطة التي يواجهونها 

كما أف ىذا ات١وقف يقف دكف تٖقيق  رة عن موقف ت٭تاج إفُ حل،ىكذا تٯكن القوؿ أف ات١شكلة ىي عبا
 .ات١عرفي الفرد لأىدافو التي يسعى إليها ت٦ا يؤدم إفُ حالة من عدـ التوازف النفسي ك

 استراتيجية حل المشكلات:مفهوم . 2.1
عمل فكرم  أسلوب حل ات١شكلبت على أنو Gagn and Yekovich" (1998)، يكوفيش نش كجا" يعرؼ

توضيح أمر  ك ات٠برات السابقة في حل تناقض ات١هارات ك القواعد ك تم من خلبلو استخداـ ت٥زكف ات١علومات كي
 (.268: 2000، الزغلوؿ )الزغلوؿ ك غامض أك تٕاكز صعوبة ت٘نع الفرد من الوصوؿ إفُ غاية معينة.

 بأنو "عملية معرفيةأسلوب حل ات١شكلبت  "Dzurilla and Golfried ،دزكريلب ك جولد فرايد" عرؼ
تزيد من احتمالية  ك تقدـ بدائل فعالة في التعامل مع ات١وقف ات١شكل، سلوكية سواء ظاىرة أك ضمنية بطبيعتها،

 (18 :1992، )زكاكم ستجابة الأكثر فعالية من بتُ البدائل".الإ

من قاعدة  وفىو عبارة عن نظاـ يتك ( فتَل أف أسلوب حل ات١شكلبت1989) "Gilhooly، أما "جيهوفِ
من ثم خطة  ك أساليب، ثم تٖويل ىذه ات١عارؼ إفُ طرائق ك معلومات حوؿ ات١شكلة، معرفية تٖتوم على معارؼ ك

 (.59 :2013، زينال)بن  يم ىذه الطريقة بالنهاية.تقي عمل لتقرير أنسب الطرؽ للحل ك

الفرد مستخدما ات١علومات التي  بأنها ت٣موعة العمليات التي يقوـ بها Happner ( "1982)، "ىابنر عرفها
   غتَ مألوؼ لو في السيطرة عليو كتسبها في التغلب على موقف بشكل جديد، كإات١هارات التي  سبق لو تعلمها، ك

 (.528: 2010فُ حل لو.  )مقدادم ك الزيتوف، إالوصوؿ  ك
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   ة التي تواجهو، بدءا جراءات منظمة يتمكن الفرد من خلبت٢ا حل ات١شكلإ( بأنها  2000) عسكر"" عرفها
 (.44 :2009، ( ك )أتٞميلي254: 2005، )عربيات فضل تٟلها.باختيار البديل الأ انتهاءإ ك

      (: ىي عملية معرفية سلوكية ت٭اكؿ الفرد 2003" )Comier & Nurius ،كوميي كنتَيوس" عرفهاكما 
  شكلبت التي يواجها في حياتو اليومية.بتكار كسائل فاعلة للتعامل مع ات١إ كتشاؼ كإ ك من خلبت٢ا تٖديد

 (.07: 2012، )القبافِ
( أسلوب حل ات١شكلبت بأنو العملية ات١عرفية السلوكية التي 1987" )Nezu، "نيزك إفُ جانب ذلك يعرؼ

 (.291 :1999، )فايد ت٭دد الفرد بواسطتها إستًاتيجيات كجدانية تٟل ات١شكلبت التي تقابلو في اتٟياة اليومية.

     تٮتلف من باحث إفُ آخر، هاف تعريفأنلبحظ ستًاتيجية حل ات١شكلبت، ذكره من مفاىيم لإ ا سبقت٦
 تٕمع على أف ات١شكل التعاريفإفُ التوجيهات النظرية ات١ختلفة لكل باحث؛ ك مع ذلك فمعظم  قد يرجع ذلك ك

معلوماتو  ستخداـ تٚيع خبراتو كغتَ مألوؼ يتعرض لو الفرد، ك تٟل ذلك ات١شكل عليو ا تٯثل موقفا جديدا ك
استًتيجية حل ات١شكلبت ىي  عملية معرفية سلوكية  عليو، تٯكن أف نلخص إفُ أف كفي الذاكرة؛  السابقة ات١خزنة 

ات٠برات السابقة في ات٬اد حلوؿ للمشكلبت ات١طركحة كما ت٘ر ىذه العملية تٓطوات  تتطلب استخداـ ات١هارات ك
 تٖقيق الأىداؼ ات١رغوب فيها. منو الوصوؿ إفُ ك ،ت٤ددة

تٯثل التوجو ت٨و  .حل ات١شكلبت مهارات التوجو ت٨و ات١شكلة ك عملية حل ات١شكلة تنقسم إفُ عنصرين ت٫ا:
فهو مهارات حل ات١شكلة:  ،أماالعنصر الثاني .هامهاراتو في حلما ىي  ك مشكلةأف لديو بالعاـ الفرد تصور  ات١شكلة

ىذا البحث  ك تٯكن تعريفها على أنها البحث العقلبني للحلوؿ ات١ناسبة ت١شكلة معينة، ك الفعلي للمشكلة، لاتٟيعتٍ 
  (Rollon et Pascal, 2008, p :35) , (Desaulniers, 2000, p :06).مدركسا نشطا ك العقلبني يكوف كاعيا،

نتُ من ات١كونات ثإأف حل ات١شكلبت يتكوف من  Bell & D'Zurilla " (2009)  كما يؤكد " بل ك دزكريلب
تٗدـ في ات١قاـ الأكؿ كظيفة  ات١عرفةىو عملية ما كراء  ك ،فُ ات١شكلةإالأكفُ ىي التوجو  ،مستقلة جزئيا عن بعضها

تستخدـ ت٣موعة من ات١خططات ات١عرفية العاطفية التي تعكس توعية الفرد  ك جتماعية ،تٖفيزية في حل ات١شكلبت الإ
افُ اتٞانب  يشتَ ك ،تتمثل في أسلوب حل ات١شكلةفالثانية أما  .كل مشكلة حلف لأ ك العامة ت١شكلبت اتٟياة،

  عليها. للتغلب فعالة ت٬اد حلوؿ إ ك ،نشطة السلوكية التي ت٭اكؿ من خلبت٢ا الفرد فهم ات١شكلةالأإفُ  ات١عرفي ك

(Bell & D'Zurilla, 2009, p :349) 
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بتُ نوعتُ من ات١شكلبت ت٫ا ات١شكلبت كاضحة ( فرؽ 1974) "Wickelgren، للئشارة، أف "كسكلجرين
تقع ات١شكلة التي يأتي بها بعض الأفراد  ك؛ )سيئة التعريف( ات١شكلبت غتَ كاضحة ات١عافَ )جيدة التعريف(، ك ات١عافَ

 التصرفات ات١ناسبة ك أم غتَ كاضحة ات١عافَ حيث لا تكوف البدائل ات١رضى في المجموعة الثانية، ك حالات الإرشاد ك
حلوؿ كاضحة  ذلك عكس النوع الأكؿ الذم يتضمن بدائل ك ك ،تٟل ىذه ات١شكلبت كاضحة بشكل مباشر

  (128 :1998، للمشكلبت. )الشناكم ك عبد الرتٛن

 ت:حل المشكلا المواجية و  -2

   أف حل ات١شكلبتD’Zurilla et Maydeu-Oliveres" (1995 ) ،"دزكريلب كمايدك أكليفر أشار كل من
 & Lazarus فولكماف ك فحسب تعريف "لاازاركسفي آف كاحد،  ت٭دثافلا  ماغتَ أنه ،للمواجهةعملية  ىو

Folkman"   (1984 )مع ات١واقف  السلوكية التي من خلبت٢ا ت٭اكؿ الفرد التعامل النشاطات ات١عرفية ك ىي ،ت١واجهةا
 نفعالات الناتٕة عن ذلك.كذلك الإ الضاغطة ك

العاطفية  التلقائية ك ،عمليات التعاملأيضا شمل ت ك جهة تشمل حل ات١شكلبت،ىذا التعريف يبتُ أف ات١وا
تلقائية بتُ الغتَ  ىذا الفرؽ على مستول العمليات التلقائية ك .التي من خلبت٢ا يتمكن الفرد من التكيف مع الضغوط

  .D'Zurilla et Chang"  (1995) ،شانغ تٕريبيا من طرؼ "دزكريلب ك هتم تأكيد ،ات١فهومتُ
 ((Berger , 1998, p :14. 

فات١واجهة تشتَ افُ الاستًاتيجيات التي  حل ات١شكلة مفهوماف متًابطاف بالرغم من أنهما ت٥تلفاف، ات١واجهة ك
جرائها على ات١واجهة، ىو فهم ماىي إات٢دؼ من البحوث التي تم ك  .يستخدمها الفرد للتعامل مع الأحداث المجهدة

تكوف الأفضل للراحة  التيماىي تلك  ك تارىا الأفراد عندما يواجهوف أحداث ت٣هدة ت٥تلفة،الاستًاتيجيات التي تٮ
 . النفسية

ىناؾ نظامتُ مستقلتُ من حيث  أف  D’Zurilla & Chang  " (1995)، شانغ ك دزكريلب" من يرل كل
)النظاـ  تكز على التجربةنظاـ ير  ستًاتيجيات ات١ستخدمة للتعامل مع ات١وقف ات١شكل ت٫ا:ات١فاىيم ت٭دداف الإ

 )العقل(. نظاـ يرتكز على ات١نطق التجريبي( ك
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يستخدـ فيو الفرد ت٣موعة  سريع، فهو تلقائي ك ،فالنظاـ  الذم يرتكز على التجربة يتطلب القليل من اتٞهد
الاستًاتيجيات  تٖديدفي  تلقائية( بطريقة بديهية ك من الإجراءات ات١تسلسلة )تم تعلمها خلبؿ تٚيع مراحل اتٟياة،

   يشتَ ىذا النظاـ إفُ ات١واجهة. ك .التي يطبقها في التعامل مع البيئة
مدركس، تم التحقق منو بكل موضوعية،  نشاط معتمد ك النظاـ الذم يقوـ على ات١نطق يتطلب جهد ك أما

ات٠طأ، تقسيم  لمحاكلة كإذ أف الفرد يعتمد على الاستدلاؿ )قاعدة مثل ا ىو يشتَ أساسا إفُ عملية حل ات١شكلة، ك
 تٯكن للفرد استخداـ نظامتُ ت٥تلفتُ للتعامل مع ات١شكلة. . عقلبني في حل ات١شكلبت أسلوبعلى  ات١شكلة(، ك

 (Desaulniers, 2000, p:09-11) 

أشار التًاث السيكولوجي في ت٣اؿ حل ات١شكلبت إفُ أف الأفراد ذكم اتٟل الفعاؿ  إضافة إفُ ما سبق،
 ينموف استًاتيجيات معينة تتكوف من أت٪اط سلوكية مصممة ك ( ات١ركزة على ات١شكلة،copingواجهة )يتسموف بات١

فإف  على النقيض ت٘اما، ىذا يؤدم بدكره إفُ تٗفيض الإنفعاؿ السلبي لديهم؛ ك ك لإنهاء ات١شكلة التي يقابلونها،
نفعاؿ يتأثركف بشدة تْالة الإ نفعاؿ، كالإعلى  الأفراد ذكم اتٟل غتَ الفعاؿ للمشكلبت يتسموف بات١واجهة ات١ركزة

 أكثر ،ينشغلوف بسلسلة من الأت٪اط السلوكية ات١صممة بداية لتخفيض أك التخلص من ردكد الفعل السلبي ك السلبي،
 (.287 :1999، نفعاؿ السلبي لديهم. )فايدإنشغات٢م بتناكؿ ات١شكلبت التي أدت إفُ الإ من

التي ت٘كن الفرد من إدارة  ت من مهارات ات١واجهة التي ترتكز على ات١شكلة،ىكذا تعد مهارة حل ات١شكلب
 (125 :2012، بدلا من التًكيز على ات١شكلة اتٟالية كحدىا.)غربي صبرينة ات١شكلبت ات١ستقبلية بطريقة أكثر فاعلية،

 الارشاد النفسي: حل المشكلات و  -3

رشاد النفسي بأنو عرفت الإApa (1987 ) يكيةمر ( أف رابطة علماء النفس الأ2011) سعد"أ"أبو  يرل
جراءات إ ك مناىج رشادم، الذين يعتمدكف في تدخلهم على مبادئ كات٠دمات التي يقدمها أخصائيو علم النفس الإ

يقوـ الاخصائي تٔمارسة عملو مؤكدا  فاعلة خلبؿ مراحل ت٪وه ات١ختلفة، ك ك نساف بطريقة ات٬ايبةلتسيتَ سلوؾ الإ
         فراد أف ىذه ات٠دمات تهدؼ إفُ مساعدة الأ ك التوافق من منظور إت٪ائي، الات٬ابية للنمو ك على اتٞوانب

تعزيز مهاراتهم للتعامل  تٖستُ توافقهم ت١طالب اتٟياة ات١تغتَة، ك ك ،جتماعيةالإ على اكتساب ات١هارات الشخصية ك
 (.68 :2013، )دبابي اتٗاذ القرارات. ل ات١شكلبت كالقدرة على ح كتساب ات١هارات كإ ك مع البيئة المحيطة بهم،
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على تٖقيق  ستًاتيجية إرشادية ك أحد أشكاؿ التحكم الذاتي التي تساعد ات١ستًشدإيعتبر حل ات١شكلبت ك
أك إطار عقلي في حل ات١شكلة لدل  ،التكيف النفسي، حيث يعمل ات١رشد على تشجيع تطور توجو عاـ مناسب

تٯكن بشكل  ك عامل مع ات١واقف ات١شكلة بوصفها تٖدث بشكل طبيعي في حياة الإنساف،يتضمن الت ،نيات١ستًشد
        على التعرؼ  يعطي للمستًشد تعليمات بأنو من الضركرم أف يكوف قادرا عادم التكيف معها بفعالية، ك

  م ات١ستًشد أف يستمر بعد تشكيل ىذا التوجو العاـ يتعل ندفاعية؛ كإعدـ التصرؼ ب على ات١شكلة عند حدكثها، ك
  السلوكات الظاىرة الضركرة تٟل ات١شكلبت الفعاؿ. يتقدـ باستقلبلية خلبؿ سلسلة من العمليات العقلية المحددة ك ك

 (.16 :1992، )زكاكم

            أف ات٢دؼ الرئيسي للئرشاد يستند إفُ حقيقة أف الناس يعانوف "krumboltz، يرل "كركمبولتز
التكيف معها  أف مساعدة ات١ستًشد على حل مشكلبتو ك م غتَ قادرين على حلها لوحدىم، كى من مشكلبت ك
 رشاد بأنها عملية حل ات١شكلبت.من ىنا ينظر إفُ عملية الإ العلبج النفسي، ك رشاد كأمر مركزم في الإ

أف ىناؾ  ،Tisdelle debra & lawrence janet  " (1988)، جانيت لورانس كدبرل  ترل كل من "تيزدؿ
  التكيف "حيث كجد أف أسلوب حل ات١شكلبت يتنبأ بالتكيف الناجح  علبقة قوية بتُ أسلوب حل ات١شكلبت ك

 (.77 -76 :2013، )بن الزين في اتٟياة بسبب أثره ات١هم على التكيف اللبحق".

عرفي ( أسلوب حل ات١شكلبت في أدب العلبج النفسي على أنو أسلوب م1978) "kazdin، يصف "كازدف
 (.385: 1990، )ات٠طيب سلوكي لأنو ت٭اكؿ تطوير طرائق عامة في التعامل مع ات١شكلبت"

   ( أف النقص في مهارات حل ات١شكلبت يزيد 1984" )dixon & glover، قلوفر كما يشتَ "ديكسن ك
ت٫ية أسلوب حل نظرا لأ التي بدكرىا تؤدم إفُ الشعور بالاكتئاب؛ ك من احتماؿ التعرض للضغوطات النفسية، ك

 ات١شكلبت كمهارة أساسية للتفكتَ العقلي ات١نتظم، إىتمت برامج الإرشاد ات١ختلفة في المجاؿ النفسي بهذا الأسلوب.
 (.08: 2001، )دكيكات 

نفعافِ يكوف أف "الاضطراب السلوكي أك الإب" D’Zurilla & Godfried ،يضيف "ديزريلب ك جولدفريد
التي تتطلب ات١عاتٞة  إجتماعية، ك ع مواقف ات١شكلة التي تظهر نتائج شخصية كم نتيجة للتعامل غتَ الكفء 

ىنا يأتي التدريب الفردم الذم يتيح للفرد التعامل بشكل مستقل مع ات١واقف ات١شكلة التي تواجهو  ك؛ السيكولوجية
 (.55: 2001، )عطية في اتٟياة".
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         حل مشكلبتو مساعدتو على زف النفسي كإف الإرشاد النفسي ىو مساعدة الفرد على تٖقيق التوا
لكنها تهدؼ  ات١هم أف نعرؼ أف عملية الإرشاد لا تهدؼ إفُ حل مشكلبت العميل التي جاء بها فحسب، ك "من

 (.192: 1988راف، )زى شكلبت مستقلب مستقبلب".إفُ تعليمو كيف ت٭ل ما قد يطرأ عليو من حل م

 من الإرشاد. تقنية معرفية سلوكية مناسبة لتحقيق ات٢دؼ اتٞوىرمستًاتيجية حل ات١شكلبت تعتبر إ إف

 خطوات حل المشكمة:  -4

من الطبيعي أنو لا يوجد  ت٭اكلوف إت٬اد حلوؿ ت٢ا، ك من ات١شكلبت في حياتهم ك يعتًض الناس يوميا الكثتَ
تٟل مهما كانت فُ آخر؛ لكن اإطريقة كاحدة للوصوؿ إفُ حل كل ات١شكلبت؛ فطريقة اتٟل تٗتلف من موقف 

 طبيعتو فلببد أف تٯر تٓطوات ت٤ددة.

ىتماـ العلماء بذلك ت١ا ت٢ا من أت٫ية خاصة إىذا يعد مؤشرا على  ىناؾ العديد من ت٪اذج حل ات١شكلبت ك
التي  رشادية كأىم ىذه النماذج التي كاف ت٢ا أثر قوم على العملية الإ في مواجهة ات١شكلبت التي يعاني منها الأفراد، ك

 من ات٠طوات التالية: الذم يتكوف "John Dewey ،ضعت لتطوير أسلوب حل ات١شكلبت ت٪وذج "جوف ديومك 
  فتًاض الأكثر كفاءة.نتقاء الإإفتًاضات ك تقييم الإ توليد افتًاضات، تعريف ات١شكلة، عرض ات١شكلة،

 (.19: 1992  ،)زكاكم

  ( الذم يعتبر من أكثر النماذج شيوعا 1978) "Heppner، إفُ جانب النموذج السابق ىناؾ ت٪وذج "ىبنر
توليد  تعريف ات١شكلة، يشتمل على ات١راحل التالية )التوجو العاـ، ك استعمالا في القدرة على حل ات١شكلبت، ك

 التقييم(. ك ،اتٗاذ القرار البدائل،
من حقائق اتٟياة  عتبارىا جزءاإفُ ات١شكلبت بإففي مرحلة التوجو العاـ يتميز الشخص الفعاؿ بأنو ينظر 

كما يستطيع أف تٯيز ات١وقف ات١شكل عندما  ف لديو القدرة للتعامل مع ات١شكلبت،أ عتبارإينظر إفُ نفسو ب ك اليومية،
يعمل  بل يواجو ات١شكلة بأسلوب منظم. في مرحلة تعريف ات١شكلة، لا يتصرؼ بطريقة قهرية أك تٕنبية، ك يواجهو،

تٖديد ات١شكلة باستخداـ عبارات كاضحة  البيانات حوؿ ات١وقف ات١شكل، ك ت كالشخص الفعاؿ على تٚع ات١علوما
 معلوماتو ات١تعلقة بات١وقف ات١شكل، ك تصرفاتو نفعالاتو كإ كما يتعرؼ الفرد على مشاعره ك ذات مدلوؿ ت٤سوس،

 إفُ تعرفو على عناصر ات١وقف ات١شكل. ضافةبالإ
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كما يستطيع  لا ت٬مد في تفكتَه عند بدائل ت٤ددة، اؿ بات١ركنة كيتمتع الفرد الفع في مرحلة توليد البدائل،
       خضاعها للتقييمإيفكر بأكبر عدد ت٦كن من البدائل دكف  ك حباط،مشاعر الإ نفعالية كالتحرر من الشحنة الإ

لشخص يقوـ اك  في مرحلة اتٗاذ القرار، .Brainstorming)) يستخدـ أسلوب العصف الذىتٍ ك في ىذه ات١رحلة،
 ابناء البعيد، ت٬ايبة أك سلبية على ات١دل القريب كإتٯكن أف يتًتب عليها من نتائج  الفعاؿ تٔوازنة البدائل بناء على ما

 .       يضع خطة عمل ك يتخذ القرار في ضوء ىذه ات١وازنة، ك مرغوبيتو بالنسبة للفرد، على قابلية البديل للتحقق ك
اتٗاذ قرار  ك قوـ الفرد باختبار خطة العمل ت١عرفة مدل ت٧احها في تٖقيق الأىداؼ،ي في مرحلة التحقق من النتائج،

 (.92: 1998، )نزيو بشأنها في ضوء ذلك.

( أف عملية حل ات١شكلبت ت٘ر بات١راحل التالية: الوعي بوجود ات١شكلة، تٖديد 1998"معاذ العارضة" ) يرل
    تٗاذ قرار حوؿ البديل إبداؿ المحتملة كحلوؿ للمشكلة، توليد الأات١علومات،  تٚع البيانات ك تعريفها ك ات١شكلة ك

تٗاذ قرار حوؿ كيفية تنفيذ البديل الذم تم إبداؿ ات١ختلفة، ذلك من خلبؿ موازنة الأ بداؿ ات١ناسبة، كأك ت٣موعة الأ
 أم مشكلبت متبقية. تطبيق العملية من جديد على  جراءات التنفيذية، تقيييم فاعلية اتٟل كتٗاذ الإإختياره، إ

 (.18 :1998، )العارضة

    على العديد   ( خطوات أسلوب حل ات١شكلبت في ست خطوات بناءا2005ت٠ص "أتٛد عربيات" )
اشتقاؽ  تٚع ات١علومات، تٖديدىا بشكل دقيق، ات١تمثلة في "تعريف ات١شكلة ك من النماذج التي حددىا الباحثتُ ك

  تقيييم النتائج ك إعادة العملية عند الضركرة ". تدريب الفرد على تطبيقو، الأمثل ك اختيار اتٟل تقييمها، البدائل ك
 (.251: 2005، )عربيات

 التجهيز، ك عدادالإ ىي: ( يؤكد على ثلبثة خطوات تٯر بها الفرد عند حلو للمشكلة ك1995أما "الزيات" )
 (.60 :2013، لزين)بن ا اتٟكم. ستحداث اتٟلوؿ ات١مكنة، ثم التقونً كإتوليد أك 

( تٜس خطوات لأسلوب حل 1971) " D’Zurilla & Godfried ،جولد فريد في حتُ حدد "دم زكريلب ك
التوجو ت٨و  تتمثل ىذه ات٠طوات في: ك سلوب،علما أف ىذه ات٠طوات تعد النموذج الأصلي ت٢ذا الأ ات١شكلبت،

  أما "ستاين  ختبار اتٟل الذم تم اختياره.إاذ القرار، ك تٗإ نتاج اتٟلوؿ البديلة،إ صياغة ات١شكلة، ك تٖديد ات١شكلة،
التي استخدمت   (، فقد حددا خطوات أسلوب حل ات١شكلبت ك1984) "Stein et Bransfard ،برانسوفورد ك

  ؛(Ideal System) رشاد النفسي حيث أطلقا عليها اصطلبح النظاـ ات١ثافِكإستًاتيجية علبجية في الإ
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 ( تٯثل تعريف ات١شكلة أك كصفهاDاتٟرؼ ) ك ،Identification)تٖديد ات١شكلة ) ( تٯثلIحيث اتٟرؼ )
((Definitionك ، (  اتٟرؼE تٯثل )البحث عن اتٟل ستًاتيجيات اتٟل كإستكشاؼ إ ((Exploring أما اتٟرؼ ،

(A) اتٟرؼ ك ،في اتٟلستًاتيجيات ات١ستخدمة أك الإ فيمثل تفعيل الأفكار  (L) ثر اتٟل أتٯثل البحث عن         
 ( 38: 2004) ات٠واجة ، .(Looking for Effects) ستًاتيجيات ات١ستخدمة في حل ات١شكلةالإ ك

"الكثتَ من الباحثتُ ت٭ددكف أربعة مراحل تٟل ات١شكلة إفُ أف  Desaulniers" (2000) ،"ديسولتٍيشتَ
 التحقق من اتٟل". لتنفيذ كا اتٗاذ القرار، ك كضع البدائل، صياغة ات١شكلة، تتمثل في تعريف ك

       تتمثل في تٖديد معلومات كافية حوؿ ات١شكلة الواجب حلها؛ ك صياغة ات١شكلة، ىي تعريف ك كفُ:ات١رحلة الأ
ىذه العملية تسمح لو بتمييز ؛ فُ مفاىيم مألوفةإات١فاىيم الغامضة  فُ ذلك على الفرد تٖويل ات١علومات كإللوصوؿ  ك

فالشخص الذم يعرؼ مشكلتو بصورة جيدة ت٬نبو  ،ق ات١وضوعية دكف التفستَات الزائفة ات١شوىةاتٟقائ ات١علومات ك
 .ذلك التعامل مع مشكلبت زائفة

لكي يتحقق ذلك على الفرد تٕنب  ك توليد أكبر عدد ت٦كن من اتٟلوؿ. : تتمثل في كضع البدائل،ات١رحلة الثانية
 التقييم. التي لا تٗضع للحكم كىي  فضل ىي التي تنتج كاتٟكم لأف اتٟلوؿ الأ

يستند  ك اتٟكم على البديل ات١ناسب تٟل ات١شكلة، ىو مقارنة ك ك فضل،بالبديل الأ تٗاذ القرارإىي  ات١رحلة الثالثة:
 ،اتٞهد ات١بذكؿ تٟل ات١شكلة ات١نافع حوؿ ات١عايتَ ات١تمثلة في الوقت، تٗاذ القرار على تٖليل التكاليف كإعلى اتٟل 

 ثار ات١تًتبة على الشخص.عتبار الآخذ بعتُ الإأ ذلك  فُإضافة إ
تقييم النتيجة؛ لذلك ت٬ب على الفرد أف يقارف  ىو تطبيق اتٟل ك ك التحقق منو، : ىي تنفيذ اتٟل كات١رحلة الرابعة

 بتُ قيمة مرجعية حتى يتأكد من أف اتٟل يعطي النتائج ات١توقعة. بتُ اتٟل ك
(Desaulniers, 2000, p :07) , (Berger , 1998, p :15) 

ختلبؼ الباحثيتُ في تٖديد عدد إمن خلبؿ سرد النماذج ات١تعددة التي تناكلت حل ات١شكلبت، نلبحظ 
     D’Zurilla & Godfried" (1971 ) ،جولد فريد "دم زكريلب ك فمنهم من عينها تٓمسة خطوات مثل  ،مراحلها
النظرية ات١عرفية "تٕهيز  (، ك1984) "Stein et Bransfard ،فارد"ستاين ك برانس ،heppner," (1978)، ك "ىبنر

( فحددىا 2005) أما "أتٛد عربيات" (.1998) منهم من حددىا في سبعة مراحل مثل "معاذ العارضة" ك.ات١علومات"
ا ( فقد حددى1995الزيات" )" بأربعة مراحل ،  أما، Desaulniers"  (2000) ،ديسولتٍ" حددىا ك ؛بستة خطوات
 بثلبث مراحل.
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بالرغم من اختلبؼ عدد مراحل استًاتيجية حل ات١شكلبت لدل الباحثتُ إلا أف ما تم ملبحظتو أف ت٤تواىا 
قاـ تّمع ات١راحل ببعضها البعض فقد تٚع مثلب Desaulniers" (2000    ) ،ديسولتٍ "مثل ،كاحد، فقط البعض منهم
 .مرحلة كاحدة لتكونا مرحلة تقوتٯو بتُ مرحلة اختبار اتٟل  ك

        تم تبتٍ ،حددتها تٓمس مراحل نماذج التي تناكلت حل ات١شكلبت كالبناءا على ما سبق ذكره من 
        من الاحتًاؽ النفسي برنامج إرشادم تدريبي للتخفيفساسها تم بناء أعلى  ؛في الدراسة اتٟالية تٜسة مراحل

 في الدراسة اتٟالية.

 ت١راحل:فيما يلي شرح مفصل ت٢ذه ا

 فهمها: عتراف بالمشكلة والإ 1.4

كلأداء ىذه اتٟلوؿ  فإنو ت٭اكؿ كضع اتٟلوؿ ات١ناسبة ت٢ا، ،( عندما يواجو الفرد مشكلة ما1999) يرل "اتٟلو"
ذلك من خلبؿ شعوره بنوع من التحدم لدل مواجهة الوضع ات١شكل، كما  عتًاؼ بوجود ات١شكلة، كت٬ب عليو الإ

ت٦ا يولد لديو شعورا بعدـ  ،ن الصعوبة التي قد تتجاكز قدراتو أك مهاراتو أك معارفو السابقةقد يشعر أيضا بنوع م
لكن الشعور ؛ من أجل البحث عن اتٟل ،يدفعو إفُ ت٤اكلة صياغة ات١وقف ات١شكل في عبارة تٖدد ات١شكلة ،الرضا

خلبؿ التعرؼ على أبعادىا ات١ختلفة  بل لابد من فهمها فهما كاملب من عتًاؼ بوجودىا لا يكفياف،الإ بات١شكلة ك
 (.28 :2010، ىذا يتطلب تٚع ات١علومات الضركرية ذات الصلة بها. )عودة ك غتَ العلبئقية، العلبئقية ك

ات١فاىيم  للوصوؿ إفُ تٖديد معلومات كافية حوؿ ات١شكلة الواجب حلها، على الفرد تٖويل ات١علومات ك
اتٟقائق ات١وضوعية دكف التفستَات الزائفة  ملية تسمح لو بتمييز ات١علومات كفُ مفاىيم مألوفة؛ ىذه العإالغامضة 

 ات١شوىة.فالشخص الذم يعرؼ مشكلتو بصورة جيدة ت٬نبو ذلك التعامل مع مشكلبت زائفة.
        (Desaulniers, 2000, p :08-09) 

اتٟل  عادة تقييم تأثتَإ تٟلها،كما أف تٚع ات١علومات ذات الصلة بات١شكلة تسمح بػ" تٖديد أىداؼ كاقعية 
 .(Rollon  et Pascal, 2008,  p :39)إجتماعيا على الفرد".  نفسيا ك
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 .توليد البدائل:2.4

أف  ك ؛ات٢دؼ من ىذه ات٠طوة ىي كضع أكبر قدر ت٦كن من اتٟلوؿ بإحتماؿ أف اتٟل الأفضل موجود بينها
تٯكن للعديد من العادات ات١كتسبة  ؛متثاؿالإ ة ىي العادة كالعقبات الرئيسية التي يصادفها الفرد في ىذه ات١رحل

مع ذلك تٯكن للعادات أيضا أف تكوف   ك جتماعية ت٥تلفة ت١واجهة صعوبات ت٦اثلة ،إاستعمات٢ا في مواقف  تكييفها ك
قة اتٟل؛ مطاب فُ مدل ملبئمة كإت٘نع حل ات١شكلة بفعالية عندما يكوف رد فعل الفرد تلقائي، دكف النظر  كعقبة، ك

 مبتكرة. عتماد كلياعلى العادات القدتٯة، فمن ات١هم النظر إفُ أفكار جديدة كعلى ىذا لا ت٬ب على الفرد الإ ك
  (Rollon  et Pascal, 2008, p :42). 

    فضل ىي تلك التياتٟلوؿ على الفرد تٕنب اتٟكم، لأف اتٟلوؿ الأ يتحقق توليد أكبر عدد ت٦كن منكي 
 (Desaulniers, 2000, p : 07)   .التقييم كلا تٗضع للحكم 

حتمالات اتٟلوؿ ات١ناسبة تٟل ات١شكلة دكف النظر إفُ فعالية أم بديل ت٬ب مراعاة إنتاج قائمة شاملة بلإ ك
 ات١بادئ التالية:

  كلما زادت الأفكار اتٞيدة، كلما زاد احتماؿ كجود "اتٟل الأفضل". ك كلما زاد توليد اتٟلوؿ   :مبدأ الكمية -

فكار في ىذه ات١رحلة بتعد الفرد عن تقييم الأإيتم اقتًاح حلوؿ ذات نوعية جيدة كلما  :مبدأ تأجيل الحكم -
أف إصدار اتٟكم تٯنع ات٠ياؿ عندما  Parnes et Al" (1977) ،"بارنز كآخركف حيث يؤكدفُ مرحلة لاحقة؛ إ

حل ات١شكلة لكن لكل كاحدة  صدار اتٟكم مهارتتُ مهمتتُ فيإ فات٠ياؿ ك في كقت كاحد، يكوف ذلك
   صدار اتٟكم عليو إيتم  فات٠ياؿ تٮلق بديل، في مراحل ت٥تلفة من عملية حل ات١شكلبت، أىداؼ ت٥تلفة 

 في مرحلة لاحقة.

  كلما تم العثور على بدائل أكثر جودة. عن اتٟل كاسعة، يبتُ كل ما كانت الأفكار :مبدأ التنويع -
   (Rollon et Pascal, 2008, p :42) . 

 :ختيار أفضل بديلإ موازنة البدائل و .3.4

إتٗاذ  ك ( في العمل على تفضيل كاحد من اتٟلوؿ على ما عداه،1999) تتمثل ىذه ات١رحلة حسب "اتٟلو"
تٗاذ قرار ستًاتيجيات التي توافرت لديو في ات١رحلة السابقة لإحيث يستخدـ عددا من الإ ختيار،قرار بذلك الإ
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قد  ك تتناكؿ علبقة كل منها باتٟل ات١نشود، ،فهو يقوـ بعمليات مقارنة بتُ الفرضيات بة للحل،بالفرضية ات١ناس
 .(28 :2010، بالبديل ات١ناسب.  )عودة القرار تٗاذإيستخدـ بعض المحطات ات١تنوعة لتسهيل عملية 

يعتمد  ك أفضلها لتنفيذه؛ تٖديد ات٢دؼ من كراء ىذه ات١رحلة ىو تقييم البدائل الناتٕة عن ات١رحلة السابقة، ك
إحتماؿ  ك من حيث منفعتو(، من حيث تكلفتو ك اتٟكم على عدة إعتبارات منها: تقييم البديل )من حيث قيمتو،

نعداـ الغتَ قابلة للتنفيذ بسبب عدـ كضوحها أك لإ ستبعاد البدائل الغتَ ت٣دية كإالعواقب ات١توقعة؛ فعلى الفرد 
       التكاليف المحتملة، في الأجلتُ القصتَ  بعد النظر في الأرباح ك ك ،بعد ذلك السليم ات١وارد لتنفيذىا ات١هارات ك

 الطويل يقارف النتائج ات١نتظرة لكل منهما.  ك
(Rollon & Pascal, 2008, p :42)،   Desaulniers, 2000, p :09) )(.28 :2010، ك  )معودة 

 :(تنفيذ البديل )الحل ختبارإ.4.4

   ذلك بتطبيقها  ك ختبار صحة الفرضية ات١نتقاة،إ( أف الفرد في ىذه ات١رحلة يقوـ ب1987) "يرل "نشواتي
 (.28 :2010، على الوضع ات١شكل للوقوؼ على مدل قدرتها على تٖقيق أك ات٧از اتٟل ات١رغوب فيو. )ت٤مد عودة

 (:تقويم الحل. تقويم الفرضية )5.4

( أف ىذه ات٠طوة تٯكن 1986يرل "النابلسي" ) ك شكلبت،ستًاتيجية حل ات١إىي آخر خطوة من خطوات 
على مدل  أم يتم في ىذه ات٠طوة اتٟكم تنظيم النواتج الفعلية للحل بعد تطبيقو". عتبارىا بأنها عملية "مراقبة كإ

دؼ ىل ات٢ جابة على السؤالتُ التاليتُ:ذلك من خلبؿ الإ ك تٖقيق إجراءات تنفيذ الفرضية في حل ات١شكلة فعليا،
جابة سلبية كاف لزاما على الفرد إعادة خطوات أسلوب حل فإذا كانت الإ ساىم في إزالة ات١شكلة؟ ىل تٖقق؟

 (.64: 2013، فقد يكوف خلل في فهم ات١شكلة أك في إحدل ات٠طوات الأخرل. )بن الزين ات١شكلبت من جديد،

من ات١هم  إذف رتياح،تٗاذ القرار تبعث على الإإء النتيجة ات١توقعة أثنا إذا كانت ات١قارنة بتُ النتيجة الفعلية ك
تٯكنك التعامل مع ات١وقف بشكل جيد  "ت٬ابي "تهنئةإيكوف ذلك ببساطة بتأكيد  ك ،التأكيد على "تٖفيز الذات"

"أتذكر أنتٍ أىديت نفسي .... ستًة مثلب لتهنئة نفسي تٔناسبة كضع اللمسات ؛ جدا، أك تٔكافأة  مادية )ىدية ...(
إذف  النتيجة الفعلية غتَ مرضية، مع ذلك إذا كاف الفرؽ بتُ النتيجة ات١رتقبة ك .تَة على عقد مهم في العمل"الأخ

عملية حل ات١شكلة لتحديد أين تٯكن تطبيق  العودة إفُ )ستَكرة( ك ت٬ب التًكيز على الصعوبة التي تم مصادفتها،
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من الأفضل اللجوء إفُ شخص أكثر قدرة  كلات،إذا فشلت عدة ت٤ا التصحيحات لوضع خطة حل أكثر فعالية.
 .(Rollon & Pascal, 2008, p :156)عتبار ات١شكلة كوضعية مقبولة. إعلى معاتٞة الوضع، أك 

 ستراتيجية حل المشكلات:إأىمية   -5

رشادية  إ عتبارىا كمقاربة علبجية كإحيث تم  يكتسي أسلوب حل ات١شكلبت أت٫ية بالغة في حياة الفرد 
 ذلك من خلبؿ ت٣موعة من ات٠طوات. ت٬اد حلوؿ ت٦كنة ت١شكلبتو كإفرد بتسمح لل

    حل ات١شكلبت  تتجلى أت٫يتها خاصة لدل ات١هتمتُ بالإرشاد  إستًاتيجية أف (،1995) يرل "الشناكم"
         تزكدىم تٔهارات ليتمكنوا ذلك لأنها تساعد على حل ات١شكلبت الآنية لدل الأفراد ك العلبج النفسي ك ك

 (.41: 2009، من تطبيقها على ت٥تلف ات١شاكل. )أتٞميلي

مقاربة على أنها  شكلبت، حل اتBell & D'Zurilla " ( (2009١ ،بل ك دزكريلبعتبر كل من "إكما 
       ىي تدخل معرفي سلوكي يركز  ك، ) problem solving therapy (PST)علبجية )العلبج تْل ات١شكلبت 

منع الأمراض النفسية،  ،ت٬ابية ىو اتٟدواقف التكيفية تٟل ات١شكلبت.ات٢دؼ من ىذه ات١قاربة الإعلى ات١ على التدريب
مشاكل اتٟياة  معفعالية ذلك من خلبؿ مساعدة الأفراد على التعامل بشكل أكثر  يكوف ك ،النفسيةالراحة  تعزيز ك

  عن الضغوط. الناتٕة

           تم تنقيحها .D’Zurilla et Goldfried (1971)"، يدغولدفر  فُ "دزكريلب كإصل ىذه ات١قاربة أيعود 
 "  D’Zurilla , Nezu and al، أخركف نيزك ك ك مراجعتها من طرؼ العديد من الباحثيتُ أمثاؿ  "دزكريلب ك

 :ات١قاربة على ت٪وذج علبئقي  ترتكز ىذه(. (D’Zurilla et Nezu " (1999)، 2007 ،نيزك ، "دزكريلب ك (1986)
جتماعية ف حل ات١شكلبت الإأين يفتًض أ ،(ةالصحي ك ةجتماعيالإ ،ة) النفسيالشاحت ك  ،الضغوط ،ات١شكلبت  حل

أف حل ات١شكلبت  ،أيضاحداث الضاغطة للحياة ك الراحة النفسية للفرد.  من ات١توقع تلعب دكر مهم كوسيط بتُ الأ
لنفسية للفرد، في حتُ يتوقع أف حل ات١شكلبت بطريقة جهاد على الصحة ابطريقة فعالة تٮفف من التأثتَ السلبي للئ

  (Bell & D'Zurilla, 2009, p :348) . غتَ فعالة يزيد من التأثتَ السلبي على الصحة النفسية للفرد.
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في تٖستُ  ،ما تقدمو من مساعدات حل ات١شكلبت من خلبؿ ات١تعة العقلية ك إستًاتيجيةت٘كن أت٫ية 
 (.66 :2013، زينال)بن  نقلها إفُ مواقف جديدة. ات١هارات ك م اتٟقائق كتعل القدرات التحليلية ك

مهارة من ات١هارات الأساسية في التفكتَ العقلي  عتبارىاإب حل ات١شكلبت إستًاتيجيةكما تتجلى أت٫ية 
 .اتٞمعي ات١ختلفة الإرشادتشكل ىذه ات١هارة المحور الأساسي في برامج  ات١نظم، ك

 (.06: 1998، ك دحادحو )حداد  ك (5: 1992، )زكاكم 

ىي  ك ستًاتيجيات ات١عرفيةستًاتيجيات حل ات١شكلة ت٪طا ىاما من الإإ( بأف 1995) "فتحي الزيات"يضيف
خاصة تلك  ك ت٤دداتو؛ نوع من ات١هارات التي من خلبت٢ا ينظم الفرد عملياتو ات١عرفية في مواجهة ات١وقف ات١شكل ك

 تؤدم تٓفض حدة ات١عاناة النفسية. بها فهي تسهم في حل ات١شكل ات١وجو ك ات١شكلبت التي فَ يسبق ات١ركر
 (.21 :2004)أبو ىاشم،                                                                                  

رة تكيفية (، إفُ أت٫ية أسلوب حل ات١شكلبت التي تكمن في تزكيد الأفراد تٔها1992) "زكاكم" أشارتكما 
 الأسلوبكما يفيد ىذا  عامة ت٘كنهم من التعامل بفعالية مع ت٣موعة كاسعة متنوعة من ات١شكلبت التي يتعرضوف ت٢ا،

كيف يقيم قدرتو  ك   ىو كيف يقيم الفرد أك يفسر اتٟوادث ات١سببة للتوتر في التخلص من أحد أىم عناصر التوتر، ك
(، أف لأسلوب حل 1988) "Folkman and Lazarus، لازاركس كعلى التعامل معها، كما أكضح "فولكماف 

    نفعالية كما أف لو أثر غتَ مباشر في تٖستُ علبقة الفرد بالبيئة ت٦ا يقود ستجابة الإات١شكلبت أثرا صحيا على الإ
ات١شكلبت ىو من ىنا نستنتج أف أسلوب حل  ت٬ابية؛ كإنفعالية إستجابة إ، ك بالتافِ إفُ إت٬ابييإفُ تقييم معرفي 

 (.66: 2013ت٢ا كظيفة تكيفية. )بن الزين  إستًاتيجية

      صعوبات التكيف  بقولو : "إف التوتر النفسي ك Heppner et al," (1984)، "ىبنر كآخركفيؤكد ذلك 
 (.91 :1997نزيو ،مع اتٟياة ت٫ا نتاج لعدـ فاعلية الأسلوب الذم يستخدمو الفرد في حل ات١شكلبت". )

    ثر التدريب على حل ات١شكلبت أ" بعنواف دراسة "بسمة عيد الشريف" أثبتتو عدة دراسات منها:ىذا ما 
فُ أثر التدريب على أسلوب حل إالتعرؼ  إفُ ات١عاقتُ"، التي ىدفت لأمهاتتٖستُ التكيف  في خفض التوتر ك

أسرة تم اختيارىم بطريقة  (30) نمهات ات١عاقتُ؛ على عينة مكونة متٖستُ التكيف لأ ات١شكلبت في خفض التوتر ك
كانت مدة  ك أما(؛ 15ت٣موعة ضابطة تكونت من ) أما( ك 15عشوائية ك توزيعهم على ت٣موعتتُ ت٣موعة تٕريبية )

فُ كجود إقد أشارت نتائج الدراسة  ( أسابيع تٔعدؿ جلسة كاحدة أسبوعيا مدتها ساعة كاحدة؛ ك8) تٙانية التدريب
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النفسي للتوتر لصافٌ المجموعة  على بعدين ات١عرفي ك بتُ المجموعتتُ على الدرجة الكلية، ك حصائيةإفركؽ ذات دلالة 
الأبعاد  حصائية على العلبمة الكلية ت١قياس التكيف كإظهرت النتائج كجود فركؽ ذات دلالة أكذلك  التجريبية؛ ك

فُ التعرؼ على إ، التي ىدفت Barrow , " (1981)ك دراسة "باركنفعافِ( بتُ المجموعتتُ. الإ الفرعية )الشخصي ك
ات١شكلبت ات١رتبطة بها سواء  الاستًاتيجيات العلبجية التي تستخدـ من قبل ات١رشدين للتكيف مع الضغوط النفسية ك

     فُ أف ات١رشدين يستخدموف عددا من الاستًاتيجيات التي ت٘كنهم إلديهم أك لدل مستًشديهم. توصلت النتائج 
 ستًاتيجيات أسلوب حل ات١شكلة.من ىذه الإ جتماعية كيهم من التأثتَ على بيئاتهم الإت٘كن مستًشيد ك

 اليأس كتئاب كالإ  ك كما أجريت دراسات أخرل بهدؼ التفاعل بتُ كل من القدرة على حل ات١شكلبت،
فُ أف اتٟل إ توصلت ىذه الدراسات نتحار لدل طلبب اتٞامعة، ككمستويات الضغوط ات١دركة في التنبؤ بتصور الإ

 نتحار. إفُ تصور الإ -بدكرت٫ا - اليأس للذين يؤدياف غتَ الفعاؿ للمشكلبت قد يؤدم إفُ الاكتئاب ك
 (. 286: 1999، )فايد

فُ كشف العلبقة إ(، التي ىدفت 1998" )Sébastien Berger ،سيباستيا برجر"ىذا ما جاء أيضا في دراسة 
ف أفُ إتوصلت النتائج  طالبة؛ ك ( طالب ك204رية على عينة مكونة من )نتحاالأفكار الإ بتُ أبعاد حل اات١شكلة ك

مل  ىو كسيط بتُ ف فقداف الأأ ك نتحارية،فكار الإأسلوب التجنب لو علبقة بالأ بعد الاتٕاه السلبي ت٨و ات١شكلة ك
 العلبقة بتُ ات١تغتَين .

كتئاب لدل عينة الإ  ل ات١شكلبت كستقصاء العلبقة بتُ مهارة حإستهدفت إ(، 1998) دراسة "نزيو تٛدم"
ت٣موعة  ،كتئابفُ ت٣موعتتُ بناء على درجاتهم على قائمة الإ إالثانية؛ تم توزيعهم  من طلبة مستول السنتتُ الأكفُ ك

ظهرت النتائج كجود فركؽ ذات دلالة بتُ المجموعتتُ في الدرجة الكلية ت١قياس أت٣موعة ات١كتئبتُ.  غتَ ات١كتئيبتُ ك
رتباطات سالبة ذات دلالة بتُ إكجدت  ك في كل درجة من الدرجات الفرعية في عينة الدراسة، ت، كحل ات١شكلب

 متغتَات حل ات١شكلبت من جهة اخرل. كتئاب من جهة كدرجة الإ 

ات١عاناة   من  التخفيف في   ات١شكلبت  حل  أت٫ية  على  تأكد  أخرل  دراسات  ىناؾ   ذلك فُ جانب إ
                         ،بتَلينغ ، دراسة "موس كHammen and Datey" (1995) ،ديتي "ىامن ك النفسية مثل دراسة
Moos, & Bulling, " (1982)، سكولار "بتَلتُ ك ك دراسة، Perlin,L & Scholer" فُ أف إ، التي توصلت نتائجها

         ات١عاناة النفسية، كما كجدكا  التفكتَ التأملي  تٟل ات١شكلة ات١رتبطة بات١وقف الضاغط يؤدم إفُ خفض حدة
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      ف تسهمأالبحث عن ات١علومات من المحتمل جدا  ف استًاتيجيات التكيف التي تعتمد على التحليلبت ات١نطقية، كأ
 (.99 :2004، اىر(، )بن ط20: 2008، )بن سكرفة في حل ات١شكل ات١واجو.

فُ الكشف إىدفت  ، التيCameron Montgomery" (2001) ،فُ ذلك دراسة  "كامتَكف مانغومرمإضف 
(  Stagiairesساتذة ات١تدربتُ )الضغط النفسي من عند الأ جتماعية كعن علبقة القدرة على حل ات١شكلبت الإ

جتماعية ك أشارت النتائج أنو كلما زادت مهارات حل ات١شكلبت الإ ،افرد (458)؛ تكونت العينة من Lavalتّامعة 
 قلت درجة الضغط لديهم. ،خلبؿ فتًة التكوين

    ستًاتيجيات التكيف لدل العاملتُ إ بعنواف ظاىرة الاحتًاؽ النفسي ك (1999دراسة "جهاد رمضاف" )
ستًاتيجية حل إت٬ابية بتُ ت٣اؿ )إرتباطية إف ىناؾ علبقة أتوصلت النتائج  في كزارات السلطة الوطنية الفلسطينية،

 ت٧از(.نقص الشعور بالإ ات١شكلبت ك

ىذا ما أكدتو  بتكارم لدل الأفراد، كما أف أسلوب حل ات١شكلبت لو أت٫ية كبتَة في تنمية التفكتَ الإك
"، حيث توصلوا إفُ أف تدريب الأطفاؿ Miller، " ك"ميلرSerafica، "ك "ستَافكاShodnire، دراسات" شوندير

ت٧د أف كل من "تورانس" ك "عبد  ،عليو ك بتكارم لديهم.يدعم التفكتَ الإ على أسلوب حل ات١شكلبت ينمي ك
 ت٘ر بنفس خطواتها. بتكار ىي ت٪وذج تٟل ات١شكلة، ك"فوكس"، قد أكدكا على أف عملية الإ ك "جيافورد" ك الغفار"

 ،(، يؤكدكف على أت٫ية أسلوب حل ات١شكلبت في المجاؿ الدراسي1983) "Heppner et Al ،خركفآ أما "ىبنر ك
         من أجل اتٟد  ستًاتيجية حل ات١شكلبتإمتلبؾ إاعلية الطالب الناجح لابد من حيث يركف "أف من أجل زيادة ف

صعوبات التكيف ت٫ا نتاج لعدـ فاعلية الأسلوب  كما أف التوتر النفسي ك التكيف معها، من صعوبات الدراسة ك
 .( 67: 2013)بن الزين ، الذم يستخدمو الفرد في حل ات١شكلبت.

 ل المشكلات:الاتجاىات النظرية لح -6

 . الاتجاه المعرفي:1.6

   ينظر علماء النفس ات١عرفي إفُ حل ات١شكلة على أنها مهارة قابلة للتعلم من خلبؿ خطوات حل ات١شكلة 
  كقت ت٦كن. ستًاتيجيات التي تساعد على التوصل إفُ اتٟقل بأقل جهد كالقدرة على تعلم عدد من الإ مراحلها ك ك

 (.231 :2008، على صكر جابر) ك (212: 2004، )العتوـ
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نعداـ توازف فى المجاؿ ات١عرفى ت٬ب إصلبحو عن طريق إعادة بناء إأصحاب ىذا الاتٕاه يركف أف ات١شكلة ىى 
كتساب لقد أكدكا على اتٟاجة إفُ التفكتَ ات١ثمر لإ  فى ىيئة توازف جيد أك شكل منتظم، ك أك تشكيل ىذا المجاؿ

صافٌ يرل " .بعدىا يفحص التفاصيل ك، إدراؾ الشكل أكلان بمشكلبت، فات١تعلم يبدأ الاستبصار فى اتٟلوؿ ات١مكنة لل
ستبصار ليست دائمان عملية تعلم تؤدل إفُ توصل ات١تعلم إفُ اتٟل ات١طلوب فجأة، ( أف عملية الإ2000أبو جادك" )

ت٭اكؿ تنظيمها فى كحدات  ت١وقف كا في بل إنها فى الغالب عملية تعلم تدرت٬ى، يدرؾ فيها ات١تعلم العلبقات ات١ختلفة
ىتماـ تْصر المجاؿ الكلى ستفادة منها أثناء حل ات١شكلبت، عن طريق الإجديدة تؤدل إفُ تٖقيق ات٢دؼ. فيمكن الإ

ىذا يساعد على إدراؾ العلبقات التى توصل إفُ اتٟل إذا ما أغفلنا  للمشكلة، تْيث ينظر إليها الفرد مرة كاحدة، ك
من غتَ أف نستوعب كل جزء فيها لأف ىذا سيؤدل إفُ إعاقػة  لة أك نظرنا إليها من زاكية كاحدة،بعض أجزاء ات١شػك

 (.12: 2004، )أبو ىاشم .عمليػة الوصوؿ إفُ اتٟػل السليم 

ستبصار يكوف من خلبؿ إدراؾ العلبقات (، أف سلوؾ حل ات١شكلة عن طريق الإ2004) يرل "شواشرة"
منو يصل الفرد إفُ فكرة كاضحة عن اتٟل الذم يصل بو في الأختَ إفُ تٖقيق ىدفو قبل  ك القائمة بتُ أجزاء ات١وقف،

ىو الصفة  التنبؤ ك كما يكوف بعد النظر ك ستبصار حالة ترقب للنتيجة ات١توقعة،يصاحب سلوؾ الإ أف يصل فعلب، ك
    تفسر أسلوب حل ات١شكلبت  (، فتَل أف النظرية اتٞشتالتية1992) "Mayer، أما "ماير الرئيسية ت٢ذا السلوؾ.

أم أنها  اء ات١شكلة مع بعضها البعض كي تشبع متطلبات ات٢دؼ،ز على أنو قدرة الفرد على فهم كيف تتوافق أج
 (.73-72 :2013تسعى ت٨و ربط كل جزء من ات١وقف ات١شكل مع الأجزاء الأخرل. )بن الزين، 

يعتمد على عمليات معرفية عليا  ،لب حل ات١شكلةالتعامل مع ات١واقف التي تتط ،النظرية ات١عرفية حسب
ىنا يعتمد حل ات١شكلة على الأبنية  التي تدخل في حل ات١شكلة. التفكتَ تّميع أشكالو ك ستبصار كتتضمن الإ

بتُ نتيجة التفاعل إنو ف ستيعاب ات١وقف،إإذا فَ تكن الأبنية ات١عرفية ات١تيسرة قادرة على  ك ات١عرفية ات١توفرة لدل الفرد،
تتم عملية حل  ك ت٘ثلو، ستيعاب ات١وقف كإتتشكل أبنية معرفية جديدة أكثر كفاية في  ،ات١وقف ىذه الأبنية ات١عرفية ك

التوصل  من خلبؿ التفاعل مع ات٠برة اتٞديدة حتى يتم ات١شكلبت من خلبؿ التعديل ات١تواصل للؤبنية ات١عرفية ك
 (.05 :2012السليحات،  )ات٠ياط ك للحل.
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 :السموكي الاتجاه-.2.6

         نساف لو القدرة على ضبط البيئةالإ ك يرل أصحاب ىذه النظرية أف معظم السلوؾ الانساني متعلم،
  ،موضوعية ظاىرة تٯكن دراستها بطريقة علمية ك ،التعلم نساني كالظركؼ لتعديلها لكي ت٭قق أىدافو. فالسلوؾ الإ ك

 (.166: 2005، )قطامي شركط ت٤ددة. ديدا دقيقا كفق معايتَ كك يتم تٖديد السلوؾ ات١راد تعلمو تٖ

          فى تناكلو لأسلوب حل ات١شكلبت على عدد تٕاه يقوـ(، أف ىذا الإ1996) يرل "فتحى الزيات"
مع تكرار  ات٠طأ؛ ت٭دث التعلم بصورة تدرت٬ية : يتعلم الكائن اتٟي حل ات١شكلة عن طريق المحاكلة كيمن الفركض ى

    ستجابات الأكفُ للحل عشوائية ثم تتحوؿ تدرت٬يان يقاس بتناقص الزمن أك عدد الأخطاء، تكوف الإ اكلات كالمح
        التكرار على تقوية الركابط العصبية بتُ ات١ثتَ  يعمل كل من التعزيز ك ؛الربط ختيار كإفُ قصدية عن طريق الإ

يفسر  التفاعل. ستعداد الكائن اتٟى كإدرجة  ت٪ط ات١ثتَات ك ستجابة دالة لكل منستجابة ات١عززة، قوة الإالإ ك
ستجابات ات١تًابطة نتيجة الإ ك (، أف ات١تعلم يواجو ات١وقف ات١شكل بسلسلة معقدة من ات١ثتَات1998)"نشواتي" 

تٟل ت٭اكؿ الوصوؿ إفُ ا التًتيب ات٢رمى، ك ت٣موعة من العادات ات١ختلفة من حيث القوة ك ك، للخبرات السابقة
الأبسط،  ك يبدأ فى البحث عن اتٟل باستخداـ العادات الأضعف مأ ،ترتيبهػا ستخداـ ىذه العادات مراعيان قوتها كإب
 (.11: 2004، . )أبو ىاشمتعقيدان، حتى الوصوؿ للحل ات١ناسب ستخداـ العادات الأكثر قػوة كإينتقل تدرت٬يان إفُ  ك

ستجابات تٯكن إما تٕمع لديو من  خبرات الفرد السابقة ك لىففي النظرية السلوكية يعتمد حل ات١شكلة ع
         ستجابات فيو تتعزز الإ ات٠طأ، ك المحاكلة ك سلوبأقد يلجأ إفُ  ك أف تساعد في الوصوؿ إفُ حل ت١شكلتو،

خلبؿ  من تٯكن تعلم سلوؾ حل ات١شكلة ستجابات ات٠طأ؛ كالإ )تنطفئ( نزكؿ أك المحاكلات التي توصل إفُ ات٢دؼ ك
 (.2012:05السليحات،  )ات٠ياط ك تشكيل السلوؾ. التمييز ك القائم على مفاىيم التعزيز ك جرائي كشراط الإالإ

، يرل )التًابطيوف( أف سلوؾ حل ات١شكلبت يعتبر سلوؾ تٯكن تعلمو من خلبؿ تقسيم موقف  على العموـ
إفُ غاية الوصوؿ إفُ اتٟل؛ أما "السيد ت٤مد ات١شكل إفُ عدد من ات٠طوات التي يستَ فيها الفرد بشكل تدرت٬ي 

       يعتٍ أف الفرد الذم ت٭ل ات١شكلة  ،ات٠طأ (، يرل أف سلوؾ حل ات١شكلبت عن طريق المحاكلة ك1982) ختَم"
ات٠طأ في حل ات١شكلبت يتطلب إستخداـ  لا يعمل كل ما بوسعو للوصوؿ إفُ إت٬اد حل سليم ت٢ا؛ فطريقة المحاكلة ك

قد يستغرؽ كقتا أطوؿ ت٦ا تتطلبو ات١شكلة  كما أف الفرد قد يصل إفُ اتٟل بسرعة ك الأنشطة ات١عرفية، القليل من
 (.71 :2013زين، ال)بن  تٟلها.
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         رشاد ات١عرفي بفنياتو ات١تعددةرشاد السلوكي ات١عرفي يعمل على الدمج بتُ الإىكذا تٯكن القوؿ أف الإ
 ساس أف العمليات ات١عرفية تؤثر في السلوؾ.أعلى  فنيات، رشاد السلوكي تٔا يضمو منالإ ك

ات١عرفية السلوكية ات١عاصرة تنقسم  رشاد"، أف أساليب الإMahoney & Arnokoff، رنكوؼأ ك يرل "ماىوني
 إفُ ثلبثة أقساـ رئيسية ىي :

 إعادة تكوين البنية ات١عرفية. -1
 الإرشاد بالتدريب على مهارات ات١واجهة. -2
 (.74: 2013، )دبابي يق حل ات١شكلبت.الإرشاد عن طر  -3

)نظرية التعديل  النظرية ات١عرفية في العلبج من النظريات التي تٚعت بتُ كل من أساليب النظرية السلوكية ك
 (.Meichenbaumـ، )مايكنباك  ات١عرفي للسلوؾ( التي كضعها

 .اتجاه معالجة المعمومات:3.6

حيث بدأ "العلماء  الاتصاؿ، ت من خلبؿ تطور نظم اتٟواسيب كتٞة ات١علوماامع لقد تبلورت نظرية تٕهيز ك
    ات١راحل التي يتم من خلبت٢ا معاتٞة ات١علومات في اتٟاسوب كفق نظاـ معاتٞة يتسم بالتسلسل  بدراسة ات٠طوات ك

    لوف النظرذلك فإف العديد من ات١هتمتُ بالتفكتَ ت٭اك  ك ت٭اكي نظاـ معاتٞة ات١علومات في اتٟاسوب، التنظيم ك ك
 (.32 :2004، معاتٞتها". )العتوـ إفُ الإنساف على أنو يعمل كاتٟاسوب من حيث تكوين ات١علومات ك

، كجود تشابو بتُ العمليات ات١عرفية التى تٯارسها الفرد أثناء حل Brightman ( "1990)، "بريتمافيرل 
اتٟاسب الآفُ،  الإنساف ك –ت١علومات، فكلبت٫ا معاتٞة ا في العمليات التى يقوـ بها اتٟاسب الآفُ ات١شكلبت ك

  .ستجابات نهائيةإينتج  ستًاتيجيات معرفية ت٤ددة، كإيعاتٞها ب يستقبل ات١علومات أك ات١ثتَات ات٠ارجية، ك
 (.14:  2004، )أبو ىاشم

تٞتها معا تسجيلها ك تٗزينها ك ستدخاؿ ات١عرفة كإنشط تٔا يقوـ بو من نشاط  ف الانساف معافً جدم كإ
 (.120 :2005)قطامي، فُ خبرة جديدة.إتٟل مشكلة أك الوصوؿ 

فتًاضات ات٠اصة بأسلوب حل (، أف نظرية تٕهيز ات١علومات تقوـ على ت٣موعة من الإ2004) يرل "شواشرة"
 ات١تمثلة في : ات١شكلبت ك
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تأثر ت٤اكلات ت عقبات تٖوؿ دكف تٖقيق ىذا ات٢دؼ؛ ك أف أسلوب حل ات١شكلبت عملية تضمن ىدفا ما ك -
 الصعوبات بدافعيتو لتحقيق التوازف ات١عرفي للفرد. الفرد للتغلب على العقبات ك

تنوع مصادر  كنوعية البيانات ات١تاحة للفرد )ات١عطيات( ك يتأثر الأداء على حل ات١شكلبت بعدد من ات١تغتَات، -
 كرة.المحتول الكامن في ت٥ازف الذا  البناء ات١عرفي ك ات١عاتٞة ك التجهيز ك

   أف أسلوب حل ات١شكلبت يتأثر بإمكانات الذاكرة قصتَة ات١دل لتخزين ات١خرجات السريعة للمعاتٞة ات١عرفية، -
 ت٘ثل ت٤ددا رئيسيا في اتٟل. بالتافِ فإف سعة الذاكرة العاملة )قصتَة ات١دل( ك

ىذه ات١عطيات  ك ت٤دكدة،ستًجاعها من الذاكرة طويلة ات١دل التي تتمتع بسعة غتَ إ يتم تٗزين ات١علومات ك -
 قد لا تتوافر لدل الفرد تٔستول تعقد ات١شكلة ات١طركحة. تتطلب إمكانات تٕهيز معينة،

السعة  قد يتأثر ذلك بالدافعية ك ك ،إف الأفراد تٮتلفوف فيما بينهم في سرعة إجراء ات١عاتٞات الذىنية ات١ختلفة -
 (.75 :2013، )بن الزين حجم البناء ات١عرفي للفرد. ك العقلية،

 التي أنو على الرغم من ات١عرفة التى تٯكن أف توفرىا ت٪اذج معاتٞػة ات١علومات، ك، (1998) يضيف"نشواتى"
ىو  ك تقوـ عليو، مفتًاض الأساسى الذ، فإنها لا تبرر صدؽ الإمفهمنا للسلوؾ البشر  تساىم فى زيادة معرفتنا ك

فتًاض لا تٯكن قبولو على ت٨و مطلق، وجى للئنساف. إف ىذا الإالنشاط السيكول ك التشابو بتُ عمل اتٟاسب الآفِ
فى النشاط التفكتَل البشػرل،  ات٠برات التى تسػاىم بدرجات متفاكتػة لوجود العديد من ات١تغتَات الأخرل كالدافعية، ك

إت٪ا تٯارس  ف، كغتَ قادر على التكيف مع ات١شػكلة التى تواجهػو كما ىو اتٟاؿ بالنسبة للئنسػا إف اتٟاسب الآفِ
 (.14: 2004، )أبو ىاشم العمليات التى يفرض عليو ات١برمػج القياـ بها.

منظرك تٕهيز ات١علومات يفسركف أسلوب  (، أف ات١عرفيوف ك1995) "Anderson ،على العموـ يرل "أندرسوف
        التي تصبح نشطة،  ات١عاتٞات ات١عرفية ستخداـ الكثتَ من العمليات كإحل ات١شكلة بأنو موقف تفكتَ يتطلب 

ضافة إفُ ذلك، إ .في حالة تغتَ ديناميكي إفُ أف يصل الفرد إفُ حل ات١شكلة ت٦ا يعيده إفُ حالة من التوازف ات١عرفي ك
فات١عرفيوف يركف أف  فإف موقف حل ات١شكلة سيحضر فيو الفرد خبراتو السابقة التي تساعده في إت٬اد اتٟل ات١ناسب.

إت٪ا يتعدل ذلك إفُ ات١عاتٞة  ك ت لا يقتصر على ت٣رد الاستجابات ات١نبثقة عن ترابطات سابقة،أسلوب حل ات١شكلب
            إعادة صياغتها لتكوين بنية معرفية جديدة توصل إفُ اتٟل. تٖويل ات١علومات، ك التحليل ك التعديل ك ك

 (.74 :2013، زينال)بن 
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معاتٞة  ك تٕاه تٕهيزإمراحل حل ات١شكلبت التي ذكرت في  سلوكية كفتًاضات النظرية ات١عرفية ك الإبناءا على 
عليها في بناء برنامج إرشادم تدريبي  تم الإعتماد ك ات١علومات، تٯكن الإشارة إفُ أنو قد تم تبنيها في ىذه الدراسة،

 . للدراسة اتٟالية

 التدريب عمى حل المشكلات:  -7

خاصة التي  ،ت٪اطا ت٥تلفة من ات١شكلبت؛ ت٘ثل ىذه ات١شكلبتأفي عملو  يواجو الانساف في حياتو اليومية ك
التأثر  ك فتقاد البعض ت١هارات حل ات١شكلبت، مع نقص ات٠برة،نظرا لإ ك ت٬د صعوبة في حلها، ضغوطا متزايدة عليو.

ل على ح  فُ التدريب على منحى حل ات١شكلبت الذم لا يركزإنفعافِ السلبي بهذه ات١شكلبت فإنهم تْاجة الإ
 استًاتيجية فرديتٯكن التدرب على ىذه الإ .بقدر ما يعطي أسلوبا عاما للتعامل مع ات١شكلبت عموما ،مشكلة بعينها

  (Capber & Raffard, 2013, p :3) .اأك تٚاعي

كؿ فردم )أم عندما يفكر الشخص منظوراف للتدريب على حل ات١شكلبت: الأ ىكذا تٯكن القوؿ أنو يوجد
الثاني تٚاعي )عندما تدرب المجموعة على كيفية حل  يضا(، كأيكوف التدريب فرديا  شكلة كتٔفرده في حل ات١

 .ات١شكلة(

 أ/ المنحى الفردي لحل المشكلات : -

يضا أمن ات١فيد  في حل ات١شكلة، ك الآخرينرغب في عدـ مشاركة ي كاف الفردذا  إيعد ىذا ات١نحى مفيدا 
  هعلى توضيح أفكار  هفهذا يساعد حل ات١شكلبت، خطواتذلك من خلبؿ  على الورؽ ك هضع أفكار يف أ
 ليو في ات١ستقبل.إتٔصدر مهم للرجوع  هتٯد ك

 :ب/ التدريب على حل المشكلات في موقف جماعي -

ىي عملية  ك ،BrainStorming يتم ذلك من خلبؿ استخداـ ما يسمى بالعصف الذىتٍ أك التفاكر 
فراد، تْيث حوؿ موضوع معتُ في كجود ت٣موعة من الأ ارالأفكستحضار أكبر عدد من إيتم من خلبت٢ا 

 القياـ تٔقاطعة ات١تحدث،  اء طرحها أكنيعمل كل منهم كمثتَ للآخرين، مع عدـ القياـ بأم تقييم للحلوؿ أث
على ت٨و تٚاعي   تبدأ تٔناقشة ىذه اتٟلوؿ ،نتهاء من طرح اتٟلوؿ من جانب كل عضو في المجموعةعند الإ ك

 (.39 :2007، السيد)تٚعو  من ثم ت٤اكلة تنفيذىا. أفضلها كفُ إللوصوؿ 
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 ،، "دزكريلب ك نيزكD’Zurilla,and Goldfried" (1971)، كجولفيلد حسب "دزكريلب  يعمل ىذا الأسلوب
D’Zurilaand Nezu "(1982) ستًاتيجيات عامة مناسبة إمن خلبؿ تطوير  ،على تطوير مهارات حل ات١شكلبت

عتًاؼ بات١شكلة الإ تستَ ىذه العملية عبر ات٠طوات: ك إت٬اد اتٟلوؿ ت٢ا في حالة مواجهتها، ت، كللتعامل مع ات١شكلب
  التنفيذ. ختيار أحد اتٟلوؿ كإ قتًاح اتٟلوؿ ات١مكنة،إ تٖديدىا، ك تعريف ات١شكلة إدراكها، ك

 (.373: 2011، آخركف ك)جهاد الدين 
        (، طرؽ التدريب على حل ات١شكلة 2001" )Nezu، نيزكك " D’zurilla( "1990) ،دزكريلبكصف "

    تٯكن أف يطبق البرنامج التدريبي في الإطار الفردم أك اتٞماعي )مع ستة أك تٙانية مفحوصتُ( مراحلها كمايلي: ك
 16 ك 10)التي غالبا ما يتم تٖقيقها في عدد من اتٞلسات التي تتًاكح مابتُ  يتم البرنامج عبر تٙانية كحدات، ك

يتم تٖقيق  ك نصف، تدكـ اتٞلسة من ساعة إفُ ساعة ك )مرة في الأسبوع(، ك يتم إجراءىا أسبوعيا ،(كحدة
 الوحدات الثمانية التالية:

 .)البناء الأكفِ )جلسة كاحدة 
 .)ُالاتٕاه ت٨و ات١شكلة )جلسة أك جلستت 
 جلسة أك جلستتُ(. التحكم في الانفعالات أثناء حل ات١شكلة( 
 جلسة أك جلستتُ(. غة ات١شكلةصيا تٖديد ك( 
 جلسة أك جلستتُ(. كضع البدائل( 
 جلسة أك جلستتُ(. أخذ القرار( 
 جلسة أك جلستتُ(. التحقيق تنفيذ اتٟل ك( 
 .)ُ(.400 :2011، )سايل التعميم )جلسة أك جلستت 

 جأف العلبج تْل ات١شكلبت ىو علب Amandine et stephane, "(2013) ،" أماندين ك ستيفانييرل 
فُ نوعية إ فُ الاحتياجات العلبجية كإك فُ فتًة تعافي ات١ريض إىذا يعود  ك ،جلسة( 12)ف يشتمل على أموجز تٯكن 

جلسات ىي الفتًة ات١ثالية ت١عظم اتٟالات  (09)ف أفُ إمن خلبؿ ملبحظة نتائج الدراسات تم التوصل  ك البحث.
 على أسلوب حل ات١شكلبتالتدريب .(دقيقة 45فُ إ 40)من  ف كل جلسة تستغرؽأ من العلبج، ك ات١تبعة بهذا النوع

ستخدـ فيها التدريب على استًتيجية حل أفمن ضمن المجالات التي  ثبتت فعاليتو،أفي ت٣الات عديدة  تم إستخدامو
  العقلية،  ذكم الاضطرابات النفسية ك اتٞات٨تُ لتحسن تكيفهم، ستخدامها مع ات١رضى النفسنيتُ،اات١شكلبت ىي 

 Amandine et stephane, 2013, p : 05) )  ك علبج الصعوبات في العلبقات الاجتماعية.
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( أفراد 08( التي أجريت على عينة مكونة من )2011ىذا ما أكدتو عدة دراسات منها دراسة "سايل حدة" )
ستًخاء على الإ ك ختبار فعالية التدريب على حل ات١شكلةإبهدؼ  مدمن على ات١خدرات، (25)ختيارىم من بتُ إتم 

، D’zurilla" ،دزكريلب "ػ  التدريب على حل ات١شكلة ل ك " Schultz ،"شولتز ستعماؿ تقنيتتُ التدريب الذاتي لػإب
  نتائج القياس البعدم ات٠اصة بكل فرضيات البحث، بينت نتائج الدراسة كجود فرقا دالا بتُ نتائج القياس القبلي ك

ىي فعالية  على ات١خدرات ك على الاستًخاء فعالية لدل ات١دمنتُ ى حل ات١شكلة كبالتافِ يظهر أف للتدريب عل ك
 مرتبطة تٔدة التدريب.

"   J.Favrod & al،آخركف "فافركد ك دراسة ك ،Siegel et Spivack" (1976) ،"سيجل ك سبيفاؾ دراسة
على عينة مكونة  ع مناطق من سويسرا،ربأختبار برنامج تدريبي تٟل ات١شكلبت العلبئقية في إفُ إالتي ىدفت  (2000)

ستعماؿ مقياس تقييم مهارات حل ات١شكلبت إ)سكيزكفرينيا(، ب نفصاـ الشخصيةإ( فرد من مرضى 41من )
ف  البرنامج  العلبجي  أمن مقاطع فيديو موجزة تبتُ حل ات١شكلبت العلبئقية. كما  ىذا ات١قياس مكوف العلبئقية.

    ربعة ات١تمثلة في تٖديد ات١شكلة ستعماؿ ات١راحل الأإحل ات١شكلبت العلبئقية ب فُ تٖستُ القدرة علىإكاف يهدؼ 
فُ تٖسن مستول أداء ات١رضى في القياس إتوصلت النتائج  ختيار الأفضل.إ ك تقيم اتٟلوؿ ت٬اد اتٟلوؿ،إ تعريفها، ك

 ب عليها.ات١واقف التي فَ يتم التدري البعدم بالنسبة للمواقف التي تم التدريب عليها ك
                   ((J.Favrod& al, 2000, p:302. 

تعلم  افيه تم، التي تم فيها مقارنة ت٣موعتتُ بناء على جلسات Douglas( " (1977 ،دكقلبسدراسة " 
سن ملحوظ مقارنة تٖ مكاف لديه  شاركوا في البرنامج،توصلت النتائج أف ات١رضى الذين  ك مراحل حل ات١شكلبت؛

 . (Rollon & Pascal, 2008, p:61). فَ تتلقى البرنامج التي بالمجموعة

تكشاؼ مدل فاعلية برنامج إرشادم تٚعي في حل سإىدفت إفُ التي (، 1998) "دحادحة دراسة "حداد ك
( 30تكونت عينة الدراسة من ) ضبط التوتر النفسي. فيستًخاء العضلي رشادم تٚعي في الإإبرنامج  ات١شكلبت ك

على مقياس التوتر  على درجاتهم ابناء الثامن، من الذين يعانوف من التوتر النفسي فتُ السابع كطالبا من الص
تلقى ، حيث اعتبرت درجاتهم قياسا قبليا؛ ثم كزعوا عشوائيا إفُ ثلبث ت٣موعات: ت٣موعة تٕريبية أكفُ النفسي،

تلقى أفرادىا التدريب  ،تٕريبية ثانية ت٣موعة ك أفرادىا التدريب على أسلوب حل ات١شكلبت من خلبؿ إرشاد تٚعي،
تم تدريب أفراد المجموعتتُ  .ت٣موعة ثالثة ضابطة ك على أسلوب الاستًخاء العضلي من خلبؿ إرشاد تٚعي،

جل )الاحتفاظ(. فكشفت بعد انتهاء ات١عاتٞة مباشرة أخذ القياس الآ ك التجريبيتتُ ت١دة عشر جلسات لكل ت٣موعة،
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المجموعة الضابطة على اختبار  (، بتُ المجموعتتُ التجريبيتتُ ك0.05) دلالة احصائية النتائج كجود فركؽ ذات
جل )الاحتفاظ(، لصافٌ المجموعتتُ التجريبيتتُ؛ كما أظهرت القياس الآ في القياس ات١باشر ك "كاليس-كركسكاؿ"

جل الآ الثانية في القياس ات١باشر ك بتُ المجموعتتُ التجريبيتتُ الأكفُ ك إحصائية النتائج عدـ كجود فركؽ ذات دلالة
 ت٩فاض مستول التوتر النفسي.بإفيما يتعلق 

رشادم معرفي سلوكي يستند إفُ البحث عن مدل فعالية برنامج إ(، التي ىدفت 2013دراسة "بن الزين" )
التي  ك ورقلة،سلوب حل ات١شكلبت في تنمية الضبط الداخلي لدل عينة من الطلبة في مرحلة التعليم الثانوم بأعلى 

ت٣موعة تٕريبية  تم توزيعهم على ت٣موعتتُ،؛ ( طالبة تم اختيارىم من ذكات الضبط الداخلي ات١نخفض28تكونت من )
رشادم في حتُ فَ تتلق المجموعة الثانية كفُ البرنامج الإحيث تلقت المجموعة الأ (،14)ف: ت٣موعة ضابطة (، ك14)ف:

ثبتت نتائج الدراسة أالتتبعية على مركز الضبط. البعدية ك ات القبلية كلقد أخذت القياس ك رشادم،إأم تدخل 
 فائدتو في تنمية الضبط الداخلي لدل العينة. فعالية البرنامج ك

         إرشاد تٚعي قائم (، التي استهدفت التعرؼ على فعالية برنامج توجيو ك2005) دراسة "عربيات"
طالبا  (315)تكونت عينة الدراسة من  الضغوط النفسية لدل الطلبة،ستًاتيجية حل ات١شكلبت في تٗفيف إعلى 

اختتَت  ،ختيارىا عشوائيا من تٜس مدارس للذكورإتم  ،كؿ الثانومموزعتُ على عشرة شعب من شعب الصف الأ
     تٕريبية. فطبق  فُ ضابطة كإبشكل قصدم من بتُ مدارس الذكور في مدينة السلط؛ تم توزيع العينة عشوائيا 

  فراد الدراسة مقياس الضغوط النفسية ات١عد لأغراض ىذه الدراسة )قياس قبلي(، ثم طبق برنامج التوجيو أعلى تٚيع 
بعد  المجموعة التجريبية في كل مدرسة. أفرادستًاتيجية حل ات١شكلبت على إالإرشاد اتٞمعي حوؿ التدريب على  ك

الدراسة )قياس بعدم(. أظهرت النتائج أف  أفرادعلى تٚيع  رلأختطبيق ات١قياس مرة  أعيدالانتهاء من البرنامج، 
أظهرت النتائج أف ىناؾ أثر للبرنامج،  البرنامج كاف فعالا في تٗفيف الضغوط النفسية لدل طلبة ات١رحلة الثانوية؛ كما

لضغوط النفسية الضابطة على مقياس ا بتُ المجموعتتُ التجريبية ك إحصائيةعدـ كجود فركؽ ذات دلالة  إفُ أشارتك 
 في تٚيع ات١دارس. 

      قياس أثر التدريب على مهارة حل ات١شكلبت إفُ(، بدراسة ىدفت 2000رزيقي" ) قاـ "سيف الدين
طالبة  طالبا ك (48تقدير الذات لدل ات١راىقتُ في مدينة عماف ، تكونت عينة الدراسة من ) في الضغط النفسي ك

     اثنتتُ ضابطتتُ من اتٞنستُ ذكور خرل اناث، كالأ ريبيتتُ كاحد ذكور كموزعتُ على أربع ت٣موعات، اثنتتُ تٕ
رشادم ت١هارة حل ات١شكلبت كاف فاعلب في خفض الضغط النفسي ف البرنامج الإأفُ إاناث؛ حيث توصل الباحث  ك
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ثر للبرنامج أ نو لاأ إفُتوصل كذلك  ابطة من اتٞنستُ، كضلدل طلبب المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة ال
في تٖستُ تقدير الذات لدل العينة التجريبية من اتٞنستُ حيث فَ يكن ىناؾ فركؽ ذات دلالة ما بتُ  الإرشادم

 (.10 :2012 ،الضابطة فيما يتعلق بتقدير الذات. )ات٠ياط، السليحات المجموعتتُ التجريبية ك

        معرفي -علية برنامج تدريبي سلوكي(،  بعنواف " فا2012ملوح السليحات" ) دراسة "ماجد ات٠ياط ك
قاـ الباحثاف بإعداد برنامج تدريبي تٚعي حوؿ  متَة رتٛة اتٞامعية ".في خفض الضغوط النفسية لدل طلبة كلية الأ

( طالبا، تم 40)استخدامها في مواجهة الضغوط النفسية لدل عينة من الطلبة مكونة من  مهارة حل ات١شكلبت ك
قد أظهرت نتائج تٖليل التباين  ( طالبا لكل ت٣موعة، ك20ضابطة، ) على ت٣موعتتُ تٕريبية ك توزيعهم عشوائيا

المجموعة الضابطة فيما  (، بتُ المجموعة التجريبية ك0.05ات١شتًؾ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستول دلالة )
إحصائية بتُ المجموعتتُ فيما يتعلق تٔتغتَ  يتعلق تٔتغتَ الضغط النفسي، بينما فَ يكن ىناؾ كجود فركؽ ذات دلالة

 التحصيل الدراسي.

، ىدفت التعرؼ إفُ فاعلية برنامج إرشادم تدريبي يعتمد Hay & Bryne," (2000) برين دراسة "ىام ك
             كادتٯي،زيادة التحصيل الأ أسلوب حل ات١شكلبت في مساعدة الطالبات ات١تميزات على خفض القلق ك

( 20) تكونت عينة الدراسة من برنات٣ا للتدريب على مهارات اتٟياة. مت الدراسة مقياس مفهوـ الذات كك استخد
مستول مرتفع من القلق النفسي؛ أظهرت نتائج الدراسة مدل  طالبة لديهن مستول منخفض من مفهوـ الذات ك

     ،ستيلزر ك دراسة "كيلسوفك  .خفض القلق لدل الطالبات فاعلية البرنامج العلبجي في تٖستُ مفهوـ الذات ك
wilson & Stelzer " (2004) القلق النفسي لدل عينة  رتباطية بتُ حل ات١شكلبت كىدفت التعرؼ إفُ العلبقة الإ

( متميزا فَ 20) ( متميزا تعرضوا لبرنامج التدريب على حل ات١شكلبت ك20تكونت العينة من ) من الطلبة ات١تميزين، ك
ت٩فاض القلق لدل ات١تميزين الذين تعرضوا للبرنامج التدريبي على حل إ؛ أشارت النتائج إفُ يتعرضوا للبرنامج

 (.147-146: 2014، )معافِ ات١شكلبت.

العينة  أفراد)يتم فيو تدريب  (، ىدفت إفُ معرفة فاعلية برنامج علبجي2014) دراسة "ابراىيم باجس معافِ"
تكوف ت٣تمع  ك تنمية مفهوـ الذات لدل الطلبة ات١تميزين، سي، كفي خفض القلق النف على خطوات حل ات١شكلة(

( من الطلبة ات١تميزين؛ أما عينة الدراسة فقد 90البالغ عددىم ) الدراسة من تٚيع طلبة شعب الصف اتٟادم عشر ك
مقياس ىم الذين حصلوا على أعلى الدرجات على  طالبة تم اختيارىم بطريقة عشوائية، ك ( طالبا ك40تكونت من )
 قسمت عينة الدراسة إفُ ت٣موعتتُ، حصلوا على درجات منخفضة على مقياس مفهوـ الذات؛ ك ك القلق النفسي،
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تنمية مفهوـ الذات تٔعدؿ جلسة  ك طالبة تلقوا برنات٣ا إرشاديا ت٠فض القلق طالبا ك (20ت٣موعة تٕريبية، مكونة من )
طالبة فَ يتلقوا برنات٣ا إرشاديا ت٠فض  ( طالبا ك20تكونت من )ت٣موعة ضابطة  ( دقيقة؛ ك90كاحدة أسبوعيا ت١دة )

تنمية الذات لدل  في خفض القلق ك إحصائيةأظهرت النتائج كجود فركؽ ذات دلالة  تنمية مفهوـ الذات. ك القلق
       العلبجي فَ تظهر نتائج الدراسة أف ىناؾ تفاعلب بتُ البرنامج  ك المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة.

 مفهوـ الذات. اتٞنس على كل من القلق النفسي ك ك

سلوب حل ات١شكلبت على خفض مستول أ( ىدفت إفُ فحص أثر 1990) "Horton، دراسة "ىورتوف
أسبوعا؛  (21)ستخداـ تقنيات حل ات١شكلبت ت١دة إدربوا على كيفية  طالبا، 72التوتر النفسي لدل عينة مكونة من 

" Mckay ،إفُ فعالية أسلوب حل ات١شكلبت في خفض التوتر لدل الطلبب. كما أجرل "مكاكم أشارت النتائج
أسلوب الاستًخاء العضلي على خفض  ( دراسة ىدفت إفُ فحص أثر كل من أسلوب حل ات١شكلبت ك1988)

ة تٕريبية أكفُ ت٣موع طالبا، تم توزيعهم إفُ ثلبث ت٣موعات:( 76)مستول التوتر النفسي، تكونت عينة الدراسة من 
ت٣موعة تٕريبية ثانية تلقى أفرادىا التدريب على أسلوب حل  تلقى أفرادىا التدريب على الاستًخاء العضلي، ك

دلت النتائج على أف كل من أفراد المجموعتتُ التجريبيتتُ   ت٣موعة ضابطة. ك الاستًخاء العضلي معا، ات١شكلبت ك
 (.58 :1998، الدحادحو .)حداد ك فاضا دالاسي ات٩كانوا قادرين على خفض مستول التوتر النف

حل ات١شكلبت  إستًاتيجيةيتضح من الدراسات السابقة التي تم ذكرىا في ىذا الفصل  فعالية التدريب على 
رزيقي" دراسة " (،2005) تٛد عربيات"أفي دراسة كل من " في التخفيف من الضغوط النفسية كما ىو اتٟاؿ

(، 1998) "باسم دحادحة" النفسي في دراسة ك خفض االتوتر (؛2012السليحات" ) ط كك دراسة "ات٠يا (،2000)
اضطرابات نفسية أخرل مثل خفض  (؛ ك2005) (، ك دراسة "اتٛد عربيات"1990) "Horton، دراسة "ىورتوف

ضف  .(2014) دراسة "ابراىيم باجس معافِ" ، كHay & Bryne" ((2000، برين دراسة كل من "ىام ك القلق في
        ،سيقل كسبيفاؾ" دراسة .الإدماف(، بهدؼ التخفيف من 2011سايل حدة كحيدة" )فُ ذلك دراسة "إ

Siegel et Spivak" (1976)، " فافركد دراسة، J.Favrod  "(2000)  بن الزين دراسة  ك .تٟل ات١شكلبت العلبئقية
 .بهدؼ تنمية الضبط الداخلي (2013نبيلة " )

تهدؼ أساسا إفُ معرفة  معظمها ىداؼ ىذه الدراسات في ىذا المجاؿ، كجدنا أفمن خلبؿ تفحصنا لأ
 في الدراسة  ستفادة منهاتم الإ ك مدل فاعلية البرنامج القائم على حل ات١شكلبت في التخفيف من الضغوط النفسية.

يصل إليها ات١درس كنتيجة  التي الأختَةات١رحلة  الناتج ك الذم يعد ك بغرض التخفيف من الاحتًاؽ النفسي،اتٟالية 
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 ،في التخفيف من الضغوط فعالةىذه الأختَة  من ىذا الباب تم استغلبؿ ىذه البرامج؛ فإذا كانت .للضغوط ات١هنية
، أف (Inocente, 2010, p:43) في ىذا الصدد ترل  ك .لا شك صاتٟة للتخفيف من الاحتًاؽ النفسي فهي ك

ذلك من خلبؿ استخداـ استًاتيجيات مواجهة  ن الاحتًاؽ النفسي كالتحكم في الضغوط يؤدم افُ الوقاية م
 لاحتًاؽ النفسي.افعالة ضد   أيضاف تكوف آليات  التكيف فعالة  ضد الضغوط  ىي أملبئمة، فمن ات١مكن 

ات١نهج التجريبي، ىذا ما  إتباعقائمة على حل ات١شكلبت على  إرشاديةأتٚعت الدراسات التي اقتًحت برامج 
إفُ فاعلية  ندا قويا لاختيار ىذا ات١نهج في الدراسة اتٟالية؛ كما أف نتائج الدراسات السابقة توصلت كلهاأعطى س

اعتبرنا ىذه النتائج  التوتر أك القلق. أكللخفض من الضغوط،  أعدتالبرامج القائمة على حل ات١شكلبت سواء التي 
على  و أثناء تٚع ات١علومات فَ نصادؼ دراسات تٕريبية قائمةخاصة أن قاعدة صلبة انطلقنا منها في الدراسة اتٟالية ك

 حل ات١شكلبت،  إستًاتيجيةفي تبتٍ  إصرارناحل ات١شكلبت للتخفيف من الاحتًاؽ النفسي؛ ىذا مازاد  إستًاتيجية
 في بنائنا للبرنامج التدريبي للدراسة اتٟالية.

 خلاصة الفصل:
بعد  استًاتيجة حل ات١شكلبت، ك ضيح مفهومي ات١شكلة كفي ىذا الفصل من الدراسة تم التطرؽ إفُ تو 

عتبار الدراسة اتٟالية إالنفسي، ب الإرشاد كحل ات١شكلبت بكل من ات١واجهة  إستًاتيجيةعلبقة  إفُ الإشارةذلك ت٘ت 
 ك تبتُ  خطواتها ك الإستًاتيجيةإفُ أت٫ية ىذه  ؛ كما تم التطرؽإرشاديةكتقنية  كطريقة ك  الإستًاتيجيةتناكلت ىذه 

من خلبؿ  ذلك في تٖقيق أىدافو، ك من خلبت٢ا أف القدرة على حل ات١شكلبت ضركرية لنجاح الفرد في حياتو، ك
، إضافة إفُ ذلك تم الإشارة إفُ أىم ات١نهجية في حل ات١شكلبت، إتباع تم  الأختَفي  ك النظريات ات١فسرة ت٢ذا ات١فهوـ
من خلبت٢ا مدل أت٫ية   مناقشتو ببعض الدراسات السابقة التي تبتُتم عنصر التدريب على حل ات١شكلبت، ك إدراج

 .ك العلبج النفسي الإرشادحل ات١شكلبت في  مسات٫تها في  إستًاتيجية
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 الاستطلاعية لمدراسة المنيجية الإجراءات
 تمهيد 

 أىداف الدراسة الاستطلاعية -1
 مواصفاتهاعينة الدراسة الاستطلاعية و  -2

 وصف أدوات الدراسة  -3  
 مقياس الاحتراق النفسي 1.3      

 وصف آداه الاحتراق النفسي في صورتها الأصلية1.1.3          
 الخصائص السيكومترية للأداة الأصلية2.1.3          
 الخصائص السيكومترية لأداة الاحتراق النفسي في بيئات عربية3.1.3          
 وصف مقياس الاحتراق النفسي المستخدم في الدراسة الحالية 4.1.3          
 الخصائص السيكومترية لمقياس الاحتراق النفسي في الدراسة الحالية 5.1.3          

 القائم على استراتيجية حل المشكلات  البرنامج التدريبي 2.3
 التعريف بالبرنامج التدريبي:      1.2.3 
 مج الإرشادي التدريبيأىداف البرنا   2.2.3 
 أىمية البرنامج الإرشادي التدريبي  3.2.3  
 الأسس التي يقوم عليها البرنامج الإرشادي التدريبي  4.2.3  
 الأساس النظري ومصادر بناء البرنامج التدريبي:   5.2.3  
 الأسلوب الإرشادي المتبع في تنفيذ البرنامج   6.2.3  
 البرنامج الإرشادي التدريبي الفنيات المستخدمة في  7.2.3 
 الحدود الإجرائية للبرنامج الإرشادي التدريبي   8.2.3  
 مراحل تنفيذ البرنامج الإرشادي التدريبي   9.2.3   
 الخطوات العامة لتنفيذ الجلسات الإرشادية التدريبية  10.2.3  
 عرض مفصل لجلسات البرنامج في صورتها الأولية  11.2.3  
 ق البرنامجصد  12.2.3 

 أولا:عرض البرنامج على المحكمين              
 ثانيا:التجريب الاستطلاعي للبرنامج              
 ثالثا: التأكد من فاعلية البرنامج التدريبي من خلال قياس رضا المجموعة التجريبية             
 خلاصة الفصل  
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 تمييد:

تأتي الدراسة  ،ات١فاىيم الأساسية للدراسة فرضياتها ك ت١شكلة كبعد التطرؽ في اتٞانب النظرم إفُ تٖديد ا
العينة ات١راد  الاستطلبعية التي تعتبر أساسية للقياـ بأم تْث، حيث أنها تزكد الباحث تٔعلومات أكلية حوؿ الدراسة ك

ية قبل دراستها ك التعرؼ على مدل صلبحية أدكات تٚع البيانات، من خلبؿ التأكد من خصائصها السيكومتً 
 استخدامها في الدراسة الأساسية.

       مواصفات عينة الدراسة، ثم أدكاتها سيتم في ىذا الفصل التطرؽ إفُ ات٢دؼ من الدراسة الاستطلبعية،
 التعديلبت التي أجريت عليها. حساب ات٠صائص السيكومتًية ت٢ذه الأدكات ك ك

 أىداف الدراسة الاستطلاعية: -1 

كذا العينة، لذا عملت الدراسة  على مدل ملبئمة الأدكات لطبيعة الدراسة ك يتوقف ت٧اح أم تْث علمي
 اتٟالية على تٖقيق الأىداؼ التالية:

 ثبات. تقدير ات٠صائص السيكومتًية لأداة الاحتًاؽ النفسي من صدؽ ك -1
  تخفيف إعداد برنامج تدريبي قائم على إستًاتيجية حل ات١شكلبت في التٚع ات١عطيات اللبزمة التي تيسر  -2

 التعليم ات١هنيتُ من الاحتًاؽ النفسي لدل الأساتذة ات١تخصصتُ بقطاع التكوين ك
 ذلك بتحكيمو من قبل ت٣موعة من الأساتذة. كمة البرنامج ءالتحقق من ملب -3
 قصد تٕاكزىا في الدراسة الأساسية.  العراقيل ك التعرؼ على الصعوبات -4
 .ة الأساسيةلدراسا لإعدادالضركرية ات١علومات  ت٣مل تٚع -5

 :مواصفاتيا و عينة الدراسة الاستطلاعية .2

تكوف  المجتمع الأصلي لعينة الدراسة من تٚيع الأساتذة ات١تخصصتُ في التكوين كالتعليم ات١هنيتُ رتبة أكفُ 
 موزعتُ على ثلبثة عشر مؤسسة، ك ذلك كفقا للقائمة الإتٝية لكل الأساتذة التي (،168) كرتبة ثانية كالبالغ عددىم 
  .(2015-2014)تم اتٟصوؿ عليها من مديرية التكوين كالتعليم ات١هنيتُ لسيدم بلعباس خلبؿ العاـ التكويتٍ  

  أستاذ تم اختيارىم بطريقة قصدية ) غرضية(  53تم تطبيق مقياس الاحتًاؽ النفسي على عينة مكونة من 
ية سيدم بلعباس، بهدؼ حساب ات٠صائص من تٙانية مؤسسات )مراكز التكوين ات١هتٍ( متواجدة خارج مقر كلا 
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السيكومتًية لأداة الاحتًاؽ النفسي، ك قد كقع اختيارنا على ىذه ات١راكز الثمانية في ىذه ات١رحلة من البحث لأنها  
بعيدة عن مقر الولاية كلا يستطيع أساتذتها الالتحاؽ بالبرنامج التدريبي في الدراسة الأساسية،  كقد تم الاحتفاظ  
 س مؤسسات قريبة من الولاية للدراسة الأساسية.تٓم 

 حسب بعض ات١تغتَات: اتٞداكؿ التالية توضح مواصفات عينة الدراسة الاستطلبعية  
 ( 01الجدول رقم )

 الجنس توزيع أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية حسب متغير

 
 النسبة المئوية التكرارات الجنس

 % 47.17 25 ذكر 

 % 52.83 28 أنثى 

 % 100 53 المجموع 

 
على      ، حيث بلغت نسبة كل منهما الذكور يفوؽ بقليل الإناث( أف عدد 01رقم ) اتٞدكؿنلبحظ من 

 %. 47.17ّ  %  52.83 التوفِ: 

 

 الجنس متغير حسب الاستطلاعية الدراسة عينة أفراد توزيع : (03)رقم البياني الشكل 

 %  52.83 حيث بلغت على التوفِ: يوضح قيم النسب ات١ئوية ت١تغتَ اتٞنس،  (03)رقم  البياني الشكل

 .للذكور % 47.17 كللبيناث 

 ذكور    25  
47,17% 

 إناث  28
52,83% 
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 ( 02الجدول رقم )

 توزيع أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية حسب متغير السن

 
 النسبة المئوية التكرارات العمر

 % 41.51 22 سنة 41أقل من 

 % 58.49 31 فما أكثر 41من 

 % 100 53 وعالمجم

 
إفُ ما أكثر، حيث بلغت نسبتها ات١ئوية  41( أف أغلبية العينة تتًاكح أعمارىا من 02رقم ) اتٞدكؿيتبتُ من 

 .% 41.51فبلغت نسبتها ات١ئوية  41الفئة التي يقل سنها عن  أما  % 58.49

 

 السنتوزيع أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية حسب متغير  (:04الشكل البياني رقم )

تتًاكح  للعينة التي   % 58.49حيث بلغت يوضح قيم النسب ات١ئوية ت١تغتَ السن، ( 04رقم ) البياني الشكل
  سنة.  41 يقل سنها عنللعينة التي   % 41.51ك  ،إفُ ما أكثر سنة 41 أعمارىا من

 
 
 
 

 سنة 41أقل من 
 22: عددهم

41,51% 
 فما أكثر 41من 

 31:عددهم
58,49% 
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 (03الجدول رقم )

 توزيع أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية حسب  رتبة الأستاذ 

 
 النسبة المئوية العدد المستوى العممي
 % 45.28 24 1أستاذ متخصص رتبة

 % 54.72 29 2أستاذ متخصص رتبة 

 % 100 53 المجموع 

 
عن عدد الأساتذة ات١تخصصتُ  يقل عددىم ( أف الأساتذة ات١تخصصتُ رتبة أكف03ُيتضح من اتٞدكؿ رقم )

 % 54.72و  % 45.28رتبة ثانية، كبلغت نسبة كل منهما على التوافِ: 

 

 
الرتبة متغير حسب الاستطلاعية الدراسة عينة أفراد توزيع(: 05الشكل البياني رقم )  

للؤساتذة  % 45.28 حيث بلغتيوضح قيم النسب ات١ئوية ت١تغتَ رتبة الأستاذ، ( 05رقم ) البياني الشكل
  . لؤساتذة ات١تخصصتُ رتبة ثانيةل % 54.72، ك ات١تخصصتُ رتبة أكفُ

 
 
 

أستاذ متخصص 
 1رتبة
 24: عددهم

45,28% 

أستاذ متخصص 
 2رتبة 
 29: عددهم

54,72% 
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 (04الجدول رقم )

 توزيع أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية حسب سنوات الأقدمية

 
 النسبة المئوية العدد سنوات العمل ) الأقدمية(

 % 50.94 27 سنوات  10أقل من 

 % 49.06 26 سنوات 10أكثر من 

 % 100 53 المجموع 

   
سنوات كانوا  10لديهم عن  التدريست ( أف الأساتذة الذين تقل عدد سنوا04رقم ) اتٞدكؿيتضح من 

 .% 49.06سنوات كانت 10 . في حتُ نسبة الأفراد الذين تفوؽ سنوات الأقدمية لديهم على% 50.94بنسبة 

 

 الأقدمية متغير حسب الاستطلاعية الدراسة عينة أفراد توزيع (:06)رقم الشكل

لؤساتذة الذين ل % 50.94 حيث بلغتقدمية، يوضح قيم النسب ات١ئوية ت١تغتَ الأ( 06رقم ) البياني الشكل
      لؤفراد الذين تفوؽ سنوات الأقدمية لديهم ل % 49.06، ك سنوات 10لديهم عن  التدريستقل عدد سنوات 

 سنوات.10 على

 
 

 سنوات 10أقل من 
   27: عددهم

50,94% 

 سنوات10أكثر من 
   26: عددهم

49,06% 
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 وصف أدوات الدراسة: .3

         تٖقيقها، الأىداؼ التي يسعى إفُ علىيرتكز اختيار الباحث لأداة تٚع البيانات على موضوع دراستو ك  
نوضح  ،من طرؼ الباحثة بي ات١صممير البرنامج التد في الدراسة اتٟالية تم الاعتماد على مقياس الاحتًاؽ النفسي ك

 ذلك فيما يلي:

 .مقياس الاحتراق النفسي:1.3

 في صورتيا الأصمية:.وصف أداة الاحتراق النفسي 1.1.3

 للبحتًاؽ النفسي "ماسلبش"ياس ت٘ثلت أداة الدراسة في الصورة ات١عربة من مق
(MBI , Maslach burout inventory) 

، ليقيس الاحتًاؽ النفسي لدل Maslach & Jackson," (1981) جاكسوف الذم طور من قبل "ماسلبش ك 
  قاـ عدد من الباحثتُ بتعريب ات١قياس ليتلبئم مع البيئة العربية مثل  الاجتماعية. العاملتُ في ت٣اؿ الإنسانية ك

 (.1995، )الوابلي
كما يتكوف من ثلبثة أبعاد  ،فقرة تتعلق تٔشاعر الفرد ت٨و مهنتو 22يتكوف ات١قياس في صورتو الأصلية من 

 فرعية ىي :
يقيس الإنهاؾ الذم يشعر فيو الفرد نتيجة اتٞهد ات١بذكؿ  : ك(Emotional Exhaustion) الإجهاد الانفعافِ -1

 ات.فقر  9يتكوف من  ت١ساعدة الآخرين ك
يتكوف ىذا البعد  يقيس الشعور السلبي لدل ات١علمتُ ت٨و طلببهم ك ك :(Dépersonnalisation) تبلد الشعور -2

 فقرات. 5من 
يقيس نقص الشعور بالكفاءة لدل العاملتُ  ك :(Low Personal Accomplishment) ت٧ازنقص الشعور بالإ -3

 .(203: 2007لزيودم، )ا فقرات. 8يتكوف من  تطور ات١يل السلبي في أدائهم ك ك

يطلب من ات١فحوص  ك ،قد بنيت فقرات ات١قياس على شكل عبارات تسأؿ عن شعور الفرد ت٨و مهنتو ك
       صفر)مرة تدؿ على تكرار الشعور بالاحتًاؽ بتدريج يتًاكح من  عادة الاستجابة مرتتُ لكل فقرة من الفقرات،

ك يوجد  ؛(صفر إفُ سبع درجات)حتًاؽ بتدريج يتًاكح من أخرل تدؿ على شدة الشعور بالا ك ،إفُ ست درجات(
      :أكصت بو دراسات ت٥تلفة منها ك ىذا ما كشفت عنو .الشدة للمقياس ارتباط عاؿ بتُ بعدم التكرار، ك
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" Maslach  & Jackson ،جاكسوف دراسة "ماسلبؾ ك Ewaniki & skwab " (1981،)،دراسة "ايوانيكيوسكواب

  . (2005)عريبات"  ك دراسة "ات٠رابشة ، ك(2001)"دراسة الفرح"  (،1997)السرطاكم" ، دراسة "(1986)
 .(1572:  2009، الربضي )فرت٭ات ك

باستخداـ إجابة ات١فحوص على البعد ات٠اص اكتفى الكثتَ من الباحثتُ  ،بهدؼ اختصار كقت التطبيق  
 "الربضي فرت٭ات ك"دراسة  ك(، 2007) "الزيودم"اسة مثل در  ،ت٨و فقرات ات١قياس في دراساتهمفقط بتكرار الشعور 

(2009.) 

 :.الخصائص السيكومترية للأداة الأصمية2.1.3

ثباتو  ك استخراج دلالات صدؽ ات١قياس Maslach & Jackson  " (1981) ،جاكسوف "ماسلبش ك قامت
   فئات ات١علمتُ الذين يعانوف  أظهرت دلالات صدؽ ات١قياس من خلبؿ قدرتو على التمييز بتُ .في صورتو الأكلية

من خلبؿ دلالات الثبات  أظهرتبتُ ات١علمتُ الذين يعانوف من احتًاؽ نفسي متدف. كما  من احتًاؽ نفسي عاؿ ك
    لأبعاد ات١قياس الثلبثة "كركنباخألفا  "معامل الاتساؽ الداخلي لكل بعد من أبعاد ات١قياس باستخداـ معادلة حساب 

 ما يلي:ك كانت النتائج ك

 صلية( .الاحتراق النفسي)الصورة الأ قياسلمدلالات معامل الثبات  (05) يوضح الجدول
 الشدة التكرار البعد
 0.87 0.90 الإجياد الانفعالي

 0.76 0.79 تبمد المشاعر

 0.73 0.71 نقص الشعور بالانجاز

 (.205 -203:  2007، ات١صدر )الزيودم
حيث بلغت قيم تكرار الشعور  ،الاحتًاؽ النفسي أبعاد مقياسثبات ت يظهر من خلبؿ ىذا اتٞدكؿ معاملب

، في حتُ بلغت قيم ت٧ازلنقص الشعور بالإ (0.71) ك لتبلد الشعور، (0.79) جهاد الانفعافِ،للئ (0.90) بالاحتًاؽ
 ت٧از.ر بالإلبعد نقص الشعو  (0.73) لتبلد الشعور ك (0.76) جهاد الانفعافِ،للئ (0.87)شدة الشعور بالاحتًاؽ 
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 .الخصائص السيكومترية لأداة الاحتراق النفسي في بيئات عربية:3.1.3
حيث قاـ بعض الباحثتُ بقياس دلالات صدؽ للمقياس  تم التأكد من صدؽ ات١قياس في الدراسات العربية،

 "وسف حرب"ي ،(2007) "الزيودم" ،(1993) ، "الدبابسة"(1995) من خلبؿ عرضو على المحكمتُ مثل "الوابلي"
 .(2008) "نواؿ الزىراني"ك  ،(2009) الربضي" ، "فرت٭ات ك (1998)

باستخراج ( 1995) ،"الوابلي"صورتو ات١عربة، إذ قاـ في خرجت معاملبت ثبات جيدة للمقياس كذلك است
لبعد  (0.72) لبعد الإجهاد الانفعافِ، (0.839) ، بلغت"كركنباخا  ألف"معاملبت الثبات للمقياس باستخداـ معادلة 

 لبعد نقص الشعور بالات٧از. (0.86) ك ،تبلد ات١شاعر
 باستخراج معاملبت الثبات لأبعاد ات١قياس حيث كانت (2007) "الزيودم" باستخداـ نفس الطريقة قاـ

للمقياس   (0.66) ك لبعد نقص الشعور بالات٧از (0.78) ،لبعد تبلد ات١شاعر (0.63) لبعد الإجهاد الانفعافِ، (0.84)
 .لكك

عاملبت مكانت  ك ،أبعاده بنفس الطريقة كتْساب ثبات ات١قياس ( 2009) "الربضي فرت٭ات ك"كما قاـ 
لبعد نقص الشعور  (0.82) ،لبعد تبلد ات١شاعر (0.77) بعد الإجهاد الانفعافِ،ل (0.81) الثبات على النحو التافِ:

 .للمقياس ككل (0.89) ك، ت٧ازبالإ
       معامل ثباتو، تم حساب صدقو ك ك حثتُ جزائريتُ على البيئة اتٞزائرية،من طرؼ با ات١قياس طبق ىذا 

على نذكر  ،ات١قياسالتي استخدمت ىذا  من الدراسات ك ؛الثبات أنو يتميز بدرجة كافية من الصدؽ ك اكجدك  ك
ذلك بعرضو  الاحتًاؽ النفسي كمقياس حيث قامت تْساب صدؽ ( 2012) ار"ػدراسة "نبسبيل ات١ثاؿ كليس اتٟصر 

على ضوء أرائهم تم إجراء التعديلبت فيما تٮص الصياغة اللغوية لبعض  على ت٤كمتُ ت٥تصتُ في علم النفس، ك
الثامنة من بعد نقص الشعور بالات٧از  السادسة ك ، تٖويل الفقرات الأكفُ كبأخرل البدائلاستبداؿ أيضا  الفقرات، ك

  ؽ الأداة تْساب الاتساؽ الداخلي باستخداـ معامل "ارتباط بتَسوف"،تم التأكد من صدكما  إفُ بعد تبلد الشعور.
    ؛أيضا بالدرجة الكلية للمقياس عن طريق استخراج معامل ارتباط درجة كل عبارة بدرجة البعد الذم تنتمي إليو، ك

 ثبات اختبار تٮص يمافأما فقرة. 20من خلبؿ النتائج المحصل عليها تم استبعاد فقرتتُ ليصبح عدد فقرات ات١قياس  ك
 تراكحت الفرعية للمقاييس الثبات معاملبت أف اتضح ك" ألفاكركنباخ" طريق معامل عن  ،أكلا حسابو تم فلقد الأداة

اتضح أف معامل  ك   ،النصفية التجزئةعن طريق  ،ك ثانيا ،(0.80) كاف الكلي الثباتأف  ك ،(0.76-0.69) بتُ
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 تٔعادلة التصحيح بعدك  ،(0.82" )براكف سبتَماف" تٔعادلة التصحيح بعدكاف ك  ،(0.80كاف )  للمقياس ككلالثبات 
 .الثبات من عالية بدرجة ات١قياس ت٘تع إفُ تشتَكلها  عاملبتات١ىذه  .(0.82) معامل الثبات كاف" جوتٙاف"

 وصف مقياس الاحتراق النفسي المستخدم في الدراسة الحالية: .4.1.3
ثلبث أبعاد موزعة على  ،فقرة ( 20) منات١كوف مقياس الاحتًاؽ النفسي داـ في الدراسة اتٟالية تم استخ 

ت٧از يشمل تٜسة : الإجهاد الانفعافِ يضم تٙانية فقرات، تبلد الشعور يشمل سبعة فقرات، ك نقص الشعور بالإىي
ابة لكل فقرة طلب من ات١فحوص الاستجييبتُ توزيع الفقرات حسب الأبعاد الثلبث(.  (06)فقرات. )اتٞدكؿ رقم 

 درجة (1)إفُ  (4)من درجات أبدا( بتدرج -أحيانا -غالبا -)دائما من فقرات ات١قياس حسب البدائل ات١قتًحة
( بالنسبة للعبارات السالبة 4( افُ )1من ) الدرجاتيعكس تدرج ىذه  , كفقرة (12)التي عددىا  للعبارات ات١وجبة ك

ارتفاع  يعبر (.19، 17، 16، 15، 11، 9، 4،7) تية في الأداة النهائيةىي تٖمل الأرقاـ الآ ك .(08) التي عددىا  ك
 العكس. عنات٩فاضها يعبر  ك ،الدرجة عن معاناة الفرد من الاحتًاؽ النفسي

 (06)الجدول رقم 

 توزيع الفقرات حسب أبعاد مقياس الاحتراق النفسي، الفقرات الموجبة والسالبة 
 الفقرات السالبة ةالفقرات الموجب عدد الفقرات البعد

 08 الإجياد الانفعالي
 

1،2 ،3 ،6 ،8 ،12 ،14 ،18 
///////// 

  19، 16، 4  20، 13، 10،  5 07 تبمد الشعور

 17-15-11-9- 7 ///////// 05 نجازنقص الشعور بالإ 

 08 12 20 المجموع

ىي  ك ،فقرات سالبة (08) فقرة موجبة ك( 12)فقرة منها  (20)تضح من اتٞدكؿ أف ت٣موع الفقرات ىو ي
 (05) ك فقرات في بعد تبلد الشعور،( 07) فقرات ، (08)موزعة على الأبعاد الثلبثة حيث ضم الاجهاد الانفعافِ 

 فقرات في بعد نقص الشعور بالات٧از.

 :لمقياس الاحتراق النفسي في الدراسة الحاليةالخصائص السيكومترية  5.1.3
أستاذة من قطاع التكوين  ك اتٜستُ أستاذ قياس على عينة مكونة من ثلبث كفي الدراسة اتٟالية تم تطبيق ات١

 .وثبات ك وساب صدقح ذلك بهدؼ التعليم ات١هنيتُ ، ك
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 :في الدراسة الحالية الاحتراق النفسي صدق مقياسحساب /1.5.1.3
 أ/ الاتساق الداخلي 

حساب معامل ارتباط كل بند بدرجة حيث تم  ،"الاتساؽ الداخلي"تم التأكد من صدؽ الأداة باستخداـ 
علبقة البعد بالدرجة  الدرجة الكلية للمقياس ك كما تم حساب معامل الارتباط بتُ كل بند ك   الذم تنتمي اليو. البعد

 ."الاتساؽ الداخلي" معاملبت حساب اتٞدكؿ الآتي يبتُ ك ،الكلية للمقياس
 لاحتراق النفسينتائج حساب الاتساق الداخلي لأداة ا    (07) الجدول

علاقتها بالدرجة  علاقتها بدرجة البعد رقم الفقرة البعد
 الكلية للمقياس

علاقة البعد بالدرجة 
 الكلية

 1 0.46** 0.10*  

 الإجهاد الانفعافِ

2 0.45** 0.54** 

0.64** 

3 0.39** 0.25* 

6 0.60** 0.37** 

8 0.59** 0.35* 

12 0.52** 0.49** 

14 0.53** 0.43** 

18 0.32* 0.25* 

 

 تبلد الشعور

4 0.58** 0.62** 

0.82** 

5 0.44** 0.37** 

10 0.40** 0.27** 

13 0.43** 0.27* 

16 0.59** 0.57** 

19 0.46** 0.53** 

20 0.36** 0.04* 

 
 
 

نقص الشعور 
 بالات٧از

7 0.64** 0.33* 

0.72** 

9 0.71** 0.41** 

11 0.71** 0.62** 

15 0.65** 0.58** 

17 0.76** 0.56** 

 (0.05)*مستول الدلالة عند                  (0.01)** مستول الدلالة عند 
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للئجهاد  0.60–0.32تراكحت القيم بتُ ك  ،( أف تٚيع الفقرات ترتبط بالبعد07يتضح من اتٞدكؿ )
أف كما يتضح  ك بالنسبة لبعد نقص الشعور بالات٧از؛ 0.76-0.64 بتُ ك تبلد الشعورل 0.59-0.36 ، بتُالانفعافِ

 .(0.01) دالة عند ك( 0.82  -0.64 )بتُ الأبعاد الثلبثة كانت مرتفعة معاملبت الارتباط بتُ ات١قياس الكلي ك

 / المقارنة الطرفية ) الصدق التمييزي(:ب

من طرفي   %(33)ذلك بأخذ  ك ارنة الطرفية،تم حساب الصدؽ التمييزم ت١قياس الاحتًاؽ النفسي بطريقة ات١ق
بعد ترتيبها من أعلى إفُ أدنى  ،كزعت عليهم أداة القياس افرد (53)التوزيع للدرجات التي حصل عليها من ت٣موع 

 الدنيا تْساب قيمة )ت(، مقارنة متوسط المجموعتتُ العليا ك الدنيا ك %(33)العليا ك  %(33)ذلك بأخذ   درجة، ك
 موضحة في اتٞدكؿ التافِ: النتائج ك

 (08)جدول رقم

 دلالة الفروق بين متوسطي المجموعتين العليا والدنيا في مقياس الاحتراق النفسي  

 العينة
 

 المقياس

 الدنيا المجموعة
 17ن =

 العليا المجموعة
 17ن =

 قيمة " ت "
الدلالة 

المتوسط  الاحصائية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 -12,63 1,462 17,529 1,088 11,941 الاجهاد الانفعالي
 دالة عند

0.01 
 -12,13 1.23 14,17 1.33 8,82 تبلد الشعور 

 دالة عند
0.01 

 -14,19 1,56 13,05 0,98 6,70 نقص الشعور بالانجاز 
 دالة عند

0.01 
 -12,72 2,51 42,05 3,16 29,58 الدرجة الكلية

 نددالة ع
0.01 

  2,04 =  (0,05) و مستوى الدلالة (32)قيمة "ت" الجدولية عند درجة الحرية 
 2,75 = ( 0,01) الدلالة مستوى و( 32) الحرية درجة عند الجدولية" ت" قيمة 
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ت٦ا يعتٍ كجود فرؽ ، (0.01) ( دالة احصائيا عند مستول12.72أف قيمة )ت=  (08)رقم  يتضح من اتٞدكؿ
فُ ت٘تع إ يشتَ بتُ متوسطي درجات المجموعتتُ العليا كالدنيا كىذا (0.01) ة عند مستول الدلالةذم دلالة إحصائي

   .ات١قياس بدرجة عالية من الصدؽ

 : الحالية الدراسة في الاحتراق النفسي ثبات مقياسحساب .2.5.1.3

 :تائجوتي يبتُ لنا نكاتٞدكؿ الآ "ألفا كركنباخ "بطريقة معامل تم حساب ثبات ات١قياس 
 (09)جدول رقم 

 في مقياس الاحتراق النفسي"ألفا كرونباخ"نتائج حساب الثبات بمعادلة 

 الثباتمعامل  البعداسم  رقم البعد
 0.68 الإجياد النفسي الأول 

 0.66 تبمد الشعور الثاني

 0.77 نقص الشعور بالانجاز الثالث

 0.69 الدرجة الكمية

 
ثبات  ك ،(0.77ّ  0.66) بات للمقاييس الفرعية تراكحت بتُعاملبت الثأف م (09) يتضح من اتٞدكؿ رقم 

 من الثبات. مقبولةىذا يشتَ إفُ ت٘تع ات١قياس بدرجة  ك(، 0.69)ات١قياس الكلي كاف 

 القائم عمى استراتيجية حل المشكلات: البرنامج التدريبي .2.3

تًاتيجيات الفعالة في مواجهة الاحتًاؽ الاس ك انطلبقا من الأدب النظرم في موضوع الاحتًاؽ النفسي،
كأداة أساسية من طرؼ الباحثة  تم تصميم ىذا البرنامج  ،بناء على ات٢دؼ العاـ من الدراسة اتٟالية ك  ،النفسي

 من الأساتذة لتطبيقها في ىذه الدراسة ت١عرفة مدل فاعلية ىذا البرنامج في التخفيف من الاحتًاؽ النفسي لدل عينة
    في ىذا اتٞزء من البحث نقدـ كصفا كاملب للبرنامج  .)القياس التتبعي( ار أثره بعد فتًة من الزمنستمر إمدل  ك

 بناءه، مصادر ك التدريبي للبرنامج النظرم الأساس عليها، يقوـ التي الأسس، أت٫يتو ك من خلبؿ تعريفو، تقدنً أىدافو
نعطي  سوؼ ذلك فُإ ضافةإ د الاجرائية لو ،مراحل تنفيذه اتٟدك ،فيو ات١ستخدمة الفنيات ات١تبع، الارشادم الأسلوب

 .صدؽ البرنامج من التأكد تم كيف نذكر عرض مفصل تٞلساتو كبعدىا
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 التعريف بالبرنامج التدريبي: .1.2.3

        يستند إفُ الفنياتمنظم،  ك برنامج إرشادم تدريبي ت٥طط البرنامج ات١ستخدـ في الدراسة اتٟالية، ىو
   ،ات١فاىيم ك التدريبات ك الأنشطة من ات١مارسات ك عددايتضمن رشادية للعلبج ات١عرفي السلوكي، ك ليب الإالأسا ك
خلبؿ فتًة  التعليم ات١هنيتُ بطريقة تٚاعية، ة ات١تخصصتُ في التكوين كذالتي تقدـ  لأفراد العينة التجريبية من الأسات ك

    من ثم التخفيف ك مواجهتها، بكفاءة مع ات١واقف الضاغطة كت٤ددة من الزمن، بهدؼ مساعدتهم على التعامل 
 من الاحتًاؽ النفسي لديهم. 

 أىداف البرنامج التدريبي: .2.2.3

 ات١تمثلة في: ك ،أىداؼ إجرائية ك أىداؼ عامة يسعى البرنامج اتٟافِ إفُ تٖقيق نوعتُ من الأىداؼ،

 فُ:يسعى ىذا البرنامج بصفة عامة إ أ/ الأىداف العامة:

     ذلك بتدريبهم التعليم ات١هنيتُ ك التخفيف من درجة الاحتًاؽ النفسي لدل أساتذة قطاع التكوين ك -
 حل ات١شكلبت.  إستًاتيجيةعلى 

 التدريبية خلبؿ فتًة ات١تابعة. متابعة مدل احتفاظ أفراد العينة التجريبية بات١كاسب الإرشادية ك -

 ب/الأىداف الإجرائية:
خلبؿ تطبيق  ت٤تويات البرنامج ات١تمثلة في الأنشطة ات١ختلفة التي تتم داخل اتٞلسات  تتحقق الأىداؼ من

خطوات  ك سبل مواجهتها، المحاضرات التي تتعلق بات١واقف ات١سببة للبحتًاؽ النفسي ك ك الواجبات ات١نزلية، ك
قياس مأبعاده الثلبثة على ىو خفض درجات الاحتًاؽ النفسي ب تٔا تٯكن قياسو، ك ك إستًاتيجية حل ات١شكلبت،

 تتمثل الأىداؼ الإجرائية  فيما يلي: ك ؛في الدراسة اتٟالية الاحتًاؽ النفسي
 بث الطمأنينة في نفوس أفراد العينة التجريبية )الذين يعانوف من الاحتًاؽ النفسي(. -1 
 ثار ات١تًتبة عليو.الآ مصادره ك مساعدة أفراد العينة التجريبية على التعرؼ على طبيعة الإحراؽ النفسي ك -2 
التقييم ات١ستمر  عن طريق التكرار ك ك ،توظيف أفراد العينة ات١علومات ات١قدمة في شكل تطبيقات كاقعية -3 

 تتحوؿ السلوكيات من شكلها القصدم إفُ التلقائية.
       تزكيد أفراد العينة التجريبية بالطرؽ العلمية من خلبؿ تطبيق البرنامج الإرشادم من أجل مساعدتهم -4 
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 التي تؤدم إفُ أعراض الاحتًاؽ النفسي . على مواجهة ات١واقف ات١سببة للضغوط النفسية لديهم ك
 التدريب على خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت من طرؼ ت٣موعة الدراسة التجريبية. -5 

 التدريبي: أىمية  البرنامج .3.2.3

        ددة التي أجريت في ت٣الات الإرشاد النفسيتبرز أت٫ية البرامج الإرشادية في ما أثبتتو الدراسات ات١تع
ذلك نظرا  ك أك البرامج التي تعزز بعض ات١مارسات السوية، من فاعلية في مواجهة الكثتَ من ات١شكلبت السلوكية،

        ت٤اكلة تقدنً ات٠برات اتٞيدة التي تساىم في الوصوؿ ك منهجية كاضحة، فنيات ك لاعتمادىا على أساليب ك
من أف فاعلية البرامج Klingman, ("1993) " كلينجمافىذا يتماشى ت٘اما مع ما أشار لو الأىداؼ ات١أمولة، ك إفُ

 الإرشادية تنبع من تركيزىا على اتٞوانب التالية:

 التًكيز على ات١شاعر حياؿ الصعوبات. -

ت٦ا يساعد  يطرة على ات١شاعر،تقبل كاقعهم كوسيلة للس ك مناقشة ات١فاىيم ات٠اطئة من أجل مساعدة ات١ستًشدين، -
 على زيادة الثقة للمستًشدين.

 تعزيز أم استجابة توافقية من المجموعة. مناقشة التعامل اتٞيد ك -

 النظرة التفاؤلية التي تساعد على زيادة اتٞهد ات١بذكؿ. -

  على أنهم مؤشر قوم كأف حضور أفراد المجموعة للبرنامج دليل على قدرتهم على التغيتَ،  ك تعزيز الكفاءة الذاتية، -
 .(250-249 :2009، )الصميلي تٯلكوف القرار.

ىي  ألا ك ،تأتي أت٫ية البرنامج الإرشادم التدريبي في الدراسة اتٟالية في حجم الظاىرة التي سوؼ يعاتٞها
   ،ممشاعرى ك نعكاسات سلبية على صحتهم،إما تسببو ىذه الظاىرة من  ظاىرة الاحتًاؽ النفسي عند الأستاذة ك

تٯكن إبراز أت٫ية  ك حتى على علبقاتهم داخل الأسرة. ك ،مستول تقديرىم لذاتهم ك ،مستول رضاىم عن مهنتهم ك
 ىذا البرنامج في الآتي :

  يعتبر ىذا البرنامج الأكؿ من نوعو في الغرب اتٞزائرم )على حد علم الباحثة( الذم ت٭اكؿ إعطاء حلولا
 كتفاء بوصفها. التعليم ات١هنيتُ  بدلا من الإ  فسي لدل أساتذة قطاع التكوين كعملية ت١عاتٞة ظاىرة الاحتًاؽ الن

  ،قد يساعد البرنامج الإرشادم ات١ستخدـ على التخفيف من الاحتًاؽ النفسي لدل أفراد العينة التجريبية   
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     ،فنيات ات١عرفيةتدريبهم على ت٦ارسة ت٣موعة من ات١هارات القائمة على عدد من ال ك ،ذلك من خلبؿ تعليمهم ك
 استخدامها في التعامل مع الاحتًاؽ النفسي. ك ،السلوكية ك ،الانفعالية ك

 .تٯكن أف يشكل البرنامج أرضية لدراسات أخرل تتناكؿ جوانب أخرل من معاناة العماؿ في قطاعات أخرل 
 )من ظاىرة  ات١هنيتُ في التخفيف التعليم مديرية التكوين ك تٯكن أف يكوف البرنامج أداة فعالة تتبناىا )الوصايا

 الاحتًاؽ النفسي في ت٣اؿ التدريس.

 :التدريبي الأسس التي يقوم عمييا البرنامج .4.2.3

 ملها فيما يلي:يقوـ البرنامج الإرشادم التدريبي ات١قتًح ت٢ذه الدراسة على ت٣موعة من الأسس ت٧

 .الأسس العامة:1.4.2.3

جة ات١اسة لتعديل بعض ات١مارسات غتَ السوية ات١وجودة في ت٣اؿ من اتٟا انطلقت الباحثة في دراستها
كذا  ك القابلية للتعديل، ذلك استنادا على مبدأ ت٘يز السلوؾ الإنساني بات١ركنة ك ك التي تٖدث للؤستاذ، التدريس ك

ادية في مراحل إفُ حق الفرد في تلقي ات١ساعدة الإرش إضافة الإرشاد، من كجود حاجة أساسية في الفرد للتوجيو ك
 حياتو ات١ختلفة. 

 : الأسس النفسية التربوية .2.4.2.3

التدريب يتضمن إعادة تعليم الأفراد معلومات  بالتافِ فإف الإرشاد ك ك تؤثر اتٟالة النفسية للفرد على سلوكو،
 انفعالاتهم. كاضحة يستطيعوف من خلبت٢ا فهم الأسس التي تقوـ عليها سلوكياتهم ك بسيطة ك

 . الأسس الفمسفية:3.4.2.3

أف ىناؾ  ك تعتمد الأسس الفلسفية للبرنامج على أساس أف الإنساف تٯتلك القدرة على التفكتَ ات١نطقي،
نفعالاتو تؤثر أيضا إسلوكياتو، ك أف  ك أف التفكتَ يؤثر بشكل جوىرم على مشاعره، العقل، ك ترابط بتُ العاطفة ك

ختيار الفرد لاستًاتيجيات إأعراض الاحتًاؽ النفسي تكوف نتيجة  نفسية كأف الضغوط ال سلوكياتو؛ ك على أفكاره ك
على الفرد أف يغتَ   ،السلوكيات غتَ الفعالة حتى يتم تغيتَ ات١شاعر السلبية ك ك؛ غتَ فعالة في مواجهتو للمشكلبت
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ذلك بإتباع  موقف ما ك في يتعلم كيف يتغلب على  الصعوبات اتٕاه الآخرين، ك معرفتو اتٕاه نفسو ك من أفكاره  ك
 خطوات عقلية تٯر بها للوصوؿ إفُ اتٟل ات١لبئم. إجراءات ك

فحل ات١شكلة مهارة أساسية ينبغي أف يتعلمها الفرد، فمن ات٠صائص الأساسية التي يتميز بها الإنساف، قدرتو 
 (.41 :2009 لي،تٞميأ) يستفيد منو. كتشاؼ القضايا ليجد ت٢ا حلب يرتاح إليو كإ على تٖسس ات١شكلبت ك

 الأسس الاجتماعية: .4.4.2.3

يؤثر ىذا في توجو الأفراد  ك في سياؽ بيئتهم، ،فُ الأفراد في البرامج الإرشاديةساس الاجتماعي ينظر إف الأإ
يؤثر في التقدير النفسي  ك ختيار أساليب التدخل التي يقوـ عليها البرنامج لتحقيق التغتَ في السلوؾ،إفي فهمهم في  ك

ت٧د أف  كما.كما أف تقدير السياؽ يتطلب أف ندرس ما ت٬رل في بيئة الفرد الراىنة؛  فراد الذين يطلبوف ات١ساعدةللؤ
  من ثم فإف أفضل استًاتيجية للتغيتَ ىنا  الصعوبة التي يشكو منها الفرد تنشا من حاجة ما لديو ،أك نقص فيو ،ك

 (42 :2011 )العاتٝي، ىي أف نعمل على علبج مشكلة الفرد.

 تٖقيق توازنو  ك ىذا البرنامج يسمح بالاىتماـ بالفرد كعضو داخل اتٞماعة،أف  نرل نافإن ،انطلبقا من ىذا
حتًاـ إ إتاحة لو الفرصة للتعبتَ عن رأيو تْرية ك ك ،خارجها جتماعية داخل المجموعة )التجريبية( كفي علبقاتو الإ

يكوف ذلك من خلبؿ اتٞلسات التي تسمح  ك ؛ت٭يطوف بو كل ذلك من أجل تٖستُ علبقاتو مع من ، كالآخرين
 في البرنامج التدريبي اتٟافِ. ات١ساندة للؤساتذة التفاعل فيما بتُ ات١شاركتُ من أجل توفتَ الدعم ك بات١ناقشة ك

 الأسس الدينية:  .5.4.2.3

ىذا ما  ك سية للفرد.الذم يسمح بتحقيق الصحة النف يعد الدين من الأسس الرئيسية في الإرشاد النفسي ك
لأنها تعتبر  ات١ستًشد مهمة جدا، ( حيث يرل أف ات١عتقدات الدينية لكل من ات١رشد ك1996) "عبد ات١نعم"أكده 

فالدين يعطي الإنساف  ات١ستًشد. تؤثر في العلبقة الإرشادية بتُ ات١رشد ك ك معايتَ اتٟكم على السلوؾ، ضوابط ك
       ات١عاتٞوف النفسيوف ت٬مع ات١رشدكف ك ك؛ راحة الباؿ الطمأنينة ك ن النفسي كالذم يقوـ بواجباتو الدينية الأم

       أساليب دينية مبادئ ك مفاىيم ك العلبج النفسي يقوـ على أسس ك ك الإرشادختلبؼ أديانهم على أف إعلى 
لأنها تعد القاعدة ت٠لقية ا على القيم الدينية كاتٟافِ  في البرنامج  تم اتٟرص (.37 :2008، )يوسف ركحية. ك

 تٖقيق أىدافو. الأساسية في ت٧اح البرنامج اتٟافِ ك
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 لبرنامج التدريبي:ومصادر بناء االأساس النظري  .5.2.3

فنياتو بعد الاطلبع على بعض النظريات التي  مادتو العلمية ك الإطار العاـ للبرنامج اتٟافِ ك تم اشتقاؽ
 :ىي كالآتي فسرت الاحتًاؽ النفسي ك

 النظرية السموكية: -
فَ تتجاىل ىذه النظرية مشاعر  ك البيئية، ىذه النظرية أف السلوؾ ىو نتاج الظركؼ الفيزيقية ك ايرل كاضعو 

أصحاب حسب  .العقل ك ،اتٟرية ،مثلما فَ تتجاىل العمليات العقلية الداخلية لو مثل الإرادة ،أحاسيس الإنساف ك
إذا  نتيجة لظركؼ بيئية، ك أنو ت٭دث ك، الغضب لة داخلية شأنها شأف القلق كالاحتًاؽ النفسي ىو حا ىذه النظرية،

        ىذا ما تؤمن بو العديد من الدراسات  ؛نو من السهولة التحكم في الاحتًاؽ النفسيإتم ضبط تلك العوامل ف
نتاجية في ت٥تلف ت٣الات الإ ك ضركرة تعديل السلوؾ لضماف درجة عالية من الأداء النظريات العلمية في أت٫ية ك ك

 العمل.

 النظرية المعرفية: -
يرل ات١عرفيوف أف ات١صدر الذم ت٭دد سلوؾ الإنساف ىو مصدر داخلي تْيث تٮالفوف في ذلك النظرية 

يسعى  ك نو سوؼ يفكر بالضركرة في ىذا ات١وقفإىذا يعتٍ أف الإنساف عندما يكوف في موقف معتُ ف السلوكية، ك
إذا كاف الإنساف قد استطاع أف يدرؾ ات١وقف إدراكا  .ل الوصوؿ إفُ الأىداؼ التي ت٭ددىاإفُ الاستجابة من أج

في حتُ إذا أدرؾ  ،ت٬ابي معوالتكيف الإ ات١عنوية العالية ك ف ذلك سيقود بالضركرة إفُ حالة من الرضا كإات٬ابيا ف
 سلبي ظهور أعراض الاحتًاؽ النفسي عليو.ف النتيجة اتٟتمية ت٢ذا الإدراؾ الإالإنساف ىذا ات١وقف إدراكا سلبيا ف

 (.117 :2013)دبابي،  

 ":Lazarus نموذج "لازاروس. -
 : لوبتُ للتعامل مع الضغوط النفسيةىو ت٪وذج معرفي يقتًح أس 

    ات١هارات التي تركز على ات١شكلة ات١سببة للضغط: تشمل ىذه الفئة من ات١هارات التي تساعد  :الأسلوب الأول
جتماعية  ات١هارات الإ ك إجراءات فعلية ت١واجهة الضغط مثل مهارة حل ات١شكلبت، ،كاقف علميةمو على اتٗاذ 

 غتَىا. ات١هارات التوكيدية ك تصاؿ، ككمهارات الإ
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 كذلك بضبطنفعالو إعتمد على اتٞهود التي يبذت٢ا الفرد لتنظيم ت نفعاؿ:ات١هارات التي تركز على الإ :الأسلوب الثاني
 ،     المحتملة اتٟدكث أك لضبط أحداث الضغط النفسي الكامنة ك ،تعديلها فية للؤحداث الضاغطة كالأت٫ية العاط

 مهارة الاستًخاء.  ك ،مهارة طلب الدعم الاجتماعي ،من ات١هارات التي تنتمي ت٢ذا الأسلوب مهارة التقونً ات١عرفي
 (.235: 2011، )صبرينة غربي

 :"Meichenbaum نموذج" ميكنباوم  -
" ذلك ما  ك (،1985،1988) بكندا "دناريو ك كترلو"في جامعة  النموذج الذم قدمو "دكنالد ميكنباكـ

ىو ما يعرؼ باستًاتيجيات التدريب على التحصتُ ضد الضغوط التي تسببو عملية . يتضمنو من برامج علمية
من  رنامج يتعلم ات١تدربوفب اسطةتقوـ على أساس مقاكمة الضغوط بو  ك التحصتُ البيولوجي ضد الأمراض العامة،

" إفُ الضغط النفسي على . خلبلو كيف يواجهوف أك يتعاملوف مع ات١واقف الضاغطة على ت٨و متدرج ينظر "ميكنباكـ
مها الفرد بأنها البيئة التي يقوّ  فالضغط يعكس العلبقة بتُ الشخص ك بيئتو، أنو نتيجة تٟدكث تفاعل بتُ الفرد ك

 يرل أف ات٢دؼ في أم برنامج لإدارة الضغوط ليس تعليم ات١شاركتُ التخفيف كما ر،  تعرضو للخط ك تفوؽ قدراتو 
التي تٯكن مواءمتها مع تغتَ مواقف  ،مرنة من مهارات ات١واجهة تعلم ت٣موعة شاملة كىو إت٪ا ات٢دؼ  من الضغط،ك

 ميتها لإدارة الضغوط ات١ستقبلية تن ك فهو يستهدؼ خلق ات١هارات،؛ للتعامل مع ىذه ات١واقف بكفاءة ،تنوعها ك اتٟياة
 (.234: 2011، )صبرينة غربي التي ستظهر.

   ىو إعادة بناء البنية ات١عرفية للمتعافً  "Meichenbaum ،ات٢دؼ الأساسي من العلبج عند "ميكنباكـ
من ثلبث  "Meichenbaum، يتألف العلبج عند "ميكانباكـ ك سلوكياتو. من إدراكو للعلبقة بتُ أحاديثو الذاتية ك

 مراحل:

أف لا  يشعر فيها ات١ستًشد كيف يتحدث أك يعبر عن سلوكو الذم يزيد من كعيو ك : مراقبة الذات:ات١رحلة الأكفُ
      عباراتهم  ت٬ب على ات١رشد أف يعرؼ طرائق العزك عند الأفراد ك يشعر بأنو سيكوف ضحية للتفكتَ السلبي، ك

 التي يوجهونها ت٨و ذاكاتهم.

 في ىذه ات١رحلة يؤثر اتٟديث اتٞديد للمتعافً  الأفكار السيئة التكيف )غتَ ات١تكافئة(: السلوكيات ك الثانية: ات١رحلة
فينبغي أف يولد ما يقولو لنفسو سلسلة من السلوكيات  ،في البنية ات١عرفية لو فإذا كاف ات١طلوب تغتَ سلوؾ ات١تعافً
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تٮتار السلوكيات  ا يستطيع ات١رشد أف يتجنب السلوكيات غتَ ات١ناسبة كىن ك؛ اتٞديدة غتَ متكيفة مع سلوكاتو اتٟالية
 ات١ناسبة للؤفكار اتٞديدة.

ليكوف التًكيز على ما يقولو  فيها يؤدم ات١تعافً مهارات تكيفية جديدة خلبؿ حياتو اليومية، التغتَ: :ات١رحلة الثالثة
ستعمم إفُ مواقف أخرل  على نتائجها التي ستبقى ك لمها كات١تعافً لنفسو حوؿ السلوكيات ات١تغتَة اتٞديدة التي تع

 (.122 :2013، )دبابي ك (2008 )صفاء ديوب،

 أسموب حل المشكلات: -

صعوبات التكيف مع اتٟياة ت٫ا نتاج لعدـ فعالية الأسلوب الذم يستخدمو  تٯكن القوؿ إف التوتر النفسي ك
       ات١عرفية التي تساعد الأفراد  ا اتٞهود السلوكية كبأنه تعرؼ عمليات حل ات١شكلبت:. الفرد في حل مشاكلو

 (.864: 2011 )الشيخ، كتشاؼ استًاتيجيات توافقية مناسبة ت١واجهة ات١شكلبت اليومية.إ على تصنيف ك

            " أف ات٢دؼ الرئيسي للئرشاد يستند إفُ حقيقة أف الناس يعانوفKrumboltz، يرل "كركمبولتز
 ،التكيف معها أف مساعدة ات١ستًشد على حل مشكلبتو ك ك ،ىم غتَ قادرين على حلها لوحدىم ك ،من مشكلبت

تيزداؿ " أمامن ىنا ينظر إفُ عملية الإرشاد بأنها عملية حل ات١شكلبت. .العلبج النفسي أمر مركزم في الإرشاد ك
      التكيف حل ات١شكلبت كفتًل أف ىناؾ علبقة قوية بتُ أسلوب  Tisdelle &Lawrence( "1988) ،كلورانس

 " أسلوب حل ات١شكلبت يتنبأ بالتكيف الناجح في اتٟياة بسبب أثره ات١هم على التكيف اللبحق".
 .(77 - 76 :2013)بن الزين، 

أسلوب حل ات١شكلبت في أدب العلبج النفسي على أنو أسلوب  Kazdin" (1978)، يصف "كازدف
 .(385: 1990، )ات٠طيب. امة في التعامل مع ات١شكلبت"معرفي سلوكي لأنو ت٭اكؿ تطوير طرائق ع

 أف النقص في مهارات حل ات١شكلبت يزيد  Dixon & Glover" (1984)، قلوفر ك كما يشتَ "ديكسن
نظرا لأت٫ية أسلوب حل  التي بدكرىا تؤدم إفُ الشعور بالاكتئاب، ك، من احتماؿ التعرض للضغوطات النفسية

  .ىتمت برامج الإرشاد ات١ختلفة في المجاؿ النفسي بهذا الأسلوبإ ،لتفكتَ العقلي ات١نتظمات١شكلبت كمهارة أساسية ل
 .(08: 2001 دكيكات،)
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العلبج  أف إستًاتيجية حل ات١شكلبت ت٢ا أت٫ية خاصة لدل ات١هتمتُ بالإرشاد ك (1995) يرل "الشناكم"
    تزكدىم تٔهارات ليتمكنوا من تطبيقها  د كذلك لأنها تساعد على حل ات١شكلبت الآنية لدل الأفرا ك ،النفسي

 .(41: 2009 على ت٥تلف ات١شاكل. )أتٞميلي،

       ىي نوع من ات١هارات التي  ك ،حل ات١شكلة ت٪طا ىاما من الاستًاتيجيات ات١عرفية ةكما تعد استًاتيجي
 .(43 :1995، )الزياتت٤دداتو.  من خلبت٢ا ينظم الفرد عملياتو ات١عرفية في مواجهة ات١وقف ات١شكل ك

الأكؿ فردم )أم عندما يفكر الشخص تٔفرده في حل  ،يوجد عادة منظوراف للتدريب على حل ات١شكلبت
 .الثاني تٚاعي )عندما تدرب المجموعة على كيفية حل ات١شكلة(، ك يكوف التدريب فرديا أيضا( ات١شكلة ك

 أ/ المنحى الفردي لحل المشكلات:
ف أمن ات١فيد  عليورغب في عدـ مشاركة الآخرين في حل ات١شكلة، ك كاف الفرد يذا  يعد ىذا ات١نحى مفيدا إ

 هتٯد ك هعلى توضيح أفكار  هفهذا يساعد .طواتإتباع ت٣موعة من ات٠ذلك من خلبؿ  ك ،على الورؽ هضع أفكار ي
 تٔصدر مهم للرجوع إليو في ات١ستقبل.

 :ب/ التدريب عمى حل المشكلات في موقف جماعي
ىي عملية  ك ،"Brain Storming ،العصف الذىتٍ أك التفاكرػ "من خلبؿ استخداـ ما يسمى بيتم ذلك 

ستحضار أكبر عدد من الأفكار حوؿ موضوع معتُ في كجود ت٣موعة من الأفراد، تْيث يعمل كل إيتم من خلبت٢ا 
عند الانتهاء  طعة ات١تحدث، كمنهم كمثتَ للآخرين ، مع عدـ القياـ بأم تقييم للحلوؿ أثناء طرحها أك القياـ تٔقا

    من طرح اتٟلوؿ من جانب كل عضو في المجموعة تبدأ تٔناقشة ىذه اتٟلوؿ على ت٨و تٚاعي للوصوؿ إفُ أفضلها 
 . (39 :2007، يوسفتٚعو ) من ثم ت٤اكلة تنفيذىا. ك

 .ىذا ما يأكدهعرفيةالنماذج ت٧د أنها تشتًؾ في الفرضية الأساسية للنظرية ات١ من طرحنا ت٢ذه النظريات ك
        إف الفرضية الأساسية للنظرية ات١عرفية تتمثل في أف الفرد ىو ات١تسبب في ات١شكلبت " بقولو (2008" )عزت حسن"
عليو يقوـ العلبج  ات١واقف التي تواجهو، ك نتيجة الطريقة التي يفسر بها الأحداث ك الاضطرابات التي يعاني منها، ك

  الاجتماعي بكل ما فيو  ظيم ات١عرفي أك البنية ات١عرفية التي يدرؾ من خلبت٢ا الفرد العافَ الطبيعي كات١عرفي بإعادة التن
العلبج  :من الأساليب ات١ستعملة ك أت٪اط التفاعل تٔا ينتج عنو إعادة تنظيم السلوؾ، مدركات ك من حقائق ك
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التدريب على إعادة صياغة الأفكار  اقبة الذاتية،ات١ر  التدريب على الاستًخاء، حل ات١شكلبت، العقلبني الانفعافِ،
  (371 :2008، عزت حسن)."اتٟديث الذاتي ك أسلوب ات١واجهة إيقاؼ الأفكار، معرفيا،

نذكر مصادر أخرل تم الاستعانة  ،اتٟافِ التي تم الاعتماد عليها في بناء البرنامج النماذج ك نظرياتاضافة لل
 :يلي تتمثل فيما بها لنفس ات٢دؼ ك

البحوث التي ألقيت الضوء على متغتَات الدراسة: الاحتًاؽ النفسي،  الاطلبع على ت٣موعة من الدراسات ك -
          العلبج، كذلك التًاث النظرم حوؿ استًاتيجيات ات١واجهة  مراحلو، كيفية الوقاية ك مصادره، أعراضو، ،ماىيتو

 .حل ات١شكلبت إستًاتيجية ك
الذم يتحدث  Rollon & Pascal," (2008) باسكاؿ "ركناؿ ككتاب خاصة منها   تب،بعض الك طلبع علىالإ -

 ستخداـ حل ات١شكلبت في العلبج النفسي.إعن  
ت٠فض التي تهدؼ  ك منها ات١تعلقة بعمل برامج إرشادية ،الأجنبية مراجعة بعض الدراسات السابقة العربية ك -

     .طريقة عمل اتٞلسات التي ت٭تويها البرنامج في صياغة التقنيات كالاستفادة منها  ك ،النفسي الاحتًاؽ الضغوط ك
، دراسة (2008) ، دراسة "علبء يوسف ت٧مة"(2010) د الشريف"يدراسة "بسمة ع من الدراسات العربية نذكر:ك 

، دراسة (2012)دراسة "ات٠ياط ك السليحات"  ،(2008) دراسة"رضواف سعيد ت٤مد" ،(2012) "يوسفي حدة"
، دراسة "عربيات" (2013)، دراسة "دبابي" (2008) ، دراسة "ات١طوع"(2009)، دراسة "ديوب" (2008)ادحة" "دح

 .(2012)دراسة "حواس خضرة"  ،(2013) ، دراسة"بن الزين"(2011)، دراسة "سايل" (2005)

دراسة ، Linda Turcotte," (2006) "ليندا تتَكوت ضف إفُ ذلك بعض الدراسات الأجنبية مثل دراسة
 .)1999 ( ",Carole Vanier  يي، دراسة "كاركؿ فن2001)" ),Cameron montgomery مانغمرم كامركف"

التي كشفت عن كجود ظاىرة الاحتًاؽ النفسي لدل  (2012) "نبػػار" ةكما استفادت الباحثة أيضا من دراس-
التي ىدفت  (2013" )صطفى الزقام ك نبػارم"من دراسة  ك التعليم ات١هنيتُ. الأساتذة ات١تخصصتُ بقطاع التكوين ك

 التعليم ات١هنيتُ. إفُ الكشف عن مصادر الاحتًاؽ النفسي لدل أساتذة قطاع التكوين ك

التي أكدت ىي أيضا على كجود ظاىرة  كما تم الاستفادة أيضا من الدراسة الاستطلبعية للدراسة اتٟالية ك-
 التعليم ات١هنيتُ. قطاع التكوين كالاحتًاؽ النفسي لدل الأساتذة ات١تخصصتُ في 
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ت٬در بنا الإشارة أف معظم الدراسات التي تم الاطلبع عليها كانت أىدافها ترمي إفُ معرفة مدل فاعلية 
ات١رحلة الأختَة التي يصل إليها  برات٣ها ات١قتًحة للتخفيف من الضغوط، أك من الاحتًاؽ النفسي الذم ىو الناتج ك

الذم  ما أتٚعت الدراسات السابقة الذكر على إتباع ات١نهج التجريبي أك شبو التجريبي كك ؛الفرد كنتيجة للضغوط
 أف الدراسات السابقة طبقت على عينات صغتَة نسبيا  كما أعطى سندا قويا لإتباع ىذا ات١نهج في الدراسة اتٟالية.

أما من حيث النتائج فقد ؛ راسات الأخرلعليو كجدنا أف العينة في الدراسة اتٟالية مناسبة جدا مقارنة بعينات الد ك
توصلت كل الدراسات إفُ فاعلية البرامج التي أعدتها سواء في ات٠فض من الضغوط أك الاحتًاؽ النفسي أك حالات 

ىذه النتائج اعتبرت أرضية  مثلب، كالاكتئاب أك القلق ...على مستول القياس البعدم أك التتبعي، ك نفسية أخرل،
 ؽ منها في بناء برنامج الدراسة اتٟالية.صلبة تم الانطلب

إلى جانب ما تم ذكره سابقا حرصت الباحثة على مراعاة بعض الجوانب المهمة أثناء بناء البرنامج 
 منها: تحقيق أىدافو و الإرشادي التدريبي للدراسة الحالية حتى يساعد على نجاحو و

تقيد بتفاصيل دقيقة إت٪ا تم تصميم كقائع اتٞلسات فَ ي فَ يتصف البرنامج باتٞمود ك : حيثمرونة البرنامج
 حسب ما يتطلبو ات١وقف مع الالتزاـ بات٠طوط العريضة. تبعا للتقييمات التي كانت في نهاية كل جلسة ك

 رتباط اتٞلسات ببعضها البعض.إحيث تم مراعاة  :تسلسل الجلسات
      التنويع في الأمثلة كسر اتٟواجز،حرصت الباحثة أف تتخلل اتٞلسات ت٘ارين   تمارين كسر الحواجز:

ذلك حتى تتميز جلسات  كالتنويع في الفيديوىات، ىدؼ اتٞلسة،  من الواقع، سرد قصص ت٢ا علبقة تٔحتول ك
ساعد الباحثة في ذلك تٕربتها في ميداف  ك ،تركيز أفراد عينة الدراسة ه كت٦ا يستثتَ انتبا اتٟيوية، البرنامج بالنشاط ك

 نتُ. تكوين ات١كو 

 الأسموب الإرشادي المتبع في تنفيذ البرنامج: .6.2.3

في حتُ  لقد استخدـ الباحثوف أسلوب حل ات١شكلبت كطريقة تدريس أمثاؿ "جانيو" ك"كندلر" ك"سكينر"،
          ستخدـ باحثوف آخركف ىذا ات١فهوـ ات١عرفي كطريقة إرشادية تساىم بشكل فعاؿ في تٖقيق التوافق النفسي، إ
 "،Henchshaw، "، "ىنشوMeichen Baum، من ىؤلاء الباحثوف: "ماكينوـ  إحداث تكيف الفرد مع البيئة كفي ك

 .(75: 2013، ". )بن الزينKrauskoph، "كركسكوؼ ك "Heppner، "ىبنر "، Himel، "ىيمل
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إرشاد  بأنو (1980) الذم عرفو "حامد زىراف" البرنامج اتٟافِ على أسلوب الإرشاد اتٞماعي كيعتمد 
          ذلك ك ،الاضطرابات النفسية التي تواجههم الذين غالبا ما تتشابو ات١شكلبت ك ت٣موعة من ات١ستًشدين ك

 .(116 :2013 ،)دبابي .في تٚاعات ت٤ددة

 جتماعية مثل اتٟاجة إجتماعي لديو حاجات نفسية إتستند فلسفة الإرشاد اتٞمعي إفُ أف الإنساف كائن 
يتيح  التي تٯكن إشباعها إلا من خلبؿ إطار اتٞماعة. ،غتَىا من اتٟاجات نتماء كالإ التقبل ك قدير كالت إفُ الأمن ك

      فرصة للتغذية الراجعة نفعالاتهم كإ الإرشاد اتٞمعي الفرصة لكل عضو في اتٞماعة ت١شاركة الآخرين مشاعرىم ك
رة مصغرة عن المجتمع ات٠ارجي الذم يعيش فيو الفرد ت٦ا يعتبر الإرشاد اتٞمعي صو  التعاكف للؤعضاء. توفتَ الدعم ك ك

يساعد اتٞماعة أف يشعر بأنو ليس الإنساف الوحيد الذم يعاني من مشكلبت عندما يرل مشكلبت بقية أعضاء 
 .(56: 1998 دحادحو، )حداد ك أصعب من مشكلتو. عقد كأاتٞماعة الذين قد تكوف مشكلبتهم 

الدراسة الحالية نظرا لعدة اعتبارات تخدم الهدف العام للدراسة  لقد تم اختيار ىذا الأسلوب في
 منها:
 ىي الاحتًاؽ النفسي. اشتًاؾ العينة في نفس الظاىرة ك -
لبعضهم البعض من خلبؿ اتٞلسات التي تسمح ت٢م تٔناقشة ات١شكلبت التي يعانوف  عينة الدراسةدعم أفراد  -
 منها.
الإصغاء لبعضهم  كيفية التعامل ك ك التواصل مع الآخرين،كما يسمح العمل اتٞماعي بتدعيم مهارات  -

 بعض أثناء ات١ناقشة اتٞماعية.

 :الفنيات المستخدمة في البرنامج التدريبي .7.2.3

    التي تسهم افُ حد كبتَ  كات١لبئمة  لا تٯكن لأم برنامج تٖقيق أىدافو ما فَ يستخدـ الفنيات اللبزمة ك
 تتمثل فيما يلي:على عدة فنيات  تم الإعتمادالية في الدراسة اتٟك  ؛في تنفيذه

 :المحاضرة 

   أف المحاضرة ىي أسلوب من أساليب الإرشاد اتٞماعي يعتمد على عنصر التعليم  (1980) يرل "زىراف"
 (200: 2012)غربي،   .يليها مناقشات تٚاعية من خلبؿ إلقاء ت٤اضرات مبسطة، ك يتخلل ىذه المحاضرات ك
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تفستَ بعض  ك شرح ك ،التطبيقي ت٢ذه الفنية في ىذا البرنامج في تقدنً معلومات مبسطة يتمثل ات١ضموف
 ستيعاب ت٤تول البرنامج.إات١صطلحات اتٞديدة على أفراد العينة التجريبية التي ت٘كنهم من  ات١فاىيم ك

 العصف الذىني: 

ذك طبيعة خاصة من أجل  أف العصف الذىتٍ عبارة عن مؤت٘ر ابتكارم Osborn " (1963) يرل "أكزبورف
تؤدم بالتافِ إفُ تكوين حل لتلك  ك إنتاج قائمة من الأفكار تٯكن أف تستخدـ كمفاتيح تقود إفُ بلورة ات١شكلة،

لا يكبلها التصلب  متفتحة على الواقع لا يكفها اتٟرج ك ات١شكلة؛ حل يعتمد على أفكار تٚاعية متحررة من القيود،
على أكبر عدد  أف العصف الذىتٍ كسيلة للحصوؿ (1980) أماؿ صادؽ" و حطب ككما يرل "فؤاد أب اتٞمود. ك

يعتبر العصف الذىتٍ من أكثر الأساليب شيوعا  ك من الأفكار من ت٣موعة من الأشخاص خلبؿ فتًة زمنية كجيزة،
الإبتكارم في تنمية التفكتَ  ىو يسهم بشكل مباشر ك ،بتكاريوإستخداـ بغرض حل ات١شكلبت بطريقة من حيث الإ

       حل ات١شكلبت  لدل ات١شاركتُ فيو. يستخدـ العصف الذىتٍ كأسلوب للتفكتَ اتٞماعي في أغراض متعددة منها:
 العمليات الابتكارية.  التدريب بقصد زيادة كفاءة القدرات ك ك في المجالات اتٟياتية ات١ختلفة،

 (.38 :1992  )أتٛد عبادة،
التي موضوعها توليد البدائل  السابعة(ك سادسة ال) اتٞلسةه الفنية خلبؿ في الدراسة اتٟالية تستعمل ىذ

 للمشكلة ات١طركحة دكف إخضاعها للتقييم.اقتًاح أكبر عدد ت٦كن من اتٟلوؿ حيث يتم خلبؿ اتٞلسة 

 :المناقشة الجماعية 

  التفاعل  اؿ كأف ات١ناقشة اتٞماعية تتضمن توضيح الطرائق المحددة للبتص (1996) "مليماف شيفر ك"يرل
تصاؿ الإ ك بتساـ كىز الرأسالإ املبت ككذلك إبداء المج ات١بادرة بالتحية، التي تتضمن: التمهيد ك مع الآخرين،

       ىتماـ الآخرينإموضوعات تثتَ  تصاؿ تعلم أفراد المجموعة التحدث بأفكار كبالأعتُ، كما تتضمن مهارات الإ
 .(52: 2009)أتٞميلي،. التعليق على أحاديثهم ك

          ات١ناقشات  أجريت عدة دراسات تٕريبية في إطار علم النفس الاجتماعي حوؿ تأثتَات المحاضرات ك
 تٕارب "كوش  ك Lewin" (1947) ،من أمثلتها تٕارب "كتَت ليفتُ .تٕاىاتالقرارات اتٞماعية على تعديل الإ ك
        القرار اتٞماعي يؤدياف  ات ىي أف ات١ناقشة كخلبصة ىذه الدراس ك ،Coch & French" (1948) ،فرنش ك
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حيث أف ات١ناقشة اتٞماعية بتُ أعضاء اتٞماعة يتمخض عنها قرار تٚاعي أكثر  تٕاىات لدرجة أفضل،إفُ تعديل الإ
ىي  ك كفاية اتٟكم على إدراؾ أعضاء اتٞماعة، ىي تؤثر في دقة ك ك رأم فرد كاحد، تزانا من تقدير كإ صدقا ك

أف الفرد في ات١وقف  (1970) أكدت "صفاء الأعسر" ك تؤثر على دقة أحكامهم في تقدير أحكاـ الآخرين. أيضا
      في موقف ات١ناقشة اتٞماعية ينشط التفريغ أك التعبتَ  ك جتماعيا،إ عقليا ك نفعاليا كإالعلبجي اتٞماعي ينشط 

  (295: 2005، )زىراف بتُ الآخرين. فرد للتشابو بينو كإدراؾ كل  نتماء كبالتافِ ت٪و الشعور بالإ ك ،عن ات١شكلبت

الأساتذة، ك بهذا فإف ات١ادة  تفيد فنية ات١ناقشة اتٞماعية في تبادؿ الرأم حوؿ موضوع المحاضرة بتُ الباحثة ك
 حوار. العلمية للمحاضرة تصبح موضوع نقاش ك

من أت٫ها أنها تعطي فرصة ذىنية للتفاعل  يؤكد ات١نظركف على أف أسلوب ات١ناقشة اتٞماعية لو مزايا عديدة
تشجع الأفراد ات١شاركتُ على التعبتَ  ستماع كتسمح بأسلوب العصف الذىتٍ، كما أنها تنمي حسن الإ ك ات١ثمر،

 .(45: 1996 )الشناكم، نفعافِ.الإ

  :حل المشكلات 

قتًاح إ فهمها، كلة كالقدرة على تٖديد ات١ش ،يشتمل التدريب على حل ات١شكلبتفي الدراسة اتٟالية 
 "الوىاب عبد ك العدؿ"حسب  .ختيار اتٟل ات١ناسب منها بغرض الوصوؿ إفُ النتائج ات١رغوبةإ ك ،البدائل ات١مكنة ت٢ا

 ات١عركفة اتٟقائق من الفرد فيو يتقدـ الأداء من نوع ىي ك معطاة، مقدمات من نتائج شتقاؽإ على الفرد قدرة"  ىي
 ات١شكلبت  في ات١تداخلة العوامل ك الأسباب فهم طريق عن ذلك ك كتشافها،إ يود التي ولةالمجه اتٟقائق إفُ للوصوؿ

 (10 :2003 ،الوىاب عبد ك العدؿ) .إدراكها ك تْلها يقوـ التي

 سلوكية معرفية عملية حل ات١شكلبت ىي بأف"Cornier & Nurius (2003  )" ، "كورنيي ك نتَيوزيضيف
 حياتو في يواجهها التي ات١شكلبت مع للتعامل فاعلة كسائل بتكارإ ك كتشاؼإ ك تٖديد خلبت٢ا من الفرد ت٭اكؿ
 .(07: 2012 القبافِ،)  .اليومية

 ات١نظم، العقلي التفكتَ في الأساسية ات١هارات من تعتبر ات١شكلبت حل مهارة أف( 1998) "تٛدم"يرلكما 
 (.525: 2010 آخركف،ك  مقدادم) .فةات١ختل الإرشاد برامج في الأساسي المحور ات١هارة ىذه تشكل ك
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 :الواجبات المنزلية 
التي تهدؼ إفُ توظيف  يكلف أفراد المجموعة التجريبية بأداء الواجبات ات١نزلية ات٠اصة تٔوضوع اتٞلسات ك

 يتم مراجعة ىذه الواجبات في بداية كل جلسة موالية. ك ات١علومات ات١قدمة في شكل تطبيقات كاقعية،

إعطاء الفرصة للعميل ليقوـ بزلية كإستًاتيجية سلوكية، تستخدـ في الإرشاد ات١عرفي الانفعافِ الواجبات ات١ن
جدير بالذكر أف مثل ىذه  .ذلك على مواقف اتٟياة ات١ختلفة ما تدرب عليو أثناء الإرشاد، ك تٔمارسة ما تعلمو، ك
        ىو ما يساعد ات١ريض خرل سلوكية، كأ تلك ات١واقف اتٟياتية تتضمن جوانب معرفية ك الواجبات ات١نزلية، ك

 (112: 2012)حواس،   تدرب عليو ت١مارستو في اتٟياة الواقعية. كل ما تعلمو ك   على استًجاع

عن طريق  ك تهدؼ الواجبات ات١نزلية إفُ نقل ات١عارؼ التي تم تعليمها أثناء اتٞلسة إفُ البيئة الطبيعية للفرد،
كتساب إىي تيسر عملية  ك تتحوؿ السلوكيات من شكلها القصدم إفُ التلقائية،التقييم ات١ستمر  التكرار ك
 .(98 :2013، زينال)بن  ات١هارات.

 المطبوعات: 

العينة  يتم توزيع ت٣موعة من ات١طويات بها ملخص اتٞانب النظرم للبرنامج الإرشادم التدريبي على أفراد
 أىداؼ اتٞلسة.  وع كيكوف ت٤تواىا حسب موض ك، التجريبية أثناء اتٞلسات

 الحدود الإجرائية لمبرنامج التدريبي:. 8.2.3

 يتم تنفيذ البرنامج ضمن اتٟدكد التالية:س في ضوء الأىداؼ الإرشادية التي يسعى البرنامج لتحقيقها،

 (قةدقي 120 -60)تستغرؽ كل جلسة من  أسابيع بواقع جلسة في الأسبوع ك 10يستغرؽ البرنامج أ/ الحدود الزمنية: 
 طبيعة الفنيات ات١ستخدمة. ك حسب كل جلسة

 التعليم ات١هنيتُ لسيدم بلعباس. : سيتم تنفيذ البرنامج في قاعة ت٣هزة تابعة ت١عهد التكوين كب/ الحدود المكانية

درجة الاحتًاؽ النفسي لديهم ك موافقتهم  ا علىسيتم لاحقا تٖديد عدد ات١شاركتُ بناء ج/ الحدود البشرية:
 فرد في المجموعة التجريبية. 12على الأرجح لا يقل عدد ات١شاركتُ عن في البرنامج.  ات١شاركة
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 البرنامج التدريبي: تنفيذمراحل  .9.2.3

 تم تطبيق البرنامج على النحو التافِ:سوؼ ي

    لعاـ للبرنامج تقدنً الإطار ا الباحثة ك يتم خلبت٢ا خلق الألفة بتُ أفراد العينة التجريبية كالمرحلة التمهيدية: / 1
 ىي الاحتًاؽ النفسي.  كما سيتم إلقاء الضوء على ات١شكلة الرئيسية للبرنامج ك  ؛ أت٫يتو ك أىدافو ك

          أسبابو مراحلو، يتم في ىذه ات١رحلة تعريف المجموعة التجريبية بالاحتًاؽ النفسي،مرحلة تطبيق البرنامج:  /2
تي التجريبية على خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت للتغلب على ات١شكلبت التدريب المجموعة  يتم كما؛  أعراضو ك

 .تواجو أفراد العينة التجريبية

تهيئة أفراد المجموعة التجريبية  ،تهدؼ ىذه ات١رحلة إفُ معرفة مدل تٖقق أىداؼ البرنامج مرحلة تقييم البرنامج: /3
 التتبعي. القياسيتم إجراء سنتهاء البرنامج إ فتًة من بعدي. إجراء القياس البعدم للبحتًاؽ النفس، لإنهاء اتٞلسات

 جمسات التدريبية:الالعامة لتنفيذ . الخطوات 10.2.3

 تٯكن توضيح ات٠طوط العريضة للجلسات الإرشادية التدريبية فيما يلي:   

 .شكرىم على اتٟضور التًحيب بات١شاركتُ ك -1
 مكونات ت٤تواىا. ت٢دؼ من اتٞلسة كعرض ت٘هيدم للجلسة يتم فيو تعريف المجموعة با -2
 مناقشة الواجب البيتي. -3
 الشركع في أنشطة اتٞلسة. -4
 .الرد على كل التساؤلات الواردة خلبؿ اتٞلسة مناقشة ك حوار ك -5
 .تلخيص ما جاء في اتٞلسة -6
 .تٖديد الواجب ات١نزفِ -7
 تذكتَىم تٔوعد اتٞلسة ات١قبلة. ك المجموعةاء عضأشكر  اختتاـ اتٞلسة ك -8
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 في صورتيا الأولية: البرنامج لجمسات مفصل عرض. 11.2.3

 يلي فيما ك اتٞلسة، ت٧اح تٖقيق أجل من استخدامها يتم فنيات ك أىدافا ك موضوعا تدريبية إرشادية جلسة لكل إف
 .الزمنية  مدتها ك فنياتها منها، كاحدة كل  تنفيذ جرءاتإ حيث من  البرنامج تٞلسات مفصل عرض

 (10الجدول )
 ، الفنيات المستخدمة، و المدة الزمنية       إجراءاتو التنفيذية مفصل لجمسات البرنامج وعرض  

 (في صورتو الأولية)
 رقم الجلسة:  اتٞلسة الأكفُ

 :زمنيةال المدة دقيقة 60
 عنوان الجلسة: بناء العلبقات بتُ الأفراد( الافتتاحية )تعارؼ ك

 :الفنيات المستخدمة و الوسائل ات١ناقشة اتٞماعية المحاضرة، -
 اجرءات تنفيذ الجلسة

 من الألفة. إتاحة الفرصة لكل عضو لتقدنً نفسو ت٠لق جو التًحيب بأعضاء المجموعة ك -
 .ات٢دؼ منو ت٤تواه ك شرح فكرة البرنامج ك -
 .ستمرار حتى نهايتوالإ ك أداء الواجبات ات١نزلية ك حث الأعضاء على ضركرة الانتظاـ في اتٟضور، -
     على أف تكوف فعاليات جلسات البرنامج  المجموعة على اتٟوار ات٢ادؼ دكف خجل أك تردد ك تشجيع -

 في سرية تامة.
 يساعد أفرادىا على النمو. ك توضيح أت٫ية احتًاـ مشاعر كل فرد للفرد الآخر ت٦ا يسمح بتماسك اتٞماعة -
 .ككل ات١دة التي يستغرقها البرنامج  مدتها، ك كيفية ستَ اتٞلسات ك تزكيدىم بالفنيات التي ستستخدـ ك -
 معرفة توقعات أفراد المجموعة حوؿ البرنامج الإرشادم اتٞماعي ك تصحيح ما كاف خاطئا منها. -
 .في نهاية اتٞلسة يتم الاتفاؽ على موعد اتٞلسة الثانية كالتذكتَ تٔوضوعو -
 التقدير. الأختَ يقدـ ت٢م الشكر ك في كيتم تكليفهم بواجب منزفِ  -
 جب ات١نزفِ:الوا

ات١هنية التي تثتَ فيهم  المجموعة كاجبا منزليا يتضمن تسجيل مذكرات يومية عن ات١واقف الاجتماعية ك أفراد إعطاء
  الشعور بالتوتر.

 توزيع استمارة تقييم اتٞلسة
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 رقم الجلسة:  الثانيةاتٞلسة 
    :زمنيةال المدة دقيقة 120

 جلسة:عنوان ال التعريف بالاحتًاؽ النفسي
 .الواجب ات١نزفِ ات١ناقشة اتٞماعية، -
 Datashowالوسائل :السبورة،جهاز عرض البيانات   -
بطاقة كصفية لأعراض الاحتًاؽ النفسي) لكل بعد ت٣موعة من   -

 .الأعراض....( مطويات كرقية بها تعريف الاحتًاؽ مراحلو كمصادره

الفنيات  و الوسائل
 :المستخدمة

 اجرءات تنفيذ الجلسة

 تقدنً الشكر ت٢م على الالتزاـ باتٟضور. تًحيب بالأعضاء كال -

 استعراض ما تم تقدتٯو في اتٞلسة السابقة. -

 التالية. ذلك بطرح الأسئلة مناقشة الواجب ات١نزفِ ك -

       ما يتعرض لو الأستاذ من ضغوطات اذا تراكمت تؤدم بو  تقدنً معلومات عن مهنة التدريس ك -
 المجتمع. ثار كخيمة على الفرد كآذم تكوف لو افُ  الاحتًاؽ النفسي ال

 مراحلو. مصادره، أعراضو، تقدنً معلومات حوؿ مفهوـ الاحتًاؽ النفسي، -

 .فسح المجاؿ لأعضاء المجموعة بالاستفسار عما كرد في المحاضرة -

 توزيع استمارة تقييم اتٞلسة على الأعضاء. -

 تكليف المجموعة  بواجب منزفِ. -
 الواجب ات١نزفِ:

التي سببت لك ضغط نفسي. ثم  أحداث( ك أماكن، بعض ات١ثتَات خلبؿ الأسبوع ) أشخاص، سجل 
 كضح كيف تم مواجهتها؟

 توزيع استمارة تقييم اتٞلسة
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 رقم الجلسة:  الثالثةاتٞلسة 
    :زمنيةال المدة دقيقة 90

 عنوان الجلسة: ات١ناقشة اتٞماعية حوؿ إستًاتيجية حل ات١شكلبت
 اتٞماعية الواجب ات١نزفِ.ات١ناقشة  -
 Datashow جهاز عرض البيانات الوسائل:السبورة، -

الفنيات  و الوسائل
 :المستخدمة

 اجرءات تنفيذ الجلسة
 .الباحثة تناقش الواجب ات١نزفِ بعد ما يتم تلخيص ما جرم في اتٞلسة السابقة تٔساعدة الأعضاء -
السعي ت٨و إت٬اد حلوؿ ت٢ا تعتبر كأحد أساليب  ك تشتَ إفُ أف مواجهة الأفراد للمشكلبت التي تعتًضهم -

 لتنمية ركح ات١سؤكلية لدل الأفراد.
سلوكي، يتضمن ت٣موعة ات٠طوات  حل ات١شكلبت ىو أسلوب علمي معرفي ك استًاتيجيةتوضح الباحثة بأف  -

من تْيث تهدؼ في النهاية إفُ مساعدة الفرد على اتٗاذ قرار معتُ من خلبؿ ت٣موعة  تٯكن تعلمها،
يكوف ذلك  تساىم في رفع ثقة الفرد بنفسو ك الاستًاتيجيةكما توضح الباحثة أف ىذه  البدائل. ات٠يارات ك

    ىذا يهيئ لو دافعية داخلية ت٨و الأداء اتٞيد  ك عن طريق مواجهة ات١شكلبت التي يسعى بثقة إفُ حلها،
 بذؿ المجهود أكثر. ات١بادرة بالعمل ك ك

توزع الباحثة مطوية تٖمل شرح خطوات حل  خطوات حلها. فهوـ ات١شكلة كإعطاء شرح نظرم حوؿ م -
 .ات١شكلة

         الإشارة إفُ أنو سيتم تٗصيص جلسة إرشادية لكل خطوة من خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت  -
 التدريب عليها. ك

ديد الواجب تقوـ بتح ك تفاعلهم تشكر الأعضاء على حضورىم ك تلخص الباحثة ما دار في اتٞلسة ك -
 .ات١نزفِ للجلسة القادمة

 الواجب ات١نزفِ:
ت٤اكلة حلها بات٠طوات ات١عركضة في  مطالبة أعضاء المجموعة أخذ موقف من ات١واقف )مشكلة( التي مركا بها ك

 ات١طوية التي تم توزيعها.
 توزيع استمارة تقييم اتٞلسة
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 رقم الجلسة:  الرابعةاتٞلسة 
 :زمنيةال المدة دقيقة 60

 عنوان الجلسة: )الاعتًاؼ بات١شكلة كفهمها( / تعريفها ات١شكلة ك تٖديد
 المحاضرة، ات١ناقشةاتٞماعية، الواجب ات١نزفِ. -
 Datashowالوسائل : السبورة ، جهاز عرض البيانات   -

الفنيات  و الوسائل
 :المستخدمة

 اجرءات تنفيذ الجلسة
 .التزامهم بات١واعيد المحددة شكرىم على اتٟضور ك التًحيب بأفراد العينة ك -

أثناء ات١ناقشة تسجل الباحثة تلك  الصعوبات التي كاجهتهم أثناء تنفيذه ك مناقشة حوؿ الواجب ات١نزفِ ك -
 .الصعوبات

 .صياغتها لفت الانتباه للؤخطاء الشائعة في تٖديد ات١شكلة ك -

 .ثم مناقشتها يتم اختيار مثاؿ عن مشكلة من ات١شكلبت التي تم سردىا أثناء اتٞلسة -

 بدقة تامة؟ x كيف تٯكن تٖديد مشكلة -

 الاقتًاحات على السبورة. تسجيل كل الإجابات ك -

 ؟ xما ىي أسباب ات١شكلة التي تعرض ت٢ا  -

 .شكرىم الاستماع لإجابات أفراد المجموعة ك -

 للواقع، كاضح للمشكلة يكوف الأقرب التأكيد على أف تٖديد ات١شكلة بدقة ىو الوصوؿ إفُ تعريف ت٤دد ك -
لكنهم لا يعرفوف   ك يريدكف أف يكونوا في غتَىا، في مواقف ك أف ات١شكلة تظهر عندما ت٬د الناس أنفسهم ك

 .إفُ ذلك كيف يصلوف

 مدل تكرارىا. كها مكاف حدكث التأكيد على أف من شركط صياغة ات١شكلة بدقة تامة ىو معرفة زماف ك -

 و بنفسو:اعطاء أسئلة تساعد الأستاذ على تٖديد مشكلت -
 ماذا أفعل عندما تواجهتٍ ات١شكلة؟ نً أفكر ك ك تٔأشعر؟ من صاحب ات١شكلة؟ -1
 ما مدل تكرارىا؟-2
 ىل توجد مشكلة فعلب؟-3
 ما الذم يؤدم إفُ حدكث ات١شكلة؟  -4
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 متى؟ أين حدثت ات١شكلة ك -5
 ما الذم نتج عن ات١شكلة؟ -6

 تطلب منهم تقونً ىذه اتٞلسة. تفاعلهم أثناءىا ك ك تشكر الباحثة أفراد المجموعة على حضورىم اتٞلسة -

 تكليف المجموعة بالواجب ات١نزفِ الأتي: -
 لواجب ات١نزفِ:ا

مشكلة ضغط العمل كقلة القدرة على تنظيم الوقت تعتقد أنها تسبب لك صعوبات أك ضيقا، طبق على 
 كاضح.  ات١شكلة الأسئلة ات٠مسة التي تٖدثنا عنها لتعريف ات١شكلة بشكل ت٤دد ك

 توزيع استمارة تقييم اتٞلسة. -
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رقم الجلسة:  ات٠امسةاتٞلسة 
    :زمنيةال المدة دقيقة 90

 عنوان الجلسة: )تابع للجلسة السابقة( فهمها( )الاعتًاؼ بات١شكلة ك تعريفها/ ات١شكلة ك تٖديد
 الفنيات: ات١ناقشة اتٞماعية ، الواجب ات١نزفِ. -
 ورةالوسائل: السب -

الفنيات  و الوسائل
 :المستخدمة

 اجرءات تنفيذ الجلسة
 شكرىم على اتٟضور. فراد المجموعة كأالتًحيب ب -

 .مناقشة الواجب ات١نزفِ -

 الوقت.  قلة القدرة على تنظيم تسجل على السبورة أىم الصعوبات التي تسببها مشكلة ضغط العمل ك -

 .عةالتي تم اقتًاحها من طرؼ المجمو  مناقشة ات١شكلة -

 تكليف أفراد المجموعة بالواجب ات١نزفِ الآتي: -
 الواجب ات١نزفِ:

 أذكر أسبابها؟ سجل أىم مشكلة كاجهتها خلبؿ الأسبوع ك
 .توزيع استمارة تقييم اتٞلسة على المجموعة
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 رقم الجلسة:  السادسةاتٞلسة 
    :زمنيةال المدة دقيقة 120

 عنوان الجلسة: توليد البدائل
 ، ات١ناقشة اتٞماعية، الواجب ات١نزفِ.المحاضرة -
مطويات  ،Datashowالوسائل : السبورة، جهاز عرض البيانات  -

 )الشركط التي ت٬ب توافرىا عند اختيار البديل الأنسب(

الفنيات  و الوسائل
 :المستخدمة

 اجرءات تنفيذ الجلسة
 .مناقشة الواجب ات١نزفِ -
 .شرح مفهوـ توليد البدائل -
تكمن  ية مهارات التوصل إفُ عدد أكبر من اتٟلوؿ أك البدائل حوؿ مشكلة كاحدة، كتوضح الباحثة أت٫ -

 .تلك الأت٫ية في اختيار أفضل اتٟلوؿ تٟل ات١شكلة بناءا على أنو أكثر إت٬ابية من غتَه
لتكن  ك استنباط اتٟل ات١ناسب ت٢ا، تطلب من أفراد المجموعة توضيح أسبابها ك تطرح الباحثة مشكلة ك  -

 كالديو(. كلة )كجود مشاكل بتُ ات١تكوف كات١ش
على التعرؼ على أسباب    تؤكد ت٢م قدرتهم ك تناقشهم فيها. تستمع الباحثة إفُ إجابات أفراد المجموعة ك -

تؤكد على الأسباب  تذكر ك أف التعرؼ على أسباب ات١شكلة ىو ات٠طوة الأكفُ في طريق اتٟل ك ات١شكلة، ك
يستنتج من إجابات أفراد المجموعة على الأسباب  الوالدين. ك أحد ات١تكونتُ كالتي تؤدم إفُ ات٠لبؼ بتُ 

 :ىي كالأتي التي أدت إفُ كجود ىذه ات١شكلة ك
 .ات٠لبفات مع الوالدين بسبب بعض التصرفات الشخصية -1 -
 .كثرة نقد أفراد العائلة  -2 -
 اختلبؼ مواعيد تناكؿ الأكل. -3 -
 كثرة ات٠ركج من ات١نزؿ.  -4 -
 ات١تطلبات الأسرية الواجب القياـ بها. كثرة  -5 -
لذلك تٯكن انو  مباشر لدل كل شخص، لكن ىناؾ سبب رئيسي ك كما تؤكد أف أسباب ات١شكلة متعددة، -

 ىي: لذلك ىناؾ معايتَ ت٬ب مراعاتها قبل اختيار السبب الرئيسي ك لا تٯكن الاتفاؽ على سبب كاحد.
 سباب.تٕنب اختيار أكؿ سبب قبل دراسة تٚيع الأ -1
 الامتناع عن التشبث بالأفكار بل الاستعداد للنظر في أفكار جديدة. -2
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 اتٟذر من التحيز لأم سبب.-3
 تٕنب التعميم. -4
 تقبل أراءالآخرين. -5
 الاقتناع بأف لكل مشكلة حل. -6

 لرياضة كا تطرح الباحثة مثالا فيو اقتًاحات حوؿ إت٬اد حلوؿ ت٦كنة للمثتَات التي تسبب الضغط النفسي، -
 التحدث إفُ صديق، مع مراعاة: ك

 .*توليد أكبر عدد ت٦كن من الأبداؿ دكف إطلبؽ أية أحكاـ قيمية حوؿ البديل )العصف الذىتٍ(
 اف كانت جزئية. *تشجيع أفراد العينة على طرح مقتًحات للحلوؿ ك

 *قبوؿ كل مقتًحات أفراد العينة.
 *اثارة اتٞالستُ تٚيعهم للمشاركة في النقاش.

 * توفتَ اتٟرية الكاملة في طرح الأفكار دكف انتقاء أك تقونً.
 الفرصة لتسجيلها.)عضو من المجموعة(  * إعطاء مسجل ات١لبحظات

 * جدكلة الأفكار ات١تقاربة.
 بداؿ(.بداؿ بلغة أفراد العينة على السبورة تٖت عنواف )الأ*تدكين الأ

 من الشركط التي ت٬ب توافرىا عند اختيار البديل الأنسب تشكر الباحثة أفراد المجموعة ثم توضح ت٢م عددا  -
 ىي : ك
 . النتائج الات٬ابية لكل بديل.1
 . نسبة ت٧اح كل بديل.2
 . النتائج السلبية لكل بديل.3
 الوقت اللبزمتُ لتنفيذ كل بديل. . اتٞهد ك4
 . ات١يل الشخصي ت٨و البديل5

 الواجب ات١نزفِ :
مشكلتو ات٠اصة كتوليد الأبداؿ تٟلها:"طبق على مشكلتك مهارات توليد  تطلب الباحثة من كل فرد تعريف

 الأبداؿ،تْيث تولد أكبر عدد ت٦كن من البدائل تٟلها".
 توزيع استمارة تقييم اتٞلسة على المجموعة
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 رقم الجلسة:  السابعةاتٞلسة 
    :زمنيةال المدة دقيقة 90
 الجلسة:عنوان  اختيار أفضل بديل موازنة البدائل ك

 اختيار أفضل بديل موازنة البدائل ك 
نسخ من جدكؿ  ،Datashowجهاز عرض البيانات  الوسائل:السبورة، -

 موازنة البدائل

الفنيات  و الوسائل
 :المستخدمة

 اجرءات تنفيذ الجلسة
 دقائق(. 15مناقشة الواجب البيتي ) تهيئة الأعضاء للجلسة ك -

 .مناقشة الواجب ات١نزفِ -

 .حل ات١شكلة: أم موازنة البدائل تقونً نتائج -
 :تعتمد على تعتبر موازنة البدائل عملية تساعد على اختيار أفضل بديل تٟل ات١شكلة ك    

o دراسة البدائل بشكل جيد. 
o  احتمالية كل بديل. 
o مدل ملبئمة كل بديل للفرد. 
o سلبيات كل بديل ات٬ابية ك. 
o تفضيلبتو الشخصية رغبة الفرد ك. 
o لبديل.احتمالية ت٧اح ا 

إت٬اد أكثر  الأساتذة على مهارة موازنة البدائل من خلبؿ طرح مشكلة من مشاكل أفراد المجموعة ك تدريب -
 اختيار البديل ات١ناسب. ك موازنة ىذه البدائل بطريقة منظمة من بديل تٟلها ك

    تقييمو  ديل كسلبيات كل ب مطالبة الأساتذة بتسجيل ت٪وذج ت١وازنة البدائل من خلبؿ تٖديد ات٬ابيات ك -
 اختيار البديل ات١ناسب ك

 الواجب ات١نزفِ:
 من البدائل تٟلها.  طبق ت٪وذج )موازنة الأبداؿ( على مشكلة تواجهك الآف بعد اقتًاح أكبر قدر ت٦كن 

 .تقييم اتٞلسة
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 رقم الجلسة:  الثامنةاتٞلسة 

 :زمنيةال المدة دقيقة 120
 عنوان الجلسة: البدائل ات١ناسبة تٟل ات١شكلة تدريب أفراد المجموعة على اختيار

 المحاضرة، ات١ناقشة اتٞماعية، الواجب ات١نزفِ. -
 Datashowالوسائل : السبورة، جهاز عرض البيانات  -

الفنيات  و الوسائل
 :المستخدمة

 اجرءات تنفيذ الجلسة
تصحيح ما كقعوا فيو من  ،كمناقشتها فيها تسجيل استجابات أفراد المجموعة ك مناقشة الواجب ات١نزفِ ك -

 شكرىم على إجاباتهم. أخطاء ك

يطلب من   ك كتابة اتٟلوؿ ات١قتًحة أماـ كل مشكلة، ك ،كتابة مشكلةبمطالبة أفراد المجموعة كاحدا كاحدا  -
 .شكرىم على ذلك يراه مناسبا من اتٟلوؿ ك كل فرد إضافة ما

 جبها اختيار ذلك البديل.الأسس التي تم تٔو  مطالبتهم باختيار البديل ات١ناسب ك -

تؤكد على الشركط التي ت٬ب توافرىا عند  ،تشكرىم عليها تستمع الباحثة افُ استجابات أفراد المجموعة ك -
 .التي سبق ذكرىا مسبقا اختيار البديل الأنسب ك

 الواجب ات١نزفِ:
تطبق عليها  اؽ النفسي كاختيار مشكلة من ات١شكلبت التي يراىا أنها تسبب لو الاحتً بمطالبة أفراد العينة 

 )كل ات٠طوات التي تم التدرب عليها( إستًاتيجية حل ات١شكلبت
 .تقييم اتٞلسة من طرؼ المجموعة

 

 

 رقم الجلسة:  التاسعةاتٞلسة 
    :زمنيةال المدة دقيقة 120

 عنوان الجلسة: التدريب على حل ات١شكلة في موقف تٚاعي.
 لعب الأكراؽ. اجب ات١نزفِالمحاضرة، ات١ناقشة اتٞماعية، الو  -
 الوسائل : السبورة -

الفنيات  و الوسائل
 :المستخدمة
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 اجرءات تنفيذ الجلسة

 .مراجعة خطوات حل ات١شكلبت -

 مناقشة الواجب ات١نزفِ. -

حيث يتم  يطلب من كل فرد داخل المجموعة التجريبية كتابة مشكلة مهنية في كرقة ثم تٕمع ىذه الأكراؽ، -
 عاتٞة ات١شكلة تٚاعيا.اختيار كرقة معينة ت١

 توزيع استمارة تقييم اتٞلسة.
 

 

 رقم الجلسة:  العاشرةاتٞلسة 
   :زمنيةال المدة دقيقة 60

 عنوان الجلسة: انهاء البرنامج
 ات١ناقشة اتٞماعية  -
شهادة  استمارة تقييم البرنامج ككل، الوسائل: مقياس الاحتًاؽ النفسي، -

 .تقدير لكل أستاذ

يات الفن و الوسائل
 :المستخدمة

 اجرءات تنفيذ الجلسة
 تقدنً الشكر للمشاركتُ على تعاكنهم  -
 التأكيد على ضركرة الاستفادة من جلسات البرنامج. -
 إجراء التطبيق البعدم لأداة الدراسة -
 توزيع استمارة تقييم البرنامج ككل. -
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 الثانية (05) ات١لحق رقم ي للجلساتالأكفُ خاصة بالتقونً ات١رحل رفاؽ البرنامج تٔجموعة من الوثائق،إتم 
لتقييم اتٞلسات من حيث الثالثة تم تٗصيصها  ، ك(06) ات١لحق رقم خاصة بتقونً البرنامج ككل في نهاية التطبيق

  .مواظبتهم على اتٟضور تنفيذ الواجب ات١نزفِ من طرؼ أفراد العينة ك

 :البرنامج صدق .2.312.

 من الأساتذة،  تُ الأكفُ ت٘ثلت في تٖكيم البرنامج بالاستعانة تٔجموعةتم التأكد من صدؽ البرنامج بطريقيت
ذلك من خلبؿ تطبيقو على ت٣موعة من الأساتذة  ك ،الطريقة الثانية ت٘ثلت في التجريب الاستطلبعي للبرنامج ك

 :يلي فيما الطريقتتُسوؼ نوضح  خارج عينة الدراسة الأساسية.

 :مين: عرض البرنامج عمى المحك1.12.2.3

صحة إجراءاتو تم عرضو في صورتو الأكلية  ك بغرض التأكد من ملبئمة البرنامج للتطبيق على أفراد العينة،
        من داخل الوطن لارشاد النفسيا على ت٣موعة من المحكمتُ ات١تخصصتُ في علم النفس ك الصحة النفسية ك

ت٤تواه،  تصميم البرنامج ك :أرائهم حوؿ ملبحظاتهم ك إبداء (. لتحكيم البرنامج ك03)أنظر ات١لحق رقم  ،خارجو ك
ك الواجبات  الفنيات ات١ستخدمة، من حيث ات١دة الزمنية تقييم اتٞلسات من حيث الأىداؼ، من حيث الإجراءات ك

قتًاحات أك تعديلبت ا إضافة أية كجلساتو،  ات١نزلية. كذلك ابداء رأيهم حوؿ الوثائق ات٠اصة بتقييم البرنامج ك
  اسبة. من

 (.02نظر ات١لحق رقم ا) . لتحكيم البرنامج كجلساتوستمارة خصصت ت٪وذج لإت٢ذا الغرض أعدت الباحثة 
    اتٞدكؿ ات١وافِ تٯثل نتائج تٖكيم البرنامج التدريبي إليو الأساتذة المحكمتُ.  أشار تم تعديل فقرات البرنامح كفق ما

 من طرؼ المحكمتُ. 
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  (11رقم ) الجدول
 .بوالوثائق المرتبطة  المحتوى و ائج تحكيم البرنامج التدريبي من حيث التصميم ونت

 الرقم
 موضوع التحكيم

 النسبة الحكم
% 

 بالموافقة
 التعديلات

 الموافقة 
عدم 

 الموافقة
  من حيث التصميم:

 تم التعديل في العنواف  % 82 02 09 عنواف البرنامج 01
 تم التعديل في صياغة الأىداؼ % 72 03 08 أىدؼ البرنامج 02
 التدقيق في المحتول  % 80 02 09 ت٤تول البرنامج 03
 ستًخاءفنية الاإضافة تم  % 72 03 08 فنيات البرنامج 04

 % 82 02 09 عدد اتٞلسات 05

قليص ات١دة الزمنية لبعض تم ت
 اتٞلسات، ك إضافة جلسات أخرل

  من حيث المحتوى:

01 

اتٞلسات من حيث 
 ىداؼالأ

09 02 82 % 

إعطاء الصياغة الإجرائية لبعض 
 الأىداؼ 

02 

اتٞلسات من حيث 
الفنيات  الإجراءات ك
 ات١ستخدمة.

 الاستًخاءب جلسات خاصةاضافة  % 82 02 09

03 

اتٞلسات من حيث 
 ات١دة الزمنية

 تقليص زمن بعض  اتٞلسات  % 36 07 04

04 

اتٞلسات من حيث 
 الواجبات ات١نزلية

07 04 64 % 

حذؼ الواجب ات١نزفِ للجلسة 
 الأكفُ.
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 من حيث الوثائق المرتبطة بالبرنامج:

01 

استمارة تقييم اتٞلسات 
 الإرشادية

11 00 100 %  

02 

استمارة تقييم البرنامج 
 الإرشادم

11 00 100 %  

03 

تقييم اتٞلسات من 
حيث أداء الواجب 

 ات١واظبة ات١نزفِ ك
 االاستغناء عنه % 27 08 03

  
مدة  طوؿ مة العنواف،ءنلبحظ من خلبؿ اتٞدكؿ أف ىناؾ اتفاؽ بتُ الأساتذة المحكمتُ حوؿ عدـ ملب

تقييم اتٞلسات من حيث تنفيذ الواجب بات٠اصة )عدـ ملبئمة الوثيقة الثالثة  ، دقيقة( 120)التي تدكـ اتٞلساتبعض 
      ت٘ثلت اقتًاحات أخرل  المحكموفقدـ الأساتذة اكما  .(مواظبتهم  على اتٟضور ك ات١نزفِ من طرؼ أفراد العينة

 في مطالبتهم بػػػ:

 تدعيم البرنامج باستعماؿ أشرطة فيديو.  -
 فنية الاستًخاء.التأكيد على إدراج -

 البرنامج بعد التعديل:
ء قامت الباحثة بإجرا توصيات، ك ،مقتًحاتك  من ملبحظات، للبرنامج وفالمحكمما قدمو الأساتذة ضوء  في

 : على النحو التافِ بعض التعديلبت على البرنامج التدريبي

لتخفيف من الاحتًاؽ في اليصبح "فاعلية برنامج تدريبي قائم على حل ات١شكلبت  تعديل عنواف البرنامجتم  -1
 ساتذة ات١تخصصوف في التكوين كالتعليم ات١هنيتُ.النفستِ لدل الأ

 تم  التدقيق في ت٤تول البرنامج. -2
 ياغة بعض أىداؼ اتٞلسات.إعادة ص تم  -3
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   الزمنية لتصبح كل اتٞلسات تتًاكح مدتها قيقةد (120)تقليص كقت بعض اتٞلسات التي كاف يصل إفُ تم  -4
 الفنيات ات١ستخدمة فيها. حسب أىداؼ اتٞلسة ك (دقيقة 90-60)من 

لكي يتم توزيعها  ص مضغوطة بها بعض ت٘ارين الاستًخاءاأقر  إعداد ك ،تم إدراج جلسات استًخاء للبرنامج -5
 ساسية.على أفراد المجموعة التجريبية أثناء تنفيذ البرنامج في الدراسة الأ

 ( جلسات.10جلسة بدلا من ) (14) عشرة أربعةعددجلسات البرنامج  ضافة بعض اتٞلسات ليصبح إتم  -6
 تم حذؼ الواجب ات١نزفِ للجلسة الأكفُ. -7
 .دراج فنية المحاضرة في اتٞلسة الثالثةإتم  -8

 :فُ ما سبق ذكره من تعديلبت تمإافة ضإ
       مثل مقطع يتم فيو التمرف  ،تٔقاطع فديوىاتستعانة بالإ كذلك لقاء ت٤تول اتٞلساتإطريقة تدعيم  -

يعبر عن كيفية العناية  فيديو يعكس ك فيديو عن التنفس العميق، على بعض حركات الاستًخاء العضلي،
 كلة صغتَة...عن كيفية حل مش فيديو يعبر بالنفس،

 يتم الاستعانة بها في تنشيط اتٞلسات، شرطة فيديوأ ات١تمثلة في:  تٖضتَ الوسائل اللبزمة لتنفيذ البرنامج -
ك توزع على أفراد  ول كل جلسةت٤تتٖمل  مطويات ،ستًخاء توزع على أفراد العينةإشرطة فيديو تٖمل ت٘ارين أ

 .العينة 
، التي سوؼ يتم  توزيعها في نهاية تطبيق عينة التجريبة عن البرنامج التدريبيستمارة تقييم رضا أفراد الإاعداد  -

 البرنامج ، كذلك بهدؼ التأكد من فاعلية البرنامج اتٟافِ. 

          ىكذا تم إعداد الصورة النهائية للبرنامج التدريبي القائم على إستًاتيجية حل ات١شكلبت للتخفيف
      حيث أصبح البرنامج ت٭تول؛ التعليم ات١هنيتُ تذة ات١تخصصتُ في التكوين كمن الاحتًاؽ النفسي لدل الأسا

ىداؼ كل جلسة أدقيقة كذلك حسب  90دقيقة كالبعض الآخر  60دة الزمنية لبعضها ات١على أربعة عشرة جلسة، 
 لذىتٍ، الواجب ات١نزفِ،العصف ا اتٞماعية، ات١ناقشة المحاضرة، في:البرنامج في ت٘ثلت الفنيات ات١ستخدمة  .اكفنياته

 يوضح الصورة النهائية للبرنامج التدريبي. (04: )ات١لحق رقمالاستًخاء.  

 التجريب الاستطلاعي لمبرنامج:  :2.12.2.3
التعرؼ  ك الفنيات ات١ستخدمة للفئة ات١ستهدفة بالتدريب بهدؼ التأكد من مدل ملبئمة مضموف البرنامج ك

ك لتتأكد الباحثة  ستعدادىا ت٢ذا النوع من البرامج،إللتعرؼ على مدل تقبل العينة ك ك  ،على صعوبات العمل التجريبي
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مكونة  عينة الدراسة الأساسية( )خارج  عينةالبرنامج على  تٕريب بعض جلسات تم من مهاراتها في إدارة اتٞلسات،
ر دكرات تٖستُ ات١ستول التي يتم كاف ذلك في إطا ك ، كالتعليم ات١هنيتُ من قطاع التكوين أستاذة ( أستاذ ك16من )

الذم من مهامو أيضا  )معهد جهوم لتكوين ات١كونتُ ك التعليم ات١هنيتُ لسيدم بلعباس عهد التكوين كتٔإجراءىا 
قامت بالعمل مع المجموعة خلبؿ  فاستغلت الباحثة ذلك ك التي تدكـ أسبوع كامل، ك ،الرسكلة( تٖستُ ات١ستول ك

إفُ جانب مناقشات  الاحتًاؽ النفسي، ك اء ت٤اضرات مصغرة حوؿ الضغوط النفسيةحيث قامت بإلق؛ الأسبوع
ت٦ا أدل إفُ التنفيس الانفعافِ  ،حتى الأمور الشخصية ك حتى الاجتماعية تٚاعية عن الكثتَ من الأمور ات١هنية ك

رحب ات١شاركوف  ها.التدريب علي كما تم التطرؽ إفُ شرح خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت ك  ؛لبعض ات١شاركتُ
ت٤اكلة تعلم طريقة  إعطائهم فرصة للبستماع إفُ مشكلبتهم ك بالفكرة ك عبركا عن ارتياحهم ت١ثل ىذا الاىتماـ بهم، ك

قد أفادت التجربة الاستطلبعية للبرنامج الإرشادم الباحثة في عدة  ك علمية تسمح ت٢م بإت٬اد حلوؿ ملبئمة ت٢ا.
 جوانب منها:
 كفُ.عامل مع البرنامج الإرشادم التدريبي للمرة الأاكتساب خبرة الت 
 .تٕربة تطبيق بعض الفنيات الإرشادية قبل التطبيق الفعلي 
 .الاستفادة في توزيع الوقت على اتٞلسات الإرشادية 
  ساتذة اتٕاه البرنامجالأالتعرؼ على رد فعل. 
 التفاعل أثناء اتٞلسات الإرشادية التدريبية. الاستفادة من 
 بالاطمئناف اتٕاه البرنامج ات١قتًح. الشعور 

    بعد ما تم  تٕريبو ك بعد القياـ بتعديلو بناءا على ملبحظات المحكمتُ، بعد تٖكيم البرنامج التدريبي ك
على عينة  الدراسة اتٟالية(، اطمأنت الباحثة على أف البرنامج جاىز لتطبيقو ة)خارج أفراد عين على عينة من الأساتذة

 .ساسيةالدراسة الأ

 التأكد من فاعمية البرنامج التدريبي من خلال قياس رضا المجموعة التجريبية: :3.12.2.3
ستمارة  تضم تٚيع عناصر البرنامج تٔا فيها إتم بناء  مدل فاعلية البرنامج التدريبي،من  التأكد بهدؼ

       يتم تطبيقها بعد الانتهاء  ج،ىي تهدؼ إفُ التعرؼ على مدل رضا ات١تدريبتُ ات١شاركتُ في البرنام ك، ات١درب
فُ كيفية بناء ىذه إفيما يلي سوؼ نتطرؽ  ك؛ تم فيها القياس البعدمي سوؼ لسة  التياتٞالبرنامج خلبؿ  من تنفيذ 

 تم التأكد من صدقها. كيف الإستمارة ك
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 استمارة الرضا عن البرنامج التدريبي:وصف  - أ
فَ يتستٌ  الإرشادية التدريبية من خلبؿ الرسائل اتٞامعية، طلبع على عدة دراسات حوؿ البرامجبعد الإ

 هقامت ببناء ىذلذا  ؛البرنامج الارشادم للباحثة  اتٟصوؿ  على مقياس جاىز لتقييم رضا المجموعة التجريبية عن 
 عتمادا على مايلي:إفي الدراسة اتٟالية، الإستمارة 

  تعودت الباحثة أثناء فتًات التكوين التي   :ات١كونتُات١هنة السابقة للباحثة كأستاذة متخصصة في تكوين
   ستمارات تقييم البرنامجإذلك بتوزيع  كانت تشرؼ عليها  أف تقوـ بتقونً دكرة التكوين في نهايتها، ك

رضية خصبة في تصميم ىذه أ ك اسند أعطىىذا  ىدافو من طرؼ الأساتذ ات١تكونتُ، كأ تو كءاجراإ ك
 .ستمارةالإ

 ستبيانات التي تٗدـ نفس ات٢دؼ مثل :بعض الإ بعض ات١راجع كطلبع على الإ 
 (،2012، )نادية سعد    لػػدليل تقييم برامج التدريب   -           

 ( Odile Joussellin & all, 2006 ػػ(ػ     دليل لقياس فعالية تكوين ل -           
 ((Francois-Marie Gerard, 2000    لػػػدليل تقييم فعالية تكوين   -           
تدريبية على الانتًنيت الرابط البرامج الالاطلبع  ات١باشر على بعض النماذج من الاستبيانات التي تقيم  -          

 :التافِ
:calendar-program-training-.google.com/site/modernteachingstrategies/identifyhttps://sites 
   حيث كصل عدد الفقرات ات١قتًحة ،ستمارةالإ فقرات ستفادت الباحثة ت٦ا سبق ذكره في صياغة أبعاد كإ

التأطتَ  عن الإشراؼ/( فقرة، الرضا 12) فقرة موجبة موزعة على تٜسة أبعاد ىي: الرضا عن البرنامج يضم (44)إفُ 
( 06يضم ) ك ( فقرة ، الرضا عن العلبقات أثناء التدريب09يضم ) الرضا عن أنظمة البرنامج ك ( فقرة،10يضم ) ك

 ( فقرة.07يضم ) ت٧از كالرضا عن الإ ك فقرة ،
 تقييم الرضا عن البرنامج التدريبي: ستمارةإتحكيم   - ب

ات١ذكورة أتٝائهم في ات١لحق    ؛ت٣موعة من الأساتذة المحكمتُ كلية علىالأ افي صورتهستمارة ه الإتم عرض ىذ
درجة  ك ستطلبع أرائهم حياؿ قياس كل عبارة من العبارات من خلبؿ انتمائها للبعد من عدمو،إمن أجل  (07)رقم 

 ستفادة من أرائهم ات١قتًحة حياؿ إضافة أك حذؼ ما يركنو من عبارات.الإ كضوحها من عدمو ك
    عبارة موجبة موزعة  (35)حتفاظ بػ من الإ ستمارة ت٘كناالإالمحكمتُ على  ات الأساتذةفي ضوء ملبحظ

 يشتمل على تٙانية فقرات(، الرضا عن الإشراؼ )ك الرضا عن البرنامج )كبو عشرة فقرات(، على تٜسة أبعاد ىي:

https://sites.google.com/site/modernteachingstrategies/identify-training-program-calendar
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بعد الرضا  ك )كبو تٜسة فقرات(، الرضا عن العلبقات أثناء التدريب )كبو سبعة فقرات(، الرضا عن أنظمة البرنامج
             ستجابة لكل عبارة من عبارات ات١قياس بوضع علبمة تتًاكحتكوف الإ ك؛ ت٧از )كبو تٜسة فقرات(عن الإ

تعبر عن حسن(،  3تعبر عن جيد(، ) 4تعبر عن جيد جدا(، ) 5)تي: تْيث يكوف سلم التنقيط كالآ (،1إفُ  5) من
  (08ات١لحق رقم  )تعبر عن ضعيف( . 1تعبر عن مقبوؿ( ك ) 2)

 ستمارةإ لكل بعد من أبعاد ك ات١توسط النظرم قف النظرمسجدكؿ يبتُ عدد الفقرات ك النقدـ فيما يلي 
 .في صورتها النهائية الرضا عن البرنامج التدريبي

 (12الجدول رقم )
 .المتوسط النظريقف النظري و سالو الرضا عن البرنامج  لإستمارةالدرجات الدنيا والعليا  

 البعد
عدد 
 الفقرات

 الدرجة العليا الدرجة الدنيا
السقف النظري 

 لكل بعد
المتوسط 

 النظري
 x10=10 5 x10=50 10-50 30 1 10 الرضا عن البرنامج

 x8=8 5x8=40 08-40 24 1 08 الرضا عن الإشراؼ

 x7=7 5 x7=35 07-35 21 1 07 الرضا عن أنظمة البرنامج

لبقات أثناء الرضا عن الع
 x5=5 5 x5=25 05-25 15 1 05 التدريب

 x5=5 5 x5=25 05-25 15 1 05 كبعد الرضا عن الات٧از

 x35=35 5 x35=175 35-175 105 1 35 المجموع 

 

)جيد جدا(، ك ت٘ثل  ػػػػ( درجة إذا أجاب ات١فحوص على تٚيع العبارات ب175) للبستمارةت٘ثل الدرجة العليا 
 )ضعيف(. ػػػ( درجة إذا أجاب ات١فحوص على تٚيع العبارات ب35لمقياس على )الدرجة الدنيا ل

 خلاصة الفصل:

كصف عينة الدراسة  بداية بتحديد أىدافها، الفصل إجراءات الدراسة الاستطلبعية، تناكلنا في ىذا
الرضا ات٠اص بهذا  تٔا فيها خطوات بناء البرنامج الارشادم التدريبي،ك مقياسأدكات الدراسة الاستطلبعية، كصف 

   ا محتى يتم تطبيقهالتي أدخلت عليها  تذكر التعديلب ،لأدكات الدراسة السيكومتًية صائصات٠التحقق من  الأختَ،
في الفصل  التي سوؼ نتطرؽ ت٢ا ك؛ كل الظركؼ ات١لبئمة للدراسة الأساسية بالتافِ تهيئة  ك،في الدراسة الأساسية

 ات١وافِ.
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 تمييد:

 ك كيفية اختيارىا  عينة الدراسة ،تصميمها كصفا ت١نهج الدراسة ك يتناكؿ ىذا الفصل من الدراسة
الإحصائية  الأساليب إجراءات تطبيقها، ك ك في صورتها النهائيةدكات الدراسة كذلك كصف لأ،  كمواصفاتها

 ات١ستخدمة في تٖليل البيانات.

 :منيج الدراسة .1

          البرنامج الإرشادم التدريبي في التخفيف الكشف عن فاعليةإف طبيعة الدراسة اتٟالية التي تهدؼ إفُ 
ستخداـ ات١نهج شبو التجريبي إالتعليم ات١هنيتُ، يتطلب  في التكوين ك من الاحتًاؽ النفسي لدل الأستاذ ات١تخصص

ك يكوف ذلك بإدخاؿ ات١تغتَ  ؛الذم يهدؼ إفُ كشف العلبقة بتُ ات١تغتَات بناء على تصميم ات١وقف التجريبي
ا البرنامج لدل قياس فاعلية ىذ ات١ستقل )البرنامج ات١صمم للدراسة اتٟالية( على العينة التجريبية، حتى يتستٌ لنا

لدل العينة ،ثم معرفة الفركؽ بتُ القياستُ  القياستُ القبلي كالبعدمذلك تٔعرفة الفركؽ بتُ  ك ،المجموعة التجريبية
  البعدم كالتتبعي لدل نفس العينة.

للمجموعة  ثم قياس تتبعي قياس بعدم الواحدة بقياس قبلي ك اعتمدت الدراسة اتٟالية تصميم المجموعة
التتبعي للمجموعة التجريبية، للوقوؼ  البعدم، البعدم ك حيث  يتم قياس الفركؽ بتُ القياستُ القبلي ك ؛يةالتجريب

على أثر ات١تغتَ ات١ستقل )البرنامج الإرشادم التدريبي( على ات١تغتَ التابع )درجات الأفراد على مقياس الاحتًاؽ 
   على قدر ما ات١ستقل دليلب على أف البرنامج التدريبي  ت١تغتَبعد ادخاؿ ا . يعتبر الفرؽ بتُ القياستُ قبل كالنفسي(

  كقد تم استخداـ التصميم التجريبي للمجموعة الواحدة بقياس قبلي  ؛أدل إفُ التغيتَ ات١طلوبمن الفعالية ك أنو قد 
للبرنامج تجريبي لو اذلك لكوف ىذا التصميم أنسب تصاميم ات١نهج شب ك في الدراسة اتٟالية ،تتبعي  ك قياس بعدم ك

من الناحية النظرية لا يوجد ضبط أنو  "أتٛد ك جابر"يرل  من حيث الإمكانيات البشرية ك ات١ادية ات١تاحة. ،اتٟافِ
طات١ا أف تٚع ات١علومات ات١ستقلة ات١رتبطة تٓصائص  ،من استخداـ نفس المجموعة مرتتُ لللعوامل غتَ التجريبية أفض

  في قياس أثر البرنامج. ات١تغتَ التابع قد أحكم ضبطها،حيث تستخدـ المجموعة نفسها ات١ؤثرة في أفراد المجموعة ك

 (202 :1987 أتٛد، ك جابر)

 

 



ساسيةلدراسة الأل الإجراءات المنهجية                                                                      السادس الفصل   
 

 
165 

 :التاليةتٯكن أف نلخص ىذا التصميم في ات٠طوات  ك

 ذلك قبل ادخاؿ ات١تغتَ ات١ستقل في التجربة. اختبار قبلي على المجموعة ك ت٬رل -1
  .البرنامج(ادخاؿ ات١تغتَ ات١ستقل )تنفيذ  -2
 تأثتَ ات١تغتَ ات١ستقل في ات١تغتَ التابع.يتم فيو قياس  ،قياس بعدم -3
 القياس البعدم ثم تٗتبر دلالة الفرؽ احصائيا. ت٭سب الفرؽ بتُ القياس القبلي ك -4
تتبعي لأفراد المجموعة بواسطة اجراء قياس  ،)البرنامج التدريبي( استمرارية أثر ات١تغتَ ات١ستقلتأكد من ال -5

 جريبية بعد مركر شهر كامل من تطبيق البرنامج التدريبي.الت

 التافِ التصميم التجريبي للدراسة اتٟالية:( 07) يوضح الشكل

 
 

 ( يمثل التصميم التجريبي للدراسة الحالية07الشكل رقم )
ات١ستقل في ىذا التصميم يتم استخداـ ت٣موعة كاحدة ،تْيث ت٬رل اختبار قبلي عليها ثم يتم ادخاؿ ات١تغتَ 

 بعد مركر فتًة من الزمن يتم تطبيق اختبار تتبعي. ثم بعد فتًة ات١عاتٞة يتم تطبيق اختبار بعدم ،ك
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 عينة الدراسة الأساسية: .2

 تم  بلعباس، لسيدم ات١هنيتُ التعليم ك التكوين في متخصص أستاذ( 13) من الأساسية الدراسة عينة تكونت
 كالتعليم للتكوين كطنيتُ معهدين ات١كونتُ، لتكوين اتٞهوم ات١عهد)اتمؤسس تٜس من قصدية بطريقة اختيارىم

 الدراسة في ات١ستخدـ النفسي الاحتًاؽ مقياس في ات١رتفعة لدرجاتهم طبقا ذلك ك ،(ات١هتٍ للتكوين كمركزين ات١هنيتُ 
 . الدراسة ت٢ذه ات١عد التدريبي الارشادم البرنامج على التدريب في بات١شاركة رغبتهم ك اتٟالية، 

  :الآتية للخطوات كفق الأساسية الدراسة عينة اختيار  كيفية شرح يلي فيما

 التكويتٍ  للعاـ بلعباس لسيدم ات١هنيتُ كالتعليم التكوين مديرية من الأساتذة لكل الإتٝية القائمة على اتٟصوؿ بعد -

 للتكوين  كطنيتُ معهدين ات١كونتُ، لتكوين اتٞهوم ات١عهد) مؤسسات تٜس بتُ الباحثة تنقل تم. (2014-2015)
 الأساتذة  من عدد أكبر لتواجد كأيضا ات١سافة قرب بسبب اختيارىا تم التي ،(ات١هتٍ للتكوين كمركزين ات١هنيتُ كالتعليم

 عملهم  فتًات أثناء الأساتذة على شخصيا النفسي الاحتًاؽ مقياس تطبيق ك(.بها ثانية كرتبة أكفُ رتبة ات١تخصصتُ
 .2016   سنة من فبراير ك  يناير شهر بتُ ما العملية ىذه ت٘ت ك( التدريس ساعات نهاية في أك الاستًاحة ءأثنا)

 الاجابة، شركط فيها تستوفى فَ التي الاستمارات  ك ، ادارية مهاـ تٯارسوف أصبحوا الذين الأساتذة استبعاد تم  -  
  .  استمارة 100 عليها المحصل الاستمارات عدد  ليكوف

 ت٦ن كأستاذة أستاذ 14 فرز تم كعليو النفسي، الاحتًاؽ في الأساتذة درجات كحساب الاستمارات ىذه تفريغ تم -
  كالذين كافقوا على الالتحاؽ بالبرنامج التدريبي. ،النفسي الاحتًاؽ من يعانوف 

 استقرت كعليو ،ت بانتظاـامكانية حضور كل اتٞلسا مع بداية تنفيذ البرنامج اعتذرت احدل الأستاذات عن عدـ -
   .  كأستاذة ستاذأ 13 على عينة الدراسة الأساسية 

 حسب بعض ات١تغتَات: وضح مواصفات العينة التجريبيةت كؿادجفيما يلي 
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 الجنس:حسب  .1.2

 حسب متغير الجنس توزيع العينة : (13الجدول رقم )

 
بنسبة مئوية  (08)ناث عدد الإ، حيث بلغ ذكور كثر من عدد الأالاناث يلبحظ من اتٞدكؿ أعلبه أف عدد 

  .%( 38.46) بنسبة مئوية تساكم (05)عدد الذكور  ك  ،%( 61.54)تساكم 

 

 ( : توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير الجنس08) الشكل البياني رقم    

،      لإيناثا لعدد % 61.54غت بلقيم النسب ات١ئوية ت١تغتَ اتٞنس، حيث  يوضح( 08) رقم البياني الشكل
 .لعدد الذكور % 38.46ك 

 

 

 

 

       المجموعة  
المتغير 

( 13المجموعة التجريبية ) ن=
النسبة المئوية العدد 

  %38.46 05الذكور  

  %61.54 08الإناث 

  %100 13المجموع 
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 الرتبة:حسب  .2.2

 يوضح مواصفات العينة حسب متغير الرتبة: (14الجدول رقم )

 

 عدد بلغ حيث ،ستذة ذكم رتبة ثانيةالأ من ساتذة ذكم رتبة أكفُ أقلالأ عدد أفمن خلبؿ اتٞدكؿ نلبحظ 
 %( 61.54) تساكم مئوية بنسبة( 08) ذكم رتبة ثانية عدد ك ، %( 38.46) تساكم مئوية بنسبة (05)ذكم رتبة أكفُ 

 
الرتبة متغير حسب الأساسية  الدراسة عينة أفراد توزيع( : 09) رقم البياني الشكل     

الاساتذة ذكم  عددل %  38.46 بلغتقيم النسب ات١ئوية ت١تغتَ الرتبة، حيث  يوضح (09) رقم البياني الشكل
 . الأساتذة ذكم رتبة ثانية لعدد %  61.54 ، ك أكفُرتبة 

 

 

 

       المجموعة  
المتغير 

( 13المجموعة التجريبية ) ن=
النسبة المئوية العدد 

  %38.46 05رتبة أولى 

  %61.54 08رتبة ثانية 

  %100 13المجموع 
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 :الحالة الاجتماعيةحسب .3.2

 الحالة الاجتماعية حسبالتجريبية  ةيوضح خصائص العين : (15الجدول رقم )

 

حيث بلغ عدد  أكثر من عدد غتَ ات١تزكجتُ، ات١تزكجتُ ساتذةنلبحظ أف عدد الأأعلبه من خلبؿ اتٞدكؿ 
         بنسبة مئوية مساكية  (04)غتَ ات١تزكجتُ كاف عددىم  ك، %( 69.23)بنسبة مئوية مساكية لػ  (09)ات١تزكجتُ 

 .%( 30.77) لػ

 

 ( : توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير الحالة الاجتماعية.10الشكل البياني رقم )

 لعدد  % 69.23 بلغتة الإجتماعية، حيث قيم النسب ات١ئوية ت١تغتَ اتٟال يوضح (10) رقم البياني الشكل
 . الاساتذة غتَ ات١تزكجتُلعدد  % 30.77، ك الأساتذة ات١تزكجتُ

 

       المجموعة  
المتغير 

( 13المجموعة التجريبية ) ن=
النسبة المئوية العدد 

  %69.23 09متزوج  

  %30.77 04غير متزوج 

  %100 13المجموع 
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 السن:حسب .4.2

 السن حسبالتجريبية ة يوضح خصائص العين : (16الجدول رقم )

 
ية كاف سنة( في المجموعة التجريب 41 )أكثر من من خلبؿ اتٞدكؿ نلبحظ أف الأساتذة ذكم السن الأكبر

سنة(  41(، كما أف الأساتذة ذكم العمر الزمتٍ الأقل )أقل أك يساكم % 69.23( بنسبة مئوية تساكم )09عددىم )
     سنة كحد فاصل  (41)قد اختًنا  ك ،(% 30.77( بنسبة مئوية تساكم )04في المجموعة التجريبية كاف عددىم )

 ريبي للعمر الزمتٍ لأفراد العينة التجريبية.في العمر الزمتٍ انطلبقا من ات١توسط اتٟسابي التج

 

( : توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير السن11الشكل البياني رقم )     

ساتذة الذين لؤل % 69.23 بلغتقيم النسب ات١ئوية ت١تغتَ السن، حيث  يوضح( 11) رقم البياني الشكل
 . سنة 41ك يساكم أقل أ سنهم ينالذ ساتذةلؤل % 30.77سنة، ك  41كثر من أسنهم 

       المجموعة  
المتغير 

( 13المجموعة التجريبية ) ن=
النسبة المئوية العدد 

  %69.23 09 سنة 41أكثر من 

  %30.77 04نة  س41 اقل أو يساوي

  %100 13المجموع 
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 الأقدمية:حسب .5.2

 التجريبية من حيث الأقدمية)عدد سنوات التدريس( ةيوضح خصائص العين: (17الجدول رقم )

 المجموعة 
 المتغير

 (13المجموعة التجريبية ) ن=
 النسبة المئوية العدد

 % 61.54 08 سنة 17أكثر من 

 % 38.46 05 سنة 17قل أو يساوي أ

 % 100 13 المجموع

 
سنة( في المجموعة التجريبية كاف  17)أكثر من  من خلبؿ اتٞدكؿ نلبحظ أف الأساتذة ذكم الأقدمية الأكبر

    سنة( 17(، كما أف الأساتذة ذكم الأقدمية الأقل )أقل أك يساكم % 61.54( بنسبة مئوية تساكم )08عددىم )
    سنة كحد فاصل  (17)قد اختًنا  ك، ( % 38.46بة مئوية تساكم )( بنس05كاف عددىم )في المجموعة التجريبية  

 في الأقدمية انطلبقا من ات١توسط اتٟسابي للؤقدمية لأفراد العينة التجريبية.

 

قدميةالأ متغير حسب الأساسية الدراسة عينة أفراد توزيع( : 12) رقم البياني الشكل  

 ذكم لؤساتذةل % 61.54 بلغتوية ت١تغتَ الأقدمية، حيث قيم النسب ات١ئ يوضح( 12) رقم البياني الشكل
 . سنة17 يساكم كأ قلأ الأقدمية ذكم ساتذةلؤل % 38.46، ك (سنة 17 من أكثر) الأكبر الأقدمية
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 أدوات الدراسة : .3

 عتماد على الأدكات الآتية:حسب ما تقتضيو أىداؼ الدراسة ك متطلبات تٖقيقها تم الإ
 مقياس الاحتًاؽ النفسي.  (1
 البرنامج الإرشادم التدريبي القائم على إستًاتيجية حل ات١شكلبت. (2
 :)الصورة النيائية( الاحتراق النفسي .مقياس1.3

ك ىي:  فقرة  موزعة على ثلبثة أبعاد رئيسية  (20)يتكوف مقياس الاحتًاؽ النفسي في الدراسة اتٟالية من 
ك يشمل تٜسة  ك يشمل سبعة فقرات، نقص الشعور بالات٧ازالإجهاد الانفعافِ ك يشمل تٙانية فقرات، تبلد الشعور 

 -غالبا -ك يطلب من ات١فحوص الاستجابة لكل فقرة من فقرات ات١قياس حسب البدائل ات١قتًحة )دائما ؛فقرات
ة فقرة، أما العبارات السالب( 12)( درجات للعبارات ات١وجبة ك التي عددىا 1( إفُ )4أبدا(، بتدرج يتًاكح من )-أحيانا

  ك تدرجها يكوف(، 19-17-16-15-11-9-7-4)فقرات ك ىي تٖمل الأرقاـ الآتية في الأداة النهائية  (08)فعددىا 
 .في الأبعاد الثلبثة للمقياس  ك يتم حساب الدرجة الكلية للمفحوص تّمع درجاتو( درجات، 4( درجة إفُ )1من )

تدؿ الدرجة  رتفعة على معدؿ مرتفع للبحتًاؽ النفسي كتدؿ الدرجة ات١ .( درجة80-20بتُ ) ات١قياس تتًاكح درجات
  ات١نخفضة على معدؿ منخفض للبحتًاؽ النفسي.

 ( 18الجدول رقم )
 العليا لمقياس الاحتراق النفسي الدرجات الدنيا و

 

 الدرجة العميا الدرجة الدنيا عدد الفقرات الأبعاد 
 1x8=8 4 x8=32 08 الإجياد

 1x7=7 4 x7=28 07 تبمد الشعور

 1x5=5 4 x5=20 05 نقص الشعور

 1x20=20 4 x20=80 20 الدرجة الكمية

 
)دائما(، ك ت٘ثل الدرجة  ػػػػ( درجة إذا أجاب ات١فحوص على تٚيع العبارات ب80ت٘ثل الدرجة العليا للمقياس )

 )أبدا(. ػػػػػػدرجة إذا أجاب ات١فحوص على تٚيع العبارات ب (20)الدنيا للمقياس على 
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حيث تم حساب معامل ارتباط كل بند بدرجة البعد  حساب صدؽ ات١قياس عن طريق الاتساؽ الداخلي، تم
بتُ  لتبلد الشعور، ك 0859- 0836بتُ ك  جهاد الانفعافِ،للئ 0860 -0832تراكحت القيم بتُ  ك ،الذم تنتمي اليو

رتباط بتُ كل بند كالدرجة الكلية كما تم حساب معامل الا؛  ت٧ازبالنسبة لبعد نقص الشعور بالإ 0876 – 0864
لنقص   0872 ك لتبلد الشعور 0882 جهاد الانفعافِ،للئ 0864كانت القيم  ك ،علبقة البعد بالدرجة الكلية للمقياس ك
كانت  ك، ات١قارنة الطرفيةكما تم حساب الصدؽ أيضا عن طريق  .0801كلها دالة عند مستول  ك ،ت٧ازالشعور بالإ
بالتافِ فإف مقياس الاحتًاؽ النفسي يتمتع  ك ؛(0801)ىي قيمة دالة عند مستول  ك ،(12872) تساكم  قيمة "ت"

الدرجات الدنيا من الاحتًاؽ  )الدرجات العليا من الاحتًاؽ النفسي ك ات١تطرفتتُ بقدرتو على التمييز بتُ المجموعتتُ 
 .النفسي(

 -0866بعاد الثلبث تتًاكح بتُ كانت معاملبت الأف  ،كما تم تقدير ثبات  ات١قياس عن طريق "ألفا كركنباخ"

 فُ ت٘تع ات١قياس بدرجة مقبولة من الثبات. إىذا يشتَ  ك ؛0.69ف الثبات الكلي كاف أ ك ، 0877

 )الصورة النيائية(: مبرنامج التدريبيوصف ل. 2.3

 :.التعريف بالبرنامج التدريبي1.2.3

من ات٠طوات  يتناكؿ ت٣موعة ،ات الإرشاد ات١عرفي السلوكيفني ىو برنامج إرشادم تدريبي يستند إفُ أسس ك
الأنشطة موجهة للؤساتذة الذين يعانوف من الاحتًاؽ  ات١هارات ك تتضمن ت٣موعة من ات١علومات ك ،ات١تتالية ات١نظمة

     ة "باعتبار أف فلسفتو تقوـ على الدكر الفعاؿ لتأثتَ اتٞماع يتم ذلك عن طريق الإرشاد اتٞماعي. النفسي، ك
 .مواقفو تّانب ات١ساعدة في تسهيل ت٪وه أفكاره ك على الشخص من حيث إمكانية تغيتَ سلوكو ك

 .(44 :2005 ،)سعفاف 

يهدؼ البرنامج اتٟافِ إفُ التخفيف من الاحتًاؽ النفسي لدل الأساتذة ات١تخصصتُ في التكوين ك التعليم 
   دقيقة لكل جلسة،  (90إفُ  60)يبية، بقدر زمتٍ تراكح بتُ ( إرشادية تدر 14) أربعة عشرة جلسةات١هنيتُ، ك شمل 

كانت تبدأ   .معرفية حيث درب أفراد العينة على مهارات سلوكية ك ؛ك بواقع جلسة كاحدة )أحيانا جلستتُ( أسبوعيا
جعة دقيقة تشمل التًحيب، استًجاع النقاط الأساسية للجلسة السابقة ك مرا( 15)اتٞلسة تٔقدمة تستغرؽ حوافِ 

دقيقة. ك في نهاية كل جلسة يقدـ ملخص ما جاء ( 60)الواجب ات١نزفِ، ثم يتم التدخل الإرشادم بفنياتو في حوافِ 
دقيقة. )ىذا عندما  15في حوافِ  فيها، ثم يتم تٖديد الواجب ات١نزفِ ك تقييم اتٞلسة بواسطة استمارة التقييم، ك ذلك
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 ات١ناقشة اتٞماعية، المحاضرة، في التدريب: الاعتماد على الفنيات التالية تم دقيقة(. 90تكوف ات١دة الزمنية للجلسة 
نو تم اللجوء  إفُ تقنيات كسر اتٟواجز ك إفُ الفكاىة أدكف أف ننسى  الاستًخاء، الواجبات ات١نزلية، العصف الذىتٍ،

 ات١رح خلبؿ بعض اتٞلسات.  ك

السبورة  ت٘ثلت في جهاز عرض البيانات، التدريبيمج تم الاستعانة تٔجموعة من الوسائل أثناء تنفيذ البرنا
 أقراص مضغوطة. مطويات، الورقية،

 التعليم ات١هنيتُ لسيدم بلعباس، مرت٭ة تٔعهد التكوين ك خاصة )شرفية(قاعة ب تنفيذ كل جلسات البرنامجتم 
 التجريبية. الذم مقره قريب إفُ كل أفراد العينة

 في الدراسة الأساسية: التدريبي.المراحل الأساسية لمبرنامج 2.2.3

 تألف البرنامج الإرشادم التدريبي في الدراسة اتٟالية من ثلبث مراحل أساسية ىي:ي
 المرحلة التمهيدية:

 ؛ ك أت٫يتو ك أىدافو تم خلبت٢ا خلق الألفة بتُ أفراد العينة التجريبية ك الباحثة، ك تقدنً الإطار العاـ للبرنامجي
 على ات١شكلة الرئيسية للبرنامج ك ىي الاحتًاؽ النفسي.كما يتم إلقاء الضوء 

 مرحلة تطبيق البرنامج:

كما يتم تدريب   ؛ك أعراضو يتم في ىذه ات١رحلة تعريف المجموعة التجريبية بالاحتًاؽ النفسي، أسبابو مراحلو،
  و أفراد العينة التجريبية،المجموعة التجريبية على خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت للتغلب على ات١شكلبت التي تواج

 كما يتم خلبت٢ا التدريب على بعض ت٘ارين الاستًخاء.

 البرنامج:تقويم مرحلة 

إجراء القياس البعدم  كيكوف ذلك من خلبؿتهدؼ ىذه ات١رحلة إفُ معرفة مدل تٖقق أىداؼ البرنامج 
عة التجريبية عن البرنامج الإرشادم خلبؿ قياس مدل رضا المجمو من كما يتم   ؛التتبعي القياس، ك للبحتًاؽ النفسي

 التدريبي )عن التدريب(.
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 :ساسيةفي الدراسة الأ التدريبي إجراءات تطبيق البرنامج. 3.2.3

 ت٘ثلت  إجراءات تنفيذ البرنامج فيما يلي:
 ُسة،بالسماح لنا بتطبيق البرنامج على عينة الدرا ،اتٟصوؿ على موافقة مدير معهد التكوين ك التعليم ات١هنيت      

 ك ضمن الزمن المحدد.
 ( شرفية) تم تزكيدنا بقاعة خاصة(Salle d’Honneur)،  ،ك تٕهيزىا بالوسائل اللبزمة )جهاز عرض البيانات

 (، أين تم تنفيذ كل اتٞلسات. سبورة كرقية
  ًاؽ تٖضتَ الأدكات ك ىي: مقياس الاحتًاؽ النفسي للقياس القبلي ك البعدم ك التتبعي، ك ت٤اضرات الاحت

مراحل إستًاتيجية حل ات١شكلبت ك مطبوعات خاصة بكل جلسة، كما تم تٖضتَ أقراص  ت٤اضرات النفسي ك
ستمارة تقييم كل إستًخاء. إضافة إفُ ذلك تم تٖضتَ أيضا إمضغوطة بعدد أفراد العينة التجريبية تٖمل جلسات 

 نامج الإرشادم التدريبي.ستمارة قياس الرضا عن البر إستمارة تقييم البرنامج ككل، ك إجلسة ك 
  إبراـ تعاقد(Contrat Moral) تفق الطرفاف بعد إيضاح أىداؼ البرنامجإتْيث  ،مع أفراد المجموعة التجريبية      

 لتزاـ بات٠طة ات١وضوعة في البرنامج ك تٖمل ات١سؤكلية.ك خطة تنفيذه، على الإ
  تم فيها تقدنً ت٤اضرات مبسطة، مناقشات تٚاعية، تنفيذ البرنامج في جلسات تٚاعية تٖت إشراؼ الباحثة حيث

ك التدريب على خطوات إستًاتيجية حل  ،تنفسيالعضلي ك الستًخاء الإكاجبات منزلية، بعض حصص 
 ات١شكلبت.

  في نهاية البرنامج تم تطبيق مقياس الاحتًاؽ النفسي على المجموعة التجريبية )تطبيق بعدم( كما طبقت استمارة
 ستمارة الرضا عن البرنامج. إككل، ك تطبيق   تقييم البرنامج

 .تم إجراء القياس التتبعي للبرنامج  بعد مدة متابعة دامت شهر كامل 

 البرنامج التدريبي: تقييم الأساليب المستخدمة في.4.2.3

  نامجك الفنيات ات١تبعة في تنفيذ البر  ،ك الإجراءات ،البرنامج تعبر عن مدل ت٧اعة التدريبات تقييمإف عملية 
( 262: 2009، يؤكد )العاتٝي ت٧احو أك فشلو في تٖقيق الأىداؼ ات١سطرة لو. تكشف عن مدل فعالية البرنامج ك ك

    بعدىا  أثناء اتٞلسات ك ك بأف عملية تقييم البرنامج الإرشادم عملية تٚاعية مستمرة منذ البدء في تنفيذ البرنامج
  حتى ات١تابعة. ك
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 كفق ما يلي:اات١ستخدـ في الدراسة اتٟالية  البرنامج  تقييم ت٬رم 

 من خلال القياس القبلي و القياس البعدي و التتبعي: ييمالتق.1.4.2.3
حساب النتائج إحصائيا ت١عرفة تأثتَ البرنامج الإرشادم التدريبي من خلبؿ مقارنة درجات أفراد المجموعة  يتم

 .القياس التتبعي ك بتُ القياس البعدم  ضا مقارنة درجاتهمأي ك بعده مباشرة، التجريبية قبل تطبيق البرنامج ك

 :م من خلال الواجب المنزليييالتق .2.4.2.3
ت٤تواه من طرؼ الباحثة ك أفراد العينة التجريبية في بداية  ة ناقش، ك يتم محيث كاف يصحح الواجب ات١نزفِ

  كل جلسة.

 :الدراسة الاستطلاعية للبرنامج من خلال التقييم.3.4.2.3
 .ك التجريب الاستطلبعي للبرنامج على ت٣موعة من الأستاذة المحكمتُ، ت٘ثلت في عرض البرنامج التدريبي

 م الجلسة:يمن خلال استمارة تقيالتقييم .4.4.2.3
  ساعد كثتَا ذلك الباحثة  قد ك،من طرؼ ات١شاركتُ ك ت٘لئ في نهاية كل جلسة توزع استمارة تقييم اتٞلسة 

 تٖسينها.  ت كفي تطوير اتٞلسا

 استمارة التقييم الكلي للبرنامج: من خلال التقييم. 5.4.2.3
استجابات  كسوؼ يتم عرض نتائح  .البرنامج تم توزيع استمارة تقييم البرنامج على ات١شاركتُتطبيق في نهاية 

 في فصل عرض النتائح. ات١شاركتُ على الاستمارة

 :ييم الرضا عن البرنامجتقييم البرنامج من خلال استمارة تق.6.4.2.3
تقييم رضا العينة  ايتم من خلبت٢في الدراسة اتٟالية،   ستمارةإ عدادإبهدؼ قياس فاعلية البرنامج التدريبي تم 

تعكس النتائج ات١تحصل  ، كشهريندامت أكثر  من لتدريبتِ الذم تابعوه ت١دة االإرشادم التجريبية عن البرنامج 
ستفادة من كل إجراء تم ات٠ضوع لو أثناء البرنامج ت١دل الإمن أفراد العينة التجريبية  لكل فردتقديرا ذاتيا  ،عليها

 مستول رضاعلى   التعرؼمن ىذه النتائج .  ت٘كننا ستفادة من البرنامج بشكل عاـالإأيضا الإرشادم التدريبي، ك 
البرنامج في الدراسة  فاعليةعزز توقع تٔا قد ي ،ومنستفادة البرنامج ك مدل الإ توياتعن كل ت٤ المجموعة التجريبية

  اتٟالية.
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  (35)( تتكوف من  عدادىا للدراسة اتٟالية )من طرؼ الباحثةإاستمارة تقييم الرضا عن البرنامج التي تم 
 الرضا عن الإشراؼ  الرضا عن البرنامج )كبو عشرة فقرات(، تٜسة أبعاد ىي:عبارة موجبة موزعة على 

الرضا عن العلبقات أثناء  )كبو سبعة فقرات(، الرضا عن أنظمة البرنامج ات(،يشتمل على تٙانية فقر  )ك
، كما ىو موضح في ات١لحق ت٧از )كبو تٜسة فقرات(بعد الرضا عن الإ ك التدريب )كبو تٜسة فقرات(،

تْيث  (،1إفُ  5) ستجابة لكل عبارة من عبارات ات١قياس بوضع علبمة تتًاكح منتكوف الإ . (08)رقم 
تعبر  2تعبر عن حسن(، ) 3تعبر عن جيد(، ) 4) تعبر عن جيد جدا(، 5) سلم التنقيط كالأتي:يكوف 

( درجة إذا أجاب ات١فحوص 175) للبستمارةت٘ثل الدرجة العليا  .تعبر عن ضعيف( 1عن مقبوؿ( ك )
ات١فحوص  ( درجة إذا أجاب35)جيد جدا(، ك ت٘ثل الدرجة الدنيا للمقياس على ) ػػػػب على تٚيع العبارات

 .( 12) رقم اتٞدكؿ كما ىو موضح في ،)ضعيف( ػػػعلى تٚيع العبارات ب
  ستمارة لأفراد العينة التجريبيةذلك بتقدنً الإ في نهاية البرنامج  التدريبي، ك ستمارةىذه الإتم تطبيق     

ستجاباتهم حيث طلب منهم الإدلاء بٍرأيهم من خلبؿ ا ،جلسة القياس البعدم أم أثناء ،آخر جلسة في
 للفقرات بكل موضوعية.

       ستجابتهمإسوؼ يتم عرض نتائج التقييم الكلي للبرنامج من طرؼ أفراد العينة التجريبية، ك نتائج 
 في الفصل السابع ات٠اص بعرض النتائج. ،تقييم الرضا عن البرنامج التدريبي ستمارةإعلى 

 الوسائل المستعممة في البرنامج التدريبي: .5.2.3
         التعليم ات١هنيتُ، تابعة ت١عهد التكوين ك )شرفية(تم اجراء جلسات البرنامج في قاعة خاصة بالضيوؼ

 ىي كالأتي: لتسهيل عملية تنشيط ىذه اتٞلسات تم الاعتماد على بعض الوسائل ك ك
 .(Datashow)داتاشو جهاز عرض البيانات -
 اتٟاسوب. -
 .أقلبـ خاصة بها سبورة كرقية + -
  .مطويات -
 أقراص مضغوطة. -

   عداد مطويات خاصة تٔحتول كل جلسة، توزع إنو تم ألا إ ستخداـ جهاز عرض البيانات،إبالرغم من 
كما تم توزيع في بداية البرنامج )أكؿ جلسة( على أفراد العينة  على كل أفراد العينة التجريبية أثناء اتٞلسة التدريبية.
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     يريدكنو تسجيل ما لأخذ نقاط ك  stylos + bloc note + (classeur، كراتاقلبـ + مف  + حاملبت أكراؽ(
أما الأقراص ات١ضغوطة فكانت تٖمل ت٣موعة من الفيديوىات بها ت٣موعة من تقنيات ؛ ضافيةإمن معلومات 

 . التي كانت تٔثابة كاجبات منزلية للبستًخاء ات١وسيقى ات٢ادئة، ك ك الاستًخاء

 كراميات خلبؿ تنفيذ جلسات البرنامج. إائل تم تقدنً إفُ جانب ىذه الوس

 الأساسية: المكاني لمدراسة الإطار الزمني و .4

 الإطار المكاني لمدراسة : .1.4     
 .سنحضرم عبد الكرنً لسيدم بلعباس (IFEP)التعليم ات١هنيتُ  تم تطبيق الدراسة الأساسية تٔعهد التكوين ك

 :ةالإطار الزمني لمدراس .2.4      
أربعة عشرة جلسة )مدة كل جلسة  كالتي عددىاالبرنامج الإرشادم التدريبي  تنفيذ  جلسات  تم الانطلبؽ في

( أم 2016 جواف 01)إفُ غاية تنفيذ البرنامج متدت فتًة إ ، ك(2016مارس  23بتاريخ )، دقيقة( 90إفُ  60من 
مل من انتهاء تنفيذ البرنامج تم اجراء القياس ،كبعد شهر كاعشرة أسابيع، بواقع جلسة إفُ جلستتُ في الأسبوع

 .(2017جويلية  03) يوـ   فيك كاف ذلك   التتبعي
 شهره بعد مركر ءأما القياس التتبعي فتم إجرا، تم إجراء القياس البعدم خلبؿ اتٞلسة الأختَة من البرنامج

 :(19)رقم ما يوضحو اتٞدكؿ ذا ى. التدريبي من نهاية تطبيق البرنامج
 (19دول رقم )جال

 تواريخ إجراء جلسات البرنامج الإرشادي التدريبي
 تاريخ الجلسة الرقم  تاريخها الجلسة الرقم

 2016فبراير  –جانفي تطبيق مقياس الاحتًاؽ النفسي بتُ 
 2016مام  04 الثامنة  08  2016مارس  23 الأكفُ 01
 2016مام  11 التاسعة 09  2016 مارس 30 الثانية 02
 2016مام  18 العاشرة 10  2016 أفريل 06 لثالثةا 03
 2016 مام 25 اتٟادم عشرة 11   2016افريل  11 الرابعة 04
 2016مام  30 الثانية عشرة 12   2017 افريل 13 ات٠امسة 05
 2016جواف  01 القياس البعدم   2016أفريل  20 السادسة 06
 2016خْٗل٘ت   03 القياس التتبعي   2016أفريل  27 السابعة 07
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إفُ جلستتُ  نصف، بواقع جلسة يتضح من اتٞدكؿ السابق أف البرنامج التدريبي ات١قتًح تٯتد حوافِ شهرين ك
تم اختيار أفراد  كمنو، ،2016 فبراير ما بتُ شهر جانفي ك تطبيق مقياس الاحتًاؽ النفسيحيث تم في الأسبوع، 

       ف القياس البعدم كاف أك  ،ياس ك رغبتهم بات١شاركة في البرنامج()على أساس درجاتهم على ات١ق العينة التجريبية
 .(2016  خْٗل٘ت 03)أما القياس التتبعي فكاف بعد شهر من نهاية تطبيق البرنامج  ،(2016خْاى  01) في آخر جلسة

 الأساليب الإحصائية المستخدمة:   .5

 اليب الاحصائية التالية:تمت معالجة البيانات التي تم الحصول عميها بإستخدام الأس
كما تم معاتٞة ، لدلالة الفركؽ بتُ ات١توسطاتاختبار "ت" ، ةاتٟسابي اتات١توسط النسب ات١ئوية، التكرارات ك -

تٟساب الفركؽ بتُ ت٣موعتتُ مرتبطتتُ لاختبار صحة ( Wilcoxon" )ات١عطيات أيضا بإستخداـ اختبار "كيلكوكسوف
 لتأثير بالمعادلة التالية:حجم اكما تم حساب . سةفركض الدرا

 ،  p:2009, al(Corder et ,(39ة عدد أفراد العين =N، قيمة كلكوكسوف المحسوبة = Zحيث أن  :

 256)p: ,2013, Field. A(. 
 0.10من   التي تتًاكح  rحيث أف قيمة، Cohen  "( (1988، كوىن"حسب  1إفُ  0يتًاكح حجم التأثتَ من 

  جيدة. 0.50 متوسطة، ك أكبر من 0.50 إفُ 0.30ضعيفة، ك من  0.30 إفُ
 (Field. A, 2009, p:57)  et (Corder et al, 2011, p:22). 

 .(20)م الإصدار رق spssولقد تمت المعالجة الإحصائية باستخدام برنامج 

 بعض صعوبات الدراسة الميدانية: .6

 تتلخص الصعوبات التي كاجهت الباحثة في:
       لغة العربيةلحل ات١شكلبت( سواء با ك النفسي ندرة الدراسات السابقة التي تناكلت متغتَات الدراسة معا )الاحتًاؽ -

فتقار ت٢ذا حث  حتى نغطي كلو بقليل الإبالرغم من ذلك تم ات١واصلة في الب.أك الأجنبية )على حسب علم الباحثة(
  النوع من الدراسات.

         تطبيق مقياس الاحتًاؽ النفسي كاف لابد على الباحثة التنقل  أثناء :انتقاء عينة الدراسة التجريبيةصعوبة  -
أثناء فتًات  شخصيا على الأساتذةقياس ات١تطبيق  إفُ ات١ؤسسات التابعة لقطاع التكوين ات١هتٍ لسيدم بلعباس ك
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حيث كاف عليها الاطلبع على استعماؿ الزمن لكل  ،عملهم )أثناء الاستًاحة أك في نهاية ساعات التدريس(
 الأساتذة،ثم الاتصاؿ بكل أستاذ في ساعات دكامو ت٦ا تطلب العودة إفُ نفس ات١ؤسسة عدة مرات. 

بعض اتٟركات الرياضية  الذاتي على الاستًخاء كالتدريب فُ مهارات الاستًخاء ت٦ا شجع الباحثة على إ الافتقاد -
 . ت٦ارستها مع أفراد العينة التجريبية لنا حتى يتستٌ

 خلاصة الفصل:

التصميم التجريبي  ذلك بدءا بات١نهج ك تم في ىذا الفصل عرض كل ما يتعلق بإجراءات الدراسة الأساسية، ك
كصف عاـ  أداة الاحتًاؽ النفسي،كصف  نة التجريبية،ثم تفصيل خصائص العي ات١لبئم لأىداؼ الدراسة المحددة،
           كما تم ذكر الأساليب الإحصائية ؛  أيضا كيفية تقييمو إجراءات تطبيقو، للبرنامج ات١ستخدـ في الدراسة،

ختَ التي من خلبت٢ا حصلنا على نتائج الدراسة التي سنعرضها بالتفصيل في الفصل ات١وافِ. في الأ ك ،التي استخدمت 
  بعض صعوبات الدراسة ات١يدانية.تم ذكر 
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 تمييد:
قبل  ،بعد اتٟصوؿ على نتائج ات١عاتٞة الاحصائية للبيانات التي تم تٚعها عن طريق مقياس الاحتًاؽ النفسي

المحصل عليها بالتفصيل   نتناكؿ في ىذا الفصل عرض النتائجسخلبؿ فتًة ات١تابعة،  بعده ك التطبيق التجريبي للبرنامج ك
 كالتافِ:

 الأولى : ونصياعرض نتائج الفرضية  -1

 التدريبي البرنامج تطبيق بعد ك قبل التجريبية العينة أفراد رتب متوسط بتُ إحصائية دلالة ذات فركؽ توجد"
 ."أبعاده ك النفسي حتًاؽالإ مقياس على

        ( في كل 13إجراء ات١قارنة بتُ متوسطات رتب أفراد المجموعة التجريبية )ف= تمختبار ىذا الفرض لإ
لعينتتُ مرتبطتتُ  "كيلكوكسوف"ستخداـ اختبار إذلك ب ك ،الاحتًاؽ النفسيت١قياس البعدم  ياستُ القبلي كمن الق

تأثتَ  حجمقوة العلبقة ت١عرفة بعدىا تم حساب لقياس الفركؽ بتُ متوسطات رتب المجموعات ات١رتبطة قليلة العدد، 
 ما يلي: يتضح ذلك من ك  البرنامج في الدراسة اتٟالية،

 (20دول )الج
   للمجموعة التجريبية البعدي  و القبلي ينالقياس لدلالة الفروق بين" Wilcoxonويلكوكسون "نتائج اختبار 

 (13)ن= حتراق النفسيللاالدرجة الكلية  على 

 العدد الرتب القياس المتغير
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 Z الرتب

مستوى 
 الاستنتاج الدلالة

الدرجة 
الكمية 

للاحتراق 
 يالنفس

القبمي 
- 

 البعدي

 91.00 7.00 13 السالبة

3.182- 0.001 

توجد فروق بين القياس 
القياس البعدي  القبمي و

 لممجموعة التجريبية
 0 الموجبة

00 00 
 0 المتساوية

 13 المجموع  
 

الدرجة الكلية متوسط الرتب السالبة لأفراد المجموعة التجريبية على  أف قيمة (20)رقم  يتضح من اتٞدكؿ
 ،(00)تٔجموع  (00) أما متوسط الرتب ات١وجبة فقدر بػػػ ؛(91.00)ت٣موع الرتب  ك، (7.00)الاحتًاؽ النفسي ىي 

      ت٦ا يدؿ  (0.05)قل من أىي قيمة  ك ،(0.001)بلغ مستول الدلالة ك ، (-Z "= ) 23.18"كما كانت قيمة 
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البعدم القياس  رتب أفراد المجموعة التجريبية في القياس القبلي ك حصائية بتُ متوسطيإعلى كجود فركؽ ذات دلالة 
  في الدرجة الكلية للبحتًاؽ النفسي  لصافٌ التطبيق البعدم .

 :1.1 عرض نتائج الفرضية الفرعية رقم -2

بعد تطبيق  قبل كالتجريبية أفراد العينة  متوسط رتبتوجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التي تنص "
 نفعافِ".التدريبي في بعد الإجهاد الإالبرنامج 

 (21الجدول  )
  التجريبية للمجموعة البعدي و القبلي القياسين بين الفروق لدلالة" Wilcoxon  نتائج اختبار "ويلكوكسون 

 (13)ن= نفعاليجهاد الإبعد الإ على

متوسط  العدد الرتب القياس المتغير
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z استنتاج الدلالة 

لإجياد بعد ا
 الانفعالي

القبمي 
-

 البعدي

 11 السالبة
6.95 76.50 

2.945- 0.003 
توجد فروق ذات دلالة 

 احصائية
 1 الموجبة

1.50 1.50 
 1 المتساوية

      13 المجموع  

جهاد بعد الإ على التجريبية المجموعة لأفراد السالبة الرتب متوسط قيمة أف (21) رقم اتٞدكؿ من يتضح
 كما ،(1.50) تٔجموع  (1.50) بػػػػػ فقدر ات١وجبة الرتب متوسط أما ؛(76.50) الرتب ت٣موع ك  ،(6.95) ىي لانفعافِا

 كجود على يدؿ ت٦ا (0.05) من قلأ قيمة ىي ك ،(0.003) الدلالة مستول بلغ ك ،Z (  =2.945-)   قيمة كانت
جهاد بعد الإ في البعدم ك القبلي القياس في التجريبية المجموعة أفراد رتب متوسطي بتُ حصائيةإ دلالة ذات فركؽ

        ىي النتيجة التي تشتَ إفُ قدرة البرنامج  ك سالباحيث أخذت أغلبية الرتب اتٕاىا  ،البعدم التطبيق لصافٌ  الإنفعافِ
 .لدل العينة التجريبية الإجهاد الانفعافِعلى خفض مستول 

 العينة أفراد رتب متوسط بتُ إحصائية دلالة ذات فركؽ توجد :الذم ينص نقبل بفرض البحث ،بالتافِ
 ".نفعافِالإ الإجهاد بعد في التدريبي البرنامج تطبيق بعد ك قبل التجريبية
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 .1.2 عرض نتائج الفرضية الفرعية رقم -3

بعد تطبيق  قبل ك رتب أفراد العينة التجريبية متوسط توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُنص "التي ت
 ."التدريبي في بعد تبلد الشعورالبرنامج 

 (22الجدول  )
  التجريبية للمجموعة البعدي و القبلي القياسين بين الفروق لدلالة" Wilcoxonويلكوكسون "نتائج اختبار  

 (13)ن= الشعور تبلد بعد على

متوسط  العدد الرتب القياس المتغير
 الرتب

مجموع 
 استنتاج الدلالة Z الرتب 

 بعد تبمد
 الشعور

 -القبمي 
 البعدي

 89.00 7.42 12 السالبة

توجد فروق ذات  0.002 -3.045
 دلالة احصائية

 1 الموجبة 
2.00 2.00 

 0 المتساوية

     13 المجموع  

تبلد الشعور  بعد على التجريبية المجموعة لأفراد السالبة الرتب متوسط قيمة أف (22) رقم اتٞدكؿ من يتضح
 كانت كما ،(2.00) تٔجموع  (2.00) ـبػػػػ فقدر ات١وجبة الرتب متوسط أما ؛(89.00) الرتب ت٣موع ك، (7.42) ىي
 ذات فركؽ كجود على يدؿ ت٦ا (0.05) من قلأ قيمة ىي ك ،(0.002) الدلالة مستول بلغ ك ،Z( =3.045-) قيمة
 لصافٌ تبلد الشعور بعد في البعدم ك القبلي تُاسالقي في التجريبية المجموعة أفراد رتب متوسطي بتُ احصائية دلالة

 .التجريبية العينة لدل تبلد الشعور مستول خفض ت٦ا يدؿ  سالبا اتٕاىا الرتب أغلبية أخذت حيث البعدم، التطبيق

  قبل التجريبية العينة أفراد رتب متوسط بتُ إحصائية دلالة ذات فركؽ توجد" نقبل الفرض القائل: ،عليو ك
 ".الشعور تبلد بعد في التدريبي  البرنامج بيقتط بعد ك

 :1.3 عرض نتائج الفرضية الفرعية رقم -4

بعد تطبيق البرنامج  قبل ك متوسط رتب أفراد العينة التجريبية توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُنص"ت تيال
 ."في بعد نقص الشعور بالإت٧از التدريبي
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 (23الجدول  ) 
   التجريبية للمجموعة البعدي و القبلي القياسين بين الفروق لدلالة Wilcoxon  ويلكوكسون"نتائج اختبار  

 (13بعد نقص الشعور بالانجاز )ن= على

متوسط  العدد الرتب القياس المتغير
 الرتب

مجموع 
 استنتاج الدلالة Z الرتب

نقص 
الشعور 
 بالانجاز

 -القبمي 
 البعدي

 66800 6.00 11 السالبة

وق ذات توجد فر  0.003 -2.956
 دلالة احصائية

 0 الموجبة
00 00 

 2 المتساوية

     13 المجموع  

 الشعور نقص بعد على التجريبية المجموعة لأفراد السالبة الرتب متوسط قيمة أف (23) رقم اتٞدكؿ من يتضح
 كانت كما ،(00) تٔجموع  (00) ػبػػػ فقدر ات١وجبة الرتب متوسط أما ؛(66800) الرتب ت٣موع ك، (6.00) ىيت٧از بالإ
 ذات فركؽ كجود على يدؿ ت٦ا (0.05) من قلأ قيمة ىي ك ،(0.003) الدلالة مستول بلغ كZ( = 2.956- ) قيمة
 ت٧ازبالإ الشعور نقص بعد في البعدم ك القبلي القياس في التجريبية المجموعة أفراد رتب متوسطي بتُ احصائية دلالة

بالات٧از   الشعور نقص مستول خفض على يدؿ ت٦ا سالبا اتٕاىا الرتب أغلبية أخذت حيث البعدم، التطبيق لصافٌ
 .التجريبية العينةأفراد  لدل

متوسط رتب أفراد العينة  توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ ىذا يؤدم بنا إفُ قبوؿ الفرض القائل بأنو:
 ."الشعور بالإت٧از في بعد نقص بعد تطبيق البرنامج التدريبي ك قبل التجريبية

  التجريبية العينة أفراد رتب متوسط بين احصائية دلالة ذات فروق توجد" مفادىا التي فالفرضية ،منو و
 .قد تحققت "وأبعاده النفسي الاحتراق مقياس على التدريبي البرنامج تطبيق بعد و  قبل

 ."Wilcoxon  حساب حجم الأثر لـ "ولكوكسون -5
تٟساب دلالة ، Wilcoxon" كلكوكسوف" باستخداـ اختبارالأكؿ ة الفرض بعد ما تم التحقق من صح

أبعاده الفرعية لدل  القياس البعدم ت١قياس الاحتًاؽ النفسي ك الفركؽ بتُ متوسطي رتب درجات القياس القبلي ك
:تاليةذلك من خلبؿ ات١عادلة ال ك ، "Wilcoxon كلكوكسوف" لػ تم حساب حجم التأثتَ  المجموعة التجريبية،

 .عدد أفراد العينة =Nقيمة كلكوكسوف المحسوبة،  = Zحيث أف    
(Field. A, 2013, p: 256)                (Corder et al, 2009, p:39), 
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      التي تتًاكح  r حيث أف قيمة،  1 إفُ 0 يتًاكح حجم التأثتَ من، Cohen  "( (1988،كوىن"حسب  
 .جيدة 0.50 أكبر من متوسطة، ك 0.50 إفُ 0.30 من ضعيفة، ك 0.30 إفُ 0.10  من

Field. A, 2009, p:57) )، (Corder et al, 2011, p: 22). 

   التدريبيحجم تأثتَ البرنامج ا العلبقة ك قوةو  "Wilcoxon  كيلكوكسوف"نتائج اختبار اتٞدكؿ التافِ يبتُ 
 التجريبية. العينةلدل الثلبث  بعاده أ على متغتَ الاحتًاؽ النفسي  ك

 (24لجدول رقم  )ا
القياس القبلي والقياس البعدي  رتب درجاتللمقارنة بين متوسطي " Wilcoxon  ويلكوكسون"نتائج اختبار 

  تأثيرالوة العلاقة وحجم على مقياس الاحتراق النفسي وأبعاده  وق

 المتغير
 العدد الرتب القياس

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الدلالة Z الرتب

قوة 
 العلاقة

حجم 
 التأثير

الإجياد 
 الانفعالي

 القبمي
- 
 البعدي

 76.50 6.95 11 السالبة

2.945- 
0.003 

 دانح
 1 الموجبة قوي 0.82

1.50 1.50 
 1 المتساوية

       13 المجموع  
تبمد 
 الشعور

 القبمي
- 

 البعدي

 89.00 7.42 12 السالبة

3.045- 
0.002 

 دانح
 1 الموجبة قوي 0.84

2.00 2.00 
 0 المتساوية

       13 المجموع  
نقص 
الشعور 
 بالانجاز

 القبمي
- 

 البعدي

 66 6.00 11 السالبة

2.956 - 
0.003 

 دانح
 0 الموجبة قوي 0.82

00 00 
 2 المتساوية

       13 المجموع  
الدرجة 
 الكمية

 القبمي
- 

 البعدي

 91.00 7.00 13 السالبة

3.182- 
0.001 

 دانح
 0 الموجبة قوي 0.88

00 00 
 0 المتساوية

       13 المجموع  
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الدرجة على  ينة التجريبيةنلبحظ كجود فركؽ بتُ متوسطي رتب أفراد الع ، (24رقم ) من خلبؿ اتٞدكؿ
أما متوسط الرتب  ،7.00 ذلك أف متوسط الرتب للقياس القبلي كاف الاحتًاؽ النفسي لصافٌ التطبيق البعدم،الكلية 

 .0.001 عند مستول دلالة  -Z = 3.182 فيما بلغت قيمة ،00كاف    للتطبيق البعدم

لأنو  .فإف الفرؽ يكوف لصافٌ التطبيق البعدم ةات١وجبأكبر من متوسط الرتب  السالبةتٔا أف متوسط الرتب 
يجة ات١لبحظة الثانية أكبر من نتيجة ات١لبحظة تفنعطي إشارة "+" إذا كانت ن ،عندما نقارف بتُ كل زكج من القيم

إذا كانت  "0"نعطي  " إذا كانت نتيجة ات١لبحظة الثانية أصغر من نتيجة ات١لبحظة الأكفُ، ك-إشارة " الأكفُ، ك
  (241: 2013،)بوحفص جتاف متساكيتاف.النتي

البعدم على الدرجة الكلية  بتُ القياستُ القبلي ك احصائية بعد ما تم التوصل إفُ كجود فركؽ ذات دلالة   
ىو حجم أثر  ك ،0.88 الذم بلغ ك أثر البرنامجتم حساب حجم فإنو  ،البعدمالقياس لصافٌ للبحتًاؽ النفسي 

 قوم.
 نفعافِ بلغجهاد الإأف متوسط رتب بعد الإ  (24) ، نلبحظ من خلبؿ اتٞدكؿاسبالنسبة لأبعاد المقي

ة  عند مستول دلال -Z = 2.945 بلغت قيمة ك فيما يتعلق بالقياس البعدم، 1.50 ، وفيما تٮص القياس القبلي 6.95
 .ىو حجم أثر قوم ك ،0.82 بلغ حجم الأثر ك  ،0.003

 بلغ ىذا البعدالشعور، نلبحظ من خلبؿ اتٞدكؿ أف متوسط رتب  ىو تبلد أما فيما تٮص البعد الثاني ك
  عند مستول دلالة -Z = 3.045ة بلغت قيم ك فيما يتعلق بالقياس البعدم،  2.00 ، وفيما تٮص القياس القبلي 7.42

 .ىو حجم أثر قوم ك ،0.84 بلغ حجم الأثر ك 0.002

 6.00 بلغ ىذا البعدؿ اتٞدكؿ أف متوسط رتب ، نلبحظ من خلبت٧ازفيما يتعلق ببعد نقص الشعور بالإ

 عند مستول دلالة - Z = 2.956ة فيما يتعلق بالقياس البعدم، ك بلغت قيم 00 و فيما تٮص القياس القبلي ،
 .ىو حجم أثر قوم ك ،0.82 بلغ حجم الأثر ك، 0.003

         تُ القياستُ القبلييتضح كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية ب الذكر بتحليل القيم الإحصائية السابقة
خاصة في الدرجة كاف قوم  البرنامج التدريبي  تَأثحجم ت كأف  ،لصافٌ القياس البعدم البعدم للمجموعة التجريبية ك

 .تبلد الشعوربعد  الكلية للبحتًاؽ النفسي ك
بعد تطبيق  و قبلة التجريبيأفراد العينة  رتب متوسط بينتوجد فروق ذات دلالة إحصائية " :القول بهذا يمكن 

 ."لصالح التطبيق  البعدي أبعاده على مقياس الاحتراق النفسي و  البرنامج التدريبي
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 : الثانيةعرض نتائج الفرضية  -6
    التجريبية العينة لأفرادالقياس التتبعي  توجد فركؽ ذات دالة إحصائية بتُ القياس البعدم كلا  : "تنص

 ده".أبعا على مقياس الاحتًاؽ النفسي ك
   ( 13ختبار ىذا الفرض قامت الباحثة بإجراء ات١قارنة بتُ متوسطات رتب أفراد المجموعة التجريبية )ف=لإ

ف، "كيلكوكسو  ذلك باستخداـ اختبار ك ،كأبعاده ت١قياس الاحتًاؽ النفسيالتتبعي  في كل من القياستُ البعدم ك
Wilcoxon  " ُتائج ذلكيبتُ ن( 25رقم )،كاتٞدكؿ لعينتتُ مرتبطتت. 

 ( 25الجدول رقم )
 عمى القياس التتبعي  للمجموعة التجريبية للفروق بين القياس البعدي و" Wilcoxon اختبار" ويلكوكسون

 .أبعاده الثلاثة الاحتراق النفسي ومقياس 

متوسط  العدد الرتب القياس المتغير
 الرتب

مجموع 
 الدلالة Z الرتب

الإجياد 
 الانفعالي 

 البعدي
 
 يالتتبع

 22.00 4.40 5 السالبة

1.406 
0.160 

 غَر دانح
 2 الموجبة

3.00 6.00 
 6 المتساوية

     13 المجموع  

 تبمد الشعور 
 البعدي

 
 التتبعي

 5.00 2.50 2 السالبة

0.000 
1.000 

 غَر دانح
 2 الموجبة

2.50 5.00 
 9 المتساوية

     13 المجموع  

نقص الشعور 
 جاز بالان

 البعدي
 

 التتبعي 

 21.50 4.30 5 السالبة

0.496 
0.620 

 غَر دانح
 3 الموجبة

4.83 14.50 
 5 المتساوية

     13 المجموع  

 الدرجة الكمية 
 البعدي
 

 التتبعي 

 25.00 4.17 6 السالبة

1.930 
0.054 

 غَر دانح
 1 الموجبة

3.00 3.00 
 6 المتساوية

     13 المجموع  
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 )الدرجة الكلية للبحتًاؽ النفسي( لمقياس ككلل السالبة رتبالأف متوسط  (25) نلبحظ من خلبؿ اتٞدكؿ
التي  ك، 08054 عند مستول دلالةZ    =1.930 فيما بلغت قيمة ، 3.00    أما متوسط الرتب ات١وجبة بلغ ، 4.17 بلغ

 لكنو متجاكز ت١قدار الشك ات١سموح بو كدار صغتَ جدا ىو مق ك،  0.000 تٕاكزت مستول الشك ات١سموح بو  بػ

التطبيق  بتُ التطبيق البعدم كدالة احصائيا كجود فركؽ  عدـ ؿ علىىذه النتيجة تد عليو تٯكن القوؿ أف ك ،(0.00)
  التتبعي بالنسبة ت١قياس الاحتًاؽ النفسي ككل.

 :فإننا نجد الثلاث أما فيما يخص أبعاد المقياس

بالنسبة للرتب  4.40 التتبعي فقد بلغت ات١تعلقة بالقياس البعدم ك جهاد الانفعاليالإ لبعدرتب أف متوسط ال
 على ىذا يدؿ ك ،0.160ة عند مستول دلال Z = -1.406ة قيمكانت  ، كبالنسبة للرتب ات١وجبة 3.00 ، السالبة

لصافٌ التتبعي لكن لا ترتقي  نفعافِجهاد الإالتتبعي بالنسبة لبعد الإ بتُ التطبيق البعدم ك كجود فركؽ طفيفة 
 . ت١ستول الدلالة

 2.50  ، بالنسبة للرتب السالبة 2.50   :فقد كانت متوسطات الرتب كالتافِ فيما يتعلق ببعد تبلد الشعور

فركؽ ىذا يدؿ على عدـ كجود  ك،  01.00 دلالةعند مستول  Z  =00.00 قيمة كانت  ك ،بالنسبة للرتب ات١وجبة
  .ف متوسط الرتب بقي على حالو في التطبيقتُأبل  ،التتبعي ك يق البعدمبتُ التطب

بلغ متوسط الرتب ات١وجبة  ك ، (4.30السالبة )الرتب  طفقد كاف متوس نجازأما بعد نقص الشعور بالإ
بتُ لكن ليست جوىرية ىذا يدؿ على كجود فركؽ  ك، 0.62 عند مستول دلالة Z = 0.496 قيمة كانت  ك،  4.83

  .ت٧ازتراجع طفيف في الشعور بنقص الإ حيث حدث ،لصافٌ التتبعي التتبعي تطبيق البعدم كال

    التتبعي  بتُ التطبيقتُ البعدم كدالة احصائيا  فركؽ عدـ كجود  نلبحظ  من خلبؿ قراءة ىذه النتائج،
أثر البرنامج التدريبي ك ثبات تٖسن  استمرار  ت٦ا يدؿ على ،كأبعاده الثلبث في الدرجة الكلية ت١قياس الاحتًاؽ النفسي

 .فتًة ات١تابعةمركر بعد أفراد المجموعة التجريبية حالة 

القياس  توجد فركؽ ذات دالة إحصائية بتُ القياس البعدم كلا "القائل بأنو: الصفرم الفرض بنقبل كعليو 
 ."أبعاده ك النفسي الاحتًاؽ مقياس على التجريبية العينة لأفراد التتبعي

 



عرض نتائج الدراسة                                                                                   السابع الفصل   
 

 
190 

 ض نتائج الفرضية العامة:عر  -7

           "للبرنامج التدريبي القائم على إستًاتيجية حل ات١شكلبت ات١قتًح، فاعلية في التخفيف:التي تنص 
 التعليم ات١هنيتُ". من الاحتًاؽ النفسي لدل الأساتذة ات١تخصصتُ في التكوين ك

 الرتب متوسط أف، ك 0.001 دلالة مستول عند -Z   = 3.182 قيمةنلبحظ أف  (20)فُ اتٞدكؿ رقم إبالعودة 
 دالة احصائيا ىذا يدؿ على كجود فركؽ ك ،00  كاف البعدم للتطبيق الرتب متوسط أما ،7.00 كاف القبلي للقياس

 .البعدم التطبيق لصافٌ النفسي الاحتًاؽ مقياس على التجريبية العينة أفراد رتب متوسطي بتُ

  ،كيلكوكسوف" اختبار"نتائج  بعنواف (21)رقم  اتٞدكؿ خلبؿ من نلبحظ :المقياس لأبعاد بالنسبة
Wilcoxon "الانفعافِ جهادالإ بعد على التجريبية للمجموعة البعدم  القبلي القياستُ بتُ الفركؽ لدلالة"            

  القبلي ياسالق تٮص فيما 6.95أف متوسط الرتب بلغ  ك ، 0.003 مستول عندىي دالة   ك،  - Z     =2.945قيمة أف
بعد  في التجريبية العينة أفراد رتب متوسطي بتُ فركؽ كجود على يدؿ كىذا ،البعدم بالقياس يتعلق فيما 1.50 ك

 .البعدم التطبيق لصافٌ جهاد الانفعافِالإ

  القبلي القياستُ بتُ الفركؽ لدلالة" Wilcoxon ،كيلكوكسوف" اختبار"  بعنواف (22)رقم  اتٞدكؿ خلبؿ من 
 ، 0.002ىي دالة عند  ك،  - Z    = 3.045 قيمة  نلبحظ أف" تبلد الشعور بعد على التجريبية للمجموعة دمالبع

 كجود على يدؿ كىذا البعدم، بالقياس يتعلق فيما  2.00 ك القبلي، القياس تٮص فيما 7.42كأف متوسط الرتب بلغ 
 .البعدم التطبيق لصافٌ شعورتبلد ال بعد في التجريبية العينة أفراد رتب متوسطي بتُ فركؽ

   القبلي القياستُ بتُ الفركؽ لدلالة" Wilcoxon  كيلكوكسوف" اختبار "بعنواف (23)فيما تٮص اتٞدكؿ رقم 
 دلالة مستولعند   -Z    = 2.956 فإف قيمة "  نقص الشعور بالات٧از بعد على التجريبية للمجموعة البعدمك 

 يدؿ ت٦ا البعدم، بالقياس يتعلق فيما 00 ك ، القبلي القياس تٮص فيما 6.00  البعد ىذا رتب متوسطكبلغ  ، 0.003
 .البعدم التطبيق لصافٌ نقص الشعور بالات٧از بعد في التجريبية العينة أفراد رتب متوسطي بتُ فركؽ كجود على

 الانفعافِ، هادالإج في ات١تمثلة الثلبثة لؤبعادل الأثر حجمقيم أف  (24)كما نلبحظ من خلبؿ اتٞدكؿ رقم 
 ،0.82، 0.84، 0.82) التوافِ على تساكم النفسي للبحتًاؽ الكلية للدرجةك  ت٧ازبالإ الشعور نقص ك الشعور تبلد

. تبلد الشعور بعدفي  ك النفسي للبحتًاؽ الكلية الدرجة في كخاصة قوم التأثتَ حجم أف إفُ تشتَ قيم كلها ك( 0.88
 .النفسي الاحتًاؽ من التخفيف في فعالا كاف البرنامج تأثتَ أف أم
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فراد العينة بعاده الثلبثة لأأ القياس التتبعي للبحتًاؽ النفسي ك بالنسبة للمقارنة بتُ القياس البعدم ك
في بعد الإجهاد الإنفعافِ  فراد العينة التجريبية أف الرتب السالبة  لأ (25)فنلبحظ من خلبؿ اتٞدكؿ رقم  ،التجريبية

متوسط الرتب  في بعد تبلد الشعور كاف  .-Z =1.406قيمة   بلغت  ك ،3.00ات١وجبة كانت  الرتب ك 4.40  كانت
 بعد نقص الشعور بالات٧از كاف متوسط . فيZ= 0.000بلغت قيمة  ك ،2850ات١وجبة متوسط الرتب  ك 2.50السالبة 

فيما تٮص الدرجة الكلية  . اما Z = 0.496بلغت قيمة  ك ،4.83ات١وجبة  متوسط الرتب  ك 4.30السالبة  الرتب
  .Z= 1.930بلغت قيمة  ك ،3.00= قيم الرتب ات١وجبة  ك 4.17للبحتًاؽ النفسي فكاف متوسط الرتب السالبة = 

بعد  الدرجة الكلية للبحتًاؽ النفسي ك على مستول اطفيف ات٩فاضاأف ىناؾ  نلبحظ ،من خلبؿ ىذه النتائج
نقص الشعور  ضا ارتفاعا طفيفا في بعدأيارنة بالقياس البعدم، كما نلبحظ في القياس التتبعي مق نفعافِجهاد الإالإ
  .في القياستُالشعور بتبلد ات١شاعر بقي على حالو بعد ف أ كفي القياس التتبعي مقارنة بالقياس البعدم،   ت٧ازبالإ

   شكلبت في التخفيف القائم على حل ات١ ستمرار التأثتَ الإت٬ابي للبرنامج التدريبيإ علىىذه النتائج تدؿ 
  .بعد مركر شهر من انتهاء البرنامجالتعليم ات١هنيتُ  من الاحتًاؽ النفسي لدل الأساتذة ات١تخصصتُ في التكوين ك

ضافيتتُ لتقييم البرنامج  التدريبي، إكد من فاعلية البرنامج تم استخداـ طريقتتُ أللت ك ،ضافة ت٢ذا الاجراءإ
في استجابات أفراد  الثانية ت٘ثلت راد العينة التجريبية على استمارة تقييم البرنامج، كفأكفُ ت٘ثلت في استجابات الأ

 فيما يلي عرض ت٢ذه النتائج: نفس العينة على نتائج استمارة قياس الرضا عن البرنامج.

 مبرنامج:ل فراد العينة التجريبيةأ عرض نتائج تقييم -8

للدراسة  (التتبعي –)لبعدم  ك (البعدم –القبلي )استُ تقييم البرنامج من خلبؿ إجراء القي فُ إضافة إ
ستمارة إ ستجاباتهم علىإستمارة تقييم البرنامج ،ك إستجابات أفراد العينة على إاتٟالية ،تم تقييمو أيضا من خلبؿ 

 تم تطبيقها في آخر جلسة من تنفيذ البرنامج. الرضا عن البرنامج التي
          ،ستمارة تقييم البرنامجإبات أفراد المجموعة التجريبية على ستجاإ نتائج عرضسيتم أكلا فيما يلي 
 على النحو الآتي: ،ارة قياس الرضاستمإ علىستجاباتهم إكثانيا عرض نتائج 
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 عرض نتائج إستجابات أفراد المجموعة التجريبية عمى استمارة تقييم البرنامج:. 1.8

  (26) جدول رقم
 مجموعة التجريبية على استمارة تقييم البرنامج الإرشادي التدريبي:يبين استجابات أفراد ال   

 الإجابات 
 ات الفقر

 النسبة المئوية عدد الإجابات محاور الإجابات

 ما رأيك في البرنامج؟  -1
 %100 13 جيد

   متوسط

   ضعيف

ىل أضاؼ البرنامج إليك شيئا جديدا  -2
 ؟

 

 %100 13 نعم

   لا 
   أحيانا

 ما ىو؟)الشيئ اتٞديد(-3

 5 طريقة حل ات١شكلبت

 

38.46% 

 

 %15.38 2 أصبحت أرل الأمور بات٬ابية  

بعض ساعدني البرنامج على حل 
 %15.38 2 كإت٬اد بدائل متعددة تشكلبات١

 %15.38 2 معرفة أسباب الاحتًاؽ النفسي 

معارؼ ك مهارات ،لاستًخاءاكيفية 
 %15.38 2 .جديدة

نظرؾ ات٠اصة ما ىي الأشياء من كجهة -4
 التي أعجبتك في البرنامج؟

 %38.46 05 كل ما جاء في البرنامج

 %30.77 04 التفكتَ الات٬ابي -تبادؿ الآراء 

 %30.77 04 ات٠طوات العلمية في حل ات١شكلة 

من كجهة نظرؾ ات٠اصة ما ىي الأشياء -5
 التي فَ تعجبك في البرنامج؟

 %76.92 10 لا توجد

 %23.08 03 ق كقت اتٞلساتضي

ىل توجد لديك اقتًاحات حوؿ -5
 البرنامج ؟ ما ىي؟

 

ت٘ديد في  -برت٣ة جلسات خاصة بالذكور كأخرل بالإناث –زيادة عدد اتٞلسات 
 اتٟجم الساعي للجلسات

 دراج اتٞانب الديتٍ في البرنامجا
 تكرار مثل ىذه ات١بادرات 
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للسؤاؿ الأكؿ  استجابات أفراد العينة التجريبية على البديل "جيد"أف  (26) رقم نلبحظ من خلبؿ اتٞدكؿ

بالنسبة للسؤاؿ الثالث كانت  .% 100ككانت استجاباتهم عن البديل "نعم" للسؤاؿ الثاني، % 100 كانت نسبتها
       توت إجابجاء ،كتعلم طريقة حل ات١شكلبت اجابة المجموعة التجريبية تعبر عن مدل استفادتهم من البرنامج ك

ىي  ك %،  30.77  ػػػػكصلت نسبة الاجابة عن السؤاؿ الرابع ب كما .% 38.46 في ات١رتبة الأكفُ بنسبة مئوية تساكم
   الذم كاف يهدؼ  ما فيما تٮص السؤاؿ ات٠امسأ .السؤاؿنفس خرل عن مع الاجابات الأ  ةعلى نسبة بات١قارنأ

 "لا توجد"لو إجابتاف الأكفُ تم التعبتَ عنها بعبارة فكانت  امج التدريبي،إفُ معرفة ما فَ يعجب أفراد العينة في البرن
كانت ك   "ضيق كقت اتٞلسات"    كالثانية تم فيها الاشارة بعدـ كفاية كقت اتٞلسات   % 76.92 ػػػبككانت نسبتها 

 التجريبية المجموعة أفراد ؼطر  من البرنامج تقييم استمارة نتائج تٖليل خلبؿ من أنوكما نشتَ ىنا   .% 23.08نسبتها 
، إلا التي أشارت افُ أف الوقت الذم كاف ت٥صص لكل جلسة كاف البرنامج ت٨و ات٬ابية غتَ  استجابات نلمس فَ

      برت٣ة جلسات أخرل التي ت٘حورت حوؿ بعض الاقتًاحاتالاستمارة قدـ أفراد العينة التجريبية في نهاية . قصتَة
  في ات١ستقبل.

التجريبية على استمارة تقييم البرنامج تدعم كتتوافق مع نتائج الفرضيات التي  العينة ستجابات أفرادنتائج إإف 
  .تشتَ افُ فاعلية البرنامج التدريبي ات١عد للدراسة اتٟالية

 :التدريبي عن البرنامجالمجموعة التجريبية عرض نتائج استمارة قياس رضا  .2.8

من أجل تفستَ النتائج  ك البرنامج الإرشادم التدريبي في نهاية التجربة، لتقيم رضا المجموعة التجريبية عن
قامت الباحثة تٔقارنة ات١توسط النظرم بات١توسط اتٟسابي بإستخداـ إختبار "ت" لمجموعة كاحدة. ذلك ات١توصل إليها 

 .(27رقم )ما سيوضحو اتٞدكؿ 
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 (27) اتٞدكؿ رقم
         يضا قيمة "ت"أ و أبعاده تقييم الرضا عن البرنامج و لاستمارةالمتوسط النظري  والمتوسط الحسابي 

 مستوى الدلالة. و

 13ن=

يستوى 

 انذلانح

قًَح   )خ( 

 انًحسوتح

 نًجًوعح واحذج

 انقًَح انًحكَح

 )انًتوسط اننظرً(

انًتوسط 

 انحساتٌ
 أتعاد انرضا عن انثرنايج

 انرضا عن انثرنايج نفسو 42861 30 9894 0801

 انرضا عن الإشراف / انتأطَر 35869 24 10805 0,01

 انرضا عن أنظًح انثرنايج 26838 21 3894 0,01

 انرضا عن انعلاقاخ أثناء انتذرٍة 20,76 15 8,35 0,01

 انرضا عن الإنجاز 20,38 15 6,68 0,01

 ككم الاستًارج 145884 105 10815 0,01

 ستمارةللبات١توسط اتٟسابي قيمة  ك بعدلكل  ط اتٟسابيات١توس قيم  أفأعلبه  نلبحظ من خلبؿ اتٞدكؿ
بالتافِ تٯكن القوؿ أف أفراد  ،0801 قد جاءت الفركؽ كلها دالة عند ات١توسط النظرم، كقيم أكبر من  كاف ككل  

  عن البرنامج التدريبي. العينة التجريبية لديهم مستول رضا مرتفع 

 فاعلية البرنامجآخر يثبت لنا  امؤشر ك مج لدل أفراد العينةرتفاع مستول الرضا عن البرناإعتبار إتٯكن 
       : Odile & Andre" (2006)  ،ندرمأ" أكديل ك  ليوإ أشاركىذا استنادا ت١ا  .دريبي ات١صمم في الدراسة اتٟاليةالت
الأنشطة  لبت كمن بتُ الإجراءات ات١تخذة في تقييم فاعلية أم نظاـ )البرنامج يشكل في حد ذاتو نظاـ من ات١دخ"

   يكوف ذلك بقياس رضاىم  لذين تابعوه، كابالنسبة للمشاركتُ   ضمر في تفاعل(، ىو معرفة ما إذا كاف التدريب  
  (Odile & Andre, 2006 : p20) ."التكوين في نهاية التدريب أك

فنياتو   عبر إجراءاتو كالبرنامج ف ،من خلبؿ النتائج السابقة تٯكننا القوؿ أف الدراسة اتٟالية حققت أىدافها
 لدل الأساتذة أفراد العينة التجريبية. كاف لو أثرا ات٬ابيا في التخفيف من الاحتًاؽ النفسي

 

 

 



عرض نتائج الدراسة                                                                                   السابع الفصل   
 

 
195 

 

 :ممخص عرض نتائج الدراسة -9
 أسفرت نتائج الدراسة عما يلي:

ثة في القياستُ أبعاده الثلب لاحتًاؽ النفسي كفي اأظهرت نتائج اختبار فرضيات الدراسة كجود فركؽ دالة إحصائيا  -
 لصافٌ  القياس البعدم. البعدم القبلي ك

الأبعاد الثلبثة  لدرجة الكلية للبحتًاؽ النفسي كا أظهرت النتائج أف حجم أثر البرنامج التدريبي كاف قويا على -
 .نقص الشعور بالات٧از تبلد الشعور ك ات١تمثلة في الإجهاد الانفعافِ،

رتب أفراد المجموعة التجريبية كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ متوسط  عدـ أظهرت نتائج اختبار فرضيات الدراسة -
ه الثلبث ) الاجهاد الانفعافِ، تبلد الشعور ،نقص الشعور عادأبك حتًاؽ النفسي بتُ القياستُ البعدم كالتتبعي للب

  .(بالات٧از

استفادتهم  ات٬ابية ك كضحت مدل اتٟالية أفراد المجموعة التجريبية للبرنامج التدريبي في الدراسة م ينتائج تقي كانت -
 منو .

فراد العينة التجريبية في نهاية التدريب أف مستول أات١طبقة على  الرضا عن البرنامج التدريبي إستمارةظهرت نتائج أ -
        الرضا، نفسو البرنامج عن الرضاالرضا كاف مرتفعا في الدرجة الكلية للبستمارة ك أيضا أبعادىا ات٠مسة )

 .(الإت٧از عن الرضا ،التدريب أثناء العلبقات عن رضا،البرنامج أنظمة عن الرضا ،التأطتَ/  الإشراؼ عن

 .من خلبؿ النتائج السابقة يتضح تٖقق فرضيات الدراسة  

 خلاصة الفصل: 
التي بينت أف البرنامج  تم التطرؽ في ىذا الفصل إفُ عرض نتائج فرضيات الدراسة بشكل متسلسل ك

دم التدريبي ات١صمم ت٢ذه الدراسة تٯكنو ات١سات٫ة في التخفيف من الاحتًاؽ النفسي لدل الأساتذة ات١تخصصتُ الإرشا
 عن التدريب   استمارة تقييم الرضا  التعليم ات١هنيتُ. كما تم عرض نتائج استمارة تقييم البرنامج ك بقطاع التكوين ك

في ضوء  تيتفستَ ىذه النتائج في الفصل الآ نامج. سيتم مناقشة كمدل فاعلية البر  عتبارىا كمؤشرات تأكدإتم التي  ك
 الأدب التًبوم. كالدراسات السابقة 
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 تمييد:

     التي تم عرضها ك  سوؼ يتم التطرؽ إفُ مناقشة النتائج التي توصلت ت٢ا الدراسة اتٟالية، في الفصل اتٟافِ
 ثم نأتي  ،فُ مناقشة الفرضيات الفرعية التابعة للفرضية الأكفُإ، كسوؼ يتم التطرؽ أكلا تٖليلها في الفصل السابق ك

       يكوف ذلك استنادا ك . فُ الفرضية الثانية ثم مناقشة الفرضية العامة للدراسةإعلى مناقشة ىذه الأختَة لنتتقل 
للتخفيف من ىذه  التي تناكلت البرامج الارشادية ك إفُ الدراسات السابقة التي تناكلت موضوع الاحتًاؽ النفسي

، فضلب كما سيتم مناقشة النتائج من خلبؿ ما تم الاستفادة منو من التًاث النظرم ات٠اص تٔتغتَات الدراسة  الظاىرة،
 وضوع الدراسة.حظات ات١يدانية ذات العلبقة تٔعن ات١لب

 :أنو عمى تنص التي :1.1رقم الفرعية   الفرضية مناقشة -1

  التدريبي البرنامج تطبيق بعد ك قبل التجريبية العينة أفراد رتب متوسط بتُ إحصائية دلالة ذات فركؽ توجد"
 ."نفعافِالإ الإجهاد بعد في

 6.95 بلغ نفعاليجهاد الإالإ  رتب متوسطأف   ،(24) رقم اتٞدكؿ في ات١عركضة النتائجنلبحظ من خلبؿ 
  دلالة مستول عند -Z   =2.945 يمةق بلغت ك البعدم، بالقياس يتعلق فيما 1.50 ك القبلي، القياس تٮص فيما

 متوسطي بتُ دالة احصائيا  فركؽ كجود على يدؿ ىذا ك .قوم أثر حجم ىوك  ،0.82 الأثر حجم بلغ ك  0.003
 .البعدم القياس لصافٌقبل تطبيق البرنامج كبعد تطبيقو  الانفعافِ جهادالإ بعد على التجريبية العينة أفراد رتب

   اعتمد الذم النظرم الإطار فاعلية إفُ التجريبية، المجموعة أفراد على ظهر لذما التحسن نرجع أف تٯكن 
 المجموعة لأفراد ت٥ططة ك منظمة بطريقة قدمت التي الإرشادات ك فات١علومات التدريبي؛ الإرشادم البرنامج في

. جديدة مهارات اكتساب ك اتمهار  من لديهم ما تنمية خلبت٢ا من ت٘كنوا متنوعة تدريبية فرصا أتاحت قد التجريبية،
      الفرد سلوؾ ات١عرفية، التغتَات ىذه تقود تْيث التجريبية العينة لأفراد معرفية تغتَات  إحداث على ركز فالبرنامج

 تْيث ت٢م ات١عرفي البناء إعادة على الأفراد ساعدت البرنامج فخطوات  العمل؛ لأعباء صحيح فهم ت٨و انفعالاتو ك
 ات١سببات ىذه مع بالتعامل ت٢م يسمح تٔا النفسي الاحتًاؽ إفُ بهم أدت التي الأسباب تفستَ دةإعا من يتمكنوف

 كنتيجة ات١تًاكمة النفسية الاضطرابات إفُ تنظر التي ات١عرفية، السلوكية نظر كجهة تدعمو ما ىذا .أفضل بشكل
 .  (100:  2001 يوسف،. )العافَ عن ك نفسو عن الفرد بها يفكر التي للطريقة مباشرة
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       التجريبية المجموعة أفراد ساعدت قد الاستًخاء  ت٘ارين  ت٦ارسة بأف أيضا  النتيجة ىذه تفستَ تٯكن
 تٕديد ك التوتر تٕاكز على الفرد يساعد الاستًخاء على فالتدريب الانفعافِ؛ ك البدني الاجهاد آثار تٗفيف على

 ساعد ما ك التجريبية، العينة أفراد لدل طيب أثر ت٢ا كاف عليها التدرب تم التي الاستًخاء فتمارين. الات٬ابية الطاقة
 أيضا ك ،(أداءه كيفية ك العميق التنفس عن مثلب) فيديوىات تٔشاىدة تدعيمها ىو الاستًخاء جلسات ت٧اح على

       ات٢دكء، ك ةالراح على تبعث ىادئة، قاعة ىي بها، البرنامج جلسات كل تنفيذ تم التي القاعة أف حيث ات١كاف،
 موسيقى الاستًخاء ت٘ارين مصاحبة ك  تدعيم تم أنو كما الاستًخاء؛ عملية سهلت مرت٭ة كراسي فيها تتوفر ك

 .ىادئة
 ات١مكن من الذم ك التجريبية، العينة أفراد لدل السكينة ك ات٢دكء من جو  توفتَ في سات٫ت الاستًخاء فنية

 ،شتَكـ" فحسب الانفعافِ الاجهاد مستول على كخاصة النفسي بالاحتًاؽ احساسهم ات٩فاض في فعاؿ دكر لو كاف
Shirom   "الأخرل بالأبعاد مقارنة مهم كأنو النفسي الاحتًاؽ في أساسي البعد ىذا يعتبر.(Picatto, 2009, p:18)  

 تعتبر اء،لاستًخكفنية ا، الإجهاد ك التوتر خفض فنيات ت٦ارسة أف إفُ  Luckner" (1990) ،ليكنر"  يشتَ
 . (272:  2013 دكيب،. )النفسي الاحتًاؽ مشكلة مع التعامل كسائل أىم من

     الضغط يقل ك بسهولة الدـ يندفع ات١شدكدة، العضلة استًخاء عند" بقولو (2005) "سعفاف"ذلك يؤيد
 توجد عندما ك اد؛الإجه يقل ك بالطاقة الاحتفاظ يتم كما ،(ضربات 5 حوافِ) النبض يقل ك الدموية الأكعية على

 ". الراحة ك الاستًخاء حالة مع تتلبئم إت٬ابية صور تكوين تٯكنو الشخص فإف ات١وسيقى مثل خارجية مثتَات
 .(187: 2005 سعفاف،)

  عنو التعبتَ تم ما ىذاك  بات١تعةيشعركف  ات١تدربتُ قد جعلأثناء اتٞلسات،  الاستًخاء ت٘ارين على فالتدرب
 .الاستًخاء ت٘ارين ت٦ارسة بعد مرة كلمن قبل أفراد العينة  

 الفيديو أشرطة ت٤تول  مشاىدة على تعتمد كانت التي ات١نزفِ الواجب فنية إضافة إفُ ذلك، من ات١مكن أف
       للضغوط الفسيولوجية الاستجابات طبيعة فهم على تساعد قد البيت في كت٦ارستو  بالتنفس الاستًخاء حوؿ

 قياـ أف (2000)" عسكر" ك  (1995)" دحادحة" يشتَ. الاستًخاء باستجابات بدات٢ااست تٯكن كيف ك التوتر، ك
 التقلص في ات١تمثلة الضغوط ت٢ذه الاستجابة باستبداؿ تٞسمهم فرصة يعطى الاستًخاء بتمارين ات١شاركتُ الأفراد

 الراحة ك بات٢دكء الشعور ك ثارةالإ تقليل ك بالتوتر الإحساس تغيتَ إفُ يؤدم ت٦ا العضلبت بإرخاء بالاستجابة العضلي
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 خفض في الاستًخاء ت٘رينات فاعلية افُ توصلت التي Austin" (1986) ،أكستن" دراسة نتائج أكدتو ما ىذا. النفسية
 دراسة ذلك إفُ ضف.  (269:  2013 دكيب،) ات٠اصة التًبية معلمات ك معلمي لدل النفسي الاحتًاؽ حدة

 خفض في( ات١عرفي البناء إعادة ك الاستًخاء،) فنيتي على قائم علبجي برنامج يةفاعل أثبتت التي (2008)" ديوب"
 .الانسانية ات١هن في العاملتُ لدل النفسي للبحتًاؽ اتٞسدية ك النفسية الأعراض

  التي تنص عمى أنو: :2.1رقم  الفرعية الفرضية مناقشة -2

 بعد في التدريبي البرنامج تطبيق بعد ك قبل التجريبية العينة أفراد رتب متوسط بتُ إحصائية دلالة ذات فركؽ توجد"
 ."الشعور تبلد

 فيما 7.42 بلغ ،الشعور تبلدرتب  متوسط أف  ،(24) رقم اتٞدكؿ في ات١عركضة النتائج خلبؿ من نلبحظ
  دلالة مستول عند -Z=  3.045  قيمة بلغت ك البعدم، بالقياس يتعلق فيما  2.00 ك القبلي، القياس تٮص

 رتب متوسطي بتُدالة احصائيا  فركؽ كجود على يدؿ ىذا .قوم أثر حجم ىو ك ،0.84 الأثر حجم بلغ ك، 0.002
 .البعدم القياسا لصافٌ قبل تطبيق البرنامج كبعد تطبيقو الشعور تبلد بعد على التجريبية العينة أفراد

 التدريبي البرنامج تنفيذ ىو يبية لدل أفراد المجموعة التجر  الشعور تبلد من التخفيف  على ساعد ما إحتماؿ
      مشكلبتهم مناقشة أثناء بينهم فيما التفاعل ك بالانسجاـ ت٢م تٝح اتٞماعي فالتدريب تٚاعية، جلسات بشكل

 أفراد بتُ ات١تبادؿ بالاحتًاـ مليئة طيبة علبقة ك متبادلة ثقة تكوين في كبتَ بشكل ساىم أنو كما، تٟلها السعي ك
 ىذه خلبؿ" ات١تدربتُ أحد ذكر فقد البرنامج، جلسات تنفيذ أثناء مرات عدة عنها عبركا التي ك يبية،التجر  المجموعة

 سوؼ أنتٍ يوـ أتصور فَ" آخر أضاؼ ك" مشاعرم ك مشاكلي عن التعبتَ على  قدرة أكثر أصبحت اتٞلسات
 أشارؾ بأف فِ تٝحت اتاتٞلس خلبؿ بها أحسست التي الثقة لكن العائلية، ك الشخصية  مشاكلي عن أتٖدث
 ". معاناتي زملبئي

البعض،  بعضهم مع بناءة علبقات ببناء التجريبية المجموعة لأفراد تٝح اتٞلسات ثناءأ تٞماعياإف العمل 
 زملبء في بالثقة جديد احساس توليد إفُ أدل أنو جدا ات١مكن من اتٞلسات أثناء الزملبء معالتفاعل  فالتعامل ك

 مشكلبت من يعاني الذم الوحيد ليس أنو ك العمل، ات٧از على حريص منهم كاحد كل بأف تبادؿات١ الشعور ك العمل
جو  لاختبار مشاعرىم بطريقة كدية ك كبتَة فرصة ت٢م أعطىت اتٞماعية ات١ناقشة فأ كما .غتَه الكثتَين ىناؾ بل

هم البعض ت٦ا كاف لو انعكاس ات٬ابي الاتٕاىات ت٨و بعض أدل إفُ تغتَات إت٬ابية في العلبقات ك ،كن ذلكت٦ ؛مفتوح
   .على تبلد الشعور
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 النفسي العلبج عملية في قيمة ذا تأثتَا اتٞماعي الإرشادم للبرنامج أف   Rogers" (1971)  ،ركجرز"يرل
 منهم تتألف الذين الأفراد بتعدد بالذات، ت١وضوع منها النظر تٯكن التي الزكايا بتعدد الفرد شعور حيث من اتٞماعي،
 بزيادة مصحوبا التوسع ىذا يكوف ك الفرد، لدل النفسي المجاؿ توسيع إفُ يفضي التعدد ىذا مثل العلبجية، اتٞماعة

 . قواه تعطل ك حركتو من  تشل كاحدة نظر بوجهة التقيد عدـ ك الأمور تقييم على الفرد قدرة في
 .(266 :2011 العاتٝي،)

 العلمية ات١علومات فاعلية فُإ يعود ،التجريبية العينة لدل شعورال تبلد بعد درجات ات٩فاض تفستَأيضا  تٯكن
 العينة فرادلأ قدمت التي ك ،دللفر  ات١عرفي البناء بها يتشكل التي الكيفية ك النفسي الاحتًاؽ حدكث ليةلآ التثقيفية ك

 .البرنامج من كفُالأ اتٞلسات في التجريبية
 الارشادم البرنامج جلسات في التجريبية المجموعة أفراد إنتظاـ ك تٔشاركة أيضا النتيجة تفسر أف تٯكن

 أكثر جعلهم ت٦ا العينة، أفراد حياة في مغزل ك معتٌ ذات كانت  ات١ستخدمة فالفنيات. اتٟالية الدراسة في ات١ستخدـ
 ىذاك  ،يةكاقع حياتية مواقف طارإ في ات١ستخدـ، البرنامج فنيات من للبستفادة كعيا ك حرصا ك فهما، أكثر ك مركنة

 .الدراسة عينة أساتذة لدل الشعور تبلدمن  تٮفف أف شأنو من

 التي تنص عمى أنو:: 3.1رقم  الفرعية الفرضية مناقشة -3

  التدريبي البرنامج تطبيق بعد ك قبل التجريبية العينة أفراد رتب متوسط بتُ إحصائية دلالة ذات فركؽ توجد"
 ."بالإت٧از الشعور نقص بعد في

       ،بالانجاز الشعور نقص التي تٗص بعد ك ،(24) رقم اتٞدكؿ في ات١عركضة النتائج لبؿخ من نلبحظ
   قيمة بلغت ك ؛البعدم بالقياس يتعلق فيما 00 ك القبلي، القياس تٮص فيما 6.00  بلغ البعد ىذا رتب متوسط أف
Z= 2.956 - كجود على يدؿ ىذا ك .ومق أثر حجم ىو ك ،0.82 الأثر حجم بلغ ك، 0.003 دلالة مستول عند 

 ت٧ازبالإبعد تطبيق البرنامج  قبل ك الشعور نقص بعد على التجريبية العينة أفراد رتب متوسطي بتُدالة احصائيا  فركؽ
 .البعدم التطبيق لصافٌ

 نقص بتخفيف تٝح قد  ات١شكلبت حل استًاتيجية  مراحل على التدريب أفب النتيجةىذه  تفسر أف تٯكن
 إت٬اد على العمل ك العمل، مشكلبت بفهم تسمح ستًاتيجيةالإ فهذه  ،التجريبية العينة أفراد لدل ازت٧بالإ الشعور
 الشعور لنقص ت٣اؿ ىناؾ يكوف لا بالتافِ ك العمل، بيئة مع أكثر بالتوافق للفرد يسمح ت٦ا  ت٢ا جديدة ك بديلة حلوؿ

 .ت٧ازبالإ
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فراد العينة أ راحة ك ات١ساندة التي كاف يقدمهابالعور راجع للش تٯكن أف يكوف تٖسن الشعور بالات٧از إف
   ،من جهة التدريبي البرنامج تطبيق فتًة كل خلبؿ البعض بعضهم مع تواجدىم خلبؿلبعضهم البعض من التجريبية 

تٖسيسهم بالمجهود  ك تٔعاناتهم ك تٔشاكلهم ك بهم يهتم من بوجود أشعرتهم التيخرل من طرؼ الباحثة أمن جهة  ك
  التعليم ات١هنيتُ. ت٧ازه خلبؿ تواجدىم بقطاع التكوين كإتم  الذم  العمل القيم  لكبتَ كا

 عدـ ك العمل بيئة في المحطتُ قبل من الاجتماعية ات١ساندة ك الدعم نقص إفُ يرجع ت٧ازالإ بنقص فالشعور
          يأكده ما ىذا. الزملبء مع التواصل على القدرة عدـ إفُ يؤدم ت٦ا العمل، مؤسسة داخل الراحة ك الاندماج

 قبل من ات١ساندة ك الدعم نقص إفُ يرجع ت٧ازبالإ الشعور تدنيأف   ،Luch & Roody( "1990) ،" لاش ك ركدم
 توصلت التي ،Fimian " (1987) فيمن" دراسة منها الدراسات بعض تأكده كما. العمل بيئة في بات١علمتُ المحيطتُ
 لا عشرة كل من كاحد أف ك رؤسائهم، من ات١ساندة ت٬دكف لا الدراسة عينة معلمي من يثلث حوافِ أف إفُ نتائجها

 ( 224: 2007 حنفي، ك ت٤مد. )شديدة مهنية ك نفسية بضغوط يشعركف ت٬علهم ت٦ا الزملبء من ات١ساندة ت٬د

 إحصائيا ؿدا رتباطإ كجود إفُ نتائجها أشارت التي  ،(1998)" الفضيل عبد ك زكي"  دراسةفُ ذلك إضف 
 الاجتماعي الدعم عن البحث الأصدقاء، إفُ اللجوء ات١شكلة، حل على التًكيز) الفعالة ات١واجهة أساليب بتُ سالب

 يقلل فعالة مواجهة لأساليب ات١درس تبتٍ أف إفُ توصلت كما. النفسي الاحتًاؽ بتُ ك ،(ت٬ابياتالإ على التًكيز ك
 يكوف أف إفُ بو تؤدم التي ك فعالة غتَ مواجهة أساليب يتبتٌ الذم رسات١د عكس على النفسي للبحتًاؽ تعرضو من

 . النفسي للبحتًاؽ عرضة

 التي تنص عمى أنو ولى: الأ  الفرضية مناقشة -4

 التدريبي البرنامج تطبيق بعد ك قبل التجريبية العينة أفراد رتب متوسط بتُ إحصائية دلالة ذات فركؽ توجد"
 ."أبعاده ك النفسي الاحتًاؽ مقياس على

       إحصائية دلالة ذات فركؽ كجود علىالتي دلت  ك ،(24) رقم اتٞدكؿ في ات١عركضة النتائجفُ جانب إ
 الثلبثة الاحتًاؽ النفسي أبعاد في البعدم القياس لصافٌ البعدم؛ القياس ك القبلي القياس رتب متوسطي بتُ

 بتُ فركؽ كجود أيضا من خلبؿ نفس اتٞدكؿ نلبحظ (. بالإت٧از الشعور نقص الشعور، تبلد ،الانفعافِ الإجهاد)
 متوسط أف ذلك البعدم، التطبيق لصافٌ النفسي الاحتًاؽ الكلية الدرجة على التجريبية العينة أفراد رتب متوسطي

   Z =  - 3.182  مة قي بلغت فيما ؛00 كاف البعدم للتطبيق الرتب متوسط أما، 7.00 كاف القبلي للقياس الرتب
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 :كما يليىذه  النتائج  تٯكن تفستَ .  قوم أثر حجم ىو ك ،0.88 الأثر حجم بلغ ك. 0.001 دلالة مستول عند

 أبعاده الثلبثة ك الاحتًاؽ النفسي في القياس البعدم للعينة التجريبية القياس القبلي كبتُ  ؽك كجود فر 
         ستًاتيجية ات١واجهة الفعالة إن شأف قد يكوف م ،نقص الشعور بالات٧از( )الإجهاد الإنفعافِ، تبلد الشعور، ك
فلقد تعلموا سلوكات تساعدىم على البحث عن ات١علومات تٟل ات١شكلبت  .التي استخدمها أفراد المجموعة التجريبية

         أف الإنكار ، "(Paulhan, 2003, p :116-117)" ىذا ما أكده ك نكارىا،إ ليس تٕنبها ك ك التي تواجههم،
تكوف  نب ت٬علبف الفرد لا يدرؾ الأعراض التي يعاني منها أك يتأخر كثتَا في اللجوء إفُ الاستشارة". كأك التج

        إذا "تٝحت للفرد بالتحكم Bruchon-Schweitzer "(2002 ) ،"بريشو شويتزر فعالة حسب الاستًاتيجية
يعتٍ ىذا بأف الفرد يستطيع السيطرة  ؛نفسية"ال ك أك التخفيف من تأثتَىا على صحتو اتٞسمية في الوضعية الضاغطة 

  .(Montargot et al ,2013, p : 07). تنظيم ات١شاعر السلبية على الوضع ك

خلبؿ ات٩فاض درجة الذم ظهر من  ك للمجموعة التجريبية بعد تطبيق البرنامج الذم حدثالتحسن  إف
   ،ساتذة على التنفيس الانفعافِالأ بأف البرنامج ساعدأيضا  تٯكن تفستَه  ، لديهم كأبعاده الثلبثالاحتًاؽ النفسي 

النتائج  ك أسبابها  ك ذكر ات١شكلبت ات١هنية ك لضيق،االتي تسبب لو من خلبؿ ذكر كل أستاذ ات١واقف كاف ذلك ك  
 التمرف على حل البعض منها خلبؿ اتٞلسات. ك ،ات١تًتبة عليها

من الاحتًاؽ  أثتَ البرنامج الإرشادم ات١ستخدـ في التخفيفت ىي فعالية ك تفسر الباحثة ىذه النتيجة ككما 
عرض بعض ك  مثل المحاضرة ،في ضوء الفنيات ات١تعددة ات١ستخدمة في البرنامج ،النفسي لدل أفراد المجموعة التجريبية

العصف  ية،ات١ناقشة اتٞماع ،ات١قاطع من الفديوىات التي تهدؼ إفُ استبداؿ الأفكار السلبية بالأفكار الات٬ابية
 يضا فنية الواجبات ات١نزلية.أ ك ،التدريب على الاستًخاء التنفسي التدريب على خطوات حل ات١شكلبت، الذىتٍ،

     صحيا، أثرىا عليهم نفسيا ك ات١ناقشة أدت إفُ تبصتَ الأساتذة تٔصادر الاحتًاؽ النفسي ك المحاضرة ك
حيث أبدل  بضركرة البحث عن كسيلة للتغلب عليها، لبتهم كساىم بدرجة كبتَة في زيادة كعي الأساتذة تٔشك ت٦ا

أفراد العينة التجريبية مشاركة فعالة في النقاشات اتٞماعية التي كانت تدكر أثناء اتٞلسات حوؿ ات١شكلبت التي كانوا 
     اضرات حيث اعتبر المح (1998) "ىذا ما أكد عليو "زىراف ك حوؿ اتٟلوؿ التي تم التوصل اليها. ك يعانوف منها،

 ات١ناقشات اتٞماعية تهدؼ أساسا إفُ تغيتَ الاتٕاىات،كما تعكس مدل الفهم للموضوع. ك
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منها  القرار اتٞماعي يؤدياف افُ تعديل الاتٕاىات لدرجة أفضل، ك أثبتت دراسات عديدة أف ات١ناقشة ك
     التي توصلت، Coch & French" (1948) ،شفرن تٕارب "كوش ك ك ،Lewin" (1947) ،تٕارب "كتَت ليفتُ

رأم فرد  اتزانا من تقدير ك أف ات١ناقشة اتٞماعية بتُ أعضاء اتٞماعة يتمخض عنها قرار تٚاعي أكثر صدقا كإفُ 
أحكامهم في تقدير أحكاـ تؤثر على دقة كما   كفاية اتٟكم على إدراؾ أعضاء اتٞماعة، ىي تؤثر في دقة ك ك كاحد،

 اجتماعيا، عقليا ك أف الفرد في ات١وقف العلبجي اتٞماعي ينشط انفعاليا ك (1970) "أكدت "صفاء الأعسر الآخرين.
إدراؾ كل فرد  بالتافِ ت٪و الشعور بالانتماء ك ك ،في موقف ات١ناقشة اتٞماعية ينشط التفريغ أك التعبتَ عن ات١شكلبت ك

  .(295:  2005 ،زىراف ) بتُ الآخرين. للتشابو بينو ك

أنها تعطي فرصة ذىنية للتفاعل  ،أف أسلوب ات١ناقشة اتٞماعية لو مزايا عديدة من أت٫ها ات١نظركف علىكد ؤ ي
تشجع الأفراد ات١شاركتُ على التعبتَ  تسمح بأسلوب العصف الذىتٍ، كما أنها تنمي حسن الاستماع ك ك ات١ثمر،

س أفراد العينة التجريبية بعدما تم ىذا ساىم في بث الطمأنينة في نفو  كل  أف نكت٦ .(45: 1996، الشناكم) الانفعافِ.
 كيتفق ذلك مع فكرة العلبج ىذه الظاىرة تٯكن التخفيف منها. فأ كالتعرؼ على طبيعة الاحتًاؽ النفسي ك مصادره 

 "  .(122:  2013 دبابي،) إعادة بناء البنية ات١عرفية للمتعافً. يرل، بأف العلبج يكوف من خلبؿ هوف عند "ميكانبوـ

             لدل أفراد العينة التجريبية، السكينة جو من ات٢دكء ك في توفتَ الاستًخاء سات٫ت كما أف فنية 
 ،ليكنر". ىذا ما أكده كل من بالاحتًاؽ النفسيحساسهم إكاف لو دكر فعاؿ في ات٩فاض   ،الذم من ات١مكن ك

Luckner" (1990)  ،"فينعم  للفرد طمأنينة كاملة،جسدية تؤمن  ستًخاء حالة نفسية كلإفا .(2005) ك "سعفاف
        أك توقف شبو كامل لكل التقلصات العضلية ات١ؤت١ة الناتٕة  معها براحة ىي أقرب إفُ السعادة من أم شيئ آخر،

 .(319: 2008 ،)العاتٝي .عن ضغوط اتٟياة اليومية

     مصادره نفسي ككما سات٫ت فنية التدريب على حل ات١شكلبت في التناكؿ ات١نظم لأسباب الاحتًاؽ ال
يشعر الفرد بالقوة  حل ات١شكلبتترل أف التدرب على  التي (2012) "غربي"تؤيد ذلك  ك التعامل معها بواقعية. ك

   القدرة  يشعره بالتحدم ك الثقة بالنفس في مواجهة الصعاب ك ك القدرة على التعامل مع الضغوط، الداخلية ك
 (302:  2012 غربي،) على السيطرة على الأحداث ات٠ارجية.

     قل عرضة للبحتًاؽ النفسي من زملبئهمأحل ات١شكلبت يكونوف  استًاتيجيةفالأفراد الذين يستعملوف 
 .(p : ,2006 , Turcotte 88) . في العمل
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جلسات الاستًخاء ك ت٦ارسة ما تم تعلمو أثناء  نزفِ التي كانت تعتمد على ت٦ارسةكما أف فنية الواجب ات١
العديد من ات١شكلبت التي  تفحصساىم بدكره في  ، تطبيق ذلك على مواقف  أخرل فعلية في اتٟياةاتٞلسات في

 كاف ت٢ا أثر فعاؿ في التعرؼ على مدل استفادة أفراد العينة من جلسات البرنامج بصفة عامة.  ، كتٯكن أف تواجههم

 فرصة للعميل ليقوـ تٔمارسة ما تعلمو  تعطي إف استخداـ الواجبات ات١نزلية كإستًاتيجية سلوكية في الإرشاد،
     أف مثل ىذه ات١واقف يساعد ات١ريض  ك ذلك على مواقف اتٟياة ات١ختلفة، ك ك ما تدرب عليو أثناء الإرشاد ،

فالواجبات ات١نزلية تهدؼ  .(45: 2012 حواس،) تدرب عليو ت١مارستو في اتٟياة الواقعية. على إستًجاع كل ما تعلمو ك
التقييم ات١ستمر تتحوؿ  عن طريق التكرار ك ت١عارؼ التي تم تعلمها أثناء اتٞلسة إفُ البيئة الطبيعية للفرد،إفُ نقل ا

 .(98: 2013 زين،البن ) ىي تيسر إكتساب ات١هارات. ك السلوكيات من شكلها القصدم إفُ التلقائية،

الإرشاد اتٞماعي ف .ل جلسات تٚاعيةبشكالبرنامج التدريبي  حتماؿ ما ساعد ت٧اح البرنامج أيضا ىو تنفيذإ
يعتبر من أنسب الطرؽ لعلبج الكثتَ من ات١شكلبت الاجتماعية ك النفسية ك التًبوية"، كما يعتبر الإرشاد اتٞمعي 

حيث تعتبر اتٞماعة بالنسبة للفرد جلسة مثالية لاختبار  ،فرصة للتغذية الراجعة Powell  "(1990) ،" بوكاؿحسب 
عن نفسو، فالتغذية الراجعة من الآخرين عبارة عن مرآة فعالة يرل فيها ات١ستًشد  تو التي ت٭ملهاأفكاره ك اقتًاحا

ليس كما يفتًضها ىو، كما يعتبر الإرشاد اتٞمعي فرصة لتكملة الدعم، حيث تٯكن  على حقيقتها ك الأشياء 
 .(140 :2013 ،ه. )بن الزينبعد للجماعة أف تصبح تٚاعة دعم ك تعاكف مشتًؾ خلبؿ تلقي جلسات البرنامج ك

ثناء اتٞلسات، حيث تم أالتنبيهات التي قدمت  يضا تٔسات٫ة الارشادات كأتفستَ ىذه النتيجية  تٯكن
الأساتذة  صح نتم ف إفُ كجوب التطلع إفُ غد أفضل، ،في البرنامج  الأنشطة الواردة من خلبؿ الفنيات ككيد أالت

التمتع  ك من فكرة انتظار التقاعد بل التفكتَ في كيفية استغلبؿ ات١هنة لتخلصكثر في مهنة التدريس باأقدمية ذكم الأ
إفُ ضركرة   تم تنبيههم فقد  ،ذكم الأقدمية أقل في مهنة التدريس أما فيما تٮص الأساتذة تٔزاياىا أثناء ات١مارسة،

بالعوامل ات١سببة  لضغوط كت٬ابية فعالة تٕنبهم الإحساس باإبناء علبقات  استغلبؿ الوقت ك التحلي بالصبر ك
أف رفع من معتقدات الفرد في قدراتو،  على Barry et Farber" (2000) ،"بارم ك فابر يؤيد ذلك للبحتًاؽ النفسي.

 .Turcotte, 2006, p :24)). تعتبر  من التقنيات الفعالة تشجيع الفرد المحتًؽ نفسيا، ك

ضطرابات متقاربة يتيح إ أف ت٢م مشكلبت متشابهة كيكمن أيضا تفستَ النتيجة إفُ أف شعور الأساتذة ب
ىذا يشعرىم  تبادؿ ات٠برات من خلبؿ التعامل مع الآخرين ك ك نفعافِ عن ضغوطهم النفسية،فرصة التنفيس الإ
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       تعديل أفكارىم  طمئناف بأف ىناؾ من يعاني من نفس ظركفهم ت٦ا يؤدم ذلك لزيادة الاستبصار تٔشكلبتهم كبالإ
 ،      )سابقا( التعليم ات١هنيتُ داتهم ات٠اطئة. من ات١مكن أيضا أف عمل الباحثة كأستاذة في قطاع التكوين كمعتق ك
أعضاء ثقتهم بها قد ساعد كذلك على ت٧اح البرنامج الإرشادم التدريبي )ىذا حسب تقرير  معرفة الأساتذة ت٢ا ك ك

 المجموعة خلبؿ عدة جلسات(.

الاحتًاؽ  إفُ رغبة أفراد المجموعة التجريبية في تعلم مهارات مواجهة الضغوط ك كما تٯكن أف تعود النتائج
         ىذا ما بدا عليهم في التزامهم  ك صحتو، على اقتناعهم بأف الفرد ىو ات١سؤكؿ الأكؿ عن سلبمتو ك ك النفسي،

كما عبر أفراد المجموعة  سات"."أصبحت أنتظر بفارغ الصبر موعد اتٞل في حضور اتٞلسات. فقد ذكر أحد ات١تدربتُ
نتائج  أيضا ىذا ما تؤيده .خاصة اتٞلسة الأختَة عن استفادتهم من ت٤تول البرنامج اتٞلسات كأثناء التجريبية 

آخر يثبت فاعلية البرنامج  كمؤشرا إرتفاع مستول الرضاذلك باعتبار  ات١صممة في الدراسة اتٟالية، كالرضا  استمارة
 من بتُ الإجراءات ات١تخذة " : Odile & Andre" (2006) ،" أكديل ك أندرم ليوإ أشارنادا ت١ا ىذا است ك،التدريبي

الأنشطة في تفاعل(، ىو معرفة ما إذا   في تقييم فاعلية أم نظاـ )البرنامج يشكل في حد ذاتو نظاـ من ات١دخلبت ك
 .التكوين" س رضاىم في نهاية التدريب أكيكوف ذلك بقيا بالنسبة للمشاركتُ الذين تابعوه، ك  ضمر كاف التدريب  

 (Odile & Andre, 2006, p:20) 

في التخفيف  مع نتائج العديد من الدراسات حوؿ كجود فعالية للبرامج الإرشاديةالدراسة اتٟالية تتفق نتائج 
 ىذه الدراسات: بتُمن  من الاحتًاؽ النفسي ك

دل فاعلية برنامج مبتٍ على الإرشاد ات١عرفي السلوكي التي ىدفت إفُ التعرؼ على م (2013) "دبابي" دراسة
أثبتت الدراسة فاعلية البرنامج الإرشادم ات١عرفي  ك في خفض الاحتًاؽ النفسي لدل معلمي ات١رحلة الابتدائية،

 استمرارية تأثتَه بعد فتًة ات١تابعة. ك السلوكي في خفض الاحتًاؽ النفسي

قياس أثره في تٗفيض الاحتًاؽ النفسي لدل  تصميم برنامج إرشادم كالتي تم فيها  (2008) "ات١طوعدراسة "
 اتضح أف للبرنامج الإرشادم أثر في تٗفيض درجة الاحتًاؽ النفسي. ك ،ات١رشدين

قائمة علي التعلم النشط في خفض  استًاتيجيةىدفت الدراسة إفِ تعرؼ فاعلية  (2010)"لقذافي"  دراسة
قد أظهرت نتائج البحث  ك .التفاعل اللفظي ت١علمي علم النفس بات١رحلة الثانوية تنمية مهارات الاحتًاؽ النفسي ك

       كجود فرؽ ذك دلالة إحصائية في الاحتًاؽ النفسي بتُ متوسطي درجات المجموعة التجريبية في التطبيق القبلي 
 البعدم لصافٌ التطبيق البعدل. ك
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)العلبج  لية العلبج ات١عرفي زائد التدريب البدنيالتي ىدفت إفُ فحص فاع ك (1988) "دراسة "ليونج
فاعلية البرنامج ات١عرفي مع زيادة ىذه الفاعلية إفُ توصلت الدراسة  ك ،السلوكي( في خفض درجة الاحتًاؽ النفسي
  .(373: 2008 ،عزت حسن) عندما يقتًف العلبج ات١عرفي مع معرفي سلوكي.

غتَ  حقق من مدل فاعلية كل من الإرشاد النفسي ات١وجو كىدفت إفُ الت (1998)دراسة "إتٯاف زيداف" 
توصلت نتائج الدراسة إفُ فاعلية الإرشاد ات١وجو  ات١وجو في تٗفيف حدة الاحتًاؽ النفسي لدل عينة من ات١علمات، ك

 تٖستُ مفهوـ الذات لدل ات١علمات بعد الانفعافِ في خفض حدة الاحتًاؽ النفسي ك–من خلبؿ التفكتَ العقلبني
 .(72 :2008، رضواف) بعد فتًة ات١تابعة. البرنامج أيضا ك

 التي ىدفت التعرؼ على مدل فاعلية برنامج التدريب على )التحكم( (2013) "خركفآ ك دراسة "دكيب
استمرارية  أثبتت نتائج الدراسة فاعلية البرنامج ك ك ،في خفض الاحتًاؽ النفسي لدل معلمات التًبية ات٠اصة الذاتي
 )شهرين(. بعد فتًة ات١تابعة تأثتَه

ىدفت إفُ علبج الاحتًاؽ النفسي لدل معلمي التلبميذ ذكم  (2011) "دراسة "يس ت٤مد ك سليماف
أسفرت نتائج الدراسة  ك؛ ت٦ن يفكركف في ترؾ ات١هنة بتطبيق برنامج علبجي معرفي سلوكي الإعاقة العقلية البسيطة،

في ترؾ  كما أثبتت فاعليتو في خفض التفكتَ ي في علبج الاحتًاؽ النفسي،عن فاعلية برنامج العلبج ات١عرفي السلوك
أيضا استمرا الأثر الات٬ابي للبرنامج العلبجي على أفراد المجموعة  ك؛ ات١هنة لدل معلمي الأطفاؿ ذكم الإعاقة العقلية

 .التجريبية بعد فتًة ات١تابعة

    ييم فعالية طريقة علبجية "العلبج ات١ختصر"التي ىدفت إفُ تق Turcotte" (2006) ،تتَكوت " دراسة
في أعراض  بينت النتائج أف العلبج ات١وجز قد أدل إفُ تٗفيض تدرت٬ي ك ؛من عماؿ قطاع الصحة على ت٣موعة

 .ارتفاع تقدير الذات لدل المجموعة التجريبية الاحتًاؽ النفسي ك

 برنامج خلبؿ من ات١علمات لدل النفسي ؽالاحتًا ت١شكلة التصدم افُ ىدفت التي (2014) "عبود" دراسة
 الاحتًاؽ مقياس على التجريبي المجموعة معلمات درجات ات٩فاض على هانتائج دلتالتي  ك سلوكي، معرفي إرشادم
 .ات١تابعة فتًة بعد البرنامج فاعلية استمرار على النتائج دلت كما الثلبثة بعادهأ ك النفسي

 حدة تٗفيف في تأثتَه معرفة ك الرياضي للتًكيح برنامج بناء إفُ تىدف التي (2015) "رضا عامر" دراسة
 بإستخداـ الواحدة لمجموعةا تصميم استخداـ تم ات٠اصة، الاحتياجات ذكم الاخصائيات لدل النفسي الاحتًاؽ



نتائج الدراسة مناقشة                                                              ثامن                              الالفصل   
 

 
207 

 اليها، التوصل تم التي النتائج أىم كانت ك ، اخصائيات 10 من مكونة على عينة )قصدية( البعدم، ك القبلي القياس
 التًكت٭ي البرنامج أف ك البعدم، القياس لصافٌ البعدم القياس ك القبلي القياس بتُ احصائيا دالة فركؽ كجود ىي

 الشعور نقص – الشعور تبلد -النفسي الاجهاد) أبعاد في النفسي الاحتًاؽ حدة خفض في ات٬ابيا تأثتَا لو ات١قتًح
 .الدراسة عينة لدل( بالات٧از

ىدفت إفُ تطوير برنامج إرشاد تٚعي قائم على العلبج العقلبني الانفعافِ  التي (2016)" جةات٠وا"دراسة 
 ،عينة من ات١علمتُالضغط النفسي لدل  استقصاء مدل فاعليتو في خفض مستول الاحتًاؽ النفسي ك ك السلوكي،

على استمرارية فاعلية  بعدم كفعالية البرنامج من خلبؿ نتائج التي كانت لصافٌ القياس ال أظهرت نتائج الدراسة
. 21بعدالبرنامج  الذم يستند إفُ الاتٕاه  خلصت الدراسة إفُ استنتاج مفاده أف برنامج الارشاد اتٞمعي، ك يوـ

الضغط النفسي لدل معلمي الدبلوـ تّامعة  العقلبني الانفعافِ ذك فاعلية في خفض مستول الاحتًاؽ النفسي ك
 السلطاف قابوس.

        يستند تدريبي ارشادم برنامج فاعلية مدل اختبار إفُ ىدفت التي (2007)" حنفي ك ت٤مد" دراسة
 التلبميذ معلمي من عينة لدل النفسي الاحتًاؽ درجة تٗفيف في أثره ك النفسي الاحتًاؽ مواجهة استًاتيجيات إفُ

 معلم؛ 12 من مكونة عينة على تتبعي، ك  بعدم ك قبلي بقياس الواحدة المجموعة تصميم البرنامج استخدـ. الصم
 فركؽ ك البعدم، لصافٌ البعدم القياس ك القبلي القياس بتُ احصائية دلالة ذات فركؽ كجود افُ النتائج توصلت

 .التتبعي لصافٌ التتبعي ك البعدم القياس بتُ احصائية دلالة ذات

في التعامل  البرامج الإرشادية التي أكدت تٚيعها فاعلية ك كما تتفق ىذه الدراسة مع نتائج دراسات أخرل
التي توصلت على أف درجة الضغط  (2003) "مع أنواع متعددة من ات١شكلبت النفسية مثل نتائج دراسة "ليلى شريف

ات١واجهة  النفسي تنخفض إذا أستخدـ الفرد أساليب فعالة في مواجهة الضغط النفسي مثل أسلوب حل ات١شكلبت ك
 .(310 :2012 ،غربي) الفعالة.

التي  ىدفت إفُ قياس أثر التدريب على مهارة حل ات١شكلبت في الضغط النفسي  (2000) ""رزيقي دراسة
حيث توصلت إفُ فاعلية البرنامج التدريبي في خفض الضغوط  تقدير الذات لدل ات١راىقتُ في مدينة عماف، ك

 النفسية لدل المجموعة التجريبية.
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      التي ىدفت  (257: 2005 ات،بيعر الواردة في ) Malouff et al " (1988)،آخركف معلوؼ ك" دراسة
برنامج أخر للتدريب على حل ات١شكلبت في معاتٞة  ، كعلى العلبج العقلبني العاطفي ائمإفُ تقييم فعالية برنامج ق

 قد كجد الباحثوف أف كلب الأسلوبتُ كاف فعالا. عدـ الارتياح، ك حالة القلق ك

في خفض  ثر برنامج للتدريب على حل ات١شكلبتأالتي استهدفت التعرؼ على  (1992) "الزكاكم"دراسة 
تبتُ  كعماف. -زيادة مهارات حل ات١شكلبت، لدل طالبات الصف العاشر في مدرستتُ ثانويتتُ في الاردف التوتر ك

 .ف البرنامج فعاؿأمن خلبؿ النتائج 

في حل  اعلية برنامج إرشادم تٚاعياستهدفت استكشاؼ مدل فالتي ( 1998) "دحادحة حداد ك" دراسة
إفُ كجود   توصلت الدراسة برنامج إرشاد تٚعي في الاستًخاء العضلي على ضبط التوتر النفسي. ك ات١شكلبت ك

 ات٩فاض مستول التوتر النفسي.البعدم لصافٌ في  بتُ القياستُ القبلي كفركؽ ذات دلالة إحصائية 

           إرشاد تٚعي قائم تعرؼ على فعالية برنامج توجيو كالتي استهدفت ال (2005) "اتبيدراسة "عر 
حل ات١شكلبت في تٗفيف الضغوط النفسية التي يعاني منها طلبب ات١درسة في مستول الصف الأكؿ  استًاتيجيةعلى 
 أظهرت النتائج أف ىناؾ فركقا لصافٌ المجموعة التجريبية أم أف ىناؾ أثر للبرنامج . ك ؛ثانوم

قد أثبتت فاعلية البرامج  ،غتَىا من الدراسات الأخرل ىذه الدراسات التي تم عرضها ك نلبحظ أف كل
ات١شكلبت التي يعاني منها الكثتَ من الناس منها  الإرشادية في التخفيف من حدة الكثتَ من الاضطرابات النفسية ك

لتافِ تٯكن اب ك أكثر من غتَىا.الاحتًاؽ النفسي الذم ثبت تفشيو بتُ أعضاء ىيئة التدريس  الضغوط ات١هنية ك
مع ات١واقف  فاعلية في إكساب ات١تدربتُ ات١هارات ات١تخصصة للتعامل القوؿ أف التدخلبت الإرشادية ذات أثر ك

الاحتًاؽ  ك بالتافِ تٕنبو الوصوؿ إفُ حالة الاستنفاذ ك الصعبة سواء في بيئة العمل أك في اتٟياة العادية للؤستاذ،
 ؼ ينعكس ات٬ابيا على أداء الأستاذ في ات١واقف التعليمية التكوينية ك في العملية التًبوية كلها.ىذا سو  ك النفسي،

نشتَ إفُ أف ىناؾ دراسات  التي تتفق نتائجها مع الدراسة اتٟالية، كأعلبه  ات١ذكورة اتالدراس  ضافة افُإ
تتفق مع الدراسة اتٟالية من حيث  ىي ك اعتمدت في برات٣ها الإرشادية على استًاتيجية حل ات١شكلبت، أخرل

التدريب على أسلوب حل ات١شكلبت في خفض التوتر  أثبتت فاعلية، التي (2011) الشريف"مثل دراسة "  الفاعلية 
       ك دراسة "موس   ،Hammen and Datey( "1995)، ديتي ىامن ك" دراسة .تٖستُ التكيف لأمهات ات١عاقتُ ك
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التي توصلت  "Perlin, L & Scholer ،سكولار ك دراسة "بتَلتُ ك ،Moos, R & Bulling A( "1982) ،بتَلينغ ك
 فُ أف التفكتَ التأملي  تٟل ات١شكلة ات١رتبطة بات١وقف الضاغط يؤدم إفُ خفض حدة ات١عاناة النفسية.إنتائجها 

 شف التي ىدفت افُ الك ،Cameron Montgomery( "2001)  ،دراسة  "كامتَكف مانغومرمفضلب عن 
 ة تّامع  (stagiaires) ساتذة ات١تدربتُالضغط النفسي عند الأ جتماعية كعن علبقة القدرة على حل ات١شكلبت الإ

أشارت النتائج أنو كلما زادت مهارات حل ات١شكلبت الاجتماعية خلبؿ فتًة التكوين قلت درجة ، " Laval"لافاؿ 
ستكشاؼ مدل فاعلية برنامج إىدفت إفُ التي ، (1998) دحادحة" دراسة "حداد ك ك الضغط لدل الأساتذة.

 برنامج ارشادم تٚعي في الاستًخاء العضلي على ضبط التوتر النفسي، ك إرشادم تٚعي في حل ات١شكلبت ك
دراسة  ضف إفُ ذلك القياس البعدم للمجموعتتُ التجريبيتتُ. كشفت النتائج كجود فركؽ  بتُ القياس القبلي ك

لتي ىدفت إفُ البحث عن مدل فعالية برنامج إرشادم معرفي سلوكي يستند على أسلوب حل ا، (2013)"بن الزين" 
أثبتت نتائج الدراسة  ك ات١شكلبت في تنمية الضبط الداخلي لدل عينة من الطلبة في مرحلة التعليم الثانوم بورقلة،

 التي استهدفت التعرؼ ،(2005) ت"فائدتو في تنمية الضبط الداخلي لدل العينة. دراسة "عربيا فعالية البرنامج ك
إرشاد تٚعي قائم على استًاتيجية حل ات١شكلبت في تٗفيف الضغوط النفسية لدل  على فعالية برنامج توجيو ك

 قد أظهرت النتائج أف البرنامج كاف فعالا في تٗفيف الضغوط النفسية لدل طلبة ات١رحلة الثانوية. الطلبة، ك

ىدفت التعرؼ إفُ فاعلية برنامج إرشادم تدريبي التي  Hay & Bryne( "2000) ،برين دراسة "ىام ك
      زيادة التحصيل الأكادتٯي، يعتمد أسلوب حل ات١شكلبت في مساعدة الطالبات ات١تميزات على خفض القلق ك

       ،خفض القلق لدل الطالبات أظهرت نتائج الدراسة مدل فاعلية البرنامج العلبجي في تٖستُ مفهوـ الذات ك
 التي، (147-146: 2014، ابراىيم معافِ) الواردة في wilson & Stelzer" (2004) ستيلزر دراسة "كيلسوف ك ك

 ك القلق النفسي لدل عينة من الطلبة ات١تميزين، التعرؼ إفُ العلبقة الارتباطية بتُ حل ات١شكلبت كإفُ ىدفت 
ك  متميزا فَ يتعرضوا للبرنامج، (20) ك لى حل ات١شكلبتمتميزا تعرضوا لبرنامج التدريب ع (20)تكونت العينة من 

  أشارت النتائج إفُ ات٩فاض القلق لدل ات١تميزين الذين تعرضوا للبرنامج التدريبي على حل ات١شكلبت.

التي ىدفت إفُ تقييم فاعلية  Porter( "2000) ،بورتر" ئج الدراسة اتٟالية مع نتائج دراسةالكن لا تتفق نت
علمي ممن  تكونت عينة الدراسة ك، تربوم تٚعي ت٠فض الاحتًاؽ النفسي لدل معلمي ات١دارس العامة برنامج نفسي

 قد تم تقسيمهم  ك ،على أساس تطوعي"  Wyoming ،إيومينغ" ات١دارس الثانوية من أربعة مناطق تعليمية في كلاية
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أظهرت نتائج الدراسة ؛ تًاؽ النفسياستخدمت الدراسة مقياس ماسلبش للبح ك ضابطة، إفُ ت٣موعتتُ تٕريبية ك
 .عدـ فاعلية البرنامج الإرشادم اتٞمعي في خفض مستويات الاحتًاؽ النفسي لدل عينة الدراسة
  (08: 2016 ،ات٠واجة) 

     تناكلت برامج ارشادية في التخفيفالتي دراسات ال العديد منأنو بالرغم من كجود  تٕدر الإشارة ىنا إفُ
 الدراسات التي تناكلت ات١تغتَين إلا أننا ت١سنا ندرة  ،سي، ك برامج أخرل قائمة على حل ات١شكلبتمن الاحتًاؽ النف

)حسب اطلبع  أك شبو التجريبي. حتًاؽ النفسي( باستخداـ ات١نهج التجريبيالإ )استًاتيجية حل ات١شكلبت كمعا 
 الباحثة(.

 :التي تنص عمى أنو :الثانيةمناقشة الفرضية  -5

على مقياس فراد العينة التجريبية القياس التتبعي لأ ؽ ذات دالة إحصائية بتُ القياس البعدم كتوجد فرك لا "
     أبعاده". الاحتًاؽ النفسي ك

 الإجهاد بعد في التجريبية العينة لأفراد  السالبة الرتب أفنلبحظ  (25) اتٞدكؿات١بينة في   النتائج خلبؿ من
 كاف الشعور تبلد بعد فيك  ؛ Z = -1.406 قيمة  بلغت ك ،3.00 كانت جبةات١و  الرتب ك ،4.40  كانت الإنفعافِ
 الشعور نقص بعد فيأما . Z =0.000 قيمة بلغت ك ،2550 ات١وجبة الرتب متوسط ك 2.50 السالبة الرتب متوسط
 فيما ماأ. Z = 0.496 قيمة بلغت ك، 4.83 ات١وجبة  الرتب متوسط ك 4.30 السالبة الرتب متوسط كاف بالات٧از

 بلغت ك 3.00=  ات١وجبة الرتب كقيم 4.17=  السالبة الرتب متوسط فكاف النفسي للبحتًاؽ الكلية الدرجة تٮص
 .Z =1.930 قيمة

 بعد ك النفسي للبحتًاؽ الكلية الدرجة  مستول على طفيفا ات٩فاضا ىناؾ أفيتبتُ من خلبؿ ىذه البيانات 
 الشعور نقص بعد في طفيفا ارتفاعا ضاأي نلبحظ كما البعدم، بالقياس نةمقار  التتبعي القياس في الإنفعافِ الإجهاد
كما  ، (0.05)عند مستول  احصائيا لكن ىذه الفركؽ غتَ دالة  البعدم بالقياس مقارنة التتبعي القياس في  بالات٧از
إف   .القياستُ في وحال على بقي الشعور تبلد بعدمتوسط رتب  أفأعلبه البيانات  ات١ذكورة يضا من خلبؿ أنلبحظ 

       كل ىذه النتائج ات٠اصة بالفركؽ في القياستُ البعدم كالتتبعي على مقياس الاحتًاؽ النفسي بأبعاده ،تدؿ 
الأمر  .،حيث فَ يطرأ عليها ارتفاعأثناء فتًة ات١تابعةستقرار مستول الاحتًاؽ النفسي لدل أفراد العينة التجريبية اعلى 

 النفسي الاحتًاؽ من التخفيف في ات١شكلبت حل على القائم التدريبي للبرنامج الإت٬ابي أثتَالت استمرارالذم يؤكد 
 .البرنامج انتهاء من شهر مركر بعد  ات١هنيتُ كالتعليم التكوين في ات١تخصصتُ الأساتذة لدل
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أنو:  البرنامج اءانته من شهر فتًة بعد التتبعي القياس إجراء مبررات أنو من بتُ  فُإ الاشارة ىنا بنا ت٬در
                كل  اليو شارأ ما حسب ذلك كالتدريبي   البرنامج انتهاء من شهر مدة بعد ات١تابعة قياس اجراء تٯكن

 ؛مستويات خلبؿ من التدريب فاعلية على ت٨كم أف تٯكن أنو ، Odile & André ( "2006)،" أكديل ك أندرممن
 الثاني ات١ستول مباشرة، التدريب فتًة نهاية في ذلك يكوف ك التدريب عن اركتُات١ش رضا قياس في الأكؿ ات١ستول يتمثل
  يتمثل الثالث ات١ستول نهايتها، في ك ،التدريب فتًة خلبؿ قياسو يتم ك التدريب ثناءأ ات١شاركوف اكتسبو ما في يتمثل

 فتًة خلبؿ تعلموه ما نتيجة فرادالأ سلوكات في تغتَات خلبؿ من ذلك ك العمل بيئة في الاكتساب نقل قياس في
 (Odile&  André, 2006, p :20) .التدريب بعد أشهر ثلبث فُإ شهر مدة بعد ذلك يكوف ك التدريب

  شهر بعد الاكتساب نقل تٯكن أنو Axtell et al, ( "1999" :)" أكستا ك آخركف   الصدد ىذا في يضيف 
 (Fraisse , 2012, p :48).  عليو ادالاعتم تٯكن جيد مؤشر أنو على( التكوين) التدريب من

 الاحتًاؽ من التخفيف في ات١شكلبت حل على القائم التدريبي للبرنامج الإت٬ابي التأثتَ استمرارتٯكن تفستَ 
في ضوء  ،البرنامج انتهاء من شهر مركر بعد ات١هنيتُ التعليم ك التكوين في ات١تخصصتُ الأساتذة لدل النفسي

الذم تٝح بتدريب ات١شاركتُ على استًاتيجيات ات١واجهة  كتم استخدامو في ىذه الدراسة سلوب الارشادم الذم الأ
      ثم يطلب من ات١شاركتُ القياـ تٔمارسة ما تم تعلمو  حيث تم الاعتماد على استًاتيجية حل ات١شكلبت، الات٬ابية،

 اتٟيايتة ات١شكلبت واجبات ات١نزلية.خرل ت٥تلفة من خلبؿ الأأك التدريب عليو خلبؿ اتٞلسات في مواقف حياتية 
 ات١شكلبت حل استًاتيجة خطوات علىأفراد المجموعة التجريبية  التدربك  ،الأكقات كل في فرادالأ كل مع متواجدة

 موقفا تٯثل فات١شكل مشابهة، خرلأ مواقف على الاسنراتيجية ىذه بتعميم ت٢م يسمح قد خارجها  أثناء اتٞلسات ك
 ات١شكلبت حل على التدريب .السابقة معلوماتو ك خبراتو استخداـ عليو ات١شكل ذلك تٟل ك لفردا لو يتعرض جديدا
 يعطي ما بقدر بعينها مشكلة على على يركز لاCapber & Raffard ( "2013 ) ،" كابر ك رفارد اليو أشار ما حسب
          .تٚاعيا أك فرديا تيجيةالاستًا ىذه على التدريب تٯكن ك عموما، ات١شكلبت مع للتعامل عاما أسلوبا

(Capber & Raffard, 2013, p :3)  

 العديد من ات١هارات )التواصل داخل اتٞماعة، كما تٯكن أف تعود النتائج إفُ ت٦ارسة أفراد العينة التجريبية،
فتَ اتٞو تو أف  ك الانصات للغتَ...( ت٦ا سهل تعلم خطوات حل ات١شكلة بشكل عملي منظم. التنفيس الانفعافِ،

 مناقشة العديد من ات١شكلبت. فراد العينة على اتٟوار، كأثناء اتٞلسات شجع أالآمن 
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نعكاسها إ ك ثاره السلبية على حياتهم ات١ستقبليةآ ك ف توعيتهم بالأضرار الناتٚة عن الاحتًاؽ النفسي،أكما 
 ت٦كن قد ساىم في رفع  كفُ من البرنامج،الاجتماعية  خلبؿ اتٞلسات الأ ات١هنية ك سرية كالسلبي على علبقاتهم  الأ

التعبتَ  ك متنانهم للباحثة التي ساعدتهم على فهمإحيث عبركا عن شكرىم ك ، دافعيتهم في ات١شاركة بفعالية في البرنامج
  .على اكتساب العديد من ات١هارات التي تفيدىم في حياتهم ات١ستقبلية عن معاناتهم ك

حرصهم  ك ية البرنامج اتٟافِ بعد فتًة ات١تابعة باستفادة الأساتذة من البرنامجفاعل استمرارتٯكن تفستَ كما 
التي لا تٖتاج في كاقع الأمر إفُ بذؿ جهد كبتَ بقدر ما  التقنيات التي تعلموىا ك الشديد على استخداـ الفنيات ك

 استمراروف عاملب مهما في أيضا ىناؾ سبب آخر تٯكن أف يك .ىي أمور عادية تدخل في صميم تنظيم ات١رء تٟياتو
سواء في جانبها  حياة ات١قربتُ منهم، ت٠طورة الاحتًاؽ النفسي على حياتهم كساتذة الأىو إدراؾ  فعالية البرنامج ك

ىذه خطوة ات٬ابية للبحث عن سبل تعتبر  .غتَىا من اتٞوانب ات١ختلفة للحياة اتٞسمي أك النفسي أك الاجتماعي ك
الاحتًاؽ ب الاىتماـتٯكن بأنو  " : (2003) "علي عسكر"ما يراه مع ذلك ه الظاىرة . يتفق الوقاية من ىذ العلبج ك

تٯكن أنو كما  ؛من أثاره لأدنى درجة أك التقليل كيفية تفاديو عوامل ات١ؤدية لو، كالنفسي من خلبؿ التعرؼ على ال
 ."عمل استًاتيجيات من أجل خفض ات١صادر ات١ؤدية للبحتًاؽ النفسي

إفُ ات١بدأ   ،فتًة ات١تابعةؽ النفسي حتى ستمرارية فاعلية البرنامج التدريبي في التخفيف من الاحتًاإرجاع إتٯكن 
      أثر ذلك  ك التعديل، قابليتو للتغيتَ ك نساني كات١تصل تٔركنة السلوؾ الإ ،الأساسي من مبادئ الارشاد النفسي

يؤكد فعالية ات١مارسة  مالأمر الذ ك على ات١ستول اتٞماعي،رشادم سواء كاف على ات١ستول الفردم أفي العمل الإ
أنو في ضوء مركنة السلوؾ الإنساني يتم  (2005) "سعفاف"يرل  .صحيحة الإرشادية ات١بنية على أسس علمية ك

 السلوؾ القابل للتعديل في الإرشاد النفسي ىو ك لأف السلوؾ الإنساني يتسم بات١ركنة، تصميم البرامج الإرشادية،
 .(293: 2009 ،)الصميلي السلوؾ ات١كتسب الذم تم تعلمو.

سلوب اتٞمعي ات١ستخدـ في تنفيذ جلسات البرنامج الفاعلية للؤ ففي البرنامج اتٟافِ تم توفر عامل ات١ركنة ك 
ة ستمراريا من ات١مكن أدل إفُكل ذلك  ،غتَىا من الفنيات ات١ناقشات اتٞماعية ك التدريبي، من خلبؿ المحاضرات ك

 .فاعلية البرنامج التدريبي

وعة التجريبية بعد استمرار الأثر الات٬ابي للبرنامج الإرشادم التدريبي على أفراد المجم أف أيضا تٯكن أف نفسر
        الدكر اتٞوىرمفُ إ ك يعانوف منها، كانوا  الصعوبات التي بعض ات١شكلبت كل معاتٞتهمإفُ راجع ، فتًة ات١تابعة
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تطبيقها في كافة ت٣الات التي تٯكن  التي تم تطبيقها في البرنامج كات١عرفية ك لفنيات السلوكية الفعاؿ لبعض ا ك
 ستًخاء.الإ ك حل ات١شكلبت استًاتيجيةعلى  منها التدرب ك  ،حياتهم

         إفُ تٗلص أفراد العينة التجريبية  ، راجع تفستَ استمرارية تأثتَ البرنامج إفُ فتًة ات١تابعة،تٯكن كما 
فالفرد عند تعرضو تٟدث ضاغط  من الأفكار اللبعقلبنية التي تسهم بشكل كبتَ في التقييم ات١عرفي السلبي للحدث.

 الفرد ،"J.young، حسب "جيفرم يونغ .حسب الأبنية ات١عرفية السائدة لديو ك ،عتقاداتويقوـ بتقييمو معرفيا طبقا لإ
تهديد  ك إذ يقوـ الفرد في ات١رحلة الأكفُ بتقييم خطورة التقييم الثانوم، لتقييم الأكفِ كا تٔرحلتتُ للتقييم ت٫ا: تٯر

         إفُ الشعور بالقلق  وفإذا تم تقييم اتٟدث سلبيا فإنو يؤدم ب في ات١رحلة الثانية يقيم إمكانيتو للمواجهة، ك اتٟدث لو،
تقييم السلبي للحدث الذم يقف كراءه يعتٍ ذلك أف شعور الفرد بالضغوط كاف نتيجة لل ك ،التهديد الضغط ك ك

فالأحداث حسب  .نها الفرد عن اتٟدثالأفكار اللبعقلبنية أك السالبة أك ات٠اطئة التي كوّ  منظومة من ات١عارؼ ك
عن  عن ذاتو ك ك إت٪ا الأفكار التي يتبناىا الشخص عنها ك لا تؤدم بالشعور بالضغط، "Ellis، "ألبرت أليس

 (.421:  2012 ،يوسفي) بو إفُ الشعور بالتهديد.خرين ىي التي تؤدم الآ
عليو فإف  ك التغلب عليها. ساس في مسألة مواجهة الضغوط اتٟياتية كتقييمو ىي الأ عملية ادراؾ ات١وقف ك

 تٖديد طبيعة استجابة الإنساف ىي التي تعرؼ تٔفهوـ ات١واجهة. العملية ات١عرفية ات١سؤكلة عن تقيييم ات١وقف ك
 .( Paulhan, 1992, p :547) (،67:  2009 ،مرزاقة) 

خلبت٢ا تقييم الوضعية الضاغطة  فالتقييم في عملية ات١واجهة يعتبر عملية معرفية مستمرة يستطيع الفرد من
البيئة ت٘نح  الفرد ك العلبقة بتُ لذا فإف كل تغيتَ أك تعديل في تقييم مصادر للمواجهة )تقييم ثانوم(، )تقييم أكفِ( ك

 .  ات١صادر ات١تاحة لديو للمواجهة رصة لإعادة تقييم ات١وقف الضاغط كللفرد الف

(Bruchon-Schweitzer, 2001 ,p :71) 
     كما تٯكن تفستَ استمرارية فاعلية البرنامج إفُ فتًة ات١تابعة راجع إفُ اللقاءات التي استمرت بتُ الباحثة

حل  استًاتيجيةعلى تطبيق خطوات الباحثة تشجعهم  ،التي كانت من خلبت٢ا ك ،أفراد المجموعة التجريبية ك
قراص على الأ تم تسجيلهاعلى استمرا ت٦ارسة ت٘ارين الاستًخاء التي  ات١شكلبت كلما صادفتهم مشكلة أك صعوبة ك

 .اتٞلسات الأكفُ من البرنامج ؿعلى أفراد العينة التجريبية خلبالتي كزعت  ات١ضغوطة ك
        يؤكد  حيث ،برنامج إفُ نوعية الإرشاد ات١عتمد في الدراسة اتٟاليةتٯكن أيضا تفستَ استمرارية ال

الإرشاد ات١عرفي السلوكي يعد أقل الأساليب العلبجية الإرشادية في نسبة حدكث  أف العلبج ك (2000 ،ت٤مد)
 (.432: 2012 ،يوسفي) أف أثره تٯتد فتًة طويلة بعد انتهاء عملية الإرشاد أك العلبج. الانتكاسة ك
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يصف  .العلبج ات١عرفي السلوكي ستًتيجية حل ات١شكلبت تعتبر من الأساليب ات١تسخدمة في الارشاد كفإ
أسلوب حل ات١شكلبت في أدب العلبج النفسي على أنو أسلوب معرفي سلوكي لأنو  Kazdin" (1978) ،"كازدف

 (.385: 1990 ،ات٠طيب) ت٭اكؿ تطوير طرائق عامة في التعامل مع ات١شكلبت
حيث ترل أف حل ات١شكلبت يعتبر كاستًاتيجية إرشادية ك أحد  (1992) ""زكاكم تو أيضادىذا ما أك

أشكاؿ التحكم الذاتي التي تساعد ات١ستًشد على تٖقيق التكيف النفسي، حيث يعمل ات١رشد على تشجيع تطور 
ع ات١واقف ات١شكلة بوصفها توجو عاـ مناسب أك إطار عقلي في حل ات١شكلة لدل ات١ستًشدين يتضمن التعامل م

يعطي للمستًشد تعليمات  تٯكن بشكل عادم التكيف معها بفعالية، ك تٖدث بشكل طبيعي في حياة الإنساف، ك
بعد  ك  عدـ التصرؼ باندفاعية... بأنو من الضركرم أف يكوف قادرا على التعرؼ على ات١شكلة عند حدكثها ك

   يتقدـ باستقلبلية خلبؿ سلسلة من العمليات العقلية المحددة ف يستمر كتشكيل ىذا التوجو العاـ يتعلم ات١ستًشد أ
 .(16: 1992 ،زكاكم ) السلوكات الظاىرة الضركرة تٟل ات١شكلبت الفعاؿ. ك

كما أشار التًاث السيكولوجي في ت٣اؿ حل ات١شكلبت إفُ أف الأفراد ذكم اتٟل الفعاؿ يتسموف بات١واجهة 
(coping) كلة، ك ينموف استًاتيجيات معينة تتكوف من أت٪اط سلوكية مصممة لإنهاء ات١شكلة التي ات١ركزة على ات١ش

يقابلونها، ك ىذا يؤدم بدكره إفُ تٗفيض الانفعاؿ السلبي لديهم. ك على النقيض ت٘اما، فإف الأفراد ذكم اتٟل غتَ 
الة الانفعاؿ السلبي، ك ينشغلوف يتأثركف بشدة تْ الفعاؿ للمشكلبت يتسموف بات١واجهة ات١ركزة على الانفعاؿ، ك

بسلسلة من الأت٪اط السلوكية ات١صممة بداية لتخفيض أك التخلص من ردكد الفعل السلبي أكثر من انشغات٢م بتناكؿ 
 .(287:  1999 ،فايد)ات١شكلبت التي أدت إفُ الانفعاؿ السلبي لديهم 

    التي ت٘كن الفرد  ك تكز على ات١شكلة،حل ات١شكلبت من مهارات ات١واجهة التي تر  استًاتيجيةكما تعد 
 بدلا من التًكيز على ات١شكلة اتٟالية كحدىا. من إدارة ات١شكلبت ات١ستقبلية بطريقة أكثر فاعلية،

(125 :2012 ،غربي)   
التي توصلت إفُ استمرارية  ،الدراسات السابقةالعديد من في ت٣ملها مع نتائج الدراسة اتٟالية نتائج تتفق 

 دراسة (2008)" مطوع"دراسة  ،(2013)" دبابي" كدراسة الإرشادية في التخفيف من الاحتًاؽ النفسي هارات٣تأثتَ ب
 ،(2008)" ديوب صفاء" دراسة ،(2013) "كاخركف دكيب" دراسة ،(2011)" سليماف الرتٛن عبد ك ت٤مد يس"

"  Linda Turcotte،تتَكوت ليندا" سةدرا ك  (2007)" حنفي ك ت٤مد" دراسة ،(2016)" ات٠واجة الفتاح عبد" دراسة

كاف قياس ات١تابعة بعد شهر    (2013) "دبابي" فمثلب دراسة رغم الاختلبؼ بينها في فتًات ات١تابعة،  ذلك .(2006)
       دكيب" دراسة  فقط، يوـ 21 بعد كاف قياس ات١تابعة (2016)" ات٠واجة الفتاح عبد" دراسة، ج،ممن انتهاء البرنا
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كاف القياس التتبعي بعد ثلبث ( 2008)في دراسة "مطوع"   كاف قياس ات١تابعة فيها بعد شهرين ،  (2013)" خركفآ ك
 ستة بعدفي دراستها فكاف قياس ات١تابعة  Linda Turcotte  ( "2006) ،تتَكوت ليندا" أما  أشهر من انتهاء البرنامج،

 انتهاء البرنامج. من أشهر
كأثبتت  ،تناكلت ظواىر نفسية أخرل التي قةالسابدراسات بعض الة مع نتائج نتائج الدراسة اتٟالي تتفقكما 

 "دراسة "يوسفي، (2008) "، دراسة "دحادحة(1998)دحادحة"  مثل دراسة "حداد كفاعلية برات٣ها بعد فتًة ات١تابعة، 
 .(2013) "دراسة "بن الزين ّ  (2012)

التي فَ تٖقق المحافظة على ات١ستول  ،(1992) "الزكاكم"دراسة نتائج تٗتلف نتائج الدراسة اتٟالية مع  لكن
 بعد شهر من التطبيق.أم أف البرنامج فَ تستمر فاعليتو  ،الذم حققو البرنامج

في البرنامج   ستفادت بدرجة ملحوظة ت٦ا قدـ ت٢اإ عينة الدراسةتٯكن القوؿ أف  في نهاية مناقشة ىذه الفرضية
 إفُ فتًة ات١تابعة. ىذا البرنامج ثتَستمر تأإ قدك  ،الإرشادم التدريبي

 لمدراسة: قشة الفرضية العامةمنا -6

    للبرنامج التدريبي القائم على إستًاتيجية حل ات١شكلبت ات١قتًح، فاعلية في التخفيف " :التي تنص على 
 ."التعليم ات١هنيتُ من الاحتًاؽ النفسي لدل الأساتذة ات١تخصصتُ في التكوين ك

أبعاده  كجود فركؽ دالة احصائيا في متغتَ الاحتًاؽ النفسي كالأكفُ ار فرضية البحث أظهرت نتائج اختب
كما أظهرت البعدم على مستول المجموعة التجريبية لصافٌ القياس البعدم،   عند ات١قارنة بتُ القياس القبلي ك ،الثلبثة

    عند ات١قارنة بتُ القياس البعدم كأبعاده  في الاحتًاؽ النفسيعدـ كجود فركؽ دالة احصائيا نتائج الفرضية الثانية  
  على مستول المجموعة التجريبية. التتبعي ك

ىذا يعتٍ أف البرنامج التدريبي القائم على استًاتيجية حل ات١شكلبت ساعد على التخفيف من الاحتًاؽ 
 لك كما يلي:تٯكن تفستَ ذ. التعليم ات١هنيتُ النفسي لدل الأساتذة ات١تخصصتُ في قطاع التكوين ك

في التغيتَ  ساعدىم على الإحساس بإمكانيتهمحل ات١شكلبت  على استًاتيجيةتدريب أفراد العينة التجريبية 
بأف لديهم  ذلكأشعرىم كما ك اجتماعية.  أفي ات١واقف التي تواجههم سواء كانت مهنية  التحكم في الأشياء ك ك

ات٢ركب منها. فالتدريب على حل ات١شكلبت يسمح للفرد  ها كالقدرة على التعامل مع ىذه ات١شكلبت بدلا من تٕنب
       اقتًاح تٔجموعة  فهم ات١شكلة،من الفرد يتمكن  التدرب على خطواتها بالتفكتَ بشكل منطقي، فمن خلبؿ 

 ط كات٠يا) :شار اليو كل منأىذا ما  ك القرار باتٟل ات١ناسب. اتٗاذ ك ،البدائل فيما بينها وازنةات١ من اتٟلوؿ،
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 (66: 2013، بن زين)ك  (19: 2012، السليحات
   أسرع  ف الأفراد الذين لديهم قدر كاؼ من مهارات حل ات١شكلبت يكونو تٯكن تفستَ ىذه النتيجة بأف 

ل تر   تيال ،Vanier ( "1999) ،يي"فان إليو تىذا ما أشار  ك في تٗفيف توترىم مقارنة تٔن لا تٯتلكوف تلك ات١هارة،
في العمل؛   قل عرضة للبحتًاؽ النفسي من زملبئهمأستًاتيجية حل ات١شكلبت يكونوف إلذين يستعملوف أف الأفراد ا

ذلك بزيادة الفعالية،  أف التعلم عن طريق ات٠برة ت٬عل ات١عرفة اتٞديدة إنتاجية ك Carré" (1992) ،"كارم يؤكدكما 
 (Turcotte, 2006, p :88).تٖقيق الذات.  الاستقلبلية، ك القدرة على اتٗاذ القرارات ك

     أف الفرد (2002) ""زىراف يتفق مع ما ذكره اىذ ك فُ الارشاد،إاتٟاجة ات١اسة  يضا أ ىذه النتيجة توافق
التي قد يصادؼ الفرد فيها  ك، الإرشاد في كل مرحلة من مراحل النمو ات١تتالية ك اتٞماعة ت٭تاجوف إفُ التوجيو ك

مثلها مثل  ،كونو من أىم اتٟاجات النفسية رشاد،الإ كد اتٟاجة إفُ التوجيو كفتًات حرجة، ت٦ا يؤ  ك ،مشكلبت
 .(187: 2009، الصميلي) النجاح...افٍ. الات٧از ك اتٟب ك اتٟاجة إفُ الأمن ك

فُ رغبة أفراد العينة التجريبية إتأثتَه الات٬ابي في التخفيف من الاحتًاؽ النفسي  فاعلية البرنامج ك تٯكن ارجاع
 التخفيف ك هة ىذه الظاىرةجالتدرب على مهارات تساعدىم على موا ك ،تعرؼ على ظاىرة الاحتًاؽ النفسيفي ال

     أنهم فَ يكونوا على دراية بأنهم يعانوف أثناء اتٞلسات  عبر معظمهم فقد  من درجتها ك درجة الضغوط لديهم.
 للتخفيف من ىذه الظاىرة. أف ىناؾ استًاتيجيات تٯكن التدرب عليها ك ،من الاحتًاؽ النفسي
فُ الضغوط إالتي تؤدم  ات١عارؼ غتَ ات١نطقية ك تغيتَ الأفكار ك فُإرجاع فاعلية البرنامج إكما تٯكن 

 نفعالات السلبية.من الإ النفسية، فهذه الأختَة كما ىو معركؼ تؤدم افُ العديد
التي  نشطة ات١تعددةالأ فُ الوسائل كإ ك ياتو،فن فُ ت٤تول البرنامج كإرجاعها إففاعلية البرنامج التدريبي تٯكن 

مرت٭ة  ت٣هزة  شرفية جريت كل اتٞلسات في قاعةأفقد ، يضا ات١كاف كاف مناسباأ .اثناء تطبيق البرنامج تم استخدامها
 فراد العينة أقد عبر عن ذلك  )ساعد ذلك كثتَا في جلسات الاستًخاء(، كللضيوؼ في مكاف خاؿ من الضوضاء 

  الاستًخاء. ك أف نوعية الكراسي تساعد على الراحة في ىذه القاعة كد من اتٞلسات بأنهم مرتاحتُ جدا في العدي
فُ التخفيف من الاحتًاؽ النفسي إتتفق ىذه الدراسة مع نتائج العديد من الدراسات التي توصلت نتائجها 

، (2007) دراسة  "ت٤مد ك حنفي" ،(2010) "، دراسة "لقذافي(2013) رشادية مثل دراسة "دبابي"إمن خلبؿ برامج 

، (2008) ، دراسة " ديوب"(2013) "كاخركف  ، دراسة " دكيب(2011) "يس ت٤مد ك عبد الرتٛن سليماف" دراسة
   . Linda Turcotte" (2006) ،"ليندا تتَكوت دراسة ك (2016) دراسة " ات٠واجة"

حيث   يبي على الاحتًاؽ النفسي كاف مرتفعاحجم تأثتَ البرنامج التدر تضح من خلبؿ النتائج أف إكما 
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   حجم الأثر 1988"كوىن"  )حدد  0.50ىي قيم تتجاكز  ك، 0.88 – 0.82تًاكح مابتُ ت قيم قوة العلبقةكانت 
تم تٖديده ىو ات١دل الذم  ك ؛(،جيد 0.50 من أكبر ك متوسطة، 0.50 إفُ 0.30 من ك ضعيف، 0.30 إفُ 0.10 من

 أف الرضا كاف مرتفعا  ستجابات أفراد العينة التجريبية على استمارة الرضا بينتا أفكما  .جللحكم بفعالية البرنام
    ضف إفُ ذلك نتائج تقييم أفراد العينة التجريبية للبرنامج التدريبي  .الأبعاد ات٠مسة على مستول الدرجة الكلية ك

ف كل تجابات السالبة تٕاه البرنامج حيث كانعداـ الاسإعلى  (26)التي دلت نتائجو كما ىو موضح في اتٞدكؿ  ك
 ضافية على فاعلية البرنامج ات١صمم للدراسة اتٟالية.إ نها مؤشراتأكل ىذه النتائج تم اعتبارىا على  تقييمهم ات٬ابي.
بعد ما تأكدنا من تٖقق كل  ك ،جابة على التساؤلات التي آثارتها الدراسة مسبقابعد ما ت٘ت الإ ىكذا ك

 :على أنو تٯكننا أف نستخلص أف الفرضية العامة التي تنص ،صاغة في الدراسةات١الفرضيات 
للبرنامج التدريبي القائم على إستًاتيجية حل ات١شكلبت ات١قتًح، فاعلية في التخفيف من الاحتًاؽ النفسي "

 قد تٖققت. "التعليم ات١هنيتُ لدل الأساتذة ات١تخصصتُ في التكوين ك

 :الفصل خلاصة

فُ النتائج التي إستنادا إمناقشتها  ذلك بتفستَ الفرضيات ك ك ،الدراسة نتائجالفصل مناقشة تضمن ىذا 
ندرة  نات١س أيضا أنو ليو إشارة ما ت٬در الإ ك ما كرد في الفصوؿ النظرية، كذلك الدراسات السابقة ك ك ،عليها ناتٖصل

-بها  الدراسة اتٟاليةنتائج  فقار لنحل ات١شكلبت(  الدراسات التي ت٘س متغتَات الدراسة مباشرة )الاحتًاؽ النفسي ك
الذم يدرس فاعلية برنامج تدريبي قائم على استًاتيجية حل  ك -حسب حدكد تْث الباحثة في ىذا ات١وضوععلى 

 التعليم ات١هنيتُ. ك ات١شكلبت في التخفيف من الاحتًاؽ النفسي لدل الأساتذة ات١تخصصتُ في التكوين
ت٫ية أحوؿ  التدريبية ك ت٫ية البرامج الارشادية كأاتفاقها حوؿ  ظم نتائج الدراسات كبالرغم من انسجاـ مع

نها ألا إ فراد،فوائد استخدامها في التخفيف من الكثتَ من ات١شكلبت النفسية لدل الأ استًاتيجية حل ات١شكلبت ك
ستًاتيجية حل إ أف (Rollon Poinsot et Pascal Antoine, 2008, p :02)أشار  فلقدتقادات نلو من الالا تٗ

       كمنو تٯكن القوؿ أف البحث اتٟافِ تٯثل خطوة متواضعة  كمقاربة ت٣هولة.تعد   ما زالت في الإرشاد  ات١شكلبت
          في طريق طويل من الأتْاث كالدراسات التي تعمل على تطوير برامج إرشادية كتدريبية لدل فئات متنوعة 

 من الأساتذة.
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 :الدراسة خلاصة

       تعافً الدراسة اتٟالية موضوع فاعلية برنامج تدريبي قائم على استًاتيجية حل ات١شكلبت في التخفيف
 .التعليم ات١هنيتُ ساتذة ات١تخصصتُ في التكوين كمن الاحتًاؽ النفسي لدل الأ

       بعدم بقياس قبلي كتم الاعتماد في ىذه الدراسة على ات١نهج شبو التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة 
تم استخداـ أداتتُ ىذه الدراسة في يعانوف من الاحتًاؽ النفسي.  افرد (13)على عينة مكونة من  تتبعي، ك

فقرة موزعة على ثلبث أبعاد للبحتًاؽ  (20)الأداة الأكفُ ىي مقياس الاحتًاؽ النفسي ات١كوف من  أساسيتتُ،
في البرنامج التدريبي  داة الثانية ت٘ثلتالأ نقص الشعور بالات٧از. الشعور ك تبلد ىي الاجهاد الانفعافِ، ك ،النفسي

ىو قائم على استًاتيجية حل ات١شكلبت بهدؼ التخفيف  ك ات١صمم في الدراسة اتٟالية كفق العلبج ات١عرفي السلوكي،
بهدؼ معرفة فاعلية  ك ،التعليم ات١هنيتُ ساتذة ات١تخصصتُ في التكوين كمن الاحتًاؽ النفسي لدل عينة من الأ

 .البرنامج التدريبي فراد العينة التجريبية على أالبرنامج تم تصميم استمارة تقيس مدل رضا 

    توصلت نتائج الدراسة إفُ كجود فركؽ ذات دلالة احصائية بتُ  متوسطي رتب أفراد العينة التجريبية قبل 
كجود فركؽ ذات عدـ فُ إ ك ؛بعادهأ س الاحتًاؽ النفسي كبعد تطبيق البرنامج لصافٌ القياس البعدم على مقيا ك

ىذا يدؿ  ك ،ةات١تابعشهر من بعد فتًة  بتُ متوسطي رتب أفراد العينة التجريبية بعد تطبيق البرنامج ك يةدلالة احصائي
 النفسي اؽالاحتً  على التدريبي البرنامج تأثتَ حجم أف النتائج خلبؿ من إتضحكما .على استمرارية أثر البرنامج 

 مستول على  مرتفعا كاف الرضا أف بينت الرضا استمارة على التجريبية العينة أفراد ستجاباتإ أف  كما، مرتفعا كاف
كل  .التجريبية العينة أفرادمن قبل   التدريبي للبرنامجالات٬ابي  تقييمال ذلك إفُ ضف.ات٠مسة كالأبعاد  الكلية الدرجة

التدريبي القائم على استًاتيجية حل ات١شكلبت ات١قتًح في الدراسة اتٟالية في التخفيف  البرنامج فاعليةىذا يشتَ افُ 
 .التعليم ات١هنيتُ ساتذة ات١تخصصتُ في التكوين كمن الاحتًاؽ النفسي لدل الأ

في حل مشاكل  الإرشادية الضوء على دكر البرامج التدريبية كلتسليط  لا ت٤اكلة إىي  ما الدراسة إف ىذه
 أت٫ية استًاتيجية حل ات١شكلبت في التخفيف من ظاىرة الاحتًاؽ النفسي.  من ذلك ،التكوين كالتعليم ات١هنيتُقطاع 
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 لمساىمة العممية:ا
تٖقق بعض الإسهامات الباحثة  ترلمناقشة النتائج  بعد الانتهاء من عرض ك بعد إجراء الدراسة ات١يدانية ك

 العلمية للدراسة اتٟالية:
  ت٣موعات أخرل  أداة قياس موضوعية تٯكن الاستفادة منها لقياس الاحتًاؽ النفسي لدل الدراسةقد توفر ىذه

 .التعليم ات١هنيتُ الأساتذة بقطاع التكوين كمن 
   الاحتًاؽ  لبرنامج تدريبي قائم على استًاتيجية حل ات١شكلبت  للتخفيف من  اتقدـ ىذه الدراسة ت٪وذجقد

 .النفسي
  قياس الرضا تٯكن أف يستفيد منو الباحثوف في تقييم البرامج الإرشادية ت١ ات٪وذجقد تقدـ ىذه الدراسة              

 .التدريبية ك
  إضافة علمية للبحوث ات١تخصصة في البرامج الإرشادية في ت٣اؿ التخفيف من الضغوط تٯكننا اعتبار ىذه الدراسة

 .الاحتًاؽ النفسي في اتٞزائر ك

 الاقتراحات:
ىي   التًبوية ك الاقتًاحاتتٯكن صياغة عدد من  ،ما أسفرت عنو الدراسة اتٟالية من نتائج فُإ استنادا  
 كالتافِ:

 ،الاحتًاؽ النفسي للؤساتذة ضركرة تقدنً برامج إرشادية بصفة دكرية تعمل على خفض حدة الضغوط النفسية ك -
في رفع الركح ات١عنوية  ىو ما يساىم ك ،استًشاد أم حالات تعاني من الاحتًاؽ النفسي حتى نتمكن من علبج ك

 الدافعية لديهم ت٦ا يساعدىم على مواصلة العمل. يعمل على تٖقيق الرضا ك ك ،للؤساتذة

التعليم ات١هنتُ لتدريبهم على مواجهة الاحتًاؽ  ساتذة التابعتُ لقطاع التكوين كعقد دكرات تدريبية لكل الأ -
 النفسي.

 التعليم ات١هنيتُ. عينات أخرل من عماؿ قطاع التكوين ك دراسة مستويات الاحتًاؽ النفسي لدل -

 .)أستاذ التكوين ات١هتٍ(  PFP إجراء دراسات حوؿ فاعلية برامج إرشادية لدل الأساتذة  -

 توعية مسئوفِ ىذا القطاع تٓطورة ظاىرة الاحتًاؽ النفسي. -

 التعليم ات١هنيتُ. سات قطاع التكوين كالإفادة من البرنامج الذم تم إعداده في الدراسة اتٟالية لتطبيقو في مؤس -
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إجراء ات١زيد من الدراسات تهتم بتطوير مهارات حل ات١شكلبت لدل ات١درستُ، بعد تدريبهم على إستًاتيجية حل  -
 ات١شكلبت.

 هنةمإعداد الأستاذ للممارسة خلبؿ فتًة )ضمن برنامج التكوين الأكفِ للمكونيتُ إدراج ىذا النوع من الدراسات  -
  ذلك بهدؼ الوقاية من الضغوط النفسية  ك (،التعليم ات١هنيتُ الذم يتم إجراءه في معاىد التكوين كك ، سالتدري

 لؤستاذ أثناء ت٦ارستو ت١هنة التدريس مستقبلب.لالمحافظة على الصحة النفسية  الاحتًاؽ النفسي ك ك

قطاع التكوين        نة مكونتُ سابقا فيأستاذة بيداغوجيا كمكو اعتمادا على خبرتنا ك ك ،حاتاضافة ت٢ذه الاقتًا -
ات١تواجد على مستول معاىد تٯكننا اقتًاح تفعيل دكر أستاذ البيداغوجيا  ،خبرتنا بالبحث ك ،ك التعليم ات١هنيتُ

ذلك من خلبؿ تدريبهم على ىذا النوع من البرامج الارشادية التدريبية حتى  تكوين ات١كونيتُ في ت٣اؿ الارشاد ك
ساتذة القطاع أ بعقد ملتقيات مفتوحة مع شر ىذه البرامج على نطاؽ أكسع،كما تٯكن أيضا تٖفيزىم يتستٌ ت٢م ن

 تعرقل مهمتهم في التدريس بتقدنً ت٢م حلوؿ اجرائية.  لمحاكرتهم حوؿ الصعوبات التي تعتًض ك
 البحوث المقترحة:

      لى حل ات١شكلبت في التخفيفتناكلت الباحثة في ىذه الدراسة فاعلية برنامج إرشادم تدريبي قائم ع
     ىذا المجاؿ لا يزاؿ في حاجة ك التعليم ات١هنيتُ، من الاحتًاؽ النفسي لدل الأساتذة ات١تخصصتُ في التكوين ك

 عليو تقتًح الباحثة إجراء بعض الدراسات منها: إفُ مزيد من الدراسات ك

 الدراسة اتٟالية على عينة الأستذة العاملتُ تٔراكز التكوين  البرنامج الإرشادم التدريبي الذم تم تٕريبو في استثمار -
 .( PFP ىم )أساتذة التكوين ات١هتٍ التعليم ات١هنيتُ ك ك

 التعليم ك التكوين بقطاع ساتذةالأ لدل النفسي الاحتًاؽ من للتخفيفأخرل  تدريبية ارشادية برامج تصميم -
 .ات١هنيتُ

تكوين ات١كونتُ التابعتُ لقطاع  علىاؽ النفسي لدل ات٢يئة ات١شرفة فاعلية برنامج للتخفيف من الاحتً دراسة  -
 التعليم ات١هنيتُ. التكوين ك

                                                          دراسة العوامل ات١ختلفة ات١سببة للبحتًاؽ النفسي. -

     ن كالتعليم ات١هنيتُتتبعية ت١شكلبت الأساتذة ات١تخصصتُ بقطاع التكوياجراء دراسات  -

 خرل.أدراسة الاحتًاؽ النفسي في ضوء متغتَات   -
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 .السعودية العربية ات١ملكة. التًبية
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، يوسف عدناف.) (19        (. علم النفس ات١عرفي النظرية ك التطبيق. الطبعة الأكفُ. دار ات١يسرة للنشر2004العتوـ
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في خفض السلوؾ  انفعافِفاعلية برنامج إرشادم عقلبني  .(2009) .حسن بن إدريس عبده ،الصميلي (22
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(. جسر) البحث ك للدراسة الدكفِ ات١عهد ت٣لة. قابوس السلطاف تّامعة الدبلوـ معلمي من عينة لدل النفسي
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 .719ص  - 669 ص
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 .القاىرة :العربية

 ات١عرفي الانغلبؽ ذكم من اتٞامعة طلبة لدل ات١شكلبت حل مهاـ أداء ت٤ددات. (2008) .صكر علي جابر، (47
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 الذات كتأكيد اللبعقلبنية الأفكار تنفيذ في تٚعي دإرشا برنات٣ي فعالية(. 2008. )على ت٤مد باسم دحادحة، (54
 التًبوية للعلوـ القرل أـ جامعة ت٣لة. ات١كتئبتُ الطلبة لدل الذات مفهوـ تٖستُ ك الاكتئاب مستول خفض في
 .81ص -12 ص.  الأكؿ العدد. العشركف المجلد. الإنسانية ك الاجتماعية ك
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        سلوكي( في تنمية بعض ات١تغتَات الواقية  –فاعلية برنامج إرشادم )معرفي  .(2012) .حدة ،يوسفي (69

–جامعة اتٟاج ت٠ضر  غتَ منشورة.من الضغوط النفسية لدل طلبة اتٞامعة دراسة شبو تٕريبية، رسالة دكتوراه 
 .باتنة

 .القاىرة: الأمتُ دار. الأكفُ الطبعة. مشكلبتك تواجو كيف(. 1997. )ت٣دم كامل، (70
 بعض ضوء في الطفل مع لالعم ت٨و الأطفاؿ رياض معلمات اتٕاىات(. 2008. )كامل إبراىيم سهاـ ت٤مد، (71

 .القاىرة جامعة. منشورة غتَ ماجستتَ رسالة. الدتٯوغرافية ك النفسية ات١تغتَات
برنامج إرشادم ت٠فض الاحتًاؽ النفسي . (2007). علي عبد النبي ،حنفيك  صلبح الدين عبد القادر ،ت٤مد (72

 17المجلد  مصر، )جامعة بنها(، التًبية ت٣لة كلية إكسابهم مهارات التعامل مع التلبميذ الصم. لدل ات١علمتُ ك
 .178 ص -132ص  69 العدد

 لدل الذات مفهوـ كتنمية النفسي القلق خفض في علبجي برنامج فاعلية(. 2014. )باجس ابراىيم معافِ، (73
 .164ص  -139 ص  ،(1) العدد ،(17) المجلد الدراسات، ك للبحوث البلقاء ات١تميزين، الطلبة

 ات١هنيتُ التعليم ك التكوين اساتذة لدل النفسي الاحتًاؽ مصادر(. 2013. )رقية نبػار ك نادية الزقام مصطفى (74
 .168 ص -152ص. الرابع العدد. كىراف جامعة. البشرية التنمية ت٣لة. اتٞزائرم بالغرب ميدانية دراسة

 سواسالو  خفض في سلوكي معرفي تٚعي إرشادم برنامج فاعلية(. 2008. )فرحات موسى يوسف مقدادم، (75
. العشركف المجلد. كالنفسية التًبوية للعلوـ القرل أـ جامعة ت٣لة. البيت آؿ جامعة طلبة من عينة لدل القهرم
 .324ص -263 ص. الثاني العدد



 

 
228 

 العقلبنية التًبية إفُ مستند تدريبي برنامج أثر(. 2010. )الله عبد تٚاؿ زيتوف، كأبو موسى يوسف مقدادم، (76
 الثامن ك السابع الصفتُ طلبة لدل ات١شكلبت حل مهارة ك الاجتماعية فاءةالك تٖستُ في الانفعالية

 -521 ص. الثاني العدد. عشر مناالث المجلد(. الانسانية الدراسات سلسلة) الاسلبمية اتٞامعة ت٣لة. الأساسيتُ

 .555 ص
لفية الفردية التعامل مع مواقف الضغط ات١هتٍ على ضوء متغتَات ات٠ ت.استًاتيجيا(2010) .سهيل ،مقدـ (77

 جامعة كىراف. .رسالة دكتوراه غتَ منشورة .لدل أساتذة التعليم الثانوم
 رسالة السلطاف، مرض لدل ات١واجهة باستًاتيجيات كعلبقتو الأفَ ضبط مركز .(2009)  .كليدة ،مرزاقة (78

 .باتنة جامعة ،غتَ منشورة ماجستتَ
 بالغرب عينة على ميدانية دراسة-ات١هنيتُ كالتعليم كوينالت أساتذة لدل النفسي الاحتًاؽ .(2012). رقية ،نبار (79

 .كىراف جامعة. منشورة غتَ ماجستتَ رسالة. اتٞزائرم
العلبج النفسي عن طريق البرت٣ة العصبية اللغوية. رسالة دكتوراه غتَ منشورة. جامعة  (.2010ت٧وم، عائشة. ) (80

 قسنطينة.
 ات١خدرات على ات١دمنتُ لدل الاستًخاء كعلى لبتات١شك حل على التدريب(. 2011. )حدة كحيدة سايل، (81

 .432ص -376 ص. 6 عدد.  تربوية ك نفسية دراسات ت٣لة -التدريب فعالية -العلبج طور في
 معرفي  تدريبي برنامج فاعلية ،(2011)ميزاغوبياف، حنا ابو ك ، ات١صرم رمضاف،أناسك  غيث، منصور ،سعاد (82

 العلوـ في الاردنية  المجلة ، السحائية بالقيلة ات١صابتُ الاطفاؿ تامها لدل النفسية ااضغوط خفض في سلوكي
  . 325ص -303 ص ،  4 ،عدد 7 ت٣لد ، التًبوية

 العدالة تعزيز برنامج: الفلسطيتٍ القضائي ات١عهد. التدريب برامج تقييم دليل(. 2012. )نادية سعد، (83
 .الفلسطينية

 .مصر: اتٟديث الكتاب دار.  لإرشاديةا العملية(. 2005. )ابراىيم أتٛد ت٤مد سعفاف، (84
     التعليم ك التًبية مديريات في التًبويتُ ات١شرفتُ لدل النفسي الاحتًاؽ(. 1011.)القادر عبد ت٤مد عابدين، (85

. عشر التاسع المجلد. القدس تّامعة( الانسانية الدراسات سلسلة) الاسلبمية اتٞامعة ت٣لة. الغربية الضفة في
 .486 ص-439ص الثاني العدد

: التوزيع ك للنشر اتٟكمة دار. التطبيق ك النظرية للمشكلبت الابتكارية اتٟلوؿ(. 1992. )أتٛد عبادة، (86
 .البحرين



 

 
229 

علبقتو بظاىرة  اثر بعض ات١تغتَات الدتٯوغرافية ك مفهوـ الذات ك .(2003). مهند عبد سليم ،عبد العلي (87
. رسالة ماجستتَ غتَ نابلس مية في ت٤افظتي حنتُ كالاحتًاؽ النفسي لدل معلمي ات١رحلة الثانوية اتٟكو 

 فلسطتُ. منشورة. جامعة النجاح الوطنية 
 النفسي الاحتًاؽ حدة خفض في سلوكي معرفي إرشادم برنامج فاعلية(. 2014. )الغتٍ عبد سحر عبود، (88

 .191 ص -145 ص. 37 العدد. النفسي الارشاد مركز – النفسي الإرشاد ت٣لة. ات١علمات لدل
       ات١ساندة الاجتماعية علبقتها بأساليب التكيف مع الضغوط ك ات٠برة الصادمة ك. (2010) .ت٤مد ،ودهع (89

تٞامعة الاسلبمية . ارسالة ماجستتَ غتَ منشورة. الصلببة النفسية لدل أطفاؿ ات١ناطق اتٟدكدية بقطاع غزة ك
 غزة.

 معلمي لدل العمل ضغوط خفض في سلوكي معرفي برنامج فاعلية(. 2008. )حسن ت٤مد اتٟميد عبد عزت، (90
 . 61العدد. الزقازيق جامعة. التًبية كلية ت٣لة, الابتدائية ات١رحلة

فاعلية برنامج إرشادم في خفض بعض اضطرابات القلق الشائعة لدل عينة . (2001) .أتٝاء عبد الله ،عطية (91
 لقاىرة.ا. جامعة عتُ شمس. منشور رسالة دكتوراه غتَ .من الاطفاؿ بدكلة قطر

 للنشر اتٟامد دار. النفسي بالاحتًاؽ علبقتها ك التًبوية القيادة ك التًبوم الإشراؼ(. 2007) .معن عياصرة، (92
 .عماف :التوزيع ك

بعض ات١تغتَات الدتٯوغرافية  علبقتو بالتوافق الزكاجي ك الإنهاؾ النفسي ك .(2008) .حساـ ت٤مود زكي ،على (93
 جامعة ات١نيا. غتَ منشورة. رسالة ماجستتَ .تٔحافظة ات١نيا لدل عينة من معلمي الفئات ات٠اصة

 .الاسكندرية: الكتاب دار. مواجهتها أساليب ك اتٟياة ضغوط(. 2003. )علي عسكر، (94
(. ات١عاصر التنظيمي السلوؾ) العمل ت٣اؿ في للسلوؾ الاجتماعية ك النفسية الأسس(. 2009. )يعل عسكر، (95

 .الكويت: اتٟديث الكتاب دار
            ات١شكلبت حل استًاتيجية إفُ يستند إرشادم برنامج فعالية(. 2005.) عبداتٟليم أتٛد ات،عربي (96

   الاجتماعية ك التًبوية للعلوـ القرل أـ جامعة ت٣لة. الثانوية ات١رحلة طلبب لدل النفسية الضغوط تٗفيف في
 .290 ص -245 ص. الثاني العدد– عشر السابع المجلد. الإنسانية ك

 ضعاؼ الاطفاؿ اسر لدل الضغوط ت٠فض ارشادم برنامج فاعلية(. 2008.) ت٤مد كالزيود، أتٛد ربيات،ع (97
 .236ص - 210 ص.  الأكؿ العدد 24. المجلد. دمشق ت٣لة. أطفات٢م تكيف في أثره ك السمع



 

 
230 

. ةالانفعالي الاضطرابات كبعض الشخصية ات١شكلبت حل تقدير بتُ العلبقة(. 1999. )علي حستُ فايد، (98
 .352 ص – 285 ص. العاشر العدد. شمس عتُ جامعة. النفسي الارشاد ت٣لة

       الأطفاؿ رياض معلمات لدل النفسي الاحتًاؽ مستويات(. 2010. )كائل كالربضي،  عمار فرت٭ات، (99
 .1586ص  -1559 ص(. 5) 24 ت٣لد(. الإنسانية العلوـ) للؤتْاث النجاح جامعة ت٣لة. عجلوف ت٤افظة في

: موزعوف ك دار الفكر ناشركف. الطبعة الأكفُ. التعليم نظريات التعلم ك .(2005). يوسف ت٤مود ،قطامي (100
 .الأردف

  العاملتُ لدل التكيف استًاتيجيات ك النفسي الاحتًاؽ ظاىرة(. 1999. )صافٌ الفتاح عبد جهاد رمضاف، (101
 .فلسطتُ. نابلس جامعة. منشورة غتَ ماجستتَ رسالة. الوطنية السلطة كزارات في

 تٖستُ ك النفسية الضغوط ت٠فض تدريبي إرشادم برنامج فاعلية(. 2008. )ت٤مد سعيد الكرنً عبد رضواف، (102
 .شمس عتُ جامعة. منشورة غتَ دكتوراه رسالة. غزة تٔحافظة السكرم مرضى لدل النفسي التوافق

 ات١راحل في مقارنة دراسة ،اتٞزائريتُ ات١درستُ لدل ات١هنية الضغوط مصادر(. 2011. )مليكة خوجة، شارؼ (103
 .كزك تيزم جامعة .منشورة غتَ ماجستتَ رسالة. ثانوم– متوسط-ابتدائي-الثلبث التعليمية

 الضغوط مع  الات٬ابية التعامل اساليب تنمية في سلوكي معرفي برنامج فاعلية مدل(. 2012. )صبرينة غربي، (104
 .اتٞزائر ةجامع. منشورة غتَ دكتوراه رسالة. ات١مرضتُ لدل ات١هنية

 سلطنة في التعلم صعوبات ذكم معلمات لدل النفسي الاحتًاؽ(. 2010. )ابراىيم القريوتي، ك سعيد ظفرم، (105
 .190ص - 175 ص.  3 عدد 6 ت٣لد. التًبوية العلوـ في الاردنية المجلة. عماف

 قائمة المراجع بالمغة الأجنبية

106) Alissa c.bell, Thomas J .D Zurilla (2009), problem-solving therapy for depression 

:Ameta-analysis ,clinical psychology review 29 , P 348-353  United states , at scienc 

direct. 

107) Amandine Capber, Stéphanie Raffard (2013) La thérapie de résolution de problèmes pour 

la dépression du grand âge.monpellier .France 

108) André Mariage et Fabienne Schmitt-Fourrier (2006), Role de la personalite dans la 

strategie de coping, Etude auprès de personnels soignants  P.U.F  revue-le-travail-

humain-Vol. 69, p. 1-24 a Distribution électronique Cairn.info pour P.U.F..n-

Nord .https://www.cairn.info/revue-le-travail-humain-2006-1-page-1.htm 

 

 



 

 
231 

109) Angel  Blanche Plana, Anton Aluja Fabregat & Joan Biscarri Gassio, Burnout syndrome 

and coping strategies a structural relation model, coligio Official de Psicologos. spain. 

psychologie in Spain, 2003, vol.07, N 01, pages  46-55   

110) Anne Hartmann, 2007. Etude longitudinale de la qualité de vie et des stratégies 

d’ajustement des patientes avec un cancer du sein et de leur «accompagnant-réfèrent», 

thèse de doctorat, Université de Haute - Bretagne Rennes ii, crpcc – laureps 

111) Cameron Montgomery (2001) le stress des stagiaires en enseignement et la démarche    

de résolution de problèmes sociaux, thèse de doctorat, faculté des sciences de l’éducation, 

université Laval, Québec. 

112) Carole vanier(1999) etude de l’epuisement professionnel et ses facteurs associes chez des 

intervenants et intervenantes de ressoursces communautaires en sante mentale, thèse de 

doctorat, universite du Quebec a Montreal 

113) Corder, W.Gregory and Dale I. Foreman, I.D (2009) nonparametric statistics for non-

statisticians: A step-by Approch HOBOKEN, John Wiley. 

114) Corder, W.Gregory and Dale I. Foreman, I.D (2011) nonparametric statistics for non-

statisticians: Astep-by Approch couvertur, John Wiley & Sons. 

115) Delicourt Alice, Anne Congard Alexandra Montaleytang, Frédérique Gros(2013) Risques 

psychosociaux au travail :le rôle modérateur des stratégie de coping.Psychosocial risk    

at work :the moderating influence of coping stategies,PTO- vol 19-n 3 P 227-243 

116) Elisabeth Grebot (2008) stress au travail l’identifier, prévenir, guérir. Eyrolles  éditions  

d’organisation, France. 

117) Field .Andy (2009) Discovering statistic using spss,third edition,sage publication  

Ltd,London 

118) Field .Andy (2013) Discovering statistic using IBM spss statics, (4nd edition), Sage 

publication  Ltd,London. 

119) Fraisse, Jean Philippe (2012) ,L évaluation en formation :diagnostic et plan d’action pour 

améliorer les procédures au sein du GIP Aten ,thèse de master2, université Monpellier . 

120) François-Luc Desaulniers (2000) l'amélioration des habiletés de résolution de problè. mes 

et ses effets sur les affects d'un groupe d'âgés, mémoire présenté à l'université du québec 

à trois-rivières comme exigence partielle de la maîtrise en psychologie, université du 

québec. 

121) Francois-Marie Gerard. (2003).  l evaluation de l efficacite d’une formation ; Publié sous 

la référence GERARD, F.-ML’évaluation de l’efficacité d’une formation, Gestion, 2000, 

Vol. 20, n°3, 13-33. http://www.irepspdl.org/_docs/Fichier/2015/2-150316040214.pdf  



 

 
232 

122) Hyun Jeong Kim, Kang Hyun Shin, Wancy Swanger, (2009) burnout and engagement:    

a comparative and lysis using the big five personality dimensions, international journal of 

hospitality management 28, pages 96-104. 

123) J.Favrod, M.Caffaro, B.Grossenbacher, A.Rubio, A.Vonturk,( .2000) Entrainement à la 

résolution de problèmes interpersonnels avec des personnes atteintes de schizophenie 

dans differentes conditions de traitement. Ann.Méd. psychol.158,n 4  p302-311. 

124) Janine Julieta Inocence.(2010), le Stress professionnel et le burnout chez les chirurgiens-

dentistes. Role de certaines caractéristiques personnelles et contextuelles dans 

l’ajustement au stress professionnel: Une étude longitudinale et comparative entre           

la France et le Brisil, thèse de doctorat, université Victor Segalen Bordeaux 2.France. 

125) Laurence piquemal-vieu (2001) cocept, stress, coping, le coping une ressource                 

a edentifier dans le soin infermier, recherche en soins infermiers n 67 p 84-98 

126) Linda Turcotte, (2006), Thérapie brève auprès de travailleurs du réseau de la sante et des 

services sociaux en épuisement professionnel, thèse de maitrise des sciences, département 

des sciences de la sante, université du Québec en Abitibi-Témiscamingue. 

127) Lucie Coté  (2013)  ,Amiliorer ses strategies de coping pour affronter le stress au travail, 

psychologie Québec /dossier volume 30 /numero 05/ p 41.-44   

128) Marilou Bruchon-Schweitzer, (2001), concepts, stress, coping, recherche en soin 

infirmiers, N°67, décembre, France. 

129) Natalie Montargot, Widad cherkaoui, Jean-Marie Peretti, (2013) stress professionnel      

et stratégie d’ajustement dans un contexte hospitalier marocain   http://www.reims-

ms.fr/agrh/docs/actes-agrh/pdf-des-actes/2013-montargot-cherkaoui-peretti   

130) Odile Josseline, André Gagnon, (2006),  guide pour mesure une efficacité de la formation 

destine au entreprise du secteur pharmaceutique, bibliothèque nationale du Quebec. 

(www.pharmabio.qc.ca).                           

131) Patrick Mesters (2009) L’épuisement professionnel, les clés pour comprendre et vaincre 

l’épuisement professionnel forum de la citoyenneté. 

132) Patrick Tourmann, (2008) le burnout (du concept aux actions), urgences                        

chapitre 109, pages 1027-1036.France  

133) Paulhan Isabelle (1992), Le concept de coping .in :l’annee psychologique. Vol 92, 

n°4.pp545-557. http://www.persee.fr/web/revues/home/prescript/article/psy_0003-

5033_1992_num_92_4_29539.     

134) Peters, S. & Mesters, P. (2007) Vaincre l’épuisement professionnel : Toutes les clefs pour 

comprendre le le burnout   . Robert Laffont. Paris. 

135) Pierre Canoui, Aline Mauranges (2004), Le burnout le syndrome d’épuisement 

professionnel des soignants de l’analyse aux réponses, 3 éditions, Masson, PARIS 



 

 
233 

136) Pittaco (LEGAY) Marie (2009) les internes sont- ils en burnout ? thèse de doctorat        

en médecine, faculté de médecine Descartes, PARIS. 

137) Rollon Poinsot, Pascal Antoine. (2007). une approche psychothérapique méconnue :       

la résolution de problèmes sociaux. Annales Médico-psychologiques, revue 

psychiatrique, Volume 165, Issue 9, Pages 638-644 

138) Rollon Poinsot, Pascal Antoine. (2008) la résolution de problème en psychothérapie, 

dunod, Paris  

139) Rouba Bakkour, (2003). L’influence des stratégies de coping sur l’épuisement 

professionnel des infirmiers du Liban-Nord. L’influence des stratégies de mémoire de fin 

d’études pour l’obtention d’une maîtrise en sciences infirmières; Faculté des Sciences 

Infirmières, USJ. http://www.fsi.usj.edu.lb/anciens/journal2004/nord.pdf 

140) Sébastien Berger, résolution de problèmes déficitaire, désespoir et idéations suicidaires 

1998 mémoire présenté rivières comme exigence partielle de la maîtrise en psychologie : 

à l'université du québec à trois- 

141) Truchot Didier (2012). Epuisement Professionnel et burnout. Concepts, modèles, 

interventions. Paris: Edition Dunod.  

142) Valerie pezet-langevin, (2003). Qu’est que le burnout ? Comment les entreprises peuvent-

elles y remédier ? Chapitre 493-508, La Psychologie Du Travail, 2éme éd, édition 

d’Organisation. 

143) Viviane Munroe et Nicole Brunette (2001). L’épuisement professionnel (burnout):         

un problème  réel, reflets: revue d’intervention sociale et communautaire, vol, 7,n 

1 ,2001 ,p165-191 .érudit .  www .érudit .org 

144) Wiertz Ruth (2012) Psychiatres et et Burnout ? Etude de la Prévalence du Syndrome 

d’Epuisement Professionnel auprès des Psychiatres Hospitaliers du Nord Pas de Calais. 

http://www.santementale5962.com/IMG/pdf/these_ruth-wiertz.pdf 

ع الألكترونية:المواق  

 http//www .Minshawi.com /node /1518 البحوث و للدراسات الشناوي موقع

 www .gulfkids.com الخاصة الاحتياجات ذوي الخليج الالكترونية أطفال المكتبة

http://www.iugaza.edu.ps/ar/periodical/Global institute for study & Reseach journal 

(GISR-J) vo,2.n2 2016 March 

http://www.nesasy.org 

https://sites.google.com/site/modernteachingstrategies/identify-training-program-calendar 

http://www.ordrepsy.qc.ca/pdf/Psy_Qc_Sept2013_Dossier_04_Cote.pdf. 

http://www.fsi.usj.edu.lb/anciens/journal2004/nord.pdf 

http://www.santementale5962.com/IMG/pdf/these_ruth-wiertz.pdf 

https://www.cairn.info/revue-le-travail-humain-2006-1-page-1.htm 

http://www.fsi.usj.edu.lb/anciens/journal2004/nord.pdf
http://www.santementale5962.com/IMG/pdf/these_ruth-wiertz.pdf
http://www.ordrepsy.qc.ca/pdf/Psy_Qc_Sept2013_Dossier_04_Cote.pdf
http://www.santementale5962.com/IMG/pdf/these_ruth-wiertz.pd


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
234 

 

  الملاحق

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مقياس الاحتًاؽ النفسي 01
 ت٪وذج تٖكيم البرنامج الإرشادم التدريبي  02
  عملهم مكاف ك تٗصصهم ، الارشادم للبرنامج المحكمتُ أتٝاء قائمة 03

04 

 ات١شكلبت حل إستًاتيجية على القائم التدريبي الإرشادم للبرنامج النهائية الصورة
 كالتعليم التكوين في ات١تخصصتُ الأساتذة لدل النفسي الاحتًاؽ من للتخفيف

 .ات١هنيتُ
 كل جلسة( .استمارة تقييم  ) للبرنامج ات١رحلي التقونً ت٪وذج 05
 . التدريبي الإرشادم للبرنامج الكلي التقونً ت٪وذج 06

07 
 مكاف ك تٗصصاتهم ، التدريبي البرنامج عن االرض لاستمارة المحكمتُ أتٝاء قائمة

 . عملهم
 .(النهائية الصورة) التدريبي الإرشادم البرنامج عن الرضا استمارةت٪وذج  08
 .التدريبي البرنامج مطويات من ت٪اذج 09
 .البرنامج جلسات تنفيذ فيها تم التي كالقاعة العينة لأفراد الصور بعض 10
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 ( مقياس الاحتراق النفسي01الملحق رقم )

 - البيانات الشخصية:                                                الاسم و اللقب:

 سنوات التدريس:
 أنثى               ذكر                          الجنس
 السن:

 غتَ متزكج           :    متزكج)ة(الحالة الاجتماعية
  2أستاذ متخصص درجة  1ستاذ متخصص درجة : أالمنصب الحالي 

 عزيزم الأستاذ/ عزيزتي الأستاذة، تٖية طيبة... كبعد
  برنامج تدريبي يهدؼ إفُ التخفيف من الاحتًاؽ النفسي لدل أستاذ  قطاع التكوين تطبيقحتى يتستٌ لنا 

مواقف تكوف قد شعرت التي تتضمن  ك ،نرجو منكم التكرـ بقراءة ت٣موعة العبارات التي بتُ يديك،ات١هنيتُ التعليم ك
ات٠انة داخل )×( ذلك بوضع علبمة  بها خلبؿ مزاكلتك ت١هنة التدريس، ثم حدد العبارة التي تعبر عن رأيك فيها، ك

 التي تناسبك.

 لا تستخدم إلا للبحث العلمي ملاحظة : جميع البيانات سرية، و

 أبدا أحيانا غالبا دائما الفقرات الرقم
     انفعالينا يستنفذني عملي أشعرأف 1

     نهايةاليوـ الدراسي مع مستنفذة طاقتي أشعرأف 2

     الذىاب إفُ ات١ؤسسة للتدريس  علي حينماأعرؼ أف أشعربالإنهاؾ 3

     ت٨و كثتَ من الأمور بسهولةات١تكونتُ أتفهم مشاعر  4

     ات١تكونوفيصعب علي أف أحس تٔا يشعر بو  5

     مع الآخرين طواؿ اليوـ يسبب فِ الإجهاد إف التعامل 6

     للمتكونتُأتعامل بفعالية عالية مع ات١شاكل الدراسية 7

     اشعر بالإنهاؾ من عملي 8

     اشعر أف فِ تأثتَا ات٬ابيا في حياة كثتَ من الناس من خلبؿ عملي 9

     أصبحت أكثر قسوة مع الناس نتيجة عملي بالتدريس 10
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     عر باتٟيوية كالنشاط في عمليأش 11

     أشعر بالإحباط من ت٦ارستي ت١هنة التدريس 12

     مهنتي تزيد من قسوة عواطفي  13

     ضغوطا نفسية شديدة  ات١تكونتُيسبب فِ التعامل ات١باشر مع  14

     ات١تكونتُأستطيع بسهولة خلق جو نفسي مريح مع  15

     ات١تكونتُت  مع أشعر بالسعادة كلما عمل 16

     أت٧زت أشياء كثتَة ذات قيمة كأت٫ية في ت٦ارستي ت٢ذه ات١هنة 17

     اشعر ككأنو فَ يعد لدم  ما أقدمو في مهنة التدريس  18

     للمتكونتُأتعامل بكل ىدكء مع ات١شاكل الانفعالية  19

     يةفِ فيما يتعلق  تٔشاكلهم الدراس ات١تكونتُ لا أبافِ بلوـ 20

 أشكر تعاكنكم                                             
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 . التدريبي الإرشادي( نموذج تحكيم البرنامج 02) الملحق رقم
 بعد اطلاعكم على محتوى البرنامج نرجو من سيادتكم إبداء رأيكم فيو 

 / من حيث التصميم:1

 ملاحظات
 الموضوع الحكم

مجال 
 التحكيم

   مناسب غير مناسب
 1 عنواف البرنامج   
 2 أىداؼ البرنامج   
 3 ت٤تول البرنامج   
 4 مدة البرنامج   
 5 الفنيات ات١ستخدمة في البرنامج   
 6 عدد جلسات البرنامج   

.........................................................................................................
................................................................................................... 

 / تقييم الجلسات من حيث الأىداف:2
 الجلسات مناسب غير مناسب اقتراحات

   1 
   2 
   3 
   4 
   5 
   6 
   7 
   8 
   9 
   10 

……………………………………………………………………………
………………………………………………………………………....... 
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 / تقييم الجلسات من حيث الإجراءات والفنيات المستخدمة:3

 ملاحظات
 

مدى مناسبة الفنيات المستخدمة 
 لكل جلسة

مدى مناسبة إجراءات كل 
 جلسة لما وضعت لو

 

 مناسبة غير مناسبة مناسبة غير مناسبة 
أرقام 

 الجلسات
     1 
     2 
     3 
     4 
     5 
     6 
     7 
     8 
     9 
     10 

.........................................................................................................
......................................................................................................... 

 تقييم الجلسات من حيث المدة الزمنية /4

غير  اقتراحات
 اتٞلسة مناسبة مناسبة

 الأولى   
 الثانية   
 الثالثة   
 الرابعة   
 الخامسة   
 السادسة   
 السابعة   
 الثامنة   
 التاسعة   
 العاشرة   
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.........................................................................................................
........................................................................................................ 

 تقييم الجلسات من حيث الواجبات المنزلية  /5
 الجلسات مناسبة غير مناسبة اقتراحات

   1 
   2 
   3 
   4 
   5 
   6 
   7 
   8 
   9 
   10 

.........................................................................................................
......................................................................................................... 

 / من حيث الوثائق المرتبطة بالتقييم6

 ملاحظات
 الحكم

 رقم الوثيقة الوثيقة
 مناسبة غير مناسبة

 1 تقييم مرحلي للجلسات   
 2 التقييم الكلي للبرنامج   
تقييم الجلسات من حيث    

اداء الواجب المنزلي 
 والمواظبة

 
3 

 
 :أي ملاحظات أخرى تود سيادتكم إضافتها

.........................................................................................................
.........................................................................................................

........................................................................................................ 
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و مكان عملهم، تخصصهم  ( قائمة أسماء المحكمين للبرنامج الارشادي03ملحق رقم )  

 الرقم اسم المحكم التخصص مكان العمل

 1 د.كليد نادم  علم النفس التًبوم  جامعة القاىرة

متوفِد.فكرم لطيف  التًبية ات٠اصة جامعة شقراء  2 

مصر  جامعة الزقازيق ت٤مد السيد عبد الرتٛند. الصحة النفسية   3 

 4 أ.د.مصطفى عشوم علم النفس العمل جامعة اليمن

حدة يوسفيد. ارشاد نفسي جامعة باتنة  5 

حساـ الدين ت٤مود عزاب د. الصحة النفسية جامعة عتُ شمس  6 

2. كىرافامعةج يمماحي ابراىأ.د. علم النفس التًبوم   7 

2. كىرافامعةج مصطفى الزقام ناديةأ.د. علم النفس العاـ   8 

2جامعة. كىراف ياستُ أمنةد. علم النفس التًبوم   9 

2جامعة. كىراف  الارطوفونيا علم النفس ك  زركافِ لطيفةد.   10 

 جامعة عتُ شمس
 الارشاد الصحة النفسية ك

 النفسي نفس
 11  طو ربيع طو عدكمد. 
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الصورة النهائية للبرنامج الإرشادي التدريبي القائم على إستراتيجية حل المشكلات   (04) ق رقمالملح
 .للتخفيف من الاحتراق النفسي

 الجلسة الأولى:
 (23/03/2016الافتتاحية )تعارف وبناء العلاقات بين أفراد المجموعة(       بتاريخ: ) عنوانها:
 أىدافها:

 أعضاء المجموعة لبناء الثقة ك العلبقة الات٬ابية.تٖقيق التعارؼ كالألفة بتُ  -
 علبجية(.-تعريف أفراد المجموعة بالبرنامج ك أىدافو ك ما تٯكن أف ت٭قق ت٢م من نتائج )مكاسب إرشادية -
 التأكيد على أت٫ية أداء الواجبات ات١نزلية ك الانضباط في حضور مواعيد اتٞلسات كما ىي ت٤ددة. -

 ، ات١ناقشة اتٞماعيةالمحاضرة ات١بسطةفنياتها:
 دقيقة. 60: مدتها

 مطويات.  –جهاز عرض البيانات الوسائل المستعملة : 
 محتوى الجلسة:

 أولا/أىداف البرنامج:
 :ىدف عام

       يسعى ىذا البرنامج بصفة عامة إفُ التخفيف من درجة الاحتًاؽ النفسي لدل أساتذة قطاع التكوين  
 يبهم على إستًاتيجية حل ات١شكلبت )خاصة ات١هنية(.ك التعليم ات١هنيتُ، ك ذلك بتدر 

 أىداف فرعية:  
 تعريفو، مصادره ك أعراضو. –تزكيد الأساتذة ات١تخصصتُ تٔعلومات عن الاحتًاؽ النفسي  -1
 مساعدة الأساتذة ات١تخصصتُ على الاستبصار تٔشكلبتهم ك إت٬اد اتٟلوؿ ات١لبئمة ت٢ا. -2
 بية على مراحل إستًاتيجية حل ات١شكلبت.تدريب أفراد العينة التجري -3
 توظيف أفراد العينة ات١علومات ات١قدمة في شكل تطبيقات كاقعية أثناء اتٞلسة ك بعدىا. -4
تزكيد أفراد العينة التجريبية ات٠طوات التي تساعدىم في حل ات١شكلبت التي تعتًضهم في اتٟياة لاسيما منها -5

 ات١شكلبت ات١هنية.
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 لبرنامج:ثانيا/أىمية ا
تأتي أت٫ية ىذا البرنامج في حجم الظاىرة التي سوؼ يعاتٞها، ألا ك ىي ظاىرة الاحتًاؽ النفسي عند 
الأستاذة ك ما تسببو من انعكاسات سلبية على صحتهم ك مشاعرىم،  ك مستول رضاىم عن مهنتهم، ك مستول 

 ت٫ية ىذا البرنامج في الآتي: تقديرىم لذاتهم، ك حتى على علبقاتهم داخل الأسرة. ك تٯكن إبراز أ
  يعتبر ىذا البرنامج الأكؿ من نوعو في الغرب اتٞزائرم )على حد علم الباحثة(، الذم ت٭اكؿ إعطاء حلولا عملية

 ت١عاتٞة ظاىرة الاحتًاؽ النفسي لدل أساتذة قطاع التكوين ك التعليم ات١هنيتُ  بدلا من الاكتفاء بوصفها. 
 عتمد على إستًاتيجية حل ات١شكلبت تٔثابة الوسيلة الإجرائية التي تتيح للؤساتذة تعلم  يعد البرنامج الإرشادم ات١

كيفية التعامل مع ات١وقف ات١شكل، كما ت٘كنهم من تعلم ات٠طوات التي تساعدىم في حل ات١شكلبت في اتٟياة 
 لاسيما منها ات١شكلبت ات١هنية.

 جوانب أخرل من معاناة العماؿ في قطاعات أخرل. تٯكن أف يشكل البرنامج أرضية لدراسات أخرل، تتناكؿ 

  تٯكن أف يكوف البرنامج أداة فعالة تتبناىا مديرية التكوين ك التعليم ات١هنيتُ في التخفيف من ظاىرة الاحتًاؽ
 النفسي في ت٣اؿ التدريس.

 ثالثا/مراحل البرنامج:
ختتَت منها ت٣موعة تٕريبية ك الأخرل بعد ما تم تطبيق مقياس الاحتًاؽ النفسي على عينة الدراسة التي ا

 ضابطة، تم تطبيق البرنامج على النحو التافِ:
ك   يتم خلبت٢ا خلق الألفة بتُ أفراد العينة التجريبية ك الباحثة، ك تقدنً الإطار العاـ للبرنامج / المرحلة التمهيدية: 1

 نامج، ك ىي الاحتًاؽ النفسي. أىدافو ك أت٫يتو؛ كما سيتم إلقاء الضوء على ات١شكلة الرئيسية للبر 
ك       يتم في ىذه ات١رحلة تعريف المجموعة التجريبية بالاحتًاؽ النفسي، أسبابو، مراحلو، / مرحلة تطبيق البرنامج: 2

أعراضو؛ كما يتم تدريب المجموعة التجريبية على خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت للتغلب على ات١شكلبت التي 
 نة التجريبية، كما يتم خلبت٢ا التدريب على بعض ت٘ارين الاستًخاء.تواجو أفراد العي

تهدؼ ىذه ات١رحلة إفُ معرفة مدل تٖقق أىداؼ البرنامج ك تهيئة أفراد المجموعة التجريبية  / مرحلة تقييم البرنامج:3
يتم إجراء التقييم لإنهاء اتٞلسات، ك إجراء القياس البعدم للبحتًاؽ النفسي، ك بعد شهر من انتهاء البرنامج 

التتبعي؛ كما يتم خلبؿ ىذه ات١رحلة قياس مدل رضا المجموعة التجريبية عن البرنامج الإرشادم التدريبي )عن 
 التدريب(.
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 رابعا/عدد الجلسات و مدة كل جلسة:
جلسة بواقع جلسة كاحدة إفُ جلستتُ كل أسبوع، ك تستغرؽ مدة اتٞلسة  14يتكوف البرنامج اتٟافِ من 

 دقيقة، حسب كل جلسة ك طبيعة الفنية ات١ستخدمة. 90 -60حدة من الوا

 خامسا/الفنيات المستخدمة في البرنامج:
 المحاضرة، ات١ناقشة كاتٟوار، العصف الذىتٍ، الواجبات ات١نزلية ك لعب الأكراؽ. 

 سادسا/ تقويم البرنامج:
       الفنيات ات١تبعة في تنفيذ البرنامج  تعبر عملية تقونً الدراسة عن مدل ت٧اعة التدريبات ك الإجراءات ك

 ك تٖقيق الأىداؼ التي كضعت من أجلها، ك ت٬رم تقييم البرنامج كفق ما يلي:
 التتبعي: حساب النتائج إحصائيا ت١عرفة تأثتَ البرنامج من خلبؿ  من خلبؿ القبلي ك القياس البعدم ك التقييم

    ات أفراد المجموعة الضابطة على ات١قياس  ات١ستخدـ في الدراسة، مقارنة درجات أفراد المجموعة التجريبية ك درج
ك كذلك مقارنة درجات أفراد المجموعة التجريبية قبل البرنامج ك بعده مباشرة ك مقارنة درجاتهم في القياس البعدم 

 ك القياس التتبعي بعد شهرين / شهر من انتهاء البرنامج.
 يث كاف يصحح الواجب ات١نزفِ من قبل الباحثة ك تٕرم مناقشتو مع الأساتذة التقونً من خلبؿ الواجب ات١نزفِ: ح

)المجموعة التجريبية(، في بداية كل جلسة، إضافة إفُ تطبيق استمارة التقونً ات٠اصة في كل جلسة، ك استمارة 
 تقونً البرنامج التي جرل تطبيقها في اتٞلسة الأختَة من التجربة.

 توزيع استمارات تقونً كل جلسة، ك الاستماع إفُ أرائهم ك ملبحظتهم. تقونً ات١تدربتُ: من خلبؿ 

 الجلسة: في الإجراءات المتبعة
 تعريف الأفراد ببعض ك بالباحثة.   -
 توزيع دفاتر، أقلبـ، حافظة ات١لفات على ات١شاركتُ كتحفيز.  -
إذا تراكمت ك فَ يواجهها الفرد الأستاذ من ضغوطات، مهنة التدريس ك ما يتعرض لو إعطاء لمحة بسيطة عن  -

ثار كخيمة على الفرد ك المجتمع؛ ثم إعطاء شرح بسيط عن مفهوـ آتؤدم بو إفُ الاحتًاؽ النفسي الذم تكوف لو 
 الاحتًاؽ النفسي، ك كعدت الباحثة بإعطاء ات١زيد  من ات١علومات عن ىذا ات١فهوـ في اتٞلسة ات١قبلة.

 ىدافو ك توضيح أت٫يتو.عرض فكرة عن )البرنامج( ك شرح أ –
 عرض للفنيات التي ستستخدـ أثناء اتٞلسات. –
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 التعريف تٔراحل البرنامج. -
 تٖديد عدد اتٞلسات ك مدة كل جلسة. -
 توزيع مطويات تٖمل كل ات١علومات التي تم شرحها خلبؿ اتٞلسة. -
 الاتفاؽ على ات٠طوط الرئيسية للجلسات ك تتضمن ما يلي: -

 ى مواعيد اتٞلسات.الاتفاؽ عل -    
 ضركرة الالتزاـ بات١واعيد ك ات١واظبة على حضور اتٞلسات ك تٕنب الغياب. -
جلسة، ك استمارة تقونً البرنامج  أت٫ية الالتزاـ بالإجابة على استمارات تقونً اتٞلسات التي تعطى ت٢م في نهاية كل- 

  د من أفراد العينة من البرنامج ات١قدـ.في نهاية الدكرة بكل صدؽ ك التي تقيس مقدار الاستفادة لكل فر 
 شكلبت  أثناء اتٞلسات.مالتأكيد على السرية التامة حوؿ ما يناقش من   -
 نظرة شاملة حوؿ ظاىرة الاحتًاؽ النفسي. إعطاء -
 الإجابة عن استفسارات ات١شاركتُ.  -
ك مداكمتهم؛ كما أعطت اتٟرية  ،ت٧اح البرنامج يعتمد على مشاركتهم، حضورىمف على أأكدت  الباحثة  اكم  -

بالبقاء أك الانسحاب من البرنامج من البداية، حتى لا يكوف ىناؾ تأثتَ سلبي فيما بعد على ستَكرة اتٞلسات. رحب 
ف ىذا العمل أعن إعجابهم بالبرنامج ك  ىمتَ عببعد ت كذلك ،اتٞميع بالبرنامج ك أكدكا على حضور كل اتٞلسات

 أنهم تْاجة إفُ ىذا النوع من اتٞلسات.جاء في الوقت ات١ناسب ك 
 بعد التأكد من عدـ كجود أسئلة تم شكر المجموعة من جديد كاختتمت اتٞلسة. -

 :الجمسة الثانية

 (30/03/2016) التعريف بالاحتراق النفسي                             بتاريخ: عنوانها:
 ، مراحلو ك أعراضو.التعرؼ على طبيعةالاحتًاؽ النفسي أسبابو - أىدافها:
 المحاضرة، ات١ناقشة اتٞماعية ك الواجب ات١نزفِ. :الفنيات

 دقيقة 90:مدتها
، مطويات كرقية بها تعريف الاحتًاؽ، مراحلو،  Datashowالسبورة، جهاز عرض البيانات   :الوسائل المستعملة
 مصادره ك أعراضو.
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 محتوى الجلسة:

 :تعريف الاحتراق النفسي 
 سي أصبح مصطلحا كاسع الانتشار ك تٝة من تٝات المجتمع ات١عاصرة.الاحتًاؽ النف -
ىي "لوريتا  burnoutأكؿ من أشار إفُ أف ىناؾ ضغوط ت٢ا علبقة بالعمل أطلق عليها اسم الاحتًاؽ النفسي  -

 .(1969) سنة "Loretta bradlyبرادفِ 
     ك التي ت٘ثل الريادة في دراسة  –يكية " عات١ة النفس تّامعة بتَكلي الأمر Maslach، عرفتو "كريستينا ماسلبش -

ك تطوير ىذا ات١فهوـ "الاحتًاؽ النفسي بأنو ت٣موعة أعراض من الإجهاد الذىتٍ ك الاستنفاذ الانفعافِ ك التبلد 
 (.33: 2013الشخصي ك الإحساس بعدـ الرضا عن ات١نجز الشخصي ك الأداء ات١هتٍ" )دبابي،

بأنو عملية نفسية تتمثل في الردكد اتٞسمية ك الانفعالية  Schwab & al( "1986)  عرفو "شواب ك آخركف -
للضغوط، ك تتوقف تلك العملية على العوامل الشخصية ك كذلك ات١هنية، كما أف ت٢ا بعض ات١ظاىر ات١صاحبة ت٢ا 

ت٧از مثل الإجهاد الانفعافِ، ك ضعف الاىتماـ بالبعد الإنساني في التعامل مع الآخرين، ك الشعور بقلة الا
 .(34: 2008الشخصي في العمل. )حساـ زكي،

إعياء يصيب اتٞسم ك العواطف ك الاتٕاىات لدل ات١علم، حيث يبدأ انو  : فتَلCarter ( "2001) ،كارتر"أما  -
 بالشعور بعدـ الارتياح، ك فقداف بهجة التعليم التي تبدأ بالتلبشي بشكل تدرت٬ي من حياة ات١علم. 
(.97ص:  2007)عياصرة، معن،  

 .الاحتًاؽ النفسي ت٭دث كنتيجة نهائية لضغط العمل ك يستدؿ على كجوده من خلبؿ ت٣موعة من الأعراض -
 (.195ص:  2007)تٛزة الزيودم،  

 :أسباب الاحتراق النفسي 
     أسباب الاحتًاؽ النفسي بأف أغلبها مرتبطة ببيئة العمل، ك ما تتيحو  (2006)يصف "تٚعة يوسف" 

تعظيم مستويات الضغوط ك الإحباط ك القهر لفتًات طويلة من الزمن، ك في ات١قابل تكوف  من فرص تساعد على
 ات١كافآت ضئيلة ت١واجهة كل ىذه الأسباب منها:

 العمل لفتًات طويلة دكف اتٟصوؿ على قسط كاؼ من الراحة. -1
 غموض الدكر. -2
 فقداف الشعور بالسيطرة على ت٥رجات العمل أك الإنتاج. -3
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 في العمل ك ضعف العلبقات ات١هنية.الشعور بالعزلة  -4
 الزيادة في عبء العمل ك تعدد ات١هاـ ات١طلوبة. -5
 الرتابة ك ات١لل في العمل. -6
 ضعف استعداد الفرد للتعامل مع ضغوط العمل. -7
 ات٠صائص الشخصية للفرد: -8

 الإنساف الأكثر التزاما ك إخلبصا في عملو يكوف أكثر عرضة للبحتًاؽ النفسي من غتَه. -أ
 بة عالية من القلق. نس -ب
 ضمتَ مهتٍ مرتفع.  -ج
 الشخصية من النمط"أ ". -د
 النرجسية ك الكمالية.   -ق
 الشخصية التي لا تستطيع كضع حدكد لنفسها ك لا تقوؿ"لا". -ك
 شخصية ذات كفاءة عالية، شخصية حيوية ك مثالية. -ؿ

ك الصراعات الشخصية ىي الأسباب  أف الصعوبات في التواصل Boissières( "2002) بواسيتَك يضيف " 
 الأساسية للبحتًاؽ النفسي.

كما أف التدريس مهنة لا ت٭ظى ت٦ارسوىا بالتقدير ات١ادم ات١ناسب، زيادة على النظرة الاجتماعية ات١تدنية 
 ت١هنة التدريس ك ات٩فاض ات١كانة الاجتماعية للمعلم.

 :مراحل الاحتراق النفسي 

        يشتَاف إفُ أف عملية الاحتًاؽ النفسي ت٘ر تٔراحل ثلبثة  (2001)ك"شهاب"  (1995)"الطحاينة "
 ىي كالأتي:

   ات١رحلة الأكفُ: ىي مرحلة كجود ضغط ناجم عن عدـ التوازف بتُ متطلبات العمل ك القدرات اللبزمة لتنفيذه  -
 من قبل الفرد القائم بهذا العمل.

 ىي رد الفعل الانفعافِ تٟالة عدـ التوازف، حيث يشعر الفرد بالقلق ات١رحلة الثانية: ىي نتيجة للمرحلة الأكفُ، التي -
 ك التعب، ك الإجهاد الناجم عن الضغط الذم تولده متطلبات العمل.
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ات١رحلة الثالثة: ىي ت٣موعة التغتَات في اتٕاىات الفرد ك سلوكو، مثل ات١يل ت١عاملة الأشخاص ات١تعامل معهم  -
الاتٕاه ت٨و إشباع حاجاتو الشخصية، ت٦ا ينجم عنو التقليل من الالتزاـ الذاتي بطريقة آلية ك انشغالو عنهم ب

 (. 301ص:  2005عريبات،  ك بات١سئولية الوظيفية )خرابشة

 :أعراض الاحتراق النفسي 

 تٯكن تٖديد عدة أعراض للبحتًاؽ النفسي حسب كل من:

 (، " لْح2001ٖ٘")Drutman"دسٗخواى Tamaio("1997 ،)، "حواْٗ Freudenberger(" 1974 )"فركيدنبتَجر

Gautier( "2003 دلبْن" ،)Delbrouct("2003:ٖووا ٗل  ) 

: الشعور بالإرىاؽ ك التعب مستمر ك تدرت٬ي، اضطرابات اتٞهاز ات٢ضمي، الأرؽ، ألاـ الأعراض اتٞسدية 
 العضلبت.  الظهر، ات٩فاض الطاقة، ارتفاع ضغط الدـ، فقداف الشهية، القرحة، الغثياف ك ألاـ في

: ىاجس مع القضايا الغتَ مهمة، ات٩فاض الإبداع، التًدد، الإرىاؽ النفسي، القلق، الشعور الأعراض النفسية -
 بالكآبة، النسياف ك قلة الانتباه. 

: التهيج )سرعة الغضب(، السخرية، عدـ الاىتماـ، عدـ الرضا، نفاذ الصبر، زيادة استخداـ أعراض سلوكية -
 وة، عدـ التواصل الاجتماعي، عدـ الاىتماـ في العمل ك أكقات الفراغ ك التغيب عن العمل. ات١نبهات مثل القه

فإف الأعراض الأساسية للبحتًاؽ النفسي تتمثل في: الفقداف MacBride (1993 ) " ماكبريد حسب 
مل، الشعور بعدـ اللذة التدرت٬ي للرضا الوظيفي، فالفرد ات١صاب بالاحتًاؽ النفسي يشعر بعدـ الرغبة في الذىاب للع

في العمل، ظهور العديد من ات١شاكل الصحية، مثل الصداع، ألاـ في الظهر، ألاـ في ات١عدة، نزلات البرد ات١تكررة، 
؛ كثرة  ات١شاكل في مكاف العمل، تفاعل غتَ ملبئم اتٕاه الزملبء ك اتٕاه ظركؼ  اضطرابات الأمعاء، اضطرابات النوـ

          طاع الاتصاؿ الاجتماعي، تدىور في ات١ردكدية ك الإنتاج، ترافقها زيادة الاكتئاب العمل، سرعة الغضب، انق
 .  (Inocente, 2010, p :52)ك اللبمبالاة 

       أف قائمة  الاحتًاؽ  النفسي طويلة تصل  shauffeli,Enzmann  ( "1998)يرل "شوفلي ك انزماف 
 ..(Elisabeth grebot,2008,p :114)عرض. ( 132)إفُ  

الواجب ات١نزفِ: سجل بعض ات١ثتَات خلبؿ الأسبوع )أشخاص، أماكن ك أحداث( ك التي سببت لك ضغط نفسي؛ 
 ثم كضح كيف تم مواجهتها؟
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 الجلسة:في  الإجراءات المتبعة

 التًحيب بأعضاء المجموعة ك تقدنً الشكر ت٢م على التزامهم باتٟضور. -
 .استعراض ما تم عرضو في اتٞلسة الأكفُ -
 استعراض فيلم كثائقي قصتَ يتحدث عن مفهوـ الاحتًاؽ النفسي. -
 مناقشة ما كرد في فيلم من معلومات.  -
 استعراض فيلم كثائقي ثاني يتحدث عن أسباب الاحتًاؽ النفسي ك أعراضو.  -
 مناقشة ما كرد في الفيلم ك الإجابة على الأسئلة ات١طركحة من ات١شاركتُ. -
 حتًاؽ ك مراحلو ك الأخرل تٖمل أعراض الاحتًاؽ .توزيع مطويات بها مفهوـ الا -
 فتح ت٣اؿ لأعضاء المجموعة بالاستفسار عما كرد في المحاضرة ات١بسطة. -
تكليف المجموعة بواجب منزفِ )سجل بعض ات١ثتَات خلبؿ الأسبوع ) أشخاص ،أماكن ك أحداث(، التي سببت  -

 لك ضغط نفسي؛ ثم كضح كيف تم مواجهتها؟ (
 ة تقييم اتٞلسةتقسيم استمار  -
 تقدنً الشكر لأعضاء المجموعة ك الاتفاؽ معهم على موعد اتٞلسة ات١قبلة. -

 الجمسة الثالثة:

 (06/04/2016) استراتيجيات التعامل مع الاحتراق النفسي              بتاريخ:عنوانها: 

 أىداف الجلسة:
 م استخدامها خلبؿ جلسات البرنامج.التعرؼ على استًاتيجيات التعامل مع الاحتًاؽ النفسي التي سوؼ يت -
 تعريف الاستًخاء. -
 التدريب على إستًاتيجية الاستًخاء. -

 ات١ناقشة اتٞماعية، الواجب ات١نزفِ ك الاستًخاء. : الفنيات
 دقيقة. 60مدتها:

 أقراص مضغوطة ،Datashowجهاز عرض البيانات   :الوسائل
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 محتوى الجلسة:
 المواجهة تعريف استراتيجيات 

    ات١ستمر بتُ الفرد  ت٭دث التفاعللية ات١واجهة )التعامل( من خلبؿ تفاعل الفرد مع البيئة، فعندما تتم عم
ك البيئة نوعا من العلبقات غتَ ات١لبئمة، فإف الفرد يسعى ت١واجهتها إما تْل ات١شكلة، ك التغلب عليها أك من خلبؿ 

 (Marilou,2001 ,p : 71) التخفيف من الانفعالات ات١تًتبة عليو.

ا بأنها اتٞهود السلوكية ك ات١عرفية ات١تغتَة انهفيعرف Lazarus et Folkman "(1984)أما "لازاركس كفولكماف
    نها مرىقة ك شاقة أباستمرار، ك التي يتخذىا الفرد في إدارة مطالب ات١وقف، التي تم تقديرىا من جانب الفرد على 

 .(78: 2006تُ ك سلبمة حستُ ك امكاناتو.)طو حس ك تتجاكز مصادر الشخص 

 :مفهوم الاسترخاء 
تٯكننا أف نعرؼ الاستًخاء على أنو حالة ىدكء، تنشأ في الفرد عقب إزالة التوتر، بعد تٕربة انفعالية شديدة، 
، تْيث تتحوؿ كهرباء الدماغ من "غاما"  أك جهد جسدم شاؽ؛ قد يكوف الاستًخاء غتَ إرادم )عند الذىاب للنوـ

(؛ أك إرادم عندما يتخذ ات١رء كضعا مرت٭ا، ك يتصور حالات باعثة على ات٢دكء عادة، إفُ "دلتا"        في حالة النوـ
 .(147:  2001ركؽ عثماف،اأك يرخي العضلبت ات١شاركة في أنواع ت٥تلفة من النشاط. )ف

 :أىداف الاسترخاء 

فعاؿ في علبج الاضطرابات النفسية لقد حظي الاستًخاء في السنوات الأختَة باىتماـ كبتَ ت١ا لو من أثر 
 عامة ك السيكوسوماتية خاصة. ك أىم الأىداؼ التي يسعى الاستًخاء إفُ تٖقيقها ىي:

التعود التدرت٬ي على ات١واقف ات١ثتَة للقلق، إذا ما أستعمل مع أسلوب التطبيق التدرت٬ي ك ىو أسلوب من أساليب  -
 العلبج الذاتي.

الفكرية ات٠اطئة التي قد تكوف أحيانا من الأسباب الرئيسية في إثارة الاضطرابات  يستخدـ للتغيتَ من الاعتقادات -
 .(73:   2010وم،الانفعالية. )ت٧
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 :أنواع الاسترخاء 

       لطقوس التي مارسها الإنساف بصورة فردية أك تٚاعية عبر العصور، ضمنت لو استجابات الاستًخاء ا
        قوس تتطلب درجة من التًكيز الداخلي الذم من شأنو أف يعزؿ الفرد ك التقليل من التوتر. فمعظم ىذه الط

عن ات١ؤثرات المحيطية ات٠ارجية؛ ك ات٢دؼ ىو الدمج ات١توازف بتُ اتٞسد ك النفس، ك في تٚيع ىذه اتٟالات من التوازف 
ك ىكذا فإف أنواع  ك التناسق بتُ الشعور ك اتٞسم يكمن سر الاستًخاء، ما يؤدم بو من الانفراج النفسي؛

الاستًخاء تدخل الفرد في حالة يتغتَ فيها كعيو، ك يصبح بعد انتهائها قادرا على أداء نشاطاتو بكل حيوية، ك بطاقة 
 متجددة، ك اىم أنواعو:

 الاستًخاء التخيلي: يقوـ على تٗيل مشهد يبعث على ات٢دكء كالسكينة. -
 الاستًخاء التأملي. -
 الاستًخاء بتمارين التنفس. -
 الاستًخاء بالتدليك. -
 ف.آالاستًخاء بسماع القر  -
 .(75 -74: 2010الاستًخاء العضلي. )ت٨وم، -

 الجلسة: المتبعة فيجراءات الإ

 .التًحيب بأعضاء المجموعة ك تقدنً الشكر ت٢م على التزامهم باتٟضور 
 .استعراض ما تم عرضو من معلومات في اتٞلسة السابقة 
 سجيل أىم ات١شكلبت التي تصدكا ت٢ا خلبؿ الأسبوع ات١اضي ك طرح كيف تم مناقشة الواجب ات١نزفِ؛ ك يتم ت

 التعامل معها.
  نو مهما كاف نوع ات١شكلة أك الصعوبة التي يصادفها الفرد في حياتو، ات١هم ىو معرفة  أتؤكد الباحثة للمجموعة

 ك الاحتًاؽ النفسي.كيفية التعامل معها ك من ىنا يتم الإشارة إفُ استًاتيجيات التعامل مع الضغوط 
 ف ىناؾ عدة استًاتيجيات تٯكن إتباعها في التعامل مع الضغوط ك الاحتًاؽ أتشرح الباحثة لأفراد المجموعة ب

النفسي، منها إستًاتيجية حل ات١شكلبت ك ىي التي أخذت شطرا مهما من البرنامج اتٟافِ، ك إستًاتيجية 
    ها ذاتيا من خلبؿ الشريط الفيديو الذم سوؼ يقدـ ت٢م الاستًخاء التي سوؼ يطلب من الفرد التدريب علي

في نهاية ىذه اتٞلسة، ك أيضا من خلبؿ بعض التمارين اتٟركية ك التنفس العميق الذم سوؼ يتم تطبيقو في ىذه 
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 اتٞلسات ك بعض اتٞلسات ات١قبلة. )ك كل ما دعت الضركرة إليو خلبؿ اتٞلسات(.
 تًخاء عن طريق التنفس العميق" للمختص "ت٣دم عبيد"، يتحدث فيو متابعة شريط فيديو عنوانو "الاس        

 عن التنفس في علبج التوتر، ك كيف تٯكن القضاء على الأفكار السلبية التي تراكد الفرد يوميا.
  .اقتًاح التدريب على ىذا النوع من الاستًخاء 
 ٘ارين استًخاء متنوعة.توزيع أقراص مضغوطة على أفراد المجموعة التجريبية بها عدة ت 
 .مطالبة ك تشجيعهم على التدريب الذاتي للبستًخاء في البيت 
 .تقسيم استمارة تقييم اتٞلسة 
 .تكليف أفراد العينة بالواجب ات١نزفِ ات١تمثل في اختيار احد ت٘ارين الاستًخاء ات١وجودة في القرص ك التمرف عليها 
 ك الاتفاؽ معهم على موعد اتٞلسة ات١قبلة. تقدنً الشكر للمجموعة على اتٟضور ك ات١شاركة 

 الجمسة الرابعة:

 (11/04/2016))إستراتيجية حل المشكلات(                            بتاريخ:  عنوانها:

 : أىداف الجلسة
 حل ات١شكلبت.المجموعة على مفهوـ إستًاتيجية  أف يتعرؼ أعضاء -
 إستًاتيجية حل ات١شكلبت.أف يتعرؼ أعضاء المجموعة التجريبية على أت٫ية  -
 أف يتعرؼ أفراد المجموعة على خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت. -

 المحاضرة ات١بسطة، ات١ناقشة اتٞماعية ك الواجب ات١نزفِ.  :الفنيات
 دقيقة. 90الزمن:

 ك مطويات Datashowجهاز عرض البيانات   :الوسائل
 محتوى الجلسة:

كلة( ت٭تاج إفُ إجابة مكيفة من أجل اتٟفاط على استجابة عملية تعريف ات١شكلة: موقف حياتي )موقف مش -4
مثلى، لكن الفرد ليس لديو استجابة كاضحة فعالة على الفور بسبب كجود عقبة أك عدة عقبات )مطالب 

 متعارضة، الافتقار افُ ات١هارات ك ات١وارد الشخصية(.

اتٟل يكوف فعاؿ إذا كاف ت٭قق ات٢دؼ.  تعريف اتٟل: إجابة )عدة إجابات( كضعت من أجل معاتٞة الوضع. -5
 )تغيتَ الوضع ،أك تغيتَ ردكد أفعالو(.

 

(R .Poinsot et al,2007,p :639( 
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 :مفهوم إستراتيجية حل المشكلات 

إستًاتيجية حل ات١شكلبت ىي أسلوب علمي معرفي ك سلوكي، تتضمن ت٣موعة من ات٠طوات تٯكن تعلمها، 
 الفرد على اتٗاذ قرار معتُ من خلبؿ ت٣موعة من ات٠يارات ك البدائل.تْيث تهدؼ في النهاية إفُ مساعدة 

بأنها ت٣موعة العمليات التي يقوـ بها الفرد مستخدما ات١علومات التي سبق  Happner  ( "1982) "ىبنر يعرفها
        ليو لو تعلمها، ك ات١هارات التي اكتسبها في التغلب على موقف بشكل جديد، ك غتَ مألوؼ لو في السيطرة ع

 .(528: 2010ك الوصوؿ إفُ حل لو. )مقدادم ك الزيتوف 

 :أىمية إستراتيجية حل المشكلات 
تتمثل في أف عدـ قدرة الفرد على التعامل مع ات١شكلبت بشكل علمي يعيقو ك يؤدم بو إفُ تدني مستول  -

 جهنا حاليا ك مستقبليا.النشاط؛ لذا، فإنو من الأت٫ية أف نكوف قادرين على حل ىذه ات١شكلبت التي توا
يساىم أسلوب حل ات١شكلبت في ارتفاع ثقة الفرد بنفسو ك يكوف ذلك عن طريق مواجهة ات١شكلبت التي يسعى  -

 إليها بثقة إفُ حلها، ك ىذا يهيئ لو دافعية داخلية ت٨و ات١بادرة بالعمل مستقبلب.
ات١نظم، ك تشكل ىذه ات١هارة المحور الأساسي  تعد مهارة حل ات١شكلبت من ات١هارات الأساسية في التفكتَ العقلي -

 (6: 1995 ،دحادحة) ك ( 5: 1992،في برامج الإرشاد اتٞمعي ات١ختلفة. )الزكاكم
التوتر النفسي ك صعوبات التكيف مع اتٟياة ت٫ا نتيجة لعدـ فاعلية الأسلوب الذم يستخدمو الفرد في حل  -

 ات١شكلبت.
لبت الآنية لدل الأفراد ك تزكدىم تٔهارات ليتمكنوا من تطبيقها ىذه الإستًاتيجية تساعد على حل ات١شك

 على ت٥تلف ات١شاكل

 :خطوات إستراتيجية حل المشكلات 
الباحثة تسأؿ عن خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلة، تستمع إفُ إجابات أعضاء المجموعة ك تعزز ات١ناسب 

 منها.
 توضح الباحثة خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت:

 ت١شكلة ك تعريفها.تٖديد ا -1
 توليد البدائل/ توليد الأفكار ك تكوين الفرضيات ك البحث عن اتٟلوؿ. -2
 موازنة البدائل ك اختيار أفضل بديل. -3
 اختبار)تنفيذ( البديل ات١ناسب تٟل ات١شكلة. -4
 تقونً اتٟل. -5

 *توضح الباحثة لأعضاء المجموعة الأساليب غتَ الفعالة في حل ات١شكلبت ىي:
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  ات١تًتبة.تٕاىل ات١خاطر 
 .  ات٢ركب ك اللجوء إفُ أحلبـ اليقظة ك النوـ
 .العصبية ك العدكاف 
  .عدـ الاىتماـ تٔا تٯكن أف ت٭دث 

 ملبحظة: تكوف ىذه ات١علومات في شكل مطوية:

 الواجب المنزلي:
  مطالبة أعضاء المجموعة أخذ موقف من ات١واقف )مشكلة( التي مركا بها ك ت٤اكلة حلها بات٠طوات ات١عركضة 

 في ات١طوية التي تم توزيعها.

 الجلسة: فيالإجراءات المتبعة 
 شكرىم على الالتزاـ باتٟضور.يتم التًحيب بأعضاء المجموعة ك  -
 ات١نزفِ. مناقشة الواجبيتم تلخيص اتٞلسة السابقة ك  -
كأحد تشتَ الباحثة إفُ أف مواجهة الأفراد للمشكلبت التي تعتًضهم ك السعي ت٨و إت٬اد حلوؿ ت٢ا تعتبر   -

 استًاتيجيات مواجهة الضغوط ك الاحتًاؽ النفسي.
 عرض شريط فيديو قصتَ )طريقة حل ات١شكلة بأسلوب سهل( عن الإرادة في حل ات١شكلبت. -
 تشجع الباحثة أعضاء المجموعة على إعطاء تعريفهم لإستًاتيجية حل ات١شكلبت ك تعريف معتٌ ات١شكلة. -
 .بتغذية راجعةتستمع الباحثة إفُ إجاباتهم ثم تزكدىم  -
توضح الباحثة بأف إستًاتيجية حل ات١شكلبت ىو أسلوب علمي معرفي ك سلوكي، يتضمن ت٣موعة ات٠طوات  -

   تٯكن تعلمها، تْيث تهدؼ في النهاية إفُ مساعدة الفرد على اتٗاذ قرار معتُ من خلبؿ ت٣موعة من ات٠يارات 
ىم في رفع ثقة الفرد بنفسو ك يكوف ذلك عن طريق ك البدائل. كما توضح الباحثة أف ىذه الإستًاتيجية تسا

  مواجهة ات١شكلبت التي يسعى بثقة إفُ حلها، ك ىذا يهيئ لو دافعية داخلية ت٨و الأداء اتٞيد ك ات١بادرة بالعمل 
 ك بذؿ المجهود أكثر.

  تم شرحها  إعطاء شرح نظرم حوؿ مفهوـ ات١شكلة ك خطوات حلها؛ توزع الباحثة مطوية تٖمل ات١علومات التي -
 في ىذه اتٞلسة. 

الإشارة إفُ أنو سيتم تٗصيص جلسة إرشادية لكل خطوة من خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت ك التدريب  -
 عليها.

 توضح الباحثة لأعضاء المجموعة الأساليب غتَ الفعالة في حل ات١شكلبت. -
م ك تقوـ بتحديد الواجب ات١نزفِ تلخص الباحثة ما دار في اتٞلسة ك تشكر الأعضاء على حضورىم ك تفاعله -

 للجلسة القادمة.
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ك ت٤اكلة  تكليف المجموعة بواجب منزفِ: مطالبة أعضاء المجموعة أخذ موقف من ات١واقف )مشكلة( التي مركا بها -
 حلها بات٠طوات ات١عركضة في ات١طوية التي تم توزيعها.

 اقتًاح كقت للبستًخاء. -
 توزيع استمارة تقييم اتٞلسة. -

 الخامسة:الجمسة 

 (04/2016/ 13) بتاريخ     (. التدريب على تحديد المشكلة و تعريفها )الاعتراف بالمشكلة وفهمها عنوانها:
 أىداف الجلسة:

 أف يتعرؼ أعضاء المجموعة على ات٠طوة الأكفُ لإستًاتيجية حل ات١شكلبت )تٖديد ات١شكلة ك فهمها(.  -
 شكلة ك تعريفها.أف يتعرؼ أعضاء المجموعة على أت٫ية تٖديد ات١ -
 أف  يتدرب أعضاء المجموعة التجريبية على كيفية  تٖديد ات١شكلة. -

 المحاضرة، ات١ناقشة اتٞماعية ك الواجب ات١نزفِ. :الفنيات
 دقيقة. 60الزمن:

 ك مطويات. Datashow: السبورة ، جهاز عرض البيانات  الوسائل
 محتوى الجلسة:

 مفهوم تحديد المشكلة وفهمها: 

تٖديد معلومات كافية حوؿ ات١شكلة الواجب حلها، ك للوصوؿ إفُ ذلك على الفرد تٖويل  تتمثل في
ات١علومات ك ات١فاىيم الغامضة إفُ مفاىيم مألوفة. ىذه العملية تسمح لو بتمييز ات١علومات ك اتٟقائق ات١وضوعية دكف 

  ذلك التعامل مع مشكلبت زائفة.التفستَات الزائفة ات١شوىة. فالشخص الذم يعرؼ مشكلتو بصورة جيدة ت٬نبو 
    (FRANÇOIS-LUC, 2000, p : 07) , ( BERGER , 1998, p :15). 

 

ك مراقبة اتٟلوؿ  ،تٗاذ القراركيؤدم إ، الولائوتات١شكل إذا تم تٖديده بصورة جيدة يسهل توليد اتٟلوؿ 
ضح طبيعتها بدقة، كضع أىداؼ كاقعية تٟل ات١قتًحة. ىذه ات١رحلة تسمح تّمع ات١علومات التي ت٢ا علبقة بات١شكلة، تو 

 .Rollon & Pascal ; 2008 , p :40) )  جتماعية للفرد.ات١شكلة، إعادة تقييم تأثتَىا على الراحة النفسية ك الإ
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  :تتمثل أت٫ية ىذه ات١رحلة فيما يلي:أىمية تحديد المشكلة و فهمها 
 د أىداؼ كاقعية تٟلها، إعادة تقييم تأثتَ اتٟل نفسيا أف تٚع ات١علومات ذات الصلة بات١شكلة تسمح بػ "تٖدي     

 (Rollon  et al, 2008, p :39)جتماعيا على الفرد".        إك 
 .اعتًاؼ الفرد بوجود مشكلة يولد لديو السعي ت٨و اتٟل 
  .ت٧اح الفرد في ىذه ات٠طوة يتًتب عليو ت٧احو في ات٠طوات التالية 

 أين؟  -ماذا؟  -: "من؟يل منهجيتها يمكن الاستعانة بالأسئلة التاليةللشروع في ىذه الخطوة و لتسه
 كيف؟ و -لماذا؟  -متى؟  -

 من صاحب ات١شكلة؟ -1
 ماذا ت٭دث؟ )أك لا ت٭دث(.-2
 أين ت٭دث ذلك؟ -3
 متى ت٭دث ذلك؟-4
 ت١اذا ت٭دث ذلك؟ )الأسباب ات١عركفة عن ات١شكلة(. -5
 اءات، أفكار،مشاعر، أحاسيس...(.كيف أتصرؼ اتٕاه ىذه الوضعية ؟ )إجر   -6

 :تمرين تدريبي

اختيار مثاؿ عن مشكلة من ات١شكلبت التي تم سردىا في بداية اتٞلسة ثم مناقشتها بالاستناد إفُ الأسئلة السابقة  -
 الذكر.

 بدقة تامة؟ xكيف تٯكن تٖديد مشكلة  -
 تسجيل كل الإجابات ك الاقتًاحات على السبورة. -
 ؟ xلتي تعرض ت٢ا ما ىي أسباب ات١شكلة ا -
 تستمع الباحثة إفُ إجابات أفراد المجموعة ك تشكرىم عليها.  -

 :الواجب المنزلي

    مشكلة ضغط العمل ك قلة القدرة على تنظيم الوقت تعتقد أنها تسبب لك صعوبات أك ضيقا، طبق 
 على ات١شكلة الأسئلة ات٠مسة التي تٖدثنا عنها لتعريف ات١شكلة بشكل ت٤دد ك كاضح. 
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 الجلسة في الإجراءات المتبعة

 التًحيب بأعضاء المجموعة. -

         مناقشة حوؿ الواجب ات١نزفِ: ما ىو ت٘رين الاستًخاء الذم تم اختياره من القرص ات١ضغوط الاستفسار  -
عن إحساسهم بعد ت٦ارسة ت٘ارين الاستًخاء، ك ما ىي الصعوبات التي صادفتهم أثناء التدريب، ك أثناء ات١ناقشة 

 تسجل الباحثة تلك الصعوبات. 
 عرض شريط فيديو عنوانو "مشكلبتنا ما ىي حقيقتها ك طريقة حل أم مشكلة"؛ مناقشة ت٤تول الفيديو. -
 إعطاء شركحات حوؿ كيفية تٖديد ات١شكلة باستعماؿ جهاز عرض البيانات. -
ر القادـ تصادؼ نفس تدعيم الشرح ببعض الأمثلة )مثاؿ ضائقة مادية( ت٬د الفرد نفسو يستلف لكن الشه -

 ات١شكلة؛ إذف البحث عن السبب اتٟقيقي للضائقة.
 إعطاء مثاؿ أخر عن الإصابة بالزكاـ بسبب ات١كيف. -
تشجيع أفراد المجموعة على أعطاء أمثلة من الواقع ثم اختيار كاحدة  من ات١شكلبت ات١طركحة، ثم مناقشتها  -

 :باستعماؿ بعض الأسئلة
 قة تامة؟بد xكيف تٯكن تٖديد مشكلة  -
 تسجيل كل الإجابات ك الاقتًاحات على السبورة. -
 ؟ xما ىي أسباب ات١شكلة التي تعرض ت٢ا  -
 تستمع الباحثة إفُ إجابات أفراد المجموعة ك تشكرىم عليها.  -

  التأكيد على أف تٖديد ات١شكلة بدقة ىو الوصوؿ إفُ تعريف ت٤دد ك كاضح للمشكلة يكوف الأقرب للواقع، ك أف
ظهر عندما ت٬د الناس أنفسهم في مواقف ك يريدكف أف يكونوا في غتَىا، ك لكنهم لا يعرفوف كيف ات١شكلة ت

 يصلوف إفُ ذلك.
 .التأكيد على أف من شركط صياغة ات١شكلة بدقة تامة ىو معرفة زماف ك مكاف حدكث ات١شكلة ك مدل تكرارىا 
 لى تنظيم الوقت تعتقد أنها تسبب لك تكليف المجموعة بواجب منزفِ: مشكلة ضغط العمل ك قلة القدرة ع

 صعوبات أك ضيقا، طبق على ات١شكلة الأسئلة ات٠مسة التي تٖدثنا عنها لتعريف ات١شكلة بشكل ت٤دد ك كاضح. 
 .توزيع استمارة تقييم اتٞلسة 
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 الجمسة السادسة:

 ( فهمها ىي امتداد للجلسة السابقة: تحديد المشكلة و تعريفها )الاعتراف بالمشكلة و عنوانها:
 (20/04/2016)بتاريخ:

 أىداف الجلسة:
 مفهوـ تٖديد ات١شكلة. -
 التدريب على تٖديد ات١شكلة. -

 ات١ناقشة اتٞماعية ك الواجب ات١نزفِ. :الفنيات
 دقيقة. 60الزمن:

 السبورة  :الوسائل
 تم مراجعة نفس ت٤تول اتٞلسة السابقة.المحتوى:
 الجلسة:المتبعة في  الإجراءات

 ء المجموعة. التًحيب بأعضا 
 .مراجعة اتٞلسة السابقة 
 .ِمناقشة الواجب ات١نزف 
  أثناء اتٞلسة اقتًح احد ات١شاركتُ مشكلة مهنية صادفتو خلبؿ الأسبوع ك طلب من أعضاء المجموعة مشاركتو   

 في معرفة الأسباب اتٟقيقة.
  .تم تسجيل ات١شكلة على السبورة 
 يقي ت٢ا، ك ذلك بطرح الأسئلة على صاحب ات١شكلة ك تدكين إجاباتو مناقشة ات١شكلة ك ت٤اكلة معرفة السبب اتٟق

 حتى يتم الوصوؿ إفُ السبب الرئيسي للمشكلة.
 .مناقشة ما تم كتابتو على السبورة بالاستناد إفُ الأسئلة التي تم ذكرىا في اتٞلسة السابقة 
 .التأكيد على أف فهم ات١شكلة ىو مفتاح اتٟل 
 ت١نزفِ.تكليف المجموعة بالواجب ا 

 الواجب المنزلي: 
 سجل أىم مشكلة كاجهتها خلبؿ الأسبوع ك أذكر أسبابها؟

 شكر المجموعة ك اختتاـ اتٞلسة. -             توزيع استمارة تقييم اتٞلسة.-
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 :الجمسة السابعة
 (27/04/2016)توليد البدائل) الحلول(                                          بتاريخ: عنوانها:

 أىداف الجلسة:
 ات٠طوة الثانية لإستًاتيجية حل ات١شكلبت(توليد البدائل/ الحلول )أف يتعرؼ أعضاء المجموعة على   -
 أف يتعرؼ أعضاء المجموعة على أت٫ية توليد البدائل )اتٟلوؿ(. -
 أف  يتدرب أعضاء المجموعة التجريبية على كيفية  توليد البدائل )اتٟلوؿ(. -

 ك الواجب ات١نزفِ. Brainstormingت١ناقشة اتٞماعية، العصف الذىتٍ المحاضرة، ا :الفنيات
 دقيقة. 90الزمن :
ك مطويات )الشركط التي ت٬ب توافرىا عند اختيار البديل  Datashowالسبورة، جهاز عرض البيانات  :الوسائل

 الأنسب(.

 محتوى الجلسة:
حتول ىذه اتٞلسة تم حل ت٘رينتُ في جو من في بداية ىذه اتٞلسة ك قبل تزكيد أفراد العينة التجريبية تٔ -

ك الثاني كاف ات٢دؼ منو توضيح كيف تٯكن للفرد   (Questions des 4 carres)الفكاىة الأكؿ عنوانو
 .استغلبؿ ات٠برات السابقة في حل ات١شكلبت الآنية

فضل موجود ىي كضع أكبر قدر ت٦كن من اتٟلوؿ للمشكلة باحتماؿ أف اتٟل الأ مفهوم توليد البدائل: -
 بينها.

في ىذه ات١رحلة على الفرد الفعاؿ أف يتمتع بات١ركنة ك لا ت٬مد في تفكتَه عند بدائل ت٤ددة، كما يستطيع 
     التحرر من الشحنة الانفعالية ك مشاعر الإحباط، ك يفكر بأكبر عدد ت٦كن من اتٟلوؿ دكف إخضاعها للتقييم 

 .Brainstorming))ذىتٍ في ىذه ات١رحلة، ك يستخدـ أسلوب العصف ال
ك لكي يتحقق توليد أكبر عدد ت٦كن من اتٟلوؿ على الفرد تٕنب اتٟكم، لأف اتٟلوؿ الأفضل ىي تلك التي 

 (Desaulniers,2000,p. 07) لا تٗضع للحكم ك التقييم  
ب مراعاة نتاج قائمة شاملة باحتمالات اتٟلوؿ ات١ناسبة تٟل ات١شكلة دكف النظر إفُ فعالية أم بديل ت٬ك لإ
 ات١بادئ التالية:

 كلما زاد توليد اتٟلوؿ ك كلما زادت الأفكار اتٞيدة كلما زاد احتماؿ كجود "اتٟل الأفضل".  :مبدأ الكمية -
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    يتم اقتًاح حلوؿ ذات نوعية جيدة كلما ابتعد الفرد عن تقييم الأفكار في ىذه ات١رحلة  :مبدأ تأجيل الحكم -
أف إصدار اتٟكم تٯنع ات٠ياؿ عندما يكوف ذلك في كقت  (Parnes et al. 1977)إفُ مرحلة لاحقة. حيث يؤكد 

كاحد، فات٠ياؿ كإصدار اتٟكم مهارتتُ مهمتتُ في حل ات١شكلة، لكن لكل كاحدة أىداؼ ت٥تلفة في مراحل 
 ت٥تلفة من عملية حل ات١شكلبت، فات٠ياؿ تٮلق بديل، يتم إصدار اتٟكم عليو في مرحلة لاحقة.

 يبتُ كل ما كانت الأفكار عن اتٟل كاسعة، كلما تم العثور على بدائل أكثر جودة. : عمبدأ التنوي -
(Rollon et al,2008,p.42) 

 اقتراح تطبيق: 
تشجيع المجموعة على اقتًاح مشكلة ك لتكن مهنية مثلب، ثم توليد أكبر قدر ت٦كن من البدائل ك اتٟلوؿ ت٢ذه 

 ات١شكلة.

الاتفاؽ على مشكلة احد ات١شاركتُ حيث انو اقتًح مشكلة يعاني منها ىي اقتًاح عدة مشكلبت تم ملاحظة: 
التدختُ ك ت٭اكؿ التخلص منها؛ رحبت المجموعة بالفكرة، ك تم مباشرة مناقشتها، ت٤اكلة معرفة الأسباب اتٟقيقة التي 

ت١مكن أف تساعد ك تسهل تدفع بو إفُ التدختُ ك تسجيلها على السبورة الورقية. بعد ذلك تم اقتًاح عدة حلوؿ من ا
 على صاحب ات١شكلة التخلص منها. )استعماؿ شكل السمكة في تٖديد أسباب ات١شكلة(.

 لفت الانتباه إفُ انو ت٬ب على الفرد أف يكوف ات٬ابي في تفكتَه مهما كاف نوع ات١شكلة. 

لبية في موتو؛ فضننا منو أف ك تسببت أفكاره السساعة  48إف فرد ما أغلقت عليو غرفة تبريد ت١دة : وى القصةتمح
 بقاءه داخل ىذه الغرفة ذات درجة اتٟرارة ات١نخفضة سوؼ تؤدم بو حتما للهلبؾ، ك بدأ في سرد تٕربتو الأختَة 
على الورؽ حتى انو كصف اللحظات الأختَة من حياتو. فلو اخذ الوقت في البحث عن اتٟل لاكتشف أف غرفة 

 التبريد فَ تكن في حالة تشغيل.

 اجب المنزلي :الو 
تطلب الباحثة من كل فرد تعريف مشكلتو ات٠اصة ك توليد الأبداؿ تٟلها: "طبق على مشكلتك مهارات 

 توليد الأبداؿ، تْيث تولد أكبر عدد ت٦كن من البدائل تٟلها".
 توزيع استمارة تقييم اتٞلسة على المجموعة. -
 ق(.استًخاء) حركات بدنية ثم الاستًخاء عن طريق التنفس العمي -
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 الجلسة: المتبعة في الإجراءات
  .التًحيب بأعضاء المجموعة 
 .استًجاع ت٤تول جلسة تٖديد ك فهم ات١شكلة 
 .)مناقشة الواجب ات١نزفِ السابق )ات١شكلة ك أسابها 
 ُباستعماؿ جهاز عرض البيانات تم اقتًاح ت٘رينتُ بسيطت: 
 الأكؿ عنوانو  التمرين(Questions des 4 carres)  ين بسيط يطلب من أعضاء المجموعة التجريبية تكملة ك ىو ت٘ر

رسم مربعات في مراحل متتالية ك كل ما تتم مرحلة تزكد المجموعة باتٟل ت٢ذه ات١رحلة، ك ىكذا حتى نهاية التمرين. 
 ك ات٢دؼ من ىذا الأختَ ىو توضيح للمشاركتُ كيف تٯكن أف  يكوف تفكتَ الفرد مشركط

(pour démontrer a quel point notre cerveau peut être conditionne)  

 .)مناقشة ىدؼ التمرين ك أت٫يتو )الربط بتُ التمرين ك حل ات١شكلبت 
  كاف ات٢دؼ منو ىو كيف تٯكن للفرد التعلم من الأخطاء السابقة ك كيفية استغلبؿ  :التمرين الثاني ات١قتًح

 (Andersen consulting worldwide)تًح من طرؼ:ات٠برات السابقة في حل ات١شكلبت الآنية. ىذا التمرين مق

 للمؤسسات(. شركة عات١ية متخصصة في التدقيق كالاستشارات ات١الية كالقانونية)

  نو من ات١هم في حل ات١شكلبت استغلبؿ ات١علومات ك ات٠برات السابقة في حل ات١شكلبت ألفت انتباه أفراد العينة
 اح أكبر قدر ت٦كن من البدائل.الآنية ك لكي يتم اتٟل بفعالية ت٬ب اقتً 

 .)تعريف أفراد العينة تٔفهوـ توليد الأبداؿ )اتٟلوؿ 
 .التدريب على توليد البدائل كحلوؿ للمشكلة 
 .اقتًاح تطبيق تٚاعي: مشكلة تم طرحها من طرؼ احد أعضاء المجموعة 
 سلبي  سرد قصة ات٢دؼ منها التحفيز ك كيف ت٬ب أف يكن الفرد إت٬ابي في تفكتَه، ك ليس 
  .ِاقتًاح كاجب منزف 
 .تقييم اتٞلسة من طرؼ الأعضاء تٔلؤ استمارة التقييم 
 .)ت٘ارين استًخاء )حركات بدنية ثم الاستًخاء عن طريق التنفس العميق 
 .تقدنً الشكر للمشاركتُ ك الاتفاؽ معهم على موعد اتٞلسة ات١قبلة 
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 الجمسة الثامنة:
 (04/05/2016)فضل بديل                      بتاريخ: موازنة البدائل و اختيار أ عنوانها:

 أىداف الجلسة:
 التعرؼ على مفهوـ موازنة البدائل. -
 التدريب على كيفية موازنة البدائل ك اختيار اتٟل الأفضل. -

 المحاضرة، ات١ناقشة اتٞماعية ك الواجب ات١نزفِ. :الفنيات
 دقيقة. 90الزمن:

 ك مطبوعات )نسخ من جدكؿ موازنة البدائل(. Datashowرض البيانات السبورة الورقية، جهاز ع :الوسائل
 محتوى الجلسة:

 ما يلي: (61- 58:  1997عند التفكير في الحلول يقترح) مجدي كامل،  (1
أىم ما ت٬ب الانتباه لو عند التفكتَ في اتٟلوؿ ات١قتًحة ىو الواقعية، كنقصد بها أف يكوف اتٟل ات١قتًح عمليا كقابل  -

أم أنو ليس خياليا أك مستحيلب أك مبتٍ على افتًاضات خاطئة أك ت٣رد ىواجس أك أماؿ يستحيل للتطبيق 
 تٖقيقها.

 ت٬ب أف يكوف اتٟل حاتٝا كنهائيا فليس من ات١عقوؿ أف يكوف اتٟل مؤقتا أك سطحيا. -
ة.)النظر إفُ يتعتُ صياغة اتٟل في ىدكء،كبدكف توتر كأيضا دكف مبالغة كبالشكل الذم يتناسب مع حجم ات١شكل -

 التكاليف(.
بعد صياغة اتٟل نبدأ في تٖديد كسيلة التنفيذ التي تتناسب مع تفاصيل ات١شكلة )ىناؾ جزء كسيلة حلو  -

 مالية،كأخرل كسيلة حلو مقابلة مع شخص مسئوؿ،كأخرل تتمثل في تنازؿ ...(
لى ات١شكلة كالتعامل معها بدقة ت٬ب صياغة حل ات١شكلة كتابيا،لأف كتابة الأفكار كاتٟلوؿ من شأنو السيطرة ع -

 كنظاـ، كتٓطوات منطقية منسجمة مع بعضها البعض. بدكف ذلك يتوه ات١رء ك رتٔا يضل الطريق .
اتخاذ القرار بالفرضية المناسبة و التي نعني بها اختيار أفضل بديل لحل  مفهوم موازنة البدائل: (2

 المشكلة.
 اذ قرار بذلك الاختيار.أم تفضيل كاحد من اتٟلوؿ على ما عداه، ك اتٗ

 ات٢دؼ من كراء ىذه ات١رحلة ىو تقييم البدائل الناتٕة عن ات١رحلة السابقة، ك تٖديد أفضلها لتنفيذه.
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 يكوف ىذا الاختيار على أساس ات١وازنة بتُ الات٬ابيات ك السلبيات لكل حل، إضافة إفُ تقييم مدل احتمالية ت٧اح 
 تار، ك تعتبر ىذه ات٠طوة مكملة للخطوة السابقة.ك تفضيل الأستاذ لذلك البديل ات١خ

 ىناك عددا من الشروط التي يجب توافرىا عند اختيار البديل الأنسب و ىي: (3
 النتائج الات٬ابية لكل بديل. -
 نسبة ت٧اح كل بديل. -
 النتائج السلبية لكل بديل. -
 اتٞهد ك الوقت اللبزمتُ لتنفيذ كل بديل. -
 ات١يل الشخصي ت٨و البديل -
 يلي  ت٪وذج  يساعد على اتٗاذ ا القرار باتٟل ات١ناسب: ك فيما

رقم 
 البديل

 تقويم الأبدال البديل
تقويم احتمالية نجاح 
كل بديل )التفضيل 

الشخصي لكل 
 بديل(

 سلبيات كل بديل ايجابيات كل بديل  

     
     
     
     
 

 ك تقييمها استنادا للنموذج السابق.توليد ت٢ا عدة بدائل  مشكلة ثميتم اقتًاح مثاؿ عن ملاحظة:
: طبق ت٪وذج )موازنة الأبداؿ( على مشكلة تواجهك حاليا)مهنية، اجتماعية( بعد اقتًاح أكبر قدر الواجب المنزلي

 ت٦كن من البدائل تٟلها.
 المتبعة في الجلسة:جراءات الإ

 بعد التًحيب بالمجموعة ك شكرىم على اتٟضور يتم ما يلي: 
 ت٤تول اتٞلسة السابقة تٔشاركة الأعضاء ثم تناقش الواجب ات١نزفِ.تلخص الباحثة  -



 

 
263 

مفهوـ  –باستعماؿ جهاز عرض البيانات يتم تقدنً ت٤اضرة مبسطة حوؿ ما ت٬ب مراعاتو عند اقتًاح اتٟلوؿ  -
 الشركط التي ت٬ب توافرىا عند اختيار البديل. -توليد البدائل )اتٟلوؿ(

 ات١ناسب.اقتًاح ت٪وذج اتٗاذ القرار باتٟل  -
 ات١شاركة مع أعضاء المجموعة في تعبئتو النموذج من خلبؿ مثاؿ مقتًح. -
 اقتًاح الواجب ات١نزفِ.  -
 تقسيم استمارة تقيم اتٞلسة.  -
 تقدنً الشكر للمجموعة ك الاتفاؽ على موعد اتٞلسة ات١قبلة. -

 الجمسة التاسعة:
 (11/05/2016)بتاريخ:                  اختبار البديل ) الحل(                            عنوانها: 

 أىداف الجلسة:
 أف يتعرؼ أعضاء المجموعة على ات٠طوة الرابعة من إستًاتيجية حل ات١شكلبت. )اختبار البديل )اتٟل((. -
 تدريب أعضاء المجموعة على كيفية اختبػار البديل )اتٟل(. -

 ت٤اضرة مبسطة ، مناقشة تٚاعية ك الواجب ات١نزفِ.الفنيات: 
 دقيقة. 90الزمن: 

 مطبوعات. -سبورة-جهاز عرض البياناتالوسائل: 

 المحتوى:
 مفهوم اختبار البديل:-أ

   أف الفرد في ىذه ات١رحلة يقوـ باختبار صحة الفرضية ات١نتقاة، ك ذلك بتطبيقها  (1987)يرل "نشواتي" 
 (.28: 2010غوب فيو. )عودة،على الوضع ات١شكل للوقوؼ على مدل قدرتها على تٖقيق أك ات٧از اتٟل ات١ر 

ىذا يعتٍ تٖديد خطة معينة لتنفيذ الفرضية على أرض الواقع، ك من خلبؿ ىذه ات٠طة يتم اختبار مدل  
 (.64: 2013صلبحيتها للوصوؿ ك تٖقيق ات٢دؼ ات١رغوب فيو. )بن زين ،  

مراقبة مدل فعاليتو في الوضعية  تتمثل أت٫ية ىذه ات٠طوة في تقييم اتٟل الفرضية )البديل الذم تم اختياره(، ك
 ات١شكلة.
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 كيفية تنفيذ البديل:-ب
 لتنفيذ البديل )اتٟل( الذم تم اختياره من بتُ البدائل الأخرل ت٬ب كضع خطة تنفيذية لذلك. -
إذا كاف الشخص يشعر بالتًدد في تنفيذ ىذه خطة التي تم كضعها للحل، تٯكن مطالبة ات١شاركتُ بإعداد  -

    المحتملة ت٢ذا اتٟل؛ ك خلبؿ ىذه ات١رحلة ت٬ب تذكتَ المجموعة  بوضع قائمة  بالعواقب الشخصية قائمة بالعواقب 
ك الاجتماعية التي تٯكن تٗيلها على ات١دل القصتَ ك ات١دل البعيد، كما ت٬ب التأكد من أف العواقب ات١قتًحة كاقعية  

من ىذه  ات٢دؼ للؤفراد(.  مسبق  بقلق  مرتبطة  كاقعية  غتَ )السلبية، ك البنود.   من  قائمة  عن عبارة   ليست  ك
  الفشل  نتيجة   ذلك  على  ات١تًتبة  التكاليف  ك  بات١خاطر   ات١شاركتُ   تذكتَ  ك   الضوء   تسليط  القائمة ىو

 حل ات١شكلة، مقارنة بالأرباح ك الفوائد التي سوؼ تشهد إذا تم النجاح في اتٟل. في
                            (Rollon & Pascal, 2008,  p : 154) 

 نموذج يساعد على وضع خطة مناسبة لتنفيذ الحل كالآتي:( 225ص: 2012)تقترح "نبيلة بن زين"

 من؟ )الأشخاص(: - أ
 من سيشاركك في تنفيذ اتٟل؟ -
 من ينبغي أف ت٭اط علما بالتنفيذ؟ -
 من الذم سينفذ اتٟل؟ -
 من ات١سئوؿ عن النتائج ات١تًتبة؟ -

 ا ؟ )المدخلات ذات الصلة بتنفيذ الخطة(:م - ب
 ما لفوائد التي قد تنجم عن التنفيذ؟ -
 ما الأضرار التي قد تتًتب على تطبيق الفرضية )اتٟل(؟ -
 ما ات٠برات ك التجارب السابقة التي تٯكن الاستًشاد بها في تنفيذ ات٠طة؟ -
 أين؟)المكان(:  أين مكان الحل و تطبيقو؟  -ج
 متى يبدأ تطبيق ات٠طة ك تنفيذىا. –متى يكوف الوقت مناسبا لتنفيذ اتٟل  متى ؟)الزمان(:  -د 
 (.ما ىي الطرائق ك الأدكات ك الأساليب التي  تستعمل في التنفيذكيف؟)   -ذ 

 : كظف ت٪وذج اختبار البديل في حل مشكلة مهنية تواجهك حاليا.تقديم الواجب المنزلي
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 في الجلسة الإجراءات المتبعة
 يب بالمجموعة كشكرىم على اتٟضور يتم ما يلي: بعد التًح

 تلخص الباحثة ت٤تول اتٞلسة السابقة تٔشاركة الأعضاء ثم تناقش الواجب ات١نزفِ. -
توضح الباحثة أنو بعدما يتم اتٗاذ القرار بالفرضية أك اتٟل ات١ناسب للمشكلة ات١طركحة تأتي ات٠طوة الرابعة  -

في اختبار الفرضية، ك تشتَ ىذه ات٠طوة إفُ أف الأستاذ ت٭دد اتٟل ت١شكلة لإستًاتيجية حل ات١شكلبت ك ات١تمثلة 
اجتماعية( ت٭تاج إفُ خطة لكيفية السعي لتغيتَ الأكضاع ك التي من خلبت٢ا تٮتبر البديل -أسرية-ت٤ددة )مهنية

 )اتٟل( الذم تم اختياره، أم أنو ت٭دد خطة لتنفيذ اتٟل ات١ناسب للمشكلة التي تواجهو.
تعتبر ىذه ات٠طوة جزء من عملية حل ات١شكلبت، فكلما كاف انتقاء ات٠طة في تنفيذ اتٟل مناسبا كلما  كعليو

 زادت فرصة النجاح في تٖقيق ات٢دؼ.
 توضح الباحثة أنو من خلبؿ اختبار الفرضية تٯكن أف يساىم الأصدقاء أك الأسرة في تنفيذ اتٟل. -
 خطة ت٤ددة توضح كيفية تنفيذ القرار مبرزا ما يلي: تبتُ الباحثة أنو لاختبار الفرضية يتطلب كضع -

 .ما ىي التغتَات ات١راد إحداثها على أف تكوف كاقعية 
  .ما ىي الإجرائية العملية التي ت٬ب إتباعها في تنفيذ اتٟل 
  ،تٖديد ات١هاـ: كضع خطة معينة لا يعتٍ أف يكوف الشخص ىو ات١سئوؿ عن التنفيذ في كل المجالات

 ؾ حاجة لأشخاص آخرين للبستعانة بهم.فقد تكوف ىنا
 إف التنفيذ لا يعد بصورتو النهائية قبل التحقيق من أثره الإت٬ابي. -

توضح الباحثة أف الأستاذ تٯكن أف يضع خطة لتنفيذ اتٟل ات١ختار بالاستعانة تٔجموعة من الأسئلة. )تم 
 ذكرىا في المحتول(.

  خطبتها من عجوز قبيح يدين لوالدىا بات١اؿ ك لكي يتنازؿ سرد قصة  ت٪وذجية من أجل التحفيز )قصة فتاة تم -
عن ات١اؿ ت٬ب الزكاج منها، ك كيف استطاعت الفتاة حل ات١شكلتتُ مشكلة الدين ك التخلص من العجوز 

 تْكمة(.
 تكليف المجموعة بواجب منزفِ. -
 تقسيم استمارة تقيم اتٞلسة  -
 ات١قبلة.  تقدنً الشكر للمجموعة ك الاتفاؽ على موعد اتٞلسة -
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 : الجمسة العاشرة
 (18/05/2016)تقويم الحل )الخطوة الخامسة من إستراتيجية حل المشكلات( بتاريخ: عنوانها: 

 أىداف الجلسة:
 أف يتعرؼ أعضاء المجموعة على ات٠طوة ات٠امسة ) تقونً اتٟل(. -
 أف يتدرب أعضاء المجموعة على كيفية تقونً اتٟل. -

 .دقيقة 90الزمن :
 مناقشة تٚاعية ك الواجب ات١نزفِ.الفنيات:
 مطبوعات : الوسائل

 محتوى الجلسة:
ك فعاليتها؛  نعتٍ بتقونً الفرضية اتٟكم على تٖديد مدل ملبئمة إجراءات تنفيذ الفرضية في حل ات١شكلبت

        ك تكمن أت٫يتها في مساعدة الأفراد على تعديل مسارات حل ات١شكلة لبلوغ الأىداؼ ات١رغوبة بدرجة عالية 
 من الكفاءة، إضافة إفُ مساعدتهم في حل ات١شكلبت بكفاءة ك على تعميم اتٟل في أكضاع مشابهة.

 مفهوم تقييم الحل:
أف ىذه  (1986)ىي آخر خطوة من خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت، ك يرل "النابلسي" تقييم اتٟل 

الفعلية للحل بعد تطبيقو". أم يتم في ىذه ات٠طوة اتٟكم  ات٠طوة تٯكن اعتبارىا بأنها عملية "مراقبة ك تنظيم النواتج
على مدل تٖقيق إجراءات تنفيذ الفرضية في حل ات١شكلة فعليا، ك ذلك من خلبؿ الإجابة على السؤالتُ التاليتُ: 

ب ىل ات٢دؼ تٖقق؟ ك ساىم في إزالة ات١شكلة؟ فإذا كانت الإجابة سلبية كاف لزاما على الفرد إعادة خطوات أسلو 
      حل ات١شكلبت من جديد، فقد يكوف خلل في فهم ات١شكلة أك في إحدل ات٠طوات الأخرل. )بن الزين،

2013 :64.) 

تٯكن للفرد أف يقيم فعالية النتيجة باستخداـ نفس ات١عايتَ التي تم استخدامها في مرحلة اتٗاذ القرار بالبديل 
       ة النفسية، الوقت، اتٞهد ات١بذكؿ؛ ك ات١هم الراحة النفسية ات١ناسب. ك تشمل ىذه ات١عايتَ: حل ات١شكلة، الراح

 ك الاجتماعية للفرد.
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إذا كانت ات١قارنة بتُ النتيجة الفعلية ك النتيجة ات١توقعة أثناء اتٗاذ القرار تبعث على الارتياح، إذف من ات١هم 
تٯكنك التعامل مع ات١وقف بشكل جيد  التأكيد على " تٖفيز الذات" ك يكوف ذلك ببساطة بتأكيد ات٬ابي "تهنئة

جدا، أك تٔكافأة  مادية )ىدية ...( "أتذكر أنتٍ أىديت نفسي .... ستًة مثلب لتهنئة نفسي تٔناسبة كضع اللمسات 
مع ذلك إذا كاف الفرؽ بتُ النتيجة ات١رتقبة ك النتيجة الفعلية غتَ مرضية، إذف  .الأختَة على عقد مهم في العمل"

على الصعوبة التي تم مصادفتها، ك العودة إفُ )ستَكرة( عملية حل ات١شكلة لتحديد أين تٯكن تطبيق ت٬ب التًكيز 
التصحيحات لوضع خطة حل أكثر فعالية. إذا فشلت عدة ت٤اكلات، من الأفضل اللجوء إفُ شخص أكثر قدرة 

 .(Rollon & Pascal, 2008, p :156)على معاتٞة الوضع، أك اعتبار ات١شكلة كوضعية مقبولة. 

تقييم اتٟل  في إستًاتيجية حل ات١شكلبت: يعتٍ ىذه ات١رحلة اتٟكم على تٖديد مدل ملبئمة إجراءات تنفيذ 
 الفرضية في حل ات١شكلبت ك فعاليتها.

تكمن أت٫ية ىذه ات١رحلة في مساعدة الأفراد على تعديل مسارات حل ات١شكلة لبلوغ الأىداؼ ات١رغوبة 
 ة، إضافة إفُ مساعدتهم في حل ات١شكلبت بكفاءة ك على تعميم اتٟل في أكضاع مشابهة.بدرجة عالية من الكفاء

ك تٖديد  التقونً في إستًاتيجية حل ات١شكلبت يكوف على مستول كل مرحلة من مراحلها، ابتداءا من فهم
كقت ت٦كن )يكوف  ات١شكلة إفُ غاية اختبار الفرضية )اتٟل(، مع ملبحظة الأخطاء ك العمل على إزالتها في أقرب

 ات٠اصة بكل خطوة(. -الأسئلة -ذلك من خلبؿ النماذج

في  من ات١مكن أف يظهر خطأ في فهم ات١شكلة أك في تٕاكز فرضيات )حلوؿ( مناسبة أك اتٗاذ القرار أك
 اختبار الفرضية، ك عند ظهور ات٠طأ في أم خطوة كاف ت٬ب الرجوع أك إعادة ات٠طوة السابقة.

 ب الإجابة على سؤالتُ أساسيتُ ت٫ا:لتقونً الفرضية ت٬
 ىل ات٢دؼ تٖقق كما تم تٖديده؟ -
 ىل تٖقيق ات٢دؼ يزيل ات١شكلة؟ -

 إذا كانت الإجابة عن السؤاؿ الأكؿ سلبية فهذا يعتٍ الرجوع إفُ ات٠طوة ات٠اصة بتوليد الأفكار ك الفرضيات.
تٍ أف ات١شكلة فَ يتم فهمها بشكل جيد، أما إذا أجيب عن السؤاؿ الأكؿ بالإت٬اب ك الثاني بالسلب، فهذا يع

 ك ىذه النتيجة تدعو إفُ إعادة الدخوؿ في سلسلة إستًاتيجية حل ات١شكلبت من ات٠طوة الأكفُ.
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 ت٣موعة من الأسئلة النموذجية تساعد على تقييم اتٟل:
 كصف ات١وقف الذم نفذت فيو ااتٟل؟ -1
 من كاف موجودا؟ -2
 ما الذم شعرت بو قبل التنفيذ؟ -3
 رت في أثناء التنفيذ؟كيف شع -4
 كيف شعرت بعد التنفيذ؟ -5
 أذكر فعالية كل خطوة مبينا سبب ذلك؟ -6
 بتُ كيفية تعديل ات٠طوات غتَ ات١لبئمة ؟ -7
 أعط درجة ختامية لفعالية تنفيذ اتٟل؟ -8

ثناء اختيار ات١شكلة التي تم اختبار حلها سابقا ك مطالبة صاحبها أف تطبق عليها النموذج ات١قتًح أالواجب المنزلي:
 ىذه اتٞلسة.

 المتبعة في الجلسة:جراءات الإ
 بعد التًحيب  بالأساتذة أعضاء المجموعة:

 الباحثة تناقش الواجب ات١نزفِ بعد تقدنً ملخص للجلسات السابقة تٔساعدة ات١شاركتُ. -
 تقدـ الباحثة معلومات حوؿ ات٠طوة الأختَة )تقونً الفرضية( من إستًاتيجية حل ات١شكلبت:  -

ات١رحلة اتٟكم على تٖديد مدل ملبئمة إجراءات تنفيذ الفرضية في حل ات١شكلبت ك فعاليتها؛ كما تكمن  تعتٍ ىذه
أت٫يتها في مساعدة الأفراد على تعديل مسارات حل ات١شكلة لبلوغ الأىداؼ ات١رغوبة بدرجة عالية من الكفاءة، 

 أكضاع مشابهة.إضافة إفُ مساعدتهم في حل ات١شكلبت بكفاءة ك على تعميم اتٟل في 
 يتم توضيح أف التقونً في إستًاتيجية حل ات١شكلبت يكوف على مستول كل مرحلة من مراحلها، ابتداء من فهم  -

ك تٖديد ات١شكلة إفُ غاية اختبار الفرضية )اتٟل( مع ملبحظة الأخطاء ك العمل على إزالتها في أقرب كقت ت٦كن 
 بكل خطوة(. ات٠اصة -الأسئلة -)يكوف ذلك من خلبؿ النماذج

فمن ات١مكن أف يظهر خطأ في فهم ات١شكلة أك في تٕاكز فرضيات )حلوؿ( مناسبة أك اتٗاذ القرار أك في اختبار  -
 الفرضية، ك عند ظهور ات٠طأ في أم خطوة كاف ت٬ب الرجوع أك إعادة ات٠طوة السابقة.

 ت٫ا:تؤكد الباحثة أنو لتقونً الفرضية ت٬ب الإجابة على السؤالتُ الأساسيتُ  -
 ىل ات٢دؼ تٖقق كما تم تٖديده؟ 
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 ىل تٖقيق ات٢دؼ يزيل ات١شكلة؟ 
 إذا كانت الإجابة عن السؤاؿ الأكؿ سلبية فهذا يعتٍ الرجوع إفُ ات٠طوة ات٠اصة بتوليد الأفكار ك الفرضيات.
ل أما إذا أجيب عن السؤاؿ الأكؿ بالإت٬اب ك الثاني بالسلب، فهذا يعتٍ أف ات١شكلة فَ يتم فهمها بشك

 جيد، ك ىذه النتيجة تدعو إفُ إعادة الدخوؿ في سلسلة إستًاتيجية حل ات١شكلبت من ات٠طوة الأكفُ.
بعد اختيار مشكلة من ات١شكلبت التي تم طرحها مسبقا من طرؼ أفراد المجموعة، يتم  تعيتُ فردين من المجموعة،  -

طوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت ك الذم فالأكؿ تٯثل دكر صاحب ات١شكلة ك الأخر تٯثل اتٟكيم الذم تٯتلك خ
يساعد الأكؿ على استخداـ خطوة تقونً اتٟل )الفرضية(. في نهاية ىذه العملية أثناء ذلك يسمح للآخرين بإدلاء 

 برأيهم  ك إثراء ات١وضوع.
 تزكيد المجموعة بنموذج يساعدىم في اختبار ك تقييم اتٟل بعد ما تم كضع خطة اتٟل ك ىو كالتافِ: -
 ات١وقف الذم نفذت فيو ااتٟل؟كصف  -9

 من كاف موجودا؟ -10
 ما الذم شعرت بو قبل التنفيذ؟ -11
 كيف شعرت في أثناء التنفيذ؟ -12
 كيف شعرت بعد التنفيذ؟ -13
 أذكر فعالية كل خطوة مبينا سبب ذلك؟ -14
 بتُ كيفية تعديل ات٠طوات غتَ ات١لبئمة ؟ -15
 أعط درجة ختامية لفعالية تنفيذ اتٟل؟ -16
 موعة في ات١شاركة ك تبادؿ الأفكار. يتم تشجيع تٚيع أفراد المج -
حاكؿ أف تطبق عليها النموذج ات١قتًح أثناء ىذه شكلة التي تم اختبار حلها سابقا اقتًاح كاجب منزفِ: نفس ات١ -

 اتٞلسة.
 تقدنً الشكر للمجموعة كالاتفاؽ على موعد اتٞلسة ات١قبلة. -
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 الجمسة الحادية عشر:
 (25/05/2016)ي موقف جماعي               بتاريخ:التدريب على حل المشكلة ف عنوانها:

 أىداف الجلسة:
 ترسيخ خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت في ذىن أعضاء المجموعة. -
 تدريب أفراد المجموعة على استخداـ خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلة ت٣تمعة. -

 ات١ناقشة اتٞماعية  :الفنيات
 دقيقة. 90الزمن:

 ة(.: السبورة )للضركر الوسائل

 محتوى الجلسة:
مراجعة ات١علومات الأساسية التي تٗص خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت التي تم تقدتٯها في اتٞلسات  -

 السابقة.
 الجلسة: فيالإجراءات المتبعة 

 التًحيب بالأساتذة أعضاء المجموعة. -
 .مناقشة الواجب ات١نزفِ ك ما ىي الصعوبات التي تم مواجهتها في ات٧ازه -
 طوات حل ات١شكلبت.مراجعة خ -
التأكيد على استخداـ خطوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت ك النظر إليها على أساس كل متكامل. حيث يرل  -

(Rollon&Pascal,2008, p. 36)  أف خطوات حل ات١شكلة تكوف عبارة عن سلسلة من السلوكات ،حيث ت٧اح
 ت٢ذه السلسلة يسمح بإت٬اد اتٟل للمشكلة. مرحلة كاحدة يعزز مستول كفاءة ىذه ات١رحلة، كالتعزيز العاـ 

الاتفاؽ على اختيار إحدل ات١شكلبت التي تم طرحها من طرؼ المجموعة ك تطبيق كل مراحل إستًاتيجية حل  -
 دقيقة. 20ات١شكلبت عليها؛ ك يتحدد أداء ىذا التدريب 

اتيجية ك مساعدتهم في التخلص التعرؼ على الصعوبات التي يواجهونها أعضاء المجموعة في استعماؿ ىذه الإستً  -
 منها.

 تلخيص ت٤تول اتٞلسة ك التذكتَ باتٞلسة ات١قبلة. -
 توزيع استمارة تقييم اتٞلسة. -



 

 
271 

 الجمسة الثانية عشر:
 (2016ياً  30) : استرخاء                                                 بتاريخ:عنوانها

 أىداف الجلسة:
 أفراد المجموعة التجريبية.ترسيخ ت٘ارين الاستًخاء لدل  -
 التدريب على الاستًخاء التنفسي. -

 دقيقة.  60: المدة الزمنية
 ات١ناقشة، الاستًخاءالفنيات:
 لا شيئالوسائل:

 الإجراءات المتبعة في الجلسة:
 التًحيب بأعضاء اتٞلسة ك شكرىم على اتٟضور، ثم:

 التذكتَ تٔفهوـ الاستًخاء ك أت٫يتو.  -
 مشاعرىم ك أحاسيسهم بعد تدريبهم الذاتي على الاستًخاء كواجبات منزلية.  مناقشة المجموعة حوؿ -
 التدريب على بعض اتٟركات البدنية البسيطة. -
 حوار ك مناقشة.  -
 الانتقاؿ إفُ الاستًخاء عن طريق التنفس العميق. -
 تشجيع المجموعة على مداكلة ىذه التمرينات حتى بعد انتهاء البرنامج. -
 تقييم  اتٞلسة.  -
 دنً شكر للمجموعة ك الاتفاؽ على موعد اتٞلسة الأختَة من تطبيق البرنامج.تق -

 الجمسة الثالثة عشر:
 (01/06/2016) القياس البعدي و إنهاء البرنامج                          بتاريخ: عنوانها:

 أىداف الجلسة:
 تقييم فعالية البرنامج الإرشادم التدريبي. -
 موعة ت٠طوات إستًاتيجية حل ات١شكلبت.معرفة مدل اكتساب أعضاء المج -
 القياس البعدم ت١قياس الاحتًاؽ النفسي. -
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عن  لك من خلبؿ استمارة تقييم الرضاعلى الدكرة التدريبية الإرشادية. ك ذ عينة الدراسةقياس مدل رضا  -
 التدريب.

 ات١ناقشة اتٞماعية.الفنيات:
 دقيقة. 90المدة الزمنية : 

 النفسي، استمارة تقييم البرنامج ككل، استمارة تقييم الرضا عن التدريب. مقياس الاحتًاؽ :الوسائل

 محتوى الجلسة:
 التًحيب بالأساتذة أعضاء المجموعة. -
 تقييم البرنامج ك ذلك بفتح حوار ك مناقشة مع أعضاء المجموعة. -
 إعادة تطبيق مقياس الاحتًاؽ النفسي. -
 تطبيق استمارة تقييم البرنامج. -
 لرضا عن التدريب.تطبيق استمارة ا -
 توجيو الشكر لأعضاء المجموعة على حضورىم ك فعاليتهم ك إنهاء العلبقة الإرشادية. -

 في الجلسة الإجراءات المتبعة
التذكتَ تٔحتول البرنامج ك تقدنً ملخص للجلسات الإرشادية السابقة؛ مع التأكيد على بعض الإرشادات لػ  -

 كىي مايلي: مواجهة  أم مشكلة للبستعانة بها عند( 64: 1997)ت٣دم كامل،
 مراعاة الدقة ك الأمانة في تٖديد حجم ات١شكلة الفعلي، ك الابتعاد عن ات١بالغة في تقدير ات١شكلة. -
عدـ الاستهانة لبعض تفصيلبت ات١شكلة حتى لا تسبب عقبات أك مشكلبت عند الشركع في حل ات١شكلة  -

 الرئيسية.
اتٟلوؿ البديلة في حالة استحالة تنفيذ اتٟل ات١قتًح، حتى لا تتعثر أثناء  عند كضع اتٟلوؿ للمشكلة لابد من تٖديد -

 تنفيذ اتٟلوؿ ات١قتًحة.
الاستعانة بالشخص ات١ناسب عند مواجهة ات١شكلة، سواء عند تٖديد ات١شكلة أك صياغة اتٟل، أك التنفيذ، إذا   -

 كانت ىناؾ حاجة لأحد.
 لة بواقعية ك عقلبنية.توخي ات١وضوعية ك التجرد ك التعامل مع ات١شك -
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     فتح حوار مع أعضاء المجموعة التجريبية للتعرؼ على كجهة نظر ىم في البرنامج، ك أكجو القصور في البرنامج -
 ك ت٦يزاتو ك التقييم الشخصي ت١ا حققو البرنامج من فائدة.  

 إجراء التطبيق البعدم لأداة الدراسة. -
 توزيع استمارة تقييم البرنامج ككل. -
 ع استمارة الرضا عن التدريب )عن البرنامج الإرشادم التدريبي ككل(.توزي -
 تشكر الباحثة أعضاء المجموعة على تفاعلهم ك مشاركتهم في البرنامج الإرشادم ك تنهي العلبقة الإرشادية. -
 عي(.نو سوؼ يكوف ت٢ا معهم لقاء آخر لتطبيق مقياس الاحتًاؽ النفسي عليهم )القياس التتبأتذكتَ المجموعة  -

 (03/07/2016) بتاريخ:                          جلسة القياس التتبعي:
عينة تم إعادة تطبيق مقياس الاحتًاؽ النفسي على أفراد   ،البرنامج تنفيذ من كامل   شهرانتهاء بعد 

في الدراسة   ،ك للتحقق من استمرار فاعلية البرنامج الارشادم التدريبي اات١صمم بهدؼ القياس التتبعي ،الدراسة
 اتٟالية.
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 (05الممحق رقم )

 نموذج التقويم المرحلي للجلسات (05الملحق رقم )

 التاريخ........................   رقم اتٞلسة ..............................

مة خاصة كالبرنامج ككل أستاذم)ة( العزيز)ة( اتٯانا متٍ بالدكر الذم تلعبو ملبحظاتك في تٖستُ اتٞلسات القاد
 التالية بكل صدؽ كموضوعية. الأسئلةبصفة عامة أرجو منك التكرـ بالإجابة على 

 مارأيك في : -1
 أداء الباحثة                                             جيد      متوسط        دكف ات١توسط -
 د      متوسط        دكف ات١توسطت٤تول اتٞلسة )ات١ادة العلمية ات١قدمة(                جي -
 استفادتك من اتٞلسة                                  جيد      متوسط        دكف ات١توسط -

 ما تٞديد الذم استفدت منو في اتٞلسة؟
.........................................................................................................

................................................................................................... 
 ىل يتناسب كقت اتٞلسة مع مضمونها؟

.........................................................................................................
................................................................................................... 

 أذكر أىم ما شعرت بالراحة اتٕاىو في اتٞلسة؟
.........................................................................................................

................................................................................................... 
 أذكر أىم ما فَ تشعر بالراحة اتٕاىو في اتٞلسة؟

.........................................................................................................
................................................................................................... 

 ملبحظات أخرل ترغب في تسجيلها.
.........................................................................................................

................................................................................................... 
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 (06) رقم الملحق

 التدريبي الإرشادي للبرنامجالكلي  التقويم نموذج(  06) رقم الملحق
 .............................. اتٞلسة رقم........................   التاريخ

 
 البرنامج؟ في رأيك ما

.........................................................................................................
 ىل...................................................................................................

 ىو؟ كما ؟ جديدا شيئا إليك البرنامج أضاؼ
.........................................................................................................

................................................................................................... 
 البرنامج؟ في أعجبتك التي الأشياء ىي ما نظرؾ كجهة من

.........................................................................................................
................................................................................................... 

 البرنامج؟ في تعجبك فَ التي الأشياء ىي ما ات٠اصة نظرؾ كجهة من
.........................................................................................................

.................................................................................................. 
 ىي؟ ما ؟ البرنامج حوؿ اقتًاحات لديك توجد ىل

.........................................................................................................
................................................................................................... 
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 (07الممحق رقم )

للبرنامج  البرنامج التدريبي لاستمارة الرضا عن قائمة أسماء المحكمين (07الملحق رقم )
 مكان عملهم والتدريبي، تخصصاتهم 

 الرقم اسم المحكم التخصص مكان العمل

2كىراف جامعة مصطفى الزقام ناديةأ.د. علم النفس   01 

سعيدة جامعة بوحفص طارؽد.  علم النفس العيادم   02 

ت٤صر عونيةد.  علم النفس العيادم جامعة سعيدة  03 

وـ التًبيةعل جامعة سعيدة  04 بن معاشو مهاجي 

 05 عايش صباح علم النفس الأسرم جامعة سعيدة

ات١دية جامعة  06 منهوـ ت٤مد علوـ التًبية"قياس كتقونً" 

تيارت جامعة  07 بوشريط  نورية  علم النفس التًبوم 

 08 صدقاكم كماؿ علم النفس العمل كالتنظيم جامعة تيارت
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 (08الممحق رقم )

(النهائيةالبرنامج الإرشادي التدريبي )الصورة  استمارة الرضا عن (08) ملحق رقمال  
 

 جنس الأستاذ:                   ذكر                         أنثى
 بعد..... ساداتي الأساتذة الكراـ تٖية طيبة ك سيداتي ك

ك ات٢ادؼ  لى إستًاتيجية حل ات١شكلبتفي إطار إجراءات قياس الأثر التدريبي للبرنامج الإرشادم القائم ع
يرجى منكم الإجابة حسب سلم التنقيط من  ؛ك بغرض تٖستُ فاعلية البرنامج إفُ التخفيف من الاحتًاؽ النفسي،

( في خانة العلبمة  التي تعبر عن رأيك  xذلك بوضع ) ك ،)ضعيف( على كل الفقرات 1إفُ  )تعبر عن جيد جدا( 5
 صدؽ. بكل موضوعية ك

 
 لا: الرضا عن البرنامج نفسوأو 

 (1) (2) (3) (4) (5) العبارات

      .التدريبيراض عن أىداف البرنامج  .1

      اشعر أن البرنامج يستجيب لاحتياجاتي .2

ساىم البرنامج في مساعدتي على تشخيص المشاكل  .3
 التي تواجهني

     

      لتدريبياشعر بالارتياح لما تلقيتو من البرنامج ا .4

عن الخطوات التي تدربت عليها في حل راض  .5
 المشكلات التي تواجهني.

     

      مكنني البرنامج من التعامل مع المشكلات المهنية .6

      اشعر أنني تعلمت الكثير من ىذه التجربة  .7

      أفادني البرنامج في فهم إستراتيجية حل المشكلات  .8

      ليها استفدت من تمارين الاسترخاء التي تم التدرب ع .9

      راض عن محتوى البرنامج بصفة عامة      .10
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 ثانيا: الرضا عن الإشراف/التأطير
 (1) (2) (3) ( 4) (5) العبارات

      راض عن  الأسلوب التدريبي الذي استخدمو المدرب .1

      اشعر بالرضا  لان المدرب أشركني في المناقشة .2

      في التدريباستخدم المدرب تقنيات وأساليب متعددة  .3

.استفدت من  المطويات والمطبوعات التي تم توزيعها أثناء 4
 الجلسات

     

. راض عن استخدام المدرب لمختلف أنواع التحفيز في 5
 البرنامج

     

      . اشعر بالرضا عن طريقة تقديم  محتوى البرنامج6

. راض عن الإرشادات التي قدمها المدرب أثناء البرنامج 7
 لتدريبيا

     

      . راض عن تمارين الاسترخاء التي تم تطبيقها أثناء الجلسات8

 
 

 ثالثا: الرضا عن أنظمة البرنامج
 (1) (2) (3) ( 4) (5) العبارات

      استمتعت بتنوع الوسائل المستخدمة أثناء الجلسات .1

      أشعر أن مدة البرنامج  كانت كافية  .2

      مكان التدريبتنظيم  ارتحت  لترتيب و .3

      ارتحت لتوقيت الجلسات  .4

 راض عن مستوى إعداد ملف العرض  .5
   (POWER POINT) 

     

      ات١نزليةاستفدت  من  الواجبات والأنشطة  .6

      راض عن كيفية تقييم الجلسات .7
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 رابعا: الرضا عن العلاقات أثناء التدريب
 (1) (2) (3) (4) (5) العبارات

      مع الزملاء زادت من رغبتي في حضور الجلساتعلاقتي  .1

شعرت بالتحسن أثناء مناقشاتي مع الزملاء حتى في  .2
 مشاكلي الخاصة

     

      أصبحت علاقاتي مع الزملاء محفزا للعمل أكثر  .3

      يمكنني تبادل ما تعلمتو مع مشاركين آخرين .4

      ساعد البرنامج في تحسين علاقاتي بالزملاء .5

 
 

 خامسا: الرضا عن الانجاز
 (1) (2) (3) (4) (5) العبارات

اشعر أن مشاركتي في البرنامج خففت من شعوري  .1
 بالإجهاد. 

     

      ساعدني البرنامج على إيجاد حلول  لمشكلاتي. .2

أتاح لي البرنامج فرصة التعلم، للتعامل مع المشاكل بطريقة  .3
 منطقية

     

      شكلات التي تواجهنيتغيرت طريقة تعاملي مع الم .4

      عزز لدي البرنامج الشعور بالثقة بالنفس وتقدير الذات. .5
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مطويات البرنامج التدريبي نماذج منال بعض (09الملحق رقم )                                (09الممحق رقم )  
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 .البرنامج جمسات تنفيذ فييا تم التي والقاعة ينةالع لأفراد الصور بعض( 10الممحق رقم )
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Intitulé : l’efficacité d’un programme de formation basé sur  la résolution des problèmes pour réduire l'épuisement 

professionnel (burnout) 

Resumé : 

L'objectif de cette étude est  de faire decouvrir l’efficacité d’un programme de guidance (Trainning) basé 

sur une stratégie de résolution des problèmes, visant à réduire Le syndrome d'épuisement professionnel (burnout)  

chez les enseignants spécialisés dans le secteur de la formation et l’enseignement professionnel. Pour cela, nous 

avons utilisé une approche semi-expérimentale, avec un groupe expérimental et 3 mesures (pretest - post-test et test 

de suivi). 

Le groupe d’étude est composé de 13 professeurs qui ont  le burn-out, et ont été soumis au programme de 

guidance (Trainning) basé sur une stratégie de résolution de problèmes. 

Dans cette étude on a utilisé les outils suivants : Un test du burn-out et le programme de guidance 

(trainning) base sur la stratégie de résolution de problèmes pour réduire le burn out chez les enseignants spécialisés 

de la formation professionnelle, conçus par le chercheur . 

Pour le traitement statistique des données, on a utilisé le programme (spss version 20). 

Les résultats obtenus dans cette étude indiquent que le  programme de guidance (Trainning) basé sur la 

stratégie de résolution des problèmes est efficace pour atténuer le syndrome d'épuisement professionnel (burnout) 

chez les enseignants spécialisés dans le secteur de la formation et l’enseignement professionnel. 

Les résultats de l’étude ont été discutés à la lumière des études antérieures et l’héritage théorique. . Enfin, 

l'étude a abouti à la contribution scientifique et quelques suggestions afin de refléter cette recherche dans les 

établissements d'enseignement et les universités. 

Mots-clés: efficacité, burn out (epuisement professionnel) programme de guidance  (Trainning), stratégie de 

résolution de problèmes, les professeurs spécialisés,, la formation  et l’enseignement professionnels. 

 

Title :The effectiveness of a training program bazed on problem solving  in order to reduce burnout.  

Abstract : 

 This study aims to reveal the effectivess of a training guide program bazed on problem –solution strategy  

in order to reduce burn- out among teachers who are specialized in training and vocational education sector. And to 

this end, the semi-experimental approach of a single group was used with a pretest, post-test and trace test. 

The study sample included (13) among the teachers who have the burnout. They were subjected to the 

program guide training based on problem-solving strategy. 

The tools of the study were the Burnout Scale and the training program based on the problem-solving 

strategy in the reduction of the burnout of teachers specialized in training and vocational education sector 

professionals. 

Data analysises  were performed by 20 spss program. 

The study concluded that the training guide program based on problem-solving strategy is effective in 

alleviating the burnout syndrome among teachers specializing in the training and vocational education sector 

professionals. 

The results were discussed in the light of previous studies and the theoretical heritage. Finally, the study 

concluded  scientific contribution and some suggestions to reflect this research in educational institutions and 

universities. 

  Key words: Effectiveness, burn-out ,training program, problem –solving strategy  , specialized teachers, 

training and education sector professionals,  

 الاحتراق اننفسٌ فاعهَح ترنايج قائى عهي حم انًشكلاخ فٌ انتخفَف ين

 حِذف الذساست الحال٘ت إلٔ الىشف عي فاعل٘ت بشًاهح إسشادٕ حذسٗبٖ لائن علٔ إسخشاح٘د٘ت حل الوشىلاث   فٖ الخخف٘ف هي الاحخشاق الٌفسٖ

ْعت الْاحذة بم٘اس لبلٖ ّ لذٓ  الأساحزة الوخخصص٘ي فٖ لطاع الخىْٗي ّ الخعل٘ن الوٌِ٘٘ي، ّ هي أخل رله، حن اسخخذام الوٌِح شبَ الخدشٗبٖ رّ الودو

 ل٘اس بعذٕ ّ حخبعٖ.

( أسخار هوي ٗعاًْى هي الاحخشاق الٌفسٖ. خضعج للبشًاهح الإسشادٕ الخذسٗبٖ المائن علٔ اسخشح٘د٘ت حل 13حىًْج عٌ٘ت الذساست هي )

 .الوشىلاث

ح٘د٘ت حل الوشىلاث فٖ الخخف٘ف هي الاحخشاق حوثلج أدّاث الذساست فٖ هم٘اس الاحخشاق الٌفسٖ، ّ البشًاهح الخذسٗبٖ المائن علٔ إسخشا

 للأساحزة الوخخصص٘ي فٖ الخىْٗي ّ الخعل٘ن الوٌِ٘٘ي هي إعذاد الباحثت. 

حن اسخخذام الأسال٘ب الإحصائ٘ت الوٌاسبت لطب٘عت الذساست ّ هخغ٘شاحِا ّ حدن العٌ٘ت عي طشٗك الحزهت الإحصائ٘ت للعلْم الاخخواع٘ت 

« spss20 » 

لٔ اسخٌخاج هفادٍ، أى البشًاهح الإسشادٕ الخذسٗبٖ المائن علٔ إسخشاح٘د٘ت حل الوشىلاث رّ فاعل٘ت فٖ الخخف٘ف هي الاحخشاق خلصج الذساست إ

 الٌفسٖ لذٓ الأساحزة الوخخصص٘ي بمطاع الخىْٗي ّ الخعل٘ن الوٌِ٘٘ي.

الوساُوت العلو٘ت ّ بعض الالخشاحاث سغبت هٌا ًْلشج الٌخائح فٖ ضْء الذساساث السابمت ّ الخشاد الٌظشٕ، ّ أخ٘شا خخوج الذساست ب

 ّ فٖ الداهعاث.  لخدس٘ذ ُزٍ البحْد فٖ الوؤسساث الخشبْٗت

 الىلواث الوفخاح٘ت: الفاعل٘ت، الاحخشاق الٌفسٖ، البشًاهح الخذسٗبٖ، إسخشاح٘د٘ت حل الوشىلاث، الأساحزة الوخخصصْى، الخىْٗي ّالخعل٘ن

 الوٌِ٘٘ي.
 


