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 للعالمين،  ة،والصلاة والسلام على المبعوث رحمالحمد لله رب العالمين،جمدا يليق بوجهه وسلطانه

وقولدددددددده يددددددددلى   عليدددددددده  ﴾مننننننننن اننننننننكر     ننننننننا  شننننننننكر لن سننننننننه﴿ه تعدددددددداكم اددددددددم    دددددددد  ال   يدددددددد عمددددددددلا ب ولددددددددوبعددددددددد   

 الإ دددددددام علدددددددم بددددددد:  بددددددد   الددددددد   ددددددد م   وجهددددددده  وقدددددددو   ﴾منننننننن لنننننننم  شنننننننكر الننننننننا  لنننننننم  شنننننننكر الله﴿وآلددددددده وسدددددددل  

 ﴾.إذا وصلت إليكم أطراف النعم  لا تن روا أقصاها بقلة الشكر﴿

بدددددددداء  حم بدددددددددض  حمددددددددد   و  دددددددد   ر،ددددددددله  ن ور  دددددددد  لمددددددددا  نددددددددا ريدددددددده  دددددددد: ال يدددددددد ،  دددددددد  ا علددددددددى عطايددددددددا              

الأسدددددددد اح  الع رددددددددان ل دددددددد   دددددددد: واددددددددم مدددددددديا الم ددددددددام ش ي ددددددددو     ن  قدددددددددم واردددددددد  ال دددددددد   وجميدددددددد   ور،ددددددددله و  دددددددده.

الددددددددددد  ور عمددددددددددد  بوقصدددددددددددة الم دددددددددد   الأبدددددددددددوم علدددددددددددى مددددددددددديا ال سددددددددددالة، علدددددددددددى  ددددددددددد   ددددددددددا قد ددددددددددده  ددددددددددد: ت ددددددددددد يعا ، 

 و ساند ه  يلة رت ة إعداء ال سالة. لف    .

والددددددددددد ورة   يددددددددددات  ال الصددددددددددة ل دددددددددد   دددددددددد: الددددددددددد  ور  دددددددددد ار عبددددددددددد الحميددددددددددد، و  اجدددددددددد  علددددددددددم ح   دددددددددد   .

 الب ث العلم .راجية ب: علم  : علم  ي   بجديا  

 مددددددا ش  ن ددددددشك  ن  قدددددددم ت دددددد  ات  ل دددددد   دددددد: سددددددام   دددددد: ق  دددددد   و  عيددددددد ولددددددو ب لمددددددة  يبددددددة    دددددد  جميدددددد  

 الأث  ام ن  ش  بدضا بدد 

 الأسا ية اليي:   ،لوا ب   ي   ءوا  الدراسة    باسمه و  ا ه.

الأسدددددددددا ية الددددددددديي:  ج دددددددددموا ع ددددددددداض قددددددددد اضة  ددددددددد  سدددددددددط   ددددددددد: مدددددددددي  الأ  وحدددددددددة، و دددددددددا سدددددددددي د ونه كدددددددددم  ددددددددد: 

 مدايا عط ة   وح ام  س  بلم.

ورءة سددددددددددعاءم  دددددددددد: جا عددددددددددة ال  ا دددددددددد   ورقيددددددددددة نبددددددددددار  دددددددددد: جا عددددددددددة   الأسددددددددددا ية الدددددددددديي:  وءوندددددددددد  بددددددددددالم اج  

 .سعيدة والد  ور   مد اله اءوم  : رلسطين 

الأسددددددددددددا ية الدددددددددددديي: ءرسددددددددددددون   ددددددددددددلا   سددددددددددددارم الدرا ددددددددددددش   دددددددددددد: اشب دددددددددددددا   ل  ددددددددددددا  م، و  دددددددددددد  بالددددددددددددي   

ورحدددددددد   دددددددد:  ، بيددددددددة والأر  ونيددددددددا.  دددددددد  باسددددددددمه و  ا دددددددده ح   دددددددد    سددددددددا ية قسدددددددد  علدددددددد  الدددددددد    وعلددددددددوم الت

 ال  ق بال ريق الأعلى.

 دددددددددال  ال دددددددددد   وجميدددددددددد  الع رددددددددددان لتسدددددددددد احا  الم ددددددددددار ا  اددددددددددم ال  نددددددددددا   الإر دددددددددداءم ال دددددددددد  لددددددددددوشم: لمددددددددددا 

  : رح  الميدان.    ج  مي  الدراسة

الدراسددددددة والأسدددددد اح بدددددد: بيدددددده ال دددددد   ب دددددد    ددددددا  و  يددددددات  ل دددددد   دددددد:  دددددددي  و س  ددددددارة ال وجيدددددده بالم سسددددددة

 اشس بيانا .  و ي مد اليم ساعدن  ام ح 

علدددددددددى الددددددددديي: لمم ونددددددددد  بالمسددددددددداعدة واشح دددددددددواض،  و  دددددددددال   ددددددددد  م لعدددددددددا ل   ال   مدددددددددة،  ددددددددد  رددددددددد ء باسدددددددددمه

 ر   العطاض والدام ال   مين.ر سه  

، ال دددددددددوم اددددددددددم  دددددددددد    طددددددددددات  د، السدددددددددد ال ددددددددد    بعددددددددددوث إكددددددددددى حبتبدددددددددا  قل دددددددددد   دددددددددد ي ات  و رددددددددد اء عددددددددددا ل  :

   ورعا   و وء   ال   وال  وى ويالح الأعما .  ، ح   طوات 

 إكى     : قدم كم يد العون  : ق     و  عيد.                                  

  جدء    م ل  مي .الطالبة ليلى  دور                                                                              
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 ملخص الدراسة بالعربية

 :العربية باللغة الدراسة ملخص
سةوكي  بفة بما ية برعةغب متيةنشخبشلدللةي بلومل ية بب-فعالية برناةا إبشندةا)مبر عنفة الدراسوة:  عنواا 

 -)نشس بدرهبمجنيري ب- شل مكسط نبشلاحمنشقبشلا س بل)ىبعيا ب نبأسامذةبشلمعويمب
 شندةا)م رناةا إ فعالية بشلمأية)ب ةنبهةككب نئةي  هة)  محقيةق شلة  سةعخبشل)نشسة بشلحالية الدراسوة:  أهودا 
 نبللالبما ي برعغب متينشخبشلدللي رشلللار ب أسامذةبشلمعويمبشل مكسط، ل)ى شلا س  شلاحمنشق لمل ي 

 فعاليمةه عةن كشليدة  شلسةوكي ، شل عنفة  شلإندةا) كأسةالي  فايةاخ شلة  شلا سةي بكشل نكاة بشلا سةي  ،بيسةما)
 شلأسةامذة  ةن عياة  عوة  مطريقةه لةلال  ةن شل مارعة ، فمةنة كأثاةا  جوسةامه شامهةا  رعة) أثةن  شسةم نشني  ك ة)ى

ب.م8102-8102راما بللالبشل كسمبشل)نشس بب-ميتنغان–شلذينبي)نسكنبر مكسط ب
 شلقيا  شجنش  مم ي ابشل ج كع بشلكشح)ة، رمل يم شلمجنير ،درهب شل اهإ شلراحث  شسمل) خ :الدراسة منهج
 شلرناا إ، مطريق  ن شلاامها  عا) شلرع)م شلقيا  شلرناا إبشلإندا)مبكمم طرق ثم شل)نشس ، ل قايي  شلقرو 
 جوس  08 شسمتنق شلذمكب.بشلإندا)م شلرناا إ أثن شسم نشن دهنينبلوكقك بعو   نكن رع) شلممرع  كشلقيا 
 كشل ااقدة  )قيقة ،بكممة نبفايةاخبشل حامةنةب120شلة ب01فة بشلأسةركتبمنشكحةخب ة)مهاب ةنببجوسةمين ركشقة 

 شل ازلي . كشلكشجراخ شلذشم  كشلمعزيز شل ديلاخ، حل عو  كشلم)ني  شلاسمنلا  عو  كشلم)ني 
أسةماذشخب  ةنبمحلةونبعوة ب)نجةاخب نم عة بعوة ب قيةا ب 01  ةن شل)نشسة  عياة  ميكاةخ :الدراسوة عينوة

شلاحمةةنشقبشلا سةة بك)نجةةاخب ال مةة بفةة بيةةلب ةةنب قيةةا بشللةةلار بشلا سةةي بكشل نكاةة بشلا سةةي بكشلمةة بأرةة)ينب
ممبشلميةانبعياة بشل)نشسة برطنيقة بقلة)ي ب ةنب جم ة بشل)نشسة بكشلةذمبروة بب دانيمهنبف بشلرناا إبشلإندا)م.

  نب ج كتبشل مكسطاخبشلمارع بل)شئنةب اع بكشلرال بع))هابل  ب مكسطاخ.ببب031
 :شلرحث ف  شلمالي  شلأ)كشخ شلراحث  شسمل) خ :الدراسة أداات
 شلراحث   نبشع)ش) شلاحمنشقبشلا س ، شسمريان. 
 شلراحث  شل نكا بشلا سي ،ب نبشع)ش) شسمريان. 
 شلراحث  شلإندا)م،ب نبشع)ش) شلرناا إ. 
 (شل قةايي  لةلاحي   ةن شلمحقةق مةم  قيةا بشللةلار بشلا سةي ب ةنبشعة)ش)بع ةا)ب ح ة)ب لي ةن.بكقة 

 كثرامها. ل)قها حيث  ن لها شلاهائ  شلمطريق قرل شل سمل)  
 :شلمالي  شلامائإ شل  شلحالي  مكلوخبشلراحث ب نبللالبشل)نشس   :الدراسة نتائج
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 (شل نكاة ب  قيةا  عوة  شلرعة)م كشلقيةا  شلقروة  شلقيةا  )نجةاخ رةين شحلةائي  )لالة  ذشخ فةنكق مكجة
بشلا سي بللالحبشلقيا بشلرع)م.

 (شللةلار ب  قيةا  عوة  شلرعة)م كشلقيةا  شلقروة  شلقيةا  )نجةاخ رةين شحلةائي  )لالة  ذشخ فةنكق مكجة
بشلا سي بللالحبشلقيا بشلرع)م.

 (شلاحمةنشقب  قيةا  عوة  شلرعة)م كشلقيةا  شلقروة  شلقيةا  )نجةاخ رةين شحلةائي  )لالة  ذشخ فةنكق مكجة
بشلا س بللالحبشلقيا بشلرع)م.

 (شل نكاة بشلا سةي ب  قيةا  كشلممرعة بعوة ب شلرعة)م شلقيةا  )نجةاخ رةين شحلةائي  )لالة  ذشخ فةنكق مكجة
بللالحبشلقيا بشلممرع .

 (شللةلار بشلا سةي ب  قيةا  كشلممرعة بعوة ب شلرعة)م شلقيةا  )نجةاخ رةين شحلةائي  )لالة  ذشخ فةنكق مكجة
ب.للالحبشلقيا بشلممرع 

 (شلاحمةنشقبشلا سة ب  قيةا  عوة بكشلممرعة ب شلرعة)م شلقيةا  )نجةاخ رةين شحلةائي  )لالة  ذشخ فةنكق مكجة
بللالحبشلقيا بشلممرع .

 شل قمةةةنعبفعاليةةة بفةةة بمل يةةة بشلاحمةةةنشقبشلا سةةة بلةةة)ىبشفةةةنش)بعياةةة بشل عنفةةة بشلسةةةوكي ببلورناةةةا إبشلإندةةةا)مب
 شل)نشس .

 لورناا إبشلإندا)مببشل عنفة بشلسةوكي بشل قمةنعبفعالية بفة بما ية ب متيةنشخبشلدللةي برشللةلار بشلا سةي ،ب
   بل)ىبشفنش)بعيا بشل)نشس .كشل نكا بشلا سي

بشلمعوةيمب،أسةامذةبشلدللةي ب متيةنشخبشلسةوكي ،بشل عنف بشلإندا)مبشلرناا إبشل عالي ،:بالمفتاحية الكلمات
ب.شل مكسط
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The cognitive behavioral  counseling program effectiveness in developing 

some personality variables to reduce the psychological Burnout among Middle 

School  T !eachers 

- A quasi-experimental study- 

 
Abstract 

      The present study aimed to prepare a counseling program to 

reduce the psychological burnout among middle school teachers, 

through developing some personality variables (psychological 

hardiness and psychological resilience), based on cognitive 

behavioral counseling techniques and methods, and to identify its 

effectiveness and its effect after the end of the sessions and during the 

follow-up period, among  middle school teatcher in Tegargarh-Batna 

during the academic year 2018-2019. 

       The researcher used the quasi-experimental method, with one 

group design, by pre, post tests and follow-up test after two months . 

The program took 12 sessions with two sessions per week from 60 to 

120 minutes, and included lecture and discussion techniques of 

relaxation training, problem-solving training, self-reinforcement and 

homework.  

       The purposive sample of this study consisted of 10 teatchers who 

obtained high scores on the psychological burnout questionnaire  and 

low scores in both the psychological hardiness and psychological 

resilience questionnaires, who showed their participation in the 

counseling program. Where the study community amounted to 137 of 

the total middle schools in Manaa. 

        The study tools are :  

 Psychological Burn out  Questionnaire prepared by the researcher. 

 Psychological Resilience Questionnaire prepared by the researcher. 

 Counseling Program prepared by the researcher. 
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 Psychological Hardiness Questionnaire prepared by Imad 

Mohammad Mukhaimar.  

         The study results are :  

 There are statistical significant differences between the pre and 

the  post tests scores on the psychological resilience 

questionnaire  for post test. 

  There are statistical significant differences between the pre and 

the post tests scores on the psychological hardiness 

questionnaire  for post test. 

  There are statistical significant differences between the pre and 

the post tests scores on the psychological burnout  questionnaire 

for post test. 

  There are statistical significant differences between the post and 

follow-up tests scores on the psychological resilience for the 

follow-up test. 

  There are statistical significant differences between the post and 

the follow-up tests scores on the psychological hardiness for 

follow-up test. 

  There are statistical significant differences between the post and 

the follow-up tests scores on the psychological burnout for 

follow-up test. 

  The effect of the proposed counseling program on the 

experimental sample members by reducing the level of 

psychological burnout. 

 The proposed behavioral cognitive counseling program is 

effective in reducing psychological combustion among the study 

sample individuals. 

 The proposed behavioral cognitive counseling program is 

effective in developing personality variables (psychological 

rigidity, and psychological resilience) among the study sample 

individuals 

 Keywords  :Counseling Program , Personality, variable, Burnout, 

Intermédiation  éducation teachers. 
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تعكس العديد من المصطلحات وفي مجال علم النفس طبيعة الحياة التي يحياها الإنسان في عالـم 
والضغوط والاحتـراق النفسي اليوم وما يعانيه من مشكلات واضطرابات نفسية، حتى أصبح كل من القلق 

وغيرها تمثل ظواهر نفسية تتطلب المزيــد من جهد الباحثين وتفكيرهم بهـدف الكشف عن طبيعــة منها 
وما  التي يمر بها الأفــراد فنتيجة لظروف الحياة الصعبة ،وتحديد مسبباتها وكيفية تفادي آثارها السلبيـة

حياتهم ومشكــلات تواجههم في مواقف ضاغطة تعترضــهم أصبح يرتبط بها من عقبات قد تـعوق مجـرى 
ويزداد الأمــر سوء  ،الأفراد في حالة من عدم الاستقرار النفسي نتيجة لتراكم مثل هذه المشكلات وتعقدها

 إذا لم يكن الفرد مهيئا لمثل هذه الظروف بحيث لا يمتلك الطرق والأساليب المجدية التي تمكنه مــن
أنه يجهل طبيعة هذه المشكلات التي تؤرقه وعند عجزه عن مواجهتـها  عال مع هذه المواقف أوالتعامل الف

يصبح عرضة لتأثيرات سلبية من مواقف ضاغطة هــذا بالإضافة إلى أن بعض الأفـــراد تنقصهم الطرق 
متغيرات شخصيـة لا يجدون التوجيه الحقيقي للتغلب على هذه الضغـــوط إضافة إلى أنه لديهم  أو المثلى

 تجعلهم  أكثر عرضة للضغوط من الذين لا  يبالون لما قد يعترضهم من مواقف ومشكلات ضاغطة.
إن وتيرة الحياة تزداد تسارعا يوم بعد يوم، وتتضاعف معها الضغوطات التي تواجه الأفراد كما 

من المشكلات تزداد شدة  ةونوعا، ما يجعل الأفراد يتعرضون لأنواع كثيرة من الاضطرابات ولقائمة طويل
لكن رغم المعايشة اليومية لهذه التحديات والمجهدات إلا أن هناك تباين في كيفية هذه المعايشة  ،واتساعا

 ونفرد لآخر كل حسب طبيعته الشخصية، هذا ما جعل البعض من الباحثين يعتقدأوهذه الاستجابة من 
واستعدادا وقائيا يجعل الفرد قادرا  ،مع البيئة مها في تفاعلهونبعتييمتلكون أساليب من من الافراد أن هناك 

على التكيف مع الضغوط التي تواجهه ويحافظ بذلك على صحته العامة من جهة ومن جهة أخرى هناك 
 من الأفراد من عنده استعداد يهيئه للإصابة  بالأمراض. 

ضوح مدى تزايد المسؤوليات ومع التطور المستمر الذي يجسده الوقت المعاصر والذي يعكس بو 
والمهام التي توكل إلى الفرد، في كافة مجالات الحياة، ولعل المجال الوظيفي يعد من المجالات الرئيسة 
التي تتطلب من الفرد بذل الكثير من الجهود من أجل إنجازه والتكيف مع ظروفه وتقلباته، وبالتالي فإن 

الفرد يتصرف تجاه ما يقوم به في داخل عمله بصورة آلية  تزايد تلك الضغوط مع استمراريتها أمر يجعل
من و   Burnoutودون اكتراث بأي هدف يريد الفرد تحقيقه وتسمى هذه المرحلة بمرحلة الاحتراق النفسي

 أهم أعراض هذه المرحلة الشعور بالإرهاق المزمن، الضعف النفسي العام، الفتور، الصداع، ... 
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: استنفاد جهود الفرد وتراجع أدائه بسبب الضغوط اليومية على أنهوبناء عليه يمكن تعريفه 
 احثةبالمتكررة والمستمرة. وبما أن الشخصية بأبعادها المتعددة تسهم في إدراك الفرد وردود أفعاله فإن ال

 والصلابة النفسية.سية النف ت الهامة في الشخصية وهي المرونةاهتمت بربط هذه الظاهرة ببعض المتغيرا
ديد من الدراسات التي بحثت الموضوع  أن أهم ما يميز شخصية عن أخرى في قدرتها على تتفق العو 

المقاومة والتصدي للضغوط هي امتلاك الفرد لخصائص ومتغيرات شخصية واجتماعية وبيئية تؤهله 
للتعامل مع ما يمر به من ظروف وأحداث جديدة في حياته، وينتج عن هذه الخصائص أساليب ايجابية 

المتسارعة،  لتغيراتافق تساعد الفرد في التعامل سلوكيا ومعرفيا مع هذه الأحداث، والتأقلم مع جملة للتوا
من ملك يمن من الأفراد فبعض عوامل الحياة تشكل عبئا على أنماط معينة من الأفراد في حين هناك 

لا تخلف أي آثار سلبية، رة و من الخروج من المشكلات والمنغصات الحياتية بمها مكنهتستراتيجيات ا
 جسمية على الفرد.  أونفسية 

وهذا التباين قد يعود إلى امتلاك الفرد لمجموعة من المتغيرات التي تساهم في إحداث التوازن  
( اسم العوامل المخففة Rose and Cohenروس وكوهين )النفسي والجسدي لديه والتي أطلق عليها 

لك المتغيرات التي من شأنها التخفيف من الضغوط التي تعترض الفرد نتيجة أحداث )ت ،ويعرفها على أنها
الحياة الضاغطة (، وهناك من الباحثين من يلخصها في زملة من الخصائص كالمرونة، الاستقلالية، 

 من مساندة ودعم اجتماعي وأسري. تقدير الذات المرتفع والمتغيرات الاجتماعية
ذا كان المجتمع الم   كأحد  الأساتذةمن المجتمع الإنسانــي والوظيفي فإن  درســي صورة مصغرةوا 

الاجتماعية  محاور العملية التعليمية لديهم مشكلاتهم الخاصة بطبيعة عملهم إضافة إلى المشكلات
والنفسية العامة، فمهنة التعليم من أكثر المهن الخدماتية التي تعرض صاحبها للضغوط والتي في حالة 

عوامل أخرى قد تؤدي إلى حدوث ما يعرف بالاحتراق النفسي كاستجابة سلبية  في ظل استمرارها وتفاقمها
 (.221، ص1002 ،ثمانع)لضغوط المهنة  وللظروف الصعبة المحيطة بها 

فالاحتراق النفسي قد يعاني منه بعض الأساتذة، بينما لا يعاني مــنه البعض الآخر ليس لانتهاء         
تنتهـــي ولكـــن لما يمكن أن يتلقاه هذا الأخير )المعلم( مـن  لا التي يمر بها لأنها لات والعقباتالمشك

حدة تلك الضغوط وتمكنه من مواجهة المشكلات التي قــد  رشادية قــد تؤدي إلى التخفيف منحاجات إ
        مرؤوسيه وزملائه عمله إما انطلاقا من خبرته الشخصية أو بمساندة  تأديته لمهامه في تحول دون

أو بإرشاد وتوجيه  ولكن إذا ندرت هذه الأخيرة وقلت الخبرة وتخلى عنه مرؤوسوه ولم يمتلك أساليب حـل 
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المشكلات وسمات وخصائص نفسية ايجابية في التعامل مع الـــمواقف الضاغطة فإنه قد يعاني من 
 (.12،ص 1000، )البتالالاحتراق النفسي كعرض ملازم له 

ويعد الإرشاد التربوي جزءا من العملية التربوية التي تساهـم في تخفيف الضغوط لـدى الأستاذ؛ فهــو        
بل لا يمكن التفكير في التربية والتعليم دون  ،سلسلة من النشاطات الهادفة إلى تحقيق أغراض علمية

ل تربية متوازنة تُعنى بجــوانب إرشاد وتوجيه فكلاهما يعملان على تحقيق النمو السليم للفرد من خلا
شخصيته والكشف عن مشكلاته وتحديد حاجاته وتفهُّم سلوكه كي يستطيع استثمار قدراته إلى أقصى حد 
    وهذا هدف أساسي لكل مؤسسة تربوية وهو خطوة سابقة لأي برنامـج إرشادي سـواء أكان إنمائيا، وقائيا

ـتاج لشخص متخصص يتفـهم طبيعة العمليـة التربوية ويحدد مشكلات الأستاذ التي فإنه يح، أو علاجيا
توافق هـذه العمليـة ويعمل على تبصيرهم بأنفسهم ويكشف عن قدراتهم واتجاهاتهم، ومن ثمة مساعدتهم 

 (.81،  ص1020، اللطيفعبد )على التكيف السليـم مع بيئتهم وظروف حياتهم المتجددة 
مدى فعالية البرنامج المعرفي السلوكي في تنمية بعض  نا الحالية قمنا باختباروفي دراست         

متغيرات الشخصية للتخفيف من الاحتراق النفسي عند أساتذة التعليم المتوسط باعتبار أن مهــنة التعليم من 
ـا من تكوين المهن التي تتطلب الجهد الكبير والصبر أثناء الخدمــة وتشكل متغيرات الشخصية جزءا أساسي

يعيش  الذي  يؤدي إلى إرضائها، فالأستاذ الأستاذ النفسي، لأنها تــؤثــر في شخصيته وتدفعه إلى السلـوك
معظم حياتــه سعيـا لإشباع حاجاته وخفض توتــراته وتحقيــق أهدافه وحتى يمكن النظر للحياة البشــرية على 

لاحظت عمل الباحثة في ميدان التربية والتعليم  خلالأنها سلسلة من الحاجات والمحاولات للإشباع مـن 
الأساتذة في شتى المجالات وهذا يعود إلى عدة أسباب منها ض عبيعاني منها التي  العديد من المشكلات
الضغوط بحاجاته الأساسية المناسبة لتجاوز مختلف  كفرد له ذاته والاهتمام مدرسبال: ضعف الاهتمام 

والعقبات التي قد تواجهه منها الاحتراق النفسي الذي يعد من الظواهر النفسية التي قد تصيب بعض 
الاساتذة باعتبار أن مهنتهم يغلب عليها طابع الرتابة والمثالية، لهذا تركـزت العديد من الدراسات على 

له سواء بدراسة أسبابه أو أعراضه يلعبه الأستاذ في المدرسة وفي المجتمع بأكم تناول هذا الدور الذي
ولعل أبرز أسباب الاحتراق النفسي لدى الأستاذ الضغوط المهنية ونقص مساندة المسؤولين وزيادة حجم 

بأعراض الاحتراق النفسي منها الغياب  درسملاالمسؤولية وانخفـــاض الدعم المادي وتبعا لهذا يصاب 
به الإحساس بالملل والإحباط والتعب والإرهاق لأقل مجهــود المتكرر والسلبية في التعامل مع المحيطين 

 ترك المهنة وتبعا لهذا وجب التقليل من أسباب الاحتراق النفسي. والرغبة في
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وتشكل البرامج الإرشادية جزء أساسيا من أنظمة الخدمة النفسية والاجتماعية منذ الستينات من 
راهقين وكبار السن، ومكافحة الإدمان على المخدرات، القرن الماضي، ومن ضمنها رعاية الأطفال والم

المضادة للمجتمع كالسلوك العدواني والتخريبي للممتلكات العامة، وغير ذلك من  تلسلوكيااوالتصدي 
، فقد انتقل التخطيط الذي بدأ في المجال الطبي إلى مجال الصحة النفسية والإرشاد والعلاج تالسلوكيا

المستشفيات النفسية بالازدياد والانتشار في معظم دول العالم، حيث بدأت بتقديم النفسي بعد أن أخذت 
الخدمات النفسية بصورة جدية للأفراد الذين يعانون من مشكلات نفسية مختلفة، وذلك نتيجة للمتغيرات 

 الاجتماعية والاقتصادية.
عصر، من حيث تحديد ولقد احتلت البرامج الإرشادية والتخطيط لها مكانة متميزة في هذا ال

المشكلة وأسبابها، والعوامل التي ساهمت في ظهورها لدى المسترشد، وبمعنى آخر قيام المرشد أو المعالج 
النفسي بفحص حالة المسترشد وتشخيصها تشخيصا موضوعيا دقيقا، يتضمن جميع الجوانب المختلفة في 

العوامل البيئية والأسرية التي ساهمت في وجود شخصيته الانفعالية والسلوكية والنفسية والمزاجية، وكذلك 
هذه المشكلة، ويقوم بعد ذلك المرشد بوضع وتصميم البرنامج الإرشادي الذي يتناسب وطبيعة الاضطراب 

 أو المشكلة.
إن برامج الإرشاد النفسي هي إحدى المنابع التي بواسطتها يتم تقديم خدمات الإرشاد النفسي 

نظمة تتسم بالدقة والشمولية والموضوعية ولها ملذلك فهي ذات طبيعة علمية للأفراد المحتاجين لها، 
مرجعية علمية) تستند في ذلك إلى نظريات علم النفس والإرشاد النفسي وعلم النفس المرضي وعلم نفس 

 السلوك(.
وبما أن البرامج الإرشادية لا تتم إلا في ضوء نظريات إرشادية تعتمد عليها أثناء التدخل 

رشادي، كما تستند إلى طرق وأساليب عدة تتنوع باختلاف نظريات ومدارس علم النفس، ومن بينها الإ
الإرشاد المعرفي السلوكي الذي يعتبر واحدا من أهم الأساليب الحديثة نسبيا، فقد فرض نفسه بوصفه 

والإرشاد السلوكي من طريقة إرشادية على قدر كبير من الفعالية، وهو نتاج الارتباط بين الإرشاد المعرفي 
منطلق وجود ارتباط وثيق بين التفكير والانفعال والسلوك، بحيث أن الفرد حينما يفكر ينفعل ويسلك، 

 وحينما ينفعل يفكر ويسلك، ولما يسلك يفكر وينفعل.
وقد أخذ هذا النوع من الإرشاد النفسي عند ظهوره ثلاثة نماذج إرشادية هي: الإرشاد المعرفي  

والتعديل المعرفي " A.Ellis"ألبيرت اليس ـل والإرشاد المعرفي الانفعالي"،A.Beckكارون بيل"
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حيث يفترض هذا النوع من العلاج أن أنماط التفكير  "،D.Makinbomدونالد ميكينبومالسلوكي"
 الخاطئة هي التي تسبب السلوك المضطرب، ويهدف العلاج المعرفي السلوكي إلى تعديل المعتقدات غير

 العقلانية وغير الواقعية، وتعليم المسترشد أساليب تفكير جديدة أكثر عقلانية وأكثر ايجابية.
في علاج العديد من الاضطرابات والمشكلات  عاليتهافي السلوكي برامج الإرشاد المعرفكما أثبتت 

فعاليتها في تنمية  تأثبتالنفسية كالقلق والاكتئاب والهستيريا والوساوس المتسلطة والأفعال القهرية. كما 
وذلك من خلال إكسابهم مهارات ايجابية وفعالة تساعدهم على مواجهة الضغوط بعض سمات الشخصية 

 والتصدي لها.
ملاءمة لسبر المشكلات انطلاقا من كون الإرشاد النفسي التربوي من أكثر المداخل الإنسانية و 

التي يعاني منها الأفراد، ذلك من خلال توفير الجو المهني المناسب، والتعرف على مختلف المشكلات 
الشخصية، الاجتماعية والمهنية التي يمكن أن تحول دون نمو الكيان الشخصي والمهني وتحقيق الذات، 

نية تدريب الأفراد الذين يعانون من جاءت إمكا ،باعتبار أن أسمى حاجات العمل هي تحقيق الذات
جراءات عملية  الاحتراق النفسي كمشكلة يتعرضون لها وفق أطروحات نظرية تتُرجم إلى تطبيقات علمية وا 
فعالة في سياق ظروف ومتغيرات متعددة تفترض وجود أفراد يمتلكون من المهارات والقدرات والسمات ما 

 يؤهلهم للتعايش مع هذه المتغيرات.
المعيشي في المجتمع الجزائري والمكانة التي يحتلها في  لمدرساانطلقنا في دراستنا من واقع وقد 

فهو من الأطراف المؤثرة في  البناء الاجتماعي وما يمثله من دعامة أساسية لنهضة المجتمع وتقدمه،
وهو طرف فاعل  مدخلات النظام التربوي ومنه في المجتمع، لما يمليه من فكر وما يوكل إليه من مهام ،

في التغير الاجتماعي ومن أدوات التنمية في مختلف المجتمعات. فلا نهضة لأي مجتمع دون الاهتمام 
عطائها المكانة التي تستحقها وتحقيق مطالبها المشروعة والبناءة التي تساعدها على  بواقع هذه الفئة وا 

وع الطاقات التربوية في الوطن حيث يقدر تأدية مهمتها النبيلة. فالأساتذة يشكلون نسبة عالية من مجم
وهم المكلفون بإعداد الأجيال وتنشئتها علميا  (820ص، 1002، بن بوزيداستاذا) 000.333عددهم بـ:

وتبويئهم المكانة التي  وجبت رعايتهم والتكفل بمشاكلهم وتحسين واقعهم هذا المنطلق وتربويا، ومن
كل هذا دفعنا للبحث في أغوار هذه الظاهرة واستقصاء ؛ وجهكي يقدموا رسالتهم على أكمل  يستحقونها

تجلياتها ومن ثمة تصميم برنامج إرشادي لتنمية بعض متغيرات الشخصية )المرونة، الصلابة النفسية( 
 ظاهرة الاحتراق النفسي لدى الأساتذة. للتخفيف من
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 إشكالية الدراسة وتساؤلاتها:  -1
 ما وفق فيهما والكفاية العمل والإنتاج على قدرتهملدى الأفراد  الصححة النفسية  دلائل أهم من

 أن الخ أ فمن للإنسحان، وللل  ال بيعي النشحا  صححور إحدى هو ومهاراتهم، والعمل قدراتهم به تسحم 
أو عملا  يزاول مهنة عندما الفرد نا  النفسية، و  بصححتهم يضحر أنه أو لهم، النفسحي للاتزان نعتبره تهديدا

 السححححعاد  و  الرضححححا له يحقق الأمر اللي أهدافه، قدراته، وتحقيق كل لاسححححت لال له تتاح الفرصححححة فإن
 الفشححل فإن وبلا شحح  آثار، من العمل يتركه النفسححية، وما الصحححة بين واضحححة علاقة وهنا ، النفسححية

 بعدم و شحححعوره ،توافقه عملية لل  على الفرد، فيؤثر لدى اضححح را  إلى يؤدي قد العمل في والإحبا 
 على الإقبال وعدم المرض والوسحوا  وتوهم والأفكار اللن  مشحاعر أو جان ، أي في النفسحي الاتزان
 وتكيف توافق من عمله في الفرد به يتمتع ما ومدى النفسي أن الاستقرار ش  لها، ولا والتحم  الحيا 
 .زياد  الإنتاجية إلى يؤدي

النفسححححححية وتسححححححاعدهم  العاملين صحححححححة على تؤثر التي العوامل من مجموعة العلماء حدد وقد 
 :وهي العمل في المناس  إلى الإنتاج للوصول

 .العمل تلزم التي الخاصة والقدرات اللكاء مستوى بلل  والمقصود ؛القدرات-
 مراحل في عمله في ميدان إليها وصححححل قد العامل يكون التي الأهلية مسححححتوى وهي المهنية، الكفاية-

 .عمله كاملة مسؤوليات يتحمل أن قبل المختلفة والتدري  التوجيه
والالتزام  والشحححححعور بالمسحححححؤولية، والتعاون المثابر ، الدقة، النظام، الأمانة مثل الشحححححخصحححححية، الصحححححفات-

 .به عمله ونجاحه في العامل استمرار من هامة مكانة الصفات هله تحتل حيث والتحكم،
 وعمله. بين العامل العا في والارتبا  وال موح الميول عن يعبر اللي الاهتمام، عامل-
 سيؤدي هلا فإن ولحالته الصحية للفرد مناسبة وغير صعبة العمل ظروف كانت العمل، فإلا ظروف-
 تأثيرا يؤثر مما فيه، الجهد بلل في الرغبة وكلل  عدم له حبه وعدم العمل بهلا الارتبا  عدم إلى به

 نقص بأن نتصححححور أن نسححححت يع صحححححي . وهكلا والعك  وصحححححته النفسححححية العامل سححححلو  على سححححيئا
 النفسحححححي الاضححححح را  حالات من الفرد ويعانيه يواجهه على ما مؤشحححححر واضححححح  هو العمل في الكفاية

 به تسحححححححم  ما بقدر يعمل أن على وقدرته كفاءته إعاقة إلى لل  قد يؤدي وبالتالي والقلق والضحححححححيق
مكاناته قدراته  فيو  المدر  بكونه موظفا تحكمه قوانين العمل والوظيفة الأسحححححتال يعيشحححححه قد ما هلا، وا 

 تدري  ،تعليم من عاتقه على الملقا  بالمسححححححؤولية شححححححعوره عن لضحححححح و  نفسححححححية ناتجة حال تعرضححححححه
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مع  اوعدم تناسححححححبه الدراسححححححية المقررات وكثافة البرامج في الت يرات جهة، ومن الدرو  من وتحضححححححير
 (.33، ص2002 )كريم وآخرون، .من جهة أخرى الساعي الحجم

 حالة من وتخلق لديه توتره في سحححححححححببا فتكون الأسحححححححححتال تصحححححححححادف أن يمكن معيقات وهنا 
 المدرسححة إلى يأتي المادي فالمدر  الوضححع ومنها: لديه النفسححي الضحح   تشححكيل وبالتالي الاضحح را 

 عليه ثقيلا عبئا يشكل أن شأنه من وهلا يلبيها أن يسحت يع لا المادية التي الحيا  بمت لبات مثقل وهو
 خم  من يقضححون المدرسححين العمل، فأغلبية سححاعاتنفسححية، إضححافة إلى  ضحح و  يتحول إلى وبالتالي

 30 إلى الرسمية العمل ساعات مجموع ويصل تلميلا، أربعين أكثر، مع اليوم أو في ساعات ست إلى
  (.2008 )وزارة التربية،ساعة. 

المرتب ة  النفسححححي الضحححح   مصححححادر أهم (2002الشححححعلان  ل يفة وفي نف  السححححياق لخصححححت
 ببيئة الخارجية، تتعلق المصححححادر من تعتبر والتي  تنظيمية مصححححادر؛ همانوعين"  في التدري  بمهنة

ع ء الدور،  انخفاض أو الحدور، زيحاد  الحدور غموض المهنحة، صححححححححححححححراع  بيعحة في العمحل وتتمثحل
 القرارات صححححححنع في العمل، وعدم المشححححححاركة في وزملائه رؤسححححححائه مع المرضححححححية غير الفرد وعلاقات
 شحححححححخصحححححححية مصحححححححادرو ، الفرد فيها يعمل التي غير الملائمة البيئية والظروف المادية العمل وظروف
 بالضححح   الفرد شحححعور من يزيد اللاعقلاني اللي التفكير ،ضحححب ال وجهة الشحححخصحححية، نم  في وتتمثل

 هو وعائلية واقتصحححادية نفسحححية مشحححكلات من بما يحمله لاته الفرد يكون فقد الشحححخصحححية، والمشحححكلات
 .(145ص ،2002 )الشعلان،.عمله مجال في لنفسه الض   مصدر

( أن مهنة التدري  تعتبر من المهن الضاغ ة كونها تت ل  2002عزت محسن"  لل  يلكر"ك
ها فالمعلم بهلا م لو  عليه تعلم هله الخبرات كل المهارية والوجدانيةمستوى عالي من الكفاء  العلمية، 

 (.03، ص 2013، دبابي) .ما يجعله تحت ض   معين قد يؤدي به إلى الاحتراق النفسي
 التي الشححخصححية خصححائص أنإلى  (2002 مثل دراسححة زبدي الدراسححات السححابقة نتائج وتشححير 

الحيا ،  ضححححح و  مع التعامل في البسحححححا ة يلي: بما عليها تتميز والت ل  الضححححح و  مواجهة تسحححححت يع
 .قلقة فعل ردود دون أو تهويل مبال ة أو دون بواقعية الأمور إلى والنظر

 وتقدير للنف  يوميا والتسام  محببة وأنش ة لهوايات ممارسحته خلال من والسحعاد  بالرضحا الشحعور 
 .حقه في يخ ئون اللين خاصة الآخرين ظروف

. 
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 مختلفة مجالات اهتمامات في له يكون بل واحد اهتمام أسير الوقوع وعدم البدائل وتقبل المرونة. 

  يقبل إنه يتمنى حدوثه، ما أو متخيل أو مفروض هو بما ولي  الواقعية الإمكانيات من الاسحححتفاد 
 هله يمتلكون لا اللين الأفراد أن الأفضحححححححححححل، ويتوقع النحو على وت ويره ت ييره في آملا الواقع

 للض و . عرضة أكثر يكونون الخصائص
  :يلي الض و  ما مع التكيف لعدم الشائع و السل وأسالي  مظاهرومن 

 أين الإنسححححححان إلى يعرف لم إلا يبدد الجهد من واضحححححححة؛ فالكثير غير أهدافا لدى الفرد يكون أن 
 .يسير

 دون اسححتمرار المشححكلات لل  الحيا ، ويعني أو أسححلو   ريقة تحديد أو القرارات، اتخال في الفشححل 
 .التفكير واض را  الانتباه وتشتت حلها

  أن مختلف  الض   النفسي، حيث مشاعر من يزيد مما وال ضح  القلق مثل الانفعالات كتم أو كب
القرح المعدية، وضحححح   الدم والكوبة والتفكير في الانتحار بداياتها  أمراض العصححححر كالنوبات القلبية،

  ( 2004، راتب كامل )أسامة .الض و  النفسيةهي 
أن الشححححححخص اللي يتعرض في حياته لعدد من  الضحححححح و  Seele" (1380 )سييييي ي،ويرى "

اسححححتجابة لهله الضحححح و  لا تعتمد على  بيعة الحدث الضححححاغ  ، إنما هي لات نم  النفسحححية فإنه يقدم 
ن ردود  عححام من ردود الفعححل الححدفححاعيححة التي تعتمححد على وقححايححة الكححائن الحي والمحححافظححة على وحححدتححه، وا 
الفعل هله تزداد مع التعرض المسححتمر أو المتكرر للحدث الضححاغ  حيث حددت ثلاث مراحل لمواجهة 

 وهي: الض و  ألا
التنبيه، يبدأ بمجرد إدرا  الفرد وجود مصححدر للضحح   سححواء أكان نفسححيا أو اجتماعيا، وتظهر لديه  .1

 ت يرات جسمية واستجابات عديد .
 المقاومة، من خلال إفراز الجسم لمختلف الهرمونات التي تساعده في لل . .2
معها فإن ال اقة الإنها ، مع اسححححححححححححححتمرار تعرض الفرد لاحداث الضححححححححححححححاغ ة التي يحاول التكيف  .3

اللازمة للل  قد تنه  ويحدث انهيار للجسحححححححححم وهلا ما يسحححححححححمى بأمراض التكيف ويعد المرض ثمنا 
 ( 215-214، ص ص  2010، )عبد العزيز.للدفاع ضد هله الأحداث الضاغ ة
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وتعد مهنة التدري  من المهن التي يواجه فيها الأسحححاتل  ضححح و ا متنوعة ولل  لما تت لبه هله 
من كفاءات وقدرات وتوافق نفسححححي مع مختلف المواقف داخل البيئة المدرسححححية وخارجها، إضححححافة المهنة 

 إلى وجود أعباء ومسؤوليات تلقى على عاتقهم والتي قد تؤثر على دافعيتهم وعلاقاتهم الاجتماعية.
أن الأسحاتل  هم الأكثر عرضحة للض و   (Denham  "1722دونهام،وفي هلا المجال لكر "

 كما أنهم يواجهون مستوى عالي من الض و  أثناء قيامهم بعملهم.النفسية 
( أن المصحححدر الرئيسحححي للضححح و  عند المدرسحححين ناشححح  عن المهنة 1772المشحححعان  توقد أكد

وجود مسححححححححتويات ( Minner &Lepich  "1771،وليبش مينرفي حد لاتها. كما أظهرت دراسححححححححة "
العمل، المنهج الدراسححححححححححححححي، عدم توفر الأدوات ع ء  عالية من الضحححححححححححححح و  لدى المعلمين ناجمة عن:

 المساعد  في التعليم وسوء العلاقات مع الإدار  والزملاء.
( أن أهم ما يفقده الأستال نتيجة تعرضه للض و  في 1334") Carterكارتر،في حين حدد "

 مجال العمل ال اقة والمتعة، الحما ، والرضا الوظيفي وال موح والثقة بالنف . 
من هؤلاء الأسححححاتل  من عندهم القدر  على تحمل الظروف القاسححححية بدون أن يظهروا  لكن هنا 

 أي اض رابات نفسية أو جسدية بينما ينهار البعض منهم تحت ض   ظروف بسي ةح 
من هنا تحول مسحححار اهتمام الباحثين من مجرد دراسحححة تأثيرات الضححح و  على الصححححة النفسحححية 

ل التي تدعم قدر  الفرد على المقاومة والتصحححدي والمواجهة، حيث أن والجسحححمية إلى التركيز على العوام
هححله العوامححل تقلححل من آثححار الخ ور  والتي يراهححا البححاحثون تزيححد من تكيف الفرد مع المشححححححححححححححكلات التي 
تواجهه، ومن بين هله العوامل مت يرات الشحححخصحححية التي تعين الفرد على مقاومة الضححح و  كخصحححائص 

 أخرى.مت يرات واقية والتي ترتب  بخصائص بيئية شخصية تعبر عن وجود 
من الأوائحححل  Garmezy("1383) و"جييارميز ،Rater "(1383 ) راتر،من"ويعتبر كحححل 

اللين درسححححححححححححوا هله العوامل وأكدوا أن هنا  مجموعة من المت يرات تقي الفرد من الأثر النفسححححححححححححي اللي 
مكانية وجو  تحدثه المشحكلات والأمراض النفسية تتصدرها د الخصائص الشخصية والمت يرات الأسرية وا 

أنظمة للمسححاند  بالإضححافة إلى التكوين الجسححمي، وبالتالي فهما يؤكدان على أن هله العوامل تهد  من 
 (.128، ص 2010، )عبد العزيز.آثار الض و  وتزيد من قدر  الفرد على المقاومة والتصدي

 النفسححححي وحدوث الاحتراق الفرد فعالية على عاملا مؤثرا الحوافز انعدام أو ضححححعف كما يعتبر
 تل  على للحصححول فيلا يك أداءهم بأن يشححعرون يجعلهم الحوافز على الأفراد حصححول عدم إن بحيث
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 ضححعفا هنا  للحصححول عليها، أو أن اللازمة المعايير إلى تصححل لم ببسححا ة جهودهم أو أن المكافوت،
 ..(Jackson,1984 ,p :105)المبلول للجهد التقدير انعدام أو

والأسحححححاتل  من بين شحححححرائ  المجتمع اللين يتعرضحححححون لضححححح و  تؤدي بهم إلى حالة من اليأ   
والنفور من المهنححة حيححث تؤكححد العححديححد من الححدراسححححححححححححححات المحليححة والعربيححة على وجود مصححححححححححححححادر متعححدد  

 للض و  عند المدرسين فعلى المستوى الو ني نجد: 
الجزائر واللي بحث فيها عن سححححححيكولوجية المدر  الجزائري، للتعرف  (،2007دراسيييية زبد ،)

على الوضححع المهني له، والكشححف عن العوامل التي تسححاهم في إيجاد عصححا  القلق عنده، وانعكاسحححات 
( مدرسحححححححا، من أ وار التعليم الثلاثة، توصحححححححل 257لل  على واجباته المهنية، شحححححححملت عينة الدراسحححححححة  

عة من الحقائق عن الوضحححححححححع المهني للمدر  الجزائري فهو يعمل في وسححححححححح   الباحث خلالها إلى مجمو 
ظروف قاسحية، مليئة بالمتاع  كاكتظاظ الأقسححام، قلة الوسححائل وضح و  الإدار . وأوضحححت الدراسححة أن 

 2007، )زبد يعانون من أثر العوامل المهنية الضحححححححاغ ة التي تؤثر في درجات القلق المدرسحححححححينأغل  

الجزائر فقد كشفت عن مصادر الض   النفسي للمعلم الجزائري في  ،(2002  افأما بوضي (.75،ص 
وفقدان ال اقة  من المعلمين يعانون التع  %71.12المدرسحححححححححححة الابتدائية وتوصحححححححححححلت إلى أن نسحححححححححححبة 

يعانون من توتر عال، وأظهرت  %27.55يعانون ت ير في الشهية ونسبة % 23.12والحيوية ونسحبة 
ا، (10على الدراسححة التي أجريت  أن حالة التع  الجسححدي من المصححادر الكبرى لحدوث الضحح    مدرسحح،

بحيث يجد الفرد نفسححححه عاجزا، وتقل مقاومته للمرض وبالتالي يولد الإجهاد الشححححديد بالتدرج وتظهر لديه 
توترات تهدد صححته، وأكدت الدراسحة أن الض و  النفسية والبيئية المحي ة بالمعلم هي التي تؤثر على 

 (.2008، بوضياف  وكفاءته في العملمدر  ويات أداء المست
 التي العمل ضحح و  الجزائر والتي بحثت في مصححادر (،2010دراسيية جاجة،)في حين أكدت     

 قوامها عينة على ت بيقها من خلال الدراسحححححة التي تم ورقلة، بمدينة الابتدائية، يعانيها معلمو المرحلة
 النحو الآتي: ض و  على حس  نتائج دراستها العمل ض و  خلالها مصادر  ، رتبتمدرسا( 121 

 ال ويلة، العمل سحححاعات الدراسحححية، ضححح و  تتعلق بالمناهج ضححح و  التلاميل، مسحححتوى بضحححعف تتعلق
 ببيئة تتعلق ضحححح و  الأمور، بأولياء تتعلق ضحححح و  المهنة، ضحححح و  ع ء والأجر، المكانة ضحححح و 
 ض و  التعامل المفتش، معدر  الم بعلاقة تتعلق ض و  التعليمية، بالوسائل تتعلق ، ض و  العمل
 (.380، ص2010، )جاجةالمدرسية بالإدار  تتعلق ض و  الزملاء، مع
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(، الأردن بتحديد أهم الضحححححححححح و  1777وعلى المسححححححححححتوى العربي فقد قام يوسححححححححححف عبد الفتاح، 
م بالضحح و  والمعلمات في شححعورهالنفسححية التي يتعرض لها المعلم، والتعرف على الفروق بين المعلمين 

معلم،ا، وقد توصححل الباحث إلى أن هنا  مظاهر للضحح و   127النفسححية ورتبها لديهم على عينة بل ت 
النفسحححححية لدى المعلمين وهي: الضححححح و  الإدارية، الضححححح و  ال لابية، الضححححح و  التدريسحححححية، الضححححح و  

ن في الضححححححح و  الإدارية كان لصحححححححال  الخاصحححححححة بالعلاقات مع الزملاء، وتبين أن الفروق بين الجنسحححححححي
الضححححححححححح و  ال لابية، والخاصححححححححححححة بالعلاقات فإن المعلمات أكثر معانا  من المعلمين، لكن  اللكور، أما

الححاجات التدريبية لم تظهر فيها فروق بين الجنسححححححححححححححين. وأكدت أن الحاجات التدريبية في المهنة تحتل 
 (.135ص ،1333 يوسف عبد الفتاح،)المعلمين المرتبة الأولى عند 

الدراسحححات تؤكد على الوضحححع الصحححع  اللي يعيشحححه المدر  وتعدد مصحححادر الضححح و   هكل هل
التي يتعرض لها، ومن هنا فإن الاهتمام بالصححححة النفسحححية لهله الفئة الأسحححاتل ( أضححححت ضحححرور  ملحة 
تفرضحححححححححها أهمية مهنة التعليم ودورها في بناء أجيال المسحححححححححتقبل من خلال تحقيق المهارات الضحححححححححرورية 

وافق المهني. ومن بين الم ححالحح  لهححله المهنححة التكوين الححلي يتفق والت يرات الحححاصححححححححححححححلححة في لاداء والت
مجال التعليم من خلال المهارات والمفاهيم المدركة عن المهنة، إضححححافة إلى تقبل المسححححؤولية من حقوق 

 وواجبات والرضا الوظيفي والاستقلالية.
ق الظروف لتهيئته للل  وقد تقف قدراته إلا أنحه خلال المسححححححححححححححار المهني لاسححححححححححححححتحال قحد لا تتواف 

مكحانحاتحه حائلا بينه وبين تحقيق التكيف المهني نتيجة ما يلقاه من مشححححححححححححححكلات مهنية أو نفسححححححححححححححية أو  وا 
سححححححححححححححتال اجتماعية، ناهي  عن مت لبات المهنة الكثير ، كل هلا يؤثر على التكيف النفسححححححححححححححي ويجعل الأ

 النفسي . الاحتراقها ومن بين، المشكلاتعرضة للعديد من 
عن  عبار »النفسححححي فالاحتراق  jeanbenjamin("1337)جان بانجمان سيييتيوار، وحسحححح  " 

مجموعة الاض رابات الجسمية والنفسية المتولد  من بواعث متنوعة كالبرد والمرض والانفعال والصدمة 
 (.14، ص1337")ستيوار،الجراحية وعمل البواعث والظروف المؤدية إلى هله الاض رابات

" على  McGrathماكجران، ومعهم " " Fletcher&Payne،ف تشر وباينيتفق كل من "و 
اجات حأن الاحتراق النفسححححححححححححححي الحلي يتعرض لحه المعلمون هو نتيجحة لفقحدان التوازن بين الم حالح  أو ال

لوكيا وبن )الرغبات الشححخصححية للفرد وبين إمكانيات تلبيتها أو العقبات التي تعرقل الوصححول إلى تحقيقهاو 

الأمر اللي يجعل الأسححححححححححححتال في أي مرحلة تعليمية يشححححححححححححعر بالمعانا  في عمله ، (12ص ،2006زروال، 
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ويواجه صححعوبات في توافقه، مما يؤثر سححلبا على مسححتوى صحححته النفسححية و يجد أن مشححاعره واتجاهاته 
نحو نفسحححححه وتلاميله وعمله قد أصحححححبحت أكثر سحححححلبية مما كانت عليه؛ فقد يظهر لديه انفعالات نفسحححححية 

القلق، قلة الحيلة، الانزعاج وتثبي  العزم. ومن ثم فقد ينخفض مسححححححححتوى أدائه  ،ل ضحححححححح مثل: امختلفة 
الححلي يعتبر من أهم العوامححل التي تحقق لححه الرضحححححححححححححححا الوظيفي مححا يشححححححححححححححعره بححالاتزان الانفعححالي والتوافق 

 النفسية.والصحة 
ة عوامل المقاوموبما أن الأسحححتال لي  بمنأى عن عوامل الإصحححابة بهله الاضححح رابات فإن تدعيم 

يزيد من قدرته على التصدي لها، حيث تشير العديد من الدراسات في أن هله العوامل تعمل كمضادات 
 للخ ر.

على دور مت يرات الشححححححححححححخصححححححححححححية الايجابية في  Moss" (1373)موس،فقدا أكدت دراسححححححححححححة "
التخفيف من وقع الأحداث على الصححة الجسححمية والنفسححية، وأن إدرا  الفرد للضحح و  وعدم القدر  على 
مواجهتها وشحححعورهم بعدم الثقة والفاعلية يزيد من حد  القلق والاكتئا  والمعانا  من المشحححكلات النفسحححية 

 (.165،ص  2007، )اله ولد من المرض النفسيوالصحية، وأن المساند  تقي الأفرا
إلى وجود علاقة بين الصحححححححححححلابة ومهارات  Gerson("8991)جيرسيييييييون،كما أكدت دراسحححححححححححة "

 البا من قسححححححم علم  101حيث بل ت عينة الدراسححححححة  العليا، اتالمواجهة والضحححححح و  بين  لبة الدراسحححححح
صححححححححححلوا على درجات عالية في النف   جامعة مدوسححححححححححترن( وتوصححححححححححلت النتائج إلى أن ال لا  اللين ح

الصحححلابة كانوا يسحححتخدمون مهارات مواجهة أكثر فاعلية وتأثيرا من اللين حصحححلوا على درجات صحححلابة 
 لانفعالي،التجن  المعرفي ،الاستسلام ،التفريغ ا منخفضة وأن الض و  ترتب  ايجابيا بالمهارات التالية:
ة أن ال لا  مرتفعي الصلاب والضح و  حيث وجدكما توصحلت الدراسحة إلى وجود علاقة بين الصحلابة 

.)دخان وآخرون كانوا يدركون مسحححببات الضححح و  على أنها أقل ضححح  ا من ال لا  منخفضحححي الصحححلابة
 (. 376، ص2006،

وان لاقا مما سححححححبق تتضحححححح  أهمية مت يرات الشححححححخصححححححية في حماية الفرد من الإصححححححابة بالمعانا  
لمواجهة الضح و ، وقد استخدم الباحثون ه مجتمعة أو منفرد  النفسحية أو الجسحدية، من خلال ما تقوم ب

في مجال الإرشححاد والعلاج النفسححي مهارات وأسححالي  عديد  يسححتند بعضححها إلى خفض التوتر من خلال 
مواجهة المشححححكلة موضححححوع الضحححح   والبعض الآخر يتعامل مع جوان  المعرفة المرتب ة بتقييم مصححححدر 

تعديل الأفكار غير العقلانية مع الفرد اللي يعاني من الضححححح و . الضحححح   ، بينما اسحححححتخدمت أسححححالي  
ثلاثة أسحححححححححالي  للتخفيف من  (Lazarus et Folkman,1988)فعلى سحححححححححبيل المثال فقد اسحححححححححتعمل 
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 ادالإرشحححإعاد  التصحححور المعرفي والاسحححترخاء. وهلا من خلال  المشحححكلات، وهي: حلالضححح و  النفسحححية 
 مع عاملالت في نجاحها ثبت التي النوعية الإرشحححححححادية الفنيات من عددا يضحححححححم اللي السحححححححلوكي المعرفي

 اوليتن حيث ثلاثي؛ منظور من المختلفة الاضححححححح رابات مع يتعامل الإرشحححححححادي المنحى وهلا السحححححححلو .
 تسهم مواجهة تلاستراتيجيا استخدامه إلى بالإضافة للشخصية والسلوكية والانفعالية المعرفية المكونات

 الإرشادي. البرنامج انتهاء بعد ةانتكاس حدوث منع في
فالدراسحححة الحالية تتعدى مجرد دراسحححة دور هله العوامل في وقاية الفرد من المحصحححلة النهائية  أما

اللين  لدى الأسحححححاتل المت يرات للضحححح و  وهي الاحتراق النفسحححححي إلى إعداد برنامج إرشححححادي لتنمية هله 
أظهروا مسحححححتوا مرتفعا من الاحتراق النفسحححححي بناء على نظريات الإرشحححححاد المعرفي السحححححلوكي اللي يعتمد 

للإرشححححاد  (Ellis)للإرشححححاد المعرفي وألبرت إلي   (Beck)آرون بيك من نظرية  مسححححتسححححقا على فنيات 
 .هربرت ميكينبوم" ونييياليييددلييي ونظريحححة التعحححديحححل السححححححححححححححلوكي المعرفي العقلاني الانفعحححالي السححححححححححححححلوكي،

D.Meichenbaum  "  حيث يهدف البرنامج إلى تخفيف حد  الاحتراق النفسححححححححححي لدى مجموعة من
الأسححححححححاتل  من خلال العمل على تنمية وتدعيم مت يرات المقاومة والتي تم تحديدها في الدراسححححححححة الحالية 
بالمت يرات الشخصية والمتمثلة في  المرونة النفسية والصلابة النفسية( حيث بينت الدراسات السابقة أن 

حين  (Kobassa"  1722كوبازا، المت يرات تعتبر كمصححححححححححححادر للمواجهة الفعالة ومنها دراسححححححححححححة "هله 
توصححححححححححححلت إلى أن الفرد إلا كان يؤمن بكفاءته وتمكنه وفعاليته فإنه سححححححححححححيكون أكثر قدر  على المواجهة 

 الناجحة دون الوقوع في المرض النفسي.
مصححححححححححححر: من فاعلية برنامج في الإرشححححححححححححاد العقلاني الانفعالي  (،2001وقد تحقق الشححححححححححححعراوي  

السححححلوكي في تحسححححين مسححححتوى الاتزان الانفعالي كمت ير من المت يرات الواقية من الضحححح و   لدى عينة 
إناث من  لبة الفرقة الثانية من كلية التربية ببنها ، تم  20لكور و 20شحححححخصحححححا منهم  70تكونت من 

تجريبية وكانت الأدوات المسحححححححححححححتخدمة مقيا  الاتزان الانفعالي من تقسحححححححححححححيمها إلى عينتين ضحححححححححححححاب ة و 
والبرنامج الإرشحححححادي من إعداد الباحث، وأسحححححفرت النتائج عن انخفاض مسحححححتوى   (1723إعداد الق ان 

الاندفاعية بين  لا  المجموعة التجريبية بعد الت بيق وكلل  الحال بالنسحححبة للإناث، واسحححتمرار فاعلية 
 (.5-1،، ص 2003) الشعراو  ،مستوى الاندفاعية بعد مرور فتر  من الزمن البرنامج في خفض
 الت لية وفق المواجهة مجموعات فاعلية من التحقق سححوريا: إلى ،2005، العاسححمي وقد عمدت

 ودقات الدم الفيزيولوجية ضحح   العضححلي للمؤشححرات  الاسححترخاء تدريبات بمصححاحبة البيولوجية الراجعة
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 معلمي في دراسححححححة  بقها على  التعليم مهنة عن النفسححححححية الناشححححححئة الضحححححح و  حد  خفض في القل 
 الضحححححححح و  من يعانون ومعلمة ( معلما، 12من  عينة البحث تكونت وقد .والثانوية الإعدادية المرحلة

 الباحث، إعداد من للمعلمين النفسححية الضحح و  مقيا  منها: الأدوات من النفسححية واسححتخدمت مجموعة
 الالكتروني ودقات القل  الدم ضححح   جهاز إلى إضحححافة اللات، مفهوم ومقيا  كسحححمة،القلق  ومقيا 
 جلسححححة إلى إضحححافة إرشححححادية، جلسححححة12 من الإرشححححادي البرنامج تكون .الفيزيولوجية المؤشحححرات لقيا 
 في البرنامج فاعلية نتائج الدراسحححححححة متابعة وأظهرت قيا  وجلسحححححححة بعدي قيا  وجلسحححححححة قبلي، قيا 

 المؤشحححححححرات في وانخفاض اللات، وتحسحححححححين مفهوم كسحححححححمة، والقلق النفسحححححححية الضححححححح و  حد  تخفيض
  للض  . المصاحبة الفيزيولوجية

 نم  من بين كل بدراسحححححححححححة العلاقة  Heger & all("1387)،وآخرون هيجزوقام كل من"
 علىفي دراسححححة  بقت .للمعلم النفسححححي والاحتراق الناقد التفكير على والقدر  اللات ومفهوم الشححححخصححححية

وأظهرت .يعملون كمعلمين واللين التربوي النف  علم قسحححححححم من متخرجا  البا (112مكونة من  عينة
واعتبر .الشحححخصحححي الانجاز بعد على منخفضحححة درجات على احصحححلو  خبر  الأكثر الدراسحححة أن المعلمين

 نم  ووجد الثلاثة. بأبعاده النفسححححححححي للاحتراق منب  أحسححححححححن اللات مفهوم تنسححححححححي اسححححححححتبانة الباحث
 (.30ص ،2008، )الزهرانيبالاستنزاف الانفعالي منب  أحسن الان وائي الشخصية
  حد  خفض في الإرشححححححححححححادية البرامج فاعلية من خلال جملة هله الدراسححححححححححححات يتبين لنا مدى 

 اللي يعتبر محصحححححححححلة نهائية لتراكم-الضححححححححح و  النفسحححححححححية ومنه نصحححححححححل إلى تخفيف الاحتراق النفسحححححححححي 
، الوظيفي والتكيف المهني بالرضحا في شحعورهم يتضح  عليهم إيجابيا،  أثرا،  يتر  مما لاسحاتل  -الضح و 

إلى أي درجة يسحححححححاهم البرنامج الإرشحححححححادي من هنا تتمحور إشحححححححكاليتنا حول التسحححححححاؤل الرئيسحححححححي التالي: 
فسية( في  الصلابة النفسية و المرونة النمت يرات الشخصية بعض المعرفي السلوكي المقترح في تنمية 

ويتفرع عن هلا التسححححححاؤل مجموعة من أسححححححاتل  التعليم المتوسحححححح     الاحتراق النفسحححححي لدىالتخفيف من 
 التساؤلات وهي:

 دىلهل يؤثر البرنامج الإرشحححادي المعرفي السحححلوكي المقترح في خفض مسحححتوى الاحتراق النفسحححي  .1
 في القيا  البعدي مقارنة بالقيا  القبلي    الأساتل 
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 رونة المتنمية سحححححححمات الشحححححححخصحححححححية يؤثر البرنامج الإرشحححححححادي المعرفي السحححححححلوكي المقترح في هل  .2
في القيا  البعدي  الأسححححاتل  اللين يعانون من الاحتراق النفسححححي لدى ، الصححححلابة النفسححححية،النفسححححية

 مقارنة بالقيا  القبلي   
الإرشادي المعرفي السلوكي المقترح في خفض مستوى الاحتراق النفسي  نامجهل يسحتمر تأثير البر  .1

 في القيا  التتبعي مقارنة بالقيا  البعدي   الأساتل  لدى
 المرونة ة تنمية سمات الشخصيالإرشادي المعرفي السلوكي المقترح في  هل يستمر تأثير البرنامج .7

  في القيا  التتبعي مقارنة بالقيا  البعدي   الأساتل  لدى ، الصلابة النفسية(النفسية
 أهمية موضوع الدراسة ودواعي اختياره:  -2

تنبع أهميحة الحدراسححححححححححححححة من أهميحة الموضححححححححححححححوع الحلي تناولته، فهي تناولت مت يرين من مت يرات  
المقاومة التي تجعل الأشححخاص يحتفظون بصحححتهم النفسححية والجسححمية رغم تعرضححهم للضحح و  ألا وهو 

 نإمت ير الصلابة النفسية والمرونة النفسية، والتي تجعل الفرد أكثر فعالية في مواجهة تل  الض و . 
مواجهة  في التحمل على وبقدرتهم الشحححححححححخصحححححححححية،صحححححححححائصحححححححححهم خ تحددها المجتمع في الأفراد فعالية

 تنمية إن .للآخر وباحترامها للإنجاز، المرتفعة بدافعيتهمو  والإبداع، التميز في وبرغبتهم الأزمات،
 اتها.ومع ت ير لدى أساتل  التعليم المتوس  قد يجعلهم يتوافقون مع بيئة العمل  المت يرات تل  مثل

فهله الدراسححححححححة تعتبر إضححححححححافة للتراث النظري اللي قد يثير الكثير من التسححححححححاؤلات لدى الباحثين  
لمواصحححححححححلة البحث في هلا المجال، كما أنه من المتوقع أن تسحححححححححهم نتائج الدراسحححححححححة في تقديم فهم نظري 

م المتوس . وعلى ى أساتل  التعليلكيفية بناء برنامج إرشادي لتنمية الصلابة النفسية والمرونة النفسية لد
مسحححححححححححتوى أبعد من لل ، فإن هله الدراسحححححححححححة تفت  المجال أمام الباحثين للقيام بدراسحححححححححححات حول مت يرات 
الشحححححححححححخصحححححححححححية لكافة الفئات العمرية وفي مختلف المجالات باعتبارها من أهم المت يرات الانفعالية، كما 

 ى الأسححححاتل  اللين يعانون من انخفاض في مسححححتوىيمكن الاسححححتفاد  من نتائجها في ت بيق البرنامج عل
هده المت يرات، وتسحححهم أيضحححا في تقديم بعض المقترحات التي تسحححاعد على الاهتمام بالجان  الانفعالي 

وضححع الخ   اللازمة  حيث من التربية والتعليم، لمؤسححسححات أدا  تعتبر الدراسححة هله كما أنلدى الفرد. 
ت ويرها وت وير العنصر البشري  عملية في تفيدو  ،هافي ضوء نتائجللتصدي لظاهر  الاحتراق النفسي 

 بيئة في نفسياتهم المؤثر  على والكشحف عن العوامل مع الأفراد للتعامل جديد  باسحتحداث اسحتراتيجيات
 على ارتفاع ينعك  واللي والسحححلوكية والفسحححيولوجية النفسحححية، صححححتهم تحسحححين إلى مما يؤدي العمل،
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 بدليل أن الاحتراق عام، بشحححححكل التربية والتعليم في العاملين إنتاجية تحسحححححين ورفع في أدائهم ويسحححححهم
 المسحححتوى على التكاليف، سحححواء عالية السحححلبية والشحححخصحححية التنظيمية الآثار من بالعديد يقترن النفسحححي

 كثر  الأداء، انخفاض الأسبا  لمشكلات يكون أحد قد بها المدر ، و يعمل التي الشخصي أو الإدار 
 .والتخري  العدوانية ضعف الانتماء، الأخ اء، ال يا ،

ظاهر  الاحتراق النفسححي لدى الأسححاتل  واللي يعد من أهم عوائق إنتاجية الفعل ومن خلال دراسحة 
التربوي، و تقديم برنامج إرشحادي يساهم في التخفيف من حد  المشكلة  فإننا نسعى للت ل  على ظاهر  

ع بالعملية التعليمية نحو الجود  والتنمية المسححححححتمر ، مبينين الآثار السححححححلبية الاحتراق النفسححححححي وبلل  ندف
مكن وبصحححححفة عامة ي، للظاهر ، وما تتركه على نفسحححححية العاملين مما يؤدي إلى ضحححححعف المردود التربوي

 إجمال أهمية الدراسة الحالية في النقا  التالية:
ين: موضححححححوع الدراسححححححة أو الظاهر  و تسححححححتمد أي دراسححححححة أهميتها من خلال ارتكازها على محور  .1

 العينة التي تجرى عليها الدراسة حيث تكمن أهمية الدراسة الحالية في: 
المسحاهمة في إثراء التراث العلمي حول موضححوع الاحتراق النفسحي اللي صححار موضحوع السححاعة  .2

 منل القرن الماضي باعتباره يم  كل جوان  حيا  الإنسان.
عرفية يمكن الان لاق منها للبحث في مجال التكيف مع الاحتراق المسححححاهمة في توفير قاعد  م .1

 البيئة الجزائرية.ة تأثيراته السلبية بما يتوافق و النفسي ومقاوم
أهمية الشحححريحة موضحححوع البحث وهي أسحححاتل  التعليم المتوسححح  إل لا يخفى على العام والخاص  .7

ل  تربية الأجيال خاصححححة وأن الأسححححات المكانة التي يحتلها في المجتمع والأدوار المنتظر  منه في
 في هله المرحلة يتعاملون مع تلاميل هم في فتر  حرجة وهي فتر  المراهقة.

 أهداف الدراسة:  -3 
 تسعى هله الدراسة إلى تحقيق مجموعة من الأهداف والمتمثلة في :  

 .تصميم برنامج إرشادي بناء على فنيات الإرشاد المعرفي السلوكي .1
فعالية البرنامج المقترح في التخفيف من حد  الاحتراق النفسحححححححي لدى الأسحححححححاتل  بعد التحقق من  .2

 ت بيق البرنامج مباشر   القيا  البعدي(.
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قيا  مدى فعالية البرنامج في تنمية بعض سحمات الشخصية التي تخفف من الاحتراق النفسي  .1
بقيا  قبلي وبعدي لدى الأسحححححححححاتل  من خلال التصحححححححححميم شحححححححححبه التجريبي لو المجموعة الواحد  

 وقيا  تتبعي. 
التحقق من اسححححححححححححححتمرار فعححاليحة البرنححامج المقترح في التخفيف من ححد  الاحتراق النفسححححححححححححححي لححدى  .7

 الأساتل  بعد فتر  المتابعة.
 التحقق من استمرار فعالية البرنامج المقترح في تنمية مت يري الصلابة والمرونة النفسية. .5
ن أن تسححححححاهم في التخفيف من حد  الاحتراق النفسححححححي التوصححححححل إلى بعض المقترحات التي يمك .3

لدى الأسحححححححاتل  وكلل  العاملين في مهن مشحححححححابهة ولل  في ضحححححححوء النتائج التي توصحححححححلت إليها 
 الدراسة.

إلى محاولة تشخيص واقع الأستال الجزائري  -على مستوى أبعد-نسعى من خلال هله الدراسة  .2
ع ححا ء بعض الحلول عن كيفيححة مواجهححة مختلف ووضححححححححححححححعيتححه المهنيححة في المنظومححة التربويححة وا 

الضحححححح و  التي تواجهه وكيفية الت ل  عليها و بالتالي فيها مسححححححاعد  لاسححححححاتل  لتحقيق التكيف 
 والاستقرار المهني مع كل من يشملهم الموقف التعليمي. 

 : السابقة ومناجشتها عرض الدراسات -4
المهتم بدراسحححححة مت يرات الشحححححخصحححححية والبرامج المعرفية السحححححلوكية يجد نفسحححححه محا ا بالعديد من 
الدراسات التي تناولت جوان  مختلفة منها، فهنا  دراسات ارتبا ية تعمقت في فهم مت يرات الشخصية 

لصحححححححلابة اوالمت يرات المتصحححححححلة بها، وهنا  دراسحححححححات تناولت البرامج الإرشحححححححادية التي تهدف إلى تنمية 
 رصد تم قدو النفسحية والموضحوعات التي تتصحل بها مثل الضح و  النفسحية والاحتراق النفسي وغيرها،  

 ،منها لعدد عرض وفيما يلي لها صححلة بالموضححوع، التي والميدانية النظرية والدراسححات البحوث من عدد
 بتقسيم الدراسات السابقة التي تمكنت من الحصول عليها إلى : امت الباحثة ق

 في علاقته ببعض المت يرات ت تناولت مت ير الاحتراق النفسيدراسا . 
 )دراسات تناولت مت يرات الشخصية  الصلابة النفسية والمرونة النفسية. 
 .دراسات تناولت البرامج الإرشادية والاحتراق النفسي 
    دراسححححات تناولت البرامج الإرشححححادية وأحد من مت يرات الشححححخصححححية  المرونة النفسححححية والصححححلابة

 ..النفسية( 
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 :في علاجته ببعض المتغيراتتناولت متغير الاحتراق النفسي دراسات  -4-1
 أولا: الدراسات العربية:

النفسححححححي لدى هدفت إلى الكشححححححف عن مسححححححتوى الاحتراق  :السييييعودية (،2011دراسيييية الشيييييو ،) -1
معلمحات المرحلحة الثحانويحة في محدار  التعليم الثحانوي للإنحاث وعلاقته بالاتجاه نحو مهنة التعليم،  بقت 

للاحتراق  (Dgilderd)د( معلمة، واسحححححححححتخدمت الباحثة مقيا  جيلدر 100الدراسحححححححححة على عينة قوامها 
ن الاحتراق النفسحححي لدى بند، كشحححفت الدراسحححة عن وجود مسحححتوى مرتفع م (40)النفسحححي اللي يتكون من

معلمحات المرحلحة الثحانويحة من اللواتي يعملن في محدار  محدينة الق يف، كما أشححححححححححححححارت إلى وجود اتجاه 
سححححححلبي لدى هؤلاء المعلمات نحو المهنة، وأشححححححارت قيمة معامل الارتبا  إلى وجود علاقة ارتبا ية بين 

مة تعليم، وهي علاقة تعني أنه كلما زادت قيمستوى الاحتراق النفسي لدى المعلمة والاتجاه نحو مهنة ال
 2011يو ،الشييييييالاحتراق النفسحححححححححي قلت قيمة الاتجاه الإيجابي وزادت سححححححححححلبية الاتجاه نحو مهنة التعليم 

 (.117،ص

ورقلة، الجزائر: بحثتا في إدرا  المعلم لمصحححححادر الضححححح    (،2010دراسيييية ميسييييون و محمد ،) -2
المهني وعلاقته بالاحتراق النفسحححححي، من خلال ت بيق اسحححححتبيان يقي  إدرا  مصحححححادر الضححححح   النفسحححححي 
واسحححححححححححتبيان يقي  أعراض الاحتراق النفسححححححححححححي خاص بمعلمي مرحلة التعليم الابتدائي،  بقت الدراسححححححححححححة 

باحثتان إلى وجود علاقة بين إدرا  المعلم لمصححححادر الضحححح   ( معلما ومعلمة، وقد توصححححلت ال15على 
الأكثر  المعلمين بين النفسححححي الاحتراق في درجة اختلاف يوجد المهني والاحتراق النفسححححي، في حين لا

 (.230ص ،2010)ميسون و محمد ،لأقل أقدمية وا أقدمية
مار   (،2010دراسيييييية مسييييييعود ،) -1  في دبيو الجزائر: قام الباحث بالمقارنة بين معلمي الجزائر وا 

( 72مسحححححتويات ظهور مؤشحححححرات الضححححح   النفسحححححي كدلالة للاحتراق النفسحححححي، وقد بل ت عينة الدراسحححححة  
يث ح ي دبيومعلم الجزائرمعلما ومعلمة، توصححححححححححل الباحث خلالها إلى أن الفروق جوهرية بين معلمي 

 لميحين لم يجد فروق دالة بين مع جسحححدية، النفسحححية، السحححلوكية والضححح  ، فيكانت في الاسحححتجابات ال
في أعراض الضحححححح   الجسححححححدية والنفسححححححية السححححححلوكية، ولا في الدرجة الكلية لمحور  ي دبيومعلمالجزائر 
جمالا فقد أشحححارت الدراسحححة إلى ارتفاع مسحححتوى الضححح   رابات الناتجة عن الضححح و  النفسحححيةالاضححح  ، وا 

 (.2010،ي الجزائر  مسعوديمقارنة بزملائهم ف دبيعلمين في النفسي لدى الم
كشحفت الدراسة عن مستوى الاحتراق النفسي  الأردن: عجلون،،(2010دراسية فريحات والربضيي،) -7

( 120بت بيق مقيا  ماسححححححححححححلاش للاحتراق النفسححححححححححححي على عينة قدرها   عند معلمات رياض الأ فال،
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ات .)فريحمرتفع من الاحتراق النفسححححححححي عند عينة الدراسححححححححة، توصححححححححلت خلالها إلى وجود مسححححححححتوى معلمة
 (.2010والرويضي ، 

بالأردن: كان الهدف من الدراسححححححة قيا  مسححححححتوى الاحتراق النفسححححححي  (2010دراسيييية نافي بقيعي:) -5
واللكاء الانفعالي وأنما  الشحححححححخصحححححححية لدى معلمي الصحححححححفوف الأولى العاملين في من قة إربد التعليمية 
التابعة لوكالة ال وث الدولية، كما هدفت إلى الكشححححححف عن العلاقة بين اللكاء الانفعالي وكل من أنما  

راق النفسي ومدى اختلاف هله العلاقة باختلاف الجن  والخبر  وتكونت عينة الدراسة الشخصية والاحت
( معلما واسحححححححححتخدم ثلاثة مقايي . وعند 211( معلما اختيروا ب ريقة عشححححححححوائية من أصححححححححل  122من  

وجود علاقة بين الاحتراق النفسححححححححححي واللكاء الانفعالي تب ا لمت ير الجن   تحليل النتائج توصححححححححححل إلى:
 علاقة بين اللكاء الانفعالي وأنما  الشخصية. وجود

در  الباحثان مسححححححححتوى الاحتراق لدى  :( ورج ة، الجزائر2003دراسييييية دبابي و بن سييييياسيييييي،) -3
العحاملين في مجحال التحدري ، وعمحا إلا كانت هنا  فروق تعود لمرحلة التدري ، الجن  والخبر ، و بقا 

المراحل التعليمية الثلاثة. توصحححححححل الباحثان خلالها إلى معلما من  (725دراسحححححححتهما على عينة قوامها  
وجود احتراق منخفض لدى غالبية أفراد العينة، كما توصحححححلا إلى عدم وجود فروق بين أفراد العينة وفق 

 (.30، ص 2003، )دبابي و بن ساسيالمت يرات المدروسة
 بين العلاقة  بيعة معرفة إلى الدراسحة هله هدفت السعودية: (،أو القرى،2008دراسة الزهراني،) -2

 وكلل  السي ر  والمسؤولية( الاجتماعية، الانفعالي، الشخصية الثبات سحمات وبعض النفسحي الاحتراق
 نتيجة النفسححححي الاحتراق درجات متوسحححح ات في دلالة إحصححححائية لات فروق هنا  كانت ما إلا معرفة

 قامت قدو  العاملات، من عينة لدى الاجتماعية( المؤهل والحالة العمر، الخبر ،  سحححححححنوات لاختلاف
لماسحححححلاش  النفسحححححي الاحتراق مقيا  ت بيق تم حيث عشححححوائية، ( عاملة ب ريقة150باختيار   الباحثة
 الارتبا ي، الوصحححححححفي المنهج الباحثة اسححححححتخدمت وقد، لجوردن ألبورت الشحححححححخصحححححححي البروفيل ومقيا 

 سحححححححححححمات وبعض النفسحححححححححححي الاحتراق بين عكسحححححححححححية ارتبا ية علاقة عن وجود الدراسحححححححححححة وكشحححححححححححفت
 عكسية ارتبا  هنا  علاقة أن الدراسة أثبتت (،كما الاجتماعية والسي ر  الانفعالي، الثباتالشحخصحية 

 (.2008)الزهراني،المسؤولية سمة وبين النفسي الاحتراق بين
 معلمي لدى الاحتراق النفسححححي مظاهر كشححححفت الدراسححححة عن ليبيا: ،(،سيييبها2008لم وم،) دراسييية-2

 على منهم الجنسين بين الاختلاف مدى ومعرفة سبها، بمدينة التعليم الأساسي مرحلة من الثاني الشق
 بهله الاجتماعية العلمي والحالة الأقدمية، المؤهل من العمر، كل وعلاقة الاحتراق النفسححححححححححي، درجة
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 ال بقية العشححوائية بال ريقة اختيارهم تم معلم ومعلمة (700من  الدراسححة عينة وتكونت لديهم، الظاهر 
 عادل للعربية أعده اللي للمعلم اسححححتبيان الاحتراق النفسححححي عليهم  بق وقد التدري ، يمارسححححون ممن
 الثاني الشححححق معلمي لدى للاحتراق النفسححححي مظاهر عبرت نتائج الدراسححححة عن وجود (1777لله  عبدا
 حسحححح  للمعلم الاحتراق النفسححححي درجة في إحصححححائيا دالة فروق وجود وعدم بسححححبها، التعليم مرحلة من

 بعد على للمعلم الاحتراق النفسحححححي الاسحححححتبيان على إحصحححححائيا دالة فروق العمر في جين توجد مت ير
أي  تسححجل لم حين في الأقدمية، بمنخفضححي مقارنة الأقدمية ومرتفعي متوسحح ي العمل لصححال  ضحح و 
 (.2008)لم وم،الاستبيان أبعاد باقي على بينهم فروق

 ومرونة فلس ين: درست العلاقة بين الاحتراق النفسي عز  (،2007)الخطيب،  جواد محمد دراسة-7
 وجود عدم إلى وتوصحححححححححححلت ومعلمة ( معلما103العينة  وبل ت غز  بمحافظات المعلمين لدى الأنا

 أبعاد بين ارتبا  وجود إلى توصححلت كما النفسححي للمعلمين الاحتراق أبعاد جميع في مرتفعة مسححتويات
 (.2007)الخطيب،الأنا ومرونة الاحتراق النفسي

الجزائر: بحث في مصححححححححححادر الضححححححححححح و  المهنية والاضححححححححححح رابات  (،2007دراسييييييية سيييييييلامي، )-10
( مدرسححححا من أربعة ولايات جزائرية، وقد 210السححححيكوسححححوماتية لدى المدرسححححين، اشححححتملت عينة الدراسححححة 

التعليم الابتدائي يعانون من مسححححتوى عال من الضحححح و  ولعامل  يتوصححححل الباحث خلالها إلى أن معلم
الجن  مسحححاهمة فعالة في تحديد مسحححتواه، فقد أشحححار الباحث إلى أن اللكور أكثر شحححعورا بالضححح و  في 
كل أبعاده ما عدا بعد الضحححححححححححححح و  المرتب ة بالمهنة، أما عامل الخبر  المهنية فقد أظهرت النتائج وجود 

لاثة مع العلم أن الفئة  ويلة الخبر  هي الأكثر شحححعورا بالضححح  ، في الأخير بينت فروق بين الفئات الث
  (2007)سلامي،الدراسة وجود علاقة بين مصادر الض و  المهنية وأعراض الأمراض السيكوسوماتية

: بحث في عوامل الشححخصححية والمت يرات المسححاهمة (، مصيير2005دراسيية عبد اج جاد محمود،)-11
لنفسحححححححححححي لدى عينة من المعلمين تبعا لمت يري النوع والمرحلة التعليمية، وقد تكونت عينة في الاحتراق ا

( معلما بالمرحلتين الابتدائي والثانوي، واسححححححححححححتخدم للل  مقيا  التحليل الإكلينيكي 777الدراسححححححححححححة من  
ق احيث توصحححححححل إلى وجود ارتبا  سحححححححال  بين الاحتر  ومقيا  الاحتراق النفسحححححححي للمعلمين من إعداده،

الثبات الانفعالي، السححححححححححححي ر ، التنظيم اللاتي ووجود ارتبا  دال موج  بين  والعوامل التالية: النفسححححححححححححي
مسحتوى الاحتراق النفسحي وعامل التوتر والاندفاعية كإشحارات إلى أن كلا من الثبات الانفعالي، السي ر  
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إلى أن معلمي المرحلة والتنظيم من العوامل المسححححححححححاهمة في الاحتراق النفسححححححححححي، وتوصححححححححححل في الأخير 
 .(205، ص2005)جاد محمود،الثانوية أكثر معانا  من الاحتراق النفسي من معلمي المرحلة الابتدائية

 اللات مفهوم كشححححححححفت الدراسححححححححة عن مسححححححححتوى :(2003 (الع ي عبد سييييي يم عبد مهند دراسييييية-12
 الشحححححححححعور ونقص الشحححححححححعور،وتبلد  الانفعالي، الإجهاد(النفسحححححححححي للاحتراق الثلاثة الأبعاد ومسحححححححححتويات

مسحححتوى  ومعلمة، وتصحححل خلالها إلى أن معلما (220مكونة من    عينة  بقت الدراسحححة على)بالانجاز
 الكلية، والدرجة والأخلاقية، والأسححرية، والشححخصححية، الجسححمية،(اللات أبعاد على اللات لمفهوم متوسحح 
 والاحتراق اللات مفهوم بين  ردية علاقة ووجود.اللات الاجتماعية بعد على ضعيفة بدرجة جاء بينما

 (.2003 الع ي، عبد س يم عبد مهند(الثلاثة بأبعاده النفسي
 للمعلم النفسحححي علاقة الاحتراق درسحححت :(،مصييير2007دردير،) بوبكر عمار كرم نشيييوة دراسييية-13
 بالمراحل ومعلمة ( معلمة270بل ت العينة  حيث المشحححححححححكلات، مواجه بأسحححححححححالي  )  أ،(النم  لوي

 مع المعلمين جميع لدى نفسي احتراق وجود إلى و قد توصلت الباحثة ثانوي متوس ، ابتدائي، الثلاث
 والمتوسححححح  الابتدائي الثلاث التعليمية المراحل عن النظر الشحححححخصحححححية ب ض نم  إلى يعود اختلاف
 .(2007دردير، (المعلم بها يشت ل التي والثانوي

: بعنوان مقارنة بين المحترقين (،المم كة العربية السيييعودية2001أحمد،)دراسييية عصيييام هشيييام -17
نفسححححححححيا وغير المحترقين في بعض خصححححححححائص الشححححححححخصححححححححية ووجهة الضححححححححب .  اللهانية، والعصححححححححابية، 
والانبسححححححا ية، والكل (، وتحديد مدى قدر  الشححححححخصححححححية ووجهة الضححححححب  على التنبؤ بمسححححححتوى الاحتراق 

ع ( مبحوثا من دولة الكويت من أصحححا  المهن الخدمية بواق210من  وتكونت عينة الدراسححة ؛ النفسححي
إناثا، تم تقسححححححححححححيمهم إلى مجموعتين، توصححححححححححححلت الدراسححححححححححححة إلى وجود فروق دالة بين   107لكور 103

المحترقين نفسححححححيا وغير المحترقين في بعدى اللهانية والعصححححححابية لصححححححال  المحترقين نفسححححححيا بمعنى أن 
ى درجات أعلى من غير المحترقين نفسيا على بعدى العصابية واللهانية، :المحترقين نفسحيا حصلوا عل

كما كان المحترقون نفسحححححححححححححيا لا وجهة ضحححححححححححححب  خارجية بعك  غير المحترقين ،حيث كانوا لا ضحححححححححححححب  
 (.2001)هشام أحمد،داخلي
المت يرات الديموغرافية على  وبعض الضححححب  مركز أثر بعنوان (،الأردن:1335) ،مقاب ة دراسييية-15

 الضححححححححب  وجهة بين العلاقة التعرف على إلى وقد هدفت.المعلمين من عينة لدى النفسححححححححي الاحتراق
 المعلمين بين الفرق على التعرف الثانوية وكلل  المرحلة معلمي من عينة لدى النفسححححححححي والاحتراق



إشكالية الدراسة ومنطلقاتها                     الفصل الأول                                                                                                                    

  

  
38 

( 21  نم اختيارها تم ومعلمة ( معلما701عينة الدراسة من   تكونت .النفسحي الاحتراق في والمعلمات
 إحسححاسححا أكثر الخارجية الضححب  وجهة لوي المعلمين أن إلى الدراسححة توصححلت .بالأردن ثانوية مدرسححة

الضحححححب   وجهة لوي من العك  على الشحححححخصحححححي، الانجاز ونقص المشحححححاعر وتبلد بالإجهاد الانفعالي
 الضححب  وجهة لوي من أكثر عرضححة للاحتراق الخارجية الضححب  وجهة لوي المعلمين أن أي .الداخلية
 أكثر المعلمات إلى أن النتائج أشححححارت فقد النفسححححي الاحتراق في الجنسححححين بين الفروق وعن الداخلية،
 . (13-1ص ص  ،1335 ، مقاب ة (المعلمين من النفسي الاحتراق من معانا 
في  التدري  هيئة أعضحححححاء لدى النفسحححححي درسحححححت الاحتراق :(،الأردن1335 ( الرشييييدان دراسيييية-13

 الدراسحححة وتكونت عينة النفسحححي، الاحتراق مسحححتوى في المت يرات بعض أثر ومعرفة الأردنية الجامعات
 لدى النفسححي الاحتراق متوسحح  من مسححتوى وجود عن الدراسححة كشححفت وقد ؛جامعيا أسححتالا (127من  

 لمت يري تعزى النفسحححي الاحتراق في درجات إحصحححائيا دالة فروقا هنا  أن النتائج بينت الأسحححاتل  كما
 أسححححححتال رتبة في الأسححححححاتل  بين كانت الاحتراق أعلى درجات أن تبين حيث الأكاديمية، والرتبة الكلية
 الرشييدان،( أسححاتل  الآدا  ثم التربية كليات أسححاتل  بين كان النفسححي للاحتراق  مسححتوى أعلى وأن مسححاعد
1335) 
تناولت مسححتويات الاحتراق النفسححي لدى معلمي التعليم  ( مكة، السييعودية:1335دراسيية الواب ي،)-12

( معلما ومعلمة 752العام في مدينة مكة المكرمة في ضححححححححوء مقيا  ماسححححححححلاش إل  بق المقيا  على 
وأسفرت نتائج الدراسة على أن معلمي التعليم العام قد تعرضوا لظاهر  الاحتراق النفسي بدرجة متوس ة 

عدي الإجهاد الانفعالي وتبلد المشاعر نحو التلاميل. وبدرجة عالية في على مستوى التكرار والشد  في ب
في حين لم تظهر فروق بين اللكور والإناث في بعد الإجهاد الانفعالي ولم  بالإنجازبعد نقص الشعور 

تظهر أي فروق بين فئات مت يرات السحححححححححن والمؤهل التعليمي والمرحلة التعليمية والحالة الاجتماعية في 
 (.156، ص1335)الواب ي، بلد المشاعربعد ت
موضححوع دراسححتهم البحث في العوامل التي تسححاهم كان   (، مصيير:1388دراسيية برايس وآخرون،)-12

( معلما ومعلمة من مدار  القاهر ، 1211في إحداث الاحتراق النفسي لدى المعلم، وقد شملت الدراسة 
 خلالها توصل الباحثون إلى النتائج التالية:

مل المسححححححححاهمة في الإنها  النفسححححححححي لدى المدر  تتمثل في الممارسححححححححات الإدارية العقيمة داخل العوا -
 والزملاء. المؤسسات، عدم المشاركة في اتخال القرارات، نقص المساند  من  رف المدير
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العوامل الشححححححخصححححححية والمتمثلة في نقص الكفاء  اللاتية للمعلم، نقص الدعم اللاتي ونقص الخبر  في  -
 (.26، 2007)سلامي، التدري  مجال

 ثانيا : الدراسات الأجنبية:
تراق حجاء ت تحت عنوان الفعالية  اللاتية والا :(،رومانيا2016دراسيييية كريسييييتينا كورينا بينيتا،)-1

النفسحي وعلاقتهما بالرفاه النفسي عند الأساتل ؛ هدفت هله الورقة البحثية إلى التعرف على العلاقة بين 
( 212كل من الفعالية اللاتية والاحتراق النفسححي وبين أبعاد الرفاه النفسححي، حيث شححملت عينة الدراسححة  

  ماسحححلاش للاحتراق النفسحححي، سحححنة مسحححتخدمة مقيا 52إلى  22أسحححتال وأسحححتال ، تراوحت أعمارهم بين 
و .انخفاض الارتبا  بين الكفاء  اللاتية للمعلم وأبعاد الصحة النفسية الستةوأشحارت نتائج الدراسحة إلى: 

ب ال الشخصية. تختلف الأبعاد اختلاف،ا كبير،ا  فعالية المعلم اللاتية كانت كبير  وارتب ت سلب،ا بالإرهاق وا 
لنمو إتقان البيئة، ا دركة. أولئ  اللين سححححححححححححححجلوا أقل في الحكم اللاتي،في مكونحات الكفحاء  والإرهاق الم

العلاقات الإيجابية مع الآخرين، ال رض في الحيا ، وقبول اللات لكرت مسححتويات أقل من  الشححخصححي،
الكفاء  اللاتية المتصور  في التدري  كمهنة. كما أن المعلمين لوي الدرجات المنخفضة في جميع أبعاد 

ب ال شحححخصحححية وكان يميلون إلى الشحححخصحححية الرفاهية  النفسحححية أبل وا عن ارتفاع مسحححتوى من الإرهاق وا 
 (Cristina,Corina Beneta,2016)..لقليلة الإنجاز

درسحححت العلاقة بين أبعاد الاحتراق النفسحححي والصححححة  :طهران (،2006دراسييية شيييهيناز محمد ،) -2
 ات ب ريقة عشحححححوائية، وتم اسحححححتخدام معامل بيرسححححححونتم أخل العينالنفسحححححية لدى أسحححححاتل  التعليم الثانوي، 

لتحليل البيانات حيث توصححححححححححححلت الدراسححححححححححححة إلى وجود علاقة إيجابية بين الإرهاق الوظيفي بما في لل  
ب ال الشححححخصحححححية، اسحححححية الحسححححح الصححححححية النفسححححية، بما في لل  الوسحححححوا  القهري،و  الإرهاق العا في وا 

القلق، العداء، القلق الرهابي، التفكير بجنون العظمة، واللهانية وكان هنا   الاكتئا ، الشححححححححححححخصححححححححححححية،
ارتبا  سحححححححلبي كبير بين فقدان الإنجاز الشحححححححخصحححححححي  وجميع مت يرات الصححححححححة النفسحححححححية بين الأسحححححححاتل  

 .(Shahnaz Mohammadi, 2006)اللكور
 المعلمينلدى  النفسحححححححي الاحتراق ظاهر  در  :(Sedgwiek 2002،USA) دراسيييية سييييجويك،-3

 مكونة من عينة على الدراسة أجريت الصفية، الض و  مع التكيفية الاسحتراتيجيات اسحتخدام في وتأثره
ا (202   مدى في سحححححلب،ا يؤثر النفسحححححي الاحتراق أن الدراسحححححة هله نتائج بين من وكان ومعلمة، معلم،

 وجود النتائج أظهرت كما الصحححفية، والمشحححكلات الضححح و  مع التكيفية المعلم للاسحححتراتيجيات اسحححتخدام
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 ولل  والتخصححححححص، العلمي، المؤهل الجن ، لمت يرات تبع،ا هله الاسححححححتراتيجيات اسححححححتخدام في فروق
 التخصححححححححححححححصححححححححححححححات في والمعلمين التربية، دبلوم من حملة والمعلمين الإناث، المعلمات لصححححححححححححححال 
 (.124،ص2002)البتال، الت بيقية

: بحثت في أسححبا  اسححتقالة Dinham Steev, ((،2008 ، )Australieدراسيية )دينهام سييتيف -7
المعلم من مهنة التدري  وتبين من خلال النتائج أن الاسححتقالة هي اسححتجابة واضحححة للتعرض لضحح و  
قويحة جحدا وتعبير عن وصححححححححححححححول المعلم إلى مرحلحة حرجحة في اتجحاهحه نحو التحدري ، وقد أرجع الباحث 

م عن مسحححححححححححححاير  الت يرات التعليمية ومعاناته من الاتجاه الأسحححححححححححححبا  إلى العامل المهني ومنه عجز المعل
السلبي للمجتمع نحو المهنة إضافة إلى نقص العائد المادي اللي يتلقاه المعلمون وسوء أخلاق ال لا  

  (.75، ص2007)زبد ،والزملاء في المهنة
تكسححا  تمت الدراسححة بولاية  :Martin & Balduin (،8991 ،)USA دراسيية مارتن وبالدوين -5

الأمريكيححة هححادفححة إلى التعرف على الفروق بين المعلمين المبتححدئين والمعلمين لوي الخبر  في التححدري  
( معلما ومعلمة، أشارت نتائج الدراسة إلى أن 102والقدر  على إدار  الصحف. تكونت عينة الدراسة من 

إدار   خبر ، كلل  كان مسحححححححتوىالمعلمين المبتدئين أكثر شحححححححعورا بالاحتراق النفسحححححححي من المعلمين لوي ال
 (.147، ص2005)الحمر،  المعلمين المبتدئين للصف التدريسي متدن مقارنة بلوي الخبر 

 BurkGreenglass &Schwarzer( ،8991 ،) USAبيرك جرينجلاس وشييورزر،) دراسيية -3
حتراق على الا: قام الباحثان بدراسحححححححححة تأثير ضححححححححح و  العمل والدعم الاجتماعي وأثر عدم الثقة بالنف  

وقد أسححححفرت النتائج على أن مصححححادر ضحححح و  العمل  ؛النفسححححي ونتائجه لدى المعلمين ومديري المدار 
لدى أفراد عينة الدراسحححة تتمثل في كمية العمل، وغموض وصحححراع الدور، والدعم الإشحححرافي، وأوضححححت 

كتئا ، كما أظهرت الدراسححححة أن من الآثار الناتجة عن ضحححح و  العمل هي أمراض القل  والشححححعور بالا
  (. 157،ص2001)عثمان ،أيضا، أن هنا  علاقة قوية بين التوقعات وبين مستوى الاحتراق النفسي

 دراسات تناولت متغيرات الشخصية )الصلابة والمرونة النفسية(: -4-2
  :متغير الصلابة النفسية 

 أولا : الدراسات العربية:
 ( بسييي طنة عمان:2017ومحمد عبد الحميد الشييييم حمود ) دراسييية يوسيييف بن سييييف الرجيبي -1

هدفت الدراسحححة إلى التعرف على مسحححتوى الصحححلابة النفسحححية لدى معلمي مرحل التعليم ما بعد الأسحححاسحححي 
 بمحافظة جنو  البا نة بسل نة عمان وعلاقتها ببعض المت يرات الديموغرافية، و بقت الدراسة على
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( من المعلمحات الإنححاث. وقححد اختيرت العينحة بحال ريقححة 122ور، و ( من المعلمين الحلك122عينحة من   
العشحححححوائية ال بقية، ولتحقيق أهداف الدراسحححححة تم اسحححححتخدام المنهج الوصحححححفي الارتبا ي، وت وير مقيا  
الصحححلابة النفسحححية لمخيمر وت بيقه على أفراد العينة، وأسحححفرت النتائج إن أن مسحححتوى الصحححلابة النفسحححية 

التعليم ما بعد الأسحححححححاسحححححححي في محافظة جنو  البا نة كان عاليا. كما أسحححححححفرت عن لدى معلمي مرحلة 
عدم وجود فروق دالة إحصائيا على مستوى الصلابة النفسية تبعا لمت ير النوع الاجتماعي والتخصص 

 ،(.2017)الرجيبي وحمود الشيم،وسنوات الخبر  الوظيفية
: وكان هدف الدراسحة الكشف ( بالجزائر2015دراسية خيرة شيويطر الزجا  ونادية يوب مصيطف  )-2

عن مسحححححتوى الصحححححلابة النفسحححححية لدى الأمهات العاملات بق اع التعليم بوهران  الجزائر ، وكلا دراسحححححة 
بعض المع يات السححححححححيكومترية المرتب ة بمقيا  الصححححححححلابة النفسححححححححية، حيث تكونت عينة الدراسححححححححة من 

التعليمية الثلاثة  ابتدائي، متوسحححححححححححححح ، ثانوي ( تم ( أم عحاملحة بق حاع التعليم من مختلف المراحل 200 
( ، واستخدمت 2002اختيارها ب ريقة قصحدية، وقد تم الاعتماد على مقيا  الصحلابة النفسحية لمخيمر 

الدراسحححححة منهجين هما المنهج الوصحححححفي والمنهج السحححححيكومتري، واسحححححفرت نتائج الدراسحححححة الى أن المقيا  
تحقق أغل  مؤشحححرات الم ابقة الهامة، كما تتميز أبعاده بثبات جيد، يتكون فعلا من بنية عاملية  بقا ل

جا  شييييويطر والز مثلما أكدت نتائج الدراسححححححة ارتفاع مسححححححتوى الصححححححلابة النفسححححححية لدى الأمهات العاملات  
،2015 ،47 .) 

وكان الهدف من دراسحححححححتها هو تفسحححححححير العلاقة بين   ( بالجزائر:2014دراسيييية مريامة حنصييييالي )-1
الصلابة و  لنفسية وسمتي الشخصية المناعيةلوجداني بأبعاده ودرجته الكلية وبين إدار  الض و  االلكاء ا

النفسححية والتوكيدية، حيث تكونت عينة الدراسححة من الأسححاتل  الجامعيين الممارسححين لمهام ادارية بجامعة 
 قصحححححححححدية، وقد( أسحححححححححتالا، تم اختيارهم ب ريقة 170والبالغ عددهم   -الجزائر–محمد خيضحححححححححر بسحححححححححكر  

اعتمدت الباحثة على المنهج الوصحححححححححفي بأسحححححححححلوبي الارتبا  والمقارنة، كما اعتمدت على مقيا  اللكاء 
الانفعالي وقائمة أسححححححالي  مواجهة الضحححححح و ، ومقيا  الصححححححلابة النفسححححححية، ومقيا  التوكيدية في جمع 

إدار   احصححححائيا بين كل من بياناتها، وقد أسححححفرت نتائج الدراسححححة إلى وجود علاقة ارتبا ية موجبة ودالة
الضحححح و  النفسححححية والصححححلابة النفسححححية والتوكيدية باللكاء الانفعالي لدى الأسححححاتل  الجامعيين الممارسححححين 

 (.2014)حنصالي،لمهام ادارية
 اللات وتقدير الشححخصححية الصححلابة بعنوان علاقة (،بغداد:2011دراسيية زاز  مكي محمد حسيين )-7

 لدى اللات وتقدير الشحححخصحححية صححلابة بين العلاقة عن الكشحححف إلى الدراسحححة : هدفت التدريسحححيين لدى
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 دلالة إلى إضافة لديهم، اللات وتقدير الصحلابة مسحتوى عن الكشحف وكلا ب داد في جامعة التدريسحيين
 وتدريسحححححححية تدريسحححححححيا ( 50 ) من الدراسحححححححة عينة وتكونت .الجن  لمت ير تبعا في المت يرين الفروق
 النتائج أظهرت ( وقد2011-2010  الجامعي للموسحححم ب داد جامعة من العشحححوائية بال ريقة اختيرت
 وعدم التدريسيين، اللات لدى وتقدير الشخصية الصحلابة مسحتوى في إحصحائية دلالة لات فروق وجود
 إلى إضافة الجن  تعزى لمت ير الدراسحة مت يري في العينة أفراد بين إحصحائية دلالة لات فروق وجود
 واسحححححتنتج .اللات ومقيا  تقدير الشحححححخصحححححية صحححححلابة مقيا  بين عالية إيجابية ارتبا ية علاقة وجود

المنشود،  المسحتقبل اختيار على القدر  الفرد تمن  التي التحمل قو  تعني الشحخصحية صحلابة أن الباحثان
 وجودهافي  الايجابية الجوان  وتدر  واقعها تعي الوجودية النظر وجهة حس  الصلبة الشحخصية لان

 صحححححححلابة تعد بها كما تمر التي الصحححححححعوبات ومواجهة حياتها وبناء مسحححححححارها تحديد تسحححححححت يع وبهلا
 الصحححححححعوبات الأفضححححححل وتحدي نحو والت يير للاسحححححححتمرار تدفع التي الأولية الدافعة القو  الشححححححخصححححححية
 (. 353، 2011)مكي وحسن ، .الإنسان في الايجابي الجان  أو الوجدان مركز هي الإنسانية فالشخصية

هدفت الدراسححة إلى الكشححف عن العلاقة بين الصححلابة  ( بمصيير: 2003دراسيية منال رضييا حسيين )-5
( معلمة 200النفسححححية وقلق المسححححتقبل لدى معلمات  فل ما قبل المدرسححححة، وتكونت عينة الدراسححححة من  

رياض أ فال بمراكز ال ربية، واسحححححتخدمت الباحثة في دراسحححححتها مقيا  الصحححححلابة النفسحححححية ومقيا  قلق 
ى ى وجود علاقة ارتبا ية بين الصحلابة النفسحية وقلق المستقبل لدالمسحتقبل، وتوصحلت نتائج الدراسحة إل

أفراد العينة، كما بينت أن الصححلابة النفسححية تؤدي إلى التكيف مع الأحداث الضححاغ ة وتزيد من فاعلية 
 ( 62، 2003)منال رضا حسن، الأفراد تجاه تأدية مهامهم المستقبلية 

هدفت هله الدراسححححححة إلى الكشححححححف عن العلاقة بين  :( بالسييييعودية2007دراسيييية فائقة محمد بدر )-3
الخبرات الانفعالية المرتب ة بمواقف ال ضححححححححح  والصححححححححححلابة النفسححححححححححية لدى معلمات المرحلة المتوسحححححححححح ة 

والكشحححححححف عن الفروق بين مرتفعات ومنخفضحححححححات الصحححححححلابة النفسحححححححية من  بالمملكة العربية السحححححححعودية،
برات الانفعالية المرتب ة بمواقف ال ضحححح ، وتكونت معلمات المرحلة المتوسحححح ة في درجة الشححححعور بالخ

( معلمة، وتم ت بيق مقيا  الصلابة النفسية، ومقيا  الخبرات المرتب ة بمواقف 20عينة الدراسة من  
انفعال ال ضححح ، وأشحححارت نتائج الدراسحححة إلى وجود فروق لات دلالة احصحححائية بين مرتفعي ومنخفضحححي 

ضحح  والمشححاعر الانفعالية المصححاحبة لل ضحح  والتصححرفات والأنما  الصححلابة النفسححية في أبعاد حد  ال 
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المرتب ة بال ضحح  والدرجة الكلية لصححال  منخفضححي الصححلابة النفسححية ، كما وجد ارتبا  دال احصححائيا 
 (. 43، ص 2012)العيافي،بين السن ودرجات الصلابة النفسية لابعاد والدرجة الكلية 

وقد هدفت هله الدراسححة إلى التعرف على العلاقة بين  عودية:( بالسيي2002دراسيية السيييد البهاص )-2
الإنها  النفسحححححححي والصحححححححلابة النفسحححححححية لدى عينة من معلمي ومعلمات التربية الخاصححححححححة، وتكونت عينة 

( 32( معلما و 23( من معلمي ومعلمات التربية الفكرية بال ائف بالسعودية، منهم  117الدراسة من  
يا  الإنها  النفسي لمعلمي التربية الخاصة، ومقيا  الصلابة النفسية، وقد معلمة، وقد تم استخدام مق

أسفرت نتائج الدراسة عن ارتفاع مستوى النه  النفسي، كما وجدت أن اللكور أكثر صلابة من الاناث، 
 (.74، ص2002البهاص، )وأن الصلابة النفسية لدى المعلمين لم تتأثر بمت ير الخبر  

: بعنوان الضححح و  النفسحححية وعلاقتها بالجن  ومد  (، مصييير2000يم متولي، )دراسييية عباس إبراه-2
الخبر  وبعض سححححححمات الشححححححخصححححححية لدى معلمي المرحلة الابتدائية وهدفت إلى التعرف على الفروق في 

( معلما، 270وتكونت عينة الدراسحححة من  ، الضححح و  النفسحححية لدى معلمي المرحلة الابتدائية تبعا، للجن 
وأظهرت نتائج الدراسححححححححححححححة وجود فروق ؛ بحالمرحلة الابتدائية من بعض المدار  بمحافظة دميا ومعلمحة 

لات دلالة إحصائية بين المعلمين والمعلمات في الض و  النفسية لصال  المعلمات كما توصلت نتائج 
ن عالدراسحححححححة إلى أن المعلمين والمعلمات مرتفعي الضححححححح و   النفسحححححححية يميلون إلى العصحححححححا  والابتعاد 

الصحححة النفسححية، ويشححعرون بالتوتر والانفعال والشحح  والتردد والإحسحححا  بالنقص وعدم الكفاء  في أداء 
 أعمالهم وتكون علاقاتهم برؤسائهم وزملائهم سلبية.

 ثانيا الدراسات الأجنبية:
 كان هدف  الدراسة التعرف على الفروق في مستوى ( بالهند: 2016دراسة ثاكور وتشاولا )-1
( معلم 200بة النفسححية بين اللكور والإناث من المعلمين المتدربين، وتكونت عينة الدراسححة من  الصححلا 

( معلمحححة من المتحححدربين في كليحححات التربيحححة في مقحححا عحححة لوديحححانحححا بحححالهنحححد، 130( معلمحححا و 70ومعلمحححة، 
ين تبعا بوأظهرت النتائج وجود فروق دالة احصححححائيا في مسححححتوى الصححححلابة النفسححححية لدى المعلمين المتدر 

 (.62، 2018)الرجيبي ومحمد الشيم ،للنوع الاجتماعي ولصال  اللكور
علاقة الصحلابة النفسية مع قداسة بعنوان  ( طهران:2013دراسية خالديان وحسين فاند وسيحرار، )-2

صححححححححححعوبة في العمل الكلي بين معلمي المدار   العمل: هدف البحث هو التحقيق في العلاقة النفسححححححححححية
نحاث في محدينحة خورفة في العام الدراسححححححححححححححي  مجتمع الحدراسححححححححححححححة من الثحانويحة تكون محدر  ثحانوي لكور وا 
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من  100. بححاسححححححححححححححتخححدام  ريقححة أخححل العينححات العشححححححححححححححوائيححة ، تم اختيححار حجم عينححة من 2012-2011
 العاملين واسحححتبيان Aghabeigiالمعلمين والمعلمات. لجمع البيانات ، صحححمم اسحححتبيان الجالبية النفسحححية 

Workaholics. تم اسحتخدام  باسحتخدام الإحصحاء الوصحفي  التكرار ، النسحبة المئوية ، الوسح  والمعيار
إلى وجود علاقة  الانحراف( والإحصححححححححاءات الاسححححححححتنتاجية  اختبار تي وتحليل الانحدار( أشححححححححار النتائج

بين الصححححححلابة والعمل الكلي. بالإضححححححافة إلى لل  ، هنا  علاقة  سححححححلبية وهامة بين المت يرات النفسححححححية
وبين النوع الاجتماعي والقداسححة العملية ، مقومات الصحعوبة النفسححية السححي ر   الجن  والصحلابة النفسححية

 (Khaledian1& Hasanvand,2013) .والتحدي( قادرون على التنبؤ بشمولية العمل
هدفت الدراسحححححححة إلى التعرف على ما إلا كانت الصحححححححلابة النفسحححححححية   (:1336دراسييييية كريسيييييتوفر )-1

الية ووجهة الضححححححب  لها علاقة ارتبا ية بأحد مكونات دافعية العمل لدى عينة من معلمي ال لا  والفع
( معلمحححة من الإنحححاث، وقحححد  بق 112( معلمحححا من الحححلكور و 12( معلمحححا، منهم  177والبحححالغ عحححددهحححا 

النفسية بة ، واستبيان الصلا(  ,1373Hill et Williamهل ووي يم ، عليهم استبيان دافعية العمل لح 
( للضححححب   Liveen soon( ومقيا  فعالية المعلم، ومقيا   ليفين سحححون، 1384ماد  وكوبازا،لححححححححححححححححح 

الداخلي، ونفول الآخرين والفرصححححححححححة ، وقد أشححححححححححارت نتائج الدراسححححححححححة إلى وجود ارتبا  ايجابي بين وجهة 
فرادها على تبني زم أالضحب  الداخلي وبين دافعية العمل، ووجود ارتبا  بين الصلابة النفسية السلبية بع

وجهة الضحححححححب  الخارجي  نفول الاخرين والفرصحححححححة (، كما أكدت النتائج على أهمية الصحححححححلابة النفسحححححححية 
كمفهوم مهم لزياد  الدافعية تجاه العمل، وأن الأفراد لوي الصلابة يعتقدون أن صلابتهم تزيد من فعالية 

 (. 65، 2012)العبدلي ،سلوكهم
قامت كوبازا بهله الدراسحة إضحافة إلى سحلسلة دراساتها حول :1982 ،(,Kobassa)،دراسية كوبازا -7

ت ير التحدي( تعمل كم–التحكم –الصححححححححلابة مفترضححححححححة فيها أن الصححححححححلابة النفسححححححححية ومكوناتها  الالتزام 
سيكولوجي يخفف من وقع الأحداث الضاغ ة على الصحة الجسمية والنفسية ولل  من على عينة من 

-65 فرد يحتلون مواقع الإدار  العليا والمتوس ة وتراوحت أعمارهم ما بين  257البال ين قدر عددهم بح
سحححححححححححححنة و بقت عليهم الأدوات التالية :مقيا  هولمز لاحداث الضحححححححححححححاغ ة  70متوسححححححححححححح  عمرهم  32

واستبيان  وايلر( للمرض، بالإضافة إلى مقيا  الصلابة النفسية، وقد أكدت نتائج الدراسة أن الصلابة 
واقع الأحداث الضحححححححاغ ة على الفرد فحسححححححح ، ولكنها تمثل مصحححححححدرا للمقاومة والصحححححححمود  لا تخفف من

 1337مخيمر،والوقاية من الأثر اللي تحدثه الأحداث الضححححححاغ ة على الصححححححححة الجسحححححححمية والنفسحححححححية.  
 . (113،ص
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 :متغير المرونة النفسية 
 أولا: الدراسات العربية:

هدفت الدراسححححة إلى التعرف على مسححححتوى كل من : (،ززة :ف سيييطين2017دراسييية أبو القمصيييان،)-1
ل توجد وه المسحححاند  الاجتماعية والمرونة النفسحححية لدى النسحححاء الم لقات، والكشحححف عن العلاقة بينهما،

قامت  عليم،والت فروق مسحتوى المرونة النفسحية والمسحاند  الاجتماعية تعزى لمت ير العمر، مكان السكن،
( سحححححححيد  م لقة، مسححححححححتخدمة المنهج 150وت بيقها على عينة قدرها  ثة بتصحححححححميم أدوات الدراسححححححححة حالبا

( سحححيد  م لقة، مسحححتخدمة 150الوصححفي التحليلي، بتصحححميم أدوات الدراسحححة وت بيقها على عينة قدرها  
المنهج الوصححححححححححححححفي التحليلي في المرتبححة الأولى  ووجود علاقححة ارتبححا يححة موجبححة  بين كححل من المرونححة 

توجد فروق في مسحححححححححححتوى المرونة النفسحححححححححححية تعزى لكل مت يرات  ماعية. ولاالنفسحححححححححححية والمسحححححححححححاند  الاجت
 (. 2017)أبو القمصان،الدراسة

درسححت سححناري مسححتوى المرونة النفسححية ومسححتوى اليقظة  (،مصيير:2017دراسيية سيينار  إسييماعيل،)-2
لنفسححححححححية لديهم االعقلية لدى  لا  كلية التربية ،وكلل  إمكانية التنبؤ باليقظة العقلية من خلال المرونة 

( 2010 عداد سحححححعد حامد عثمانإتكونت أدا  الدراسححححة من مقيا  المرونة النفسحححححية الإيجابية للشححححبا   
،  بقت الدراسححححححة  Bear& all("2006)بيروآخرون،ومقيا  العوامل الخمسححححححة لليقظة العقلية إعداد" 

خفض من المرونة (  البا و البة، وتوصحححححححححححححلت نتائجها إلى وجود مسحححححححححححححتوى من221على عينة قدرها  
النفسية لدى أفراد العينة ومستوى متوس  من اليقظة العقلية، كما توجد هنا  علاقة ارتبا  بين المرونة 

سينار  )النفسحية واليقظة العقلية، وقد أسحهمت الدراسحة في التنبؤ بالمرونة النفسحية لدى  لا  كلية التربية
 ( 2017إسماعيل،

الزغبي العلاقة بين المرونة النفسية وكل من أحداث الحيا   درست (،دمشق:2016دراسة الززبي،)-1
(  البا و البة 172وشححملت عينة الدراسححة  الضححاغ ة و الصحححة النفسححية لدى عينة من  لبة الجامعة،

واسحححتخدمت مقايي  المرونة النفسحححية وأحداث الحيا  الضحححاغ ة والصححححة النفسحححية. وقد أسحححفرت الدراسحححة 
لمرونة النفسححححححححححية وأحداث الحيا  الضححححححححححاغ ة، ووجود علاقة إيجابية بين عن وجود علاقة سححححححححححلبية بين ا

المرونة النفسحححية والصححححة النفسحححية ، بالإضحححافة إلى وجود فروق بين اللكور والإناث في مت ير الصححححة 
 (.53،ص2016) الززبي،النفسية لصال  الإناث

الأنا وعلاقتها بالنشا  : جاءت تحت عنوان مرونة (،البعث، سيوريا2016دراسية مبارك الخولي،) -7
التدريسحححححححي لدى أعضحححححححاء الهيئة التدريسحححححححية في جامعة البعث هدفت من خلالها إلى تعرف العلاقة بين 
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مرونة الأنا والنشححححححا  التدريسححححححي لدى أسححححححاتل  جامعة البعث، والكشححححححف عن الفروق في لل  وفق عامل 
لى التدريسحححححي اعتمدت الباحثة ع واثر تل  العوامل على النشححححا  المرتبة العلمية والاختصححححاص الجن ،

مقيا  المرونة النفسححححححححي من تصححححححححميمها ومقيا  النشححححححححا  التدري  من إعداد زياد الخولي، وبعد تحليل 
النتائج توصححلت الدراسححة إلى وجود علاقة بين المرونة النفسححية لدى الأسححاتل  ونشححا هم التدريسححي حيث 

ى ل  العمل التدريسححي كقدر  الشححخص عل لوي المرونة المرتفعة واللين يتصححفون بصححفات تدخل ضححمن
تقان الأداء التربوي والتواصححححححححححححححل الناج  والتفاعل الإيجابي ووجود فروق في نتائج تقويم  إتقان العمل، وا 
ال لبة للنشححححححححححا  التدريسححححححححححي لاسححححححححححاتل  تبعا لمت ير المرتبة العلمية والجن  على عك  باقي المت يرات 

 (.111،ص ص  2016مبارك ، الخولي و)
وهدفت إلى التعرف على الض و  النفسية للعاملين بمستشفى  :(، ف سطين2015راسة أبو ندى،)د-5

حيث تكونت عينة الدراسة من جميع العالمين  كمال عدوان بشحمال ق اع غز  علاقته بالمرونة النفسية،
لباحث ابالمستشفى، وبعد ت بيق أدوات الدراسة مقيا  الض   النفسي ومقيا  المرونة النفسية توصل 

 وقد ظهرت هنا  علاقة بين إلى أن أبعاد مقيا  مسحححححححتوى الضححححححح   النفسحححححححي تتفاوت من حيث قوتها،
الضححححح   النفسحححححي في العمل والمرونة النفسحححححية، في حين لم تشحححححر النتائج إلى وجود فروق في الضحححححح   

ين الفئات بفي حين هنا  فروق  النفسححي في العمل تعزى لمت ير الجن  ولا لمت ير الحالة الاجتماعية،
 (.2015)أبو ندى، سنة 10العمرية في الض   النفسي لصال  فئة أقل من 

هدفت الدراسحة إلى الكشحف عن المرونة النفسحية وعلاقتها بالرضا عن  (ززة:2012دراسية شيقورة،)-3
معدل ال الحيا  لدى  لبة الجامعة، والكشححححححححححححححف عن الفروق بين هلين المت يرين وفق الجن ، الجامعة،

(  ال  300والمسحححتوى التعليمي للوالدين. تكونت عينة الدراسحححة من  الدخل الشحححهري لاسحححر ، ي،التراكم
تم اختبارهم ب ريقة عشحححححوائية وتوصحححححلت نتائج الدراسحححححة إلى وجود علاقة ارتبا ية بين المرونة  و البة،

  فتوجد فروق في نالنفسية والرضا عن الحيا ، أما بالنسبة للفروق الفردية في المرونة النفسية تبعا للج
وباقي  ،بينما لا توجد فروق دالة في البعد الاجتماعي جميع أبعاد المرونة النفسحححححححححححية لصحححححححححححال  اللكور،

 (.  2012)شقورة،المت يرات.
 لمرونة المكونة العوامل إلى التعرف إلى الدراسحححة هله : هدفت(،ف سييطين2007الخطيب)  دراسيية-3

 لها يتعرضححححون اللين الصححححادمة الأحداث مواجهة والإناث( فياللكور ( الفلسحححح يني الشححححبا  لدى الأنا
من  و البة ( البا112من  الدراسححححححححة عينة تكونت الإسححححححححرائيلية، حيث الاغتيالات والاعتقالات نتيجة
من  )الأنا مقيا  مرونة الباحث ،واسححححححححتخدم ب ز  الإسححححححححلامية والجامعة الأزهر جامعة و البات  لبة
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الاسححتبصححار،  :يوه الأنا لمرونة خاصححة عوامل وجود الدراسححة نتائج وبينت،  الناصححر وسححاندمان إعداد
، "الأخلاق" الموجهة الروحية القيم الاجتماعية، العلاقات المبادأ ، الدعابة، روح الإبداع، الاسحححححححتقلال،

 وقدرتهم الصححادمة الأحداث كثر  رغم الأنا، مرونة في عالية بدرجة الفلسحح يني الشححبا  تمتع بينت كما
 (.2007)الخطيب ،بسلام واجتيازها للا التصدي على
 الأحداث مواجهة في الأنا مرونة عوامل تقييم بعنوان :(،الكويت2000وساندمان،) الناصر دراسة-2

على  والتعرف الصححححدمية الأحداث مواجهة في الأنا مرونة عوامل تقييم الدراسححححة إلى هدفت الصححححدمية،
 مقيا  و بق1990 سححححنة الخليج حر  لآثار نتيجة الكويتي المجتمع في المرنة الشححححخصححححية سححححمات
  من مكونة الكويت  لا  جامعة من عينة على وزع سححححؤالا،  (17من  يتكون مقيا  وهو الأنا مرونة
 تبعا،  مجموعات إلى قسحححححححم ال لا  وقد فأكثر، سحححححححنة 17 أعمارهم تبلغ والإناث، اللكور من  495
 والحالة التعليمي والمسححححححححححححححتوى الاجتماعية، الأسححححححححححححححر  ،المكحانة، التعليم، نم  ونوع العمر، للجن ،

 الإحصححححححححححائي التحليل وتقييم المرونة تحديد تبعا، لنقا  المت يرات تل  تأثير لتقييم ولل  الاجتماعية
 المقارنة مع تزامنا المجموعات مختلف في الم لقة المسححححححححححححححتقلة المت يرات تجاه الثانوية للمت يرات

 وأظهرت الجن ، مقابل في الأسحححححححر  ونم  والإناث بين اللكور للمرونة العالية والأنما  بالأسحححححححالي 
اللكور  حصححححل وقد عالية مرونة لوو بأنهم صححححنفوا العينة أفراد من % 37 الثلث من أكثر أن النتائج
 من عليه حصححححل ممن أعلى نقا  على ممتد  أسححححر من ال لبة وحصححححل الإناث من أعلى نقا  على
 ال لبة بنين المرونة في إحصححائية دلالة لات فروق إلى وجود.كلل  أشححارت نتائج الدراسححة  نووية أسحر

 ، 2007الخطيبالإناث  من للشحححححفاء أكبر إمكانية على اللكور كما حصحححححل والإناث، اللكور الكويتيين
 (.1068- 1067ص

 لدى والتصحححل  المرونة سحححمة جاءت تحت عنوان:1993 )ز)زرا احمد السييمي  عبد ع   دراسيية-2
 تلاميلهم لدى والتحصححححححيل الابتكاري بالتفكير الأسحححححححاسححححححي وعلاقتها التعليم من الأولى الحلقة معلمي
 المرونة سححححححمة بين إحصحححححححائية دلالة لات علاقة هنا  إلا كانت عما الكشحححححححف ة:الدراسححححححح من الهدف

 ومعلمة، (معلما112  العينة بل ت والتحصحححيل الابتكاري الأولى بالتفكير الحلقة معلمي لدى والتصحححل 
 التصححلبي السححلو  اختبار وقد تم اسححتخدام؛ (تلميل 127 و تلميل (127  التلاميل فهي إلى بالنسححبة أما

 النتائج التي توصلت إلها الدراسة وأهم .لا فال الابتكاري التفكير واختبار
في  السحححلو  المتصحححل  لوي المعلمين وتلاميل المرن السحححلو  لوي المعلمين تلاميل بين فروق وجود1-
 .السلو  المرن لوي المعلمين تلاميل لصال  الابتكاري والتفكير لأصالةاو  والمرونة ال لاقة من كل
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في التحصححححيل  المتصححححل  السححححلو  ولوي المرن السححححلو  لوي المعلمين تلاميل بين فرق وجود عدم 2-
 ي.الدراس
الكلية  والدرجة ال لاقة من كل في التلميل وجن  المعلم سححححححححححلو  بين للتفاعل دال تأثير وجود 3-

 التلاميل. لدى لابتكاري للتفكير
 ثانيا: الدراسات الأجنبية:

 لدى النفسحية والمرونة الشحخصحية سحمات بين العلاقة: "بعنوان Grace(،"2010:)جراسيي" دراسية-1
 الكبرى الخم  الخصححححححححححححائص إلى التعرف إلى الدراسححححححححححححة هله ، هدفت"الكاريبي جزر في البال ين

 جزر في الثانوية المدار   لبة ( من172  من الدراسححححة عينة وتكونت.النفسححححية والمرونة للشححححخصححححية
 المرونة الكبرى، ومقيا  الخم  الشححخصححية عوامل مقيا  الباحث اسححتخدم البيانات ولجمع  الكاريبي
الضمير،  يقظة (الشخصية عوامل جميع بين موجبة ارتبا ية علاقة وجود الدراسة وبينت نتائج النفسية

 مع خاصية سلبية العلاقة كانت بينما النفسية( والمرونة والانبسا ية الخبرات، على الانفتاح المقبولية،
 في من التباين 32% بنسحححبة سحححاهمت الشحححخصحححية خصحححائص أن الدراسحححة بينت نتائج ،كمنا العصحححابية
المقبولية،  يليها الإحصححححححائية الدلالة في الأعلى الضححححححمير يقظة خاصححححححية النفسححححححية، وقد كانت المرونة

    الخبرات. الانفتاح على ثم العصابية

 :دراسات تناولت البرامج الإرشادية والاحتراق النفسي -4-3

 العربية: الدارساتأولا : 
هدفت هله الدراسححححححة إلى اختبار فاعلية برنامج تدريبي قائم  :الجزائر (،وهران،2018دراسيييية نبار،)-1

على حل المشحححححكلات في التخفيف من الاحتراق النفسحححححي عند أسحححححاتل  التكوين المهني بسحححححيدي بلعبا ، 
حيث اعتمدت الباحثة على التصحححححححححححححميم التجريبي لو المجموعة الواحد  باسحححححححححححححتخدام مقيا  ماسحححححححححححححلاش 

وبعد معالجة البيانات توصححححححححلت  ا، بقيا  قبلي وبعدي وتتبعي،فرد 11للاحتراق النفسححححححححي وعينة قدرها 
الباحثة إلى وجود فروق بين متوسححححح ات رت  أفراد العينة على مقيا  الاحتراق النفسحححححي وأبعاده الثلاثة 

جموعة وعدم وجود فروق بين أفراد الم؛ في القياسحححححححين القبلي و التتبعي بعد مرور شحححححححهرين من الت بيق
 (.2018نبار، )المقيا  والدرجة الكلية له بين القيا  التتبعي والقيا  البعدي.  التجريبية في أبعاد

هدفت إلى إعداد برنامج إرشححادي لتخفيف الضحح   النفسححي لدى  :( بالجزائر2016دراسيية بومجان )-2
الأسححتال  الجامعية المتزوجة يسححتند إلى فنيات وأسححالي  الإرشححاد المعرفي السححلوكي والكشححف عن فاعليته 
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( أستال  10ومدى اسحتمرارية أثره بعد انتهاء جلساته وأثناء فتر  المتابعة، وقد تكونت عينة الدراسة من  
ة تم اختيارهن ب ريقة قصححدية، وقد تم اسححتخدام المنهج التجريبي، واعتمدت الباحثة على جامعية متزوج

مقيا  مصحححححادر الضححححح   النفسحححححي والبرنامج الإرشحححححادي، وتوصحححححلت إلى مجموعة من النتائج أهمها أن 
الأسحححتال  الجامعية المتزوجة تعاني ضححح  ا نفسحححيا متوسححح ا، كما أن البرنامج الإرشحححادي المقترح قد أثر 

   (.2016)بومجان،لى الأستال  الجامعية المتزوجة ولل  بتخفيف مستوى الض   النفسي لديها ع
: هدفت الدراسحححة إلى إعداد برنامج إرشحححادي ( بدمشيييق2014دراسييية محمد ربي  ادريس الصيييياح )-1

معرفي سحححححححلوكي لخفض درجة الاحتراق النفسحححححححي لدى مدرسحححححححي ومدرسحححححححات المرحلة الثانوية في مدار  
لا تحديد مسحححححتويات الاحتراق النفسحححححي بين مدرسحححححي ومدرسحححححات المرحلة الثانوية وعلاقة لل  دمشحححححق، وك

( 217المؤهل العلمي(  وقد بل ت عينة الدراسححححححة   ببعض المت يرات  سححححححنوات الخبر  ، العمر، الجن ،
  مدرسا ومدرسة تم استخدام المنهج التجريبي، بت بيق مقيا  ماسلاش للاحتراق النفسي، وكلل  مقيا

عدادهما ليتناسححححححبا مع البيئة  مسححححححببات الاحتراق النفسححححححي في حيا  العمل، حيث قام الباحث بترجمتهما وا 
المحلية، وتوصححلت نتائج الدراسححة إلى أن المدرسححون يعانون من درجات متوسحح ة في الاحتراق النفسححي، 

نححة ى أفراد العيوكححلا فعححاليححة البرنححامج الإرشحححححححححححححححادي الم بق في التخفيف من حححد  الاحتراق النفسححححححححححححححي لححد
 . (142، ص2014)الصياح ،التجريبية في القيا  المباشر والمؤجل  التتبعي( 

هدفت الدراسححة إلى التصححدي  لمشححكلة الاحتراق النفسحححي لدى المعلمات من  (،2014دراسيية عبود،)-7
تجريبية ( تم توزيعهن إلى مجموعتين  20تكونت عينة الدراسة   خلال برنامج إرشحادي معرفي سلوكي،

( سححنة، دلت النتائج على انخفاض درجات أفراد العينة 52-11تتراوح أعمارهم من   10وضححاب ة  10
التجريبي على مقيا  الاحتراق النفسحححي وأبعاده الثلاثة كما دلت النتائج على اسحححتمرارية فاعلية البرنامج 

 (.2014.)عبود،بعد فتر  المتابعة
هدفت الدراسة إلى التعرف على مدى فاعلية برنامج مبني  :ئر(، ورج ة، الجزا2013دراسة دبابي،)-5

مد ع على الإرشحححححححححححاد المعرفي السحححححححححححلوكي في خفض الاحتراق النفسحححححححححححي لدى معلمي المرحلة الابتدائية،
باسحححححححححتخدام  فردا، 15فرادا والضحححححححححاب ة  15الباحث إلى التصحححححححححميم التجريبي لو المجموعتين التجريبية 

بعي بعحد مرور شححححححححححححححهرين من الت بيق. وأثبتحت الدراسححححححححححححححة فاعلية البرنامج القيحا  القبلي و البعحدي والتت
 (. 2013دبابي، المعرفي السلوكي في خفض مستوى الاحتراق عند أفراد عينة الدراسة 
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اعدت برنامج إرشحححححححححادي معرفي سحححححححححلوكي لتنمية مهارات معرفية  (:2003دراسيييييية صييييييفا  ديوب،)-3
فسححححححححي، والتأكد من فاعليته، حيث  بق على عينة من وسححححححححلوكية تسححححححححاهم في التخفيف من الاحتراق الن

أفراد كمجموعححة تجريبيححة ممن حصححححححححححححححلوا على  5تم اختيححار  عححاملا، 20العححالمين في الائتمححان عححددهم 
درجات مرتفعي على مقيا  سححححيدمان للاحتراق النفسححححي، اعتمدت الباحثة على فنية الاسححححترخاء ومراقبة 

وعي بالأفكار السححححححلبية اللاتية وتأثيرها على السححححححلو  واسححححححتبدالها الأفكار والحوار الداخلي بهدف زياد  ال
أفكار إيجابية، مع التدري  على الاسحححححححححترخاء وقد اسححححححححححت رق البرنامج  مد  ثمانية أيام، توصححححححححححلت نتائج 
الدراسة إلى وجود فروق في درجات أفراد عينة الدراسة على مقيا  الاحتراق النفسي بين القيا  القبلي 

 .  (2003)ديوب،دي لصال  القيا  البعدي مما يدل على فعالية البرنامج والقيا  البع
: فعالية العلاج المعرفي السححلوكي في تخفيف مصيير ،2004 دراسيية هشييام عبد الرحمن الخولي،-02

معلما ومعلمة  27حد  الضححححححححح و  النفسحححححححححية لدى معلمي التربية الخاصحححححححححة وتكونت عينة الدراسحححححححححة من 
إناث( من   3لكور و 3ضححححححححححححاب ة   2إناث( و 3لكور و 3تجريبية    2مجموعات  7مقسححححححححححححمين إلى 

 فكرية (وقام الباحث بت بيق البرنامجمعلمي مدار  بنها  مكفوفين، صححححم ،ضححححعاف السححححمع والمدار  ال
العلاجي على أفراد المجموعتين التجريبيتين واسحححححتخدام مجموعة من الفنيات معرفية، انفعالية وسحححححلوكية 

عاد  البناء المعرفي، النملجة المعرفية وحديث اللات والتخيل وضحححححححححب   مثل المحاضحححححححححر ، والمناقشحححححححححة وا 
ت المنزلية ، والواجباعلى المهارات والأنش ة والتحويل دري ، التاللات، التحصحين التدريجي، الاسترخاء

.وقد توصحححلت الدراسحححة إلى فعالية البرنامج العلاجي المسحححتخدم في التخفيف من حد  الضححح و  النفسحححية 
- 83،ص ص   2004 )الخولي،لدى عينة الدراسححححححححححححة واسححححححححححححتمرار فعاليته إلى ما بعد انتهاء فتر  المتابعة

135.) 

 خفض في معرفي سححححلوكي فعالية برنامج فحص إلى : هدفالرياض (،2002الشيييعلان،) دراسييية-2
 إحداهما مجموعتين إلى تقسححيمهن تم بمدينة الرياض، الثانوية بالمرحلة معلمة 10 لدى العمل ضحح و 
 التدري  جلسحححة 42 عددها البالغ العلاجي البرنامج تضحححمنت جلسحححات تجريبية، وقد والأخرى ضحححاب ة

المشححححكلة،  وحل التوكيدي والتدري  الانفعالي العقلاني والعلاج والاسححححترخاء العضححححلي الوقت إدار  على
 حيث الثانوية، المرحلة معلمات لدى العمل ضححححح و  خفض في البرنامج إلى فعالية النتائج وأشحححححارت

بالمقارنة  التجريبية المجموعة لدى العمل ضححححححح و  في إحصحححححححائيا دال انخفاض وجود أظهرت النتائج
 (.2002)الشعلان،الضاب ة مجوعةبال



إشكالية الدراسة ومنطلقاتها                     الفصل الأول                                                                                                                    

  

  
51 

: هدفت الدراسحة إلى التحقق من فاعلية برنامج إرشادي ( بدمشيق2011دراسية رياض العاسيمي ) -7
قائم على الإرشحاد المتمركز حول العميل والت لية الراجعة البيولوجية في تخفيض درجة الضح   النفسي 

الإعدادية والثانوية، وقد تكونت عينة الدراسحححة والقلق كسحححمة وتحسحححين مفهوم اللات لدى معلمي المرحلة 
( من الدارسححين في 150( معلما ومعلمة يعانون من الضحح و  النفسححية تم اختيارهم من أصححل  12من  

دبلوم التأهيل المهني بكلية التربية بجامعة دمشححححححححححق، وقد قسحححححححححححموا إلى مجموعتين متكافئتين، المجموعة 
، وقد تم الاعتماد على مجموعة من الأدوات منها مقيا  (13( والمجموعة الضححححححححححاب ة  13بية  التجري

الضحححححححححححح و  النفسححححححححححححية للمعلمين من إعداد الباحثة، ومقيا  القلق  سححححححححححححمة(، ومقيا  مفهوم اللات، وقد 
أظهرت النتائج فعالية البرنامج في تخفيض حد  الضح و  النفسحية والقلق كسحمة وتحسحين مفهوم اللات، 

شحححححححححححادي في إحداث التحسحححححححححححن في بعض المت يرات دالا بعد شحححححححححححهرين من وكلل  بقي أثر البرنامج الار 
 (.213، ص2011)العاسمي،المتابعة

 من المعلمين عينة لدى النفسححية الضحح و  خفض حول (:1335) سييلامة الرحمن عبد دراسيية  -10
 العينة تكونت حيث إرشححاد جماعي، برنامج باسححتخدام ولل  مختلفة، تعليمية مراحل في يدرسححون اللين
( 27وضحححاب ة  ومعلمة، معلما،  (22) مجموعتين؛ تجريبية إلى تقسحححيمهم تم ومعلمة، معلما،  (46 ) من

 القيا  النفسحححححححية في الضححححححح و  خفض في الجماعي فاعلية الإرشحححححححاد النتائج أظهرت، ومعلمة معلما، 
 أسابيع. لخمسة استمرت متابعة بعد فتر  التحسن هلا وثبات البعدي،

 الأجنبية:ثانيا: الدراسات 
هدفت الدراسححححححة إلى تقصححححححي دور  (،هولاندا: 2006" )  Blanck &allدراسيييية "ب ونك وزملاؤه،-1

العلاج المعرفي السلوكي في الخفض من المعانا  النفسية الناتجة عن العمل الاكتئا  والقلق والاحتراق 
مفحوصا تم تقسيمهم إلى  (122النفسحي( لدى عينة من العاملين في هولاندا، وتألفت عينة الدراسحة من 

مجموعة تجريبية أولى تلقت إرشحححححادا معرفيا سحححححلوكيا مختصحححححرا، وعينة تجريبية تلقت البرنامج نفسحححححه مع 
التدري  على المهارات المتدرجة في أداء العمل، ومجموعة ضحححححححاب ة لم تتلق أي إرشحححححححاد، وتم الاعتماد 

فسي، نفسي، ومقيا  ماسلاش للاحتراق النفي الدراسة على مقيا  القلق والاكتئا  المرتب  بالض   ال
وبرنامج معرفي سححححححلوكي مختصححححححر يعتمد على إعاد  تشححححححكيل البنية المعرفية والمهام المتدرجة في حيا  
العمل، حيث توصلت نتائج الدراسة إلى نجاح البرنامج الإرشادي في خفض الاحتراق النفسي لدى أفراد 

 المعرفي السلوكي في عود  الموظف لعمله.  المجموعتين التجريبيتين، وفاعلية الإرشاد
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 الاحتراق لتخفيض هدفت إلى معرفة فعالية برنامج إرشحححححادي Suzan("2000:)سيييوزان،" دراسييية-2
 تجريبية و ضحححححححاب ة مجموعتين العينة إلى قسحححححححمت وقد العامة المدار  في المعلمين لدى النفسحححححححي
 النفسي الاحتراق مستوى خفض في البرنامج عدم فعالية إلى الدراسحة وتوصحلت وبعدي قبلي باختبارين

الاحتراق  من مرتفعة مسححححححححتويات من يعانون المعلمين من عدد كبير وجود رغم التجريبية العينة لدى
 (.76،ص2003س يم، عبد العالي عبد مهند(
اختبار فعالية تأثير  هدفت الدراسة إلى  Anderson& all("1333:)دراسة" أندرسون وآخرون" -7

أيام على التأمل المقنن في خفض كل من ضحححححححححححححح و  العمل والاحتراق النفسححححححححححححححي لدى  5لمد  التحدريح  
المعلمين ،وقد توصححححححححححححححلت نتائج الدراسححححححححححححححة إلى أن التأمل المقنن يؤدي إلى خفض كل من الضحححححححححححححح و  

 (.8،ص2018) نبار،والاحتراق النفسي عند عينة الدراسة
 ية  المرونة والصلابة النفسية(:دراسات تناولت البرامج الإرشادية وأحد مت يرات الشخص

 أولا: الدراسات العربية:
: هدفت الدراسحححة إلى معرفة مدى فاعلية برنامج ( بالرياض2012دراسييية محمد بن رشييييد صييييدم )-1

إرشححححححادي في تنمية الصححححححلابة النفسححححححية لدى مدمني المخدرات، وقد تم اختيار عينة الدراسححححححة من مدمني 
( مدمنا وتم تقسححيمهم بالتسححاوي إلى مجموعتين تجريبية وضححاب ة، واعتمد 10المخدرات والبالغ عددهم  

اسححتخدام اسححتبيان الصححلابة النفسححية ومقيا  الرضححا عن الحيا ،  الباحث على المنهج شححبه التجريبي، مع
وتوصححلت الدراسححة إلى أنه توجد فروق لات دلالة احصححائية في القيا  البعدي بين المجموعة التجريبية 
والمجموعة الضححححححاب ة في كل من الصححححححلابة النفسححححححية والرضححححححا عن الحيا  لصححححححال  المجموعة التجريبية 

 .(2012)صيدم، 

هدفت إلى الكشححححف عن فعالية برنامج إرشححححادي  ، ف سيييطين:2003لا  إسيييحاق حسيييان، دراسييية و -2
لزياد  مرونة الأنا لدى  البات الجامعة الإسححلامية ب ز  ، ولتحقيق هدف الدراسححة قامت الباحثة باختيار 

(  البة 12(  البة من المسحححححححححتوى الأول من كلية التربية ، كما اختارت 30عينة للدراسحححححححححة تكونت من 
اصححححححححححلات على أدنى الدرجات على اسححححححححححتبيان مرونة الأنا وقد اسححححححححححتخدمت أداتين هما مرونة الأنا، الح

والبرنامج الإرشححادي لزياد  مرونة الأنا، وقد اسححتخدمت الفنيات التالية المحاضححرات الحوار، والمناقشححة ، 
أفراد العينة  جاتالتخيل والاسححححترخاء والتفريغ الانفعالي ولع  الدور، وتوصححححلت إلى وجود فروق بين در 

على اسححححححححححححححتبيححان المرونححة في الاختبححار القبلي والبعححدي، وعححدم وجود فروق بين درجححات أفراد العينححة بين 
 (. 2003 )حسان،الاختبار البعدي والتتبعي
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هدفت الدراسحة إلى تنمية الصلابة النفسية لدى عينة (: 2006دراسة ع ي ايناس محمد س يمان ) -1
( 20دام برنامج ارشححححححادي، حيث تم ت بيق البرنامج على عينة مكونة من  من  البات الجامعة باسححححححتخ

(  البات، وتم اسححححححتخدام مقيا  10 البة مقسححححححمات إلى مجموعتين تجريبية وضححححححاب ة في كل منهما  
الصححلابة النفسححية، واعتمدت الدراسححة على المنهج التجريبي ، وأشححارت النتائج إلى وجود فروق دالة بين 

التجريبية في القيا  القبلي والبعدي على الصححححلابة النفسححححية لصححححال  القيا  البعدي، درجات المجموعة 
ووجود فروق دالة في درجات المجموعة التجريبية والضححححححححححححاب ة في القيا  البعدي لصححححححححححححال  المجموعة 

 (.46 ، ص2012 ،)العيافيالتجريبية
 ثانيا: الدراسات الأجنبية:

هدفت هله الدراسححة إلى  :2002 ،France، (philipe Delmas & all)دراسيية في يب دالماس -1
المواجهة،  اسححححتراتيجياتإعداد برنامج لتعزيز الصححححلابة النفسححححية وقيا  تأثيرها على جوان  أخرى وهي 

( ممرضة من مستشفى جنو  20إدرا  الضح   ، جود  الحيا  داخل العمل ،تكونت عينة الدراسحة من 
( ممرضححة ،مسححتخدمين 132غر  فرنسححا، وقد اختيرت كعينة ممثلة لمجتمع البحث المقدر عدده بحححححححححححححححح  

موقف، بناء الالتصححححححححححميم التجريبي، وقد اسححححححححححتخدم برنامج للتدخل العلاجي مكونا من فنيات وهي إعاد  
 (Eliss)( ، المقححاربححة الانفعححاليححة العقلانيححة لألي  Franckel،التركيز فنيحة في العلاج بححالمعنى لفرانكححل

، وهلا المقيا  لقيا  إدرا  الض   ، واستبيان (Maddi)وقد استخدم مقيا  الصلابة النفسية لمادي 
عمل وقد أدى البرنامج فعاليته في ومقيا  جود  الحيا  داخل ال (Folkman) رق المواجهة لفولكمان 

تعزيز مسححححححتوى الصححححححلابة النفسححححححية كما انخفض بشححححححد  كل من الضحححححح   المدر  واسححححححتراتيجيات الهرو  
.all,2002,12-24) (Philipe Delmas &. 

 الموجهةهدفت الدراسة إلى التعرف على دور المساند    Jenkins ("2004:)"جنيكينس، دراسة -2
 العمل ضححححح و  من يوجههم أن يمكن ما على الت ل  في المعلمين مسحححححاعد  في الخارجية والمعونات

 تكسححا  جنو  من قة من ( معلما11من  العينة وتألفت نفسححي احتراق أو إنها  من به يشححعرون وما
 فعالية عن النتائج وأسفرت للمعلمين اسحتبيان الضح و  المهنية واستبيان الاحتراق النفسي اسحتخدام وتم
 يوجهونها التي الضحححح و  حد  من التخفيف في خارجية معونات من المعلمون وما يتلقاه المسحححاند  تل 

 ..(Jenkins,2004) بها يشعرون التي النفسي والاحتراق الإنها  درجة من والتخفيف
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 التعقيب ع   الدراسات السابقة: -4-5
 بالنسبة ل دراسات المتع قة بمتغير الاحتراق النفسي:

 :تكاد أنها نلاحظ النفسي بالاحتراق استعراض الدراسات السابقة المتعلقة خلال من من حيث الهدف 
جعلنا نعمد   مما المعلمين لدى الاحتراق النفسي  درجة أو مستوى عن الكشحف على أهدافها تجمع في

عينة الدراسححححة، ومن  لدى الاحتراق النفسححححي من معين مسححححتوى إلى افتراض وجود الحالية في الدراسححححة
(، فريحات 2011اسحححححات التي بحثت في مسحححححتوى الاحتراق النفسحححححي دراسحححححة كل من الشحححححيو   هله الدر 

( 1775(، الرشححححححححححححححححححححدان 2011(، دبححححححابي 2002(، دردير 2002(، الخ يحححححح  2010والريضححححححححححححححي 
(. في حين لهبت دراسحات أخرى للكشحف عن مصحادر الاحتراق النفسي عند المدرسين 1775الوابلي 

( التي تعرضححت لمصححادر ضحح و  العمل 2002اسححة سححلامي  ( ودر 2010كدراسححة  ميسححون ومحمدي 
البحث  ( التي هدفت إلى1722في علاقتها بالاحتراق النفسي عند المدرسين ودراسة براي  وآخرون  

ر  لكن بعض الدراسحححات تناولت ظاهفي العوامل التي تسحححاهم في إحداث الاحتراق النفسحححي لدى المعلم.
( حين در  مسحححتوى 2010 يرات الشحححخصحححية كدراسحححة بقيعي الاحتراق النفسحححي في علاقتها ببعض مت

( التي 2002الاحتراق النفسحححححي واللكاء الانفعالي وأنما  الشحححححخصحححححية لدى المعلمين ودراسحححححة الزهراني 
 الانفعالي،  الثبات الشحححححححخصحححححححية سحححححححمات وبعض النفسحححححححي الاحتراق بين العلاقة كشحححححححفت عن  بيعة

( فقد تناولت علاقة الاحتراق النفسحححي 2002السحححي ر  والمسحححؤولية(، أما دراسحححة الخ ي    الاجتماعية،
( في عوامل الشحححححخصحححححية التي 2005بمرونة الأنا لدى المعلمين، في حين بحث عبد الله جاد محمود 

 هور الاحتراق النفسي. ظتساهم في 
 ضححححححب  في علاقتهوهنا  من الدراسححححححات من بحثت في العلاقة بين نم  الشححححححخصححححححية ومركز ال

( التي بحثت عن علاقة الاحتراق النفسحححححححححححي بكل من نم  2002بالاحتراق النفسححححححححححي كدراسححححححححححة دردير  
الشحححخصحححية "أ" و" " وأسحححلو  حل المشحححكلات في حين عرض لنا عبد العلي في دراسحححته مسحححتوى مفهوم 

اولت نة التي تناللات عند المعلمين وعلاقتها بظهور الاحتراق النفسححححححححححي عندهم، ومن الدراسححححححححححات المقار 
مار  2010الاحتراق النفسي دراسة مسعودي  في مستويات ظهور مؤشرات  دبي( بين معلمي الجزائر وا 

(  بعنوان مقارنة بين 2001الضححححح   النفسحححححي كدلالة للاحتراق النفسحححححي ودراسحححححة عصحححححام أحمد هشحححححام  
 ا وغير المحترقين في بعض خصائص الشخصية ووجهة الضب . المحترقين نفسي

http://www.djazairess.com/city?name=دبي
http://www.djazairess.com/city?name=دبي
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( دراسحححححححححححححات تناولت 03أما فيما يخص الدراسحححححححححححححات الأجنبية التي تم العثور عليها هي سحححححححححححححت 
( بدراسححة الاحتراق النفسححي 2013الاحتراق النفسححي في علاقته ببعض المت يرات حيث قامت كريسححتينا  

(علاقة أبعاد 2003نفسححي، كما درسححت محمدي شححاهيناز ب هران  والفعالية اللاتية في علاقتها بالرفاه ال
( على 2002الاحتراق النفسحححححححي بالصححححححححة النفسحححححححية عند المدرسحححححححين، في حين ركزت دراسحححححححة سحححححححجوي  

اسحححتراتيجيات التكيف مع الضححح و  في علاقتها مع ظهور الاحتراق النفسحححي عند المدرسحححين. وقد هدفت 
سححححححححححتقالة المعلمين، كما در  مارتن وبالدوين الفروق في ( إلى معرفة أسححححححححححبا  ا2001دراسححححححححححة دينهام 

 بير  جرينجلا لالاحتراق النفسححححححححححححححي عنحححد المعلمين تبعحححا لمت ير الخبر  وفي آخر دراسححححححححححححححححة وكحححانحححت 
(فقد هدفت إلى التعرف على أثر ض و  العمل والدعم الاجتماعي  وعدم الثقة بالنف  1773وشورزر 

 .    المعلمينفي ظهور الاحتراق النفسي عند 
 :المدرسححححححين في  من اتخلت هلا الجزء في الوارد  الدراسححححححات معظم إن من حيث مقارنة حجم العينة

 من التدري  مهنة أن يؤكد ما ولل  مهامهم، باختلاف لدراسححححححححتها أغل  المراحل التعليمية مجتمعا
 أبعاده. بجميع النفسححي للاحتراق عرضححة النا  أكثر هم فإن المعلمين وبالتالي ضحح  ا الأكثر المهن
( كما في دراسحححححة براي  1211إلى  15كبير  الحجم حيث تتراوح من   العينات كانت أن لاحظنا كما

باسححتثناء دراسححة عصححام هشححام .المعلمين بين الظاهر  انتشححار لتأكيد آخر مبرر وهو (،1722وآخرون 
لى أن الاحتراق ( التي  بقت على عينة من أصححححححححححا  المهن الخدماتية وفيها إشحححححححححار  إ2001أحمد  

( 201لى  أفرادها إ وصلمرتب  بالمهن التي يتعامل فيها أصححابها مع الجمهور بصفة دائمة. والتي 
 مبحوثا.

 أغل  الدراسححححححححححححححات عمدت إلى انتهاج المنهج الوصححححححححححححححفي  :من حيث المنهج والأدوات المسيييييييييتخدمة
( ودراسة مارتن 2010ماعدا دراسحة مسحعودي   الارتبا ي لتناسحبه مع أهداف الدراسحات التي أجريت،

( التي اعتمححدت على المنهج المقححارن ،معتمححد  في للحح  على مقححايي  سححححححححححححححابقححة أو من 1773بحالححدوين 
تصحميم الباحثين فيما عدا مقيا  ما سحلاش للاحتراق النفسي اللي وجدناه شائع الاستخدام في معظم 

 الدراسات التي تناولت مت ير الاحتراق النفسي.  
 النتائج: فيما يخص مستوى الاحتراق النفسي لدى المدرسين في مختلف المراحل التعليمية  حيث  من

مثل  معتدل أو متوسحححح  احتراق مسححححتوى وجود إلى منها ما أشححححار الدراسححححات تفاوت في نتائج فلاحظنا
 إلى وجود خلصحححححححت ومنها من (،1775( والوابلي 2011( دبابي  1775دراسحححححححة كل من الرشحححححححدان  
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(، 2010(، فريحات والريضححححححححححي  2011الاحتراق النفسححححححححححي كدراسححححححححححة الشححححححححححيو    من مرتفع سححححححححححتوىم
 (.2002( دردير 2002الخ ي  
 وجودها تعزى في وجود الفروق من عدمها إلى تباين ت الوارد  الدراسححات معظم أشححارت كما 

أكثر شححححححعورا  ( إلى أن اللكور2002كالجن  فقد أشححححححار سحححححلامي في دراسحححححته  مت يرات ديموغرافية إلى
 من معانا  أكثر المعلمات ( إلى أن1775بالضححح و   عك  ما له  إليه نصحححر يوسحححف في دراسحححته 

المعلمين، في حين هنا  دراسححححححححات تشححححححححير نتائجها إلى وجود  فروق في مت ير  من النفسححححححححي الاحتراق
 قدميةالأ ومرتفعي متوسححح ي (،ودراسحححة سحححلامي  لصحححال 2002لملوم،  الأقدمية كما في دراسحححة دراسحححة

 وجود ( في عدم2010الأقدمية عك  ما توصححححلت إليه دراسححححة ميسححححون ومحمدي   بمنخفضححححي مقارنة
 والأقل أقدمية. الأكثر أقدمية المعلمين بين النفسي الاحتراق في درجة اختلاف

ومن حيث نتائج الدراسحححححات التي تناولت مصحححححادر الاحتراق النفسحححححي فقد خلصحححححت إلى وجود علاقة بين 
(أما 2010إدرا  المعلم لمصححادر الضحح   المهني والاحتراق النفسححي كما في دراسححة ميسححون ومحمدي  

 ةثلمتمة في الإنها  النفسي لدى المدر  العوامل المساهم( فتوصلت إلى 1722دراسة براي  وآخرون 
في الممارسات الإدارية العقيمة داخل المؤسسات، عدم المشاركة في اتخال القرارات، نقص المساند  من 

والعوامل الشححححححححححححخصححححححححححححية والمتمثلة في نقص الكفاء  اللاتية للمعلم، نقص الدعم ؛ والزملاء  رف المدير
 اللاتي ونقص الخبر  في مجال التدري .

الاحتراق النفسحححححححي وعلاقته بمت يرات الشحححححححخصحححححححية فقد  ومن حيث نتائج الدراسحححححححات التي تناولت
توصححححححلت النتائج إلى: وجود علاقة ارتبا ية بين مسححححححتوى الاحتراق النفسححححححي لدى المعلمة والاتجاه نحو 

وجود علاقة بين الاحتراق النفسي واللكاء الانفعالي تب ا (،و 2011مهنة التعليم كما في دراسحة الشحيو   
(. 2010كما في دراسححححة بقيعي   بين اللكاء الانفعالي وأنما  الشححححخصححححيةلمت ير الجن  ووجود علاقة 

 النفسححححي الاحتراق بين عكسححححية ارتبا ية علاقة ( إلى وجود2002كما أشححححارت نتائج دراسححححة الزهراني  
هنا   أن الدراسحححححة أثبتت كما (، الاجتماعية والسحححححي ر  الانفعالي، الشحححححخصحححححية  الثبات سحححححمات وبعض
 المسؤولية. سمة وبين النفسي الاحتراق بين عكسية ارتبا  علاقة

 ( إلى وجود2002أما علاقة الاحتراق النفسححححححححححي بمرونة الأنا فقد أشححححححححححارت دراسححححححححححة الخ ي   
في دراسته إلى  (2005توصل عبد الله جاد محمود، و ؛ الأنا ومرونة الاحتراق النفسحي أبعاد بين ارتبا 

الثبات الانفعالي، السححححي ر ، التنظيم اللاتي  والعوامل التالية: بين الاحتراق النفسححححي يوجود ارتبا  سححححالب
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ووجود ارتبا  دال موج  بين مسحتوى الاحتراق النفسحي وعامل التوتر والاندفاعية كإشححارات إلى أن كلا 
 علاقة ووجود؛ السحححححححي ر  والتنظيم من العوامل المسحححححححاهمة في الاحتراق النفسحححححححي من الثبات الانفعالي،

 الثلاثححححة في نتححححائج دراسحححححححححححححححححة مهنححححد عبححححد بححححأبعححححاده النفسححححححححححححححي والاحتراق الححححلات ممفهو  بين  رديححححة
الشخصية كما في  نم  إلى يعود اختلاف مع المعلمين جميع لدى نفسي احتراق (.ووجود2001العلي 

 الضححب  وجهة لوو المعلمين أن إلى (1775( كم توصححلت دراسححة نصححر يوسححف 2002دراسححة دردير 
 الشخصي. الانجاز ونقص المشاعر وتبلد بالإجهاد الانفعالي إحساسا أكثر الخارجية
 :بالنسبة ل دراسات المتع قة بمتغير الصلابة النفسية 

 :أغل  الدراسححححححححححات التي تمكننا من جمعها كان هدفها تعرف العلاقة بين الصححححححححححلابة  من حيث الهدف
( حيث فسححححححححرت العلاقة بين اللكاء 2017  دراسححححححححة مريامة حنصححححححححاليببعض من المت يرات من مثل 

ية ودراسة والصلابة النفسية والتوكيد الوجداني وبين إدار  الض و  النفسية وسمتي الشخصية المناعية
 الشححححخصححححية صححححلابة بين العلاقة عن حيث هدفت إلى الكشححححف (،2011غازي مكي محمد حسححححن  

قة بين الصحححححلابة النفسححححححية وقلق ( بحثت عن العلا 2007ودراسحححححة منال رضحححححا حسحححححن   اللات وتقدير
( فهدفت إلى بحث العلاقة بين الخبرات 2002المسحححححتقبل لدى المعلمات أما دراسحححححة فائقة محمد بدر  
 .الانفعالية المرتب ة بمواقف ال ض  والصلابة النفسية

( فقد تعرف على العلاقة بين الإنها  النفسحححححي والصحححححلابة النفسحححححية لدى عينة من 2002  أما البهاص
( التي بحثت علاقة الضح و  النفسحية بالجن  2000ودراسحة متولي   معلمي ومعلمات التربية الخاصحة

ومد  الخبر  وبعض سمات الشخصية لدى معلمي المرحلة الابتدائية. في حين بحثت الدراسات الأجنبية 
الفروق في مسحححححتوى الصحححححلابة النفسحححححية بين اللكور والإناث من المعلمين المتدربين كما في دراسحححححة  عن

لديان وحسححححن فاند علاقة الصححححلابة النفسححححية مع قداسححححة العمل في دراسححححة لخاو  ( 2013ثاكور وتشححححاولا  
(:  علاقة الصححححححححلابة النفسححححححححية والفعالية ووجهة 1773(.في حين در  كريسححححححححتوفر  2011وسحححححححححرار  

فقامت بدراسححة الصححلابة النفسححية 1982 ،(,Kobassa) ،اماكوبازا، الضححب  بأحد مكونات دافعية العمل
 كمت ير سيكولوجي يخفف من وقع الأحداث الضاغ ة على الصحة الجسمية والنفسية.

 :تعلقت بفئة  مت ير الصحححححلابة النفسحححححية  في الوارد  الدراسحححححات معظم إن من حيث مقارنة حجم العينة
بمختلف المراحل التعليمية من الابتدائي إلى الجامعي وقد تعمدنا اختيار الدراسات من نف   المدرسين

عينة الدراسححة الحالية وهم المدرسححون حيث اسحححتبعدنا الدراسححات التي تناولت الصحححلابة عند فئات أخرى 
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عينات حجم ال أن لاحظنا كما مثل ال لبة وهي كثير ، لكي يكون هنا  تقار  في تفسححححححححححححير النتائج ،
 ( .2000( كما في دراسة متولي 270إلى  50متقار  في الدراسات حيث تتراوح بين  

 أغل  الدراسححححححححححححححات عمدت إلى انتهاج المنهج الوصححححححححححححححفي  :من حيث المنهج والأدوات المسيييييييييتخدمة
وقد تم اسححححححتخدام ال ريقة العشححححححوائية وال ريقة  الارتبا ي لتناسححححححبه مع أهداف الدراسححححححات التي أجريت،

أثناء اختبار العينة في اغل  الدراسحححات مسحححتخدمين في لل  مقيا  الصحححلابة النفسحححية اللي القصحححدية 
 (.2002أعده الباحث مخيمر  

 اشحححارت نتائج الدراسحححات التي تناولت مسحححتوى الصحححلابة النفسحححية في دراسحححة كل من  النتائج: حيث من
بإرتفاع مسححتوى  (2015 ( ودراسححة شححوي ر والزقاي2012الرجيبي ومحمد عبد الحميد الشححيح حمود  

أما نتائج الدراسححات التي تناولت علاقة الصححلابة ببعض المت يرات فقد  ،الصححلابة لدى عينة الدراسححات
( حيث 2017أشحححار أغلبها الو وجود علاقة بين الصحححلابة وهله المت يرات كما في درسحححا  حنصحححالي  

النفسححححححححية والصححححححححلابة النفسححححححححية أشحححححححارت إلى وجود علاقة ارتبا ية موجبة بين كل من إدار  الضحححححححح و  
 بين عالية إيجابية ارتبا ية علاقةوجودو  والتوكيحديحة بحالحلكحاء الانفعالي لدى الأسححححححححححححححاتل  الجامعيين،

غازي اللات لدى الأسححاتل  الجامعيين كما في نتائج دراسححة   ومقيا  تقدير الشححخصححية صححلابة مقيا 
النفسححححححية وقلق المسححححححتقبل كما في  (، ووجود علاقة ارتبا ية بين الصححححححلابة2011مكي محمد حسححححححن  

فقد أشحححارت إلى  (2002(. أما نتائج دراسحححة السحححيد البهاص  2007نتائج دراسحححة منال رضحححا حسحححن  
ارتفاع مسححححححححتوى النه  النفسححححححححي لدى المعلمين، كما وجدت أن اللكور أكثر صححححححححلابة من الإناث، وأن 

إلى أن ( 2000وصحححلت دراسحححة متولي  كما ت؛ الصحححلابة النفسحححية لدى المعلمين لم تتأثر بمت ير الخبر 
المعلمين مرتفعي الضححح و   النفسحححية يميلون إلى العصحححا  والابتعاد عن الصححححة النفسحححية، ويشحححعرون 
بالتوتر والانفعال والشحححححح  والتردد والإحسححححححا  بالنقص وعدم الكفاء  في أداء أعمالهم وتكون علاقاتهم 

 برؤسائهم وزملائهم سلبية.
(إلى أهمية الصحححلابة النفسححححية كمفهوم لزياد  الدافعية 1773راسحححة كريسحححتوفر  أكدت النتائج أيضحححا في د

 .تجاه العمل، وأن الأفراد لوي الصلابة يعتقدون أن صلابتهم تزيد من فعالية سلوكهم.
 بالنسبة ل دراسات المتع قة بمتغير المرونة النفسية: 
 أغل  الدراسححححححححات كان هدفها تعرف العلاقة بين كل من المرونة النفسححححححححية وبعض  :من حيث الهدف

ا  الصحححححة النفسححححية، النشححححليقظة العقلية، الحيا  الضححححاغ ة و المت يرات مثل: المسححححاند  الاجتماعية، ا
 الابتكاري. التفكيرض و  النفسية، الرضا عن الحيا  و التدريسي، ال
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 لدى الأنا لمرونة المكونة العواملن بحثت دراسحححححات أخرى في هلا بالنسحححححبة للدراسحححححات العربية  في حي
 (.2000وساندمان   ( ودراسة الناصر2002الصادمة كدراسة الخ ي   الأحداث مواجهة في الشبا 

 تواتر مجتمع الدراسحححات التي تم تناولها في مت ير المرونة النفسحححية وكان  :من حيث مقارنة حجم العينة
(، 2013(، دراسحححة الزغبي  2012دراسحححة سحححناري إسحححماعيل  اغلبها من فئة ال لبة الجامعيين كما في 

(،أما باقي عينة 2000وسحححاندمان،  الناصحححر (، دراسحححة2002الخ ي   دراسحححة (،2012دراسحححة شحححقور ، 
عينة  بالمستشفى تراوح حجم والعاملينلمعلمين،أساتل  الجامعة، النساء الم لقات فكانت من ا الدارسحات

 (2012 ال  كما في دراسة شقور   300إلى  112الدراسات بين  
 أغل  الدراسححححححححات في جزء المرونة النفسححححححححية قام الباحثون  :من حيث المنهج والأدوات المسيييييتخدمة

اختيارها في غالبها اختيارا عشححححححوائيا، مسححححححتخدمين  بتصححححححميم أدوات الدراسححححححة وت بيقها على عينة تم
 الارتبا ي لتناسبه مع أهداف الدراسات التي أجريت. المنهج الوصفي التحليلي

 توصححححلت كل الدراسححححات التي تناولت مت ير المرونة النفسححححية والتي تم جمعها من  :النتائج حيث من
 جود العلاقة التي افترضتها . رف الباحثة في علاقتها بالمت يرات التي تناولتها الى و 

الاسححححححححححتبصححححححححححار، : يوه الأنا لمرونة خاصححححححححححة عوامل وجود،(2002الخ ي    دراسححححححححححة نتائج وبينت
، "الأخلاق" الموجهة الروحية القيم الاجتماعية، العلاقات المبادأ ، الدعابة، روح الإبداع، الاسححححححتقلال،

 وقدرتهم الصححادمة الأحداث كثر  رغم الأنا، مرونة في عالية بدرجة الفلسحح يني الشححبا  تمتع بينت كما
 (، إلى أن أفراد2000وساندمان،  بسحلام، كما اشارت نتائج دراسة الناصر واجتيازها اهل التصحدي على

 وحصحححل الإناث من أعلى نقا  اللكور على حصحححل وقد عالية مرونة لوو بأنهم صحححنفوا عينة الدراسحححة
 على اللكور كما حصححححل نووية، أسححححر من عليه حصححححل ممن أعلى نقا  على ممتد  أسححححر من ال لبة
 الإناث. من للشفاء أكبر إمكانية
 : بالنسبة ل دراسات المتع قة بالبرامج الارشادية 

 ها وجدنا هلا المجال في الدراسححححححححات إليها رمت التي الأهداف تفحص خلال : منمن حيث الهدف 
مبني في أساسه على النظرية المعرفية السلوكية  ،المقترح البرنامج فاعلية مدى معرفة إلى أساسا تهدف

( وقد ساعدنا 2001ماعدا دراسحة واحد  اسحتخدمت العلاج المتمركز حول العميل وهي دراسة العاسمي 
اعتماد هله الدراسحححات في بعضحححها على تخفيف الضححح و  في تبني نف  ال ريقة للتخفيف من الاحتراق 
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وبالتالي هله البرامج إن كانت فاعلة  ، للضحححح و  ض المدر النفسححححي باعتباره  المحصححححلة النهائية لتعر 
 الاحتراق النفسي. من في تخفيف الض و  فهي معينة في التخفيف

 أع ى ما التجريبي، وهو المنهج المتناولة في هلا الجزء إتباع الدراسححححححات :أجمعت من حيث المنهج 
و المجموعة الواحد  في بعضححححححححها ولو في الدراسححححححححة الحالية بإتباع التصححححححححميم ل لاختياره قويا سححححححححندا لنا

معظم ، العبدي والتتبعي، و لدراسحححححححححححات اعتمدت القبا  القبلية ايالمجموعتين في بعضحححححححححححها الآخر وغالب
 الدراسات استمرت فيها فتر  المتابعة من شهر إلى شهرين. 

 ونظرا  التجريبي، المنهج هو الدراسححححححححات معظم في المسححححححححتخدم المنهج أن بما:  تالعينا حيث من 
 أن وجدت الباحثة وعليه نسحححبيا صححح ير  عينات الدراسحححات على اعتمدت فقد المت يرات ضححب  لصححعوبة
الدراسححححححات الأخرى حيث تراوح حجم  في هله بالعينات مقارنة جدا مناسححححححبة الحالية الدراسححححححة في العينة

في  20في المجموعة الواحد  في حين وصحححححححححححل في بعض الدراسححححححححححححات إلى  أفراد5العينة في بعضحححححححححححها 
 المجموعة الواحد .

إلى   2من جمعها   من حيث عدد الجلسححححححات  والفنيات :تراوح عدد  الجلسححححححات في البرامج التي تمكننا
(،  كما  وصحل في دراسحة الشحعلان 2007يام فق  في دراسحة ديو  أ 2( جلسحة في حين لم يتعدى 12
من  تسقا مسجلسة اعتمدت الدراسات التي تناولت البرامج الإرشادية على فنيات عديد  أغلبها  27إلى 

 مراقبححة الأفكححار، إعححاد  البنححاء المعرفي، الاسححححححححححححححترخححاء، النمححلجححة، النظريححة المعرفيححة السححححححححححححححلوكيححة مثححل:
 ت الجماعية.المحاضرات والمناقشا

: غالبية الدراسحححات التي وظفناها  بقت على المعلمين والمدرسحححين في جميع من حيث خصييائص العينة
ل التعليميحة وهحلا مقصححححححححححححححود لان خصححححححححححححححائص العينة من أهم المت يرات التي قد تؤثر في النتائج ححالمرا

 وتحددها.
 مسححححتوى خفض في سحححواء أعدتها التي البرامج فعالية إلى الدراسحححات كل توصحححلت :النتائج حيث من 

 الحالية في الدراسححححححة منها اعتمدناها كمن لق التي النتائج هله .أو التخفيف من الاحتراق الضحححححح و 
 عدم إلى الدراسحححات معظم كما توصحححلت .الفرضحححيات تبني في أم ككل في الدراسحححة الشحححروع في سحححواء
 كلها المع يات وهله ، المجموعة التجريبية أفراد التتبعية بينو   البعدية الاختبارات في فروق وجود

 .من فرضيات تبنيناه ما في أيضا ساهمت
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ومن خلال حصححححر كل الدراسححححات  سححححواء ما تم تناوله في عنصححححر الإشححححكالية أو ما تناولناه في 
الدراسحححححححات السحححححححابقة يتبين لنا  أن معظم الدراسحححححححات المحلية الجزائرية حول الواقع المهني في التعليم قد 

على الوضحع الصحع  اللي يعيشحه الأسحتال الجزائري في كامل المسحتويات كما في دراسحة  زبدي، أكدت 
( اللي أكد فيها على العامل المهني الضححححححححححححححاغ  ، ويؤكد هله النظر  أيضححححححححححححححا ما توصححححححححححححححل إليه 2002

( من أن مسححتوى تعرض الأسححتال للضحح و  كان بدرجة عالية مؤكدا على عامل نقص 2002 سححلامي، 
( فقد أع ت لدور المحي  المدرسحححي بالغ التأثير 2002يسحححاهم في حدتها، أما  بوضحححياف،  الخبر  اللي

في أداء وكفاء  الأسححتال، وأكدت أن التع  الجسححدي كمصححدر للضحح و  لدى المعلم يهدد صحححته، كلل  
( في أن مصادر الض   لدى الأساتل  تكمن 1722( و براي ، 2002ما توصحلت إلية دراسحة  قاجة، 

سححتوى التلاميل، المنهاج، سححاعات العمل ال ويلة، ضحح و  المكانة والأجر وضحح و  تتعلق في ضححعف م
  بالعلاقة مع المفتش والتعامل مع الزملاء والإدار  المدرسية.

ومن خلال عرض جملة الدراسححححححات التي تم الحصححححححول عليها يتبين لنا أهمية مت يرات الدراسححححححة  
الية المت يرات الواقية  الصحححححححلابة النفسحححححححية، المرونة( في الحالية، حيث اتفقت معظم الدراسحححححححات على فع

ن هله المت يرات لا تخفف من وقع الأحداث الضاغ ة  الحفاظ على الصححة النفسية والجسدية للفرد، وا 
نما تمثل مصححدرا للمقاومة والوقاية من أثر الضحح و  كدر  هولاهان ، ودراسححة 1722اسححة كوبازا فحسحح  وا 

، وقحد تنحاولت هله الدراسححححححححححححححات واحدا من بين المت يرات 1772 ودراسححححححححححححححة وليم وآخرون 1722وموس
 الم روحة في الدراسة.

عن وجود علاقة ارتبا يه عكسحححححححية لات دلالة  الزهراني كما أكدت مختلف الدراسحححححححات كدراسحححححححة
   . ر إحصائية بين الاحتراق النفسي وبعض سمات الشخصية كالثبات الانفعالي، الاجتماعية ، السي 

إن أغل  الدراسححححات التي تم جمعها والمتعلقة بالبرامج الإرشححححادية اختلفت في صححححياغتها للبرامج  
فمنها من اسححححححححححتخدم البرنامج المعرفي السححححححححححلوكي بمختلف أنواعه ومناحيه وفنياته وهنا  من اسححححححححححتخدم 

 .2007 التعديل المعرفي السلوكي لمكينبوم كدراسة صفاء ديو 
راسحححات عينات مختلفة ممن يتعرض للضحح و  من تلاميل وممرضحححين إلى وقد اسححتهدفت هله الد 

 ، واعتمدت معظمها على التصميم شبه التجريبي.الجامعات فقد شملت عينات متنوعة معلمين و لبة
والمتصحححححححححححححف  لمجموع هله الدراسحححححححححححححات يجد العدد في العينات يختلف، والفنيات تتعدد باختلاف  

عاد  البناء  بيعة الإرشحححاد المسحححتخدم سحححواء الم عرفية أو الانفعالية أو السحححلوكية نلكر منها الاسحححترخاء وا 
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المعرفي، التخيل، المحاضححححححححححرات التحصححححححححححين التدريجي أي أن معظم الفنيات تعتمد على البناء المعرفي 
جلسحححة  12جلسحححات إلى أقصحححاها وهو  3والسحححلوكي. وفيما يخص الجلسحححات فقد تراوحت معظمهما بين 

حد  منها سحححححاعة من الزمن وبواقع جلسحححححة واحد  أسحححححبوعيا إلى ثلاث جلسحححححات كحد ومنها لم تتجاوز الوا
أما فتر  المتابعة فكان أقصحححاها شحححهرين، ورغم  اتفاق جل الدراسحححات على أهمية  رق الإرشحححاد ؛ أقصحححى

المختلفة في تخفيف الضححح و  وخاصحححة المنحى المعرفي السحححلوكي واللي اسحححتخدم في معظمها ، إلا أن 
ية سحححححححتسحححححححتخدم نف  المنحى لكن وفق للإرشحححححححاد المعرفي السحححححححلوكي لأنه يعتبر من أكثر الدراسحححححححة الحال

المناحي شحححمولية فهو يجمع بين الفنيات السحححلوكية والمعرفية والانفعالية، وهلا من من لق أن الت ير في 
؛ لو سححححالسححححلو  لا يتأتى إلا بت ير الجوان  المعرفية التي بدورها تؤثر في الانفعال اللي يفضححححي إلى ال

وقد اتقت نتائج الدراسححححات السححححابقة على دور هلا المنحى بفنياته المختلفة في تنمية جوان  الشححححخصححححية 
، وبما أن هدف الدراسححححححححححححححة الحالية هو تنمية سححححححححححححححمات اللي يعاني من الاضحححححححححححححح را ، التوترلدى الفرد 

ف هله سحححححححتهدالشحححححححخصحححححححية للتخفيف من الاحتراق النفسحححححححي لدى الأسحححححححاتل   فإنه في حدود ا لاعنا لم ت  
 المت يرات بالدراسة بال رح اللي نود تناوله. 

يع يه( فكححححححححححححححححيف ننتظر من الأسححتال أن يؤدي دوره على أكمل وجه  ووفق مقولة  فاقد الشححيء لا
ويصححححل بالمتعلم إلى تحقيق النمو السححححليم وهو يفتقر إلى لل ، من هنا ان لقنا من إشححححكالية مفادها أنه: 

يم المتوسحح  يعاني من الاحتراق النفسححي فما هي السححبل الكفيلة للتخفيف من إلا كان أسححاتل  مرحلة التعل
 هله المشكلة  ألي  في إعداد برامج تكفل لهم لل  .

شححخصححية  على حيث تأثيره من الإرشححاد النفسححي أهمية السححابقة يتبين لنا الدراسححات إلى وبالعود  
 الجيد للمهنة، الأداء على والدافعة المحفز  العوامل أهمية إلى الدراسحححات هله تعرضحححت حيث المدر ،

 وأن ونشححححا ه، وتوجه سححححلوكه بالمهنة يتمسحححح  المدر  تجعل عوامل هنا  أن الدراسححححات أظهرت كما
 والحوافز الرات  المادية هله العوامل ومن المهنة في وتكرهه فاعليته من تنقص قد العوامل هله نف 

 في التلاميل وازدحام التدري  و رق كالمناهج مهنية عوامل التعليمية، وهنا  والإمكانيات والوسححححححائل
 والمجتمع، الرؤسححححححاء ومع الزملاء بين التربوية الاجتماعية العلاقات جان  الدراسححححححية، إلى الصححححححفوف

 العمل والحرية في للمهنة المجتمع بنظر  الخاصحححة النفسحححية العوامل إلى بالإضحححافة والإشحححراف التربوي،
 الح.…
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 خلالها من نحاول حيث الاعتبار بعين المت يرات هله سحححححححتأخل الحالية الدراسحححححححة فإن بالتاليو 
 المتوسححح ، التعليم في المدر  يعيشحححها التي والمهنية والاجتماعية الاقتصحححادية الأوضحححاع على التعرف

حلقة وصححححححححححححححل للمراحل التعليمية  باعتباره التربوية المنظومة في هامة مرحلة يعد الحلي ال ور هحلا
عن  ريق ت بيق برنامج إرشادي معرفي  تنمية بعض الخصحائص الشحخصية عن  ريق وهلا اللاحقة،
 سلوكي.

 :كونها السابقة الدراسات من غيرها عن تتميز الدراسة هله أن ويمكن القول
 الإجراءات اتخال في تساهم شريحة هامة في المجتمع وهي شريحة الأساتل ، و صو  الأنظار توجه 

 بصحححة تمتعا أكثر يكونوا أن على أسححتال التعليم المتوسحح  شححأنها مسححاعد  من التياللازمة  والتدابير
 لت وير المناسحححححححح  المنا  تهيئة كلل  الآخرين، مع و مع نفسححححححححه تكيفه في متمثلة جيد ، نفسححححححححية
 دقة أكثر بالتالي و المهنيةو   الاجتماعية الحيا  في فاعلية ليصححب  أكثر ومهنته، لاته تجاه اتجاهاته
 .أعمال من به يقوم لما واتقانا

 النفسححححححي لدى أسححححححاتل  التعليم المتوسحححححح ، مشححححححكلة الاحتراق ظهور كيفية التصححححححدي لعوامل في تبحث 
 للتخفيف من معاناتهم.  الكفيلة والسياسات بالإجراءات الخروج وبالتالي

  ي ومت يرات النفسححححوتعتبر هله الدراسححححة هي الأولى على حد علم الباحثة التي تناولت مت ير الاحتراق
الشحخصحية المتمثلة في الصلابة النفسية والمرونة النفسية وما يميز الدراسة أنها محاولة متواضعة من 
الباحثة لتبني النظرية المعرفية السحححححلوكية لتنمية الصحححححلابة النفسحححححية والمرونة النفسحححححية معا عند أسحححححاتل  

ف من   الدراسحات السحابقة سعت إلى التخفيالتعليم المتوسح  للتخفيف من الاحتراق النفسحي إل أن أغل
 الية.حالاحتراق النفسي دون النظر في مت يرات الشخصية وهلا ما حاولنا تحقيقه في دراستنا ال

  الدراسة الحالية تع ينا نظر  عن واقع الأستال في مرحلة التعليم المتوس ، وما يعيشه من مشكلات قد
ف مردوده ما يؤدي إلى الهدر التربوي وهنا تظهر قيمة تعوق أداءه التربوي وبالتالي تسححححححححهم في ضححححححححع

 الدراسة في إع ائها جملة من المقترحات يستفاد منها في هلا الق اع الحسا . 
كما لا يفوتنا أن نوضحححححح  مدى اسححححححتفادتنا في الدراسححححححة الحالية من الإ ار النظري والدراسححححححات السححححححابقة  

هيكلة موضحححوع دراسحححتنا  من حيث صحححياغة الفرضحححيات و المتعلقة بواحد من مت يرات الدراسحححة في بناء و 
 كلل  اختيار أدوات الدراسة المستخدمة والمقننة على البيئة العربية.
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 : الدراسة وتعريفها إجرائيا مفاهيم -5
 :Counselling Programالإرشاد  البرنامج -5-1

برنامج مخ   ومنظم في ضححححححححححححوء  بأنهالإرشححححححححححححادي  ( البرنامج1772لقد عرف حامد زهران   
المباشححححححر  وغير المباشححححححر  فرديا وجماعيا لجميع من تضححححححمهم  أسحححححح  علمية لتقديم الخدمات الإرشححححححادية

مسححححححححاعدتهم في تحقيق النمو السححححححححوي والقيام بالاختيار الواعي المتعقل  المؤسححححححححسححححححححة أو الجماعة بهدف
  (.11، 1338 ،)زهرانالنفسي داخل الجماعة وخارجها ولتحقيق التوافق

إلى الإرشححاد على أنه تل  العملية  ( Cattle & Downie, 1970) يشححير كل من كوتل ودونيو 
المرشحححححححححد بمسحححححححححاعد  العميل على أن يواجهم ويفهمم ويتقبل المعلومات عن نفسحححححححححة  التي من خلالها يقوم

 .الآخرين حتى يست يع اتخال قرارات فعالة في مختلف جوان  الحيا  ويتفاعل مع
  (Gibson & Mitchell, 1886, 107 ) 

وهو البيان الكلي لأنواع النشححححححححححا  التي تقرر اتخالها للقيام بعمل إرشححححححححححادي معين، أو بيان عن  
الموقف وتحديد المشحكلات النفسحية وتحديد الأهداف المنشحود  ، ثم حصر المواد المتاحة، ووضع خ ة 

هداف في أقصححححححححححر وقت، وبأقل جهد عمل يمكن من خلالها تنفيلها الت ل  على المشححححححححححاكل وتحقيق الأ
 .(143ص ،2007 )عبد الهاد  والعزة،وتكاليف ممكنة

مسححاعد  الفرد  عملية بناء تهدف إلى بأنه( الإرشححاد النفسححي 1777ويعرف علاء الدين كفافى  
 (.23، ص1333 ،)كفاف  على كسر الأنما  السلوكية القديمة واكتسا  أنما  سلوكية جديد 

البرنامج الإرشادي إجرائيا في هله الدراسة بأنه: "مجموعة من الخ وات المحدد  ويمكن تعريف 
والمنظمة، يستند إلى الفنيات والأسالي  الإرشادية للعلاج المعرفي السلوكي "النظرية المعرفية لحححححححححححححح"بي " 

نبوم" يشمل ينظرية "الي " للإرشاد العقلاني الانفعالي السلوكي ،ونظرية التعديل المعرفي السلوكي لححح"مك
التعامل  توظفها الباحثة  المرشحححححد ( بهدف  التي المعرفية والسحححححلوكية الفنيات منالعديد من الأنشححححح ة و 

دار  نقاصو تحمل و  وضحححب  تقليص خلال من ولل  وبيئة(  فرد التفاعل من الناتج ال ل  وا   خفض وا 
 الفردية وقدراته إمكاناته ويتجاوز ومهدد الأسححتال بأنه ضححاغ  يقدره اللي والموقف النفسححي الضححيق من

هله النشحححححا ات الهادفة والمهارات سحححححتقدم لأفراد ، الجسحححححديةو  النفسحححححية صححححححته على آثاره تقليص بهدف
المجموعة التجريبية من أسححححححححاتل  التعليم المتوسحححححححح  ممن تحصححححححححلوا على مسححححححححتوى منخفض على مقيا  

لبرنامج ا  الاحتراق النفسحححي، يقدم االصحححلابة النفسحححية والمرونة النفسحححية ولديهم درجات مرتفعة على مقي
ب ريقة جماعية، بهدف تنمية ورفع مسحتوى الصحلابة النفسية والمرونة  لديهم، ومنه القدر  على مواجهة 
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اق إمكانية التخفيف من أعراض الاحتر  ، وبالتاليالضححححح و  النفسحححححية في حياتهم العامة والمهنية خاصحححححة
 النفسي. 

اعتقاد عام لدى الفرد في فاعليته وقدرته على اسحححتخدام كل المصحححادر : هي الصيييلابة النفسيييية -5-2
النفسححححححية والبيئية المتاحة  كي يدر  ويفسححححححر ويواجه بفاعلية أحداث الحيا  الضححححححاغ ة، ويمكن حصححححححر 

هة التحكم والتحدي ، حيث يست يع الفرد من خلالها مواج الصلابة النفسية في ثلاثة أبعاد هي الالتزام،
ديات، بل والأزمات التي تقف عائقا بينه وبين التمتع بالحيا ، والرضحححححححا عنها والشحححححححعور الصحححححححعا  والتح

 بمعناها .
وتعرف الصلابة النفسية إجرائيا في هله الدراسة " بأنها الدرجة التي يتحصل عليها المفحوص  

يمر  أسححححححححتال التعليم المتوسحححححححح ( على قائمة الصححححححححلابة النفسححححححححية المعد  من  رف عماد محمد حامد مخ
حيححث ارتفححاع الححدرجححة الكليححة على المقيححا  يعني ارتفححاع  (،بححأبعححادهححا الثلاث الالتزام، التحكم، والتحححدي

 مستوى الصلابة النفسية، وانخفاضها يعني انخفاض مستوى الصلابة النفسية. 
حيث ب : هي القدر  على إحداث استجابة الفرد الانفعالية والعقلية تبعا للموقف،النفسية المرونة -5-3

 بعا لنوعية الموقف.تيتمكن الفرد من التكيف الإيجابي 
 والتفاعل التكيف على وقدرته الفرد اسححححححححتعدادفي ويتحدد التعريف الإجرائي للمرونة النفسححححححححية 

 السححححححلوكية والانفعالية اسححححححتجاباته على تنعك  التي والضححححححاغ ة المت ير  الحيا  مع ظروف الايجابي
الاجتماعية ويعبر عنها في هله الدراسححة بالدرجة التي يحصححل عليها الأسححتال  الحياتية وعلاقاته للمواقف

على المقيا  المستخدم في هله الدراسة والححححححححححححلي يقا  من خلال الأبعاد التالية: البعد الانفعالي، البعد 
 الاجتماعي والبعد العقلاني.

 : النفسي الاحتراق -5-4
 يشحححير أنه أي من ضححح و ؛ الفرد له يتعرض ما بسحححب  والبدني، الانفعالي الاسحححتنزاف من حالة

 المت لبات بسحححححححححب  الآخرين، الفرد نحو جان  من والاتجاهات العلاقات في السحححححححححلبية الت يرات إلى
  .الزائد  والنفسية الانفعالية
 مع المباشححر التعامل نتيجة والانفعالي والعصححبي واللهني البدني بالإجهاد الشححعور من حالة فهو
 الاحتراق أثر ويظهر مضحححاعف، مجهود بلل إلى تحتاج مواقف وفي الضحححاغ ة، التدريسحححية الأحداث

 الدافعية، في ونقص بالإرهاق البدني، كالإحسححححححا  من الأعراض، مجموعة خلال من الاسححححححتال على
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 الرضححا عن عدم على كمؤشححر المهنة في تر  والتفكير سححلبي، لات مفهوم وت وير بالنف  الثقة وعدم
 .عموما التدري  مهنة

ويتحدد التعريف الإجرائي للاحتراق النفسححححححححي بالدرجة التي يحصححححححححل عليها الأسححححححححتال على مقيا  
 ،لي يقا  من خلال الأبعاد التالية: عدم الرضا الوظيفيسي المستخدم في هله الدراسة والحالاحتراق النف

ص الإجهاد البدني، نق تلاميل،د  الإدارية والاتجاه السححححححححلبي نحو الانسححححححححالضحححححححح و  المهنية وانخفاض الم
 :كما يلي إجرائيا عرفت فقد الدراسة هله في استبان الاحتراق أبعاد أما ،انخفاض الدافعية تقدير اللات،

 الكثير  المسححؤوليات العمل، المدر  نتيجة لأعباء ينتا  بالتع  عام هي شححعور :الضييغوط المهنية 
 مجموع من خلال قياسها يتم وسوف الع اء، عن يعجز معه اللي على عاتقه، للمستوى تلقى التي

 .مقيا  الدراسة في البعد بهلا الخاصة الدرجات
 عليه يترت  مما الزائد، العمل ض   سببه مدر ال لدى يتولد شعور عام هو :عدم الرضا الوظيفي 

 الخاصححححة الفرعية الدرجات خلال مجموع من ويقا  بقيمة العمل المقدم، الشححححعور وعدم اللامبالا ،
فهو مجموعة المشحححححاعر الوجدانية التي يشحححححعر بها المعلم في عمله،  ،الدراسحححححة مقيا  في البعد بهلا

 . مدر عن مدى الإشباع اللي يحققه العمل بالنسبة لل والتي تعبر
 والحديث ال يا  وكثر  التدري ، مهنة نحو سحححححلبي اتجاه إظهار في يتمثل :الوظيفي الرضييييا عدم 

 عليها يتحصحححححل التي خلال الدرجة من الحالية الدراسحححححة في يظهر واللي وغيرها. المهنة تر  عن
 .البعد هلا على المدر 

 هي مسحححتوى الدعم والروح المعنوية السحححائد  بين المدرسحححين والإدار  من  :انخفاض المسيياندة الإدارية
 جهة وزملاء العمل من جهة أخرى.

 علاقته مجال في سححححلبية ب ريقة نفسححححه تقييم إلى الأسححححتال فهو ميل :الاتجاه السييي بي نحو التلاميي 
 بهلا البعد. الخاصة الفرعية الدرجات مجموع خلال من يقا  وسوف بالتلاميل،

 النوم،  وكثر  البيت، في والأولاد الأهل من والتلمر الزائد، الإرهاق في ويتمثل :البدني الإجهاد 
 من الحالية في الدراسححة ويظهر الدم، ضحح   وارتفاع كالصححداع، المرضححية الأعراض بعض وظهور
 .البعد هلا على در الم عليها يتحصل التي الدرجة خلال

 والروح الدونية النظر ( لنفسحححه، الاسحححتال يضحححعه اللي السحححلبي التقييم في ويتمثل :اليات تقدير نقص 
كنتيجة  تظهر عليه التي الأعراض خلال من ولل  بها الأسححححححححتال المدر  يشححححححححعر التي الانهزامية
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 الاسحححتال عليها التي يتحصحححل الدرجة هو الحالية الدراسحححة في البعد هلا ومؤشحححر النفسحححي( للاحتراق
 .البعد هلا على

 العام النشحححححا  في وفتور التدري ، نحو الحما  مسحححححتوى في نقص وتعني :الدافعية أما انخفاض 
 الدراسحححححة في والتي تظهر النفسحححححي، بالاحتراق للإصحححححابة كنتيجة والتفوق، الإبداع في الرغبة وعدم

 .هلا البعد على الاستال عليها يتحصل التي الدرجة خلال من الحالية
تخدم لتحديد أكثر الوسححححححححححححائل قدر  على تحقيق الهدف وتزداد كلما أمكن تحقيق سحححححححححححح: يالفعالية  -5-5

 (128،ص  1382) بدو ، النتيجة تحققا كاملا
 المقترح على تحقيق الأهداف الإرشححححححححححادي المعرفي السححححححححححلوكي(: نعني بها قدر  البرنامج إجرائيا

المسحححححححححح ر  والمتمثلة في تخفيف الاحتراق النفسححححححححححي وتنمية مت يرات الشححححححححححخصححححححححححية المتمثلة في المرونة 
  والصلابة النفسية لدى عينة الدراسة المتمثلة في أساتل  مرحلة التعليم المتوس .

 :الدراسة حدود -6
 مت يرات وبعض النفسححححي الاحتراق وهو تدرسححححه، اللي تتحدد بموضححححوعها الحالية الدراسححححة إن

 بالأدوات كلل  ويتحدد الأسححححححاتل ، وهم الدراسححححححة، بعينة كما يتحدد الشححححححخصححححححية والبرنامج الإرشححححححادي،
 ويتحدد الصحلابة النفسية ومقيا  المرونة النفسية، ومقيا  النفسحي الاحتراق مقيا  وهي المسحتخدمة،

 .2017-2012 بداية من السنة الجامعية فيهم الإجراءات الميدانية للدراسة وهو تم اللي بالزمان أيضا، 
دوائر  مجموع من دائر  منعة اختيار تمو  باتنة بولاية مكانيا الدراسححححححة : حددتالمكانية الحدود -6-1

لأساسية اوالتي تشمل على خم  متوس ات  بقت فيها الدراسة الميدانية من الاست لاعية إلى  الولاية،
  وت بيق البرنامج.

 ت بيق وتم م،2012 شحححححهر ديسحححححمبر خلال الاسحححححت لاعية الدراسحححححة أجريت الزمانية: الحدود -6-2
عة وفتر  المتاب .جانفي إلى غاية شحححححهر أفريل ابتداء من الأسحححححبوع الثاني من شحححححهر الإرشحححححادي البرنامج

 .ماي ( ثم تم القيا  التتبعي حيث كان في شهريوم 30  ين دامت شهر 
 دائر  منعة ولاية باتنة. ( أستالات من10: ضم البرنامج عشر  البشرية الحدود

 فرضيات الدراسة: -7
تعتبر صححححياغة الفروض واختبار قبولها من أهم المراحل المنهجية في البحث، وهي صححححور  دقيقة 

 يتأتى إلا لاللمشححححكلة وتفسححححير صححححادق عنها وتت ل  صححححياغتها الدقة ليمكن التوقف على تعميمها وهلا 
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ومن خلال ما سححححبق من تسححححاؤلات تم صححححياغة  (.43، ص2007، بوحوش والينيباتبفهم  بيعة المشححححكلة  
 :تاليفرضيات الدراسة على النحو ال

  :الفرضية الرئيسية 
لمرونة، الصلابة  اتنمية بعض مت يرات الشخصية في أثححر الإرشادي المعرفي السلوكي المقترح للبرنامج 
 من الاحتراق النفسي لدى أساتل  التعليم المتوس .  للتخفيف ،النفسية(
 :الفرضيات الفرعية    

 رنامج قبل وبعد ت بيق الببين متوسححححححح  رت  أفراد العينة التجريبية  إحصحححححححائية دلالة لات فروق توجد
 .الإرشادي على مقيا  المرونة النفسية

 رنامج قبل وبعد ت بيق الببين متوسححححححح  رت  أفراد العينة التجريبية  إحصحححححححائية دلالة لات فروق توجد
 .الإرشادي على مقيا  الصلابة النفسية

 رنامج قبل وبعد ت بيق الببين متوسححححححح  رت  أفراد العينة التجريبية  إحصحححححححائية دلالة لات فروق توجد
 .الإرشادي على مقيا  الاحتراق النفسي

 على مقيا   بين القياسين البعدي والتتبعي لأفراد العينة التجريبية  إحصائية دلالة لات فروق توجد لا
 المرونة النفسية. 

 على مقيا   بين القياسين البعدي والتتبعي لأفراد العينة التجريبية  إحصائية دلالة لات فروق توجد لا
 الصلابة النفسية.

 على      لأفراد العينة التجريبية  بين القياسين البعدي والتتبعي إحصائية دلالة لات فروق توجد لا 
 .مقيا  الاحتراق النفسي 

 المجالات التي يمكن  تناول الدراسة الجالية ضمنها: -8
 سواء كانت تواجهه التي الض و  مع التكيف الفرد يسحت يع لا عندما ل ول :النفسيي الإرشياد -8-1

 رق  إلى من يرشحححده إلى يحتاج فهو آخر مصحححدر من ضححح و  أو اجتماعية ضححح و  أو عمل ضحح و 
 المشكلات والتخفيف منها. هله مع التعامل من تمكنه واستراتيجيات

التكفل  وج  وعليه التعليمة لعمليةا الأسححححاتل  من أهم عناصححححر يعتبر إل :التربو  النفس ع م -2-2
كنتيجة  اللي قد يتعرض له  النفسحححححي الاحتراق مشحححححكلة منها مشحححححكلاتهم تجاوز على ومسحححححاعدتهم بهم

 .المهنية للض و 
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باعتبار أن  مت يرات الدراسححححة سححححياقها من علم النف  العيادي إلا اعتبرنا  :العياد  النفس ع م -2-3
 الشخصية التي تم تناولها فهي من صميم علم النف  الشخصية. مت يرات الاحتراق اض رابا، كلل  

العمال والموظفون  فأكثر الأفراد اللين هم عرضححححححة للاحتراق النفسححححححي :وعمل تنظيم نفس ع م -8-4
 وبحححالتحححالي الأداء الوظيفي في انخفحححاض من ينجر عن تلححح  المهنحححة ومحححا عملهم، مجححالات بمختلف
 حد  الضحح و  من التخلص في ومسحاعدتها الفئة بهله الاهتمام لزاما كان هنا ومن ،الإنتاجية انخفاض

 البرامج. هله بمثل
الصلابة   حيث أن الدراسة تسعى إلى تنمية بعض مت يرات الشخصية :ع م النفس الشخصية -8-5

                                                             النفسية والمرونة النفسية( من خلال اعتماد فنيات معرفية سلوكية. 
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 تمهيد 
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 تمهيد:

تعد ظاهرة الاحتراق النفسي منن الظنواهر التني جنذبت اهتمناا البناحثين علنل مندى الثلاثنين عامنا 
ت أبحننناثها الاحتنننراق النفسننني بوصنننفه ناتجنننا عنننن الضنننغوط المهنينننة وبعضنننا منننن الماضنننيةي حينننل تناولننن

 الأسباب الأخرى.
ي وترحنن ت أبحنناثها بحثننرة علننل مهنننة الخدماتيننةووصننف بهنننه أحثننر حنندوثا لنندى أصننحاب المهننن   

التنندريح حيننل وصننفت هننذ  المهنننة بهنهننا مننن أحثننر المهننن التنني تسننبب الضننغوط الناجمننة عننن الم نناح  
ــــــا وردييتنننننني يللأاهننننننا الأسننننننتاذ مننننننن أعبننننننناد مهنننننننة التعلننننننياي وهننننننذا مننننننا أحدتننننننه دراسننننننة والمتاعننننننب ال  أن

AnneCordier")0222) حينل أبنر ت ت نابل العوامن  )في دراسة لها بعنوان )قلق وان عاج المندرح
الإدارة والمهنة ما يجع  مهننة التعلنيا صنعبة التحمن   التلميذي النفسية المسيطرة علل المعلا والتي منها:

 (.20ص، 0202، )شارفالمعلامن 
وعليننه فدراسننة ظنناهرة الاحتننراق النفسنني تسننتل ا منننا البحننل عننن أسننبابها والمتمثلننة فنني الضننغوط   

اجتماعيةي والتي تؤدي إلل معاناتهي حون المعلا إنسان  سواد أحانت نفسيةي مهنية أو التي يتعرض لهاي
ر للظاهنننرة سننوف نحنناو  فنني هننذا الفصنن  وحنندة نفسننيةي اجتماعيننة وجسنندية متحاملننة. وقصنند فهننا أحثنن ذو

تلأديا عناصر توضيحية عن الاحتراق النفسي بددا بالرجوع إلنل أصن  المفهنواي ثنا ذحنر أهنا النظرينات 
والنمنناذج التنني فسننرت الظنناهرةي بعنند ذلننل التطننرق إلننل محدداتنننه ومصننادر  المتعننددة وعلاقتننه بالضننغوط  

 الأساتذة  ل الاحتراق النفسي عندعن طرق التغلب عل مجموعة من الاستراتيجيات ونختا الفص  بتلأنديا
 أولا: مفهوم الاحتراق النفسي:

 تعريف الاحتراق النفسي وعلاقته ببعض المصطلحات الأخرى:-0
حالننة مننن الاسننتن اف والإنهننال البنندني والانفعننالي  ي ننير البنناحثون إلننل أن الاحتننراق النفسنني هننو

يتمثنننن  فنننني مجموعننننة مننننن الأعننننراض والظننننواهر السننننلبية نتيجننننة التعننننرض المسننننتمر للضننننغوط العاليننننةي و 
الحآبنة والسنخرية  الإرهناقي ال نعور بنالعج ي فلأنندان الاهتمناا بنا خرين فلأندان الاهتمناا بالعمن ي حالتعبي

، 0222 )عســ ر،.مننن ا خننريني ال ننل فنني قيمننة الحينناة والعلاقننات الاجتماعيننة والسننلبية فنني مفهننوا الننذات
 (.020ص

إحسناح  علنل أننه" مMaslach et Gakson( "0890)ش  وجا سـو ،ماسلافي حين تعرفه "
 "وتعنرف الإجهناد الانفعنالي بهننه "،تبلد الم اعر وانخفناض الانجنا  ال خصني الفرد بالإجهاد الانفعاليي
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بينمننا تعننرف تبلنند الم نناعر  "،فلأنندان الفننرد الرفبننة فنني العمنن  والأداد والإحسنناح ب يننادة متطلبننات العمنن 
أمننا انخفنناض الإنجننا   "،بهنننه بلينند وصننارا وحننذلل إحساسننه بنناختلا  حياتننه الم اجيننة ننعور الفننرد  "بهنننه

ا( 1991وفنني عنناا ) إحسنناح الفننرد بتنندني نجاحننه واعتلأنناد  بننهن مجهوداتننه تننذهب سنندى". فيعننرف بهنننه"
ــر،عرفتننه  تغيننرات فنني اتجاهننات سننلول الفننرد نحننو العمنن ي  بهنننه "Maslach&Liter"ماســلاش  وليت

لته البدنيةي وتتمث  أعراضه في الإجهاد الانفعالي ب  ويص  الأمنر إلنل انخفناض وحذلل تغيرات في حا
 .Bilge. F,2006,p:155)) "مستوى انجا   ال خصي

 الإجهناد منن حالنة: بهننه مPines and Aronson("0890)واروانـ ، بينـي  "ويعنرف         
 لفترة معها والتفاع  الناح م  معللع نتيجة تحدل حالة وهي والانفعاليي والعصبيي والذهنيي البدنيي
 (.000ص،  0222، )جابرمضاعف انفعالي مجهود بذ  إلل تحتاج مواقف وفي طويلةي

 تتطلنب مهن في يعملون الذين الأفراد تؤرق نفسية حالة بهنه أنه" (0880الحرتاوي")وعرفته" 
نسانيةيو  اجتماعيةي خدمات تلأديا  المللأناة ال ائندة الأعبنادو  العمن  نتيجنة لضنغوط ذلنلو  حثيرين لأناح ا 
 (.22ص، 0880ي، )الحرتاو الأفراد هؤلاد عاتق علل

انهيننار  "تعريفنا للاحتنراق النفسنني نلأنلا عنن فناروق عثمنان علنل أننه وقند أورد فنرج عبند اللأنادر طنه
الفننرد تحنت وطنهة الضنغوط والتنوترات التني تفننوق احتمالنه سنواد فني العمن  أو الأسنرةي والظنروف التنني 

 (.18ص، 0220، ثما ")عيتعرض لها
 البدنيننةي العاطفيننة والعلأليننة مرتبطننة بالطاقننة فننالاحتراق النفسنني عبننارة عنننن  ملننة مننن الأعننراض:

الحيوينننة للفنننرد وأدائهنننا فننني الأعمنننا  التننني يلأنننوا بهننناي وهننننذ  ال ملنننة لهنننا علاقنننة سنننلبية بمفهنننوا النننذاتي 
 ر بالمسؤولية تجا  ا خرين.فلأدان الثلأنة بالنفح وفلأدان ال عو  الاتجاهات السلبية نحو العم ي

منننن خنننلا  التعريفنننات السنننابلأةي نسنننتخلن أن الاحتنننراق النفسننني حالنننة مننننن فننننلأدان الفنننرد الدافعينننة 
والرفبنة فني العمن ي متمثلننة فني انطفناد  نعلة حماسننه وانخفنناض مستننوى أدائنه ب ننح  ملحنوظ نتيجنة مننا 

تحلأيق أهدافه ال خصنية والأهنداف  مهنية واجتماعية مما ينؤثر سلبا علل يواجه من ضغوطات نفسيةي
 وتتفق التعريفات السابلأة علل أن الاحتراق النفسي: .العامة للمؤسسة التي يعم  بها

 .ناجا عن ضغوط العم  التي يواجهها الأفراد في المؤسسات التي يعملون فيها 
 تجاهننات أن الاحتننراق النفسنني ظاهنننرة نفسننية تصننيب العنناملين ومتمثلننة فنني التعننب النفسننييتحوين ا

 سلبية نحو العم  والعملاد وقلة المساندة الإدارية.
 . يؤدي إلل انخفاض الحيوية للفرد المصاب به وانخفناض مستوى الإنتاجية 
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  تنعحنننح آثننار  علننل الفننرد العامنن  وعلننل المؤسسننة التنني يعمنن  بهنناي وعلننل الأفننراد والمسننتفيدين مننن
مفهومهنا لندى الفنرد العامن  وذلنل ل عننور  خدمات ويؤدي إلنل تحنوين اتجاهنات سنلبية نحنو النذات و 

 بالعج  وعندا اللأدرة علنل الانجا ي وعدا اللأدرة علل تحلأيق أهدافه ال خصية.
هنال بعض من المفاهيا التي تتلأارب وتتداخ  مع مفهوا الاحتراق النفسنيي ون نير إليهنا بهندف 

   المفاهيا:إبرا  الاختلافات الموجود بينها وبغية التفريق بينهاي ومن بين هذ
  :يسننتخدا علمنناد النننفح مصننطلح الضننغطالضــغط النفســي (Stress) بوصننفه حالننة مننن الاضننطراب

الانفعالي أو عدا التوا ن ي وحهن الضغط خاصنية تحمنن فني الفنرد ذاتنهي ولحنن منن ال نائع أن تسنتخدا 
ؤدي إلنننل هنننذ  الحلمنننة لحننني ت نننير إلنننل مجموعنننة منننن المتغينننرات الخارجينننة التننني تمثننن  تهديننندا  للمنننرد وتننن

اضطراب في سلوحهي فالحلمة لا ت ير إلل الاضطراب في حد ذاتهي إنما إلنل الهمنوا التني تثلأن  حاهن  
 .(Lazarus,2000,p :665)المرد وتفجر الاضطراب السلوحي لديه 

فحلمة الضغوط ت ير إلل الإنهنال والإرهناق النذي يحندل للجسنا فني عملينة التوافنق المسنتمرة منع 
 وهو رد فعن  الجسا لهذ  المتطلباتي وتستخدا الضغوط للدلالة علل حالتين هما:التغيرات البيئيةي 

 ت ير إلل وجود مسببات ومصادر مختلفة للضغوط. :الحالة الأولى -
، 0222عســـ ر ،)ت ننير إلننل ردود الفعنن  الداخليننة التنني تحنندل بسننبب هننذ  المصننادر :الحالــة الثانيــة -

 (.15ص

مثيننرات أو تغيننرات فنني  الضننغوط "غوط النفسننية فنني قولننه:للضنن تعريفننا "Ressريــ ،وللأنند أعطننل "
البيئة الداخلية أو الخارجيةي وتحون علل درجة مننن الحندة والندواا بحينل تثلأن  قندرة الحنائن الحنيي والتني 
فننني ظننروف معينننة يمحنننن أن تننؤدي إلننل اخننتلا  السننلول أو عنندا التوافننق أو الاخننتلا  الننوظيفي الننذي 

")فهمـــي، بلأننندر منننا يتبعنننه منننن اضنننطراب جسنننمي ونفسننني سنننتمرار الضنننغطيينننؤدي إلننننل المنننرضي وبلأننندر ا
 (.002، ص0892

 التني الأفحنار أو والأحندال المواقنف منن "مجمنوع بهننه (2002الحجنار ودخنان")يعرفه ح  من "
 قدراتنه تفنوق علينه المفروضة المطالب بهن إدرال الفرد من عادة وتست ف بالتوتر ال عور إلل تفضي

محانياته  (.020،ص 0222، ودخا  ر)الحجا"وا 
 من عليها يترتب وما بالتوتر واللألق المعلا ي عر فيها حالة عن عبارةبينما يعرفه "جمعة" بهنه "

 الندور حعنبد العمن  بظنروف تحنيط بيئينة منؤثرات منن لنه منا يتعنرض بسنبب التنوا ني فني اخنتلا 
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 منن وفيرهنا المدرسنة يرلمند اللأيادي والنمط المهني والرضا المدرسةي وضغط العم  وضغط وفموضه
 (.001،ص0222، )جمعة المثيرات

 يلأنوا بهنا نوعينة فينر اسنتجابة الضنغط بهننه"ي Hans selly("0828)سـيلي، هـان ويعنرف "
 أسناليب طرينق اسنتخداا عنن البيئنة متطلبنات منع تحينف لحندول خارجيي حدل أو مطلب لأي الجسا
 . (12، ص0889")طه جميل، المناعة لجها  جديدة

من هذا يمحن اللأو  أن الضغوط النفسية عبارة عن توتر ناتج من مطالب البيئة ومدى  وانطلاقا
ن اسنتمرارية محانياته علل مواجهتهاي والاستجابة لها متفاوتة منن فنرد إلنل آخنري وا  تعننرض  قدرة الفنرد وا 

 لدينه.الفرد  للضغوط يؤثر سلبا علنل جانبنه النفسني والجسندي هنذا النذي ينؤدي إلنل الاحتنراق النفسني 
عنننن حالنننة الإجهننناد والإنهنننال النفسننني والبننندنيي لحنننن يختلنننف  إذن فحننن  منننن الضنننغوط والاحتنننراق تعبينننر

الاحتراق عن الضغطي فغالبا ما يعاني المعلا من ضغط مؤقتي ي عر حما لو حان محترقا نفسياي لحن 
ذا طا  هذا الضغنط فإننه يسنته لل أداد الفنردي بمجرد التعام  مع مصدر الضغط ينتهي هذا ال عوري وا 

وينننؤدي إلنننل انهينننار فننني أداد وظائفنننهي أمنننا الاحتنننراق النفسننني فهنننو عنننرض طويننن  المننندى ينننرتبط حدوثنننه 
بالضغوط النفسية وبمصادر وعوام  أخرى وبذلل فإن الضغط النفسي يحون سببا في الاحتراق النفسي 

 (.0222، ص0882، )جابر و فافيولا يستطع الفرد التغلب عليه إذا استمري
 اللألنق حالنة انفعالينة تتمين  ب نعور عندا الأمنني وهننو اضنطراب منت نر يننتج عننه عندا لق النفسـي: الق

ال عور بالسعادة تجا  المستلأب ي وهو نتيجة سيحولوجية لتعنرض الفرد للضغنط ونلأن إ نباع حاجاتنهي 
هننال و (.12ص، 0222، )الصـبروافيويعتبر من أحثنر الأعراض السيحولوجية الملحوظة لضغوط العمن 

مننن فسننر اللألننق علننل أنننه  ننعور بالوحنندة وقلنننة الحيلننةي وعنندوان مضنناد لبيئنننة ينندرحها الفننرد علننل أنهننا 
 (.002،ص0882، جابر و فافي)عدائية

وقننند تت نننابه أعنننراض اللألنننق هنننذ  منننع مظننناهر الاحتنننراق النفسننني منننن فلأننندان الاهتمننناا بنننا خرين 
اعيةي إلا أن الن عور باللألق قد يتحون لدى الفرد والسخرية منهاي ال ل في قيمة الحياة والعلاقات الاجتم

منننذ مرحلننة الطفولننة بعحننح الاحتننراق النفسننيي فهننو مننرتبط بننالأداد الننوظيفي أو المهننني ويحننون الفننرد فنني 
 مرحلة الر د.

 :ي نير مصنطلح الإجهناد  الإجهـاد النفسـي(L’épuisementإلننل نتيجننة التعنرض للضنغوط علنل ) 
ها الفردي تعبر عن ذاتها بالتعب والإنهنالي حمنا يعبنر عنهنا الفنرد عننن طرينق والتي يعانيالمدى الطوي  
ويظهنننر الإجهننناد أيضنننا فننني صنننورة أعنننراض جسنننمية نفسنننية مثنننن   علنننل المننندى الطويننن الخنننوف واللألنننق 
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اضطنننننننراب الوجنننننندان والمعننننننارفي وأعننننننراض سننننننلوحية مثنننننن  التنننننندخيني تعنننننناطي الححننننننو  واضننننننطرابات 
لإجهاد عبارة عن عبد انفعالي  ائد ناتج عنن تعنرض الفنرد لمطالنب فا (.19، 0222، )الصبروافيالأح 

 (. 0222-0218ص، ص 0882، )جابرو  فافي ائدة  تؤدي إلل الإنهال النفسي والبدني
والإجهنناد النفسنني يمثنن  أحنند محونننات الاحتننراق النفسننيي حمننا يعتبننر عرضننا مننن أعراضننه العدينندة 

ا أيضا فهي علاقنة نفسيي حما أن الإجهاد ي ح  ضغنط  ويمحن أن نعتبر الضغط سابق علنل الإجهاد ال
دائريةي لا نهاية لها بين الضغوط النفسية والإجهاد النفسيي فيمحن اللأو  أن الضغوط النفسية والإجهاد 

 النفسي واللألق النفسي فني علاقتها بالاحتراق النفسي علاقة دائرية أي علاقة سبب ونتيجة.
 النفسي:ظهور وتطور مصطلح الاحتراق -0

فرويــدنبرجر، إلننل العننالا " "Burnout"تعننود البنندايات الأولننل لظهننور مصننطلح الاحتننراق النفسنني
((Freudenberger (0818)يتعنننرض إليهنننا الم نننتغلون  ذلنننل منننن خنننلا  دراسنننته للضنننغوط التننني ،م

فنراد حالة من الاستن اف الانفعالي والبدني نتيجة منا يتعنرض لنه الأ ":بلأطاع الخدماتي حيل عرف بهنه
 .(Bilge, f, 2006,p:155)من ضغوطاتي إضافة إلل عدا الوفاد بمتطلبات المهنة

أو  من ذحر مصنطلح الاحتنراق النفسنيي وأدخلنه إلنل حين  الاسنتخدااي فنهورد   فرويدنبرجروقد حان     
ة ويعد المؤتمر الدولي الأو  للاحتراق النفسي النذي علأند بمدينن بمعنل الفرد المصاب بالضعف والوهن.

ا( البداينة الحلأيلأينة لتطنور مصنطلح الاحتنراق النفسنيي 1991في نوفمبر ) "hiladelphia"فيلاديلفياي
 Cherni ;Maslach,Pines ,Pains :والننذي  ننارل فينننه الننرواد الأوائننن  للاحتننراق النفسننني أمثننا 

Freudenberger ; "(،022،ص0222جاد محمود.)  

أو  من ذحنر مصنطلح "الاحتنراق  (م0821رجر")هربرت فرويدنبويعد المحل  النفسي الأمريحي "
" وأضافه إلل ميدان البحل السيحولوجي وذلل من واقع تجربتنه الخاصنة علنل بعنض Burnoutالنفسيي

بمعننل  المنرادف ليجهند أو يرهنقي المتطوعين بإحدى العينادات المجانينة بمديننة "نيوينورل" فنهورد المعننل
 (.00، ص0222، )البتاليصبح منهحا

يفه في بادئ الأمر لا يحن بال ام  لحنه حان يحمن  معننل منرادف للمصنطلح النوارد فني ولأن تعر 
إفننراط الفننرد فننني اسننتخداا طاقاتننه حتننل يسننتطيع تلبيننة متطلبنننات " ا( بهنننه1914اللأنناموح فعننرف عنناا )
وقنندا تعريفننا آخننر يعحننح نتنائج  تطننور هننذا المصننطلح اعتمنند فيننه علننل  ملننة ، العمن  ال ائنندة عننن قدرتننه"

الاحتراق النفسي والمتضنمنة الإنهنالي الم ناعر السنلبية تجنا  العمين  والاتجاهنات السنلبية نحنو  أعراض
ا( قائمننة لت ننخين 1990حمننا أضنناف عنناا )(.022، ص0222)جــاد محمــود،الوظيفننةي التلاميننذ والنن ملاد
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رة ظناه لدراسنة النسنبية الحداثنة منن وبنالرفاأعنراض الاحتنراق النفسني تضنمنت نفنح الأبعناد السنابلأة. 
 أدى إلنل النذي متعنددةي الأمنر تصننفه بطنرق التني الدراسنات منن العديند هنالنل النفسنيي فنإن الاحتنراق
 (.002، ص0220ورشيد،  )ال لابيمفهومها علل الاتفاق بعدا تتسا للاحتراق متنوعة تعاريف ظهور

 ا( أن الاحتننراق النفسنني ومننا سننمته هنني بالإنهننال النفسنني قنند مننر2002وتننرى "رجننوات متننولي")
ا( والمرحلننة التجريبيننة 1919ا إلننل 1990بمننرحلتيني المرحلننة التنويريننة أو مرحلننة الننرواد الأوائنن  مننن )

ففي بداية الستينات من اللأنرن الع نرين تنا الإ نارة إلينه بمصنطلحات أخنرى   يإلل يومنا هذا ( 1990)
تفننع مننع ظهننور ففنني مجننا  الصننناعة لاحننظ بعننض البنناحثين تنندنل أداد بعننض العنناملين ذوي الأداد المر 

الغينناب المسننتمر عننن العمنن  لفتننرا طويلننةي فننهطللأوا علننل ذلننل  بعننض التغيننرات السننلوحية السننلبية منهننا:
 (.02،ص 0229 )  ي، Flame outs مصطلح الوهج المنطفيد

فنني نفننح الفتننرة ظهننر فنني الولايننات المتحنندة الأمريحيننة ظهننرت عنندد مننن الملأننالات التنني تناولننت 
ل الأفننراد الننذين يعملننون فنني مجننا  الخنندمات الإنسننانيةي حيننل أ ننارت حنن  الاحتننراق النفسنني ورحنن ت علنن

" Burnoutظهنر مصنطلح" 1914( أنه في سننة 2001)" Ahola&Hakanenأهولاوها اني ،من"
"عننندما أعنند دراسننة فنني دوريننة متخصصننة  Freudenbrgerفرويــدنبرجر،" علننل ينند الطبيننب النفسنني

ة تعاملاتنه وعلاجاتنه منع المتنرددين علنل عيادتهنا النفسنية وناقش فيها تجاربه النفسية التي جنادت نتيجن
"ظاهرة سلبية لدى المهنيين الذين يعملون في عيادة مدمني المخندرات  ووصفه بهنه في مدينة نيويورلي

 "Didier truchotديـدي تريشـو،وقند أ نار ".(8،ص0220 ") القرنـي،من خلا  الضغط ال ائد علل الفرد
"لوريتـا  ل ضغوط لها علاقة بالعمن  أطلنق عليهنا اسنا احتنراق نفسني هنيأن أو  من أ ار إلل أن هنا

فني  هربـرت فرويـد نبرجـرا( ثنا تنا تنناو  هنذ  الظناهرة منن قبن  "1999") Loretta bradlyبرادلـي،
ا( في دراستها مظناهر الإجهناد 1919"سنة) Cristina Maslach ريسينا ماسلاش ،ا و" 1914عاا 

ل موجهننة لرفنراد العنناملين فني مينادين تتطلننب التن اا علائلأنني حبينر مثنن  المهنني وحاننت محنناولاتها الأولن
 .Patrick,mesters ,2009,p :02)المر دين الاجتماعييني مهنة الطب والتعليا)

 اChristina Mashlach" (1891)ي ريســـــــتينا ماســــــــلاش وجننننننندير بالنننننننذحر أن لإسنننننننهامات "
تننننهثير واضننننح فنننني تطننننور دراسننننة  "Bercklieاختصاصننننية علننننا النننننفح الاجتمنننناعي بجامعننننة "بيرحلننننيي

مجموعننة مننن  حيننل وصننفته بهنننه" الاحتننراق النفسننيي فلأنند أضننافت دراسنناتها  ننهرة أحثننر لهننذا المصننطلحي
أعننراض يمحننن أن تحنندل لنندى أ ننخان يننؤدون نوعننا مننن الأعمننا  التنني تلأتضنني التعامنن  المبا ننر مننع 

لم نننناعر ونلأننننن الانجننننا  تبلنننند ا الننننناح"ي وأوردت مجموعننننة مننننن الأعننننراض وهنننني: الإجهنننناد الانفعنننناليي
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ــال، (.ال خصنني وتوالننت مجهوداتهننا بعنند ذلننلي حمننا أضننافت تعريفننات أحثننر وضننوحا (. 00ص ،0222البت
ــا قامننت " يا(1991) ي نفننح سنننةفننو  .إضننافة إلننل  ننهرة ملأياسننها الننذي أعدتننه للأينناح هننذ  الظنناهرة إلاي

لاحتننننراق "بتصننننميا  ملأينننناح ل Kafry، فــــري" و"Aronsonأرنســــو ،و""" AlayaPinnes ،بيــــن 
  (Canoui,2004,p :06) النفسي

الصنلابة النفسنية والمننا  ي ربنط بعنض البناحثين مفهنوا الاحتنراق النفسني بنبعض المتغينرات منهنا
( الرضنننا النننوظيفي م0892") Kayoun& Kurtz ـــايو  و ـــورت ، المغلنننق فننني العمننن  حدراسنننة  "
حتننراق النفسنني مننرتبط بهفلننب ( ممننا ينند  علننل أن الا2009")Piko"بي ــو، وصننراع الأدوار فنني دراسننة 

 ومنها العم  المهنيي ال خصيةي النمط الإداري المتبع في العم . مجالات الحياةي
إذا انتلألنا إلل الدراسنات العربينة نجند أن مصنطلح الاحتنراق النفسني ظهنر علنل يند "علني عسنحر 

نه مفهوا ثلاثي ا( علل أ1999ا( ونظر إليه بعض الباحثين أمثا  "دواني وآخرين") 1999وآخرون") 
نلأننن الحفننادة والانجننا  ال خصنني فنني  الإجهنناد الانفعنناليي ضننعف الاهتمنناا بالبعنند الإنسننانيي الأبعنناد:

العلاقنننة  ( أبعننناد:09علنننل أن لنننه ثمانينننة ) ا(2001حنننين نظنننر إلينننه "عننناد  عبننند ا) والسنننيد فرحنننات")
المننننناهج  وتههينننن  المعلننننايإعننننداد  العلاقننننة مننننع المننننوجهيني بالطالننننبي المسنننناندة الإداريننننة مننننن المدرسننننةي

وطبيعتهنننناي الوسننننائ  التعليميننننة وتوافرهننننا والعلاقننننة بننننال ملاد وا ثننننار النفسننننية والجسننننمية المترتبننننة علننننل 
 (.09،ص 0229، )  يذلل

وقد اتسعت دائرة البحل فني الاحتنراق النفسني و نملت عندة مينادين منهنا بمنا فيهنا دراسنات علنل 
ا(ي 1994لايننات المتحنندة الأمريحيننة مثنن  دراسننة "لتننر وآخننرون")العنناملين فنني مجننا  اللأننوات المسننلحة بالو 

حمنا تعند مهننة التعلننيا منن أحثنر المهنن التنني يتعنرض فيهنا أصنحابها للاحتننراق النفسني والبندني وبالتننالي 
(الـــوارد فـــي )محمـــد  020، ص  0220) فـــافي،فنننالمعلمون منننن أحثنننر الأفنننراد عرضنننة ل صنننابة بنننالاحتراق

 (009،ص  0222وحنفي،

 ددات الاحتراق النفسي عند الأساتذة:مح -0
أحنند ا ثننار الأحثننر سننلبية للضننغوط الحننادة  التنني يتعننرض لهننا العامنن ي  يعتبنننر الاحتننراق النفسنني

فتنؤثننر سنلبا علينه وعلننل عملنه علنل حند سننوادي حينل يبنندأ الاحتنراق النفسنني بحالنة منن التعنب واللألننقي 
يلننني سننننتعرض ب حنننن  مفصننن  إلنننل أسنننباب  ويصننن  العامنننن  فننني آخنننر المطننناف إلنننل الانهيننناري وفيمنننا

 الاحتراق النفسيي مختلف أعراضه وأها مراحلنهي مستوياته ثنا أها أبعناد .
. 
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. 
 أسباب حدوث الاحتراق النفسي: -0-0

إن البحننل عنننن أسننباب الاحتننراق النفسنني لا يختلننف عنننن البحننل فنني أسننباب الضننغوط المهنينننةي 
التي ينمو فيها ح  منهمناي علمنا بنهن  عننور الفنرد بالضغننوط وذلل من منطلق ت ابه الظروف والخلفية 

العمننن  لا يعننننل بالضننرورة إصنننابته بننالاحتراق النفسنننيي ولحنننن  مجننا المهنيننة أو الضنننغوط النفسينننة فننني 
إصننابة الفنننرد بننالاحتراق النفسنني هنننو حتمننا  نتيجننة لمعاناتننه مننن الضننغوط النفسننية الناجمننة عنننن ظننروف 

بننين البنناحثين فنني تحدينند الأسننباب المؤديننة إلننل هنننذ  الحالننة والتنني نبينهننا فنني  العمنن ي وهنننال  ننبه اتفنناق 
 الجدو  أدنا :

 ( الأسباب المؤدية إلى الاحتراق النفسـي عند المدرسي :20جدول رقـم )
 المحاور الأسباب الباحثو 

 (0882مقابلة وسلامة) -
 (0220الجمالي) -
 (0888الفرح) -
 (0882الوابلي) -

 يف الجيد للتلاميذ داخل الصفعدم التصن -
 اختلاف المستوى التعليمي لأسر التلاميذ -
 انخفاض دافعية التلاميذ. -

ــــــــــة  الظـــــــــروف المتعلقـ
 بالتلاميـذ

 (0888الفرح) -
 (.0222عس ر) -
 (.0222والرشدا ) التالب -
 (.0220يحي ونجيب) -

 ا تظاظ الفصول الدراسية. -
 القسمغياب الشروط الصحية السليمة داخل  -

الظــــــــــروف المتعلقـــــــــــة 
 بالبيئــــة

 (0882الوابلي) -
 (0882مقابلة والرشدا ) -
 (0888البتال) -
 (0220يحيى ونجيب) -
 (0220الجمالي) -
 (0220الشيوخ) -
 (.0220ال غلول ) -

 تعدد المهام المطلوبة و يادة العمل ال تابي -
 العمل لفترات طويلة. -
ات التدريبيـــة وورش  تـــدني الراتـــب، وعـــدم تـــوفير الـــدور  -

 العمل والتي ترفع م   فاءة المعلم.
غياب جانب الإرشاد النفسي للمقبلي  على مهنة التعليم -

 لهذه المرحلة.

ــــــــــة  الظـــــــــروف المتعلقـ
 بالمهنــة

 (.0222الرشدا )البتال و  -
 (0220الشيوخ) -
 (.0220ال غلول ) -

وعـدم  الخصـائص الشخصـية للمعلـم  الصـبر و التقبـل  -
 سا  بالانتماءالإح
 فقدا  الشعور بالتح م على مخرجات العمل. -
 عدم إدراك الموظفي  لنجاحاتهم في العمل. -

ــــــــــة  الظـــــــــروف المتعلقـ
 بالمعلـــم

 .(012،ص0222 ،)الحمر
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أسننباب الاحتننراق النفسنني مرتبطننة ببيئننة العمنن  ومننا تتيحننه  أن ا(2009ويؤحنند "جمعننة يوسننف" )
الضغنننوط والإحبنناط واللأهننر لفتننرات طويلننة مننن النن مني وفنني  مننن فننرن تسنناعد علننل تعظننيا مسننتويات
 حن  هنذ  الأسبابي وقد لخصها في:الملأاب  تحون المحافآت ضئيلة لمواجهة 

  (10، ص0222)إسـماعيل محمـد،عنبد العمن  ال ائندي وي نم  العنبد الحمني والعنبد الننوعي -

ة الوقنت لإنجنا  المهناا المنوطنة بنه فالعنبد الحمني يتمثن  فني تعندد المهناا المسنندة للفنرد أو عندا حفاين
بحيل يحتاج إلل وقت أحبر لإتماا مهامهي أما العبد النوعي والمتمث  في الافتلأار للمهنارات اللا منة 

 (.022، ص 0220، )العميا  أعما  أحبر من قدرته الجسمية والعلألية لإنجا المهاا أو  لإنجا 
)جمعـة، نلأن المحافآت وفياب الندعالمردود الضعيف و المهاا البيروقراطية ال ائدةي التواص  الضح  وا

 (.12ص ،0222
 :أعراض الاحتراق النفسي -0-0

ذا اجتمعننت الأسننباب المننذحورة سننابلأاي جعلننت المعلننا يعنناني مننن بعننض الأعننراض التنني ت ننير  وا 
حتمننا إلننل إصابتنننه بننالاحتراق النفسننيي إلا أن الدراسننات صنننفت هننذ  الأعننراض ضننمن تصنننيفات عننندةي 

أعنراض عضنويةي انفعالينةي : إلل خمح فئات رئيسينة هي ",Kahill اهيل "التصنيف الذي قدمه  منها
وأعراض متعللأة بالعلاقات ال خصيةي وأعراض مرتبطة بالمواقف والمعتلأدات. وصننفها حن  منن "فنيمن 

إلل ثلال فئنات مختلفة هني أعننراض انفعاليننةي أعنراض سنلوحية  Fimian&Senator,1983)وسناتور) 
ـــهاموأعنننراض عضوينننة. أمننا " فهحننند علننل وجننود خمسنننة أعننراض يتحننرر حنندوثها  (Dunham,1983)دون

الاستنفاذي الإحباط والنوا المتلأطعي الانعنن ا  عنن المنوظفين ا خنريني الصنداع  ال عور بالإجهادي هي:
 (.29،ص0222)البتال،الناجا عن التوتر

( إلل خمسة أصناف تتمث  في اضطرابات 0229")Elisabeth،الي ابيتفي حين صنفتها "         
 ة.أعراض نفسيةي تصرفات خطيرةي سلوحات دفاعية والحرحة ال ائد سيحوسوماتيةي

 grebot,2008,p:114) (Elisabeth.  

" في نموذجه أن الأعراض التي تظهر عند المحتنرقين نفسنيا هني  Cherniss رني ،وقد أ ار "       
جهنندي وأعنراض انفعاليننة حالإحسناح بالننذنب واللننواي تجننب الحننديل مننع  قنن لأالإنهنال والإجهنناد والتعنب 

 (020ص، 0222، الخرابشة وعربيات)ال ملاد في  ؤون العم ي الذاتية المطللأة وال ل 
( فهحندت منن خنلا  نتنائج 1991")Maslch ريستينا ماسلاش ،أما رائدة الأبحال في الاحتراق النفسني 

الظنناهرة هننني معوقننات العمننن  وأحنندت أن هنننذ  المعوقننات تنننؤدي إلنننل  دراسنناتها أن السنننبب الرئيسنني لهنننذا
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انطفنناد  ننعلة الحمنناح عننند المنندرح وبالتننالي يحننون اتجاهننات سننلبية نحننو عملننه ونحننو المحيطننين بننه 
وي عر بذلل بعدا الرضا الوظيفي ويحون مفهوا سلبي عن ذاتنه فني حنين تظهنر لدينه أعنراض مرضنية 

لأة بالعلاقات ال خصية والمهنية وعدا اللأندرة علنل العطناد المهنني نفسية وجسدية إضافة إلل  ع عة الث
 (.00ص، 0222، الخطيب)والعلمي و الأحاديمي 

ا( فننننني دراسنننننتهما أن المدرسنننننين لنننننديها أعنننننراض معيننننننة  2002وتنننننذحر "الخراب نننننة وعريبنننننات")        
 للاحتراق النفسي ترتبط بمهنة التدريح وهي:  

 ل العم  الإداريالانسحاب من التدريح والمي  إل 
 انفعالاته يطغل عليها ال عور بالمل  والان عاج 
 لا يتلأب  الاقتراحات الجديدة في التعام  مع التلاميذ ويخذ منها موقفا سلبيا أو عدائيا 
  يححا علل الأداد الوظيفي بعيدا عن الموضوعية 
 يلا مه  عور الندا علل اختيار تخصصه أو وظيفة التدريح 
  (021ص، 0222، ) الخرابشة وعربيات.غ الصبر ويحسب لأياا العط ينتظر العط  بفار 

(أن أعنراض الاحتنراق النفسني متنوعنة جندا منهنا 0891")Bibeau& allبيبـو وخخـرو ويؤحند "  
( إلل أن أحثنر الأعنراض وضنوحا عنند 2009")Languirand، لنجيراندالسلوحية والفسيولوجية وذهب "

عمومننا للوظيفننة والنندور أمننا  ور  بالا ننمئ ا  مننن العمنن  وأحثننرمننن يعنناني مننن الاحتننراق النفسنني هننو  ننع
ا( فيرى أن الاحتراق النفسي ترفلأه م اعر الإحبناط وفلأندان الحيوينة فني 2003" )Delbrouctدلبروك،"

ذا استمر الأمر علل نفح الحا  فنإن المحتنرق نفسنيا يظهنر نوعنا منن  بداية الأمر بعد ذلل اللامبالاة وا 
وقند تنا رصند مجموعنة منن الدراسنات العربينة التني  ،,p :53) (Paullhan,2010ي .الارتبال وعدا الترح

 .يرها ووضحناها في الجدو  التالي"تناولت أعراض الاحتراق النفسي عند المدرسين أو ف
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 ( أعـراض الاحتـراق النفسي عند المدرسي :20جدول رقم )
ــــــــــــــــــــــــــوا   أن

 الأعراض
 الباحثـو  الأعـــراض

أعننننننننننننننننننننننننننننننننراض 
 ننةسلنوحين

 تدني مستوى الأداد والتغيب
الانسحاب والمي  للعم  الحتابي أحثر من المي  

 إلل الطلاب أو أولياد الأمور وال ملاد.
 يحسب باستمرارية لأياا العط 

 لا يهتا بمظهر  العاا.
 لا يهخذ قسطا  حافيا  من النوا.

 (.2004) البطاينه الجوارنة-
 (.1991ملأابلة الر دان)-
 (.2002ال يخ) (1999الفرح)-
 . (2003ال فلو  )-

راض عننننننننننننننننننننننننننننننننأ
 فسينولوجينة

 
 

 اضطرابات المعدة وارتفاع الضغط
 التعب عند اللأياا بهق  مجهود.

  يادة ضربات اللألب.
 النسيان المل  مع اضطرابات النوا.

 (.2001يحيل ونجيب)-
 (.2001الجمالي) (2003ال فلو )-
 (.2002وال يخ) (2000عسحر)-
 

 أعننننراض
 ليننةانفعنا

 اللألق المبالغ فيه حو  الطلاب
 وم حلاتها وسنرعة الغضب.

 قلة المرونة في المعاملة.
 ال عور المتحرر بالإحباط.

 الإحثار من حي  الدفاع النفسي .
ال ننننننننعور بالاحتئنننننننناب النظننننننننرة السننننننننلبية للننننننننذات 

 والإحساح باليهح والعجن 

 (.2001الجمنالني ) -
 (.1999الفنرح) -
 (.2000عسحننر) -
 (.2002آ  م نرف) -
 (.1991ملأابلة الر ندان) -

 (08،ص 2003)شيخاني،
يتضح من خلا  الجدو  أن هنال  به اتفاق بين الباحثين علل أن الأعراض التي تظهر عنند   

 الأفراد الذين يعانون من الاحتراق النفسي فالبا ما تحون إما سلوحيةي فسيولوجية أو انفعالية.
أ ننار إلننل أن أعننراض الاحتننراق النفسنني حثيننرة لحننن الظنناهرة  (م0220")Valerie فــاليري،لحنن "  

والملاحظننة منهننا أحثننر هنني الأعننراض المعرفيننة والسننلوحية أحثننر منهننا مننن الجسنندية حمننا أن التغيننرات 
 الملاحظة مرتبطة بالعم  وليح بالفرد في حد ذاتنهي إضنافة إلنل هنذا يحنب أن تلاحنظ هنذ  الأعنراض
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ي حيناتها وليسنوا منن المصنابين بالاضنطرابات النفسنية وليسنت عنندها سنوابق عند الأفراد المتوا نين فن
في الطب العلألي او النفسي فح  هذ  المؤ رات تساعدنا علل التميي  بنين الاحتنراق النفسني ومختلنف 

 (Valerie,2003,p:503).الاضطرابات النفسية المؤحدة
 لنفسي صنفتها إلل:إضافة لهذا قدمت الخطيب مجموعة من الأعراض للاحتراق ا  
 ال عور بالإرهاق النفسني والعصنبيي وهي الإحساح بعدا الرضا عن النفحي :أعراض نفسية انفعالية 

انخفناض المعنويننات والسنرحان فنني  الغضننب والمين  للتبريننري التلأصنير ولنوا ا خننريني الضنيق والتنوتري
التنذحر والنسنيان وعندا الاهتمناا عندا اللأندرة علنل  أحنلاا اليلأظنة يال نعور بعندا قيمنة النذاتي الخيالاتي
 بالتفاصي .

 آلاا فنني الظهننري  الصننداع وارتفنناع ضننغط الننداي الإرهنناق الجسننديي الع لننة النفسننيةي :أعــراض جســدية
" وقد "أحد علي عسنحر  يادة نبض اللألب وآلاا المعدة يتلأوح الجسا واضطرابات الن ا والدورة الدموية.

عننندا اللأننندرة علنننل التعامننن  الإنسننناني منننع  لأقننن  مجهنننوديوجنننود الأعنننراض البدنينننة منهنننا سنننرعة التعنننب 
 الجمود والمي  للروتين. ا خريني فلأدان المعنلي

 تتمث  في وجود م حلات فني العلاقنات الاجتماعينة منع ا خنريني حبنت الم ناعري  :أعراض اجتماعية
 .ل مع ا خرين والع لة الاجتماعيةوعدا الرفبة في الحدي

 :الرفبنة فني تنرل  اللامبنالاةي الغيناب والتنهخري لاتجنا  السنلبي نحنو العمن ينجند ا أعراض تـرتبط بالعمـل
عنندا وضننوح النندور المنننوط و يننادة المسننؤولياتي تعنندد المهنناا المطلوبننةي الرتابننة  نلأننن الإبننداعي العمنن ي

 ننننعور بالسننننيطرة علننننل ضننننعف الاسننننتعداد للتعامنننن  مننننع ضننننغوط العمنننن  وفلأنننندان ال والملننن  فنننني العمنننن ي
   (.22ص، 0202، ) هايدينتاجو الإأمخرجات العم  

يتضنننح منننن مجمننن  منننا عرضننننا  منننن دراسنننات وأبحنننال تناولنننت أعنننراض الاحتنننراق النفسننني أنهنننا   
مننا أحنند   اوهننذ أوردت مجموعننة حثيننرة مننن الأعننراض والمظنناهر فنني بعننض الأحيننان لا يمحننن حصننرهاي

لا يمحننن  بننهن أعننراض الاحتننراق النفسنني Shaufeli,Enzmann ( "0889)وان مــا ، شــوفلي"قننو  
 (Elisabeth grebot,2008,p:11 .)عرضا 132حصرها فلأد تص  إلل 

 مراحل ت و  الاحتراق النفسي: -0-0 
أن ظنننناهرة الاحتننننراق  ,Matteson&Ivancevich)1899)ماتســــيو  انفاســــيفيش ينننننرى الباحننننل "

نما تمر عبر مراح  لخصها حالتالي:  النفسي لا تحدل فجهةي وا 
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ــة الاســتغراق: -0-0-0 فيهننا يحننون مسننتوى الرضننا عننن العمنن  مرتفعنناي ولحننن إذا حنندل عننندا و  مرحل
الاتساق بين ما هو متوقع منن العم  وما يحدل في الواقنع يبندأ مسنتوى الرضنا فني الانخفناض فيسنتثار 

ارتفناع ضنغط النداي اللألنق النندائاي الأرقي  المعلا بهبسط الضغنوط وي عر بال د العصنبي ومنن أعراضنها
 ترحي .النسيان وصعوبة ال

هنذ  المرحلنة تنمنو بنبطد ويننخفض فيهنا مسنتوى الرضنا عنن العمن  تدريجينناي  مرحلة التبلـد: -0-0-0
وتلأنن  الحفننادة وينننخفض مسننتوى الأداد فننني العمنن ي وي ننعر الفننرد بنناعتلا  صننحته وينلأنن  اهتمامننه إلننل 

ومنن أعراضنها  مظاهر أخرى في الحياة حالهوايات والاتصالات الاجتماعية وذلنل ل غنن  أوقنات فرافنهي
 الانسحاب الاجتماعيي التهخر عن مواعيد العم .

فينننها ينندرل المعلننا مننا حنندل ويبنندأ فنني الانسننحاب النفسنني وي ننحو منننن  مرحلــة الانفصــال: -0-0-0
الاحتئاب المتواصن  والتعنب  اعتلا  الصحة البدنية والنفنسية مع ارتفاع مستوى الإجهاد ومن أعراضها:

 الجسمي الم من.
وهي مرحلة ت داد فيها الأعراض البدنية والنفسية سودا وخطراي ويخت  تننفحير  حلة الحرجة:المر  -0-1

 المعلا إلنل مستنوى ال حول فني الذات.
فنني  يصنن  فيهننا المعلننا إلننل التفحيننر فننني تننرل العمنن ي وقننند يفحننر: (مرحلــة الاجتيــاح )الانفجــار -0-2

ي من المجتمعي هجر الأصدقاد يالإجهاد النذهني الانتحاري ومن أعراض هنذ  المرحلة الانسحاب النهائ
 (.22،ص 0882) يدا  إيما ،والبدني المستمر

 مستويات الاحتراق النفسي، وأهم أبعاده: -1
إلل أن الاحتراق النفسي م اعر ارتبطنت بنروتين العمن ي وقند حندد لنه  "Spaniol ،سبانيولأ ار"

 ثلال مستويات هي:
نن نوبننات قصننيرة يحننح خلالهننا الفننرد بمظنناهر التعننبي اللألننقي وينننتج عنن احتــراق نفســي متعــادل: 1-0

 الإحباط والتهيج ولحنها تتوقف أحيانا.
وينتننج عنن نفنح الأعنراض السنابلأة)قلقي إحبناط وتهنيج( ولحنهنا تسنتمر  احتراق نفسي متوسط: 1-0

 لمدة أسبوعين علل الأق .
 لظهري نوبات الصداع ال ديديوينتج عن أعراض جسمية حاللأرحةي آلاا ااحتراق نفسي شديد:  1-0

ولننيح فريبننا أن ي ننعر العنناملون بم نناعر الاحتننراق النفسنني معتدلننة ومتوسننطة مننن حينننن  خننري ولحننن 
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عننندما تلننح هننذ  الم نناعر وتظهننر فنني  ننح  أمننراض جسننمية ونفسننية م منننة عندئننذ يصننبح الاحتننراق 
 (.29،ص0882، )بدرا  النفسي م حلة خطيرة

لمهنننن الضنننافطة يسنننبب للموظنننف التننننوتر ال نننديد والننندائا منننع أن صنننداا ا ماســـلاش وللأننند أحننندت 
النناحي والننذي يلأنننود إلننل فلأنندان الاهتمنناا وعننندا الالتننن اا وهمنا عحننح مننا ينبغنني علنل العامنن  اللأينناا بننهي 

 وتظهر هنذ  الم اعنر في صورة ثلال أبعناد هي:
المحتننرق نفسننيا م نناعر   بعنند أن يسننتنفذ العامنن  (:Emotional ,Exhaustionالاســتن اف الانفعــالي) -

الانفعاليةي فإنه لا تحون عند  اللأدرة علل العطاد حما حان في السابقي وتتمث  هنذ  الم اعنر في:  ندة 
الإجهاد و عور العام  بهنه لا يملل  نيئا متبننق ليعطيه للآخنرينن علنل المسنتوى النفسنني وحنذا  التنوتنري

 الاسنترخاد علنل اللأندرة عندا:ومنن أعنراض هنذ  المرحلنة الحساسنية ال ائندة فني التعامن  منع الضنغوط.
 )طـه.النذات تلأندير فني المفرطنةي الف ن  الصنفات ال خصنيةي الحساسنية فني التنوتراتي التغيننرات بسنبب
 (.12،ص1998جميل،

عبنننارة عنننن اتجاهننات سلبينننة اتجننا  منننن يعمنن  معهننا العامننن  (:Depersonalization)فقــدا  اينيـــة -0
وهنننذ  الاتجاهنننات السننلبية والتنني تحننون أحيانننا متهحمننة )سنناخرة( لا تمثنن  الخصننائن  المحتننرق نفسيننناي

هنننذا البعننند منننن الاحتنننراق " Maslach et Pinesماســلاش  وبينـــ  ،الممينن ة للعامنن . وتعننرف حننن  مننن" 
 إحساح بالسخرية منن العملاد والنذي يظهر في صنورة احتلأار أثناد المعاملة. بهنه النفسي

وهننذا البعند يحندل حينمنا يبندأ  (:Lack of  Personal Achievementنجـا  الشخصـي)نقـص الإ  -0
عنندها ي عننر العامن  بهنننه لنا  ل نجنا الأفراد في تلأييننا  أنفسنها تلأييمنا سلبينناي وحينمنا يفلأنندون الحمناح 

 ،0882 )بـــدرا ،يعننند حنننفد فننني العمننن  منننع عملائنننه وفينننر قنننادر علنننل الوفننناد بمسنننؤولياته تجنننا  ا خنننرين
 (.002ص

 ثانيا: النماذج والنظريات المفسرة للاحتراق النفسي:
 النظريات المفسرة للاحتراق النفسي:-0

تفسير ظاهرة الاحتراق النفسي علل  يبدو أن بعض نظريات علا النفح حاولت ب ح  أو بآخر
  اللألنق خلا  حونها حالنة داخلينة نفسنية حالهنا حنا الرفا من أنها لا تتحدل عنها ب ح  مبا ر ب  من

 : هذ  النظريات ومن (،02، ص 0882 )الرشدا ،والتوتر 
  :سنلول أننه علل التعلا عملية ضود في الوظيفي الاحتراق السلوحية النظرية تفسرالنظرية السلو ية 

 لا مدرسنة فني يعمن  النذي منثلا فنالمعلا المناسنبةي فينر البيئنة ظنروف الفنرد نتيجنة تعلمنه سنوي فينر
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 لا تلامينذ وحنذلل متعناونيني فينر ومعلمنين مندير بهنا ويوجند لتعليمينة اللا منةيا الوسنائ  فيهنا تتنوافر
 في الحبير الارتفاع إلل إضافة والأولادي ال وجة ضغوط عن للتعلاي فضلا صادقة دافعية لديها تتوافر
ذ مناسبةي فير ال ح  بهذا البيئة وتلل بالمعلا المحيطة تحت البيئة يدخ  ذلل ح  الحياةي تحاليف  اوا 

 قند فإننه (Burnout) تعندي  فنينات اسنتخداا فنيمحن ذلنل ملأبولنة ومنع تحيفينه سنلوحيات الفنرد ينتعلا لنا
 المفيندة السنلوحية الفنينات ومنن الم حلةي تلل لملأابلة الاحتراق السلول يسمل سويي فير سلوحا يتعلا
 خنلا  منن النذاتي بطوالضن للفردي الدعا و يادة فنية التع ي  : الوظيفي الاحتراق لم حلة التصدي في

 ( 02 - 02، ص 0882)الرشدا ، .الدافئة وأخذ الحمامات والاسترخاد يالضغط علل الذاتية السيطرة

 الإنساني ليح محددا  بموقف مبا ر يحدل فيهي إذ  ترى النظرية المعرفية أن السلول :النظرية المعرفية
ر عنادة عنندما يحنون فني موقنف معنين والسنلول ي فالإنسنان يفحن أن المعرفة عامن   يتوسنط بنين الموقنف

دراحنه لهنذا الموقن ثنا يسنتجيب وفلأنا أي أنه  يفحر بالموقفي ومن وعلينه فنإن النظرينة في لطبيعنة فهمنه وا 
الاسنتلألالية عنن البيئينة فني سنلوحه أو فني طنرق تفحينر ي لحنن  المعرفينة تعطني ال نخن درجنة حبينرة منن

بنن  أضننافت إليننه أثننر محننددات السننلول  لول فلأننطيالإدرال فنني تفسننير السنن هننذ  النظريننة لننا تلأتصننر علننل
فنني ضنود آراد هنذ  النظريننةي إذا  عليننه فنان الاحتنراق النفسني يحنندل لندى الفنرد وب نح  خنان الدافعينة

 ة.للموقف سلبيا وحانت دافعيته منخفض إدراحهحان 
 علنل الحتمينة  فرويـدلاسيما رائد هذ  النظرية "  تؤحد نظرية التحلي  النفسيي النفسي: نظرية التحليل"

قنننوانين محنننددةي إذ ينننرى أن ال خصنننية تتحنننون منننن ثلاثنننة  البيولوجينننة فننني تفسنننير السنننلول علنننل وفنننق
الأنا الأعلل" فنالهو تلأنود إلنل السنلول الغرين يي ويننجا عنن " الأننا "  منظومات هي "الهو" و" الأنا "و"

بنثلال  ذا فنإن السنلول يمنرالمنطلأيي في حين يترتب عن " الأنا الأعلل "السلول الأخلاقنيي لن السلول
انفعنا   علألينة داخلينةي مراح  مترابطة أو متصلة هي أن حندثا بيئينا  منا ) خبنرة منا (ي ينؤدي إلنل حالنة

السنننلول الظننناهري حالتبلننند ونلأنننن  فحنننرة أو صنننراعي يننننجا عنهنننا سنننلول ظننناهري وعلينننه فنننإن مصننندرأو 
ة الداخلينننة حالانفعنننالات واللألنننق العملينننات النفسننني ال نننعور والإجهننناد التننني تمثننن  الاحتنننراق النفسننني هنننو

  (02 -02، ص ص 0209)نبار، ) .والتوتر وليح الأحدال  البيئية
أربعنة مصنادر ضنافطة  Kyriaco & dsutcliffe (1991) "، يريـا و وسـت لف وقند حندد"

 علل المعلميني قد تؤدي بها إلل الاحتنراق النفسنيي وهني سنود سنلول لتلامينذي ظنروف العمن  الرديئنة
 قصير( في وقت ةفرن الترقيةي قلة المعدات والأجه ةي ضغط الوقت )وجود أعما  حثير  مث : ضعف

 .رسي أي عدا وجود معايير واضحة لهوضعف النظاا المد
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 فحينمنا الفنردي حياة في المعنل وجود عدا علل للاحتراق تفسيرها في النظرية الوجودية فترح 
 بعندا ي نعر يجعلنه النذي الوجنودي الفنراغ منن نوعنا ييعنان فإننه منن حياتنهي والمغ ى المعنل الفرد يفلأد

 يعرضنه ممنا أهدافنه يحلأنق فنلا حياتنهي مواصنلة علنل النذي ي نجعه التلأندير منن ويحرمنه حياتنه أهمينة
 فهمنا تبادلينة علاقنة بالمعنل الإحساح وعدا الاحتراق الوظيفي بين فالعلاقة لذلل الوظيفي  للاحتراق
 الفنرد حيناة منن المعننل لفلأندان ينؤدي الاحتنراق النوظيفي إن إذ و  اللأن لننا جا  إن واحدة لعملة وجهان
 نظر وجهة علل الاقتصار يمحن فلا هذا مع.الوظيفي للاحتراق يؤدي أن يمحن المعنل فلأدان أن يحما
 الضنغوط منن متلأدمنة مرحلنة الوظيفي إن الاحتراق :فنلأو  ا رادي تلل بين الدمج يمحن ولحن ي واحدة
 ي عر مناسبة فير بيئة تحون إذ به  البيئة المحيطة مع وصفاته الفرد سمات فاع ت عن تنتج النفسية

 لضنغوط الفنرد تعنرض فنإذا النفسي ل صابة بالاحتراق الفرد استعداد مراعاة مع الراحة بعدا الفرد فيها
 معهنا التعامن  يسنتطع ولنا العبدي قلة أو ضغوط عليهي العبد  يادة ضغوط أحانت سواد يتحملها لا
 الفنرد يعنرض ممنا إنتاجنه قلنة وحنذلل الملأندا لنهي الندعا قلنة علينه ويترتنب حفادته فستلأ  سويةي طريلأةب

 مناسنبا عملا وجد إن العم  لترل توجد النية تلأدير أق  علل أو عملهي يترل قد ب  الوظيفي للاحتراق
، 0200دبـابي، ). حلنه علنل المجتمنع النوظيفي للاحتنراق الخطينر الأثنر يبنين ممنا الحناليي عملنه فينر
 (.11ص

 النماذج المفسرة للاحتراق النفسي:-0
 Selyes General Adaptation "(GAS)ســـيلي" نمــوذج  ملــة الت يــف النفســي لهـــان  -0-0
(0822 :) 

"وذلننل فنني مجننا   Stress" أو  مننن اسننتخدا مصننطلح الضننغط" Hans Selyeهان ســيلي،يعتبننر"
مفهومننا فسننيولوجيا ثننا طننور  بعنند ذلننل وأوضننح  الطننب والبيولوجينناي وحننان مفهومننه عننن الضننغط آنننذال

وهنني عبننارة عننن سلسننلة مننن  (GAS)الجانننب النفسنني للمفهننوا وقننندا نموذجننا أطلننق عليننه  ملننة التحيننف 
 الاستجابات الجسمية والنفسية لمواجهة المواقف الضافطة السلبيةي وتمر بثلال مراح  هي:

  :بة أوليننة للخطننري وفيهننا يمينن  الجسننا مواقننف وتعنند اسننتجاالمرحلــة الأولــى: رد فعــل الإنــذار بــالخطر
الخطننر لمواجهتهنناي ويصنناحبها تغيننرات فسننيولوجية مثنن   يننادة نبضننات اللألننبي سننرعة التنننفح وتننوتر 

 النسيج العضلي.
 :يلاحظ في هنذ  المرحلنة وجنود بعنض الحين  الدفاعينة لندى الفنرد لمواجهنة  المرحلة الثانية: المقاومة

ين  إعنادة التنوا ن للجسنا نتيجنة الضنغوط المسنتمرة تظهنر علامنات الضغوطي وعندما لا تسنتطيع الح
                                                        الاستن اف والتعب ال ديدين لديه.
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  :عننندما تف نن  أسنناليب المواجهننة وتتندهور الملأاومننة مننع اسننتمرار الضننغوطي المرحلــة الثالثــة: الإنهــاك
 (.1999،18توفيق، )الرشيدي، هارو عض الاضطرابات النفسيةيحدل الإنهال وقد تظهر ب

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(Michael,2002,1)( مـراحل الاستجابـة للضغـوط ومظـاهـرها في نمـوذج سيـلي20ش ل رقم)
ننناتج عننن الضننغوط  -حمظهننر ممينن ا للاحتننراق -ي ننير هننذا النمننوذج إلننل أن مرحلننة الإنهننال         

أن  الأعنننراض التننني أ نننار إليهنننا النمننننوذج تظهنننر عنننند العجننن  عنننن مواجهنننة المسنننتمرة فننني العمننن ي حمنننا 
الضنننغوطي وتلأتنننرب حثينننرا منننن الأعنننراض الاجتماعينننة والنفسنننية والتننني أطلنننق عليهنننا سنننيلي فننني نموذجننننه 

 )الإنهال(.
 مCherniss Model of Prosses Burnout ("0892 :) نموذج عمليات الاحتراق تشيرن " -0-0

لننل أن الاحتننراق النفسنني ين ننا نتيجننة تفاعننن  حنن  مننن خصننائن بيئننة العمنن  ي ننير هننذا النمننوذج إ
والمتغيننننرات ال خصننننية للمعلنننناي والملأصننننود بننننالمتغيرات ال خصننننية السننننمات التنننني يتصننننف بهننننا المعلننننا 

هننن  هننو راض عنهنناي يتلأبلهننا أا لاي  والمتمثلننة فنني العمننري الجنننح وحننذلل توجهننات المعلننا نحننو مهنتننهي
تدعيمات خارج العم ي والملأصود بهنا مندى تللأني المعلنا منن دعنا ومسناندة منن إضافة إلل المطالب وال

ا خننريني وحننذلل نظنننرة المجتمننع للمعلنننا وللتنندريح حمهنننة. وعننندما لا يسننتطيع المعلننا التوافننق مننع بيئتننه 
المدرسننية وتثلألننه ضننغوطهاي يننؤدي ذلننل إلننل عننندا الثلأننة بالننذات ونلأننن الحفنننادة والم نناح  منننع النن ملاد 

اي والتي تعنند بمثابنة مصنادر للضنغوطي ويمحنن اللأنو  إذا حسنن توافنق المعلنا منع بيئتنه المدرسنية وفيره

 المرحلة الأولى الإنذار

 الإنذار

 

اعتلال الصحة. -  
نقص الأداء. -  
نقص الدافعية. -  
اضطرابات نفسية الا تئاب. -  

 المرحلة الثالثة: الإنهاك:

 

 اضطرابات:
 نفسية.  -
 جسمية. -
 نفسجسمية. -

 المرحلة الثانية: المقاومة : 

 تتمي  ب يادة في النشاط العام. 
 نشاط الجها  العصبي السمبثاوي. -
  يادة إفرا  الأدرنالي .  -
 ارتفا  معدل ضربات القلب.  -
 ارتفا  ضغط الدم. -
اضطرابات المعدة.  -  
ضيق التنف -  
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فإنه يؤدي إلل مخرجات إيجابيةي أما إذا ف ن  في التوافق فإننه يؤدي إلل مخرجات سلبية والمتمثلة في 
المثالينة والواقنع  التنناقض بيننن نلأننن المسؤوليننة ال خصننيةي عدا وضوح أهداف العمن  بالنسنبة للمعلناي

والافتننراب النفسنني والننوظيفيي نلأننن الاهتمننناا بالنننذات والتنني فنني حالننة معانننناة المعلننا منهننا تنند  علنننل 
  (.002،ص2006المعطي، عبد)إصابته بالاحتراق النفسي

 
 
 
 
 
     
 
 
 
 
 
 

 (.12، ص0200)دبابي،  ( يوضح نموذج تشيرن  للاحتراق النفسي20ش ل رقم )

عوامنن  عنندة مؤديننة إلننل الاحتننراق النفسننيي حيننل تننناو  بيئننة العمنن    يــرن (وذج )ا ننتم  نمنن        
واعتبرها من العوام  المؤدية ل حساح بالضغوط المهنية وبالتالي حدول الاحتراق النفسي حما أ نار 

عدا الثلأة بالنفحي نلأنن الحفنادةي الم نحلات منع الطنلاب ونلأنن  إلل مصادر هذ  الضغوط وت م :
اعيي وأن العامنن  المننؤثر فنني الإحسنناح بهننذ  الضننغوط هننو  خصننية المعلننا بدايننة مننن النندعا الاجتمنن

خصائصه الديموفرافينة إلنل أفحنار  وتوجهاتنه عنن المهننةي حمنا أ نار أن خصنائن بيئنة العمن  عنندما 
يتعام  معها الفرد لأو  مرة فإنها تؤثنر عليهي فيحون أساليب لمواجهة م حلات بيئة العم  عن طريق 

ب فير الفعالةي وهننا  تظهر الاتجاهات السلبية منن عدا وضوح أهنداف العمن  يالتنناقض بنين الأسالي
 المطلوب والواقع والافتراب النفسي والوظيفيي ونلأن المسؤولية ال خصية.

 

 : العمل محيط خصائص
 العمل في هالتوجي
 العمل عبء

 الاستثارة
 بالعملاء الاتصال

 الاستقلالية
 المؤسسة أهداف
 الإشراف و القيادة
 الاجتماعية العزلة

 :السلبية الاتجاهات متغيرات
 العمل أهداف وضوح عدم

 الشخصية المسئولية نقص
 الواقعية و المثالية بين التناقض
 النفسي الاغتراب
 الوظيفي الاغتراب

 بالذات امالاهتم نقص

 الضغوط مصادر
 ونقص بالذات الثقة عدم

 الكفاءة
 العملاء مع المشاكل
 البيروقراطي التدخل

 الانجاز و الإثارة نقص
 الزملاء مساندة عدم

 الضغوط مصادر
 الكفاءة نقص و بالذات الثقة عدم

 البيروقراطي التدخل، العملاء مع المشاكل
 ءالزملا مساندة عدمالإنجاز،  و الإثارة نقص
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  نموذج شواب وخخرو  للاحتراق النفسي عند المعلمي  -0-0
Schwab,Jackson,Schuer,Teacher Burnout (1891)  

ومظننناهر  السنننلوحية حينننل صننننفها إلنننل: أسنننباب تتعلنننق ذا النمنننوذج مصنننادر الاحتنننراق ويحننندد هننن
بالمدرسننة وأخننرى ب خصننية المعلنناي الأولننل تتمثنن  فنني عنندا م ننارحة المعلننا  فنني اتخنناذ اللأننرارات والتهيينند 
الاجتماعي الرديد إضافة إلل صراع الدور وفموضه أما الثانية والمتعللأنة بنالمتغيرات الخاصنة بنالمعلا 

العمري سنننننوات الخبننننرة والمؤهنننن  العلمنننني وقنننندر حنننن  النمننننوذج علننننل أبعنننناد الاحتننننراق التاليننننة :الإجهنننناد حنننن
الانفعننالي وتبلنند الم نناعر ونلأننن الانجننا  ال خصنني للمعلنناي وتننناو  النمننوذج التننهثيرات السننلبية الناتجننة 

منننر فننني بعننض الغينناب المتحننرر بنن  يصنن  ا  عنننن الاحتننراق النفسنني والمتمثلننة فنني التعننب لأقنن  مجهننودي
 (.82ص ،0882) يدا  إيما ، الأحيان إلل ترل المهنة 

 
 

 * التوقعات المهنية                                           *عدا الم ارحة في صنع اللأرار.
 * عدد سنوات الخبرة                                         * تهييد اجتماعي رديد.

 عمر                                    * فموض و صراع الدور.* المستوى التعليمي ال
 
 

 *الإجهاد الانفعالي                                            *التعب لأق  مجهود
 *تبلد الم اعر                                                 * يادة معد  الغياب.

 النفسي للاحتراق شواب( نموذج 20رقم ) ش ل
(Schwab and al,1986,) 

 نظرية الضغط والاحتراق النفسي ذات الأسا  الاجتماعي النفسي )جو يف بلا (: -0-1
Asocial-Psychological Theory of Teacher Stress and Burnout Joseph Blace: 

مية متغيرات تلأدا هذ  النظرية نموذجا نفسيا اجتماعيا للاحتراق النفسي عند المعلا يؤحد علل أه
وأ نارت .الأداد للمعلنا-وهي مستمدة منن نظرينة الدافعينة  أداد العم ي ودورات  تفاع  المعلا والطالبي

إلل أن الضغط يؤدي إلل حدول الاحتراقي وأن هنال علاقة دينامية موجننودة بيننن المعلميننن والطنلاب 
نظنور نظنريننة الدافعيننةي وأ ننارت النظريننة وأن هنذ  العلاقة هامة لفها الأبعاد الرئيسة لأداد المعلا من م

إلل أن الضغط يؤدي إلل الاحتراق النفسي سواد حانت استجابنات المعلمنين للضنغط طويلننة أو قصنيرة 

 عـوامل ومتغيرات شخصية

ي مظاهر الاحتراق النفس  المصاحبات السلوكية 

 

 عـوامل تتعلـق بالبيئة
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المننندىي ففنننني حلتننننا الحنننالتين تنننؤدي إلنننل الاحتنننراق النفننننسيي ولحنننن هننننذا الأخينننر ينننرتبط بالتهثننننر السنننالب 
در تحيف المعلاي واتضح أن المعلمين ذوو الخبرة تعاي وا مع بالضغوط علل المدى الطوي  علل مصا

الم اح  الأولية المرتبطة بضغوط العم  واحتسبوا مصادر التحيف الاجتماعية والنفسية والفنية اللا منة 
يحندل بالتآحنن  التندريجي للحفننادات  النظرية إلل أن الاحتنراق النفسني للعم  الفعا  مع الطالب. وت ير

نفسينة والاجتماعية إلل فاينة الاستنن اف الحلأيلأي للحفنادات المهنينة الهامنة ونلأنن اللأندرة علننل الفنينة وال
وقننند اعتمننندت نظرينننة دافعينننة الأداد للمعلنننا فننني تفسنننيرها للاحتنننراق النفسننني  الأداد الفعننننا  مننننع الطنننلابي

 علنل:
 يةي إر ادية والتي تتحندد منن إدرال المعلمين لحاجات الطلابي والتي تتمث  في حاجات تعليمية أخلاق

خننننلا  المعلننننا نفسننننهي ويعتمنننند المعلننننا المبتننننندئ فنننني تعنريفنننننه لحننننناجات الطننننلاب علننننل مجموعننننة مننننن 
الافتراضننات والتوقعننات فيننر العاديننة عننند الطننلابي ولحننن بمننرور الوقننت واحتسنناب المعلننا للخبننرة فننإن 

ر ادية.أخلاقية و  حونات تربويةيلي م  م مفهوا المعلا ذو الخبرة لحاجات الطلاب يتسع عبر الوقت  ا 
   جهود المعلميني ي ير إلل الاستخداا الحلأيلأي للطاقة العلألية والانفعالية والجسمية نحو انجا  النتائج

الجندية والمحافآت المرتبطة بهاي وترتبط قلة جهد المعلا مع دورة الأداد فير الفعنا  فني نظرينة دافعينة 
 لمدة طويلة لدورة الأداد المنخفض إلل حدول الاحتراق النفسي.الأداد للمعلا وي حن  الاستمرار 

  ي نننير مفهنننوا مصنننادر التحينننف إلنننل عامننن  جسنننمي أو نفسنننيي اجتمننناعي أو منننادي  يمصنننادر التحينننف
 التغلب علل العوام  الضافطة المرتبطة بالعم  وتحلأينق نتائج جيدة. ييساعد المعلا فن

   العوامنن  الضننافطة المرتبطننة بالعمنن  تصنننفها إلننل عوامنن  ضننافطة أوليننة وعنننوام  ضننافطة ثانويننة
وت ننير إلننل المتغيننرات المرتبطننة بالعمنن  والتنني تتننداخ  مننع جهنند المعلننا تسننتنفذ طننناقته ووقتننه وتسبنننب 

ضنافطة وعندما تصبح مصادر التحيف فير فعالة للتغلب علل آثار هننذ  العوامن  ال التوتر للمعلميني
الإحبنننناطي قلننننة الحيلننننة والملنننن  ونلأنننننن الدافعيننننة والحمنننناح والجمنننننود  ين ننننه التننننوتر والتعننننب الانفعنننناليي

 واستمرار هنذ  الم اعنر لمندة طويلنة يؤدي إلل حدول الاحتراق النفسي.
 النموذج السببي للاتصال والاحتراق النفسي في مهنة  التدري :-0-2

التنندريح بسننبب الاتصننا  المحنندود بننين الأسنناتذة والنن ملادي مننع يحنندل الضننغط الننناتج عننن مهنننة       
الاتصا  الدائا مع التلاميذ في فصو  محتظةي والذي ينتج عنه مستويات مرتفعنة منن الضنغط النفسني 
النذي آخنر مراحلنه الاحتنراق النفسنني لرسناتذة أو تنرل المهننةي وربمنا فنني بعنض الأحينان الاسنتمرار فنني 
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نمنننوذج  توضنننيح العلاقنننة بنننين حننن  منننن ض منننن الانننندماجي ويلأننندا هنننذا الالتننندريح لحنننن بمسنننتوى مننننخف
 )الاستن اف الانفعاليي فلأدان ا نية ونلأن الإنجا  ال خصي(. :الاحتراق النفسي بهبعاد  الثلاثة

 عبد العم ي صراع الدور وفموض الدور. ثلال عوام  تنظيمية ضافطة وهي:-
يننرات تنندخ  فنني تلألينن  الإحسنناح بننالاحتراق النفسنني متغيننرات الاتصننا   حيثنني وضننح النمننوذج أنهننا متغ

فحلمننا حننان الأسنناتذة المدرسننون  وهمننا المسنناندة الاجتماعيننة والم ننارحة فنني صنننع اللأننرار. متغيننر الننناتج 
فلأند  أحثر ابتعادا عنن تلامينذها حلمنا  اد مسنتوى الاسنتن اف الانفعنالي وقن  مسنتوى الإنجنا  ال خصني 

ليننننة مننننن الضننننغط حانننننت ملأنننندمات لحنننندول انخفنننناض فنننني الرضننننا أوضننننح النمننننوذج أن المسننننتويات العا
" إلنل النمـوذج السـببي ي نير" الوظيفيي ونلأن الالت اا المهني لؤلئل الذين يعملون في مهنة التدريح.

أن المدرسنننين المسنننتن فين انفعالينننا لنننديها مسنننتويات منخفضنننة منننن الرضنننا النننوظيفي والالتننن اا المهننننيي 
حب المنندرح عننن ا خننرين لا بنند أن نتوقننع حنندول علاقننة سننلبية بننين بالإضننافة إلننل أنننه بمجننرد أن ينسنن
 ( 49ن ي2009 )ال هرانيي.فلأدان ا نية وبين الرضا الوظيفي

 ": Stress model Pratt’steacherنموذج برات لضغوط المعلم" -0-2 
ة ووجننند لهنننا ثلاثننن فننني هنننذا النمنننوذج إلنننل الأحننندال الضنننافطة للمننندرحي "Prattبـــرات،ي نننير "         

 مصادر لتلل الضغوط وهي:
 ولحنهننا تننؤثر علننل أداد  وتتعلننق بالأحنندال خننارج بيئننة العمنن ي :مصــادر تــمتي مــ  بيئــة خــارج المدرســة

 دخ  الأسرة وجنح المدرح.  سن التلاميذي المدرح وحفادته مث :
 ين مثن  العلاقنة بنين المدرسن وهي تلل الأحدال الناتجنة عنن مهننة التندريحي :مصادر في بيئة المدرسة

عنناديين فنني الفصنن  المدرسنني  الخصننائن الممينن ة للتلامينذ حالعدوانيننة أو وجننود أطفننا  فينر فيمنا بينننهاي
 وم حلات النظاا داخ  المدرسة وداخ  الفص  وم حلات ترتبط بالإدارة.

 :تتمث  في قدراتهن إمحاناته وسمات المدرح ورضا  من عدا رضنا  عنن  مصادر خاصة بالمدرح ذاته
 .(80،ص0229)سهام إبراهيم،دافعية المدرحومستوى مهنته وتلأبلها 

 م(:0899جي  بري ي وخخرو ") نموذج المتغيرات الشخصية والبيئة" -0-2
هذا النموذج قدا أحسن مجموعة من المتغيرات التي تنبئ بوجنود الاحتنراق النفسنيي وقند ضنا          

 مجموعتين من المتغيرات البيئة وهي:
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 ــــى علننننل الخصننننائن التنظيميننننة الهامننننة حالحالننننة الاجتماعيننننة والاقتصننننادية  فرحنننن ت :المجموعــــة الأول
مندى فعالينة النتححا ال خصني فني الموقنف المدرسنيي مندى م نارحة المندرح فني أخنذ اللأنراري  للمدرسةي

 ورح  أيضا علل الخصائن الديموفرافية مث  الجنح وسنوات الخبرة.
 :إدارةي  منننلاد المهننننةي أوليننناد الأمنننوري  تلفنننة:رحننن ت علنننل المسننناندة بمصنننادرها المخ المجموعـــة الثانيـــة

الأصنندقاد. حمننا ضننا النمننوذج مجموعننة مننن متغيننرات ال خصننية ورحنن  عليهننا حالحفننادة المهنيننة وتلأنندير 
الذات والمستوى التعليمي في ح  مراح  النموذج وُجند أن المتغينرات البيئنة وال خصنية ذات ارتبناط دا  

 (18ص، 0229، )ال هراني.بالاحتراق النفسي
آخننننر  فنني الضنننغوط  والتننني أ نننارت إلنننل أن الإنهنننال هـــان  ســـيلييمحننن منننن خنننلا  نظريننة و         

مراحنننن  الإحسننناح بالضغنننوطي اعتبننار الإنهنننال أحنند أبعننناد الاحتننراق النفسننيي إضننافة إلننل أن الاحتننراق 
أما  حتراق النفسييالنفسني ناتج عن الضغوط المهنينة نتيجة استمرارها ي فهي تفسر السبب الرئيسي للا

 ننننيرنح فه ننننارا إلننننل أن الاحتنننننراق ين ننننه لمجمننننوعتين مننننن الأسننننباب إحننننداهما تننننرتبط و نمننننوذج " ننننواب 
ب خصية الفرد والثانية ببيئة العم ي فه نار "جو يف بلاح" إلل أن الاحتراق النفسي ين ه عندما يف ن   

 ي وفياب المحافآت التني تعناد  هنذا الفرد في مواجهة المواقف الضافطة والتي تحينط به في بيئة العم
 الضغط.

والخلاصة أن الاحتراق ين ه نتيجنة لضغوط العم  المستمري ويساعند علل ظهور  و يادة تفناقمه 
عنندا الإصننابة  حن  منننن بيئننة العمن  و خصننية الفننردي فحلاهمنا يلأننف وراد الإصننابة بنالاحتراق النفسنني أو

 (.02،ص 0222ر،)درديالوارد في  (Blase,1982 ,p93-113)به.
 مصادر الاحتراق النفسي:-0

ت ننير معظننا الدراسننات التنني تناولننت مصننادر الاحتننراق النفسنني فنني  مجننا  المهننن الخدماتيننة          
منهننا التعلننيا يأنننه يمحننن أن نصنننفها علننل مجمننوعتين الأولننل تتمثنن  فنني المصننادر ال خصننية المتعللأننة 

أمنا المصنادر  فسية لللأائمين بالدور) البروفب  ال خصي(بالفرد أو الداخلية والتي تتعلق بالخصائن الن
 اعتمنندنا الثانيننة فهنني خارجيننة تتعلننق بيئيننة العمنن  وطبيعننة المهنننة ودور العنناملين فيهننا وهننذا التصنننيف 

علننل أسنناح مننا توصننلت إليننه الدراسننات السننابلأة فنني تحدينند معنننل الاحتننراق النفسنني وأعراضننه وأسننبابهي 
"سننبب الاحتننراق النفسنني إلننل عننبد العمنن  ال ائنند المللأننل علننل Freudenbergerيــدنبجر،فللأنند أرجننع "فننر

عاتق الفرد والذي يفنوق قدرتنه ممنا يسناها فني ظهنور أعنراض نفسنية وجسندية لا يسنتطيع الفنرد تحملهنا 
بيرلمــا  وهاريتمــا  وحننذلل أ ننار " ومننع اسننتمراريتها يصنن  الفننرد إلننل عنندا التحيننف مننع ظننروف العمنن .
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،Perlman&Hartman " أن الاحتننراق النفسنني هننو اسننتجابة للم ننلأة الانفعاليننة الم منننة مننا يننؤدي  إلننل
بنننالفرد للوقنننوع ضنننحية ل جهنننادي وتظهنننر علينننه أعنننراض نلأنننن فننني الحفنننادة ال خصنننية وعننندا الاهتمننناا 

ومننن خننلا  هننذ  النظننرة للاحتننراق النفسنني ، (02ص، 0229، )  ــيبالعلاقننات الإنسننانية أثننناد تعاملاتننه 
 لاحتراق النفسي وهي:يمحن أن نحدد مصادر ا

 العوامل الداخلية المرتبطة بالجانب الفردي:  -0-0
هي مصادر تتعلق إما ب خصية الفرد أو بنفسيته وقد اتفلأت أفلب الدراسات علل أن ال نخن        

الأحثر صرامة والت اما هو الأحثنر عرضنة منن فينر  للاحتنراق النفسنين حوننه يلأنع تحنت ضنغط  العطناد 
 غط وفي نفح الوقنت هننال ظنروف خارجينة تلألن  منن إمحانينة ممارسنة ذلنل العطناديالذي يسبب له ض

أضف إلل هذا فالموظف الذي يتمتع بلأدرات التحيف ومستوى من الطموح ويجد نفسه أماا عراقي  تحد 
مننن ذلننل الطمننوح يحننون عرضننة ل صننابة بننالاحتراق النفسنني وهننذا مننا يحنندل عننند المعلمننين عننادة هننا 

أهننداف بدرجننة عاليننة مننن النجنناح إلا إن هنننال م ننحلات تعترضننها مننن بينهننا تعلأنند يرفبننون فنني تحلأيننق 
حثنرة التلامينذ فنني الافنواج التربويننة حن  هننذا  المنناهجي ضنغوط إداريننة أا منن طننرف الم نرفين التربننوييني

يحد من ع يمته ويضعه في دائرة خيبة الأم  في عر بالنلأن ويفلأد الثلأة في المحيط المهني ما يجعله 
 (02ص ،0222 )أحمد عوض،ي من أعراض الاحتراق النفسي يعان

" فننإن العوامنن  الفرديننة تلعننب دورا مهمننا فنني ظهننور عواقننب Lazarous،لا ار وتبعننا لنمننوذج "         
إذ أن الاستجابة لها تختلف من فرد  خنر تبعنا للخصنائن الفردينة وحيفينة التعامن  منع تلنل  الضغوطي

 وام  ال خصية أو الفردية فيما يلي :الضغوطي وأمحننا إجما  هذ  الع
الالتن اا فنني ي فن تننراق النفسنيحفحثنرة الضنغوط منهنا خاصننة المهنينة والنفسنية تنؤدي النل الا الضـغوط:-

فهنال دراسات أحدت تهثير الالتن اا علنل الفنرد فيعناني منن أعنراض الاحتنراق النفسني  العم  وال خصية
( إلنل وجنود علاقنة سنالبة بنين الالتن اا فني 0222"),TeBrake &allتي بـراك وخخـرو ،فحيل أ ار " 

( تعنننود إلنننل 2002") Bourlgait،بورلجـــوتالعمننن  والاحتنننراق النفسننني إذن هنننذ  الأسنننباب حمنننا ذحرهنننا "
  (Paulhan ; 1992,p:45) التوقعات نحو الذات  خصائن الأفراد ال خصية ي الاتجا  نحو العم ي

سنننننننبة للجننننننننح تظهننننننننر الدراسنننننننات ومنهنننننننا دراسننننننننة فبالنالمتغيـــــــرات الاجتماعيـــــــة و الديموغرافيــــــــة:-
( أن عام  الجنح لا يلعب دورا حبيرا في ظهور الاحتنراق النفسني عحنح منا 2004")Truchotتري وي

إلننل أن النسنناد أحثننر عرضننة للاحتننراق مننن  ، Kooper & all ("0889)،كوور  توصننلت إليننه دراسننة 
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داخنن  المننن   وخارجننه فنني المدرسننة فهنني  الرجننا  ربمننا يعنن ى ذلننل للنندور المنن دوج للمننرأة فهنني ربننة أسننرة
 عاملة وعندها الت امات أسرية أخرى. 

أن المهنينننين  Roger&Abalo("0882)روجـــي وأبـــالو،أمنننا بالنسنننبة لمتغينننر العمنننر فلأننند لاحنننظ "      
ق  عرضة للاحتراق النفسنيي ربمنا لعامن  الخبنرة النذي سنه  لهنا التعامن  منع الجمهنور أالأحبر سنا ها 
( إلننل وجننود مسننتوى مرتفننع مننن 2000)ي "Forazفــورا ، التعامنن  الضننغوطي حمننا توصنن " وعنننها آليننات

الاحتننراق النفسنني لنندى ال ننباب المهنيننين وقنند يعنن ى ذلننل إلننل أنهننا فنني بدايننة الم ننوار المهننني وعننندها 
 (12، ص0202، )نبار .توقعات مهنية عحح ما وجدو  في عالا المهنة وواقع الممارسة

ة العائليننة لننوحظ أن المتنن وجين اقنن  عرضننة للاحتننراق مننن فيننر هننا ي وتننا التحلأننق بالنسننبة للحالنن       
ماســلاش   " المهنيننين فنني الخدمننة الاجتماعيننة"دراســة تريشــومننن ذلننل بنناللأرب مننن عينننة مننن الأطبنناد"

Buunk("1990 )بينــــــــــــك،" المعلمننننننننننننين ب ننننننننننننح  عنننننننننننناا "دراسننننننننننننة جولنننننننننننند" فحسننننننننننننب وجا وبســــــــــــ 
فننني  ين يحصنننلون علنننل الننندعا هنننا أفنننراد أحثنننر حصنننانةفنننإن الأفنننراد النننذي Truchot("2001)،وتريشـــو

الاجتمننناعي منننن خنننلا  الفرضنننية التننني وضنننعها  مواجهنننة الضنننغوطي هننننال مفهنننوا آخنننر يتعلنننق بالننندعا
( أن النندعا الاجتمنناعي يننهتي 1994")  Hanson,Jones & Carpenterجون و ــاربنتر، هانســو ،"

 P.Tourmann,2008,p :1023))  الذي يساعد نفسه بسهولة للفرد
وهنال من الدراسات العربية من أ ار أن الاحتراق النفسي مرتبط بالعوام  ال خصية للفرد حيل       
ا( الاحتراق النفسي عند المعلمنين وأنمناط ال خصنية" أ" و"ب" وتوصنلت 2001"ن وى دردير" ) درست

سني بنين ذوي الننمط هذ  الدراسة إلل وجود فروق ذات دلالنة إحصنائية فني الدرجنة الحلينة للاحتنراق النف
"أ" النننذي يتمتنننع بهننننه  خصنننية متنافسنننةي عدوانينننة وسنننريعة الحنننلاا وت نننعر بضنننيق الوقنننت ممنننا يعرضنننه 
للضنغوط أمنا ذوي النننمط "ب" فنإنها أفنراد ينتلأننون أسنه  الأسنناليب فني حيناتها وي ننعرون بضنيق الوقننت 

مننننننننا دراسننننننننة أ، (019-012،ص0222)درديــــــــر،ولا يهتمننننننننون بالمنافسننننننننة وأ ننننننننخان يتمتعننننننننون بالرويننننننننة 
( فلأننند أحننندت نتائجهنننا حنننو  سنننمات ال خصنننية والاحتنننراق النفسننني أننننه توجننند علاقنننة 2009"ال هرانننني")

 (.0222 ) ال هراني،عحسية بين سمات ال خصية والدرجة الحلية للاحتراق النفسي
فنننإن ال خصنننية الضنننعيفة واله نننة ي والأفنننراد النننذين يعي نننون فننني  "Sammerوحسنننب "سنننامري         
لاق يتعرضنون أحثنر للاحتنراق النفسني يوحنذلل منن يحنون لهنا تلأندير سنلبي نحنو النذات أحثنر ع لة وانغن

ممنننن يتمتعنننون بنننروج الإصنننرار والتحننندي ذلنننل أنهنننا يواجهنننون الأحننندال الضنننافطة دون خنننوف وعننننها 
  (Pittaco,2009,p :26)أساليب مواجهة واقية من الدخو  في دائرة الاحتراق النفسي
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"عوامنننن  أخنننرى لصنننيلأة بنننالفرد ربمننننا تحنننون وراد تعنننرض الفننننرد  Tourman،ترمـــا ويضنننيف "         
 للاحتراق النفسي وهي:

اعتلأنناد الفننرد فنني قدرتننه علننل التنظننيا وتنفيننذ السننلوحات اللا مننة  تعننرف علننل أنهننا"ال فــاءة الذاتيــة : -
 فننني نمنننوذج وعننني تنننؤثر فننني الطريفنننة التننني يفحنننر بهنننا الفنننرد وحينننف ي نننعري لإدارة موقنننف منننا بفعالينننةي

العلاقننات  " اقتننرح مصننطلح الحفننادة المهنيننة الذاتيننة التنني  ت ننم : الوظيفننة) العمنن (يCherniss ــرن ،
 واللأدرة في التهثير علل ا خرين في المؤسسة.  ال خصيةي

إن الأفنراد ذوو الضنبط النداخلي يربطنون العلاقنات بنين منا يحندل ومنا يلأومنون  نوعية مر ـ  الضـبط:-
الضننبط الخننارجي لا يلأومننون بننالربط بننين هننذ  العلاقننةي وبالتننالي فننان ذوو بننهي فنني حننين أن الأفننراد ذوو 

 )نبـــار،الأسنننرة   -الضنننبط داخلننني أقننن  عرضنننة للاحتنننراق فننني حنننا  تعرضنننها لصنننراعات داخننن  العمننن  
 (.19ص ،0202

 بنالاحتراق العلاقنة ذات ال خصنية الخصنائن إحندى النفسنية الصنلابة تمثن : النفسـية الصـلابة-
 يتعرض التي النفسية والضغوط التغيرات وتلأبله الفرد لإدرال ي ير النفسية الصلابة فمفهوا ي الوظيفي
  الوظيفي الاحتراق من والوقاية الضغوط خفض في وتساها يالضغوط عواقب من حواق تعم  له وأنها
 Kobasa ياديوم  وبا ا أ ارت" حما .(080ص ،0220البهاص، ) الضغوط من متلأدمة مرحلة باعتبار 

& Maddi("1992إلل ) إنها حيل   النفسي والاستن اف الضغوط لملأاومة مفيدة النفسية الصلابة أن 
 فالصنلابة ولهنذا منن الصنلابةي قندرا الفنرد فتحسنب أثنراي أقن  وتجعلهنا لرحندال الفنرد إدرال منن تعند 

 حينل في النوظي الاحتراق من الوقاية وحذلل يالضغوط المختلفة لمواجهة الفرد قدرات من ت يد النفسية
 ثلاثة) النفسية الصلابة محونات أن " إللGarrosa,et.al ،وآخرون جاروسا أ ار فلأد ايمحوناته تتعدد

 المتسنا فنالفرد ي سنلبيا ارتباطنا النوظيفي بنالاحتراق تنرتبط ( والنتححا والسنيطرة ي والالتن اا التحنديي
 المختلفنة للضنغوط ملأاومنة أحثنر نيحنو  فإننه والسنيطرة يوالالتن ااي بالتحندي يتسا أيي النفسية بالصلابة
 النفسية الصلابة دور أهمية علل الباحثين أفلب إجماع ومع الوظيفي للاحتراق ا تعرض أق  وبالتالي

 الصلابة أن ا( إلل1992) " Kayon & Kurtz و رت ،  ايو  فلأد "أ ار النفسي الإنهال ملأاومة في
 مننا  متغينر منع تفاعلنت   لنو ولحنن ي وظيفيالن الاحتنراق فني ينؤثر لا مسنتلأ   خصني حمتغينر النفسية
 بنالاحتراق التنبنؤ فني يسناعد ذلنل فنإني والأبنينة( والن ملادي فينه )الإدارةي بمنا ( مفتنوح / مغلق ) العم 

 (.20ص، 0222 ) علي،للفرد الوظيفي
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 العوامل الخارجية الخاصة بالجانب الوظيفي)مصادر مهنية(:-0-0
فلبها أن الاحتراق النفسي عند المعلمين افلبه أهذا الصدد اعتبرت ت الدراسات في حينما أجري       

يتحننون بسننبب الجنناني الننوظيفي نننذحر مننن هننذ  الدراسننات لا علننل سننبي  الحصننر دراسننة أحمنند عننوض 
 Pittaco( ودراسة "بيتاحوي2003(يعبد العلل)2002الخراب ة وعربيات) (ي2009(ي ال هراني)2001)
ر مهنا فني حيناة المنوظفين لأن العمن  يمثن  قيمنة علينا عنند الإنسنان (أن للجانب الوظيفي دو 2009") 

فبالتننالي يحلأننق بننه أفلنننب متطلباتننه وحاجاتننه الأساسننية حالسنننحن والصننحة والرفننا  الاجتمنناعي والنفسنننية 
حال عور بتحلأيق الذات والمحاننة الاجتماعينة هنذ  الحاجنات التني تندخ  فني تحنوين  خصنية الفنرد مثن  

( فني دراسنته حنو  الاحتنراق النفسني والتني توصن  2002ويذحر "العتيبني" )  الذات الاستلألالية واحتراا
 من خلالها إلل حصر مجموعة من مصادر الاحتراق وهي:

 ظروف العم  ن  مث  عدا مساعدة الإدارةي صراع الدور أو فموضهي البناء التنظيمي وطبيعة العمل
 عوام  تتعلق بالتلاميذي عدا وجود حواف   خصية.

  عدا التحوين المستمر ينتج عنه صعوبة في التهقلا مع مستجدات الوظيفنة  ى التدريب والت وي :مستو
هذا قند يسنبب العجن   التي نصب فيها الفرد خاصة وأننا ن هد في ميدان التعليا إصلاحات متواصلةي

عننن مواحبنننة حننن  جديننند فنني مجنننا  التننندريح بسنننبب نلأنننن الحفننادة وعننند الاطنننلاع علنننل الاسنننتراتيجيات 
 حديثة.ال
 :يحدل الاحتنراق النفسني عنندما لا ينتمحن الفنرد منن تحلأينق التفاعن  والتواصن   نقص التفاعل المهني

الايجابي داخ  الفص  الدراسي والنذي يعنوق حفادتنه التدريسنية ومنع  ملائنه فني المؤسسنة ومنع الإدارة 
مجنا  التندريح  ذلنل أن التفاعن  الصنفي فني من جهة أخرى يؤدي إلل عدا التواص  ومعرفة الجديند.

ي نعر   يعتبر عنصرا من عناصر تلأييا المدرح فإذا لا يحلألأنه حنان التلأندير المعطنل لنه متندني هنذا منا
 بالخ ي وربما في حالات النفور.

 8،ص0222)العتيبـي،ي وتتضنمن تصننيف الفئنات التني يعمن  معهنا المعلنا المهام التعليمية والترتيبية-

ي تعوق عمن  المندرح مرتبطنة ببيئنة العمن  تحندل تغيينرات فجائينة فني وهنال من المتغيرات الت، (02
 سلوحاته علل سلوحات سلبية وهي:

الأمنر النذي يجعلنه قللأنا متنذمرا وتن داد هنذ  الحالنة سنود : عج  المعلم في الـتح م فـي البيئـة الصـفية-
فننني قراراتنننه  لا يتضنننمن النننتححا يي بيئنننة )المننننا  المدرسننني(فنننهاسنننتمرار  علنننل ذلنننل الوضنننع ي إذن  عنننند
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الخاصة بعملنه سنواد منن المندير إدارينا أو المعلنا فني التندريح ولا يسنتطيع حن  الم نحلات التني تواجنه 
 (002،ص0228عس ر ،في بيئته التدريسية هي بيئة فا لة تعرض أفرادها عرضة للاحتراق النفسي.)

تحسنناح  بولايننة:  Martin & Balduin (،1881 ،)USA مــارت  وبالــدوي دراسننة وقنند ا ننارت 
الأمريحيننة إلننل الفننروق بننين المعلمننين المبتنندئين والمعلمننين ذوي الخبننرة فنني التنندريح واللأنندرة علننل إدارة 

( معلمنننا ومعلمنننةي أ نننارت نتنننائج الدراسنننة إلنننل أن المعلمنننين 101الصنننف. تحوننننت عيننننة الدراسنننة منننن)
سننتوى إدارة المعلمننين المبتنندئين أحثننر  ننعورا بننالاحتراق النفسنني مننن المعلمننين ذوي الخبننرةي حننذلل حننان م

 (.012، 0222)الحمر،  المبتدئين للصف التدريسي متدن ملأارنة بذوي الخبرة
فالمهن التي تتسا بالروتين والرتابة في تنظيمها ت عر الموظف بفلأدان الحماح والإبنداع : قلة الإثارة-

و  فنني دائنننرة وت ننعر  بالملنن  والرحننود  حنن  هنننذ  الضننغوط قنند تننؤدي مننع اسنننتمرارها بننالموظف فنني النندخ
 الاحتراق النفسي. 

 حن  موظننف ينهتي إلنل وظيفتنه الجدينندة بآمنا  وتطلعنات يبغني تحلأيهنناي :الفشـل فـي تحقيــق الحاجـات-
وعندما يعارضه بيئة العم  في تحلأيق تلل الحاجنات والطموحنات المهنينة لا محالنة سنوف ي نعر بعندا 

ر عليه أعنراض الاحتنراق النفسني الرضا الوظيفي ويحسب ذلل العم  عبد وضغطا عليه وبالتي تطه
خاصة مع انعداا آليات التصندي لتلنل العلأبنات التني تواجهنه فني العمن  منن مثن  العمن  الم نوق النذي 
يتناسننب والتخصننن العلمنني واللأنندرات والننتمحن منننهي حننذلل يجتنناح إلننل فريننق عمنن  ي ننعر بينننه بالأمننان 

المنوظفين منن يهمهنا الراتنب وهننال منن  فضلا عنن اسنتلألاليته ووضنوح الأدوار المنوطنة بنه والمساندةي
لحنن لسنود الحنظ وفالبنا  التطور في السنلا النوظيفيي وأن يننا  التلأندير والمحاننة عنند مرؤوسنيهي يالحافي

لمنخفضة ليست دلي  علل الاحتراق إلا أن ذلل ي نح  تهديندا للفنرد يحون العحح مع أن درجة الرضا ا
ترحيبة المؤسسة لها دور في طهور الاحتراق النفسي من وي ير عسحر أيضا إلل أن المنا  الوظيفي و 

اللأائدي نوعية الإ راف) التفتنيش( إلنل جاننب حن  هنذا لا ننسنل  أو حيل نوع الإدارة فيظهر دور المدير
 (.000-002، 0228عس ر،اللأيا التي تنبثق عن المؤسسة والتي لها سبق الدور في حدول الظاهرة)

بحن  منا ي فبيئنة العم )المننا  المدرسني( ر الاحتنراق النفسني عديندةيوخلاصة اللأو  أن مصناد         
فالأستاذ الذي يعم  في مؤسسة تتبننل تنظيمنا دحتناتوري  تتضمنه بددا من الإدارة وسياستها التنظيميةي

يلأهر فيه المدرح ولا يجد فيه الدعا والمساندة في حين أن الواجبات المطلوب منه تهديتها تفنوق قدراتنه 
فاداتنننه وفننني بعنننض الأحينننان لنننيح منننن اختصاصنننه هنننذا حلنننه يفلأننند المعلنننا التفاعننن  والتواصننن  وربمنننا ح

الإيجابي مع  ملائه ومع الإدارة ربما يجعله عرضة للاحتراق النفسيي أما عندما تحون البيئة المدرسية 
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ن هبن   مع ال ملاد والم رفين ورؤسائه ح  هنذا حفين بح  مصادرها م جعة ومحف ة للمعلا يتللأل التفاع
يحلأنق التوافنق المهننني للمندرح ولا يتعنرض لرحنندال الضنافطة بمختلننف أنواعهنا ومنن ثننا النذهاب إلننل 
الاحتراق النفسي لا قدر ا). وقد يحون الفرد في جد ذاته سببا مبا نرا لإصنابته بنالاحتراق النفسني رفنا 

الالتن اا والصنرامة والت ندد  أن البيئة المدرسية تتوافر علل ح  ما يحلأق مطالبه المهنية ومن أمثلنة ذلنل
فيلأننع ضننحية ضننغوط مننن الإدارةي أو ربمننا مننن الم ننرفين والنن ملاد أضننف إلننل ي أثننناد العمنن  )التصننلب(

محاناته في تلأب  ح  جديد علل الساحة التربوينة ونحنن ن نهد قطاعنا تعليمينا  اخنرا  هذا قدرات الأستاذ وا 
حيف مع هذ  التغينراتي بمعننل يجنب أن بالإصلاحات ومختلف المصطلحات يجب علل الأستاذ أن يت

ليتمحن منن السنيطرة علنل الأوضناع والتحينف معهنا  يحون مرنا في تعامله مع هذ  التغييرات والتغيراتي
لحننن عننند انعننداا المرونننة والتنن اا ال ننخن والتصننلب والننتححا فنني رأيننه وعنندا مراعنناة أساسننيات الوظيفننة 

 ا فيصبح يعاني من أعارضا الاحتراق النفسي.ربما يجعله عرضة لضغوط لا يمحنه أن يتصدى له
 إن ما يجعن  عمومنا الموظف)الأسنتاذ( مرتاحنا فني عملنه هنو علاقاتنه منع مرؤوسنيه )المنديري         

المفننتش( فحلمننا فابننت عننن تلننل العلاقننة الوديننة والتفنناها جعلننت مننن الأسننتاذ يواجننه م ننحلات تفاعليننةي 
عر بعنندا الارتينناح أثننناد العمنن  معهننا وفنني بعننض الأحيننان ينظننر لنفسننه بدونيننة وي نن تلأييميننه وعلائلأيننةي

في الأخينر ن نير  يجبها العائق الأحبر في المؤسسة ما ي عر  بالعج  الذي قد يؤدي به إلل الاحتراق.
إلننل أن هننذ  المصننادر حلهننا مجتمعننة أو منفننردة قنند تننؤدي إلننل ظهننور الاحتننراق النفسنني عننند المنندرحي 

الننة بعينهنناي تننتححا فيننه خصننائن نفسننية و خصننية بهننا يسننلل حياتننه وهننذا يعننود الننل أن حنن  فننرد هننو ح
 ويعرف حيف يتصدى لأنواع التحديات والمعيلأات تبعا لذلل سلبا أو إيجابا. 
 ثالثا الضغوط والاحتراق النفسي واستراتيجيات التخفيف منها لدى الأساتذة:

 الضغوط والاحتراق النفسي:-0
( أن الاحتننراق النفسنني أثننار اهتمنناا البنناحثين فنني 2002") ,Evers& allوآخننرون ايفــرأ ننار "         

( بدراسة مسحية توص  من خلالها إلل أن Farber,1991فابر)حيل قاا  الولايات المتحدة الأمريحيةي
من المعلمين بالولايات المتحندة الأمريحينة يعنانون منن الاحتنراق الننفح فني مرحلنة منن  %20ل إل 2%

الملأابننن  بالضنننغوط التننني يعننناني منهنننا أصنننحاب المهنننن الأخنننرىي فنننإن مهننننة مراحننن  حيننناتها المهنينننةي وب
التننننندريح منننننن أصنننننعب المهنننننن التننننني يعننننناني أصنننننحابها منننننن الضنننننغوط وذلنننننل ملأارننننننة بمهننننننة الأطبننننناد 

 (.199ني 2001ي )محمد حنفيوالممرضين
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 Déficience ( أن العجنن 1999") Kimbier &Cooper، ومبيــو  ــوبروقنند أ ننار حنن  مننن "         
   جسنندي والعنناطفي الننذي يعي ننه الموظننف فنني الوسننط المهننني منناهي إلا عننرض مننن أعننراض الضننغط ال

أو الاحتننراق النفسنني لحنهننا فلأننط هننذ   مصننطلحات فيننر  ننائعة الاسننتعما ي فعننندما لا يحننون عننند الفننرد 
 موارد لمواجهة الضغوط يصبح عرضة للاحتراق النفسي.

ـــوجفي ،ويؤحننند "         ـــ ات ل (أن الاحتنننراق النفسننني هنننو أحننند العواقنننب  2009") Pezet-Langevinبي
المحتملة لسود إدارة الضغوط ومواجهتهاي وعدا توا ن بين قدرات الفرد وعراقي  العمن ي وحمنا يمحنن أن 
يفها علل أنه نلأد لاستثمار مهني أولني بسنبب عندا تحينف الفنرد منع نفسنه أو منع محيطنه  ذلنل بسنبب 

أو  نننننننننعور قنننننننننوي بنننننننننالظلا  صنننننننننراعات أو فمنننننننننوض الننننننننندوريأو ال العراقيننننننننن  المت ايننننننننندة فننننننننني عملنننننننننهي
(Inocente,2010,p42) 

إذن هنال علاقة منطلأية بنين ضنغوط العمن  والاحتنراق النفسنين وهنذا منا أحدتنه الدراسنات فني          
Niebrugge ("1994 )نيبـــــــــــرو ،المجنننننننننننا  منهنننننننننننا علنننننننننننل سنننننننننننبي  المثنننننننننننا : دراسنننننننننننات حننننننننننن  منننننننننننن:"

"حيننل توصننلت Wong& Cheukي وونــو و شــوك Kim("1992)ي" ــيم( ي 1994")Kieffer،" يفــر،
 .إلل وجود علاقة دالة إحصائيا بين ضغوط العم  والاحتراق النفسي لدى المعلمين
 (.02،ص0202)نبار، 

هحنننذا يمحنننن أن نلأنننو  أن الضنننغوط خاصنننة ضنننغوط العمننن  منهنننا لهنننا علاقنننة سنننببية بنننالاحتراق        
هننا ب ننح  مسننتمر يننؤدي بهننا إلننل الوصننو  إلننل النفسنني إذ أن تعننرض الأفننراد للضننغوط بمختلننف أنواع

لحنننن هنننذا لا يعنننني أن حننن  الضنننغوط تنننؤدي إلنننل الاحتنننراق فغالبنننا منننا يعننناني  ظننناهرة الاحتنننراق النفسنننيي
المدرسننون مننن ضننغوطات معينننة وي ننعرون حمننا لننو أنهننه محترقننون نفسننيا لحننن بمجننرد أن يتعنناملوا مننع 

 سبب ومصدر الضغط ينطفئ ويذهب ذلل ال عور.
 لاحتراق النفسي عند المدرسي :ا خثار-0

الضننغوط المترتبننة علنننل العمنن  لا تحننون بالضننرورة سننلبيةي لأن هنننال بعننض ا ثنننار الايجابينننة 
للضغنوط قند تدفع العام  نحنو الانجا  والتفنوقي وتحون حاف ا للتنافنح والدافعية وح  الم نحلاتي فهني 

إلننل الاحتننراق النفسننني ي ولنلأننند تنننوصلت العدينند مننن ظنناهرة منننن ظنواهنننر الحينناةي لحننن الحننادة منهننا تنننؤدي 
الننندراسات إلننل أن المهننن ذات الصننلة بالتفاعنن  مننع المجتمننع مثننن  التعلننيا والخنندمات الصننحية تتضمنننن 

 (.,p :5002 Bouderne, 98)مستنوى عا  منن الضغنوطات. 
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الاحتنراق  ( أن الضنغط لنيح السنبب المبا نر والوحيند  لحندول1991"),Cohlerويعتلأد "حوهلر
النفسننننني إذ عنننننندما يجتمنننننع الضنننننغط ال نننننديد منننننع عوامننننن  أخنننننرى مثننننن  الاضنننننطراب فننننني الننننننواي سننننننود 

ياســي  )التغذيةيالإفنننراط فنني تننناو  المنبهننات والانسننحاب عنننن الأسننرة مننن هننننا يحنندل الاحتننراق النفسنني
 (.020،ص0888،وخخرو 

ؤثر سلبننا علننل العامن  حيننل يبنندأ والاحتراق النفسي أحد ا ثنار الأحثننر سلبيننة للضغننط الحناد وينن
 اللأنلقي ويصن  إلل حد الانهيار. وللاحتراق النفسي عند المعلا بنعدين أساسيين:بالتنعب و 

 الاحتئاب.يتسا بنظهور الإجهاد النفسي والتوتري اللألق و  بعد نفسي: -
دارة والن ملادي والتلامينذ يتعلق بنم حلات الوظيفة أو المهنة التني تن م  العلاقات مع الإبعد مهني:  -

يمحننن تنلأسنننيا آثننار الاحتننراق النفسنني وفننق قسننمين و  ي حنننذلل الننرفض النفنننسي للوظنننيفة.بالننننسبة للمعلمننين
 هما:

 خثار الاحتراق النفسي على الأساتذة : -0-0
الأستاذ هو المتنهثر مبا نرة  بنالاحتراق النفسنيي و هنذ   ا ثنار تهخنذ صنورا متعنددةي فلأند تحنون 

يةي نفسننيةي سننلوحية ومعرفيننة و اجتماعيننةي وقننند تحننون  نناملة لهننذ  الجوانننبي فنننالاحتراق  يحننندل جسننم
تحولات في جسا الإنسان منرتبطة بتهثر الجها  العصبي و يادة الإفرا ات الغدينة التني تنؤثر سنلبا علنل 

بب صحة الفردي و تظهنر مؤ نرات الاحتنراق علنل  نح  اضنطرابات قند تتطنور إلنل أمنراض خطينرة تسن
الانلأطاع الحلي عن العم ي لحن هذ  ا ثار تتباين من فرد  خنر تبعنا لظنروف العمن  ومتطلباتنه وفيمنا 

 يلي هنذ  ا ثار.
يترتنب عنن ت ايند الإحسناح بنالاحتراق النفسني فني ايثار النفسـية الناجمـة عــ  الاحتـراق النفسـي:  -

ياللألنننق يصنننعوبة فننني الترحيننن  والتنننردد العمننن  اسنننتجابات نفسنننية تنننؤثر علنننل المعلنننا مثننن  الحننن ن يالحآبنننة 
 واللامبالاة . و هذ  النتائج تحون معوقة لأداد مهامهي

أن هننال علاقنة  (olmStrom et Weurvingوللأد أثبتت دراسة ح  من )هنالا سنتروا و وربنيخ()
بنننين حالنننة المننن اج ووقنننوع الضنننغوطي فنننالحوادل السنننارة تسنننتدعي المننن اج الايجنننابي النننذي يتنننرجا ال نننعور 

فننننإن أهننننا التننننهثيرات تتمثنننن  فنننني عنننندا التننننوا ن ( ,Bouderneيق والتعننننب النننندائا. وحسننننب )بننننودارنبالضنننن
العاطفيي اللألقي اضطراب في السلولي وفني هنذ  الحالنة علاقنات الفنرد منع منن يحنيط بهنا تحنون علنل 

 (.001، ص0222)عبد العظيم ، ح  ن اعات تؤثر علل علاقاته المهنية
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يتعننرض المعلننا بسننبب الاحتننراق النفسنني إلننل عـــ  الاحتــراق النفســي: ايثــار الفســيولوجية الناجمــة  -
أمنراض جسنمية نفسننية المن نهي ويرجننع ذلنل إلنننل التغينرات التنني تطنرأ علننل الجسنا جننراد الضغننوط التننني 

 يتعرض لهاي ومنن أمثلة ذلل:
 أمراض الجها  الهضمي مثن  أمراض الحولون. -
 ات التنفح.أمراض الجها  التنفسي  مث  الربو وصعوب -
 أمراض الجها  العضلي مثن  التهاب المفاص  يآلاا الظهر وتوتر العضلات. -

 118,5002)ومنن أحثنر الأعنراض التني تظهنر علنل المعلنا آلاا النرأحي فننلأدان التننوا ن والتعنب المن من 

Bouderne,). 

 :وتتمث  فيما يلي  خثار الاحتراق النفسي علـى الـوسط المدرسي: -0-0
فضنغوط العمن  تننؤدي إلنل انخفناض مسنتوى النولاد للمدرسنة وانخفناض  والتمخر عـ  العمـل: الغياب -

الننروح المعنويننةي والتننهخر عننن العمنن  مننن قبنن  المدرسننيني و فنني بعننض الأحيننان تننرل العمنن  هروبننا مننن 
الضغوط يعود أساسا إلل عندا اللأنندرة علنل التحينف منع بيئنة العمن ي ممنا ينؤدي بنالمعلا إلنل الانسنحاب 

 (.000، ص0222،طه عبد العظيم).امنه
إن المستوى المرتفع منن ضغوط العم  يؤثر علل نمط وطبيعة الاتصالات بنين  ضعف الاتصالات: -

الأفراد داخن  المدرسنةي وحلمنا ا داد فمنوض الندور وصنراعه أدى ذلنل إلنل  ينادة معند  الضنغوط التنني 
راهية وعدا الثلأة مما يساها في إثارة الحلأد يترتب عنها تدهور جانب العلاقات في المدرسة  وتوحيد الح

والغيرة والصراع بين ال ملادي حمنا أن توتننر هننذ  العلاقنات يترتنب عنهنا انخفناض رضنا المعلميننن النذي 
 يظهر أحيانا فني الغياب وعدا انتظاا حضورها اليومي وعدا إتلأان المهمات.

  وانسننداد قنننوات الاتصننا  بننين المعلمننين إن اضننطراب العلاقننات فنني العمنناتخــاذ القــرارات الخاطئــة:  -
يؤدي  إلل عدا الثلأة وعدا الموضوعية فني اتخاذ اللأرارات المرتبطنة بالعملينة التعليميننةي نتيجنة تعنرض 
المعلننا لحالننة عنندا الاتنن ان والتنننوافق النفسنني وعننندا إيجنناد حلننو  للم نناح  المختلفننة التنني تواجننه المعلننا 

عبـد )ذا ما يؤدي إلنل نتنائننج سنلبية علنل الفنرد أو المدرسنة  بصنفة عامنةوبالتالني اتخاذ صورة خاطئة هن
 (.001،ص 2006العظيم،

 طرق الوقاية م  لاحتراق النفسي: -0
 الفرد العام  قياا منهاي ويعتبر والوقاية تفاديها وبالإمحان بالدائمة ليست النفسي الاحتراق حالة

الأمنور  منن النذهني والاسنترخاد الحرحني والن ناط ةالتغذين حينل مننن متوا ننة حيناة فني المتمثن  بندور 
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 تناولنت التني العديدة الدراسات أن النفسيي إلا الاحتراق تفادي في المؤسسينة للجهود والمحملة الحيوية
 مواجهته. بالتالي و حدته من للتخفيض توظيفها يمحن قدمت حلولا الموضوع

إحندال  إلنل تهندف والتني العمن  فني النفسني الاحتنراق مسنببات لمواجهنة عديندة وسنائ  هننال
 :وهما نوعين إلل الوسائ  هذ  تلأسيا ويمحن التغيير المطلوبي

 حدة منن للتخفيف يتبعها أن للفنرد يمحن التي ال خصية الأساليب بها يلأصد :الفردية الوسائل -0-0
 الروحني لعلاجاو  الاجتماعية المساندةو  الانغماحو  الراحةو  الطبي الح ف أهمها منو  الاحتراق النفسي

 .البديلة العم  وفرن
عنادة الحيناة فلسفنة تغيينر أهمها من أخنرى وسائن  وهنال  الاجتمناعي التهييند و الحيناة أسلننوب تلأننويا وا 
 (.002، ص0222)الحسيني، الرياضية والتمارين ال ملاد من
 الإدارة بندور النفسي قالاحترا مسببات لمواجهة التنظيمية النوسائ  تتعلق :التنظيمية الوسائل -0-0
بعنض الوسنائ   هننال معنه وللتعامن .منه والوقاية الاحتراق من التخلن علل بها مساعندة العاملين في
 معنايير الترقينةي وضنيحوت الأداد تلأويننا اسنتغلا  وحسنن حافننة العناملين بنين العلاقننة تحسين أهمها من

عادة الأدواري وتحلي  الأجور والحواف ي وتغيير نظاا  بنالإثراد النوظيفيي والاهتمناا الوظيفنةي تصنميا وا 
 تندريب نظنا الاختينار والتعينيني واسنتخداا بنرامج طنويرو  اللأنرارات اتخناذ فني والم نارحة المهنني والتلأدا
 .لمساعدة العاملين برامج يجادوا   الاجتماعية الأن طة في الم ارحة عنلل لت جيعوا متطورة

 التعامن  فنرن ومحدودينة بالحآبنة ينوحي لظناهرةا بهنذ  المحيطنة الظنروف اسنتعراض أن ومنع
 مدى في العم  مواقع تتفاوت وبالطبع الظروف هذ  لتلألي  عمله يمحن ما هنال الواقع في إلا أنه معه

 ظهور منع أو لتلألي  رامية حجهود التالية اعتبار الخطوات ويمحن يبها المحيطة تبعا للظروف نجاحها
 المهنية. الخدمات مجنا  في بين العاملين الاحتراق
 للمهني والاستلألالية المسؤولية الوظيفية و يادة التوقعات في المبالغة عدا · 
 بالمجتمع. الاجتماعية للمؤسسات المالية المساندة 
 المهني. قب  من أداؤها المطلوب للمهاا تفصيلي وصف وجود 
 (21ص، 0220 ) ويك،والمسؤوليات تغيير الأدوار. 
 الم حلة علل للتغلب ينفس باختصاصي الاستعانة . 
 الإداري. المستوى أو الفردي المستوى علل سواد المبذولة الجهود بنتائج المعرفة 
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 الأمنر اليومينةي العمن  م ناح  مواجهنة فني لل مين  النفسي للدعا والاستعداد التآ ر روح وجود 
 .دورية بطريلأة الم اح  وطرح المفتوح الحوار يتطلب الذي

 ونفسيا . مهنيا نموا العاملين ونمو يرالتطو  ببرامج الاهتماا 
  (.022، ص0202، )ديوبالضغوط في التححا أو الضغوط مع الإيجابي التعام 

يمحن أن نمي  بين ثلاثة أننواع منن الوقاينة  Diediertruchot("5002)يديدي تريشووحسب "         
 الثانوية والعلاجية. تبعا للهدف منها فنجد الأوليةي

 ــة ــة الأولي تهنندف لللأضنناد والتخفيننف  مننن مسننببات الاحتننراق  تخننن بيئننة العمنن  والفننرد نفسننهي :الوقاي
بننننهن مثنننن  هننننذ  البننننرامج ي Newman&Beehr" (1919)نيــــوم  وبــــاهر،النفسنننني ومصننننادر  ويننننذحر "

 خاضعة لثلال أقساا رئيسة هي :
 ا.تغيير الخصائن التنظيمية للمؤسسة  حتنظيا المحيطي تنظيا وتطوير الخدمات الصحية منه-
تغيينننر خصنننائن الأدوار التنظيمينننة  إعنننادة تعرينننف الأدوار وتو يعهننناي تلأليننن  حجنننا العمننن  السننناعيي -

 تحثيف الم ارحة في اتخاذ اللأرار ولتلألي  من صراع الدور.
بحينننل ينننتا تو ينننع العمننن  بحسنننب قننندرات الفنننرد و دافعيتنننه للعمننن  ي توجينننه  تغيينننر خصنننائن المهمنننة -

 مج تحوينية مدعمة للعما .العما  حسب اختياراتها ووضع برا
"فعالينة الوقاينة الأولينة لأنهنا تنوفر للمنوظفين الاسنتلألالية الذاتينة فني   Kooper ـوبر،وقند أحند "        

ـــا  قـــورب وشـــوفلي،العمننن  ويؤيننند  حننن  منننن"  أننننه فننني مراحننن  ي Van,Gorp&Schaufeli "(1999)ف
الم حلات التني تسنبب التنوترات وذلنل الصحة العلألية تا تصميا برامج تسمح لرفراد الم ارحة في ح  

ممنا يحلأنق الهندف الاسنمي  بهدف تحسين النوعية وتع ين  الحفنادة وخفنض التحناليف وهنذ  هني الفاعلينة
 (.(Wiertz ,2012,p :162-163 وهو الحد من  ظاهرة  الاحتراق النفسي لديها

 :ــة ــة الثانوي فننراد العنناملين وحسننب تعمنند مننن خلالهننا إلننل تخفيننف الضننغوط التنني يتعننرض لهننا الأ الوقاي
 المواجهننننننة فننننننإن هننننننذ  التنننننندخلات ترحنننننن  علننننننل يNewmman Beeher" (1919)& ر،هــــــنيــــــوم  وبي"
(Coping :تنلأسا إلل أربعة أنواع هي ) 
 )تغيير الظروف النفسية  حالتخطيطي تلأويا واقعي للحياة 
 )..تغيير الظروف الجسدية والفسيولوجية) نمط الحياةي استرخادي تدليل 
  نبـار "أ".إلا يحنون  خصنية نمنط المسناندة الاجتماعينةي بتغيير السلوحات)ممارسة الهواياتيالاهتماا( ،

 (20ص، 0202
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منن خنلا  مسناعد الفنرد علنل  هذا الننوع منن الوقاينة موجنه أساسنا إلنل تخفينف الاحتنراق النفسنيي      
لتلأنيننات التنني مواجهننة أو التحيننف مننع عوامنن  الضننغط المهنننيي وت ننير الدراسننات إلننل عنندد هائنن  مننن ا

 يمحن اعتمادها حالاسترخادي الخي ي معرفة الذات...
وتتضننمن هننذ  الوقايننة أيضننا وضننع بننرامج ترمنني للتخفيننف مننن الاحتننراق النفسنني عننن طريننق          

تطننوير  التخفيننف مننن آثننار  علننل مسننتوى الفننرد نفسننه مثنن  أنننواع الاسننترخادي إدارة المواقننف الضننافطةي
دارة الانفعالاتي هنذ  حلهنا تندخ  ضنمن التلأنينات المعرفينة والسنلوحية اللأدرات النفسية حالتححا  والتلأب  وا 

التننني تلأنننوا علنننل تحديننند تصنننور عننناا حنننو  الظننناهرة )احتنننراق نفسننني( ومنننن ثنننا اختينننار أنسنننب الفنينننات 
  والأساليب الإجرائية المناسبة واختبار وتلأييا مدى فعاليته عن طريق التنفيذ.

لاج المصنناب بننالاحتراق النفسنني عننن طريننق إعطائننه أدويننة أو عننن يمحننن عنن المرحلــة العلاجيــة:05-
علاجي يتمث  في العلاج المعرفني السنلوحي بمنا يتضنمنه منن فنينات  طريق استخداا منجل إر ادي أو

معرفينننة وسنننلوحية وتعديلينننة أو عنننن طرينننق التحصنننين ضننند الضنننغوطي حنننذلل يمحنننن اسنننتخداا أسننناليب 
-P.Tourman,2008,p :1034) أو عنننن طرينننق المتابعنننةإر نننادية أخنننرى معروفنننة مثننن  السنننيحودراما 

1036). 

ولتفادي هذ  الظناهرة عنند المدرسنين وجنب النظنر إلنل تلنل الضنغوط بمختلنف أنواعهنا والتصندي       
 والتلألي  منها بمختلف الاستراتيجيات الممحنة. 

 استراتيجيات التخفيف م  الاحتراق النفسي:-1
  الخدمة: قبل ما استراتيجيات-1-0

 الخطوات اللا منة و اتخاذ ح فهي محاولة هو الاحتراق النفسي مع للتعام  الطرق أفض  إن         
 م اح  لتجنب وأقلها تحلفة الطرق أسه  من الطريلأة هذ  تعتبر حيل حدوثه  قب  ومنعه منهي للوقاية

 الوقائينة اتاللأسنا منن اسنتراتيجي هنذا يواسنتفحاله ظهنور  قبن  علاجنه منن بندلا النفسنيي الاحتنراق
 أربعنة ي نم  البرننامج وهنذاي )بنرامج الدراسنة والتندريب(الخدمنة قبن  منا بنرامج علنل يرحن  والعلاجينة
 :عناصر

 وحلأيلأة المدارح والفصو  واقع علل الخدمة قب  المعلمين تدريب يرح  أن يجب العمل: في الواقعية 
 والتحندل الالتلأناد مثن ي الأن نطةي منن الحثينر  نهن ومن .المثالية التوقعات ت جيع من أحثر الدراسية

 عنن فحنرة المتندربين هنؤلاد أن يعطني فني المندارحي والإدارينين المعلمنين منن الأقدمينة أصنحاب منع
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 هنؤلاد منن الحثينر لهنا يتعنرض قند التي الصدمة حجا يلأل  من مما الدراسيةي الفصو  داخ  الم اح 
 .بالحياة العملية التحاقها بعد المتدربين

   قند طلابهنا فني م ناح  بعمنق ي نارحون النذين المعلمنين أن حينل :الطـلاب مـع لعلاقاتا في التوا 
 ملأدورها في يحن لا إذا إلل أسرها سلبيا تهثيرها يمتد قد التي العاطفية الم اح  بعض إلل يتعرضون

 فنإن الطنلاب عنن نفسه وع   بفص  أما الأستاذ الذي يلأوا. الأسرية الحياة عن العملية الحياة فص 
 .علل التلاميذ سلبية آثار إحدال  هنه من لذل

 المعلنا أن خبنرات  نل ولا.لمتبناد  الاحتنراا أساسنها مع التلاميذ متوا نة علاقة إيجاد في الح  ويحمن
 .الم اح  هذ  مث  حدول منع في حبير دور لها العملية

 سنيحلألأهي لنجناح النذيا معننل ويندرل دراسنتهي أثنناد المعلنا يتعلا أن يجب :والنجاح الفشل معنى إدراك 
 نجاح تع ي   هنها من والخطط التي الاستراتيجيات علل بالترحي  وذلل يواجهه. قد الذي الف   وحذلل
 .والطالب المعلا

  طنرق واسنتراتيجيات علل التعرف في المدرسين إعداد برامج تساعد أن يجب :النفسي الضغط خفض 
 والضنغط الجسنمية إدرال الأعنراض حيفينة تدريسنها يمحنن حينل النفسنيةي والضنغوط الإجهناد خفنض
 الأعراض. هذ  وخفض لضبط اللا مة والطرق النفسي

 :الخدمة أثناء استراتيجيات-1-0
 فمنن ولهنذا م نحلة مسنتديمة المعلمنين لندى الاحتراق النفسي م حلة أن يبدو :الفردية الاستراتيجيات-

 وتجننب النفسنيي والضنغط لخفنض الإجهناد الفعالنة الاستراتيجيات المعلمنون هؤلاد يتعلا أن الضروري
 وسنائ  منن عنددا ا(2010"هايندي" ) ال نهن اقترحنت هنذا وفني .اليومينة فني حيناتها الاحتنراق النفسني

 :يلي حما وهي النفسيةي الضغوط مصادر مختلف مع التعام 
 ووضنع ي حيناتها  فني النفسنية الضنغوط مصنادر تحديند علنل قنادرون المدرسنون يحنون أن يجنب 

  وا  التها. الضغوط هذ  في للتححا الملائمة تيجياتالاسترا
 قائمنة  إعنداد للمعلنا يمحنن فمنثلاي وفاعلية بحفادة وقته واستغلا  إدارة حيفية المعلا يعرف أن يجب 

 حن  لإنجنا  مواعيد محنددة وضع يمحن ذلليح أهميتها حسب وترتيبها اليوميةي والأن طة بالأعما 
 انجا هنا يسنتطيعون المهناا التني بعنض بنهداد التلامينذ تحلينف يحنذلل للمعلنا ويمحنن العمن  منن بنند

 .صحيحة بصورة
 ملائه من والدعا المساعدة طلب المعلا علل يجب .  
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 تفاؤلية نظرة ومهنته عمله إلل النظر المعلا علل يجب.  
 يجنب علينه حينل .والتنوتر الإجهناد لخفنض وبنرامج خطنط وتصنميا لوضنع المدرسنون يحتناج 

 بعنض هنذ  ت نم  أن ويمحنن المفضنلة. هواياتنه ممارسنة فني الوقنت بعنض يةوتمضن الاسنترخادي
 وأخنذ العطن ي المدرسنةي خنارج الترفيهينة الأن نطة فني والم نارحة بنالنفحي الاهتمناا: علنل الخطنط
 إجهناد  حندة منن تخفنف أن  نهنها منن حثينرة أفحنار وثمنة الأسنبوعي نهاينة عطلنة خنلا  والسنفر

 (20-20،ص 0202و)هايدي، (0889ر،خض محس (.عند  النفح والاحتراق
 النظرينة بنين المعرفنة المؤسسني الانفصنا  بإنهناد التربنوي والتغيينر التنهثير علنل المعلنا قندرة تعظنيا 

 مفهنوا ببنناد وذلل المعرفة وممارسهاي منتج بين التلأليدي العم  تلأسيا نتيجة التربيةي في والممارسة
 ومؤسسنات المندارح وبنين بنين الجامعنة بنيوينة علاقنات وبنناد التعلنياي مهنينة لمعننل جديند نلأندي
 الممارسنة وأداد النظرينة إنتناج خلالهنا منن ينتا التني الظنروف البيئينة لتفسنير وذلل المختلفةي التعليا
 التندريب حنو  متمرحن ة مدرسنة ليخلنق المدرسنة داخن  الندائا للمعلمنين للتندريب م نروع بإدخنا 
 SchoolFocusedia Service  ةالحينا بواقنع متصنلا   تندريبا   يحنون الخدمنة بحينل أثنناد فني المسنتمر

traning الجامعية التربية حليات في الأحاديميين لرساتذة تتيح م اريع وبناد المدرسةي في ليوميةا. 
  الجماعات المهنية في أو وم رفيني مست ارين أو حخبراد الوقت بعض المدارح داخ  العم       

 .مدارسها داخ  مينللمعل البحثية الم روعات في أو
 تمهنين التندقيق فني و ينادة ال نام ي التعليمني الإصنلاح خنلا  منن للمدرسنيني الإعنداد نظنا تطنوير 

 المعلنا إعداد نظا والتغيير بتطوير الإعداد تغيير من فلابد بالمهنةي الملتحلأين ال بائن وفر  التعليا
 .ةالاجتماعي والمحانة والحفادةي الإبداعي من م يد نحو وتدريبه

  وتجديند الموقنف المعلأنو ي التربنوي بنالتطور المبنادرة أي النلأنديي دور  أداد علنل المعلنا ت نجيع 
 التعلنيا فني وربنط الحنق بترقياتنهي وربطهنا العلينا دراساته ومواصلة والمحتوى الطريلأة ونلأد التعليميي
 عملهنا روفظن وتحسنين دعا المعلمنيني طريق عن وهنا أوسع حإطار والديملأراطية الإنسان بحلأوق
 وتحسين المهنيةي تنظيماتها ودعا حثافة الفصو ي وتخفيف الأحاديميةي الحرية توسيع ملأدمتها وفي

 النفسي لتخفيف احتراقها مهيئة  روطا   تظ  المادية أوضاعها
 احتنراا مسنتل مات قنولا   لا فعنلا   للمعلمنين بلأولهنا نلأندا المسنعل هنذا "قـدوح خيريـة" وتلخنن          

 الإحساح هذا لمث  اللا مة والثلأافية الاقتصادية تهمين ال روط خلا  من وذلل دائما ي ن ودةالم الذات
 .ضافطة مواقف من عنه ينتج ما أو
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لننل أن الاحتنراق النفسني لنيح بالندائا يمحنن تفادينه بلأينناا ع "عسنحر" إلنل جاننب حن  هنذا ي نير         
الن نناط الحرحنني  والاسننترخاد الننذهني مننن الأمننور الأفننراد بننهدوارها فنني حينناة متوا نننة مننن حيننل التغذيننة و 

المحملة لجهود المؤسسنة فني تفنادي الاحتنراق النفسنيي وقند أوصنل عسنحر بجملنة منن اللأواعند فني ذلنل 
 هي :

 .أن يعرف ح  فرد )موظف( الأعراض العامة التي ت ير بلأرب حدول للاحتراق النفسي 

  يق استخداا الاختبارات النفسية المناسبة تحديد أسبابه من خلا  الححا الذاتي للفرد أو عن طر 

  تجديد الأولويات في التعام  مع الأسبابي لحي يتا التعام  معها بهولوية فمن الناحية العملية حثرة
 الأسباب تعط  التعام  معها دفعة واحدة.

 إدارة الوقننتي  تطبيننق الأسنناليب واتخنناذ خطننوات عمليننة لمواجهننة الضننغوطي منهننا تحننوين صننداقاتي
التننرويج عننن الننفح بالابتعنناد عننن جننو  اعتبننار الضنغوط تحننديات يجننب مواجهتهناي ينة الهوينناتيتنم

إضنافة إلنل أهنا عامن  هنو الاعتنراف بالم نحلة إن حندثت لأن ذلنل يسناعد  العم  حلما أمحن ذللي
 في حلها.

  تلأيننيا حنن  خطننوة مننن الخطننوات الإجرائيننة التنني اتبعهننا الفننرد لمواجهننة الم ننحلة والححننا علننل منندى
 (10-12ص، 0200، ) جرار.فعاليتها واتخاذ بدائ  مناسبة إن تطلب الأمر ذلل

 خلاصة الفصل: 
يتضننح ممننا سبنننق أن موضننوع الاحتننراق النفسنني  بالتحدينند لننندى المعلننا مسننهلة جننديرة بالدراسننة          

لننا تعتبننر والبحننل نظننرا لارتباطهننا بالمسننتلأب  وهننو الإعننداد والتحننويني فنننالضغوطات التنني يواجههننا المع
 حاج ا وعائلأا يحو  دون تبليغ رسالته علل أحم  وجه.

وانطلاقا من استعراضنا لمحددات الاحتراق النفسي لدى المعلا واستنادا إلنل مختلنف الدراسنات         
سننواد حانننت -التنني بحثننت الموضننوع يمحننن اللأننو  أن المجتمننع المدرسنني بحنن  مننا يحويننه مننن م ننحلات 

و اجتماعينننة تننندور فنني إطننار العلاقننات الاجتماعيننة المتبادلننة بننين المعلمننين م ننحلات تربويننةي إداريننة أ
والتلاميننذ وأولينناد الأمننور واللأيننادات التربويننة العلينناي بمننا تصنندر  مننن قننرارات تخننن المعلمننين والعمليننة 

لحن عرضة لتهثير الاحتراق النفسيي و  فإنها تجع  المعلا وح  من بداخ  المجتمع المدرسي -التعليمية
لأفراد طبلأا لصفاتها ال خصنية ومنا يتصنفون بنه مننن خصنائن أو منا يمتلحونننه منن أسناليب لمواجهنة ا
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منننا يعترضنننها مننننن م نننحلات وعلأبنننات قنننند يجعننن  المعلمنننين يختلفنننون فننني درجنننة معانننناتها منننن الاحتنننراق 
 النفسي باختلاف تلل الم حلات.

وى الأفننراد آو المؤسسننات لننذا وجننب لهننذا وجننب النظننر إلننل هننذ  الظنناهرة وخطورتهننا علننل مسننت         
و علننل الأقنن  اقتننراح وتصنميا بننرامج ربمننا تسنناها فنني التلألين  مننن حنندتها وانت ننارها وخيننر أالتصندي لهننا 

مثا  علل هذ  البرامج الإر نادية المنؤطرة  وفنق إطنار نظنري يراعني حن  منا تطرقننا إلينه منن أساسنيات 
 ا المدرسون) الأساتذة(.حو  ظاهرة الاحتراق النفسي عند الأفراد خاصة منه



 

 الفصل الثــالث: متغيـــرات الشخصيـــــــة الواقيـــــة مــــــــن           
 الاحتراق النفســـــــي )المفهـــــوم والاعتبـــــــــــــارات(.         

  : : الصلابة النفسيةأولا      
 تمهيد.
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 :تمهيد
 إحدى يشلالالالالاكل حيث العربية، البلدان في المدروسلالالالالاةو  المعروفة المفاهيم من الصلالالالالالابة مفهوم يعد
 راساتالد بدأت ولقد .بنجاح والمتتالية المتعددة الحياة ضغوط يواجه كي للفرد المهمة النفسية الخصلاائص

 المعاناة وأشلالاكال الضلالااةطة الأحداث إدراك بين العلاقة دراسلالاة مجرد تتجاوز الماضلالاية القليلة السلالانوات في
 المتغيرات أي الفعالة، المواجهة على الفرد لقدرة المدعمة المتغيرات على الاهتمام والتركيز إلى النفسلالالالالاية

 تكون المتغيرات أو الاجتماعية، هذه اديةالم بيئته نفسلالاه، أو الفرد بشلالاخصلالاية مرتبطة تكون أن يمكن التي
 في الفرد قدرة دعم شلالالالاأنها من التي الضلالالالااةطة الظروف مواجهة على القدرةو  النفسلالالالالاية بالسلالالالالامة مرتبطة
 عليها. والتغلب المشكلات مواجهة

 والتخفيف الحياة ضغوط لمقاومة الهامة الشخصية المصادر من مصدرا النفسلاية الصلالابة وتعتبر 
 من النوع ذلك وجود تسلالالالاهيل في تسلالالالااهم النفسلالالالاية والجسلالالالاميةل فالصلالالالالابة النفسلالالالاية الصلالالالاحة لىع آثارها من

   الظروف خلفته الذي للموقف الناجح الحل إلى التوصلالالالالالالالالال إلى يقود والمواجهة الذي والتقويم الإدراك
 . التوافق إعادة في الاستمرار على الأفراد ومساعدة الضاةطة

 فسية:وظهور مفهوم الصلابة الن نشأة -1
 بجامعة" Kobasa Sozanneسوووووكاب زوباك " الأمريكية يد على النفسلالالالالالاية الصلالالالالالالابة مفهوم نشلالالالالالاأ

 الأمريكية المتحدة بالولايات"Maddi ،مادي" أسلالاتاذها إشلالاراف تحت الدكتوراه لرسلالاالة إعدادها أثناء شلالايكاةو
  ( 11  ص 2011  )مخيمر م(.7711سنة ) والتي أنهتها

 7791، ,7791،1982 7717 عام أجرتها التي الدراسات من سلسلة لخلا " منزوباكا" فقد استطاعت
 عند والجسلالامية النفسلالاية بصلالاحته على الاحتفاظ الفرديسلالااعد  متغيرا بوصلالافها النفسلالاية الصلالالابة عن الكشلالاف
 ،يإيجابي نحو على وتفسيرها الشاقة الأحداث إدراك الفعال في دورها وأثبتت الضاةطة، للأحداث تعرضه
 لالشلالااقة المشلالاكلات مواجهة في خبراته وزيادة الانفعالي ونضلالاجه ارتقاء الفرد في كبير حد لىإ تشلالاارك وأنها
 قد الباحثين إن معظم حيث ،تكوينه وكيفية النفسلالالالالاية الصلالالالالابة مفهوم نشلالالالالاأة على الضلالالالالاوء إلقاء وجب لذا

 المختلفة لعمرا عبر مراحل ونموها كارتقائها السلالالالامة هذه تكوين في الخارجية للعوامل كبيرة أهمية أعطوا
 الدور أهمية م( موضلالاحا1993")Erickson  إريزسوووب" عنها تحدث فقد الأقران، وحتى الأسلالارة من بداية

 منذ للطفل الأسلالااسلالاية للحاجات إشلالاباعهم خلال فمنل السلالامة هذه تكوين في الوالدين الذي يلعبه الأسلالااسلالاي
 يشلالاعر، بالدفء ب، الحنان، الشلاعورالح إلى كالحاجة ،الثانويةللحاجات  إشلالاباعهم إلى بالإضلاافة الصلاغر،
 .(278 ص   1996)مخيمر  وبالآخرين بالنفس وبالثقة الذاتيةوالقيمة  بالأمان الطفل
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 "،إريكسلالاون" على آراء الذي أكد مLazarous " (1966)لاكاركس " عند المعرفي الاتجاه جاء ثم 
 وبينه بينهم التواصلالال مناسلالاب من مسلالاتوى ووضلالا  الصلالاغر، منذ الطفل لآراء الوالدين احترام أن إلى مشلالايرا

 متطلباته أداء عند نفسلالالالالالالاه الاعتماد على على وتشلالالالالالالاجيعه ،البسلالالالالالالايطة لإنجازاته تقديرهما إلى بالإضلالالالالالالاافة
 تحديد على قدرة وأكثر للمسلالالولية أكثر تحملا ويجعله الذاتية وبالقيمة بالأمان الطفل ، ويشلالاعرالشلالاخصلالاية

 لآرائهم، الوالدين وفرض ولإنجازاته، الطفل لآراء لأسلالالالالالارةرفض ا حالة في أما ،العمرية مراحله في أهدافه
 ،وبالآخرين بنفسلالاه الثقة يفقده كما باسلالاتمرار، الخطر حدوث يتوق  بالخوف ويجعله الطفل يشلالاعر ذلك فإن

 مراحله في المواقف م  وتعامله طريقة إدراكه في تتحكم تربوية أسلالالااليب من للطفل تقدم الأسلالالارة كضلالالامان
 والدارسين العلماء من سبقه من آراء " Maccoby"مازوبي   دأي   وقد (.40ص   2002دة جو )التالية العمرية

 معرفة م( بهدف1991عام) أجراها التي دراسته خلال من وذلك النفسية، الصلابة سلامة منشلاأ يخص فيما
 نتائج وقد أشارت معه، والتعايش المشقة إدراك عند بعد فيما الصلالابة سلامة تكوين في الأسلارية دور البيئة

 والاحترام فيه والثقة والاهتمام بالطفل والقبول بالدفء تتسلالالالام التي الأسلالالالارية العلاقات أن إلى دراسلالالالاته هذه
 الشلالااقة للأحداث وتحديه ومثابرته ومجهوده ترج  لعمله النجاح خبرات بأن الاعتقاد لديه تنمي له والتقدير

 حالة في تكون النفسلالالالاية الصلالالالابة أبعاد أن "Colerickزولوريك ويرى"  (33ص 2002 )حمكه المحيطة به
 كيفية وتعلم صلالالالالالالالابته، درجة زادت العمر في الشلالالالالالالاخص تقدم فكلما العمر، في التقدم م  مسلالالالالالالاتمرة نمو

من  لأنماط تعلمه عن فضلالالالالالالا والفشلالالالالالال، النجاح محاولات خلال من ذلك ويتم الحياة، م  أحداث التعامل
 (.31ص   2007 )الدبور  الحياة مدى السلوك التي تتراكم
-Stressيقاومون الضغوط  الذين الأشخاص تميز التي الخصائص مجموعة على زوباكا" وأطلقت"

Resistant   النفسلالالالالالالالالاية  الصلالالالالالالالالالابة مصلالالالالالالالالاطلح Psychological Hardness هل  أونتي" يغفل ولمAntie 

Hill" "المسلالااعدة ،التدين الوارثة، مثل الضلالاغوط على مقاومة تسلالااعد التي الأخرى دور المتغيراتو"زوباكا 
 يتسلالالامون الذين الأشلالالاخاص وهللاء الجيدة، الطبية والرعاية ،الوظيفة الدخل المرتف ، ،والاجتماعية النفسلالالاية

 التحدي على القدرة ولديهم والأخلاق، القيم التزام تجاه ولديهم التحكم على القدرة لديهم بالصلالالالابة النفسلالالاية
 (.11 ص1111)مخيمر   وصلابتهم حقوقهم باراخت هو ما بقدر لهم تهديدا ليس التغير أن واعتبار

 والمجتم  الأسرة من الاجتماعي التعلم دور على Kobasa, 1979,pp :2-3)كوبازا)  وتلكد  
 .والجسمية النفسية الصحة على للضغوط، ويساعد ومقاوم وقائي كمتغير السمة هذه ظهور في

 القدوة دور م(1995) حتى م(1979) عام منذ Kobasa,1983pp:168-172))زوباكا  وتتبعت        
 تتسلالالالام إيجابية والدية وجود نماذج أن فذكرت طفولته، منذ الطفل لدى السلالالالامة هذه تكوين في النموذج أو
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 العمرية في مراحله السلالالالامة هذه أسلالالالااسلالالالاا لارتقاء له تمثل الطفل بيئة في النفسلالالالاية والصلالالالالابة بالنفس بالثقة
 .التالية

 أجريت دراسلالالالالالالالاتهما التي من خلال "Sandler & Irwinسوووووواندلر وارويب   زوباكا""أيد آراء  كما        
 حياة في ةيسلالالب نماذج وجود أن نتائجها وأظهرت المفككة، الأسلالالار ذوي من طفلا 258 قوامها عينة على
 الخصلالالالاال في تكوين قد تسلالالالاهم الشلالالالااقة( الحياة )أحداث المشلالالالاقة أوجه مقاومة في بالضلالالالاعف تتسلالالالام الطفل

 (.31 ص  2007)الدبور  .بعد فيما هلدي السلبية الشخصية
 من العمر جدا مبكرة مراحل في تكتسلاب سلامة هي النفسلاية الصلالابة سلامة مما سلابق نسلاتخلص أن

 زملاء، من تتضلالامنه بما المحيطة الاجتماعية البيئة تسلالااهم كما ،تكوينها جوانب من الكثير الأسلالارة تصلالان 
 الاجتماعي نشاطه الطفل فيها التي يمارس لبالقوا من وةيرها والمسلاجد كالمدرسلاة، اجتماعية وملسلاسلاات

 اللاحقة المختلفة العمرية المراحل عبر وارتقائها إنمائها على
وقد أشلاار العديد من الباحثين إلى أن أهم أسلاس الصحة النفسية عند الفرد وجود نوع من العلاقات 

للطفل تعتمد على وجود تلك ن الصلاحة النفسلالاية أ "Boulby بولبي  "حيث يذكر تتسلام  بالمسلااندة والعاطفة،
العلاقة الحميمة بينه وبين والديه، هذه العلاقة القائمة على تلبية الحاجات الأسلالالالالالالالالالالالالالااسلالالالالالالالالالالالالالاية له، ومنها الحب 
والعاطفة وتشلالالالالالالالالالالاجيعه على المبادرة واسلالالالالالالالالالالاتكشلالالالالالالالالالالااف العالم المحيط به، لكن إذا افتقد الطفل إلى هذه الرعاية 

 (.22  ص1112)إبراهيم  بالعجز مستقبلا والمساندة تكون لديه خبرات مللمة تجعله يشعر
 النفسلالالاية الصلالالالابة ذوي على" kobasa ،زوباكا" أطلقته الذي الصلالالبة الشلالاخصلالاية مصلالاطلح يكن لم
 كالمدرسلالالالالالاة للشلالالالالالاخصلالالالالالاية المفسلالالالالالارة النظريات تداولته كبرى فقد السلالالالالالايكولوجي، التراث على دخيلا المرتفعة

ن حتى الإيجابي، النفس وعلم نيالإنسلالالالالالالالاا الاتجاه التحليلية، السلالالالالالالالالوكية، المعرفية وكذا  القاعدة تباينت وا 
 التطور على الشخصية قدرة مفادها واحدة فكرة في تصب مجملها في فهي هللاء إليها استند التي النظرية
 1112 ونوار  كزري(.المسلالالالالالالاتقبل إلى الحاضلالالالالالالار والتطل  لمواجهة الماضلالالالالالالاية الخبرات من بالاسلالالالالالالاتفادة والنمو

 (.01 ص

نفسلاية مكونا مهما و مصلادرا من مصادر مقاومة الآثار السلبية لضغوط الحياة، وتعتبر الصلالابة ال
والتخفيف من آثارها على الصحة النفسية والجسمية، وسوف نتطرق لها في هذا الفصل من خلال مجموعة 

وأهميتهلالاا في حيلالااة الفرد، وكلالاذا أهم المفلالااهيم المرتبطلالاة بهلالاا، ثم  من العنلالااصلالالالالالالالالالالالالالار والمتمثللالاة في التعريف بهلالاا
نتطرق إلى أهم النظريات المفسلالالارة لها وخصلالالاائص مرتفعي ومنخفضلالالاي الصلالالالابة النفسلالالاية ودور الصلالالالابة سلالالا

 النفسية في التخفيف من أعراض الاحتراق النفسي خاصة الضغوط المهنية.
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إن الصلالالالابة النفسلالالاية كغيرها من المتغيرات والخصلالالاائص النفسلالالاية تنشلالالاأ وتتعزز من خلال التنشلالالالائة 
ر دور التنشئة الأسرية في تشكيل الصحة النفسية للطفل حيث يولد مزودا باستعدادات الوالدية، فلا أحد ينك

طبيعية جسلالامية وعقلية لممارسلالاة حياته بصلالاورة سلالاوية في المجتم  الذي يعيش فيه، وعلى الرةم من افتقاره 
نموه ل إلى وسلالالالالالالالالالالالالالاائلال تنميلاة تللاك القلادرات بنفسلالالالالالالالالالالالالالاه، إلا أنلاه يعتملاد على المحيطين به في توفير الجو الملائم

وتطوره، وكلما توفرت له وسلالاائل تنمية القدرات واكتسلالااب الخبرات الجديدة وتعلم أنماط متعددة السلالالوك كلما 
 (.111  ص1112)يوسفي كانت حياته في الكبر ذات فعالية 

إن البيئة الأسلالالالالارية التي تتسلالالالالام بالدفء، والحب، والتقبل تجعل الفرد أكثر صلالالالالالابة نفسلالالالالاية، ولديه قدرة 
لى المواجهة وأقل اكتئاباً، وأن الذكور أكثر صلالالالالالابة نفسلالالالالاية من الإناث، وترتبط الصلالالالالالابة النفسلالالالالاية وفاعلية ع

  بكل من تقدير الذات والارتباط الاجتماعي.
 ":Psychological Hardinessتعريف الصلابة النفسية"   -1
شلالالاتد ب أي ا: مشلالالاتقة من الفعل الثلاثي صلالالالب، صلالالالابة، أي صلالالالبا، صلالالالب الخشلالالاالتعريف اللغوي -1-1

وقوى، وصلالابة أي قسلااوة، فيقال صلالابة الطين أي قسلااوة ومقاومة، كما تعني مقاومة التعب، والقدرة على 
الاحتمال، ويقال برهن عن صلالابر وصلالالابة أي ثبات على قرار أو موقف وعزيمة لا تلين على مواصلالالة ما 

 لم ومقاسلالالالالالالالالالالااة الحرمانبدأ به، ويقال تحمل مصلالالالالالالالالالالاائبه بصلالالالالالالالالالالالابة أي رباطة جأش وشلالالالالالالالالالالاجاعة في تحمل الأ
 (.21ص  1112  )شويطروالكقاي

 على القدرة إلى النفس، تشلالالاير علم قاموس في وردت كما النفسلالالاية الصلالالالابة :القاموسوووي التعريف-3-1
 الطبي تابر قاموس في وردت وقد الشلالاديد البيئي الإجهاد ظروف في ونفسلالايا جسلالاديا الحياة قيد على البقاء
 (.11ص   1112 الشهري ("الضغط تحمل القدرة في تساهم التي النفسية و الجسمية الخصائص تلك بأنها"

تعددت تعريفات الصلابة النفسية من باحث لأخر، ومن بين تلك التعاريف التعريف الاصطلاحي:  -3-3
 نجد: 

رضلالالالالالالالالااء الحاجات الآجلة والصلالالالالالالالالامود أمام  ( بأنها"م1022راجح")" يعتبرها قدرة الفرد على تأجيل وا 
وتفكيره، فضلالالالالالالالالالالالالالالا عن قدرة الفرد على إنتاج معقول في  نفعاليالاة من دون أن يختلال توازنلاه الآنيلاالأزملاات 

 حدود ذكائه وحيويته واستعداده". 
بأنها " اعتقاد عام لدى الفرد في فاعليته وقدرته على اسلالالالالالالالالالالالالالاتخدام كل  م(1010)  زوباكا"" تعرفها

 حنصوووالي)فاعلية أحداث الحياة الضلالالااةطة" المصلالالاادر النفسلالالاية والبيئية المتاحة، كي يدرك ويفسلالالار ويواجه ب
 (1ص  1112 
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الشلالالالالاخص الذي يمتلك إحسلالالالالااسلالالالالاا قادرا على مواجهة  ( فتعرف الصلالالالالالابة بأنها"م1002الحلو")أما "
أحداث الحياة التي يتعرض لها، وأن يكون باسلالالاتطاعته التعامل معها بشلالالاكل يجنبه الإصلالالاابة بالاضلالالاطرابات 

 النفسية والجسدية ". 
" أنها "خصلالالالالالالالالالة عامة في الشلالالالالالالالالاخصلالالالالالالالالاية تعمل على تكوينها وتنميتها الخبرات   Funkفنك يعرفها "

 .(Funk,1992 ,P :336)البيئية المتنوعة )المعززة(  المحيطة بالفرد منذ الصغر. 
قدرة الشخص على مواجهة ظروف وأحداث  ( إلى الاعتقاد بأنها"م1002سميب")في حين تذهب" 

معها من دون تعرض صحته النفسية والجسمية إلى الاضطراب الذي الحياة الضلااةطة والمهددة، والتعامل 
 (. 112-112 ص ص  1113)حنصالي  يحدث نتيجة الأحداث 

 الضغوط موجهة على الفرد الصلالابة النفسية بأنها" قدرة مGerson "(1008)جيرسووب ويصلاف "
 ,Gerson) .الاستسلام نفعالي،الا التفريغ التجنب المعرفي، المنطقي، التحليل" :الآتية المواجهات بمهارات

1998 , P120)      
"قدرة الفرد على اسلالالاتخدام المسلالالااندة الاجتماعية  الصلالالالابة النفسلالالاية في ( 1111مخيمر  ويلخص )

 (. 121 ص  1112 )نعمة "كوقاية من آثار الأحداث الضاةطة وخاصة الاكتئاب 
 على تحمل تسلالالالالالااعد التي ةللشلالالالالالاخصلالالالالالاي الإيجابية السلالالالالالامات "إحدى بأنها م(1112جبر")" ويعرفها

 . السلبية" آثارها وتخطي إيجابيا ومواجهتها معها والتعايش الشاقة، الحياة أحداث
 في الفرد لدى عام ( إلى اعتبار الصلالالالالالالالالابة النفسلالالالالالالالاية "اعتقادم1112 ودخاب") "الحجاك ويذهب

 بفاعلية ويواجه ويفسلالالالالار يدرك كي المتاحة والبيئية النفسلالالالالاية المصلالالالالاادر كل اسلالالالالاتخدام على وقدرته فاعليته
 (.31 ص 1111البيرقدار  )الضاةطة الحياة أحداث

" امتلاك الفرد درجة جيدة من الضلالالالالالالالابط الداخلي :بأنها  م(1111"مزي وحسوووووب") ويعرفها كل من
والالتزام المشلالالالالالالالاروع للتعامل بفاعلية م  الآخرين إزاء المواقف الانفعالية الصلالالالالالالالاعبة والأزمات الطارئة، وعلى 

   (.328ص   1111  )مزي وحسب"كل قوة وتحمل بشكل أفضلالفرد مواجهتها ب
فتذهب إلى القول" بأنها قدرة الفرد على تجاوز الضلالالالالالالالالاغوط النفسلالالالالالالالالاية التي  (1111) البيرقدار"أما "

 دار )البيرقيتعرض لهلاا عن طريق اسلالالالالالالالالالالالالالاتخلاداملاه للمعطيلاات المتوفرة في مجتمعلاه كالمسلالالالالالالالالالالالالالااندة الاجتماعية " 
 (.32ص  1111

( أن "الصلالالالالالالالابة النفسلالالالالالالاية تتمثل في قدرة الفرد على مجابهة الضلالالالالالالاغوط م1112القصوووووبي")ويرى " 
حسلالالالالالالالالااس بأنه قادر على تحديها والسلالالالالالالالالايطرة عليها بناء  الحياتية واحتمالها وفقا لما يمتلكه من اعتقاد عام وا 
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 1112)القصووووبي  "على ما لديه من مصلالالالالالاادر بيئية ونفسلالالالالالاية متاحة كالدعم النفسلالالالالالاي والمسلالالالالالااندة الاجتماعية 
 .(121 ص

الذاتية،  الشلالاخصلالاية المصلالاادر من مصلالادر هي النفسلالاية الصلالالابة" أن "اللطيف وعبد حمادة" ويقول
 تسلااهم الصلالالابة حيث والجسلالامية، النفسلاية الصلاحة علي آثارها من الحياة، لضلاغوط السلالبية الآثار لمقاومة
لى الحل تواصلالالالالإلى ال يقود الذي الإدراك، والتقويم والمواجهة من النوع ذلك وجود تسلالالالاهيل في النفسلالالالاية  وا 
  (.133ص  1111 اللطيف  وعبد )حمادة الضاةطة الظروف خلفته الذي للموقف الناجح

 الضلالالالاغوط النفسلالالالاية أو للمتغيرات، وتقبله الفرد إدراك هي" النفسلالالالاية الصلالالالالابة بأن "البهاص" ويرى
 العلاقة يلفي تعد وتسلالالااهم للضلالالاغوط، والنفسلالالاية الحسلالالاية العواقب من كوقاية تعمل فهي لها، يتعرض التي

 1111)البهاص  من الضلالاغوط متقدمة مرحلة باعتباره النفسلالاي بالإنهاك وتنتهي بالضلالاغوط تبدأ التي الدائرية
 (.301  ص

 من مصلالالالالالالادر الصلالالالالالالالابة النفسلالالالالالالاية اعتبار على الباحثين إجماع التعريفات من جملة هذه ويلاحظ
 الصلالالالاحة على آثارها من لتخفيفواالحياة  لضلالالالاغوط السلالالالالبية الآثار لمقاومة الذاتية الشلالالالاخصلالالالاية المصلالالالاادر
 من نوع أنها على لها وينظر لها يتعرض والضلالالاغوط التي التغيرات الفرد يتقبل حيث والجسلالالاميةل النفسلالالاية
 . بالفائدة عليه وتعود معينا ةرضا تلدي التي على الأعمال جهوده فيركز تهديدا وليس التحدي

 بها يتسلالام سلالامة شلالاخصلالاية":بأنها النفسلالاية للصلالالابة يمكننا تحديد مفهوم السلالاابقة المفاهيم ضلالاوء وفي
 الإيجابية من بقدر واع والأحداث الضلالالالالالالااةطة الأزمات مواجهة على بقدرتهم اعتقادهم في تتمثل الأفراد
إذن فالمقصود بالصلابة النفسية هي قدرة الأفراد على ، والجسدية النفسية سلامتهم يحفظ مما الذات وتوكيد

تي تواجههم، باسلالاتخدام المصلالاادر البيئية والنفسلالاية المتاحة كالمسلالااندة مواجهة مختلف الأحداث الضلالااةطة ال
الاجتماعية، كما تعمل كعامل وقاية من الاضلالالالالالالالالالاطرابات النفسلالالالالالالالالالاية والجسلالالالالالالالالالامية التي تسلالالالالالالالالالاببها تلك الأحداث 

 الضاةطة. 
 أهمية الصلابة النفسية وعلاقتها ببعض المصطلحات: -3
ية أحد العوامل المهمة والأساسية من عوامل الشخصية تعد الصلابة النفسأهمية الصلابة النفسية: -3-1

الصحية،  توكياالسلوكذلك المحافظة على  التي تسهم في تحسين الأداء النفسي والصحة النفسية والبدنية،
وقد أشلالالالالالالالاارت العديد من الدراسلالالالالالالالاات إلى أهمية الصلالالالالالالالالابة النفسلالالالالالالالاية كأحد عوامل المقاومة ضلالالالالالالالاد الضلالالالالالالالاغوط 

إن الصلالالابة النفسلالاية مركب مهم من مركبات الشلالاخصلالاية القاعدية   (111 ص 1112محمد الطاهر  )والأزمات
ى وتجعل الفرد أكثر تفاللا وقابلية للتغلب عل التي تقي الإنسلالالالالالالالالالالالالالاان من آثار الضلالالالالالالالالالالالالالاغوط الحياتية المختلفة،
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مشلالالالالااكله الضلالالالالااةطة، كما تعمل الصلالالالالالابة النفسلالالالالاية كعامل حماية من الأمراض الجسلالالالالامية و الاضلالالالالاطرابات 
 (.  111  ص 1112الطاهر  )محمد النفسية 

   موس وهولهاب  ونظرا لأهمية الصلالالالالالالالالالالالابة النفسلالالالالالالالالالالاية لدى الأفراد في مواجهة الضلالالالالالالالالالالاغوط يرى"
Holhan& Moos" (1001)مسلالالالالالالالالالالالالالاار البحث في مجال الضلالالالالالالالالالالالالالاغوط يجب أن يتحول إلى التركيز على  م

لأحداث ل متغيرات المقاومة التي تجعل الأشلالالالالاخاص يحتفظون بصلالالالالاحتهم الجسلالالالالامية والنفسلالالالالاية رةم تعرضلالالالالاهم
الضلالالابط  الضلالالااةطة، فمجال الدراسلالالاة يجب أن يتحول إلى دراسلالالاة المصلالالاادر النفسلالالاية مثل)الصلالالالابة النفسلالالاية،

الداخلي، تقدير الذات( المصلالاادر الاجتماعية )المسلالااندة الاجتماعية( التي تجعل الفرد يقيم الضلالاغوط تقييما 
 .(18ص  1111 فرجي )الم .واقعيا، كما أنها تجعله أكثر نجاحا و فعالية في مواجهتها

عدة تفسلالالالالالايرات توضلالالالالالاح السلالالالالالابب الذي يجعل الصلالالالالالالابة النفسلالالالالالاية تخفف من حدة  "زوباكا" وقد قدمت
يمكن فهم تلك العلاقة من خلال فحص أثر الضلالالالالالالالالالاغوط على الفرد، وفي هذا لضلالالالالالالالالاغوط التي تواجه الفرد و ا

وجاع تلدي إلى " أن الأحداث الضلالالالااةطة تقود إلى سلالالالالسلالالالالة من الأزوباكا"مادي و  الخصلالالالاوص يرى كل من
مراض ن أاسلالالالالاتثارة الجهاز العصلالالالالابي الذاتي، والضلالالالالاغط المزمن يلدي فيما بعد إلى الإرهاق وما يصلالالالالااحبه م

من هنا يأتي دور الصلالالالالالالابة النفسلالالالالالالاية في تعديل العملية الدائرية والتي تبدأ جسلالالالالالادية واضلالالالالالاطرابات نفسلالالالالالالاية و 
 بة إذن : بالضغط وتنتهي بالإرهاق، ويتم ذلك من خلال طرق متعددة، فالصلا

 .تعدل من إدراك الأحداث وتجعلها تبدو أقل وطأة 
  .تلدي إلى أساليب مواجهة نشطة أو تنقله من حال إلى حال 
  .تلثر على أسلوب المواجهة بطريقة ةير مباشرة من خلال تأثيرها على الدعم الاجتماعي 
 رسة الرياضة. تقود إلى التغيير في الممارسات الصحية مثل إتباع نظام ةذائي صحي و مما 

  ( 31-31 ص ص  1111)العبدلي  وهذه بالطب  يقلل من الإصابة بالأمراض الجسمية 
" أن الأشلالالاخاص ذوي الصلالالالابة النفسلالالاية المرتفعة يكونون أكثر قدرة زوباكامادي و  وقد وجد كل من"

ن م في خفض تهديد الأحداث الضلالالالااةطة متفييدهعلى الاسلالالالاتفادة من أسلالالالااليب مواجهتهم للضلالالالاغوط، بحيث 
 "العيافيرى "وي ،وضلا  الحلول المناسبة لهاوتحليلها إلى مركباتها الجزئية و خلال رليتها من منظور واسلا  

أن الصلابة النفسية تكون درعا واقيا للفرد وجدارا منيعا يساعده على التكيف الايجابي الهادف ، م (2112)
ية قادرة على احتمال الضلالالالالالالالالاغوط للتعامل م  أحداث الحياة الضلالالالالالالالالااةطة، والتي تلدي إلى تحقيق شلالالالالالالالالاخصلالالالالالالالالا

ومقاومتها واسلالالالالالالالالالاتيعابها بالقدر الذي يجعله يصلالالالالالالالالالال إلى أقصلالالالالالالالالالاى درجات التواق النفسلالالالالالالالالالاي، وتحقيق خطواته 
 .الايجابية نحو مستقبله من خلال بنيه الثقة الحصينة بنفسه التي تمكنه من تحقيق ذلك
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    (10 ص1111)العيافي 
الأشلالالالالالالالاياء،  على ومعنى قيمة تضلالالالالالالالافي فسلالالالالالالالايةالن الصلالالالالالالالالابة "أنالصووووومد وعبد عيدمن" كل ويرى

 الصلالالالالالالالابة ذوي أن إلى يشلالالالالالالايرونف (Collins, 1992)و (Marie, 2005 م( و)7797)  Smith& Allredأما
 مقاومة أكثر الفسلالالايولوجي، فيكونون الاسلالالاتثارة مسلالالاتوى من يقلل للتكيف نمطاً معرفياً  يسلالالاتخدمون النفسلالالاية

 (.  112-121ص ص   1111 )المناحي .للأمراض
 :زب اختصار أهمية الصلابة بالنسبة للأفراد فيما يليويم

 الفرد طاقات تكامل النفسلالالاية في مدى الصلالالاحة العالمية الصلالالاحة منظمة عرفت قد :النفسووية الصووحة -1
يعيش  الذي المجتم  أفراد م  الرفاهيةو  بالسلالالالاعادة الشلالالالاعور له يحقق بما الجسلالالالامية، الاجتماعية والانفعالية

 النفسي. الاضطراب المرض أو انتقاء أساس على فقط ددتح لا فهي وبالتالي فيه،
 في الاجتماعية وقيمته مكانة الفرد تحدد التي هي للحياة الفعالة فالنظرة: للحياة الايجابية النظرة -1

تتسلالالالالالام  أن ينبغي الأشلالالالالالاياء إلى والعزم، فالنظرة الفعالية في وعامل والحركة العمل في سلالالالالالايبقى لأنه الحياة
 تفريطا. ولا إفراطا تعرف لا التي بالإيجابية

تقان وروح وحماس بهمة المتواصلالالالالالالال العمل: العطاء في الاسووووتمرارية-3  دائم وهو متجدد عطاء في وا 
 وسيلة وأخرى. بين التنقل

 يكون الذي وهو الاتصلالاال بعملية يقوم ووه الحياة هذه في ولادته منذ الإنسلالاان إن: الفعال الاتصووال  -2
  (.2  ص2014 ناصر (جتماعيةوالا الإنسانية  العلاقات

إذنل فالصلالالابة النفسلالاية لها أهمية كبيرة في حياة الفرد باعتبارها سلالامة من السلالامات الايجابية لديه، 
فبالصلالالالالالالالالالالالالابة النفسلالالالالالالالالالالالاية يسلالالالالالالالالالالالاتطي  أن يواجه أحداث الحياة الضلالالالالالالالالالالالااةطة، فهي تعمل على وقاية الأفراد من 

 أو المهنية.  الاضطرابات النفسية والاجتماعية سواء في حياته اليومية
 بعض المفاهيم المرتبطة بالصلابة النفسية: -3-1

من خلال التراث النظري للصلالالالالالالالالابة النفسلالالالالالالالاية،  يمكن اسلالالالالالالالاتعراض بعض المفاهيم ذات العلاقة بها 
 والتي تلثر فيها ايجابيا أو سلبا، ومن هذه المفاهيم ما يلي : 

ثقة وتتضمن مستويات عالية من تقدير الذات والتشير قوة الأنا إلى قوة الفرد النفسية قوة الأنا:  -3-1-1
بالنفس، ومن خلالها يتحدد مدى تحمله لأحداث الحياة الضلالالالالالالالالااةطة والظروف الصلالالالالالالالالاعبة، والقدرة على حل 

( إلى أن قوة الأنا تتضلالالامن القدرة على م1008مرسووي") ويشلالالاير "، ومواجهة المشلالالاكلات بهدوء وموضلالالاوعية
بط الدواف  ةير الاجتماعية، كما ذكر أيضلالالالالالاا أن من ملشلالالالالالارات تحمل التهديدات الخارجية والقدرة على ضلالالالالالا
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الأنا الضلالالالالالاعيفة عدم القدرة على معالجة الضلالالالالالاغوط الخارجية وعدم القدرة على التحكم بالذات وعدم الرضلالالالالالاا 
 (. 02ص  1008)مرسي   .عنها

 يإذن هناك تداخل كبير بين  مفهومي قوة الأنا والصلالالالابة النفسلالالاية، حيث تلديان مهمة أسلالالااسلالالاية ف
التعلااملال الايجابي والتفاعل م  الأحداث الضلالالالالالالالالالالالالالااةطة، وكمحصلالالالالالالالالالالالالالالة لهذا التداخل بين المفهومين فإنه من 
الممكن أن تعمل قوة الأنا على تحفيز الصلالالالالالالالالالابة النفسلالالالالالالالالاية للفرد، حيث تمكنه من التعامل م  المشلالالالالالالالالاكلات 

يقا للتفكير و فشلالالالالال طر والتكيف م  الضلالالالالاغوط التي تقابله بثقة واتزان، كما تجعل ما يتعرض له من إحباط أ
السليم في تغيير سلوكه وأفكاره، حيث ينتهي به الأمر إلى النجاح والسعادة والوصول إلى الأهداف المرجوة 

 ( .18ص  1112 )الشهري وبالتالي الوصول إلى الصحة النفسية للفرد 
العاطفية لمعرفية و تعتبر المناعة النفسلاية نظام متكامل من أبعاد الشخصية ا المناعة النفسوية: -3-1-1

والسلالوكية، ويقصد بها قدرة الفرد على مواجهة الأزمات والكروب وتحمل الصعوبات والمصائب ، ومقاومة 
ما ينتج عنها من أفكار ومشلااعر ةضب وسخط وعداوة وانتقام وكذا مشاعر يأس وعجز وانهزامية وتشالم 

 ومن مظاهر المناعة النفسية :   (02 ص  1111)مرسي 
 روح من الغضب وتحرر إرادة الإنسان من الروابط التي طالما ربطتها بإرادة الآخرين. تحرر ال 
 . الثبات أمام المطام  والشهوات 
   .المناعة من الخوف 
  .المناعة النفسية تجعل الفرد هادئ النفس مطمئن القلب راضيا عن نفسه وعن ربه وعن الحياة 

  (. 22  ص1111)الكيناتي  الصبر وترك الجزع  
عملية التوافق الجيد والمواجهة  تعرفه الجمعية النفسلالالالالالالالالالالالاية الأمريكية بأنه"الصوووووووومود النفسووووووووي: -3-1-3

    ة، ، سلالالالاواء كانت مشلالالالاكلات اجتماعيت النفسلالالالاية التي قد يواجهها الفردالايجابية للشلالالالادائد والصلالالالادمات والأزما
أو ةيرها من الصدمات  أو تهديدات أو ضغوطات عمل، أو أسرية، أو كوارث طبيعية، أو أعراض مزمنة،

 العنيفة، كما يتضلالالالالالامن المفهوم القدرة على التعافي من التأثيرات السلالالالالالالبية لهذه الشلالالالالالالادائد والعقبات وتجاوزها،
بشلاكل ايجابي ومواصلالة الحياة بفاعلية واقتدار ويسلااعد الصلامود النفسي الفرد ويمكنه من مواجهة الأحداث 

ته من خلال عوامل داخل الفرد مثل أسلالالالالالالالالااليب المواجهة الصلالالالالالالالالاادمة والصلالالالالالالالالاعوبات في الحياة، وتتحدد مكونا
المعرفية ومسلالالالالاتويات الكفاءة الذاتية والاجتماعية، والإحسلالالالالااس بالضلالالالالابط في مواجهة الشلالالالالادائد والصلالالالالاعوبات، 

وتحقيق الأهداف الشخصية ومواجهة التحديات، وعوامل بيئية اجتماعية مثل الوض   والحفاظ على الهوية،



 متغيرات  الشخصية                                                                                       الفصل الثالث                                                

 
119 

ص ص   1112 )الشووهري سلالااليب التنشلالائة الأسلالالارية، ودرجة المسلالااندة الاجتماعية الاقتصلالاادي والاجتماعي وأ

 ومن مقومات الصمود النفسي: ، (11-11
  .تنمية الكفاءة من خلال تنمية قدرات الفرد العقلية والجسمية والاجتماعية 
  .القدرة على التعامل م  العواطف، ويعني نمو قدرة الفرد على ضبط انفعالاته وعواطفه 
 مية الاسلالاتقلال الذاتي، وذلك بقدرة الفرد على الاعتماد على نفسلالاه في إصلالادار قرارات تتعلق بحياته تن

 ومستقبله. 
 ( مكاناته والعمل على تنميتها  (. 12ص   1111 خليل تبلور الذات وهو نمو قدرة الفرد على فهم ذاته وا 

 على المسلالالاتقبل نحو البناء هالتوج مواصلالالالة و الايجابي التطور على الشلالالاخص قدرة هي: الجلد-3-1-2
محيط  و نفسلالالاه الفرد بين التفاعل بفعل الفرد في الرجعي المسلالالاار الصلالالادمي، ويتجه الجرح وجود من الرةم

 .”والألم الصدمة ضد للمقاومة ةاستراتيجي عن عبارة“بأنه   مCrylnik" (1000) زريلينك ويعرفه و 
 خلال Emmy Wernerيد  على م1971 عام مرة أول الرجوعية أو الجلد مصلالالالالالاطلح وقد ظهر

 كنف أسلالالالار في الأطفال هللاء نشلالالالاأ حيث الفقيرة، الأحياء بأحد هاواي أطفال من مجموعة على دراسلالالالاتها
 العينة أبدوا ثلثي أن لاحظت وقد النفسلالالالالالاية، الاضلالالالالاطرابات على زيادة والإدمان البطالة الآباء فيها عانى

 مقابل عليهم الزوجية، العلاقة خارج نجابوالإ المخدرات كتعاطي مراهقتهم خلال مدمرة سلالالالالالالالالالالالالالالوكيات
 أن أطلقت اكتشلالالالافت ،مشلالالالاابهة سلالالالالوكيات أفراده يظهر لم والذي الثلث"Werner " و المقاومة، المجموعة

 يحقق تلك السمات تطوير وأن ةيرهم، عن مختلفين تجعلهم سلامات ولعائلاتهم المجموعة هذه أطفال لدى
 في حتى الإيجابي مسلالالالالاتقبلا التكيف في الأطفال فرص زيادةب وذلك الطويل، المدى على النتائج أفضلالالالالال
 التعامل على القدرة" بأنها ( 1984 ) الجلد أو الرجوعية عرفت وقد.للنمو المثلى البيئية الظروف ةياب
 بمجموعة و بسلالالالالالالان الفرد مقارنة النفسلالالالالالالاية القوة من معتادة ةير درجة إظهار وكذا الضلالالالالالالاغوط م  الفعال

  .يواجهها التي الظروف
 الايجابي التكيف من الإنسان تمكن التي والعقلية الانفعالية الاسلاتجابة هي النفسوية: المرونة -3-1-2
 .بأيسر الحلول الأخذ أو للتغير القابلية أو بالتوسط التكيف هذا كان سواء المختلفة الحياة مواقف م 
 عندهم بالصلابة يتمتعون ينالذ أن ناحية من التكيفية القدرات على تلثر الصلابة إن التزيف:-3-1-2

 اليومية الحياة ضلالالاغوطات يدرك الصلالالالب الشلالالاخص أن ناحية من إدراكية تقديرات ولديهم أكثر ذاتية كفاءة
 (.12ص   1112)فاتح  أكثر تكيفية استجابات ولديهم ضغطا على الأقل
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 بين و ضلالالالااةطةال الأحداث الفرد إدراك بين الوسلالالالايطة المتغيرات إحدى هي :الذاتية الفاعلية -3-1-1
 من واقتداره، وتمكنه كفاءته على الفرد اعتقاد أنها" "علىBendora  باندورا" الفرد لها ويعرفها مواجهة
حياته،  أمور في والتحكم مشلالالاكلاته على التغلب على بالنفس، والقدرة يعطيه شلالالاعور الثقة مما الذاتية قيمته

 واقتدار بكفاية الضاةطة الأحداث مواجهة على فردال لقدرة ملشرا الوقت نفس في الذاتية الفاعلية وتصلابح
  )خنفرحياته  بأحداث والتنبل التحكم من الفرد تمكين هي الذاتية للفاعلية الأسلالالااسلالاية والوظيفة ،وتمكن وثقة

 (11ص   1112
من خلال ما تم عرضلالالالالالالالالالالاه حول أهم المفاهيم المرتبطة بالصلالالالالالالالالالالالابة النفسلالالالالالالالالالالاية المتمثلة في قوة الأنا 

ية والصلالالامود النفسلالالاي والجلد والفاعلية الذاتية نسلالالاتنتج أن هذه المفاهيم لها علاقة ايجابية م  والمناعة النفسلالالا
الصلالالالالالالابة النفسلالالالالالاية فهي تزيد من قوتها، كما أنها تسلالالالالالااهم بشلالالالالالاكل إيجابي م  بعض في مواجهة الضلالالالالالاغوط 

 .النفسية
 محددات الصلابة النفسية) الأبعاد والعوامل(:  -4

 أبعاد الصلابة النفسية: -2-1
 الفرد لدى القابلية وجود أو بالالتزام الإحساس أولها خصائص ثلاث من النفسلاية الصلالابة تتشلاكل
 الضلالالالالالالالالالالابط"  على القدرة بتوفر الاعتقاد وهو الثاني والعامل مواقف من يواجهه أن يمكن للانخراط بما

control" على لقدرةا لديه ،وأنه حياته في أحداث من يواجهه عما مسلالالول الشلالاخص بأن وهو الإحسلالااس 
 جديدة أنشلالاطة ومواجهة التغيير لتقبل والاسلالاتعداد التحدي فهو الثالث المكون أما ظروف البيئة في التأثير
 والعقلية الجسلالامية بالصلالاحة النفسلالاية ترتبط  الصلالالابة أن الباحثين من الكثير وقد وجد، الفرصلالاة للنمو تتيح

الأفراد  والتي أشارت إلى أنزوباكا لتي قامت بها وتظهر أبعاد الصلابة النفسية من خلال الدراسة ا ،الجيدة
الذين يتمتعون بالصلالالالالالالابة النفسلالالالالالاية يحاولون أن يكون لديهم التأثير من مجرى بعض الأحداث التي يمرون 

 .( 11ص   1111)العبدلي  بها، وهذه الأبعاد هي )لالتزام، التحكم والتحدي ( 

 :التفصيل م  الثلاثة المكونات نعرض يلي وفيما
 ":Commitment"الالتكام -2-1
يعتبر الالتزام من أكثر مكونات الصلالالالالالالالالالالالالابة النفسلالالالالالالالالالالالاية ارتباطا بالدور الوقائي تعريف الالتكام :  -2-1-1

 Goncon&Sarsoon ،جونسوب وسارسوبللصلالابة بوصلافها مصلادرا لمقاومة مثيرات المشلاقة، وقد أشلاار "

المكون يرتبط بالكشلالالالالاف عن الإصلالالالالاابة ببعض ( إلى هذه النتيجة، حيث تبين لهما أن ةياب هذا م1081")
 الاضطرابات النفسية كالقلق والاكتئاب. 
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يعرف الالتزام على أنه " اعتقاد الفرد في حقيقة وأهمية وقيمة ذاته وفيما يفعل، ويمكن أن يتضلالالالالالاح 
معنى و ذللاك من خلال قيملاة الحياة التي تكمن في ولاء الفرد لبعض المبادئ والقيم واعتقاده أن لحياته هدفا 

 يعيش من أجله". 
( بوصلالالالالالافه "اعتقاد الفرد بضلالالالالالارورة تبنيه قيما وأهدافا محددة تجاه نشلالالالالالااطات م1001ويبي")ويعرفه "

الحياة المختلفة، و ضلالالالالارورة تحمل المسلالالالالالولية تجاه هذه القيم والمبادئ والأهداف "ما يشلالالالالاير إلى اتجاه الفرد 
اهر  )محمد الط .وذات معنى وجديرة بالتفاعل معهانحو التعامل م  الأحداث الشاقة برليتها كأحداث هادفة 

 ( 111ص   1112

 ذلك يتضلالالاح أن ويمكن ذاته، وقيمة وأهمية حقيقة في الفرد اعتقاد هو وهناك من يرى أن الالتزام
 ومعني هدفا لحياته أن واعتقاده والقيم المبادئ، لبعض الفرد ولاء في تكمن الحياة التي قيمة خلال من

 (112ص  1111 ثماب )عأجله من يعيش
 وأهدافه، وقيمه نفسلالاه تجاه الفرد به يلتزم النفسلالاي التعاقد من "نوع م( بأنه1997) "مخيمرويعرفه "

 (12ص  1111 )علي  حوله من والآخرين
في  وقيمه أهدافه، وتحديد ذاته، معرفة نحو الفرد اتجاه بأنه" م(2111")حمكة جيهاب وتعرفه"

ا يشلالالالالالالاعر نهوأ المسلالالالالالالالالولية، وتحمله الحياة،          لذاته، يلديه الذي العمل وفائدة بقيمة الفرد اعتقاد يإل أيضلالالالالالالاً
 (.10ص  1111 ندي  )أبو للجمي  أو

نوع من التعاقد النفسلالالالالاي يلتزم به الفرد تجاه نفسلالالالالاه وأهدافه  م( بأنه "2119")السوووويد تفاحة ويعرفه"
ا معنى، وأنها شلالايء يدعو إلى المتعة" وينظر إلى المواقف الضلالااةطة أن وراءه وقيمه والآخرين من حوله،

 ( 112 ص  1110)السيد تفاحة   
 ومبادئ ومعتقدات، وأطراف لقيم الفرد تبني هو الالتزام أن تبين السلالالالالالالالالاابقة التعريفات خلال من

 الصلالالالالابة يعكس مسلالالالاتوي وهذا ومجتمعه، نفسلالالالاه وتجاه تجاهها المسلالالالالولية وتحمله بها، وتمسلالالالاكه محددة،
 .ردعند هذا الف النفسية

بعد الالتزام الشلالالالالالاخصلالالالالالاي أو النفسلالالالالالاي، مKobaza"(1979 )  زوباكا  تناولت" لقد :الالتكام أنواع-2-1-1
 حيث رأت أنه يضم كلا من :

وعرفته بأنه اتجاه الفرد نحو معرفة ذاته وتحديد أهدافه وقيمه الخاصلالالالالالالالالالالالالاة في الحياة  الالتكام نحو الذات: -
 (.20 ص1111)عودة  عن الآخرينوتحديد اتجاهاته الايجابية على نحو يميزه 
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وعرفتلالاه بلالاأنلالاه اعتقلالااد الفرد بقيملالاة العملالال وأهميتلالاه سلالالالالالالالالالالالالالاواء للالاه أو ل خرين، واعتقلالااده  الالتكام تجوواه العموول: -
  1111 )الياكجي  رورة تحمل مسلالالالولياتهضلالالا، و بضلالالارورة الاندماج في محيط العمل وكفاءته في انجاز عمله

ل الاطلاع على التراث التربوي والنفسلالاي يتضلالاح وجود م( أنه من خلا2119) ""راضوويوقد أشلالاارت  (.22ص
 عدة أنواع للالتزام، وتتمثل في :  

 :وهو التزام الفرد بما جاء في القران الكريم والسلالالانة النبوية، من قيم ومبادئ وقواعد ومثل  الالتكام الديني
 دينية سرا وعلانية. 

 :ي تناسلالالالالالالالالالالالالالاب م  واق  الحياة الاجتماعية التويتجلى في تحلي الفرد بصلالالالالالالالالالالالالافات خلقية ت الالتكام الأخلاقي
 يحياها في مجتم  إسلامي كالصدق والأمانة والوفاء بالعهد. 

 :ويتمثل في شلالالالالالالالالالالالاعور الفرد بالمسلالالالالالالالالالالالالولية تجاه مجتمعه ومشلالالالالالالالالالالالااركته في الأنشلالالالالالالالالالالالالاطة  الالتكام الاجتماعي
 الاجتماعية م  أبناء مجتمعه بسعادة ورضا. 

 :أبرزها ومن المهن، طبيعة محدداته وميزت المهن، ببعض طبيعته ارتبطت الذي الالتكام القانوني 
كما  الشاقة لطبيعتها محدود بوصلاف القانونية بالجوانب يلتزمون المهنة ممارسلاة أن فنجد مهنة المحاماة

 الفرد "اعتقاد إنه على ويعرف، الشلالالالاخصلالالالاية حياتهم ممارسلالالالاة أثناء القانونية المحدودات بنفس يلتزمون
 المختصة السلطة بواسطة جبرا تنفيذها العامة وتقبل والأحكام القواعد من ةلمجموع الانصياع بضرورة

 المجتم  داخل العامة تللسلالالالالالالالالوكيا منظمة من أسلالالالالالالالاس تمثله لما مخالفتها أو عنها الخروج حالة في
 (. 12ص  1118  )راضي"
 ":Control"التحزم  -2-1
 وظروف مواقف نأب الفرد اعتقاد" بوصلالالالالافهم( 1010) زوباكا" إليه" أشلالالالالاارتتعريف التحزم :  -2-1-1

 . عليها والسيطرة بها التنبل ويمكن متوقعة أمور هي لها يتعرض التي الحياة المتغيرة
 ورليتها، كمواقف الضاةطة الأحداث حدوث بتوق  الفرد اعتقاد "بأنهWeab, 1999ويب ويعرفه

 علي والقدرة ويعني الاسلالالاتقلالية " فيها الفعال التحكم إمكانية أو فيها والتحكم للتناول قابلة شلالالاديدة وأحداث
 (111ص  2001 )عثماب .الأزمات ومواجهة القرار اتخاذ

 يتحمل المسلالالالالالولية وأنه أحداث من يلقاه فيما بالتحكم الفرد اعتقاد هو التحكم بأن مخيمر ويقول
 وتفسلالالالاير ل،بين البدائ والاختيار القرارات، اتخاذ علي القدرة يتضلالالالامن وأنه حياته، حوادث عن الشلالالالاخصلالالالاية

 (. 12 ص  1002 )مخيمر  الفعالة والمواجهة الأحداث وتقدير
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ويشلالالالالالالالاير مفهوم التحكم بأن لدى الفرد القدرة على التحكم فيما يلقاه من أحداث ويتحمل المسلالالالالالالالالولية 
 فاحة )السووووويد تيرى أن الضلالالالالالالاغوط ليسلالالالالالالات أمور ثابتة ولكنها متغيرة لشلالالالالالالاخصلالالالالالالاية عما يحدث له، وهذا الفرد ا

  (.112ص   1110

ويتمثل التحكم في قدرة الفرد على توق  حدوث المواقف الصعبة بناء على استقراره للواق ، ووضعه 
الخطط المناسلالابة لمواجهتها والتقليل من آثارها حين حدوثها مسلالاتثمرا كل ما يتوفر لديه من إمكانيات مادية 

  (.10ص  2008ضي )راومعنوية واستراتيجيات عقلية مسيطرا على نفسه، متحكما في انفعالاته 
 للتحكم أربعة أشكال رئيسية هي:أشزال التحزم:  -2-1-1
 :وهذا النوع المتصلالالالالالالالالالال باتخاذ القرار يحسلالالالالالالالالالام طريقة التعامل م  الموقف، سلالالالالالالالالالالاواء  التحزم في اتخاذ القرار

 بتخطيه أو تجنبه أو التعايش معه، ولذا يرتبط هذا التحكم بطبيعة الموقف وظروف حدوثه. 
 :وهو يعد أهم صلالالالالالالالالالاور التحكم التي تقلل من الآثار السلالالالالالالالالالالبية للمشلالالالالالالالالالاقة، إذا تم على نحو  التحزم المعرفي

ايجلالاابي، فهو يعتملالاد على التحكم في اسلالالالالالالالالالالالالالاتخلالادام بعض العمليلالاات الفكريلالاة بكفلالالااءة عنلالاد التعرض للحلالالادث 
الضلالالااةط، أي يمكن التحكم في الموقف الضلالالااةط باسلالالاتخدام اسلالالاتراتيجيات عقلية مثل تشلالالاتت الانتباه، أو 

للتغلب على المشكلة، وباستخدام كافة المعلومات المتاحة عن الموقف لمحاولة السيطرة عليه عمل خطة 
 وضبطه. 

 :لال والتحدي من خ للإنجازوهو القدرة على المواجهة العالية، وبذل الجهد م  الدافعية  التحزم السوولوزي
 القيام ببعض السلوكيات لتعديل الموقف أو تحقيقه. 

 :يرتبط بمعتقدات الفرد واتجاهاته السابقة عن الموقف، ورليته على أنه موقف قابل و  التحزم الاسترجاعي
للتناول والسلالالالالالايطرة، بمعنى نظرة الفرد للحدث الضلالالالالالااةط ومحاولة إيجاد معنى له في حياته، مما قد يلدي 

 (. 112-113 ص ص  1112)محمد الطاهر  .لتخفيف أثر الحدث الضاةط
 ":Challenge"التحدي -2-3
يظهر التحدي في اقتحام الفرد المشلالاكلات لحلها وعدم الخوف عند مواجهتها، تعريف التحدي:  -2-3-1

م  اسلالالالالالالاتخدام اسلالالالالالالاتراتيجيات ومهارات تهيئه وتعده لعملية التحدي، وبمعنى آخر أن التحدي يظهر في قدرة 
حدوثها  بد منالفرد على التكيف م  المواقف الضلالالالالالالالالالالالالااةطة والمللمة وتقبلها على اعتبارها أمور طبيعية لا 

  (.112ص  1112)محمد الطاهر  لنموه وارتقائه 
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ويشلالالالالالالالالالاير إلى اعتقاد الفرد أن ما يطرأ من تغيير على جوانب حياته هو أمر ضلالالالالالالالالالاروري للنمو، مما 
يسلالااعده على المبادأة واسلالاتكشلالااف البيئة ومعرفة المصلالاادر النفسلالاية والاجتماعية التي تسلالااعده على مواجهة 

 (. 112  ص1113 ي )حنصال.الضغوط بفاعلية
فلاالتحلادي هو الميلال إلى رليلاة التغيير ةير المتوق  أو التهلاديلاد المحتملال كتحلاد ايجلاابي، وليس حلادثا 

 (.  11ص  1112  )دارب نصرمهددا ومكروها
 للتحدي عدة مكونات منها:   مزونات التحدي: -2-3-1
حياة رار في مواجهة أحداث الوتخص بنية الفرد المعرفية التي تسلالالالالالااعده على الاسلالالالالالاتم المرونة المعرفية:-أ

 حتى في البيئة الأكثر تحديا. 
وذللالالالاك من خلال قلالالالادرة الفرد على المثلالالالاابرة وبلالالالاذل الجهلالالالاد والكفلالالالااح حتى إنهلالالالااء  القووودرة علل التحمووول: -ب

 المشكلات التي تعترض طريقه. 
 اكتشلالالالالااف وهي الإقدام على مواجهة المشلالالالاكلات دون تهور، م  ميل الفرد لمحاولة المجاكفة والمغامرة:-ج

 ما يدور حوله من أحداث. 
وذلك من خلال النظر إلى الأحداث كتجارب مثيرة للاهتمام م  الإحسلااس بالمتعة  الاهتمام بالتجارب: -د

 .(11  ص1112)دارب نصر   .عند حلها، ومن ثم الانتقال لحل مشاكل )أحداث( أخرى
 ثم ومن التغيرات الطارئة برضا الاستقب هو الأفراد عند التحدي مظاهر بين من وترى الطالبة أنه

 تلك مواجهة على التي تعينهم والاجتماعية النفسلالالالالاية للمصلالالالالاادر الاسلالالالالاتناد م  المشلالالالالاكلات واقتحام المبادأة
 .معها والتكيف المشكلات

 والذي ا وآخرون"زوباك تصلالالاميم" من النفسلالالاية الصلالالالابة مقياس الطالبة أن سلالالابق ترى مما وانطلاقا
والتحدي( والمقنن من طرف  ،التحكم )الالتزام، وهي أبعاد ثلاثة من تتكون فسلالايةالن الصلالالابة أن إلى يشلالاير

 الدراسة الحالية. موضوع م  يتلائم (2111) معمريهالباحث الجزائري بشير 
للصلالالالالابة  السلالالالاابقة الثلاثة الأبعاد عن أهمية يقل لا رابعا بعدا الدراسلالالالاات بعض تضلالالالايفالصوووبر:  -2-2

 تحمل تعينه على بطاقة الإنسلالالالالالاان الصلالالالالالابر يمد حيث والتحدي( وهو الصلالالالالالابر، والتحكم )الالتزام النفسلالالالالالاية
 .معها والتكيف وتقبلها جأش، برباطة الشدائد ومواجهة المللمة الأحداث

 على الشدة، الصبر هي عُدَة وأفضل الدنيا ومصائب الحياة أحداث الإنسان به يواجه ما فخير
 النفس، أخلاق من خلق فاضل إنه الخطوب، على ونوع الكروب من ستر فهو الإيمان، هو الذي الصبر
 والكوارث المصائب ونزول .يكره مما على المرء يق  لما استسلام فهو يحسن، لا ما فعل عن المرء به يمتن 
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 والدعوة صبر، إلى تحتاج والفقر والحاجة صبر، المرء إلى من تحتاج والأمراض والعلل الصبر، إلى يحتاج
 الله طاعة على مجاهدتها على صبر إلى تحتاج الإنسان جنبي بين والنفس التي بر،ص إلى تحتاج الله إلى

 . والصلاة بالصبر بالاستعانة الله أمر الله، ولذلك حرم ما وترك
 النبوية والأحاديث الآيات القرآنية من الكثير لوجدنا المطهرة، النبوية والسنة الكريم القرآن إلى نظرنا ولو
 الصلابة صميم في يدخل وهذا مشاق الحياة، تحمل على تعينه بقوة الإنسان مدي الصبر أن على تدل

 صم  صخ صح سم سخ سح سج  خم خج حم حج ٹٱٹٱُّٱ  النفسية،

آل عمران:  َّ  قم قح فم فخ فح فج غم غج عم  عجظم طح ضم ضخ ضح ضج

 .الصلابة النفسية أبعاد من كبعد الصبر إلى نشير هنا من٦٨١
 النفسية: الصلابة في المؤثرة العوامل-2-1

 :منها و تكوين الصلابة في تساهم أن يمكنها التي العوامل دتتعد
 الذكاء، الاستقلالية، للذات، العالي التقدير مثل: ايجابية لسلامات امتلاكا الأكثر فالفرد:الشوخصوية سومات-

 الصلابة النفسية.   زيادة ثم من مواجهتها، و على قدرة وأكثر الحياة بأحداث تأثرا أقل والكفاية يكون
 التأثير في الذات مفهوم و الاجتماعي الذكاء دور إلى (م1118"عطار") دراسة نتائج ارتأشلا فقد

 السلالالالالالالامات من الكثير الفرد يكسلالالالالالالاب الاجتماعي الذكاء توصلالالالالالالالت إلى أن حيث الصلالالالالالالالابة النفسلالالالالالالاية، على
 الأفعال لردود قبولا و تحملا أكثر وتجعله الآخرين م  مصلالالالاادمات الوقوع في من هتقيي التي الشلالالالاخصلالالالاية

 يكون أن منه يتوق  والجدارة، وأنه بالثقة خلاله من يشلالالاعر ذاته نحو مفهوما موجبا يكونو المتوقعة،  رةي
 . والتحديات مواجهة الصعوبات في صلابة أكثر

حسلالااس تماسلالاك الأسلالارة في وتتمثل :الاجتماعية المسوواندة-  الأسلالارة، في بالدفء والأهمية الفرد وترابطها وا 
 للفرد.  وحماية وقاية المصادر هذه تمثل حيث والزملاء المدرسة، المجتم 

 ،حيث النفسية الصلابة على الأسري المناخ تأثير م( إلى2117 حنفي")دراسة" نتائج أشلاارت وقد
نظرائهم  و سلالالالاوي أسلالالالاري مناخ ظل في تربو الذين الأفراد بين النفسلالالالاية الصلالالالالابة مسلالالالاتوى في فروق وجدت
 سوي.  أسري مناخ في تربو الذين الحلص مضطرب، وذلك أسري مناخ ظل في تربو الذين

 كتحمل المسلولية النفسي، بالاستقرار يشعر تجعله للفرد مسلااندة أنظمة وجود وتعني :المواجهة أساليب-
عنها  والتعبير المشلالااعر على التعرف الآخرين، م  التعامل على للمسلالاتقبل، القدرة ،التخطيط النفس ،ضلالابط

على  التأثير في الاجتماعية المهاراتو  المواجهة أسلالالالالالالااليب دور إلى (1111 )الجهمي دراسلالالالالالالاة أشلالالالالالالاارت فقد
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مواجهة  على القدرة لديه تزيد المختلفة المواجهة أسلالالالالالااليب من قدرا يمتلك الذي النفسلالالالالالاية، فالفرد الصلالالالالالالابة
يمتلك  النفسلالالالاية الصلالالالالابة من عالية بدرجة يتمت  الذي الفرد أن إلى الدراسلالالالاة نتائج أشلالالالاارت كما الضلالالاغوط،

 الضغوط. مواجهة من تمكنه قد الاجتماعية هاراتالم من عددا
 الموضوعية أم لا، فالمعالم ضاةطة المثيرات كانت إذا ما الفرد إدراك على عتمدوي ي:المعرف الاسوتعداد-

 دور علىم( 1001) ""ويب دراسلالالالالالالالاة نتائج أكدت للناس. وقد الذاتية التفسلالالالالالالالايرات ببعض تتأثر للأحداث
 الأشلالالالاخاص أن وجد حيث لها، الاسلالالالاتجابةو الضلالالالاغوط  من التقليل في رفيالمع والتقييم النفسلالالالاية الصلالالالالابة
 (21 -20 ص ص 2015 الشهري (تهديدا أنها اقل على المواقف يقيمون و.للإحباط تحملا أكثر صلابة الأكثر

 خصائص مرتفعي ومنخفضي الصلابة النفسية: -2
 للتحدي يجعلهم والاسلالالاتعدادضلالالابط الأمور  على والقدرة بالالتزام ذوو الصلالالالابة النفسلالالاية شلالالاعور إن

 بالصلالالابة، ولذلك يتميزون لا الذين الأشلالاخاص من أولئك أفضلالال الضلالااةطة بطريقة الحياة أحداث يقيمون
 منها حياتهم وللتعلم مجريات في ودمجها الأحداث المزيد من لمعرفة مباشلالالالالارة أكثر إجراءات يتخذون فقد
 .المستقبل في منها يستفيدوا كي

 الفعالة التعامل تاسلالالالالالالاتراتيجيا اسلالالالالالالاتخدام في كفاءة بالصلالالالالالالالابة يتميزون لذينا الأفراد يظهر كما
 problem"المشلالالالالالاكل حول المتمركزة التعامل تاسلالالالالالاتراتيجيا مثل"  active coping strategies النشلالالالالالاطة"

focused coping بالتالي و  التجنب طريق عن للتعامل ميلا أقل ، وهمالاجتماعية المسلالالالالااندة عن "والبحث
في  يتسلالالالالابب أن يمكن الذي المرض لتجنب بالصلالالالالالابة يتميزون الذين الأشلالالالالاخاص يتبعها التي الطرق هذه

عن  ثانيا و.أقل ضلالالاغطا تسلالالابب أحداث إلى الأحداث هذه تحويل طريق عن: أولا هي الضلالالااةطة الأحداث
 (.321-322  ص ص 2008 تايلور (.الضغوط م  التعامل في ناجحة تعامل تاستراتيجيا استخدام طريق

 خصائص مرتفعي الصلابة النفسية: -2-1
  الصلالالالالابة النفسلالالالاية تنشلالالالاف جدار صلالالالاد ودفاع نفسلالالالاي للفرد يعينه على التكيف البناء م  أحداث الحياة

 الضاةطة والمللمة.
 . لديهم وجهة ضبط داخلية أكثر منها خارجية 
  ذات و يعتبرون الأحداث الضلالالالالااةطة أمر طبيعي للنمو وليس تهديدا لهم، بل يجعلونها أحداث هادفة

 معنى. 
  يمكنهم الاختيار بين البدائل المتاحة، واسلالالالالالالالالالاتخدام اسلالالالالالالالالالاتراتيجيات متعددة للوصلالالالالالالالالالاول لحلول مناسلالالالالالالالالالابة

 للمشكلات التي تواجههم. 
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  .لديهم شعور بالأمن النفسي 
  (118-111 ص ص  1111يوسفي  )لديهم حب استطلاع ومبادأة واستكشاف للبيئة من حولهم. 

مجموعة من الخصلالالالالالالالالالالاائص التي يتميز بها الأشلالالالالالالالالالالاخاص ذوي  إلى م(1110) الهادي كما توصلالالالالالالالالالالالت  
 الصلابة النفسية المرتفعة وهي: 

  .لديهم نقص في الاضطرابات الانفعالية والعضوية 
  .يستغلون إمكاناتهم ومصادرهم المتاحة في تحقيق أهدافهم 
  .يتميزون بالواقعية والموضوعية 
 ة على الانجاز القدر رتف  أكثر نشاطا ودافعية و لديهم ثقة في أنفسهم والآخرين، ولديهم تقدير ذات م

 تحقيق الذات. و 
  .لا يعممون خبرات الفشل بل يجعلونها دافعا لهم في إعادة توافقهم م  هذه المواقف 
  .لديهم قدرة على تحمل المسلولية واتخاذ القرارات الخاصة بشلون حياتهم 
  .لديهم نظرة ايجابية نحو الذات والآخرين والمستقبل 
 ديهم التزام شخصي واجتماعي وأخلاقي وديني وقانوني.ل 
  يتمتعون بالنضج الانفعالي ولا تلثر الضغوط على توازنهم الفسيولوجي والنفسي والاجتماعي 
 (.21  ص1110  )الهادي تزداد صلابتهم النفسية م  التقدم في العمر، فهي في حالة نمو مستمرة  

 خصائص منخفضي الصلابة النفسية:-2-1
صلالالالاف ذوي الصلالالالالابة النفسلالالالاية المنخفضلالالالاة بعدم الشلالالالاعور بهدف لأنفسلالالالاهم، ولا معنى لحياتهم، ولا يت

، و يتوقعون التهديد المسلالالالالالالالالاتمر، والضلالالالالالالالالاعف في مواجهة الأحداث الضلالالالالالالالالااةطة بإيجابيةيتفاعلون م  بيئتهم 
أنهم  االمتغيرة، و يفضلالالالالالالالالالالالالالالون ثبلاات الأحلاداث الحياتية وليس لديهم اعتقاد بضلالالالالالالالالالالالالالارورة التجديد والارتقاء، كم

 سلبيون في تفاعلهم م  بيئتهم وعاجزون عن تحمل الأثر السيف للأحداث الضاةطة. 
 بتلخيصها في النقاط التالية:  م(1111"الياكجي")وقد قام 

  .ضعف القدرة على الصبر وعدم القدرة على تحمل المشقة 
  .ضعف القدرة على تحمل المسلولية 
 .قلة المرونة في اتخاذ القرار 
 مواجهة الأحداث الضاةطة.  الهروب من 
  .سرعة الغضب والحزن الشديد والميل إلى الاكتئاب والغضب 
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  .ضعف الالتزام بالقيم والمبادئ 
  .التجنب والبحث عن المساندة الاجتماعية 
 (.22ص  1111)الياكجي   ضعف القدرة على التحكم الذاتي 

 النماذج النظرية المفسرة للصلابة النفسية: -2
من النظريات التي احتوت وفسلالالالالالالالارت الصلالالالالالالالالالابة النفسلالالالالالالالالاية، ومن بين تلك النظريات ما  هناك العديد

 سنتطرق إليه في هذا العنصر: 
 نظرية زوباكا والدراسات المنبثقة عنها:  -2-1

أول من اسلالالالالالالالاتخدم مصلالالالالالالالاطلح الصلالالالالالالالالابة النفسلالالالالالالالاية كمتغير يعكس  مkobaza("1010)، زوباكا"تعد 
ة التعرض للضغوط، ذلك أن أحداث الحياة الضاةطة تلدي إلى الفروق الفردية في الإصابة بالمرض نتيج

تنشلالالالالالالايط الجهاز العصلالالالالالالابي الودي، إضلالالالالالالاافة إلى أن الضلالالالالالالاغط المزمن يلدي في نهاية المطاف إلى الإرهاق 
  (.112ص  1113  )بلوم وحنصالي.والمرض والكرب النفسي

س حيث تمثلت الأسلالالالالالالالالالالا في نظريتها على العديد من الأسلالالالالالالالالالالاس النظرية والتجريبية، زوباكا"اعتمدت "
" والتي Regerse  "و" روجركMaslaw، " "ماسووولوFrankle ،فرانزلالنظرية في آراء بعض العلماء أمثال "

أشلالالالالالالاارت إلى وجود هدف للفرد أو معنى لحياته الصلالالالالالالاعبة يعتمد بالدرجة الأولى على قدرته على اسلالالالالالالاتغلال 
 إمكاناته الشخصية والاجتماعية بصورة جيدة.

من أهم النماذج التي اعتمدت عليها هذه النظرية، حيث أنها نوقشلالالالالالالالالالالالالات  م(1021روس")"لاكا ويعد نموذج
 من خلال ارتباطها بعوامل ثلاث هي :

 .البيئة الداخلية للفرد 
 .الأسلوب الإدراكي المعرفي 
 .الشعور بالتهديد والإحباط 

لشلالالالااقة يعد ية ا" الافتراض الأسلالالالااسلالالالاي لنظريتها والقائل بأن التعرض للأحداث الحياتزوباكاوطرحت" 
أمر ضلالالالالالاروري، بل حتمي لابد منه لارتقاء الفرد ونضلالالالالالاجه الانفعالي والاجتماعي، وأن المصلالالالالالاادر النفسلالالالالالاية 
والاجتملااعية الخاصلالالالالالالالالالالالالالاة بكل فرد قد تقوى وتزداد عند التعرض لهذه الأحداث، ومن أبرز هذه المصلالالالالالالالالالالالالالاادر 

  (.21-21ص ص   1111لياكجي  ا)الصلابة النفسية وأبعادها الثلاثة وهي الالتزام والتحكم والتحدي 
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" أن السلالالالالالالالالابب في عدم تأثر الأشلالالالالالالالالاخاص بالضلالالالالالالالالاغوط هي العوامل الوسلالالالالالالالالايطة بين زوباكاحيث رأت" 
التعرض للضلالالالالالالالالاغوط ونواتجها، وقد قدمت نموذجها الأول عن العلاقة بين الضلالالالالالالالالاغوط والأمراض في سلالالالالالالالالانة 

 م( وهذا النموذج كما يلي : 1979)
 
 
 
 
 
 

 وط والأمراض النفسية( العلاقة بيب الضغ04شزل رقم)
نموذجا عن العلاقة بين الصلالالالالالالالالالالالالالابة النفسلالالالالالالالالالالالالاية وأحداث الحياة  زوباكا"( قدمت "1992وفي سلالالالالالالالالالالالالانة)

الضلالااةطة، وذلك من خلال الدراسلالاة التي أجرتها في ذلك العام، والتي توصلالالت فيها إلى أن الارتباط القائم 
بة ، ال المميزة للأفراد مرتفعي الصلالالالابين الصلالالالابة النفسلالالاية والوقاية من الأمراض أدى إلى تحديدها للخصلالالا

 حيث أنهم يتسمون بالأكثر نشاطا ومبادأة واقتدارا وضبطا داخليا، وأكثر صمودا ومقاومة لأعباء الحياة.
 
 
 
 
 

 
 .( العلاقة بين الصلابة النفسية وأحداث الحياة الضاغطة05شكل رقم)

 (.13ص  1111)العيافي   

 ظرية زوباكا :( المعدل لن1002نموذج فنك ) -2-1
وذللاك بهدف بحث العلاقة بين الصلالالالالالالالالالالالالالالابة النفسلالالالالالالالالالالالالالاية  زوبواكا"قلادم فنلاك نموذجلاه المطور لنظريلاة"   

والإدراك المعرفي والتعلاايش الفعال من ناحية أخرى، ولبحث هذه العلاقة أجرى فنك" دراسلالالالالالالالالالالالالالاته الأولى عام 
بة النفسية والإدراك المعرفي ثم قام بقياس كل من متغير الصلا، ( جنديا167( على عينة قوامها )1992)
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للأحداث الشاقة والتعايش معها قبل الفترة التدريبية العنيفة التي أعطاها للمشاركين والتي بلغت ستة أشهر، 
وبعد انتهاء هذه الفترة التدريبية أسلالالالافرت النتائج عن ارتباط مكوني الصلالالالالابة النفسلالالالاية "الالتزام والتحكم" فقط 

فراد، وذلك من خلال تخفيض الشلالالاعور بالتهديد واسلالالاتخدام اسلالالاتراتيجيات التعايش بالصلالالاحة العقلية الجيدة للأ
 ،الفعال كما ارتبط بعد التحكم ايجابيا بالصلالالالالالالالالالاحة النفسلالالالالالالالالالاية من خلال إدراك المواقف على أنها أقل مشلالالالالالالالالالاقة

 (.21 ص 1110)الهادي  .حل المشكلات للتعامل م  الضغوط استراتيجيةواستخدام 
( لها نفس أهداف الدراسلالالالالالالالاة الأولى على عينة من 1995اسلالالالالالالالاة ثانية عام )" بإجراء در فنككما قام" 

الجنود أيضلالالالالالالاا، ولكنه اسلالالالالالالاتخدم فترة تدريبية عنيفة لمدة أربعة أشلالالالالالالاهر، تم خلالها تنفيذ المشلالالالالالالااركين للأوامر 
الصلالالابة  وبقياس ،المطلوبة منهم حتى وان تعارضلالات م  ميولهم واسلالاتعداداتهم الشلالاخصلالاية بصلالافة متواصلالالة

كيفية الإدراك المعرفي للأحداث الضلالالالالالااةطة القاسلالالالالالاية )الواقعية( وطرق التعايش قبل فترة التدريب النفسلالالالالالاية و 
وبعد الانتهاء منها، تم التوصلالالالالالالال لنفس نتائج الدراسلالالالالالالاة الأولى، فطرح فنك نموذجه الذي يوضلالالالالالالاحه الشلالالالالالالاكل 

 التالي: 
 
 
 
 
 
 

 مقاومتها (يمثل نموذج فنك في التعامل مع الصعوبات والضغوط وزيفية06شزل رقم)
 (21-22 ص1112)الشهري  

 : (1082نموذج "مادي وزوباكا")-2-3
م( حيث ينص على أن تراكم الأحداث الضلالالالالالالالالالالالااةطة 1999")سوووووووولفادور وماديوالذي قام بتدقيقه "

يسلالالالابب زيادة التوتر الذي يمكن أن يظهره الفرد في شلالالالاكل ردود أفعال كسلالالالارعة التهيج والقلق، إلى ةير ذلك 
سلالالالالالاتجابات تعكس حالة اسلالالالالالاتنفار وتأهب الفرد، واسلالالالالالاتمرار هذه الحالة يمكن أن يخلق من المظاهر، هذه الا

أعراض مرضلالالالالالاية في شلالالالالالاكل أعراض جسلالالالالالادية أو عقلية، وهذه المتغيرات الثلاث هي الأحداث الضلالالالالالااةطة، 
التوتر، والأعراض المرضلالاية، تنشلالاف علاقة رئيسلالاية والتي من خلالها وصلالاف الباحثان خاصلالاية الشلالاخصلالاية، 

 الصلابة النفسية

 الإدراك المعرفي

 استراتيجيات التعايش

الصحة النفسية أو الإصابة بالإجهاد 
 والمرض
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الصلالالالالالابة والتي تعتبر كمتغير وسلالالالالايط في هذه العلاقة، ومن جهة أخرى تعتبر من المصلالالالالاادر أطلقوا عليها 
 ( .112-112  ص ص 1111يوسفي  )المهمة في مواجهة الضغوط

 الصلابة النفسية زمتغير مخفف مب أعراض الاحتراق النفسي: -1
من الضلالالالالالالاغوط عند على افتراض أن الاحتراق النفسلالالالالالالاي ما هو إلا محصلالالالالالالالة نهائية لتراكم مجموعة   

الأفراد، فإن  هناك من متغيرات الشلالالالالالالالاخصلالالالالالالالاية الواقية من الضلالالالالالالالاغوط النفسلالالالالالالالاية ما يمكن أن يخفف من هذه 
م( حيث أن تعرض الإنسلالالالالاان للضلالالالالاغوط حتمية لا 1992)" Kobaza زوباكا الظاهرة. وهذا ما أشلالالالالاارت إليه"

كال الفشلالالالالالالالالالال والنكبات يمكن تجاوزها خاصلالالالالالالالالاة في واقعنا الحالي الذي يعج بمختلف أنواع الضلالالالالالالالالاغوط وأشلالالالالالالالالا
 (Future shock)م( في كتابه صلالالالالادمة المسلالالالالاتقبل 1971) " Tofflerتوفلر والتحولات الطارئة فقد أشلالالالالاار "

قيم سلالالاريعة ت في الإلى أننا نعيش في عصلالالار الضلالالاغوط حيث أن التغيرات الاجتماعية والاقتصلالالاادية والتغيرا
  .عيش في قلق واةتراباعف من حدة وق  أزمات النمو ويجعل الفرد يضومتلاحقة مما ي

ونحن م  كلال هلاذه التغيرات لا يمكن لنلاا تجنب هذه المتغيرات في أي مرحلة من مراحل العمر أي 
لذا أصبح لزاما على الإنسان أن يعايش هذه الظروف بكل ما تحويها من صعوبات ، لا حياة بدون ضغوط

لخصلالالالاائص النفسلالالالاية من بينها الصلالالالالابة النفسلالالالاية ، تقدير وأزمات كل هذا يحتاج لمجموعة لا بأس بها من ا
 (.111ص  1112 )يوسفي  الذات، فاعلية الذات والضبط الداخلي...الخ

ن مجموع ما حيث أ ا عدة تبريرات لفعالية الصلالابة النفسلاية في تخفيف الضلاغوط،زوباكوقد قدمت 
دورها من ردود الأفعال التي تستثير بيمر به الأفراد من أحداث ضلااةطة وم  اسلاتمراريتها تقود إلى سلسلة 

وما  ،الجهاز العصلالالالالالالالالالالابي ما يلدي في النهاية إلى مرحلة أخيرة من الضلالالالالالالالالالالاغط النفسلالالالالالالالالالالاي تتمثل في الاحتراق
يصلالااحبه من أعراض نفسلالاية وجسلالامية ، وبتدخل متغير الصلالالابة النفسلالاية فتقوم بتعديل هذه العملية الدائرية 

 لا يكون إلا بمجموعة من الطرق.التي بدأت بالضغط وانتهت بالاحتراق وهذا 
إذن الصلالالالالابة النفسلالالالاية تلدي إلى تعديل مدركات الأفراد للأحداث وتجعلها أقل تأزما م  اسلالالالاتدخال   

وتوظيف أسلالااليب مواجهة دفاعية نشلالاطة والتي بدورها تلثر على أسلالالوب المواجهة بشلالاكل ةير مباشلالار ،من 
تغيير نوعية الممارسلالالالالالالالاات الفردية سلالالالالالالالاواء في الجانب  خلال تأثيرها على الدعم الاجتماعي وبعدها تقود إلى

إتباع نظام ةذائي معين أو حمية ةذائية  الصلالاحي أو الشلالاخصلالاي ومثال ذلك ممارسلالاة الرياضلالاة للاسلالاترخاء،
ص   1111 )حمووادة وعبوود اللطيف .كلالال هلالاذا يقللالال من وطلالاأة هلالاذه الأحلالاداث الضلالالالالالالالالالالالالالالااةطلالاة التي تعرض لهلالاا الفرد

  (.138-131ص
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تلكد دور الصلالالالالالالالالابة في التخفيف من مخلفات الضلالالالالالالالاغوط النفسلالالالالالالالاية ما ذهب ومن الدراسلالالالالالالالاات التي    
أن معتقلالادات النلالااس حول فلالااعليتهم هي التي تحلالادد دوافعهم ،وهلالاذا  مBandora" (1082)بووانوودروا  إليلالاه"

 فعندما يعتقد الفرد ينعكس على المجهود المبذول  ومدة الصلالالالالامود في مواجهة الأزمات والحدث الضلالالالالااةط،
السيطرة والتحكم في سيرورة أحداث حياته فذلك يلثر في كيفية إدراكه للموقف الضاةط أنه ةير قادر على 

وكيفية تقييمه والحكم عليه خاصلالالالالالالالاة إذا كان التقييم في الجانب السلالالالالالالالالبي هذا ما يظهر لدى الفرد مشلالالالالالالالااعر 
دى الفرد لوم  استمرارية هذه المدركات الخاطئة للمواقف الضاةطة يظهر  ،الفشل والإحباط وفقدان الحيلة

إدراك الفرد أن أي مجهود يقوم به في مواجهة الأحداث الضاةطة هو  عجز متعلم  والذي يعرف على أنه"
  (.1122  ص 1112  ")الهلولمجهود عديم الجدوى والقيمة

وتعتبر الصلالابة النفسلاية مصلادرا من مصلاادر التوافق النفسلاي و الشلاخصي، واتخاذ القرارات المهمة 
ما أن لها القابلية بإحداث التأثير القوي في الوقاية أكثر من مصلالالالالالالاادر أخرى تعتبر معدلة في حياة الأفراد ك

      (Kobaza,1983,p171).ومخففة
إلى أن متغيرات المقاومة من الضغوط هي المتغيرات  (Rutter,1991,pp121)مايزل روتر ويلكد   

الضلالالالالالالااةطة على الجوانب المعرفية  الشلالالالالالالاخصلالالالالالالاية والاجتماعية والتي من شلالالالالالالاأنها التخفيف من وق  الأحداث
عبد )والانفعالية والاجتماعية هذه المتغيرات تلعب دورا مهما في إدراك الأحداث الضلالالالالالالالالالالالااةطة وفي مواجهتها

 (.118-118  ص ص1111العكيك 
وفيما يخص الأبحاث التي تلكد على دور  الوظيفة الوقائية للشلالالالالاخصلالالالالاية التي تتمت  بالصلالالالالالابة ما   

م( حيث توصلالالالالالت إلى أن ذوو نمط الشلالالالالاخصلالالالالاية الصلالالالالالبة اقل 1992ي دراسلالالالالاتها سلالالالالانة )ف زوباكا"قامت به" 
احتمالا بإصابتهم بالأمراض خلال فترات تعرضهم للأحداث الضاةطة وللضغوط النفسية والاجتماعية من 

"هي من ابرز خصائص  Hardnessالذين لا يتوفرون على هذا النمط من الشخصية بمعنى أن الصلابة "
ة التي تتمت  بصلالالالالالاحة نفسلالالالالالاية والتي تقوم بدور وقائي تحمي الفرد من مخاطر صلالالالالالاحية وسلالالالالالامات الشلالالالالالاخصلالالالالالاي

 .(Kobasa et al,1983).محتملة
( بدراسلالالالالالالالالالاة هدفت إلى معرفة العلاقة بين الصلالالالالالالالالالالابة م1081")all& Hullوقد قام "هل وآخرون،           

لها ينة من الطلاب كشفت خلاالنفسية وبين كل من تقدير الذات والاكتئاب والاتجاهات نحو الذات على ع
كما توصلالالالالالالت إلى وجود ارتباط موجب بين الصلالالالالالالابة  على وجود ارتباط سلالالالالالاالب بين الصلالالالالالالابة والاكتئاب،

وتقدير الذات الإيجابي ووجدت أن الأشلالالاخاص الأقل صلالالالالابة هم الأكثر نقدا لذواتهم وأكثر شلالالالاعورا وتعميما 
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لنفسلالالالالالاي التي ربما بتنمية الصلالالالالالالابة عند من بالفشلالالالالال وكل هذه الملشلالالالالالارات تدخل ضلالالالالالامن أعراض الاحتراق ا
 يعانون من هذه الظاهرة يمكن تخفيفها.
( أن الممرضات اللواتي لديهن قدرة على م1001")Duquetteديزات  كما أشارت في نفس السياق دراسة "

 الالتزام داخل العمل كن اقل تعرضا للإنهاك النفسي.
ل الإنهاك النفسلالالالاي لدى الممرضلالالالاات أبرزت النتائج محو   مMorisette("1003)لموريسووويات وفي دراسلالالالاة" 

أن الممرضلالاات اللواتي يتمتعن بدرجة عالية من الصلالالالابة خاصلالالاة في بعد الالتزام سلالالاجلن درجات منخفضلالالاة 
  (.113 ص 1112)يوسفي في أعراض الإنهاك النفسي

م   (م1082")Holahan&Moos"هولاهاب وموس  وقلاد لاحظنلاا أن هنلااك إجماع بين دراسلالالالالالالالالالالالالالاة 
في أن هناك متغيرات نفسلالالالالاية واجتماعية )سلالالالالايكولوجية وسلالالالالاوسلالالالالايولوجية( تسلالالالالااعد الفرد على  زوباكا"" دراسلالالالالاة

الاحتفاظ بصلالالالاحته النفسلالالالاية رةم تعرضلالالالاه للضلالالالاغوط وقد أجريت دراسلالالالاة حول ذلك على  عينة من الراشلالالالادين 
ان والحن للنسلالالالالااء وجدوا خلالها أن البيئة التي تتسلالالالالام بالدفء والحب 42للرجال و 44تراوحت أعمارهم بين 

والرعاية تجعل الفرد أكثر صلالالالالالالالالالالالالالالابة وفاعلية وقدرة على المواجهة وأقل اكتئابا بالإضلالالالالالالالالالالالالالاافة إلى ذلك أكدت 
الدراسلالاة أن هناك فروق بين الجنسلالاين في متغيرات الشلالاخصلالاية فالرجال أكثر ثقة بأنفسلالاهم وأكثر صلالالابة من 

   1111عبد العكيك  )لضلالالالالاغوط الحياتيةبينما النسلالالالالااء أكثر سلالالالالاعيا للمسلالالالالااندة الاجتماعية في مواجهة ا النسلالالالالااء،

 (131ص

من خلال هذا الطرح يتضلالالالالالالالالالالاح لنا دور وفعالية الصلالالالالالالالالالالالابة كعامل يقي الأفراد من الوقوع ضلالالالالالالالالالالاحايا 
للأحداث الضلالالالالالالااةطة التي يعيشلالالالالالالاونها، فالصلالالالالالالالابة تجعل الأفراد قادرين على مقاومة المشلالالالالالالاكلات والأزمات 

وانب الشلالالالالاخصلالالالالاية حيث تتفاعل م  مكونات أخرى النفسلالالالالاية والاجتماعية، بل أضلالالالالاف إلى ذلك فهي تعزز ج
 حدي. رة الفرد على المواجهة والتتشكل زملة من الخصائص النفسية والجسمية والانفعالية التي تنمي قد

 : المرونة النفسية:ثانيا
  تمهيد:

لا يخلو شلالالالالالاخص على سلالالالالالاطح الأرض إلا وتعرض لموقف ضلالالالالالااةط شلالالالالالاكل له أزمة في مرحلة من 
مراحل حياته، وتختلف طريقة التعامل م  هذه الأزمة باختلاف البنية النفسية للفردل حيث نجد أشخاصا قد 
 نصلامدوا أمام الأزمات والضلاغوط، وآخرون لم يتمكنوا من الصلامود وأصلايبوا باضطرابات نفسية أعاقتهم ع

العيش بطريقة سلالالالالاوية، ومن الأسلالالالالاباب الأسلالالالالااسلالالالالاية التي مكنت هللاء الأشلالالالالاخاص من التغلب على الظروف 
 الصعبة هي المرونة النفسية والقوة النفسية التي تميز شخصياتهم.



 متغيرات  الشخصية                                                                                       الفصل الثالث                                                

 
134 

تعد المرونة النفسلالالالالالالاية من المفاهيم الأسلالالالالالالااسلالالالالالالاية في علم النفس الإيجابي، ومن المجالات الرئيسلالالالالالالاية 
لنفس المعاصلار خاصلاة علم النفس الإيجابي التطبيقي، والذي يهتم بدراسة وتنمية للبحوث في أدبيات علم ا

 السمات الإيجابية عند الإنسان بدلا من التركيز على الاضطرابات النفسية.
كما تعد المرونة مكونا أساسيا يعين الفرد على مواجهة الضغوط النفسية وتحقيق السعادة والصحة، 

 ى التفاعل م  بيئته أثناء مواجهة مواقف حياتية ضاةطة أو صادمة.وتعبر عن مدى قدرة الفرد عل
وبالرةم من تمت  معظم الأفراد بمسلالالالالاتوى معين من المرونة النفسلالالالالاية، إلا أن هناك من الفئات من  

               في حيلالااتهلالاا الشلالالالالالالالالالالالالالاخصلالالالالالالالالالالالالالايلالاة أو المهنيلالاة تحتلالااج إليهلالاا بشلالالالالالالالالالالالالالاكلالال أكبر وهي التي تواجلالاه توترات ومشلالالالالالالالالالالالالالاكلات 
 فما المقصود بالمرونة النفسية وماهي مقوماتها وما القيمة الوقائية لها لدى الأفراد.، ةالاجتماعي أو
 Psychological resilience :مفهوم المرونة النفسية  -1
  التعريف اللغوي: -1-1

أخذ مصلالالاطلح المرونة من: مرن الميم والراء والنون أصلالالالال صلالالاحيح يدل على لين الشلالالالايء وسلالالالاهولته        
 الشيء وسهولة  لين على يدل صحيح أصل والنون والراء الميم " رنم "فارس ابن قال

ابب )وجاء في لسلالالالاان العرب لابن منظور  مرن ،يمرن، مرانة ومرونة : وهو اللين والمرانة هي اللين        
 (.213ص  13منظور  ج

 ومن (tospring)وتعني الرجوعيلالالالالالالاة  " Saliveمن المصلالالالالالالالالالالالالالاطلح اللاتيني"" resilienceالمرونلالالالالالالاة"       
"resislire" " وتعني الرجوع إلى الحالة السلالالالالالالالاويةspring back"  دافيد سووووووب لذا تعرفهاDavidson تعد :

 المرونلالالالالالاة كقلالالالالالادرة للشلالالالالالالالالالالالالالافلالالالالالااء أو الرجوع إلى الحلالالالالالااللالالالالالاة السلالالالالالالالالالالالالالاويلالالالالالاة بعلالالالالالاد التعرض للحلالالالالالادث الضلالالالالالالالالالالالالالالالالالالااةط.
(Davidson,2005,p01). 

ة الفرد على مواجهة الشلالالالالالالادائد " بصلالالالالالالاورة عامة باعتباره قدر Resilienceويعبر عن المرونة النفسلالالالالالالاية"
والصلالالالاعاب والقدرة على التجاوز السلالالالاري  للتأثيرات السلالالالالبية لمحن الحياة وأحداثها الضلالالالااةطة، وهذا يتفق م  

" بمعنى يثب أو يقفز بمعنى الانتقال Resileهي مشلالالالاتقة من كلمة"" إذا Résilienceالأصلالالالال اللاتيني لكلمة"
 نا.معنى المراد همن الغرق والنجاة منه وهو القريب من ال

 التعريف الاصطلاحي: -1-1
:عملية جيدة للتكيف لمواجهة الشلالالالالالادائد (APA)تعريف الجمعية النفسلالالالالالاية الأمريكية للمرونة النفسلالالالالالاية

والصلالالالالالالالالالالادمات والمدسلالالالالالالالالالالاي والتهديدات أو حتى المصلالالالالالالالالالالاادر المهمة من الضلالالالالالالالالالالاغوط مثل المشلالالالالالالالالالالاكلات العائلية 
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إنها تعني الارتداد من الحالة  طيرة أو الضلالالاغوط المالية وأماكن العمل،والاجتماعية والمشلالالااكل الصلالالاحية الخ
 ((ComacDias,2004 ,p01 .السوية من الخبرات الصعبة
 التوافق الجيد عملية بأنها النفسلالالالالالالالالالالاية المرونة النفسلالالالالالالالالالالاية للأمراض الأمريكية كما تعرف الجمعية

 مثل يواجهها البشلالار، التي النفسلالاية العادية أو الضلالاغوط النكبات، الصلالادمات، للشلالادائد، الايجابية والمواجهة
 وتلعب ضغوط العمل الخطيرة، الصحية المشكلات الآخرين، م  العلاقات مشكلات ، الأسرية المشكلات
 الضلالالالالااةطة والمواقف الصلالالالالاعوبات التكيف م  على الفرد قدرة مدى دورا هاما في تجديد النفسلالالالالاية المرونة

نفسلالالالالايا والذي يملك اتزانا  الشلالالالالاخص الصلالالالالاحيح بأن (1983) قاويالشلالالالالار  ويفيد حياته، في الفرد تواجه التي
يشلالالالاير مصلالالالاطلح المرونة النفسلالالالاية في علم عالية. بمرونة انفعالاته على السلالالالايطرة هو الذي يسلالالالاتطي  انفعاليا

النفس إلى فكرة ميل الفرد إلى الثبات والحفاظ على هدوئه واتزانه الذاتي عند التعرض لهذه الضلالالاغوط وتلك 
 (11 ص  1113 ) أبوحلاوة .مةالمواقف الصاد

والمرونة  النفسية عملية ديناميكية تمكن الفرد من إظهار تكيف سلوكي عند مواجهة موقف صادم   
 .(Luthar,Ciccetti ;Becker,2000)حتى المواقف الضاةطة أو مأساوي أو تهديد،

توى تمت  م( إلى أن مصلالالالاطلح المرونة يشلالالالاير إلى مسلالالالا2112")ريما عفيفي سوووويدفي حين تشلالالالاير " 
المرء بالمرونة النفسلالالالالالالالالالالاية والقدرة على التأقلم، وبهذا المعنى يشلالالالالالالالالالالابه هذا المفهوم مفهوم الصلالالالالالالالالالالاحة النفسلالالالالالالالالالالاية 

 الإيجابية.
( بأنها" الاسلالالالالالالالالالاتجابة الانفعالية والعقلية التي تمكن الإنسلالالالالالالالالالاان من م1110"أنس الأحمدي")ويعرفها 

خذ التكيف بالتوسلالالالالالالالاط أو القابلية للتغير أو الأالتكيف الإيجابي م  مواقف الحياة المختلفة سلالالالالالالالاواء أكان هذا 
( بأنها" القدرة الإيجابية م1110"),Mastnماسووتبفي حين عرفها " (.12 ص 1110)الأحمدي بأيسلالار الحلول

 للفرد على التكيف م  الضغوط النفسية وتمكنه من أداء وظائفه بشكل جيد.
 وقدرته على ط الحياة وتحدياتها،"قدرة الفرد على مواجهة ضلالالالالالاغو  ( بأنها:م1111فحجاب") يعرفها"

 (.81ص   1111 )فحجاب .التفاعل اجتماعيا م  الآخرين
المرونة الإيجابية بأنها "عملية دينامية ذات طراز فريد  (1111 )محمد سووووعد حامد عثماب  كما عرف   

لجيد م  كافة ابالقدرة على التوافق النفسلالاي أو التكيف  تتسلالام بكونها متعددة الأبعاد ويتميز من يتصلالاف بها:
 التهديدات والضغوط بشتى صورها.

والمرونة النفسلالالالالالاية هي القدرة على اسلالالالالالاتعادة الفاعلية والتعافي مرة أخرى بعد الانكسلالالالالالاار أو الانهيار 
وتلك السلالامات كان يعتقد أنها اسلالاتثنائية ومقتصلالارة على أناس بعينهم إلا أن علم النفس الإيجابي قد اعتبرها 
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ميتها وةرسلالالالالالاها في شلالالالالالاخصلالالالالالاية ونفوس الكثير، ويصلالالالالالافها عديد من الباحثين "نقاط قوى شلالالالالالاخصلالالالالالاية يمكن تن
 (102 ص 1111 )سناري إسماعيل .بالعوامل الوقائية التي تشمل كل ما يعين الفرد على التوافق النفسي الجيد

 في ودالة البيئة م  التفاعل على الفرد لقدرة دالة النفسلالالالاية المرونة أن الآن الباحثون معظم ويرى
 الإنسلالالاان وقاية أو الشلالالاخصلالالاي الوجود وجودة الذاتي بالتنعم يعرف ما ترقى إما التي للعمليات قتالو  نفس
 اسلالالالالالالالالاتراتيجيات العمليات هذه تكون أن والتهديد ويمكن الخطورة بعوامل التأثر السلالالالالالالالالالبي أو الانهيار من

 والمجتمعات ارسوالمد بالأسلالالالالار المرتبطة المسلالالالالااعدة تكون ربما أوcoping strategies والمواجهة التوافق
 (.13  ص1118)أبوحلاوة  النفسية المرونة حدوث تيسر التي الاجتماعية والسياسات الجيدة

وتختلف المرونة النفسلالالالالالالالالالالاية عن ما يعرف بمكامن القوة أو القدرات النمائية التي تعتبر خصلالالالالالالالالالالاائص 
 عامة ربما توجد عند البشر بغض النظر عن مستوى المتاعب التي يواجهونها .

 التكيف من الإنسلالالالالالالالالاان تمكن التي والعقلية الانفعالية الاسلالالالالالالالالاتجابة هي المرونة أن لقولا ويمكن
والمرونة النفسية تكوين ثنائي يتضمن :التعرض للمتاعب والمصاعب  المختلفة، الحياة م  مواقف الايجابي

هوم ثنائي فأو حتى الأزمات والصلالالالادمات، والتوافق الإيجابي معها يرتب نواتج إيجابية كما يتضلالالالامن هذا الم
والثلالااني دلاللالاة  "positive adaptation"البعلالاد نوعين من الأحكلالاام : الأول هو التكيف والتعلالاديلالال الإيجلالاابي

 ومعنى الخطر للصعوبات أو الحدث الصادم.
ويشلالالالالالالالالاير مفهوم المرونة النفسلالالالالالالالالاية من وجهة نظر المدرسلالالالالالالالالاة الإنسلالالالالالالالالاانية إلى قدرة الفرد على العيش 

عرض لمختلف الأحداث الضلااةطة والصدمات وفي حالات ربما بسبب تلك بازدهار وتحقيق الذات رةم الت
الأحداث والصلالالالادمات ةالبا تجعل الفرد يتمت  بالمرونة النفسلالالالاية، إذ الشلالالالاخص الذي يتمت  بالمرونة النفسلالالالاية 

أبو )يعتبرها تحديات يجب مواجهتها للنمو والارتقاء الشخصي فهي فرص لا تعوض للتعلم والنمو والارتقاء 
 (. 11-ص11  1113  حلاوة

وقد طبق مفهوم المرونة النفسلالالالالاية كقدرة على التصلالالالالادي للضلالالالالاغوط والأحداث الصلالالالالاادمة والظروف العصلالالالالايبة 
وكقدرة على ترويض هذه الضلالالالالالاغوط والأحداث الصلالالالالالاادمة والظروف العصلالالالالالايبة والتجاوب السلالالالالالاوي معها من 

 خلال ثلاثة أنماط من الظاهر هي :
 ش المرء م  أوضلالالالالااع بيئته أو تزداد فيها عوامل الخطورة مثل نواتج نمائية جيدة على الرةم من تعاي

 انخفاض المستوى الاقتصادي، انخفاض المستوى التعليمي للوالدين الفقر..(
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  ربلااط الجلاأش والحفلااظ على الاتزان والكفلااءة في ظلال ظروف التهلاديلاد أو المنغصلالالالالالالالالالالالالالاات المختلفة مثل
تجة عن التعرض للصلالالادمات أو الأزمات مثل: الطلاق، سلالالارعة التجاوز السلالالاوي للتأثيرات السلالالالبية النا

 (.221 ص  1111  )أبو حلاوةالتعرض لسوء المعاملة 
 تاريخ بحوث المرونة النفسية: -1

أول من  قام بدراسة مصلح المرونة النفسية من خلال بحثه  مGarmizy("1013) جارميكي يعد "        
لأفراد الذين يتعرضلالاون للمرض وخصلالاائصلالاهم وميز الذي أجراه واصلالاطلح عليه "الوبائيات" درس من خلاله ا

كشف عن عوامل وذلك لل يبنهم وبين الأفراد الذين لا يتعرضون لنفس المرض وبحث في الأسباب والكيفية،
 الخطورة وعوامل الوقاية التي تساعد في تعريف المرونة النفسية.

لح المرونة النفسية وذلك في لتسلاتخدم مصط مEmmy Werner("1081)ايمي فرنر وبعده تأتي "         
حيث درسلالالالالالالات مجموعات من الأطفال من أسلالالالالالالار فقيرة ومدمني الكحول  العقد السلالالالالالااب  من القرن العشلالالالالالالارين،

م عدوانية كالتخريب لكنهم فيما بعد نجحوا في حياته تسلالالالالالالالالالوكيافلاحظت أن ثلثي هللاء الأطفال يظهرون 
 المهنية وأسمتهم بالأطفال ذوو المرونة النفسي.

(حول م1080" )Mastenماتسوووب وتتالت الدراسلالالاات جول المرونة النفسلالالاية حيث ظهرت دراسلالالاة )        
أطفال الآباء المصابين بالإسكيزوفرونيا ممن لا يحصلون على ظروف أسرية سوية ومقارنتهم م  الأطفال 

نجازا فسلالالالالامن الأسلالالالالار العادية وقد أثبتت نتائج الدراسلالالالالاة أن بعض أطفال الآباء المرضلالالالالاى أظهروا توافقا ن يا وا 
دراسلالالالالالايا بصلالالالالالاورة إيجابية، وهذا ما جعل الباحثين يهتمون بدراسلالالالالالاة نوع هذه الاسلالالالالالاتجابات وفهمها بالرةم من 

 الظروف العصيبة التي مر بها هللاء الأطفال .
وم  تزايد البحوث في موضلالاوع المرونة النفسلالاية كرس الباحثون جل اهتماماتهم في اكتشلالااف عوامل        

عل الأفراد يتكيفون م  الظروف العصلالالالالالالالالالالالالالايبة مثل التعرض لسلالالالالالالالالالالالالالاوء المعاملة وأحداث الحياة الوقاية التي تج
الصلاادمة أو الفقر وبعدها تحول تركيز الباحثين في الاهتمام بالدراسلالاات الميدانية من خلال محاولة فهم ما 

ابي فيما لإيجيشلالالاار إليه  بعمليات الوقاية الكامنة للكشلالالالاف عن كيف لبعض العوامل )مثل الأسلالالالارة( ودورها ا
 (.12-12 ص ص 1111 ) أبو حلاوة يمكن أن ينجم عن الظروف العصيبة من لواحق

 السلالالالاابق فمعظم المواد في الحال علينه كان مما أكثر اهتماماً  المرونة موضلالالالاوع اسلالالالاتقطب وحديثا
 ةمتنوع مناهج على تم الاعتماد وقد الأخيرة سنوات العشلار في ظهرت الموضلاوع هذا حول نشلارها تم التي
 . النفس على الصلالالاادمة الأحداث تأثير في والبحث الإنمائي النفس علم ذلك في بما ، المرونة بحث في

 البحوث هذه معظم أجريت وقد الأطفال عند المرونة على ينصب النفس الإنمائي علم أساس على البحث
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 تأثير البحث في كذلك) عقلياً  مرضلالاى الوالدين الفقر، ( ملائمة ةير ظروف في ينشلالالون الأفراد الذين م 
 م. الصاد الحدث تتب  شفاء كعملية المرونة م  يتعامل الصادمة الأحداث

اهتم الباحثون بدراسلالالالالاة عوامل الوقاية التي تقف  وم  تزايد البحوث في موضلالالالالاوع المرونة النفسلالالالالاية،
 وراء تمكين النلالااس من التكيف م  ظروف الحيلالااة الصلالالالالالالالالالالالالالاعبلالاة مثلالال العرض للازملالاات النفسلالالالالالالالالالالالالالايلالاة والأحلالاداث

 الضاةطة .
(أن المرونة النفسلالالالالالاية هي اسلالالالالالاتجابة نفسلالالالالالاية وعقلية تمكن الإنسلالالالالالاان من  1112وزما قال )زونر وآخروب  

 .(Lisa,2011, p :02) .دللفرالتكيف الإيجابي م  الأحداث الضاةطة في حين آخرين أكدوا على النمو الإيجابي 

 بعض المفاهيم المرتبطة بالمرونة النفسية:-3
" بأنها القدرة على إعادة بناء الشلالالالالالالالالالالالالالاخصلالالالالالالالالالالالالاية ومقدرتها على التشلالالالالالالالالالالالالالاافي من جرماكيا يعرفه مرونة الأنا:-

 (18 ص 1113)أبو حلاوة .المحن

افق م  و والت قدرة الفرد على التكيف م  شلالالالالالالالالالالالالاروط الواق  والاحتفاظ بأوضلالالالالالالالالالالالالااع انفعالية متزنة، قوة الأنا:-
ي ت والتعبير عنهلاا بملاا يتناسلالالالالالالالالالالالالالاب فوالاتزان والقلادرة على التحكم في الانفعلاالا ،مطلااللاب الحيلااة الاجتملااعيلاة

 مواقف الغضب، الرضي الخوف وتحقيق الصحة النفسية.
يقصد بها قدرة الفرد على مواجهة الأزمات وتحمل الصعاب ومقاومة ما ينتج عنها من  المناعة النفسية:-

 .أفكار سلبية كالعجز، الانهزامية والتشالم ومشاعر السخط، الغضب العداوة والانتقام
إحسلالالااس وقدرة على النجاح وتفكير متفائل، حيث أن التفكير بالفشلالالال مقدمة للوصلالالاول  فزير الإيجابي:الت -

 (.11 ص 1111 )شقورة .إليه أما التفكير في النجاح فهو وليده وطريقة لإدراكه ونيله
م ز قدرة الفرد على مواجهة الظروف المختلفة سلاواء كانت حسلالانة او سلايئة بشلالاجاعة وج الهدوء الانفعالي: -

 (.18 ص  1113)الصفدي .وبهجة وانشراح
قدرة الفرد على التوافق م  نفسلالالالالالالالالالاه وم  الآخرين وم  المجتم  الذي يعيش فيه ، هذا  التوافق الإيجابي: -

 ما يلدي إلى التمت  بحياة خالية من المشكلات بمعنى أن يكون متفهما لنفسه ويتقبل ذاته والآخرين 
 اميكية مسلالالالالالالالاتمرة يحدثها الشلالالالالالالالاخص لإيجاد علاقة أكثر توافقية م  بيئته،هي عملية دين القدرة على التكيف:

 .(12  ص1112)فهمي وهي قدرة الفرد على تكوين علاقة مرضية م  بيئته
يقصلالالالالالالالالالاد به التجكم والسلالالالالالالالالالايطرة على الفاعلات المختلفة للفرد وان تكون لديه مرونة في  الاتكاب الانفعالي:-

بحيث تكون اسلالالالاتجاباته مناسلالالالابة للموقف الحدثي الذي اسلالالالاتدعى  التعامل م  المواقف والأحداث الضلالالالااةطة
 الانفعال.
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حداث الحياة الضلالالالالالالالالالااةطة م  القدرة  الثبات الانفعالي:- ويعرفه تفاحة" بأنه التعايش النسلالالالالالالالالابي مه مواقف وا 
 شووووقورة )على ضلالالالالابط النفس واسلالالالالاتقرار الحالة المزاجية، والاعتدال في إشلالالالالاباع الحاجات النفسلالالالالاية والبيولوجية

 (13-11ص ص  1111

 مجموعة الخصلاائص النفسلاية التي تشلامل الالتزام، التحكم والتحدي ووضوح الأهداف، :الصولابة النفسوية-
جدث  للفرد عند تلقيههذه الخصلالالالالاائص هدفها المحافظة على الصلالالالالاحة النفسلالالالالاية والجسلالالالالامية والأمن النفسلالالالالاي 

 (12 ص1112  )مقداديط.صادم أو ضاة
 رونة النفسية والمفاهيم المرتبطة لها في علاقة احتواء دائريةوعموما يمكن توضيح العلاقة بين الم

 
 ( المرونة النفسية وارتباطها ببعض المفاهيم07شزل رقم )

يتضلالالالالالاح من الشلالالالالالاكل أعلاه أن مفهوم المرونة النفسلالالالالالاية كمصلالالالالالالح له ارتباطات دائرية بمجموعة من 
ى أثير أو أحداث تلدي إلمعنى أو ت المفاهيم ذات الصلالالالالالة والمتقاربة معها سلالالالالاواء كان ما يتضلالالالالامنه المفهوم

 ظهورها. 
 محددات المرونة النفسية:  -3

إن من أهم العوامل التي تسلالااعد على تنمية المرونة النفسلالاية لدى الأفراد من خلال جملة الدراسلالاات 
التي أقيمت في هذا المجال، تمكننا من رصلالالالالالاد مجموعة من العوامل التي تسلالالالالالااهم في تنمية متغير المرونة 

 ية ونجملها فيما يلي:النفس
 وانلالادفلالااعلالااتلالاه بملالاا يتلاءم والمواقف المحيطلالاة بلالاه وذللالاك من خلال  ،لفرد على ترويض انفعلالاالاتلالاه القويلالاةقلالادرة ا

 .التحكم فيها وفق ما يتطلبه الموقف العارض أو الضاةط

المرونة 
النفسية

مرونة 
الأنا الصلابة 

النفسية 

القدرة 
على 
التكيف 

التوافق 
النفسي 

الثبان 
الاتزان الإنفعال

الانفعال

الهدوء 
الانفعال 

التفكير 
الإيجاب

الملائمة 
النفسية

قوة الأنا
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 ملاء ز قلادرة الفرد على تكوين علاقلاات إيجلاابية م  الأفراد المحيطين به بداية من الأسلالالالالالالالالالالالالالارة، إلى الرفاق وال
العملال، هلاذه العلاقلاات الإيجلاابيلاة تجعللاه يحلااط بتقلادير ذاتي من الآخرين، وكلملاا كلاانت علاقات الأفراد في 

 الاتجاه الإيجابي كلما جعل ذلك الفرد مرنا في التعامل م  محيطه بشكل أفضل.
 ،قف حياتية اوقدرته على اتخاذ القرارات في مو  قدرة الفرد على التخطيط بوض  أهداف مناسبة له وواقعية

 تخصه، وتنفيذ الإجراءات اللازمة لجل المشكلات التي قد تعترضه.
 ،ات فتقلالادير اللالاذات والثقلالاة بلالاالنفس ومعرفلالاة قلالادر  وجود نظرة إيجلالاابيلالاة للفرد نحو ذاتلالاه دليلالال على مرونلالاة الفرد

دراكه لها وللأحداث المحيطة به يجعله أكثر مرونة نفسية.  الفرد وا 
  ة م  مرور الزمن مهما تغيرت ظروف الفرد المحيط قدرة على الاحتفاظ بها،تبني قيم روحانية وخلقية وال

  الخوليحمد و )مبارك أبهل بمعنى تمسلالالاك الفرد بمجموعة القيم والمبادئ التي تناسلالالاب مجتم  الذي يعيش فيه
 (.111ص  1112

من  مجموعة من العناصلالالار المكونة للشلالالاخصلالالاية كسلالالامات تجدد مWolin("1003) ووليب ولقد حدد"       
 يتسم بمرونة نفسية عالية ومرتفعة وهذه السمات هي:

طين وترجمة مواقف الآخرين المحي وهو قدرة الفرد على ترجمة وقراءة المواقف التي يعيشها، الاستبصار:-
به، وقدرته على التواصلالالال البينشلالالاخصلالالاي، إضلالالاافة إلى كون الشلالالاخص المسلالالاتبصلالالار يسلالالاتطي  تكييف سلالالالوكاته 

 فهم نفسه ويفهم الأفراد المحيطين به.لتناسب المواقف ما يجعله ي
يشلالالامل الاسلالالاتقلال أو الاسلالالاتقلالية ، توازن الفرد وتكيفه م  نفسلالالاه وم  الآخرين، بحيث يعرف  الاسووتقلال:-

يكون  أيل "لا " في اتخاذ القرارات ماله وما عليه من حقوق وواجبات ،والشلالاخص المسلالاتقل يلمن فرد وجود
 مسلول عن قراراته .

يشلالالامل على إجراء خيارات وبدائل للتكيف م  تحديات الحياة، وأكثر من ذلك الاندماج في حيث  الإبداع:-
وتجدي المصلالالااعب ، والأفراد ذوو المرونة النفسلالالاية يمكنهم تخيل تتالي الأحداث  كل الأشلالالاكال من السلالالالوك،

 فيتخذون هلا القرار المناسب.
وذلك بعد  جهة الأحداث الضلالالالالالالالالالالالااةطة،ويعبر عنها بقدرة الشلالالالالالالالالالالالاخص على البدء في تحدي وموا :المباداة-

 دراسة ممحصة للظروف المحيطة بشكل حدسي.
تشلالالالالالالالالالامل قدرة الفرد على تكوين علاقات إيجابية وقوية من خلال قدرته على التواصلالالالالالالالالالال  :تزويب العلاقات-

 النفسي والاجتماعي.
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ون مفاهيم يُكوتمثلات الشلالالاخص المرن  تجعله  حيث البناء الخلقي والروحاني الصلالالاحيح، القيم الموجهة:-
روحانية ويطبقها من خلال تعامله م  الأفراد  وم  خالقه) رقابة الضلالالالالامير( ليكون شلالالالالاخصلالالالالاا متمتعا بأفكار 

 (.  32ص  1118)الخطيب  خلقية في حياته الخاصة والعامة 
 العوامل المساهمة في بناء المرونة النفسية:  -4

أن العامل الرئيس في تنمية وتكوين تظهر العديد من الدراسلالالالالالالالالالالالالالاات في مجال علن النفس الإيجابي 
المرونة لدى الفرد يكون منذ الصلالالالاغر من خلال تلك العلاقات الاجتماعية السلالالالاوية والدافئة والمسلالالالااندة داخل 
الأسلالالالالالارة وخارجها، فالعلاقات الاجتماعية التي تتوافر على الحب ، الثقة ونماذج الدور الإيجابية والتشلالالالالالاجي  

 يز المرونة النفسية.والمساندة تفضي إلى تنمية وتعز 
 ومن العوامل التي تساعد على استمرارية المرونة النفسية لدى الأفراد ما يلي:

 .القدرة على التكيف م  الضغوط النفسية بفاعلية وبطريقة صحية 
  .امتلاك الفرد مهارات حل المشكلات 
 ئةف م  الظروف الطار اعتقاد الفرد بوجود شيء يمكن القيام به للسيطرة على المشاعر الجادة والتكي 
  .توافر الدعم الاجتماعي 
 الأصدقاء.  الاتصال والترابط م  الآخرين مثل العائلة أو 
  .المعتقدات الدينية 
  البحث عن المعاني الإيجابية للمواقف الصادقة(Mattheww,2007). 

ة المرونة، مراريوتأتي المرونة النفسلالاية من ثلاثة مصلالالاادر تتمثل في الدعم الخارجي الذي يحافظ على اسلالالات
القوة الداخلية، الذاتية، التي تتكون م  مرور الوقت وامتلاك مهارة حل المشلالالالالاكلات التي تسلالالالالااعد الفرد على 

 ( Grotberge 2002,p35)مواجهة المحن والشدائد 
في كتابه الطريق إلى المرونة النفسلالالالالالالالالالالالالالاية عشلالالالالالالالالالالالالالار خطوات لبناء م(  1111"أبو حلاوة" )وقد أورد 
 وهي:المرونة النفسية 

فالعلاقات الاجتماعية الإيجابية م  أعضلالااء الأسلالارة، الأصلالادقاء وةيرهم  إقامة روابط مزثفة مع الآخريب:-
وتقل المسلالالالالالااعدة والدعم من الأشلالالالالالاخاص الذين نحبهم والاسلالالالالالاتماع ، من أهم متطلبات بناء المرونة النفسلالالالالالاية

تم  كته الفعالة في ملسلالالاسلالالاات المجوهناك من الأفراد من يرى أن مشلالالاار  ةليهم يقوي المرونة النفسلالالاية لدينا،
صلالالالالالالاادر المدني، الملسلالالالالالالاسلالالالالالالاات الدينية ومكان العمل أو في الجماعات الخيرية أو التطوعية  مصلالالالالالالادرا من م

ن تسلالالااعد في بث الأمل في نفوس من يتعرضلالالاون للازمات، كما أن مسلالالااعدة أالمسلالالااندة الاجتماعية ويمكن 
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فسلالالالالاية في التكوين النفسلالالالالاي لمن يقدم هه المسلالالالالااعدة الآخرين وقت احتياجهم يعتبر مصلالالالالادرا مدعما للراحة الن
 مما يدفعه إلى المزيد منها .

رد الأصلالالالال في الفتجنب رؤية الأكمات علل أنها مشوووزلات لا سوووبيل للتخلص منها أو التغلب عليها:  -
أنه لا يستطي  تغيير حقيقة ومسلمة لا بد منها وهي أن الأحداث الضاةطة جزء من واق  حياتنا ، لكن ما 

ف وذللالاك بمحلالااوللالاة تجلالااوز الظر  و نلالادرك بهلالاا تللالاك الأحلالاداث،أمكن تغييره هو الكيفيلالاة التي نسلالالالالالالالالالالالالالاتجيلالاب بهلالاا ي
 باعتقاد جازم أنه الأفضل. الحاضر والتطل  إلى المستقبل،

ه ربما لا يسلالالالالاتطي  الإنسلالالالالاان أن يحقق كل أهداف :تقبل التغير واعتباره جكء متضوووومنا وبنيويا في الحياة -
نتيجة مواقف وأحداث تعترض سلالابيله ،لكن بتقبل هذه الظروف الضلالااةطة  التي لا التي سلالاطرها في حياته 

 يمكن تغييرها يستطي  أن يركز على ظروف أخرى قابلة للتغيير والسيطرة.
الفرد منا في حياته يجب أن يكون واقعيا في وض  أهدافه، يكون ذلك  الاندفاع بالتحرك تجاه الأهداف: -

حتى في أمور  ،وذلك في تخطيط وانتظام ت والقدرات وللواق  الذي يحيط بالفرد،وفق قراءة دقيقة للإمكانيا
 حياتية بسيطة يجب علينا التخطيط لها ووض  أهداف محددة ودقيقة تقرب إلى تحقيق أهداف أسمى .

يجب التعامل م  المواقف الضلالااةطة بكل ما يملكه الإنسلالاان من قدرات  اتخاذ قرارات حاسوومة أو قاطعة:-
ة والتحكم ،واتخاذ القرارات الحاسلامة هي التي تدف  باتجاه المواجهة والتصلادي الفعال والتوافق النشط السلايطر 

 والايجابي، بدلا من الالتصاق بالمشكلات واجترار آلامها.
ربما و  عادة ما يتعلم البشلالار الكثير عن أنفسلالاهم، :اسووتغلال زل الفرص التي تدفع نحو اسووتزشوواف الذات-

نفسلالالالالالالالالالاية ما لديهم قد تطورت أو نمت نتيجة مجاهدتهم وتأقلمهم الإيجابي م  خبرات يكتشلالالالالالالالالالافون أن جوانب 
إذ يقر الكثير ممن واجهوا هذه الصعاب أن مواجهتهم لها الايجابية ، الفقد والخسلاارة أو الأحداث الضاةطة

مجرد  ل إنمكنتهم من إقامة علاقات أو روابط ثرية إيجابية م  الآخرين، الإحسلالالالااس بقوة وفعالية الذات، ب
 وجدارتها. الإحساس بقوة التصدي لهذه الأحداث الضاةطة يجعل الفرد يجس بقيمة ذاته

من خلال الاعتقاد والتقين بوجود قدرة على حل المشلالاكلات والتصلالادي  تبني رؤية ونظرة إيجابية للذات: -
 نفسية.داث الضاةطة، هذه الثقة تجعل الفرد بتلقائية في بداية طريق المرونة الحلهذه الأ

عندا نواجه أحداثا ضاةطة مللمة، يجب أن نحاول تقييمها  وضع الأمور في سياقها وحجمها الطبيعي:-
 والنظر إليها بنظرة واسعة إلى المدى البعيد وعدم التفكير في تهويل الأمور وتضخيمها.

ية الجيدة ياء الإيجابفالنظرة التفاللية يمكن من توق  الأشعدم فقداب الأمل وتلمس الخير فيما هو قادم :-
مكانية حدوثها لنا، ويجب أن يتسم الفرد بسعة الخيال ، بدلا من الجذر والقلق مما تخاف منه.  ،وا 
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  بها وتزيد تاهتم وقدر مشلااعرك واحتياجاتك واندمج في الأنشلاطة والخبرات التي تسلالاتم الاعتناء بالنفس:-
 .من راحتك واسترخائك

نفسلالاك يسلالااعدك في التماسلالاك علم أن اهتمامك بأ ام يحقق الممتعة لك:ممارسووة الألعاب الرياضووية بانتظ-
الاسلالالالالالالاتعداد لأي حدث ضلالالالالالالااةط طارئ، ويوجد الكثير من الطرق الأخرى المفيدة في تنمية وتقوية المرونة و 

         النفسلالالالالالالالالالالاية على سلالالالالالالالالالالابيل المثال : يميل بعض الناس إلى تدوين أفكارهم ومشلالالالالالالالالالالااعرهم المتعلقة بالصلالالالالالالالالالالادمات 
ن طريقة ريالضاةطة التي تعرضوا لها في حياتهم، كما أن الشعائر الدينية وطلب مساندة الآخ أو الأحداث

. ومن المهم أن تتعرف على أكثر الطرق المفيدة في تنمية المرونة النفسية واعتبرها مفيدة للكثير من الناس
ة النفسلالاية  مكتبة أطفال محمد السلالاعيد، الطريق الى المرون أبو حلاوة،، )جزءا من اسلالاتراتيجياتك الشلالاخصلالاية
 .(1113)أبو حلاوة  (.الخليج ذوي الاحتياجات الخاصة

 :بعض النظريات والنماذج المفسرة للمرونة النفسية-2

 : النفسية المرونة فسرت التي النظريات -2-1
 هذه التي فسلالارت النظريات من أبرز أن الباحثات تعتقد النفسلالاية للمرونة أوسلالا  فهم تقديم أجل من

 واجتماعية بيولوجية ونفسلالالالاية مضلالالاامين في تتجلى والتي المعقدة الإنسلالالاانية الظواهر من تعد التي ةالظاهر 
 ما النظريات هذه ومن الظاهرة الشلالالالالاائعة هذه فسلالالالالارت التي النظريات تعدد إلى أدى مما ودراسلالالالالاية ومهنية
 : يأتي

 نظرية التحليل النفسي التقليدية: -2-1-1
 نا قوية، والتي تظهر كأحد المتغيرات المهمةأيلدي إلى نشلالالالالالالاوء  يرى فروي بان النمو السلالالالالالالاليم للفرد

تحقيق ل في الشلالالالالالاخصلالالالالالاية، في ضلالالالالالاوء القابلية على مواجهة المشلالالالالالاكلات التي يتعرض لها الفرد خلال حياته،
نا نا والألأا مكونات الجهاز النفسي )الهو، عملية التوافق وأن النمو الطبيعي يحدث في حالة توازن كل من

 فونتانا )ما يسلالالالالاتبدل بأسلالالالالااليب أكثر نضلالالالالاجا وفعالية في التعامل م  المشلالالالالاكلة وعلى نجو ثابتعند، الأعلى(
  (.11 ص  1080

ويرى فرويد بأن التوافق في الشخصية ما هو إلا حصيلة نهائية عن إمكانية تحقيق الذات  وتجنب 
قي من فالسلالالالوك التوافالألم عبر الواق  الاجتماعي الذي يرسلالالام من خلاله المعالم الأصلالالايلة في الشلالالاخصلالالاية، 

منظور التحليل النفسلالالالالاي يوظف للتغلب على الصلالالالالاعوبات التي تواجه الفرد  كما تعد آليات التوافق المتعلمة 
هي اسلالالالاتجابات يسلالالالاير وفقها الفرد لإشلالالالاباع حاجاته وتخفيف اثر الصلالالالادمات فقدرة الفرد على التكيف يشلالالالاكل 

 جانب مهم لنمو المرونة النفسية لدى الأفراد.
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د يعتبر أن التوافق والتكيف لهما علاقة وطيدة بمتغير المرونة النفسلالالالالالالالالالاية ويسلالالالالالالالالالااهمان في إذن فروي
اللادراسلالالالالالالالالالالالالالاات يعتبرهلاا فرويلاد وجهلالاان لعمللاة واحلالادة إذ أن التكيف والتوافق مرادف  نموهلاا وتطورهلاا وفي بعض

 .لمفهوم المرونة النفسية
  ":Adler Theory"نظرية أدلر -2-1-1

محدثين أن الشلالالاخص السلالالاليم هو الذي يعيش وفقا لمبادئ معينة يتبناها ويقتن  يرى التحليليون ال           
بها بشرط أن يجور هذه المبادئ وفقا للظروف التي يمر بها سواء اعتيادية أو استثنائية م  محاولة التوجه 

 (381 ص 1113)الحمداني ومنوخ لتكييف تلك الظروف لتحقيق أهداف تتفق م  المصلحة الاجتماعية 

وجود أربعة أسلالالالالالالالالالالالالااليب للحياة يتبناها الناس للتعامل م  المشلالالالالالالالالالالالالاكلات التي " Adler"أدلر ترض واف
 النمط المميز اجتماعيا(. النمط المتجنب، النمط المعتمد أو الآخذ، تعترضهم وهي :النمط المسيطر،

ى لإذن فأدلر قدم نموذجا في تحليله لمفهوم المرونة النفسلالالالالالاية مبني على أسلالالالالالااس مدى قدرة الفرد ع
تغيير وتكييف مواقفه تجاه المشكلات وفقا لمستجدات الواق  والمصلحة الاجتماعية بما يحقق له سد ثغرات 

 (21 ص  1118)رضا نقصه بغية الوصول إلى أعلى مستوى من النمو النفسي والتكيف الواقعي 
 ":Erickson Theoryنظرية اريزسوب "-2-1-3

في نظرته لتطور الشخصية وتكاملها، "  life crises"الحياة  اسلاتخدم اريكسون مصطلح أزمات           
وهي عبارة عن مشلالالالالاكلة للتكيف في متدرج كتصلالالالالااعد وهذا التكيف لا يتحقق وفق وجهة نظر إريكسلالالالالاون إلا 
إذا زاد معلالادل المرونلالاة النفسلالالالالالالالالالالالالالايلالاة للالادى الفرد في تعلالاامللالاه م  الواق . إذن كلالال مرحللالاة من مراجلالال النمو للالادى 

ات تحتاج إلى حلول من خلال التعامل معها بطريقة تكيفية تنموية تتناسلالالالالالالالاب م  الإنسلالالالالالالاان تتخللها صلالالالالالالاراع
 المرحلة التي ظهرت بها الأزمة. 

لها  بالنسووووبة لاريزسوووووب" فكل مرحلة من مراجل النمو Epigenesistووفقا لمبدأ التخلق المتعاقب"
يكسلالالاون و في المرحلة اللاحقة، فإر مهامها الحياتية والنجاح أو الفشلالالال في تحقيق هذا له أثره الهام على النم

يركز على القوة الاجتماعية والتاريخية التي تلثر على قوة أو مرونة أو صلالالالالالالابة الأنا، فدثار المجتم  على 
الشلاخص هي مركز تطور الشلاخصية والفروق في المتغيرات الثقافية مهمة وتلدي إلى اختلافات في سلوك 

تنشلالالالالالائة أطفالها وبذلك فان طريقة التربية في العائلة والنموذج  الراشلالالالالالادين ، فالجماعات لها طرق مختلفة في
  1113الحمداني و منوخ )الاجتملااعي المتبنى عبر مراحلال النمو المختلفلاة  يلدي دورا هلااملاا في تكوين الأنلاا 

 ( .388ص 
/ 
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 :Social leering Theoriesالاجتماعي التعلم نظريات -2-1-2
 اتجاهين  بين تجم  " محاولة Julian B. Rutterروت  جولياب" الاجتماعي ل التعلم نظرية تعد

 نلالااحيلالاة من والنظريلالاات المعرفيلالاة نلالااحيلالاة من)المثير والاسلالالالالالالالالالالالالالاتجلالاابلالاة(نظريلالاة النفس هملالاا علم في مختلفين
 62)  ص   2005 )الهاشمي .أخرى
 فيما يأتي: إجمالها يمكن أساسيات على اعتمدت المعرفي التعلم الاجتماعي في روتر فنظرية
 أخرى ناحية من للمستقبل وتوقعهم ناحية من الماضلاية خبراتهم على يعتمد بيئتهم م  الناس تفاعل أن 

 . حاجاتهم على بناءً 
 المثير على تعتمد لا التعزيزات فقيمة , العكس أو الفرد عن بمعزل البيئة على يعتمد لا السلالالالالالوك أن 

  بسعته المعرفية الفرد يدركها التي ودلالاته معناه على بل وخصائصه المعزز الخارجي
 البيئة م  تفاعلها خلال من جديدة بخبرات مرورها يرتبط الإنسلالالاانية الشلالالاخصلالالاية وتغير وتطور نمو إن 

 (.322 -330 ص ص 1996  الكيات (بالسلوك للتنبل صيغة إلى الوصول معه يمكن حتى
 العشلالارين نالقر  من الخمسلالاينات في الاجتماعي التعلم نظرية من روتر اشلالاتقه الضلالابط مركز مفهوم أن 

 الضلالابط مركز بمفهوم ويقصلالاد الملثرة، عن العوامل والكشلالاف الإنسلالااني السلالالوك لتفسلالاير مبدئية كمحاولة
 الأفراد يتوزع حيث فيه، تلثر أن يمكن التي الأحداث السلالالايطرة على باسلالالاتطاعته أن الفرد شلالالاعور مدى
 : فئتين هما على المفهوم لهذا تبعاً 
 الداخلي الضوووبط مرزك فئة: Internalizesيحدث  عما مسلالالالالالولون أنهم يعتقدون الذين الأفراد وهم 

  . بهم المحيطة الأحداث في التأثير على قادرون فهم ثم ومن لهم،
 الضووبط الخارجي مرزك فئة: Externalizesفيها التحكم يتم الأحداث ان يعتقدون الذين الأفراد وهم 

 الحظ، إلى بدرجة أكبر تعود حيث فيها التأثير أو الأحداث هذه على لهم سلالالالالالالالايطرة ولا خارج من
 (.21 ص  1112  )الهاشميب.بها التنبل يصعب بيئية عوامل أو الملثرين الآخرين القدر، الصدفة،

 : الآتية بالخصائص يتصفون الداخلي الضبط أصحاب فإن لروتر وطبقاً 
 الفشل مواجهة في ويثابرون يواصلون .  
 بالضغوط للشعور عرضة أقل . 
 الناجح. السلوك إلى توصلهم بدائل دإيجا إلى يميلون 
 الحياة ضغوط م  أفضل بشكل يكافحون . 
 بالقلق للشعور عرضة اقل يكونون .  
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 32  ص2011 البعاج  (.ذاتهم تأكيد إلى ويميلون بانفعالاتهم يتحكمون)  
 مرونة أقل فهم الحياة لضلالالاغوطات يخضلالالاعون الخارجي الضلالالابط أصلالالاحاب أن روتر لنظرية وطبقاً 

  الداخلي. الضبط اصحاب الى قياساً 
 ":  Bounduraنظرية"باندور  -2-1-2

كانت  لو كما )الخارجية( البيئية الأحداثو   )الداخلية( والمعرفية الشلاخصلالاية والعوامل تصلاور السلالالوك
 التعلم للمرونة، أسلالااسلالاي أمر التعلم عملية "أن باندورا ويؤزد" المتبادلة التأثيرات من متشلالاابكاً  نظاماً  جميعها
 الآخرين مراقبة عملية خلال من جديدة تسلالالالالالالوكيا تعلم للأفراد ويمكن، المباشلالالالالالارة الخبرة خلال من يحدث

 مفهوم الكفاءة على باندورا""وأزود،(Bandura,1986, P:46)سلالالالالالالالالالالالالالالوكهم. على العواقلاب المترتبلاة وملاحظلاة
 للأداء المحددة المسلالالالالاتويات لإنتاج إمكاناتهم حول الناس اعتقادات إلى يشلالالالالاير "،حيثEfficac-Selfالذاتية"
 ؟ الناس يشلالالالالالالاعر كيف الذاتية الكفاءة اعتقادات وتحدد حياتهم في الملثرة الأحداث في تأثيراً  تمارس التي

 كعملية المرونة مصلالالالالالاطلح من تفهم الذاتية فالكفاءة يتصلالالالالالارفون وكيف ؟ يندفعون وكيف ؟ يفكرون وكيف
 وخيبات والعقبات الفشل وجه في الصغيرة احاتالنج تراكم المثابرة وتجم  خلال من نمو الذين الأفراد تعني

 حول واعتقادات المواجهة واسلالالالالاتراتيجيات الشلالالالالاخصلالالالالاية والميول الايجابية من الخصلالالالالاائص مزيج الأمل وهي
 . (Bundura,1986 ‚P.46 ; Wolin & et al)الفردية في المرونة تسهم التي الكفاءة الشخصية

 هذا ويعد الشلالاخصلالالاية الإتقان خبرات هي رئيسلالالاة اتملثر  أربعة من الذاتية الكفاءة تنمو أن ويمكن
 فالنجاح الشلالالالاخص التي يمتلكها الخبرات على يعتمد لأنه الفرد لدى الذات كفاءة في تأثيراً  أكثر الملشلالالالار

 وهم الآخرين مشلالالالالااهدة هو الثاني والملشلالالالالار يخفضلالالالالاها المتكرر الإخفاق بينما الكفاءة توقعات يرف  عادة
 القيام بإمكانية الفرد لدى اعتقاد تكوين يلدي إلى أن شلالاأنه من عليها لتغلبا وفي التهديدات م  يتعاملون
 كبيرة جهوداً  يبذلون وهم الآخرين ملاحظة فإن من ذلك العكس وعلى، النجاح لتحقيق نفسلالالالاها بالأنشلالالالاطة

 كفاءتهم حول الملاحظين احكام من التقليل على في أدائها تعمل يفشلالالالالالالالالالالون ثم ومن، معينة مهمة في
 اعتقادات تطوير في هام دور الآخرين من الأفراد يتلقاه الذي وللإقناع اللفظي جهودهم نم وتقوض
 بأفكار الفرد تزود والخوف القلق مثل المزاجية فالحالة الانفعالية الاسلالالالالالاتثارة كذلك إمكاناتهم، حول الذات
 عليه هو مما أضلالاعف اتهمقدر  أن الأفراد فيعتقد الذات بكفاءة بالاعتقاد تتعلق التي حول المعلومات سلالالبية
 .والتردد الخوف التفاللية النظرة تزيل بينما الواق  في

. 

.  
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 : existential perspective الوجودي المنظور-2-1-2
وسلالالالالالالالالالايكولوجياً، مهمته  واجتماعياً  بيولوجياً، وجوداً  بوصلالالالالالالالالالافه الإنسلالالالالالالالالالاان الوجودي المنظور يتناول
 مرت بها التي الظروف ظهوره إلى بدايات  وترج المعنى هذا وتأكيد المعنى عن البحث الأسلالالالالالالالالااسلالالالالالالالالاية

 وتطور عالميتين مدمرتين حربين تضلالالالامنت التي التحديد وجه على الأوربية والمجتمعات جمعاء البشلالالالارية
همال التكنولوجية في مدهش  والتقليدية الأسلالالارية و والمعتقدات الدينية القيم واهتزاز الإنسلالالاانية المشلالالالااري  وا 
 يجد أي أن" المعنل في الرغبة": هي لسلوك الإنسان الرئيسة الدافعة القوة نفإ "Frankalلفرانزل" .وطبقاً 

 البحث في تكمن ) المرن (الإنسان فمهمة  حياته وتعقيدات وجوده، لمشكلات المنطق من شيئاً  السبب أو
 : خلال من تتحقق المهمة وهذه واكتشافه عن المعنى
 الابداعية القيمCreative Value: إبداعية منجزات من للعالم الفرد يمنحه ما  
 المجالات مختلف في وقيمة فائدة ذات . 

 الموقفية القيمAtitudinal Value : الظروف  م  وتأقلمه الوجودي لمدزقه الفرد مواجهة خلال من 
 . الطبيعية المزمنة والكوارث الأمراض مثل تفاديها يمكن لا التي الملثرة الصعبة والخبرات السلبية

 الخبرة قيمExperience Value تذوق مجال إيجابية في خبرات من الفرد عليه يحصلالالالال ما خلال : من 
 (.23  ص 1118 الجميل (.الإنسانية والعلاقات الجمال
 نوع الفرد ى أنوتر  العالم في حياً  كائناً  للفرد الوجودي التأكيد إلى Kobasa ("1010) زوباسووا  وأشلالاارت"

 من وعدم تجنبه والانتفاع الضلالاغط مجابهة في هي كوجود الفرد مةمه نأو  الديناميكي المسلالاتمر البناء من
 عالية لدرجة يتعرض الذي الفرد نإف كوباسلالاا إلى وطبقاً . الحياة لهذه شلالاكل بإعطاء كوجود الفعال التعامل

 يصلالالالااب الذي الفرد عن يختلف للشلالالالاخصلالالالاية بناء يمتلك فانه يصلالالالااب بالمرض نأ دون من الضلالالالاغوط من
 . التحمل النفسي مفهوم خلال من البناء هذا ويوصف  ذاتها ضغوطتعرضه لل عند بالأمراض

 :Ahumanstitic perspective الإنساني المنظور-5-1-7
 وفاعليته وحريته كالقلق الأسلالااسلالاية ومشلالاكلاته , للفرد الذاتية الخبرة أهمية على المنظور هذا يركز

 التكيف إلى تلدي بالفرد التي بلالسلالالالا كشلالالالاف على عامة بصلالالالافة ويركز مشلالالالاكلاته، لحل قراراته اتخاذ في
  لذاته فاعلية أقصى وتحقيق

 في Rogers روجرك يرى بالرةبة المتمثلة قللتحقي النزعة هي واحدة بقوة مدفوع السلالالالالالالالالالوك أن
 الذات بين على الانسلالاجام دالة روجرز بنظر المرنة السلالالاليمة فالشلالاخصلالاية وتطويرها النفس على المحافظة
 وهم الواق  في هي كما أنفسلالالالالالاهم وبيئاتهم إدراك على قادرون نفسلالالالالالاياً  الأصلالالالالالاحاء والأشلالالالالالاخاص والخبرات،
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 أحرار وأنهم , لديهم للذات تهديداً  تشلالاكل الخبرات لا هذه من واحدة أية لان التجارب لكل بحرية منفتحون
 هوج يغيروا ان بالضرورة ليس , مهامهم أداء في أشخاصاً متكاملين ليكونوا قدماً  السير في ذواتهم ليحققوا
 م  التكيف في كبيرة وبمرونة بالتلقائية يشلالالالالاعر صلالالالالاغير شلالالالالايء في مبدعاً حتى يكون ان يكفي بل العالم
 1111 حسيب ( إليها يسعى التي الأهداف وتحقيق بالرضا الإحساس نحو خبرات جديدة عن والبحث الحياة

 يمتد هرمي لنظام اً وفق مرتبة يتصور الحاجات انه الفرد إلا "كليةMaslowماسلو" يلكد حين في(.79  ص
 على الذات تحقيق يضلالالا  ماسلالالالو" النفسلالالاية" نضلالالاجاً من الناحية أكثرها إلى الفسلالالايولوجية الحاجات أكثر من
 هو المرنة  السلالالالالاوية الشلالالالالاخصلالالالالاية صلالالالالااحب "أن ماسلالالالالالو ويرى" للحاجات، المتصلالالالالااعد الهرمي نظامه قمة

 (. 112ص  1002 زفافي  ( ذاته يحقق الذي الشخص
 ة المفسرة للمرونة النفسية:النماذج النظري -2-1
 مThe résilience triarchic Modelof "(1081:) "النموذج الثلاثي" لير ينر وسميث"-2-1-1

لأول نموذج حاول  (Smith and Wenner,1982)الذي قدمه لير ينر وسلالالالالالالالاميث  يعد هذا النموذج
دى البشلالالالالالالار ي تكوينها لتقديم توصلالالالالالالايف لمصلالالالالالالاطلح المرونة النفسلالالالالالالاية تضلالالالالالالامن ثلاث تأثيرات لعوامل بيئية ف
لأفراد عوامل تتعلق با والمرونلاة النفسلالالالالالالالالالالالالالايلاة نلااتجلاة وفقلاا لهلاذا النموذج إلى تفلااعلال هلاده العواملال الثلاثلاة وهي:

 وعوامل تعود لخصائص البيئة الأسرية وعوامل راجعة إلى خصائص البيئات الاجتماعية الأوس .
 :" Karen Reivuch "نموذج زاريب ريفيتش-5-2-2

موذج المكونات الرئيسلالالالالالالالالالالالاية لدلالة القيمة الوقائية للمرونة النفسلالالالالالالالالالالالاية، وقد قدمت "كارين يبين هذا الن
 وأوضلالالاحوا فيه " الزفل المتفائل وعامل المرونة"كتابا تحت عنوانم  سلالالاليجمان   Karen Reivuchريفيتش

اعب صلالالالالالالالالاأن من يتمت  بالمرونة النفسلالالالالالالالالاية يظل طيلة حياته يتمت  بهذه الخاصلالالالالالالالالاية الايجابية بالرةم من الم
والأحلاداث الضلالالالالالالالالالالالالالااةطلاة التي قلاد يواجههلاا ، وقد أكدوا من خلال أبحاثهم من تحديد القدرات التي تميز ذوي 

وقد  ميةالدعابة لكن لم تعطى لها الأهة من المرونة النفسلالالاية منها التمت  بروح الفكاهة و المسلالالاتويات المرتفع
هلالاذه  وعلى الرةم من أهميلالاة، تغييرعلى سلالالالالالالالالالالالالالاب  قلالادرات ومهلالاارات متعلملالاة  قلالاابللالاة للتعلالاديلالال وال ريفيتشركزت 

  أن التفالل أهم هذه المكونات وهو أهم داف أزدت ريفيتشالقدرات بالنسلالالالالالالالالالالابة للمرونة النفسلالالالالالالالالالالاية العامة فقد 
عد أسلالالااس والتي ت ريفيتشوالعوامل السلالالابعة التي حددتها  ،يحرض البشلالالار على مواصلالالالة الحياة بإيمان وأمل

 طرابات النفسية فضلا عن كونها محددات للتنعم وجودة الحياة وهي:الوقاية من الاض
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يتميز ذوو المسلالالاتوى المرتف  من المرونة النفسلالالاية بقدرتهم على تحمل  ضووبط والسوويطرة علل الاندفاعات:-
الغموض وبلاالتلاالي فهم لا ينلادفعون في اتخلااذ القرارات فهم يتسلالالالالالالالالالالالالالامون بلاالتريلاث والتلادبر وتأمل الأحداث قبل 

 ل واتخاذ القرار المناسب.إعطاء الح
القدرة الأولى هي تعرف المرء وتحديده للانفعالات والمشلالالالالالااعر  :الوعي بالانفعالات والمشوووواعر وتنظيمها-

 التي تسيطر عليه وبالتالي عند الضرورة يعرف كيف يسيطر على هذه المشاعر والانفعالات.
الخيالية، ومن يطهر تفاللا ةير واقعي لا التفلاالل الواقعي الذي يبعد الإنسلالالالالالالالالالالالالالاان عن التوهمات  التفواؤل:-

إذن فالتفالل الواقعي هو الذي يدف  الإنسان باتجاه حل مشكلاته من خلال وصف الواق   يتبصر الحقائق،
 .وتفسيره ولمس جوانب القوة والخير فيه

رتف  من توى من يتسلام بمسمتواجه الفرد ، و  يويعني التفكير الشلاامل في المشلاكلات الت التحليل السوببي:-
المرونة النفسلالالالالالالالالاية ينظر إلى المشلالالالالالالالالاكلة التي تواجهه من عدة زوايا لتبصلالالالالالالالالار العوامل المسلالالالالالالالالاببة لها والحلول 

 المختلفة للتغلب عليها.
وللتعاطف أهمية بالغة لتنمية المرونة النفسلالالالالاية  وهي القدرة على قراءة وفهم مشلالالالالااعر الآخرين، التعاطف:-

على إقامة واستمرار العلاقات الاجتماعية المتبادلة م  الآخرين لدى الفرد من جهة أنه يساعد ) التعاطف( 
ومن جهلاة أخرى تعلاد هلاذه العلاقلاات الاجتملااعية الايجابية القائمة على التعاطف مصلالالالالالالالالالالالالالادرا من مصلالالالالالالالالالالالالالاادر 

 المساندة الاجتماعية والنفسية وبالتالي عامل وقائي من الاضطرابات النفسية والسلوكية.
في قدرته على حل المشلالالالالالالالالالالالالالاكلات وترتبط فعالية الذات بمغرفة المرء لنقاط  وهي ثقة المرء فعواليوة الذات:-

القوة والضلالالالالالالالالالالالاعف لديه، وتركيزه على حسلالالالالالالالالالالالان توظيف مكامن القوة لتمكينه من التوافق الايجابي م  أحداث 
بين فعالية الذات وتقدير الذات ، بمعنى أن فعالية الذات ليسلالالالالالالالالات مجرد  ريفيتشالحياة الضلالالالالالالالالااةطة وتميز 

عن ذاتلاه بلال هي مجموعة من المهارات التي تركز على فكرة التمكن من التوافق م  أحداث  رضلالالالالالالالالالالالالالاا المرء
 الحياة الايجابية والسلبية منها.

على أنه" اسلالالالاتعداد للمخاطرة المحسلالالالاوبة أو المناسلالالالابة، ومن  وتعرفه ريفيتش اتخاذ المخاطر المحسووووبة:-
دأ رادة في التجريب وعنهم إيمان بالاعتقاد بمبيتمتعون بلادرجلاة مرتفعلاة من المرونلاة النفسلالالالالالالالالالالالالالاية لديهم رةبة وا  

 الفشل جزء من الحياة ويلمنون بمبدأ المحاولة والخطأ.
من خلال هذا النموذج الذي قدمته ريفيتش يتضح لنا أن المرونة النفسية لها مكونات تنموية يمكن 

ه العوامل فسلالالالالالالاية ، هدأن يتعلمها الفرد وينميها في ذاته ليحصلالالالالالالال على مرونة نفسلالالالالالالاية تحقق له الصلالالالالالالاحة الن
السبعة هي بمثابة عوامل وقائية صد أحداث الحياة الضاةطة وأضافت ريفيتش أن هذه القائمة من العوامل 
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ليسلالالالالالالالالالالالات نهائية، وتلكد أيضلالالالالالالالالالالالاا أنه على المرء أن يركز على مكامن القوة في تلك العوامل ويختار منها ما 
 .ل أهمية يمكن تنميته كنقاط قوة ثم الانتقال إلى عوامل أخرى اق

في الأخير أكلالاد النموذج على دور التعلالااطف وأهميتلالاه في الحفلالااظ على العلاقلالاات الاجتملالااعيلالاة بين 
 .(0222بد صحبة، عالكريم،  بدع)الأفراد وبالتالي الحفاظ على مستوى مقبول من المرونة النفسية 

أن يفسلالالاروا المرونة ودورها في تخفيف الضلالالاغوط  "Garmezy &boyle جاميكي وبوبل ولقد حاول"
ووصلالالالالوا الى تحديد ثلاثة نماذج اسلالالالاتمدوها من تفاعلات الفرد بين  فسلالالالاية والتصلالالالادي للأحداث الصلالالالاادمة،الن

 بيئته وبين عوامل الخطورة والوقاية وهي:
 إن قدرة الفرد على التصلالالالادي للضلالالالاغط ومقاومته تكون من خلال تأثير الخصلالالالاائص  :النموذج التعويضوووي

العامل الواقي ف بتعويض المواقف الضلالالااةطة في بيئته،التي تسلالالامح له  الشلالالاخصلالالاية أو المتغيرات الأسلالالارية،
 فالفرد الذي يمتلك الكفاءة والفاعلية ويتحكم في مشاعره يستطي  يلغي عامل الخطر دون أن يتفاعل معه،

مقاومة الضلالالاغوط بأفعال نفسلالالاية سلالالالوكية) تمارضلالالاية( )مرونة سلالالالبية( ،فالخصلالالاائص الشلالالاخصلالالاية هنا ألغت 
 ددة له وتعوضها.مل المضادة والمهتأثير  العوا

 على عكس نموذج التعويض، اللالاذي من خلاللالاه العلالاالم الواقي يلغي علالااملالال الخطر ولا  :نموذج الحمووايووة
في هذا النموذج هناك تفاعل بين عوامل الخطر وعوامل الوقاية والذي لا يتضلالالالالالالالالالالالالالامن نفس  يتفلااعل معه،

شلالالالاخصلالالالاية أن يحرك مصلالالالاادره الالعوامل التي لها تأثير على التكيف، فالطفل في المثال السلالالالاابق يسلالالالاتطي  
وكذلك يبحث عن المسلالالالااندة والدعم من الوالدية او الاخرين الراشلالالالادين ، ومن خلال  نجو مصلالالالادر الخطر،

المصادر الشخصية والبيئية يستطي  التصدي لعامل الخطر الذي يتفاعل معه ويحد من هذا التفاعل بين 
 .در ماية للفحد و ضذه العوامل جدار بذلك تشكل ه ،خطره على الصحة النفسية والجسديةأو  شدته،

 في بعض الأحيان وفي وجود عامل الخطر يكون يتبن أن الضلالالالالالالاغط الناتج يعتبر عامل  :نموذج التحدي
إيجابي، لذا فهو يخلق لدى الفرد سلالالالالاياقا تنمو فيه قدرات وكفاءات الفرد ،مما يلثر على التوافق المناسلالالالالاب 

الفرد من حيث الشلادة والاسلالاتمرارية، هذه الكفاءات  ن يكون مسلاتوى الضلاغط محتمل من طرفأبشلارط  له،
 التي اكتسبها الفرد من الموقف الضاةط يعممها على تجارب قد يخبرها لاحقا.

هلاذا يعني أن الأحلاداث التي نمر بها ليس بالضلالالالالالالالالالالالالالارورة مشلالالالالالالالالالالالالالاكلة للخطر ومهدده له، إذ أن بعض   
د ضلالالالاغوطا ةلا أنها تخلق عند الفر  الظروف الصلالالالاعبة التي يمر بها الإنسلالالالاان في حياته صلالالالاحيح أنها تحمل

إمكانات النجاح وتعبر فرصة في بعض الأحيان ليطور الإنسان في قدراته التي تساعده في المستقبل على 
 (.119-119ص ، 2112.)يوسفي، مواجهة وحل المشكلات التي تعترضه



 متغيرات  الشخصية                                                                                       الفصل الثالث                                                

 
151 

 سمات الأفراد ذوي المرونة النفسية: -2
   سمات أساسية للأفراد الذين يتمتعون بمرونة نفسية هي:أرب ("Wicks,2005 :15-16) ويزسيذكر "  
 :تكون من خلال القدرة على تحديد الهدف، والمعنى ومبادئ متدرجة ضمن سلم قيمي. الرؤية الشخصية 
 :تتضلالالالالالالالالامن القدرة على الاسلالالالالالالالالاتجابة السلالالالالالالالالاريعة في مواجهة الأخطار والبحث عن  القدرة علل حل المشووووووزلة

 مغامرة جادة.المعلومات الدقيقة، والقيان ب
 :والقلالادرة على تكوين علاقلالالاات اجتملالااعيلالاة بنلالااءة ، تعني ملالادى تميز الفرد عن الآخرين الوودعم الاجتموواعي ،

 والإيثار على الذات. 
 :علالاادة البنيلالاة المعرفيلالاة والتوق   آليووات دفوواع الأنووا تكون من خلال القلالادرة الفرد على تمييز بين الانفعلالاالات وا 

 الإيجابي للأحداث
 : قائية للمرونة النفسيةالقيمة الو -7

ترتبط تعاريف المرونة النفسية في جزء كبير منها بما يعرف بعوامل الوقاية ن وتثبت نتائج الكثير 
 .خرىديد من المكاسب العلاجية الأمن الدراسات القيمة الوقائية للمرونة النفسية، فضلا عن ارتباطها بالع

( وعنوانها "تنمية التنعم والمرونة م1110") Fava et tombaفافا وتوبما فقد خلصلالالالالالالالالالالالالات نتائج دراسلالالالالالالالالالالالالاة " 
النفسلالالالالالالاية عبر الطرق العلاجية " إلى أن تنمية المرونة النفسلالالالالالالاية يفضلالالالالالالاي إلى زيادة معامل التقييم الإيجابي 
للذات والإحسلالالالااس بالتطور والارتقاء الشلالالالاخصلالالالاي والاعتقاد بأن الحياة هادفة وذات معنى ، وتحسلالالالاين جودة 

متبادلة م  الآخرين والقدرة على إدارة المرء لحياته بفاعلية فضلالالالالالالالالالا عن الإحسلالالالالالالالالااس العلاقات الاجتماعية ال
   .(Fava& tomba GA ,2009)بامتلاك زمام الذات وتقليل احتمالات المعاناة من الاكتئاب والقلق

ونسلاتطي  أن نشلاير إلى القيمة الوقائية للمرونة النفسلاية من خلال تناول خصلاائص الأشخاص ذوو 
المرتفعة منها وتوضيح ارتباطها نوعية ومستوى جودة حياتهم ومستوى التنعم الذاتي لديهم على المستويات 

 Hart,Blincow&Thomasوهيوووايب تومووواس  انجي هوووارت  ديريوووك بلنزو نحو ملالالالالاا طرحهلالالالالاا كلالالالال من"
م(: تتضلامن العلاقات الاجتماعية المتبادلة لذوي المسلالاتويات المرتفعة من المرونة النفسلالاية عنصلالار 2117")

وهذه الارتباطات الانفعالية حاجة إنسلاانية أسلااسية "،  emotional supportبذل وتلقي  المسلااندة الانفعالية"
قرار الإحسلالااس بالانتماء ، فضلالالا عن كونها مصلالادرا للطمأنينة والأمن النفسلالاي لديهم  تدف  باتجاه تأسلالايس وا 

ذ القرار دون انصلالالالالالالاياع لإملاءات إحسلالالالالالالااسلالالالالالالاا بالاسلالالالالالالاتقلالية والاعتماد على الذات وبالقدرة على صلالالالالالالان  واتخا
الآخرين، وبالتالي الاعتزاز بالذات وما يرتبط به الحال من الاندفاع الإيجابي لإثبات الذات واتسلالااع وسلالايط 

 لتحمل الإحباط .
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وتعد القدرة على تحمل الإحباط أحد عوامل الوقاية من الولوج في مسلالالالالالاار الاضلالالالالالاطرابات النفسلالالالالالاية  
مرتف  من مهارات حل المشلالالالاكل فضلالالالالا عن قدرتهم على التفكير قبل الفعل  والسلالالالالوكية للذين لديهم مسلالالالاتوى

مملاا يقلل من احتمالات الأخطاء أثناء التفاعل الاجتماعي م  الآخرين  وبلاالتلاالي التروي وتجنلاب الانلادفلااع،
 أو أثناء حل المشكلات.

حسلالااس عام بالثقة والقدرة والكفاءة ، ولا يعني ذلديهم نظرة إيجابية للذات- ر الشلالاك لك انتفاء كافة مظاه، وا 
 في الذات بل اعتبار هذا الشك نقطة تجول دافعة باتجاه التغلب عليه.

لديهم قدرة في إدارة الانفعالات والمشلالالالااعر القوية السلالالالالبية منها والايجابية ن فربما يواجه مثل هذه النوعية -
مربكة ومقلقة، إلا أن المرونة من الأفراد مواقف تفاعلية صلالالاعبة أو ضلالالااةطة تولد بالضلالالارورة مشلالالااعر قوية 

النفسلالالالالاية تمكن الأفراد من الإدارة الإيجابية الفعالة لهذه الانفعالات والمشلالالالالااعر على مسلالالالالاتوى التفهم والتنظيم 
 والضبط والتعبير في إطار عام من الثقة بالذات والإحساس  بالجدارة الشخصية. 

ضلالالالالالارورية للمجاهدة والتجمل والصلالالالالالابر بغض لديهم مسلالالالالالاتوى مرتف  من المثابرة والاجتهاد، وهذه خاصلالالالالالاية -
النظر عن المتاعب والمصلالااعب، وبالتالي الاسلالاتمرار في مسلالاار تحقيق الذات تحقيقا إيجابيا كغاية أسلالااسلالاية 

   وملشر رئيسي للصحة النفسية من وجهة نظر أنصار المدرسة الإنسانية في علم النفس.
ي الوقائية لها باعتبارها وحدة تشكل معادلة الارتقاء وعادة ما ينظر إلى المرونة النفسلاية من منظور الطبيع

 والتطور الشخصي والتي تتمثل فيما يلي :
 الرةبة + القدرة + المهارة+ المتاعب/ الأحداث الضاةطة+ المساندة =الارتقاء

 المتغيرات الداعمة للمرونة النفسية:-8
 المرونة النفسية ونوعية الانفعالات: -8-1

فقد أشلالالالالالالالالالالالالالاار"  ات وجود علاقلاة بين المرونة النفسلالالالالالالالالالالالالالاية ونوعية الانفعالات،أثبتلات بعض اللادراسلالالالالالالالالالالالالالا 
 Tugade & all( ودراسلالالالالالالالالالالالالالاة "تاجيد وآخرون،م1113)"  ,fredrickson,et alفريدريزسووووووووووب وآخروب 

لدى الأفراد ذوو المرونة المرتفعة تسلالالالالالالااعدهم في تبني المصلالالالالالالاادر النفسلالالالالالالاية  لإيجابيةم( الانفعالات 2114")
جاح م  المصلالاائب والأحداث الضلالااةطة إذن هذه الانفعالات تقوم بوظيفة وقائية تقلل الضلالارورية للتكيف بن

 Long & allمن آثار المحن التي تعترض الفرد وفي دراسة مقارنة بين النساء المطلقات" لاونج وآخرون، 
لدراسلالالاة ام( حول النسلالالااء المطلقات التي لديهن درجة مرتفعة من المرونة النفسلالاية بينت نتائج هذه 2116" )

أن أفراد عينة الدراسلالالالالاة لديهن انفعالات ايجابية  تتمثل في تقبل الوضلالالالالا  بهدوء ووجود درجة منخفضلالالالالاة من 
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القلق ووجود قدرة على مواصلالالالة  التفريق بين الانفعالات السلالالالبية والايجابية منها وهن تحت تأثير الضلالالاغط 
 النفسية . النفسي مقارنة بالنساء التي حصلن على درجات منخفضة في المرونة

إذن أن نوعية الانفعالات هي التي تحدد نوع الاسلاتجابة للضغط وللصدمة التي يتعرض لها الفرد، 
وعندما تكون الانفعالات إيجابية فهي تقوم بدور وقائي يقلل من اثر الصلالالالالالالالالالالالادمة على نفسلالالالالالالالالالالالاية الفرد، وكلما 

تظهر  تحمل الضلالالاغوط النفسلالالاية ، ولاكانت المرونة النفسلالالاية عند الأفراد مرتفعة هذا يجعلهم أكثر قدرة على 
للاديهم أعراض مرضلالالالالالالالالالالالالالايلاة من مثل الاكتئاب والإنهاك بينما من يكون لديه مسلالالالالالالالالالالالالالاتوى منخفض من المرونة 

لوكاتهم ، وأكثر حسلالالااسلالالاية، بينما سلالالاالسلالالايطرة على انفعالاتهم السلالالالبية النفسلالالاية فيعانون من عدم قدرتهم على
        (Bananno& al.2007).ياة الضاةطةماهي إلا وردود أفعال  فقط في مواجهة أحداث الح

ويذهب الشلالالالارقاوي في تفسلالالالايره للشلالالالاخص المتمت  بالصلالالالاحة النفسلالالالاية على انه الذي يمتلك اتزانا انفعاليا      
ولدية القدرة على السلايطرة عليها بمرونة عالية والتعبير عن ها يكون حسلاب الموقف مما يسلالااعد الفرد على 

وعي، فلا ينهر ولا تحدث له اضلالالالالالاطرابات أو مشلالالالالالاكلات بمجرد دخول مواجهة ظروف الحياة ومصلالالالالالااعبها ب
والفرد المتزن انفعاليا هو الفرد الذي يمتلك خصلالالالالالالاائص تشلالالالالالالاير إلى مسلالالالالالالاتوى مرونة  حدث طارئ في حياته،

 نفسية مرتفعة وقد أشار أبو زيد إلى مجموعة من هذه الخصائص نجملها فيما يلي:
 مة التفكير عند وقوع صدمات أو أزماتالتحكم في الانفعالات وهدوء الأعصاب وسلا 
  .الثبات الانفعالي بمرور الوقت 
  التوازن الانفعالي عند الفرد يجب ان يكون متكاملا ، بحيث يرطب بين جوانب الجدث ودواف  الشخص

 .وخبرته
  قدرة الفرد على العيش في توافق اجتماعي وتكيف م  البيئة المحيطة والمسلالالااهمة النشلالالاطة بما يزيد من

 .لرضا والسعادة لدى الفردا
   قدرة الفرد على تكوين عادات أخلاقية ثابتة بفضلالالالالالالالالالالال تحكمه في انفعالاته وتكون مسلالالالالالالالالالالاتمدة من مبادئ

 (12 ص1111)شقورة .معينة يلمن بها الفرد 
إذن فنوعية التعبير عن الانفعالات والتحكم فيها بحسلالاب ما يقتضلالايه الموقف وبما يتناسلالاب م  الموقف 

مكاني لابد ف ة السلالالايطرة على الانفعالات بمختلف أنواعها يلدي إلى الاتزان الانفعالي لدى الفرد،الضلالالااةط وا 
من وجود تماثل بين نوعية المنبه )الحدث الضلالالالالالالالالالالااةط( والانفعال الناتج ) ردة الفعل او الاسلالالالالالالالالالالاتجابة( لذلك 

يهها خاصلالاة م وتوجيجب على الأفراد أن يتمتعوا بقدر عال من المرونة النفسلاية يمكنهم من ضلابط انفعالاته
في الواقف التي لا تسلالالالالاتدعي الإثارة أو الانفعالات السلالالالالالبية وبهذا سلالالالالايسلالالالالاتمت  بحياة خالية من المنغصلالالالالاات، 
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وبالتالي ينمي لديه القدرة على حل المشلالالالالالاكلات دون أن يظهر انفعالات تسلالالالالالايء إليه ، فالحياة بما تعج بها 
افية تجعل منا أناسلاا ناضجين وأذكياء في من مواقف ضلااةطة وأحداث صلاادمة تتطلب منا مرونة نفسلاية ك

 ردود أفعالهم وانفعالاتهم أثناء التعبير عنها بأفضل السبل والطرق. 
نتيجة للتطورات التي طرأت على الحياة في شلالالالالالاتى  المرونة النفسووووية وأحداث الحياة الضوووواغطة: -8-1

د تي أدت في مجملهلالاا إلى تعقلالاوال المجلات منهلالاا الثقلالاافيلالاة والاجتملالااعيلالاة والتطور الحضلالالالالالالالالالالالالالااري والتكنولوجي،
واء سلالالالا الحياة، فقد أصلالالالابحت الضلالالالاغوط النفسلالالالاية من أهم الظواهر التي تتصلالالالادر مشلالالالاكلات عصلالالالارنا الحالي،

 أكانت هذه الضغوطات ناتجة عن أساب تتعلق ببيئة الفرد نفسه، أو نتيجة لتفاعل الاثنين معا .
رها السلبي قد يلدي استمرار تأثي ففي كل الأحوال يكون الفرد واقعا تحت تأثير تلك الضغوط والتي

إلى العديد من الاضلالالالالالالاطرابات النفسلالالالالالالاية والصلالالالالالالاحية، كما يعتبر اسلالالالالالالاتمرار حدوث الضلالالالالالالاغوط وعد القدرة على 
مواجهتها بطريقة فعالة بمثابة البداية التي ترهق القوة النفسلالاية للفرد فتجعله عرضلالاة لتراكم الأمراض النفسلالاية 

الضلالالاغوط النفسلالالاية ومواجهتها بطريقة فعالة فإن ذلك يلدي إلى تمتعه ، وعندما يتمكن الفرد من التوافق م  
 (.28 ص 1111)دردير بالصحة النفسية 

أن التصلب وعدم المرونة يمكن أن يكون إحدى الخصال النفسية التي  (م1002الطريري ") ويفيد"
سلالالالالالالالاتلزم لتي تتضلالالالالالالالا  الفرد في مواقف ضلالالالالالالالااةطة نظرا لانخفاض قدرته على التعامل م  كثير من المواقف ا

بطبيعتها تغليب المرونة مجلها أو تفادي تأثيراتها السلالبية أو التقليل من أضلالارارها وهناك مقولة صلالاادقة إلى 
)يوسوووووووووف  جلالالالاد كبير وهي "أن المرونلالالالاة من أولى مسلالالالالالالالالالالالالالاتلزملالالالاات الكلالالالاائن الحي لكي يحيى حيلالالالااة متوافقلالالالاة 

 (.13 ص1111

لى الصلالالالاحة النفسلالالالاية يتوقف على إلى أن مدى تأثير الضلالالالاغوطات ع (01 ص1111) إبراهيم ويشلالالالاير
طبيعة الشلاخصلاية، وما تتصف به من قدرة على تجمل الإحباط أو المرونة أو مستوى التفالل وتزويد الفرد 
بمهارات اجتماعية وانفعالية تمكنه من معالجة الضلالاغوط والتغلب على نتائجها السلالالبية، ويختلف الإفراد في 

تعرضلالاون لها فالأشلالاخاص الذين يتمتعون بمرونة عقلية تتنوع معالجتهم للضلالاغوط والمواقف الصلالاادمة التي ي
أسلالالالالالالالالالالااليبهم المعرفية بما يلائم المواقف التي يواجهونها أي لديهم قدرا من المرونة في تنوي  أسلالالالالالالالالالالااليبهم تبعا 

 (132 ص  1113)عامر  .لمقتضيات المواقف التي يواجهونها
 سسة مهنية أو تعليمية ، وما تكتظ بهوالضغوط النفسية كسمة من سمات العصر لا تخلو منها مل   

الحياة المهنية من ضلاغوط ترهق كاهل الأفراد ن سلاواء كانت هذه الضلاغوط اقتصادية نتيجة لغلاء المعيشة 
وثقلالال الأعبلالااء الملالااديلالاة التي قلالاد يفرضلالالالالالالالالالالالالالاهلالاا الواق ، أو علالادم قلالادرة الأفراد على التوفيق بين تطلعلالااتهم الملالااديلالاة 
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الضلالالالالاغوط الإدارية والتي تتمثل في المكانة الرائدة بين ضلالالالالاغوط الأفراد والأسلالالالالارية وبين دخلهم، إضلالالالالاافة إلى 
بداية من ضلالاغوط المهنية وما يتبعها من تبعات وصلالاولا الى الضلالاغوط الفيزيقية المتعلقة بالحياة المهنية من 
بعد السلالاكن عن مقر العمل وضلالالايق قاعات التدريس وكثافة الفصلالاول الدراسلالالاية وعدم جودة المناخ المدرسلالالاي 

افة إلى الضلالالالالالالالالالاغوط الاجتماعية حيث تطهر فيها العلاقات الاجتماعية م  الزملاء وم  الإدارة وما بالإضلالالالالالالالالالا
 (.11 ص1111) دردير  .يتبعها من مشكلات قد تنشأ بين الأساتذة

ونتيجة اختلاف سلالالالالامات الأفراد وخصلالالالالاائصلالالالالاهم فإنهم كذلك يختلفون في طرق تعاملهم م  الأحداث 
ن لها ولما كان للحياة المهنية خصلالالالالالالالالاائصلالالالالالالالالاها تميزها عن ةيرها من والمشلالالالالالالالالاكلات الخارجية التي يتعرضلالالالالالالالالاو 

المراحل التدريسية فانه بطبيعة الحال يختلف الأساتذة في مواجهتهم لأحداث الحياة وبالتالي مدى تعرضهم 
 للمشكلات النفسية .

تي تمكنه من لولكي يتمت  الفرد بمسلاتوى جيد من الصلاحة النفسلاية لابد من توافر قدر من المرونة النفسية ا
التوافق م  الأحداث الضلااةطة التي يمر بها ومواجهتها بشلاكل فعال يقلل من آثارها السلبية التي يمكن أن 

 تلثر على مسار حياته المستقبلية 

 نج  مي مى مم ٹٱٹٱُّٱمن أهم ما يحصن الفرد من القلق والمشكلات جين يتدبر قوله تعالىوتعتبر المرونة 
 ٦٦١البقرة:  َّ ىٰ رٰ ذٰ يي يى يم  يخيح يج هي هى هم هج ني نىنم نخ نح

  المرونة النفسية والتزيف:-8-3
هناك علاقة وطيدة بين المرونة النفسلالالالالاية والتكيف، بل تعتبر المرونة النفسلالالالالاية أجد العوامل اللازمة 
لحدوث التكيف الشلالالاخصلالالاي والاجتماعي لدى الفرد حيث يسلالالاتجيب للملثرات الجديدة اسلالالاتجابة ملائمة فالفرد 

يتقبل أي  تغير يطرأ على حياته ومن ثم فان توافقه النفسلالالاي يختل وعلاقته بالآخرين  الجامد ةير المرن لا
تضلالالالالاطرب إذا ما انتقل إلى بيئة جديدة يغاير أسلالالالالالالوب الحياة فيها الأسلالالالالالالوب الذي مارسلالالالالالاه وتعود عليه، أما 

تلك البيئة،  نالشخص المتمت  بالمرونة فانه يستجيب للبيئة الجديدة استجابة ملائمة تحقق التكيف بينه وبي
ومعنى ذلك أن توافق الفرد يكون أسلالالالالاهل كلما كان الفرد مرنا والعكس صلالالالالاحيح فكلما قلت مرونة الفرد قلت 
قدرته على التكيف في محيط ظروفه وبيئته الجدية وهناك نوعين من المرونة النفسية ، المرونة القوية التي 

عيفة يعته وشلاخصلايته الأصلية وهناك مرونة ضيتكيف فيها الشلاخص م  البيئة الجديدة دو أن يغير من طب
وهي التي يتقبل فيها الفرد قيم البيئة الجديدة ومثلها تقبلا يلدي إلى أن ينكر شلالالالالالاخصلالالالالالايته الأصلالالالالالالية وتكون 

ونلالاة لا مثلالال هلالاذه المر ، نتيجلالاة ذللالاك علالادم توافق الفرد إذا ملالاا ترك هلالاذه البيئلالاة الجلالاديلالاة وعلالااد إلى البيئلالاة القلالاديملالاة
 (30 ص  1002) فهمي  .ى العكس إلى اختلالهاتحقق التكيف بل تلدي عل
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)كيتوب " في التكيف والتمثيلالالالال والمواءملالالالاة م  المواقف الحيلالالااتيلالالالاة بيووواجيوووهوهلالالاذا ملالالاا أشلالالالالالالالالالالالالالالالالاار إليلالالالاه "

حيلالاث أن الإنسلالالالالالالالالالالالالالالاان  يعتبر أقوى إرادة كلملالاا كلالاان اكثر قلالادرة على التوالم م   (01-82 ص 1113وكيتوب 
ا كبيرا يسلالالامج للفرد بالنجاح في الموقف والذي يحقق ضلالالامانهو ذلك الذي  الحقيقيالمتغيرات بيئته فالتكيف 

واذا أراد الفرد التكيف م  الحياة ( 01ص   1000 )أسوووووووعد  لاسلالالالالالالالالالاتمرار الوجود بل ولإحراز التقدم في الحياة
يجب أن يتعلم سلابل التعرف على مشلاكلاته والإلمام بجوانب المشلاكلة ومعرفة سبل مواجهتها وكيفية اجتياز 

المهارات اللازمة للتعامل م  المشلالالالالالالالالالالالاكلات كالمرونة والقابلية للتغيير  لجلها واكتسلالالالالالالالالالالالااب الأسلالالالالالالالالالالالالوب الأمثل
   (12  ص  1001)زامل   .هو ةير متوق  ومواجهة ما

 خلاصة الفصل:
تطرقنا في هذا الفصلالال إلى متغيرات الشلالاخصلالاية الصلالالابة النفسلالاية والمرونة النفسلالاية والتحديد الدقيق 

يها ولو نا إلى التفصلالايل فمحاولة م ،ضلالاعت لها، وكذا النظريات المفسلالارة لهالها، من خلال التعاريف التي و 
 .، باعتبارها من أهم المتغيرات النفسية اللازمة للمحافظة على الصحة النفسية والجسمية للفرد بالقليل
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 تمهيد:
الس    لوكية تلك تلك الطرالق العلااية التي تس    تخدم  -ةالمعرفي الإرش    اديةمية الأس    الي  تطلق تس    

ية وهي طرالق إرش  ادية ئالمة تلك نظرية التعلم الس  لوك، مس  توا المعرفة المطور في تلم النفس الإمبيريقي
كما ، من اهة، وهي من اهة أخرا طرالق إرش             ادية تعطي المعرفيات مركااح مهماح في الحد  النفس              ي

نظر إلك وبال؛ وتطلق تلك الأولك تس     مية طرالق الإرش     اد الس     لوكي وتلك الشانية طرالق الإرش     اد المعرفي
نما مدمواتان و ، هاتين الطريقتين المختلفتين مفاهيمياح لا تس       تخدمان اليوم ما بعض       هما بانتظام فحس         ا 

صيغة  يتضح ذلك في الاما بينهما فيو  ".السلوكية-ةمفاهيمياح، فإننا نتحد  تن طرالق ا الإرشاد المعرفي
كما ويتضح أيضا من  (CT)أو (CBT)وسنرما لها اختصارا  Cognitive- behavior Therapyواحدة هي

ية التي تاما الأس      لوبين معا ونتياة لهذا التواي الاديد فإن الإنس      ان ي شر في الإرش     ادماموتة التقنيات 
ن اديد، ي شر في س   لوكي م ، شم يش   كل تص   وراح اديداح تنها،يحاول تعديلها المشيرات المواودة في محيطي،

ي بش    كل تام المعرف الإرش    ادوهذا هو التفاتل المس    تمر بين الم شرات البيلية والعمليات المعرفية. و يعتمد 
تلك الافتراض القالل بأن "الناس لا يض  طربون بس  ب  الأحدا  ولكن بس  ب  المعاني التي يس  بغونها تلك 

، بالمر دل،رو  )كورين،.ذ  المع اني والتفس              يرات مختلف ة للفرد الواح د في الموائف المختلف ةه ذ  الأح دا  وه 
 (.431-431،ص ص 8002

وس نتطرق في هذا الفص ل إلك أحد أهم متغيرات الدراس  ة ألا وهو الإرش اد المعرفي الس  لوكي، الذ  
 الطرق النااحة في الإرش     ادبدأ يهيمن تلك س     احة الإرش     اد  النفس     ي في الس     نوات الأخيرة، إذ يعتبر من 

 .والعلاج النفسي الحدي 

 أولا: ماهية الإرشاد المعرفي السلوكي:
 السلوكي: المعرفي للعلاج التاريخية الخلفية-4

يعد الاتاا  المعرفي الس          لوكي من بين الاتااهات الحديشة نس          بيا في ماال الإرش          اد النفس          ي 
ص           ف الأخير من القرن العش           رين،، هذا الظهور لم يكن والتربو ، فكانت أول بداية لظهور  ما بداية الن

ص               دف  ة لكن ك  ان امت  دادا لحرك  ة الروائيين التي ظهرت في الرابا ئب  ل الميلاد، ومن رواد ه  ذا الم  ذه    
كريايبوس، اينون وابيكتيتوس الذين نادوا بفكرة واود أفكار وراء حدو  الاض      طرابات كمس      ببات وليس      ت 

.إذن فالأفكار  التي  (411،ص 4992الشننناوو ودبد الرحمن السننيد،)ها الأفرادناش لة بس  ب  الأحدا  التي يحيا
ين اد  به ا ه ذا الاتاا ) المعرفي الس              لوكير اليوم ظهرت بوادرها ئبل ملات الس              نين من ظهور العلاج 
 النفسي، من خلال ما لاحظي الفلاسفة اليونان أن الإدراك  يلع  دورا هاما في تحديد نوع استاابة الإنسان
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ش    ياء "لا يض    طر  الناس من الأ للمشيرات التي يتعرض لها خلال مس    ار حياتي، وئد أكد أبيقور هذا بقولي
 ولكن من الآراء التي يحملونها تنها".

وناد اذور العلاج النفس    ي أيض    ا تمتد إلك الفلس    فة الكلاس    يكية القديمة، حي  مارس رواد وأتباع 
ا تكون بالاس         ترخاء، أما الأبحا  التي ئاد بها أفلاطون فيشاغورس تمارين تقلية لض         بط النفس أش         بي م

 وأتباتي فقد بحشوا تن الحقيقة التي كانوا ينتظرون ظهورها فيما يدور من حدي  بين المعلمين وأتباتهم.
أم ا الروائيون فتعلموا فكرة التحكم في الانفع الات من خلال مم ارس              ة تمرين ات كت ابي ة لفظية تن 

وبعد ذلك بقرون ئام ديكارت بإحياء المدرس           ة العقلانية حي  طرا مذه  الشنالية  طريق التركيا والتأمل،
 التي ساهمت في بروا ظاهرة فصل العقل تن الاسم.

وفي أواخر القرن الشامن تش ر وبداية القرن العشرين، ظهرت فكرة الشفاء من الأمراض تن طريق 
 ين الصحة النفسية والاسدية للأفراد.إمعان العقل والتي أتت من فكرة التفكير وئدرتي تلك تحس

فراد نحو الأ تس         لوكياأما في العالم الإس         لامي فقد أشار المس         لمين فكرة دور التفكير في توايي 
الس   عادة أو الش   قاء وكانت آرا هم مبنية تلك أس   اس الفهم المتمكن للنفس البش   رية وأهم العوامل التي ت شر 

ائون بذلك من العلماء المحدشين فاس        تنتاوا أن للعوامل المعرفية فالعلماء المس        لمون هم الس        ب، وتتأشر بها
ار تلك فقد أوضح ابن القيم ئدرة الأفك، أهمية في توايي ونوتية الاس تاابة للأفراد وللظروف المحيطة بهم

ها تص  بح فيما بعد تادات يحتاج التخلم من تس  لوكياالتحول إلك دوافا إن لم تغير شم تظهر تلك ش  كل 
في حين أش        ار الغاالي إلك فكرة الأخلاق فبلوغها يتطل  أولا تغيير أفكار الفرد تن نفس        ي شم  باهد كبير

القيام بالممارس     ة العملية للأخلاق المراد اكتس     ابها حتك تص     بح تادة لاامة للفرد، إذن فالترا  الإس     لامي 
الحالة الصحية  ك وأيضا فيكان غنيا بالمفاهيم المعرفية والإشارات الواضحة لدور التفكير في توايي السلو 

وئد ذكر  (. 432،ص  8043الغامدو،) للأفراد، ويظهر هذا في القول المأشور" لا تمارض وا فتمرض وا فتموتوا
أن  ي ما ب  داي  ة النص              ف الأخير من ه  ذا القرن ب  دأ الاهتم  ام الفعلي ب  الاوان    المعرفي  ة  (4991علي كاال،اا  )

 ي.ودورها في ظهور المشكلات، وفي الإرشاد النفس
لقد نش   أ أس   لو  التدخل المعرفي ض   من ادود التدخل الس   لوكي، وكان نش   وء هذا الأس   لو  نتياة 
تدم ائتناع بعض العاملين من خارج أص      حا  المدرس      ة الس      لوكية بمفاهيمها، وئد ئدموا لها انتقادات في 

مشيرات  ت يتلقكتقني  اته  ا واتتبروه  ا م  درس               ة ميك  انيكي  ة آلي  ة تنظر إلك الفرد تلك أن  ي ماموت  ة من الآلي  ا
ويصدر تنها استاابات مهملة في ذلك دور الفكر )العمليات العقليةر، أ  أن هذ  المدرسة السلوكية مادية 
ولا تأخذ اوان  النفس والعقل للفرد بعين الاتتبار في تفس             ير فرض             ياتها ولا في تطبيقاتها الإرش             ادية 

 والعلااية.
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ف وم ا يتواي بي من موائ الفرد في ذهن ي من أفك ار، وا اء التطور الا دي د له ذا الاتا ا  بم ا يحمل ي
وأكد تلك ض      رورة  أخذ كل هذا بعين  ،توس      لوكيانحو المحيط والأش      ياء وما يس      تاي  بي من تواطف 

الاتتبار في الممارس            ة الإرش            ادية. إذن فالاتاا  المعرفي الس            لوكي تبارة تن املة تحو  العديد من 
 اوهرها وتختلف في مدا تأكيدها لأنواع معينة من الفنيات .الأسالي  الإرشادية التي تتشابي في 

الذ  وض        ا اللبنة  "Beckبيك،وهناك من يرا أن التدخل المعرفي الس        لوكي ارتبط باس        م العالم" 
الأولك لهذا الأس   لو  من الإرش    اد والعلاج، إلا أني لم يكن الأول الذ  س   اهم في أس    لو  التدخل الإرش    اد 

ن محاولة تحويل الأفكار الخاطلة ئد ارت بص  ورة أو بأخرا تبر العص  ور، وئد العلااي المعرفي وذلك أ
ر ولكن التس         ليم بهذا التطور الهام في 1565 -1555ظهر الاهتمام بالعلوم المعرفية في الفترة ما بين ) 
حول التصورات الشخصية كمصدر هام  "Kelly"كيلي،تلم النفس لم يكن إلا في الس بعينات بظهور أفكار 

لها كبير تلك حركة التدخل المعرفي لأني ركا تلك  Kelly ،رش    اد المعرفي حي  كانت مس    اهمة كيليللإ
 أهمية الطرق الذاتية التي ينظر ويفسر من خلالها الأفراد ما يدور حولهم من تغيير السلوك.

من خلال التعامل مباش     رة ما  م 4913" فقد بدأ ممارس     ة العلاج النفس     ي س     نة ألبرت إليسأما "
الس  ة  15 المرض  ك، واس  تطاع مس  اتدتهم في التغل  تلك مش  كلاتهم في الس  ات ئليلة لا يتااوا تددها

أس      الي  تلااية ، مر1555 -م1535في الفترة الممتدة ) إليسوباس      تخدام العديد من الفنيات. وئد درس 
م 1561تام م إلك ما اص   طلح تليي العلاج العقلاني، ولكني غير هذا الاس   م 1555كشيرة شم توص   ل تام 

إلك العقلاني الانفعالي، معتمدا في نظريتي في دمج الاوان  من العلااات الإنس   انية والس   لوكية، وكان ئد 
ائترا في بداية صياغتي لنظريتي العلاج العقلاني الانفعالي تددا من الأفكار التي يعتقد أنها المس ولة تن 

م تم إض    افة مص    طلح الس    لوكي 1553س    نة وفي . (410ص ، 8043) الغامدو، الاض    طرابات العص    ابية 
ير وأن أن هناك تداخل بين الانفعال والتفك إليسويرا  ليص  بح اس  مي العلاج العقلاني الانفعالي الس  لوكي،

الفرد يفكر ويش     عر ويتص     رف في نفس الوئت ونادرا ما يحد  وناد هذ  المكونات دون الآخر وتلك ذلك 
لتي تس          ب  الاض          طرابات المختلفة، والتخلم منها يتم بتعديل فكرة لاتقلانية هي ا 11بتقديم  إليسئام 

معتم  دا في تلاا  ي تلك العلائ  ة التف  اتلي  ة بين  ABCالتفكير اللا تقلاني فق  دم نموذا  ي المعروف بنموذج 
العمليات النفس     ية فالمعرفة شم الس     لوك والانفعال غالبا ما تتش     ابك ما بعض     ها البعض مش     كلة خبرة ذات 

 (.(Ellis,2015 ;p05معنك 
يهدف إلك اعل المس  ترش  د واتيا بمعتقداتي غير العقلانية والنتالج الانفعالية غير  البرت إليسفالعلاج وفق 

 (.481،ص 8000)دادل دبد الله،المناسبة لتلك المعتقدات 
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التحليلية كانت ص          حيحة لكني، بعد دراس          ات  النظرية أبحاشي لإشبات أن كآرون بيوئد واص          ل 
من الحصول تلك مدتمات لتلك الفكرة، لدراستي لأحلام الأفراد المكتلبين، ولم يتحقق مس تفيض ة لم يتمكن 

لي مراد  من الدراس      ة تلك في النهاية حاول تطوير النظرية المعرفية كطريقة لاس      تيعا  ومعالاة مرض      ك 
رابات طالاكتلا . وكانت بحوشي تدور حول الانتحار والقلق والاض  طرابات الهلعية وتعاطي المخدرات واض  

تدر  ومارس  بيكأن  م4990باترسننون العديد من التكريمات حي   يذكر ذلك بيك الش  خص  ية وئد تلقك 
التحليل الكلاس        يكي، وأص        بح غير راض تن تعقيداتي، وأكد تش        ايعي للمرض        ك بالانغماس في التحليل 

ف المرض              ية المعرفي لأفك ارهم م ا س              اتد  تلك إتادة تش              كيل مفاهيم حول الاكتلا ، القلق والمخاو 
والأتص بة المتص لة بالأفكار والأفعال المتسلطة وتصويرها تلك أنها اضطرابات معرفية. وئد طور أشكالا 
من الأس              الي   لتص              حيح التفكير الخ اط  ال ذ  يبنك تلي ي تل ك الاض              طراب ات وب الت الي تخفيف حدة 

 الاضطرابات
يات ومارس        ي، ولاحظ أن الفن بالاتاا  المعرفي الس        لوكي فاهتم بي وتدر  تليي آرون بيكأتا  

السلوكية لها فعالية لكن هذ  الفعالية لا تعود إلك الأسبا  التي ئدمها المعالاون السلوكيون بل رااعة إلك 
 ر481،ص  8043 )الغامدو،أن هذ  الأسالي  ت د  إلك تغيرات اتااهية ومعرفية لدا الحالات المرضية 

أض               اف طريق  ة الت  دري    تلك التعليم  ات ال  ذاتي  ة فق  د  مMeichenbaum("4911)"مكينبوم، أم  ا 
من ئام بدمج العلاج الس             لوكي ما المعرفي ض             من  أول م(4991-م4911")Lazarous"لازاروس، ويعد

 (.488،ص  8002زيزو السيد إبراهيم،) منظومة تلاج متكاملة أسماها العلاج متعدد المحاور
من هذ  الس          لوكي و -المعرفي رش          ادالإوهناك العديد من الأس          الي  التي يمكن إدرااها ض          من 

ل والتعدي .Ellis Rational – Emotive Therapy (RET)لإليس العلاج العقلاني الانفعالي  "الأس          الي 
والعلاج  Gold friedلغولد فريد وتلاج حل المش         كلات  Meiychinbaumلميكنبوم  المعرفي الس         لوكي
يرها. ويتفق المعالاون تلك اختلاف أس        اليبهم وغمتعدد المحاور  والعلاج Beckبيك لالمعرفي الس        لوكي 

ة يبنيها الفرد خاطلوافتراضات في أن" الاضطرابات النفسية تعتمد إلك حد بعيد تلك واود معتقدات فكرية 
 ".تن نفسي وتن العالم المحيط بي

   here and الهنا والآن منذ نش          أتي تلك مفهوم" (CBT)ولقد تميا الإرش          اد المعرفي الس          لوكي

nowآخذا  يفيا،المختلة وظخذا بعين الاتتبار ما يفعلي المس        ترش        د للإبقاء تلك أفكار ، أفعالي، وتواطفي أ
 بعين الاتتبار أن المعلومات التاريخية والتاار  النمالية للمسترشد والعلائات الااتماتية والتاريخ المرضي

لتحليل فهو يختلف تن ا، اس       تمرارهايرّكا تليها إلا في حالة كونها مرتبطة مباش       رة بتطور المش       كلة و  لا
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النفسي في تدم غوصي في ذكريات الطفولة وتالم اللاشعور، كما يختلف تن العلاج السلوكي الذ  يهمل 
 التفكير وتالم المريض الخام بي، ويمشل هذا الاختلاف بما يلي:

 السلوكية:– المعرفية الأساليب تاريخ ( 03رقم) جدول
 المؤلف اسم المرشد العام

 أليس الانفعالي العقلاني الإرشاد 4928
 بيك السلوكي المعرفي الإرشاد 4923
 ميكنباوم الذاتية التعليمات تلك بالتدري  الإرشاد 4994
 وسوين ريتشارد القلق تدبر تلك التدري  4994
 فريد غولد المشكلات حل طريق تن الإرشاد 4994
 ميكنباوم للإرهاق التحصيني التدري  4993
 فريد غولد ةيالمنظوم البنية إتادة 4991
 ماهوني الشخصية العلوم 4991
 مولتسبي العقلاني بالسلوك الإرشاد 4991
 ريم الذات بضبط الإرشاد 4999

 وليوتي ايودانو البنيو  النفسي الإرشاد 4993

 نأ تفترض المعرفية البنية تكوين إتادة تنوان تحت وردت التي الأس    الي  أن ماهوني ويوض    ح
 تكوين هو الس  ريرية التدخلات هدف يكون وبالتالي .التكيف س  يلة للأفكار نتياة هو النفس  ي الاض  طرا 

 غير ماموتة تمشل الموااهة مهارات تلك تعتمد التي الأس      الي  أن ناد وبالمقارنة.متكيف تفكير نمط
 المس         ترش         د، مهارات مخاون تطوير تلك فيها التركيا الأكبر يكون بحي  التقنيات، من متاانس         ة
 ماموتة تلك فترتكا المش  كلات حل طريقة تلك تعتمد التي الأس  الي  أما الوائا، موااهة في لمس  اتدتي

اراءات الس        لوكية– المعرفية البنية إتادة تكوين تقنيات من  السننننننقا،الموااهة ) مهارات تلك التدري  وا 
 (.8،ص 8002

 السلوكي: المعرفي الإرشاد مفهوم-8
المعرفي في بداية الشل  الأخير من القرن العش       رين، وأص       بح في وئت  ظهر مص       طلح الإرش       اد

ئص      ير الإرش      اد النفس      ي الرليس      ي في معظم الدول المتقدمة، بالإض      افة إلك ذلك يهتم الإرش      اد المعرفي 
الس      لوكي بالاان  الواداني للمريض، وبالس      ياق الااتماتي من حولي من خلال اس      تخدام اس      تراتيايات 



 الإرشاد المعرفي السلوكي                   الفصل الرابع                                                                                                                           

 
163 

نفع  الي  ة وااتم  اتي  ة وبيلي  ة لإح  دا  التغيير المطلو . ومن شم؛ ف  إن النموذج المعرفي معرفي  ة وس              لوكي  ة ا
الس        لوكي يتض        من تلائة المعرفة والس        لوك بالحالة الوادانية للفرد في الس        ياق الااتماتي الذ  يعي  

 (.358،ص 2013)موسى و الدسوقي، ،فيي
اموتة الأفعال أو ردود وهي مBehavior)   وكلمة " س          لوكي" مأخوذة من مص          طلح )الس          لوك

 المعرفي، بينم  ا كلم  ة.الأفع  ال التي يقوم به  ا الش              خم ك  اس              تا  اب  ة لمنب  ي أو مشير خ  اراي أو داخلي
((Cognitive  ،فهي مش     تقة من مص     طلح )اس     تعراف (Cognitionتهتم  ويقص     د بالعمليات الذهنية التي

خدام المواودة لديي مس  بقا واس  ت بتص  نيف وتخاين ودمج المعلومات التي يتعرض لها الإنس  ان ما المعارف
ه  ذ  المع  ارف فيم  ا بع  د، وه  ذ  العملي  ات تش              تم  ل تلك الإدراك والانتب  ا  والت  ذكر والربط والحكم والتفكير 

 .الواتي
"بص     فة تامة للإش     ارة إلك الإرش     اد النفس     ي الذ  يتبنك  س     لوكي –ويس     تخدم مص     طلح "معرفي 

في لاج الاضطرابات النفسية متضمنة فيها الإرشاد المعر الافتراض ات التالية كافتراض ات أساسية لدراسة وت
 م وتلك الافتراضات الأساسية هي: 1595الذ  وضعي بيك تام

 من الممكن مرائبة الأنشطة المعرفية وتغييرها. 
 هذ  الأنشطة المعرفية ت شر في السلوك. 
 التغيير المرغو  للسلوك ئد يتم من خلال التغيير المعرفي. 

عرفي الس     لوكي في ص     ورتي الواس     عة كل الطرق التي يمكن أن نخفف بها من ويش     مل العلاج الم
همال الانفعالات  الضيق النفسي تن طريق تصحيح المفاهيم الخاطلة وهذا لا يعني التركيا تلك التفكير وا 
التي تعتبر المص     در الرليس     ي للض     يق، لكن  في هذا المنحك والاتاا  المعرفي الس     لوكي محاولة لوض     ا 

لااية تاما بين انفعالات الأفراد من خلال معرفتي أو تفكير  وكذلك تص    حيح المعتقدات الخاطلة مقاربة ت
 (Beck,1976 ,p214)التي ت د  بدورها إلك انطفاء الاستاابات الانفعالية الاالدة وغير المناسبة 

النفس  مكما يمشل الإرش        اد المعرفي الس        لوكي المنهاية التي ااء نتياة التطورات الحديشة في تل
وهي تتض     من الأس     الي  المعرفية والس     لوكية معا، وبذلك يعد الإرش     اد المعرفي الس     لوكي حلقة  التاريبي،

وص  ل بين الإرش  اد الس  لوكي الذ  يهتم بالأحدا  الخاراية )الس  لوك الظاهرر والإرش  اد المعرفي الذ  يهتم 
عا   وتملية الإدراك والتفكير يش      كلان مبالأحدا  الداخلية )العمليات المعرفيةر معتبرا أن الس      لوك الظاهر 

 :وئد اشترك المنهاان المعرفي والسلوكي في أن كلا منها.حلقة وصل
 يركا تلك الأتراض الظاهرة أكشر مما يركا تلك أسبا  دينامية مفترضة. 
 أكشر مما يركا تلك خبرات الماضي ي كد تلك السلوك الظاهر في الحاضر )هنا والآنر. 
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 (811ص 1990 )مليكة،اابية في إتداد برنامج إرشاد  معينيشارك المرشد بإي 
العلاج المعرفي الس        لوكي بأني "ماموتة من المبادئ التي ت شر في  مBeck " (4919)"بيك،يعرف

 السلوك"، وهذ  المبادئ هي:
 تذكرر ذات تلائة بالسلوك المختل وظيفيا. -تخيل -العوامل المعرفية )تفكير 
 يكانياما هاما لإنتاج تغير في الس              لوك المختل والذ  ينتج بس              ب  تعديل هذ  العوامل يكون م

أش              ك   ال منحرف   ة من التفكير وتتم تملي   ة الفهم له   ذ  النم   اذج من خلال الأح   دا ، العملي   ات، 
 (.99،ص 8002محمد، )فضل .والتركيبات المعرفية

لخ  اطل  ة في ك  ذل  ك يعرف تلك أن  ي" ماموت  ة من الاتا  اه  ات العلااي  ة، ته  دف إلك تع  دي  ل النم  اذج ا
لائة المتبادلة لكي يتفهم الع يوس    لوكياتالتفكير، حي  يركا العلاج تلك أس    لو  تفكير المريض ومش    اتر  

 .(381،ص8002)دبيد، بين التفكير والانفعال والسلوك 
ويعرف تلك أني "أس  لو  اديد من أس  الي  العلاج النفس  ي، وهو تلاج مباش  ر وتوايهي تس  تخدم 

ومهارات معرفية وس          لوكية لمس          اتدة المريض لتحديد أفكار  الس          لبية ومعتقداتي  فيي آليات وأدوات معينة
اللاتقلانية التي يص احبها خلل انفعالي وس لوكي، وتحويلها إلك معتقدات يص حبها ضبط انفعالي وسلوكي 

 ر.22)ئوتي، د س، 
لاج ت"البريط  اني  ة، فق  د ترف ه  ذا النوع من العلاج النفس              ي ب  أن  ي  "Mind"أم  ا موئا منظم  ة 

بالتحد  يهدف إلك تعليم الفرد كيفية حل مش      اكلي بأس      لو  تملي، حي  يتم من خلال هذا العلاج تغيير 
النمط الفكر  والس        لوكي الذ  وراء ما يوااهي الفرد من مش        اكل وص        عوبات، ومن شم تغيير ما لديي من 

 ."مشاتر سلبية اتاا  تلك المشاكل والصعوبات
ر الذ  Pocket Essentials of Psychiatry(PEPة من مراا) وك ذل ك نا د تعريف الطبع ة الش الش
تلاج نفس      ي تعليمي يركا تلك مش      كلة معينة، فض      لا تن أني "يعتبر أن العلاج المعرفي الس      لوكي هو 

 (.411  ص3142  " )علي للفردمواي نحو هدف محدد ومنص  تلك السلوك المستقبلي 
تبط بطرق تع ديل الأفكار والانفعالات من خلال تلاج ير  "ب أن ي م(8048"برزوان")في حين ترف ي 

 (.80، ص8048)برزوان، "الموااهة المباشرة للموائف
في تعريف الإرشاد المعرفي السلوكي بأني" أحد مGlass & SHEA ("4991 )جلاس وشيا، ويذه "

وم هذا ة و يقتهتم بص   فة أس   اس   ية بالاتاا  المعرفي للاض   طرابات النفس   ي التيارات الإرش   ادية الحديشة والتي
النوع من الإرش اد بإئناع المريض أن معتقداتي غير منطقية و أفكار  السلبية و تباراتي الذاتية الخاطلة هي 
التي تحد  ردود الفعل الدالة تلك س  وء التكيف بهدف تعديل الاوان  المعرفية المش  وهة و العمل تلك أن 
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وا      داني      ة ل      دا س              لوكي      ة و رفي      ة و يح      ل محله      ا طرئ      ا أكشر ملالم      ة من أا      ل إح      دا  تغيرات مع
 (.41 ، ص2008)فرغلي،"العميل

تهدف إلك تعديل  ويلخم "لويس مليكة" الإرش      اد المعرفي الس      لوكي في المناهج الإرش      ادية التي
لتحكم ا الس        لوك الظاهر من خلال التأشير في تمليات التفكير تن طريق التدري  تلك مهارات الموااهة،

لتعلم الذاتي ا ت المشالية، التدري  تلك حل المشكلة، التحصين ضد الضغوط،أسلو  صورة الذا في القلق،
 (.449،ص 1990)مليكة،ووئف الأفكار السلبية

رالإرش               اد المعرفي الس              لوكي ب  أن  ي" مح  اول  ة دمج الفني  ات مKendal("4993كننندال، "ويعرف
ة لطال  الاوان  المعرفي المستخدمة في الإرشاد السلوكي، التي شبت نااحها في التعامل ما السلوك و ما

تهدف إحدا  تغييرات مطلوبة في س   لوكي، بالإض   افة إلك ذلك يهتم الإرش   اد المعرفي الس   لوكي  المس   اتدة،
بالاان  الواداني للمريض، وبالس        ياق الااتماتي من حولي، من خلال اس        تخدام اس        تراتيايات معرفية، 

 (.04،ص2000)المحارب،مرغو  فييسلوكية، انفعالية، ااتماتية وبيلية لإحدا  التغيير ال
إلك أن الإرش        اد المعرفي الس       لوكي يتض        من تلك  رمAustin1977( "4999أوسنننننتن،ويش       ير"

الإاراءات التي تهدف للوص        ول بالفرد إلك حالة من الاس        تبص        ار بأس        با  الاض        طرا  لديي، وتعليمي 
أبنية  لس      لوكية تلك ش      كلالاس      تراتيايات اللاامة للتعامل ما تلك الأس      با  ن فتص      بح ااءا من خبرتي ا

 معرفية .
هو إلا طريقة تعدل بها  فأكد تلك أن الإرش    اد المعرفي الس    لوكي ما مEllis ("4999)إليس،"أما 

الأفكار الخاطلة  وغير المنطقية المبنية تلك توئعات ذاتية وتلك مايج من الظن والمبالغة والتهويل لدراة 
 (481ص ،8042، صياد)لا تتفق والإمكانات الفعلية للفرد

إلك اتتبار الإرش     اد المعرفي الس     لوكي "تلك المداخل  "Steven et Beakسنننتيفين وبيك،ويذه  "
          ريق المفاهيم الذهنية الخاطلةتعديل أو تخفيف الاض           طرابات النفس           ية القالمة تن ط التي تس           عك إلك

 .العمليات المعرفية أو
أنواع الإرش   اد النفس   ي الذ  يرا أن الخلل يحد  بأني نوع من  رم4992الجلبي واليحي")ويعرفي "

 في ااء من
النفس  ويس   تند تلك نظريات تلم العملية المعرفية وهي الأفكار أو التص   ورات تن النفس والآخرين والحياة،
 .المعرفي ونظريات معالاة المعلومات ونظريات تلم النفس الااتماتي

د المعرفي الس     لوكي يكمن في تعديل أس     الي  من خلال التعريفات الس     ابقة نخلم إلك أن الإرش     ا
دراك الفرد إلك أس            الي  وطرق أخرا تكون فاتلة وأكشر اياابية، ومن هنا فهو يعمل تلك الدمج  تفكير وا 
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بين الإرش    اد المعرفي بفنياتي المتعددة والإرش    اد الس    لوكي بما يتض    مني من فنيات، ويعمل إلك التعامل ما 
شلاشي الأبعاد إذ يتعامل معها معرفيا وانفعاليا؛ بحي  يستخدم العديد من  الاضطرابات المختلفة من منظور

فهو تلاج يدمج الفنيات المس       تخدمة في  .الفنيات س       واء من المنظور المعرفي أو الانفعالي أو الس       لوكي
العلاج الس     لوكي التي شبت نااحها في التعامل ما الس     لوك، ما الاوان  الاس     تعرافية للعميل الذ  يطل  

لمس     اتدة بهدف إحدا  تغييرات مطلوبة في س     لوكي، بالإض     افة إلك ذلك يهتم العلاج المعرفي الس     لوكي ا
بالاان  الواداني أو العاطفي للعميل وبالس        ياق الااتماتي من حولي من خلال اس        تخدام اس        تراتيايات 

لمعرفي النموذج اس              لوكي  ة معرفي  ة انفع  الي  ة ااتم  اتي  ة وبيلي  ة لإح  دا  التغيير المرغو  في  ي، وهك  ذا ف  إن 
السلوكي يشتمل تلك تلائة الاستعراف والسلوك بالحالة الوادانية للفرد في السياق الااتماتي الذ  يعي  

ومن هنا تبرا خص الم استخدام الإرشاد المعرفي السلوكي فهو يعطي للمعالاين حرية تطبيق مدا فيي. 
 طبيق أسالي  إرشادية تتناس  ما شخصياتواسا من الأسالي  الإرشادية، بالإضافة إلك مرونة خاصة بت

وخلفيات المس      ترش      دين، حي  يقوم المرش      د أشناء تعاملي ما المش      كلات باس      تخدام العديد من الإاراءات 
الاس  تكش  افية للتعرف تلك البناء الهرمي للقدرات المعرفية للمس  ترش  د والاس  تراتيايات والانفعالات المطلوبة 

الاتتماد تلك العديد من الفنيات والأس         الي  التي تس         تخدمها النظرية لتأدية المهمة بش         كل ايد، وذلك ب
 خلفيات المس    ترش    دين ونوتية المش    كلات التي يعانونلتي تتناس      ما ش    خص    يات و واالس   لوكية المعرفية، 

فاف ودبد الله، د)اس     تخدامات متعددة ليمنها، لذلك فإننا ناد تنوتا كبيرا في الأس     الي  الس     لوكية المعرفية و 
 (.12 ص ،2002،

إذن فالعلاج المعرفي الس         لوكي منهج إرش          اد  يس         تخدم ماموتة من الفنيات لتعديل الس          لوك 
ودور المرش              د في ه ذ  الح ال  ة هو مس              ات  دة  وي دماه  ا ما من اهج تغيير الأفك  ار والمعتق  دات الخ  اطل  ة،

ر والتحد  ما يالمس   ترش   دين في ض   بط ردود أفعالهم وانفعالاتهم تن طريق تدريبهم تلك أس   الي  في التفك
 الذات فيما يخم التاار  والموائف التي يعيشونها. 

  السلوكي: المعرفي الإرشاد ومسلمات مبادئ -3
ريقة مس  تمرة ا بطيعتمد الإرش  اد المعرفي الس  لوكي تلك ص  ياغة مش  كلة الفرد التي يتم يتم معالاته

التعرف و  لفرد، والأفكار التي تس    اهم في اس    تمرار الوض    ا الانفعالي،الأفكار الحالية ل حوذلك وفقا لتص    حي
ك والتعرف تل مش         كلة العالة، الإحس         اس بالقلق، الض         غط مشلارغير المرغو  فيها ) تالس         لوكياتلك 

ئيام المرش       د بص       ياغة و  الأحدا  الض       اغطة، الأحدا  المحانةرالعوامل الم لمة التي ت شر تلك أفكار  )
س     ات الأولك ما إمكانية تعديلها، فالعلائة الإرش     ادية في هذا المنحك المعرفي الس     لوكي المش     كلة في الال

حي  تتض         ح أهمية التعاون والمش         اركة والعمل كفريق  يا  أن تكون مبنية تلك الشقة والكفاءة والتفاهم،
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ا ويرك خاص ة في الإرش اد الاماتي من خلال وض ا اداول تمل للالسات وفي إتداد الواابات المنالية.
العلاج المعرفي الس         لوكي تلك الحاض         ر وتلك الموائف التي تشير القلق لدا المس         ترش         د، وفي بعض 
 الأحي ان يتطل   الأمر الراوع إلك الم اض              ي لفهم الكيفي ة التي تطورت به ا الأفكار والمعتقدات الخاطلة.

 (484صياد ص )
اويد  س  ي بنفس  ي، من خلال تهدف الإرش  اد المعرفي الس  لوكي هو اعل المس  ترش  د يتكفل بعلاج نف

غية إحدا  العديد من الفنيات ب لذلكويس  تخدم  بالمهارات اللاامة لتان  الانتكاس  ة بعد نهاية فترة الإرش  اد.
 ،8000ب، ) المحار . الانفعالات أو الس   لوكات التغيير المطلو  في المس   ترش   د س   واء تلك مس   توا التفكير،

 (.10-39ص ص
من المبادئ تمشل أس         اس الاتاا  المعرفي الس         لوكي في الإرش         اد،  وادير بالذكر أن هناك ماموتة

 :وتتضمن المرشد والمسترشد والخبرة وما يرتبط بكل منهما من اوان . وتتمشل هذ  المبادئ فيما يلي
 المعرفة لها دورا أساسيا في معظم التعلم الإنساني. 
 يالمعرفة و الوادان والسلوك تربطهم تلائة متبادلة تلك نحو سبب. 
  الاتااهات والتوئعات والعاو والأنش          طة المعرفية الأخرا لها دورا أس          اس          يا في إنتاج و فهم كل من

المرش            د ف ، الس            لوك وتأشيرات العلاج والتنب  بهما العمليات المعرفية تندمج معا في نماذج س            لوكية
 (83ص ، 2000 دبد الله،دادل )والمسترشد يعملان معا في تقييم  المشكلات والتوصل إلك الحلول.

ويتطل  الإرش       اد المعرفي الس       لوكي واود تلائة تلااية ايدة بين المرش       د والمس       ترش       د تاعل        
المريض يشق في المع   الج ويتطل     ذل   ك ئ   درة المع   الج تلك التع   اطف والاهتم   ام ب   المريض وك   ذل   ك تلك 

 .الاحترام الصادق لي وحسن الاستماع
تلك أهمية التعاون والمش     اركة النش     طة. العمل كفريق  يش     دد الإرش     اد والعلاج المعرفي الس     لوكي .1

يشترك في وضا اداول تمل للالسات و في إتداد الواابات المنالية التي يقوم بها المريض بين 
 .الالسات

 .يسعك المرشد إلك تحديد أهداف معينة، يسعك لتحقيقها وحل مشكلات محددة .2
ر، حي  يتم التركيا تلك المش  كلات الحالية يركا الإرش اد والعلاج المعرفي الس  لوكي تلك الحاض  .3

وتلك موائف معينة تشير القلق لدا المريض، وما ذلك فقد يتطل  الأمر الراوع إلك الماضي في 
 .التركيا تلك فهم الفرد للااء المراد تعديلي :حالة

 .لانفعالية والسلوكيةواتقديم الخبرة الكاملة للفرد بكافة الاوان  المعرفية،  .4
 .تلك العلاج الذ  يعتمد تلك ئدرة الفرد في ر ية وتنظيم وتعايا السلوك المكتس التأكيد  .5
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 .التركيا تلك التفاتل ما بيلة الفرد .6
 إن التغير المعرفي ياعل الفرد نشطا، الأمر الذ  ي د  إلك نااا العلاج .9
يعتمد العلاج المعرفي الس          لوكي في ص          ياغة مش          كلة المريض تلك توامل متعددة منها تحديد  .8

 .الأفكار الحالية للمريض، والتعرف تلك السلوكيات غير المرغو  فيها
يتطل     العلاج المعرفي الس              لوكي، واود تلائ   ة تلااي   ة اي   دة بين المع   الج والمريض تاع   ل  .5

 .المريض يشق في المعالج
يش   دد المعالج المعرفي الس   لوكي تلك أهمية التعاون، والمش   اركة الناش   طة والعمل كفريق يش   ترك  .12

 .اداول تمل للالسات وفي إتداد الواابات المنالية في وضا
تتم الالس           ات في الإرش           اد المعرفي الس           لوكي وفق أاندة )ادول تمل معينر يحاول المعالج  .11

ويعلم الإرش     اد المعرفي الس     لوكي المريض كيف يتعرف .المعرفي الس     لوكي تنفيذ  ئدر المس     تطاع
 .ويستاي  لها ها،تلك الآشار، والاتتقادات غير الفعالة، وكيف يقدم

يس           تخدم العلاج المعرفي الس           لوكي فنيات ومهارات متعددة لإحدا  تغيير في التفكير، والمااج  .12
 كد تلك أن يكون المرش        د ص        ريحا ما المريض ينائض معي واهة نظر  حول حل ويوالس        لوك 

 .المشكلة، ويتعرف تلك أخطالي، ويسمح للمريض بمعارضتي ومنائشتي
ذواتهم، ويس             عون لتحقيق الس             عادة والتواان في حياتهم إلا أني هناك بعض يولد الناس بنالين ل .13

منهم أناس    ا غير تقلانيين، هاامين لذواتهم مشل أس    الي  التنش    لة الوالدية الخاطلة  الظروف تاعل
 .في مرحلة الطفولة

إن التش         وهات المعرفية، والتي تتمشل في الاس         تدلالات أو الاس         تنتااات المبنية تلك معلومات  .14
 .التفكير الخاط  والذ  ي د  بدور  إلك المشكلات النفسية خاطلة ت د  إلك

إن الح دي   ال ذاتي الذ  يتمشل بالأفكار والتعليمات الذاتية التي يكررها الفرد داخل نفس              ي يلع   .15
 .دورا مهما في تشكيل مشاتر ، وسلوكي نحو هذ  الموائف، أو الأشخام

ا معاني ش    خص    ية تالية، ويمكن اكتش    اف هذ  المعاني من إن الأفكار، والمعتقدات لدا الفرد له .16
 .ئبل المرشد

الات أن الناس ترضة للانفعو إن الشعور بالذن  سب  رليسي من أسبا  الاضطرابات الانفعالية  .19
 .منطقيلا ، والخال، بسب  تفكيرهم اللاّ السلبية مشل، القلق، والاكت
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وكية م بعد ذلك الانفعال شم الاس      تاابة الس      لإن اس      تاابة الفرد للض      غوط النفس      ية تبدأ بالتفكير ش .18
موسننننى )المرض     ية، وليس العكس، فالتفكير يحكم الانفعال والاشنين يحكمان الس     لوكيات البش     رية. 

 (324-320 ص ص ،8043والدسوقي، ،

 السلوكي: المعرفي الإرشاد أهداف -1
داف لماء النفس تدة أهبغية الوصول إلك النتالج المراوة من الإرشاد المعرفي السلوكي، وضا  ت

للإرش     اد المعرفي الس     لوكي لذلك فإن الهدف العام لهذا النمط من الإرش     اد هو تش     ايا نمو الفرد وتطوير 
مهاراتي من خلال ماموتة من الأس              الي  وذلك باتباع طريقة التعديل المعرفي والس              لوكي في آن واحد 

 النظري   ة التي اتتبرت البني   ة المعرفي   ة ويش              ير بعض الب   احشين إلك أن ه   دا المنحك ي   دمج بين الحق   الق
الفكرية التي  التخيل، والأنس   اق والعمليات العقلية إطارا مراعيا لتفس   ير الس   لوك الإنس   اني كالتذكر التفكير،

أئرتها المدرس       ة الس       لوكية ) المشير، الاس       تاابة الارتباط الش       رطي، الشوا  العقا  التعايا وغيرها والأشر 
ة وم شرات الماال هي وادات تفس      يرية لفهم الس      لوك الإنس      اني والعمليات النفس      ية الناتج تنها ئوا البيل

الأخرا بحي  يصع  الفصل بينها وتفسير كل واحدة بعيدا تن منأا الأخرا ولكن هناك تفاتل ديناميكي 
كلي بينها ي يد التواي العام لمنحك الارش     اد المعرفي الس     لوكي س     واء في الإرش     اد أو تفس     ير المش     كلات 

 (30ص  ،8002السواط ، )والسلوكات المضطربة
  ر أهداف الإرشاد المعرفي السلوكي)بيك، مكينبوم، باترسنون،فيرلمان وبيلاكوئد لخص ها كل من 

 (422-421ص ص  ،8002 )السقا، في النقاط التالية:
 مساتدة المسترشد كيف يلاحظ ويحدد الأفكار التلقالية التي يقررها لنفسي. 
  تلك أن يكون واتيا بما يفكر فييمساتدة المسترشد. 
 مساتدة المسترشد تلك إدراك العلائة بين التفكير والمشاتر والسلوك. 
  تعديل الأفكار التلقالية والمخططات أو المعتقدات غير المنطقية المسببة للاضطرا. 
 كيات و تعليم المس   ترش   دين طريقة تقييم أفكارهم وتخيلاتهم وخاص   ة تلك التي ترتبط بالأحدا  والس   ل

 .المضطربة أو الم لمة
 تعليم المسترشدين تصحيح ما لديهم من أفكار خاطلة وتشويهات معرفية. 
 تحسين المهارات الااتماتية للمسترشدين من خلال تعليمهم حل المشكلات. 
  تدري  المس      ترش      دين تلك توايي التعليمات للذات، ومن شم تعديل س      لوكهم وطريقتهم في التفكير

 .الداخلي باستخدام الحوار
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  تدري  المس       ترش       دين تلك اس       تراتيايات وفنيات س       لوكية ومعرفية متبادلة مماشلة لتلك التي تطبق في
 (166 -165ص ص ، 8002السقا )الوائا خلال موائف حياتية اديدة، وتند موااهتي ضغوط طارلة

ة فيها لنظريونس    تطيا القول أن أهداف الإرش    اد المعرفي الس    لوكي تديدة ومتعددة بتعدد المناحي ا
خ    اص                  ة المنحك المعرفي لبي    ك ، والمناك الانفع    الي العقلاني لإليس، والتع    دي    ل المعرفي لمكينبوم، 
وباس        تقص        اء هذ  الأهداف كونا املة من أهداف الإرش        اد المعرفي الس        لوكي وفق هذ  المناحي الشلاشة 

 ناملها فيما يلي:
 خبرات قداتي المختلة وظيفيا والتي تعرض       ي لتعليم المس       ترش       د تص       حيح أداءاتي الخاطلة وفي تغيير معت

مش              وهة، أ  أن الهدف هو تص              حيح التوظيف الخاط  للمعلومات وتعديل الأفكار والتي تعمل تلك 
الإبقاء تلك أنماط الس      لوك والانفعالات. وللوص      ول إلك تلك الأهداف لا بد من اس      تخدام اس      تراتيايات 

الية داشها تشمل كل من الاوان  المعرفية والسلوكية والانفعمعرفية وسلوكية واوان  التغيير التي يمكن إح
من خلال إشارة التغيير السلوكي فينتج تني منظر اديد لدا الفرد يتم تدتيمي وتعايا  تن طريق ممارسة 

ر هذ  التغييرات فتص   ل إلك الاان  الانفعالي فيص   بح التعلم هنا أكشحين تتوس   ا  الفرد لأنماط اديدة في
 (21ص ،8001، اد)الزر فاتلية 

  تغيير التص      ورات الخاطلة لدا المريض وتص      حيحها، أو تعديلها، مما ئد ي د  إلك اوال اوان  س      وء
 .التوافق لديي

   التدري  تلك الملاحظة المس      تمرة للذات، وتفعيل دور المرائبة الذاتية للس      لوكات غير التكيفية، والتدري
 .تلك خطوات حل المشكلات، واتخاذ القرار

 يل من القلق وخفض الكراهية والغض         ، إذ يهي  للفرد طريقة تس        اتد  تلك التقليل من لوم الذات، التقل
 .ولوم الآخرين، والظروف، وذلك من خلال التحليل المنطقي لمشكلاتي

 ،غير نحو والت إيااد الوس  الل التي تس   اتد المس   ترش   دين في التغل  بنااا تلك ما يوااههم من مش   كلات
 .سلام ما الذات، وما الآخرين، وتحقيق الحياة التي يرغبون بهاالأفضل، وتحقيق ال

 نمو وتطوير مهارات التحكم الذاتي. 
  وتي الفرد لما يفكر فيي، وتمييا  بين الأفكار السليمة والأفكار المشوهة، ويستبدل الأحكام المختلة بأحكام

 .دئيقة وصحيحة
 تل  ة وظيفي  ا، ويس               ات  د الأفراد تلك تص              حيح التعرف تلك الأفك  ار الأوتوم  اتيكي  ة، والاتا  اه  ات المخ

 .التصورات، والإدراكات الخاطلة، واستلصال الأفكار غير الملالمة، وتعايا التفكير الوائعي
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 تأكيد فاتلية تعديل السلوك أشناء دمج الأنشطة المعرفية للسلوك. 
 أفكار  قراءات تلكإطلاع المس   ترش   د تلك ئراءات معرفية لها تلائة بمش   كلاتي ش   ريطة أن تحتو  هذ  ال

تلمية، وتقلانية للتفاتل ما المشكلات، مشال ذلك توايي المسترشد إلك كتا  "امتلك حياتك" وغيرها من 
 .الكت ، وهذا ما يعرف العلاج بالقراءة

هدف الإرش  اد المعرفي الس  لوكي ينص     إلك أن مر2211وئد أش  ار "تلي مص  طفك ومحمد تلي")
م  ا يري د  هو لا أن نص              نا ل ي أه داف ا أو نملي تلي ي م ا يري د ب ل نحن أه داف" العمي ل و "في التركيا تلك

مواهون نوض   ح للعميل كيف يش   عر و يتص   رف بالطرق التي توص   لي لمبتغا ، نحن لا نقول للعميل ماذا 
 (499،ص 8044)دلي مصطفى ومحمد ،يفعل بل كيف يفعل

 السلوكي: المعرفي الإرشاد في الأساسية الافتراضات-1
المعرفي الس    لوكي تلك تدد من التص    ورات وشيقة الص    لة بالكالن البش    ر  من حي   يقوم الإرش    اد

الدوافا والانفعالات والتفكير، والتي تعد من واهة نظر أص    حا  الاتااهات المعرفية هي المحرك للس    لوك 
عقلانية، لطريقة منائضة تماما لتدفا الفرد إلك الس لوك بأن تأخذ الواهة العقلانية، أو أن البش ر ، فهي إما 

ر الفروض 2212وئد ئدم "مس    عود  "). وتس    ب  للفرد الاض    طرا  النفس    ي بالتالي تولد القلق، والإحباط،و 
الخاص         ة بالإطار النظر  للعلاج المعرفي الس          لوكي، والتي وض          عها ألبرت إليس، معتمدا في ذلك تلك 

محمد 1994) اهيم)رتبد الس         تار إبر 2222ر، بيك)2224ماموتة من الدراس         ات  لكل من محمد حاار)
ر وتوض        ح هذ  الفروض العلائة بين التفكير والانفعال والس        لوك 2225الص        ميلي) ر،1554الش        ناو ، )

 :الإنساني، نقدمها كما يلي
يعتبر هذا الفرض أس   اس الإرش   اد المعرفي الس   لوكي، ومفاد  أن إدراك الإنس   ان التفكير يحدث الانفعال: -

لوكي وتصفي س يورا هاما في تحديد نوع اس تاابتي، وهي التي تس متلع  د -وليس الأش ياء نفس ها-للأش ياء
"لا يض  طر   Epictetus" ابتكتيوس "اليوياني بالاض  طرا  أو الس  واء، وفي هذا الص  دد يقول الفيلس  وف 
وتلك المرش         د أن يدرك ذلك ويس         اتد العميل  ."الناس من الأش         ياء ولكن من الآراء التي يحملونها تنها

 .فعالية وسلوكية واسمية من خلال إحدا  تغييرات في أفكار  واتتقاداتي الماضيةلإحدا  تغييرات ان
تراا المش            كلات النفس            ية بالدراة الأس            اس إلك ئيام الفرد بتحريف الوائا  دمليات تعلم المفاهيم: -

 والحقالق، بناء تلك مقدمات مغلوطة وافتراض       ات خاطلة، وتنش       أ هذ  الأوهام تن تعلم خاط  في إحدا
  .حل النمو المعرفيمرا
ويفض   ل أرون بيك تس   ميتها بالأفكار الأوتوماتيكية وكان يص   فها إليس لمرض   ا  بأنها  الأحاديث الذاتية: -

"أش   ياء تقولها لنفس   ك"، ويقول ماكينبوم:"إن الأحادي  الذاتية وما يقولي الناس لأنفس   هم تن الأش   ياء والبيلة 
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وكيات التي س        يقومون بها". ويرا بيك أن ص        اح  هذ  التي يعيش        ون فيها، تلع  دورا في تحديد الس        ل
الأفكار يدركها كما لو كانت تنش    أ بالانعكاس دون أ  تفكير أو اس    تدلال مس    بق، وتقا في نفس    ي كش    يء 

 .معقول وصحيح، وهي في ذلك تعدل وئا تبارات والد في نفس ولد  الواشق بي المصدق لي
ح  الات الماااي  ة للفرد بمع  ارف  ي وأفك  ار  ومعتق  دات  ي، وم  ا يقول  ي تت  أشر ال الحننالات المزاجيننة للفرد والمعرفننة:-

لنفس    ي، حي  أن الأفكار التي تتس    م بالتفا ل والأمل تبع  تلك الس    عادة والس    رور، أما الأفكار المتش    المة 
 .فهي تبع  تلك الحان وفقدان الأمل في المستقبل مما يسب  القلق والاكتلا 

فكلها ت شر في انفعال الفرد وس  لوكي، بل في تغيير  الس  لوك أيض   ا،  :الودي والاسننتبصننار ومراقبة الذات-
لتدخين، ا فيمكن للفرد تن طريق الوتي ومرائبة الذات أن يغير بعض العادات الس           لوكية الس           يلة، مشل:

 وذلك تن طريق حسا  تدد الساالر التي يدخنها، والوتي بأشرها الضار والمدمر للصحة
أيضا بالطرق  ولكن يتأشر نفعال الفرد وسلوكي بالكلمات والعبارات اللفظية فقط،لا يتأشر ا التصور والتخيل-

 .غير للفظية، مشل: التصور والتخيل والأحلام، وهذ  العمليات المعرفية ت شر في انفعال الفرد وسلوكي
فع  ال  ي نهن  اك تلائ  ة متب  ادل  ة بين معرف  ة الفرد وا: توا  د تلائ  ة متب  ادل  ة بين المعرف  ة والانفع  ال والس              لوك-

وس      لوكي وأ  تغيير في إحدا هذ  الأش      ياء الشلاشة يتبعي تغيير في بائي الأش      ياء الأخرا، لأن كل منهم 
ي شر في الآخر، فالمعرفة ت شر في الانفعال والس  لوك، والانفعال ي شر في المعرفة والس  لوك، والس  لوك ي شر 

 .في الانفعال والمعرفة
ت شر التغذية الرااعة والعمليات الفس     يولواية كما أن  :الفس     يولواية التغذية الرااعة والتحكم في العمليات-

 .التركيا تلك ردود الأفعال الفسيولواية ياعل الفرد أحيانا أكشر اضطرابا
ل دا الفرد ميول بيولواية فطرية، وأخرا مكتس              بة  :ت شر الميول الفطري ة تلك انفع ال الفرد وس              لوك ي-

 .الفطرية والمكتسبة في حدو  الاضطرا  الانفعالي ومتعلمة، وأحيانا تساهم هذ  الميول
للتوئا والاستباق تأشير ئو  في مارا المشاتر والأفعال، يفوق كل  :ي شر توئا الفرد في انفعالي وس لوكي-

التصورات فما يتوئعي الشخم لخبراتي من نتالج تاالة وآالة هو الذ  يحدد معنك هذ  الخبرات تلك حد 
 .رة ترفا مااج الشخم وهمتي، بينما تشبطي التوئعات السيلة وتاعلي فاترا بليداكبير، فالتوئعات السا

 يس           لك الأفراد في كشير من الموائف تبعا لمركا تحكمهم، ي شر مركا تحكم الفرد في انفعالي وس           لوكي:-
خاراير فعندما يكون مركا التحكم داخليا، فإن -وتتوئف س       لوكيات الأفراد تلك مص       در تحكمهم )داخلي

لفرد يص        بح أكشر اس         تقلالا في اتخاذ ئراراتي، وفي ردود أفعالي. وتندما يكون مركا التحكم خارايا، فإن ا
 .الفرد يصبح أكشر اتتمادية تلك الآخرين وأكشر مسايرة لهم
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يمتلك كل فرد ماموتة من الخص   الم الفردية مشل الدافعية  :أشر خص   الم الفرد في انفعالاتي وس   لوكي-
ةر والسببية، وتندما تكون دوافا الأفراد وأغراضهم ئالمة تلك مفاهيم وأفكار لاتقلانية لا الهدفي(والغرضية 

مكاناتهم فإن هذا ي د  إلك الاض      طرا  الانفعالي، وهذا يتطل  مس      اتدتهم تلك فهم  تتواءم ما ئدراتهم وا 
مكا  م.ناتهوتغيير هذ  الخصالم المعرفية بحي  تكون دافعيتهم وأهدافهم ملالمة لقدراتهم وا 

يواد لدا الأفراد ميول فطرية ومكتس         بة لأن يتعلموا  التفكير اللاتقلاني يحد  الاض         طرا  الانفعالي:-
التفكير العقلاني واللاتقلاني من البيلة أشناء تملية التربية والتنش             لة الااتماتية، وتندما تتداخل الأفكار 

د  إلك الاض   طرا  الانفعالي، وتندما تفس   ر اللاتقلانية ما أفكارهم تن الص   حة والانفعال والس   لوك، وت  
لهم هذ  الأفكار اللاتقلانية، يغيروها أو يفندوها، ويتبنون أفكارا تقلانية يتغير سلوكهم المضطر  وتتحقق 

 .لهم السعادة والصحة النفسية
م يس      وء تقدير الذات ي شر تلك انفعال الفرد وس      لوكي: فلدا الناس ميول فطرية ومكتس      بة ليس فقط لتقي-

سلوكهم وأدالهم، ولكن لتقويم أنفسهم ككل، فإذا كان هناك خطأ في تقدير الفرد لذاتي، فإن الفرد لا يتسامح 
مما ي شر في انفعالي وس لوكي وي د  إلك الاضطرا  الانفعالي، لذا يتوا  تلك المرشد المعرفي  ما ذاتي،

ك تغيير التس   امح ما ذواتهم، مما ي د  إلالس   لوكي تعليم الأفراد تقييم أنفس   هم بطريقة ص   حيحة، وتعليمهم 
 .انفعالهم وسلوكهم

 تندما يعرف الأفراد أن س   لوكهم خاط ، الأس   الي  الدفاتية اللاش   عورية ت شر تلك انفعال الفرد وس   لوكي-
أو أنهم تصرفوا بطريقة سيلة فإنهم يرفضون الاتتراف لأنفسهم أو للآخرين بأن لديهم أفكارا خاطلة، أو أن 

نكار أفعالهم الخاطلة، سلوكهم خ اط ، لذلك يستخدمون العديد من الأسالي  الدفاتية اللاشعورية لإخفاء وا 
 .مما يايد من القلق والاضطرا  النفسي

لدا الأفراد ميول فطرية ومكتس       بة لتحمل القليل  :دراة تحمل الفرد للإحباط ت شر تلك انفعالي وس       لوكي-
لس           هلة، والتي تحقق لهم إش           باتا فوريا ومباش           را، ويتانبون من الإحباط، ولذلك يبحشون تن الأتمال ا

الأتم ال التي تحقق لهم الإش              ب اع تلك الم دا الطويل، وبذلك لا تكون لديهم القدرة تلك تغيير المشيرات 
الم لمة أو تقبلها، إذا كانت غير ئابلة للتغيير، وي د  تعارض ميولهم القوية لتحقيق اللذة والإش              باع ما 

 .للعمل الذ  يحقق لهم ما يريدون، إلك حدو  الاضطرا  النفسيتدم تحملهم 
يظهر الأفراد ردود فعل للتهديد تندما يكون هناك خطر  :توئا الفرد التهديد يايد اض             طرابي الانفعالي -

حقيقي، كما أنهم يترئبون ويتخيلون موائف التهديد، ويظهرون الخوف والقلق والتشا م تندما لا تكون هناك 
 ص ص2010)بومجان،هدد حقيقية، وي د  ترئ  وتوئا التهديد إلك حدو  الاض          طرا  النفس          يموائف ت

(117-115 
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 السلوكي: المعرفي الإرشاد في الإرشادية العملية مراحل -2
" Cormir & Cormier"كورمير وكورمير،يمر ت   ادة البرن   امج الإرش                اد  بمراح   ل وص              فه   ا 

ب  أنه  ا تب  دأ بمرحل  ة بن  اء العلائ  ة  مKanfer & Goldstein("4991) م( و"كننانفر وجولنندسنننننننننتين،4994)
س  لوكيات ش  دتها، ال الإرش  ادية ما المس  ترش  د ومن شم يتم الانتقال إلك مرحلة تقييم المش  كلة)ظروف حدوشها،

الس     لبية المرافقة لها، مدا وض     وا المش     كلة لدا المس     ترش     د والمرش     در وبعد الانتهاء من هذ  المرحلة يتم 
هداف الإرش   ادية والتي ينائ  فيها المرش   د والمس   ترش   د المخراات الس   لوكية التي الدخول بمرحلة تطوير الأ

يطمح لتحقيقها، بعد هذ  المرحلة تبدأ مرحلة التأكد من اس      تعداد المس      ترش      د والتاامي لتحقيق هذ  الأهداف 
 لتيوا ومن شم مرحلة اما معلومات حول مقاييس الخط القاتد  وأخيرا يتم الوص     ول إلك المرحلة الأخيرة

أما "تادل تبد  (.34،ص 8004)الشننننننننطرات،تهدف إلك تطبيق المس            ترش            د للاس            تراتيايات الإرش            ادية 
 ر فيذكر أن البرنامج الإرشاد  يا  أن يمر بالمراحل الأساسية التالية:2222الله")

ي فويتم خلالها إرس         اء دتالم العلائة الإرش         ادية والتي تعد ذات أهمية كبرا الجلسننننننات التمهيدية:  -4
 تطوير العملية الإرشادية وفي تحقيق ما يخطط لي من أهداف. ويتم خلال هذ  المرحلة ما يلي:

 تقييم المشكلة التي يعاني منها الفرد. 
 تقييم العوامل التي تسهم في تطور مشكلة المسترشد وتعمل تلك استمرارها. 
 مساتدة الفرد تلك التحديد الدئيق لمشكلاتي التي يعاني منها. 
 ذلك باس  تخدام المقابلات التش  خيص  ية كما يتم اللاوء إلك التقييم الس  يكومتر  لمش  كلات المس  ترش  د وماويتم 

 .ئد يرتبط بها من توترات ومشكلات شانوية
ويتم خلالها تقديم النص             يحة من اان  المرش             د وتدريبي  المرحلة الثانية من العملية الإرشننننننننادية: -2

من الاستراتيايات المعرفية السلوكية التي يمكن أن تساتد  تلك للمس ترش د تلك اس تخدام ماموتة متنوتة 
إدارة وموااه ة خبرات  ي الماتا ة وردود فعل ي الانفع  الي ة الح  ادة أو م ا ئ د يص              در تن ي من أفع ال ان  دف اتي  ة، 
ويكمن الهدف خلال هذ  المرحلة في تعايا س    لوك المس    ترش     د وذلك بالس    يطرة تلك تلك المش     اتر وئدرتي 

 .ب     ط ال     ن     ف     س، وب         الأم       ل ف     ي       ي ح     ول إم     ك       ان     ي       ة ال     ت     غ     ي     ي     رت     ل     ك ض                   ب     ط     ه       ا، وض              
يقوم المرش    د خلال هذ  المرحلة بعرض الص     ياغة المعرفية للأتراض المرض     ية التي  :المرحلة الثالثة -3

يش   عر المس    ترش   د بها والتي تتس    م بها المش   كلة التي يعاني منها، ويقوم المرش    د هنا بإاراء منائش    ات تدور 
ي والمفاهيم التي يكونها الفرد تن الأحدا  والموائف في حدو  خبرات معينة حول مدا إس     هام تلك المعان

لديي، ولذلك فإن المراحل الآتية تتركا حول تناول الأتراض المرض            ية ومحاولة التص            د  لها من خلال 
 تكوين مفاهيم واتتقادات وأفكار بديلة تن طبيعة تلك الخبرات، تلك أن تس          تند هذ  الأفكار والمفاهيم إلك
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الوائا وذلك بهدف تخليم المس  ترش  د من الض  يق والكر  والتوتر الذ  يش  عر بي، وتعايا محاولاتي لإتادة 
التوافق وذل     ك من خلال إت     ادة البن     اء المعرفي تن طريق التخلم من تل     ك الأفك     ار الأوتوم     اتيكي     ة 

لك ا اس        تخدام  ان  ذلك يمكن)التلقاليةرالس        لبيةر. شم اس        تبدالها بأفكار واتتقادات أخرا أكشر تقلانية، وا 
 .استراتيايات الموااهة والتي تلع  دورا اوهريا في موااهة مشكلة المسترشد أو اضطرابي

تدور حول إئامة وتعايا منظور اديد لمش            كلة الفرد ما التأكيد تلك اس            تراتيايات  :المرحلة الأخيرة-4
ت  ادة ت  دري    المريض تليه  ا من ا  دي  د،  حي    أن القي  ام ب  ذل  ك خلال ه  ذ  الموااه  ة المعرفي  ة الس              لوكي  ة وا 

        المرحل  ة يفي  د في منا ح  دو  انتك  اس               ة بع  د انته  اء البرن  امج وتعرف ه  ذ  المرحل  ة الأخيرة بمرحل  ة الإئف  ال
وتتكون الس  ات الإرش  اد المعرفي الس  لوكي ( 13-18ص ص 2000)دادل دبد الله، ،أو الانتهاء من البرنامج.

 :من تدة مكونات وهي تلك النحو التالي
وضا ادول لما يدور بالالسة شم يوضح المرشد للمسترشد ما يود تملي خلال الالسة، شم يشرا بعض 1 -

مشل كون الوئت محدد، ويا  أن تنائ  أكشر الأمور أهمية، ويعلق المرش د تلك الالس ة السابقة،  الأمور،
 .ويرااا الواا  المنالي

حدا  التي حدشت للمس    ترش    د بعد الالس    ة الس    ابقة، الأحدا  الس    ابقة بين الالس    تين: يرااا المرش    د الأ-2
والمش  اكل التي اتترض  ت المس  ترش  د خلال هذ  الفترة، وخلال ئيامي بالواا  المنالي تلك أن تتم مرااعتها 

 .باختصار، وبطريقة مقبولة ما إيااد الحلول الملالمة
فنيات في بنالها، وتستخدم الالموض وتات الأساسية للالسة الحالية: يستغرق ذلك معظم وئت الالسة و 3 -

 .التي تساتد المسترشد تلك التعامل ما الأفكار السلبية، وتختلف الموضوتات التي تنائ  في الالسات
الواابات المنالية: ض     رورية في كل الالس     ات ولابد أن ترتبط بموض     وع الالس     ة، يقدم بطريقة محددة  -4

 .وواضحة ويكون مقبولا ومفهوما لدا المسترشد
لتعليق آخر الالس       ة: حي  يطل  المرش       د من المس       ترش       د التعليق تلك الالس       ة ككل، ويطل  مني ا5 -

تعلمي، وكذلك رأيي في الالس   ة وتلك المرش    د أن يرح  بأ  ملاحظات يبديها المس    ترش    د مهما  تلخيم ما
 .ةعكان نوتها لأن ذلك يساتد تلك التفاهم ويشعر المسترشد بالأمان، أ  يطل  مني التغذية الراا

 .تادة ما يتراوا تدد السات الإرشاد المعرفي السلوكي اشني تشر السة بوائا الستين أسبوتيا6 -
السة، وينفذ بأسلو  فرد  أو اماتي 16محتوا البرنامج: في الغال  يحتو  البرنامج الإرشاد  تلك 7 -

ويمض  ك  لأفراد والاس  تعداد،أو الس  ات فردية، والالس  ة الأولك تكون تمهيدية، وتركا تلك بناء الألفة بين ا
 فيها العقد الإرشاد  بين المرشد وأتضاء الماموتة) المسترشدينر في الالسات.
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 52دئيقة وفي بعض الأحيان تس    تمر الالس    ة  62إلك30مدة كل الس    ة: يتراوا امن الالس    ة ما بين  -8
ير امن الالس    ات ئدم فرغلي تحديدا لس    .و379-380)، ص ص  8043)الدسنننوقي،دئيقة إن تطل  الأمر ذلك

 يلي: دئيقة واتها كما 62في الإرشاد المعرفي السلوكي بامن 
: يتم فيها وض     ا ادول أتمال الالس     ة، التركيا تلك فهم نوع مش     كلة دقيقة الأولى 80وضنننعية انطلاق-

ااتماتية، أس   رية، س   لوكية، معرفية، مهنية، اس   ديةر، التركيا تلك أ  مدا تس   ببت  المس   ترش   د )تاطفية،
 .ة في الإتائة الوظيفية، منائشة الواا  السابقالمشكل

يطرا المرش     د موض     وع الالس     ة للمنائش     ة ، بعد ذلك يتم تدريبي تلك  قيقة الثانية:د 80 بناء الجلسنننة:-
المهارات الاديدة في الالس  ة ما وض  ا تطبيقات تملية، وفي الأخير يا  أن يتأكد المرش  د أن المس  ترش  د 

 .فهميدار في الالسة و  أدرك ووتك ما
يتم فيها الاس   تماع إلك المس    ترش    د، اس    تكش    اف مدا  دقيقة المتبقية: 80 اسنننتثمار مكتسنننبات الجلسنننة:-

 (.19ص 2008 ،)فرغلي استاابة المسترشد لتغيير الأفكار والسلوك السلبي، إتطاء الواا  المنالي الاديد

 : السلوكي المعرفي الإرشاد في الرائدة الاتجاهاتثانيا:
ي  تصل إلك ح المعرفي السلوكي املة من الأسالي  والفنيات تتشابي في أغلبها،يتضمن الإرشاد 

لاج وطريقة بيك في الإرش       اد والع في العلاج العقلاني الانفعالي، ألبرت إليسوأش      هرها طريقة  نوتا، 22
المعرفي شم أس      لو  مكينبوم في التعديل والتحص      ين ،كذلك طريقة كيلي للتص      ورات الش      خص      ية وطريقة 

"في التعلم المعرفي وأس  لو  حل المش  كلات Mahonyماهوني،في العلاج متعدد النماذج ومنهج " روسلازا
الأس           الي  والمناهج العلااية (Mahoney & Arnakoff,1978) ماهوني وأرنكوفوئد ئس           م لاولد فرايد 

 :المعرفية السلوكية إلك شلاشة أئسام
  إتادة البناء المعرفي cognitive restructuring. 
 لعلاج باستخدام مهارات الموااهة اcoping skills therapies. 
 .العلاج باستخدام حل المشكلات problem-solving therapies . 
ويتفق المرش      دون تلك اختلاف أس      اليبهم في أن الاض      طرابات النفس      ية تعتمد إلك حد بعيد تلك         

 ،8009ا، السننننننق).فس         ي وتن العالم المحيط بيواود معتقدات فكرية وافتراض         ات خاطلة يبنيها الفرد تن ن
 (.488ص

وي كد تلك أن اتاا  بيك في الإرش      اد المعرفي الس      لوكي أحد شلاشة  (م3111علدل عبد الله" )ويرا" 
نماذج أس       اس       ية لها الريادة في هذا الماال، حي  يتمشل الاتااهان الآخران في اتاا  إليس في الإرش       اد 
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ص 2000بد الله   ععلدل )واتاا  مكينبوم الذ  يعرف بالتعديل المعرفي للسلوكالعقلاني الانفعالي السلوكي، 

31) 

ا للطرق رق فيهطة في الإرش      اد المعرفي الس      لوكي نتوس      نتناول في هذ  الدراس      ة الاتااهات الرالد
والإاراءات الإرش  ادية التي تتخذها لتنمية متغيرات الش  خص  ية الص  لابة والمرونة وكذلك تخفيف الاحتراق 

د هذ  الاتااهات الرالدة التي تمشل تمشل العمو لنفس     ي من خلال تخفيف الض     غوط المهنية الم دية إليها. ا
ك في الإرش     اد ونظرية بي الفقر  للإرش     اد المعرفي الس     لوكي وهي نظرية ألبرت أليس العقلانية الانفعالية،

 للتعديل المعرفي السلوكي. مكينبومالمعرفي ونظرية 

 عقلاني الانفعالي السلوكي لألبرت إليس:نظرية الإرشاد ال-4
Rational Emotive Theory (RET) (Albert Ellis): 

 :التعريف يصاحب النظرية-4-4
مر وئد ذكر أني تا  1513في السابا والعشرين من سبتمر العام)"Alpert Ellisولد" ألبرت أليس،

اشقا لدراة كبيرة، إضافة إلك أني كان ت طفولة ئاسية نتياة الصراع الأسر  ما اعلي طفلا تنيدا وتدوانيا
للرياض    ة، كان يلاام ئراءة الروايات والكت  وهذا ما س    اتد  تلك فهم الآخرين  حص    ل إليس تلك ش    هادة 
البكالوريا في إدارة الأتمال من اامعة نيويورك وئد كرس ال حياتي لكتابة القص       م والمس       رحيات والتي 

درك أن مس      تقبلي لا يكمن في كتابة الروايات فتحول إلك س      نة أ 26وتند وص      ولي س      ن ،  622تااوات 
تواي اديد حين كت  كتابي الأول )شورة الانس بين أفراد الأس     رةر ونتياة لهذا التواي الاديد في فكر  ،فقد 

وبدأت القض     ية من أال الحرية الانس     ية " وئد طل  مني كشير  اما المايد من مواد تن أطروحة بعنوان"
ورة في هذا الموض    وع، وحينها أدرك أليس أن اتااهي يكمن في تقديم المش    ورة للآخرين من أص    دئالي المش    

 إلك اان  هذا لم يتخل تن كتابة المقالات والقصم.
مر تاد إلك الاامعة حي  التحق ببرنامج تلم النفس الإكلينيكي باامعة كولومبيا 1542وفي تام )

مر حصل تلك دراة المااستير 1543وفي تام )  ،وبدا ممارس ة العلاج لبعض الوئت في الماال الأس ر 
مر تمل 1548مر حص      ل تلك ش      هادة الدكتورا  من اامعة "كلومبيا" وفي أواخر العام )1549وفي تام )

أس      تاذا في اامعة"ريتغرا" واامعة" نيويرك" وكان من كبار تلماء النفس والعلاج في اامعة "نيوايرس       ي 
في المركا الش   مالي للتش   خيم ومن شم بواارة الص   حة في ولاية  ".بعدها أص   بح المعالج النفس   ي الرليس   ي

"نيوايرس ي"؛ وفي هذ   الفترة بدأ إيمان إليس بالتحليل النفس ي يتلاش ك في ممارساتي العلااية، إذ يرا أني 
من الص  عوبة بمكان إاراء مقابلات تش  خيص  ية للمرش  دين بهذا الأس  لو  لاتتقاد  أن شمة ص  عوبة لهم ولي 

فض     ل إاراء الس     ات تلااية للعملاء مرة كل أس     بوع أو أس     بوتين ، لذلك ئرر تغيير اتااهي وأني من الأ
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 العاصننننمي،)العلااي باللاوء إلك أس      لو  المش      ورة العقلية حي  أمدتي الفلس      فة الروائية بالكشير من الأفكار
 (.89-82،ص ص  8041

 تعريف الإرشاد العقلاني الانفعالي: -4-8
نفعالي هو تلاج يولي اهتماما خاص     ا بالدور الذ  يلعبي التفكير في نش     أة إن العلاج العقلاني الا

واس     تمرار الاض     طرابات الانفعالية والمش     كلات الس     لوكية للفرد، وهو بذلك مدخل فعال للتعامل ما الأفراد 
 (.01، ، ص8002، دبداللهدادل ) .الذين لديهم الرغبة لإحدا  تغييرات في حياتهم

ريتي تلك التفكير العقلاني المنطقي وغير المنطقي، والتفكير العقلاني ركا إليس في تأس            يس نظ
هو أس      لو  يقترن بالمقولة الش      هيرة )حياتك من ص      نا أفكاركر، وفحوا هذا الأس      لو  بص      ورة تامة أن 
أس        با  الاض        طرا  كالض        يق والاكتلا  والقلق تعود إلك طريقة تفكير الفرد، فهناك أفكار غير تقلانية 

يق، وأفكار تقلانية تقينا من القلق والض يق والش قاء، فالفكرة التي تستولي تلك تفكيرنا تولد ت د  إلك الض 
انفعالا ومش  اتر تدفعنا إلك الس  لوك الذ  يتناس    ما هذ  الفكرة وهذ  المش  اتر )فكرة شم انفعال شم س  لوكر 

حدشا منشطا لي دلالة  (C) حي  يرا إليس أني حينما تتبا نتياة مشحونة انفعاليا (.899،ص8001)سفيان، 
(A)  نما اتتقادات فإن ذلك الحد  ئد يبدو أني هو السب  في تلك النتياة، ولكن ليس كذلك في الحقيقة، وا 

أبو أسننعد ودربيات، ) ABCوتس  مك هذ  العملية بنظرية ( (Cهي التي تس  ب  تلك النتالج الانفعالية  (B) الفرد
 (.848ص  ،8009

 تقوم دليها النظرية: المفاهيم الأساسية التي-4-3
 .تقلانية الفرد تقود  إلك السعادة وتدم العقلانية في التفكير تقود إلك الشقاء 
 . أن السلوك العصابي والاضطرابات النفسية ناتاة تن التفكير غير العقلاني 
 . أن التفكير غير العقلاني ينشأ من خلال التعليم المبكر في سن الطفولة وللأسرة دور في ذلك 
 اطفة والتفكير يقودان حياة الفرد وكل واحد منهما ي شر في الآخر.الع 
 .إن استمرار الاضطرابات النفسية تقررها المفاهيم والأفكار لا الظروف البيلية 
  يا   ما ابه ة الأفك ار والعواطف الس              لبي ة التي ته دم الذات تن طريق تنظيم التفكير والمدركات

ير بين إحدا تش              رة فكرة غ "إليس" ويميا، تند الفردكير تقلاني اح ومنطقياح بحي   يص              بح التف
تقلانية ويعتبرها خرافية لامعنك لها ولكنها مواودة بشكل تام وهي تقود بشكل واضح إلك أشكال 

 العصا  المختلفة وهذ  الأفكار هي :
من الض            رور  أن يكون الفرد محبوبا من كل المحيطين في بيلتهم المحلية إذ أن الس            عي وراء هذا  .1

 مطل  هو سعي خاطي .ال
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 ينتقد إلس مبدأ لوم الذات لأني يرا بأن الفرد تبارة تن خليط بين الشر والخير والصوا  والخطأ . .2
 إن الإحباط أمر طبيعي في حياة الإنسان ويا  تلك الفرد أخذ الاوان  الموابة للأمور. .3
ن ل وأن الس  عادة تأتي مالش  قاء يتس  ب  من توامل خاراية وأن الفرد ليس ئادر تلك ض  بط هذ  العوام .4

 داخلنا وأن ما يقولي الإنسان لنفسي هو سب  سعادتي أو شقالي.
 تلك المرء موااهة الصعوبات لان تانبها غالبا ما يكون أشد إيلاماح من موااهتها. .5
 يا  أن نهتم بحدو  الأشياء المخفية والخطرة لأن القلق والخوف يمنعان الفرد من التفكير بعقلانية. .6
 الفرد أن يعتمد تلك نفسي وأن يرفض مساتدة الآخرين . يا  تلك .9
 .ءأن الشخم العقلاني هو الذ  يناا أشيالي ولا يكون مهووسا ببلوغ الكمال في أ  شي .8
 إن خبرات الماضي مسلولة تن تقرير السلوك الحالي تعتبر فكرة خاطلة تند إليس . .5

 ناتج بمشاكل الآخرين ولكن نحاول مساتدتهم .نيا  أن لا .12
لكل مش كلة ،هذ  الفكرة غير تقلانية لأني لا يواد هنالك حلا كاملا لكل مش كلة ه .11 نالك حلاح مشاليا ح

 (.8040)الباوو،
 أهداف الإرشاد الانفعالي العقلاني: -4-1

هناك تدة أهداف وض عها العلماء للإرش اد الانفعالي العقلاني بغية الوصول إلك النتالج المراوة ، 
 هداف تلك النحو التالي:ويمكن ترض بعض هذ  الأ

   التدري  تلك الملاحظة المس    تمرة للذات، وتفعيل دور المرائبة الذاتية للس    لوكيات غير التكيفية، والتدري
 تلك خطوات حل المشكلات واتخاذ القرار.

 والتي هي مص         در أس         اس         ي في مش         كلاتي الكش         ف تن الأفكار الخاطلة وغير المنطقية لدا الأفراد 
 الانفعالية.

 دة المس ترش د للتغل  تلك الأفكار والمعتقدات الخاطلة التي تسب  لي الاضطرا  واستبدالها بأفكار مس ات
ادية أكشر تقلانية ومنطقية وذلك من خلال منائش           ة وتحليل وتنفيذ أو دحض الأفكار اللاتقلانية لدا 

 الفرد.
 ياتيتاويد الفرد بالمعلومات والأفكار الصحيحة التي تعيني تلك التوافق  في ح. 
  مه اام ة الأفك ار والمعتق دات اللاتقلاني ة ل دا الفرد ومس              ات دت ي في التوئف تنه ا، وهو ب ذل ك لا يهاام

نما يهاام معتقداتي غير الوائعية وتنمية مقدرتي الذاتية تلك تحمل الإحباط المرتبط  المس    ترش    د مباش    رة وا 
 بالأفكار والعادات والآراء.
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رش    اد العقلاني الانفعالي الس    لوكي هي تمشل إش    باتات لعدد من إلك أن أهداف الإ إليسكما يش    ير       
وتلك الأهداف هي الاهتمام ، رفرويد، سنننكنر، ماسنننلو وروجرزالحااات وتش   ابي إلك حد ما ما نظريات) 

ا تن الذات الرض               بالذات وتوايهها والقدرة تلك التحمل وتقبل الذات والمرونة والالتاام والتفكير العلمي،
 ( 423-428،ص ص  8042، يوسفي )تقبل التغيير

لا تختلف أهداف العلاج العقلاني الانفعالي تن أهداف العلاج النفسي تامة، وهي تشمل الإئلال 
 ،(498ص ،4990)لويس، من المعاناة الذاتية للفرد والأفعال اللاتوا مية والتقليل من الاضطرابات العصابية 

را أن الناس بش           كل تام يملكون القدرة تلك أن يكونوا غير وباتتبار أن هذ  الطريقة تنتمي إلك نظرية ت
تقلانيين، فهم أيضا أنفسهم يملكون القدرة تلك أن يكونوا أكشر تقلانية، ومن هنا فإن أهداف هذ  النظرية 

 تتمشل في:
  مس         اتدة الأفراد لكي يكونوا تقلانيين حي  يش         ير أليس إلك أن الهدف الأس         اس         ي من العلاج

الي هو الحد من نظرة المس    ترش    د الدونية لنفس    ي واكتس    ا  نظرة وائعية نحو الذات العقلاني الانفع
 والحياة.

  تكوين اهتم   ام ذاتي منير يعترف بحقوق الآخرين وتنمي   ة التواي   ي ال   ذاتي والاس              تقلالي   ة ال   ذاتي   ة
 والمس ولية.

 :تحتاج للشرا أكشر تقبل الأشياء غير الم كدة 
 .المرونة والانفتاا تلك التغيير 
 تفكير المنطقي العلمي.ال 
 .تقبل المخاطر أو الرغبة في تاري  أشياء اديدة 
 .ايادة الاهتمام بالنفس 
 (.11، ص8000 )أبو دباة و نيازو، الاتتماد تلك النفس وتوايهها 
ونس   تخلم مما س   بق أن المنحك الانفعالي العقلاني هدفي إلك إكس   ا  المس   ترش   د الاس   تبص   ار تن       
 طريق:

ة الخاذلة لذاتها بأس با  س ابقة تكمن أس اسا في معتقدات الشخم وليس في إطار فهم ارتباطات الش خص ي
أحدا  منش      طة )ماض      ية أوآنيةر وأن يفهم المس      ترش      د أني بالرغم من كوني كان مض      طربا انفعاليا إلا أني 
مض        طر  الآن لأني لا اال يفرض تلك نفس        ي نوتا من الأفكار الخاطلة ولا يس        تطيا التخلم منها إلا 

ر غير اتتراف المس  ترش  د بوض  وا تام بأن ناتتي هو للتفكي؛ كامل بمس   وليتي تن هذ  المعتقداتافي الباتتر 
المنطقي هي التي خلقت الاض        طرا  الانفعالي لديي بالدراة الأولك ولذلك يبقك هدف الإرش         اد العقلاني 
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يق النااا س  عادة وتحقالانفعالي الس  لوكي هو تص  حيح المعتقدات اللاتقلانية لدا المس  ترش  د وص  ولا إلك ال
 (.99،ص  8001) الخولي، في الحياة

 الافتراضات الأساسية للإرشاد العقلاني الانفعالي: -4-1
أكبر محاولة لإدخال المنطق والعقل في العلاج. وئد بدأ أس           لوبي تند  "Ellisإليس،تعد محاولة "

رج، طف  رغم تدم تعاياها من الخاائتن ات ي بأن الخبرات المبكرة الخاطلة أو غير المنطقية تس              تمر ولا تن
لأن الأفراد يعاون هذ  الخبرات المتعلمة بتكرار تلقينها داخليا لأنفس   هم وبأنفس   هم حتك تص   بح فلس   فة لهم، 

 ونظرة خاصة بهم ت د  إلك العلاج.
أهداف العلاج الأس اس ية في تخفيض مش اتر القلق وتاويد الفرد بوسيلة الملاحظة  إليسوئد حدد 

لخوف بين الإاتاج وا إليسات تض      من لي أئل ئدر من مش      اتر القلق والعداء في حياتي، ويميا وتقييم الذ
اللذان يعتمدان تلك الوائا الفعلي وهو ض  رور  للبقاء وبين العداوة غير الض  رورية ولوم الذات الاالد الذ  

كان  هذ  الأهدافيض     اف بش     كل غير معتمد أولا ش     عور  إلك الإشارة واليقظة العادية، ولكي يحقق أليس 
يوض ح للمس ترش دين في المقابلة الإرش ادية كيف يضيفون افتراضات غير تقلانية لملاحظاتي من أن ردود 

وئد حدد الدتامات  أفعالهم الانفعالية من الممكن أن تص            بح أكشر ملاءمة إذا أايلت هذ  الافتراض            ات.
 الأربا التي ترتكا تليها طريقة تلااي وهي:

 اء تندما تكون لديهم أهداف محددة وهامة ويسعون لتحقيقها بروا اياابيةالبشر يكونوا سعد 
 العقلانية هي الوسيلة التي تساتد الناس تلك تحقيق أهدافهم لأنها تملية منطقية ووائعية 
  إن اللاتقلانية تحول بين الناس وبين تحقيق أهدافهم حي  يرا إلي سان الفرد يميل إلك التصرف

ما ذلك فهو ئادر تل إتادة النظر في أفكار  بطريقة نقدية اياابية ، وتحويل بطريق ة لا تقلانية و 
 تلك الأفكار والسلوكات إلك طائة نحو نفسي ونحو الآخرين ونحو العالم والبيلة

 : إن الاضطرا  النفسي ينبا من مصدرين 
ول الذات و ئبالمطال  التي نفرض     ها تلك أنفس     نا وئد تقود إلك نقد الذات ولومها والبديل الص     حي ه .1

 ما الاتتراف بضعفها وئصورها ونقاط القوة والاياابية فيها والسعي العملي لتااوا دلك النقم.
المطال  التي نريدها ونتوئعها من الآخرين والعالم الوائعي من حولنا والبديل الصحي هو تنمية القدرة  .2

وق تحقيق أه   دافن   ا وذل   ك تلك تحم   ل الإحب   اط والانات   اج من اا   ل التغل     تلك المعوئ   ات التي تع
 بتحقيق التفاتل النفسي بين الأفكار والانفعالات

حس      وص    ف "والين وآخرين،  REBTإذن فالمبدأ الأس    اس    ي للعلاج العقلاني الانفعالي الس    لوكي
Walen & al("4993)هو أن المعرفة من أهم العوامل المحددة للانفعال الإنس  اني؛ وبص  ورة أوض  ح فإن م 
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التي ت شر بص      ورة كبيرة تلك  ويفس      رون بها الأحدا  ن الطريقة التي يفكر بها الأفرادهذا المفهوم يتض      م
فان الأحدا  الخاراية في الماضي والحاضر تسهم في أحدا   REBTووفق نظرية استااباتهم الانفعالية،

ن كانت لا تس  ب  بص  ورة مباش  رة أو تحد  مشل ردود الأفعال الانفعالية هذ  في حين  ،انفعالات الأفراد؛ وا 
ديدة من هناك توامل ت أن المفاهيم والتقييمات تحدد بص      ورة كبيرة الاس      تاابة الانفعالية تلاوة تلك هذا،

 بينها الم شرات البيلية والوراشية هي التي تسب  حدو  التفكير اللاتقلاني والاضطرا   النفسي.
تدد من  التي تم اس  تخدامها فيوتعد المنائش  ة التفكير غير العقلاني احد الاس  تراتيايات العلااية 

ر المنائش   ة بأنها تملية مDiguiseeppe "(4994ديجيوسننبي،  وئد وص   ف" العلااات المعرفية الس   لوكية،
تادة بناء معتقدات اديدو وأما اتتماد  تلك الطرق  REBTاتتراض تلك ص      دق معتقدات المس      ترش       د وا 

قا لهذ  النظرية فإن دور المرش       د هو إئناع النقاش      ة فناش         من المقدمة المنطقية الأس      اس       ية للنظرية ووف
،ص ص  8041) العاسنننمي،المس   ترش   دين بالتخلي تن المطالبة اللاتقلانية في تحس   ين تملهم وأدالهم النفس   ي

83- 81 .) 

 :النموذج المعرفي لأليس -4-2
ت ايعتمد إليس في الإرش       اد تلك العلائة التفاتلية للعمليات النفس       ية الإنس       انية معرفيا والس       لوكي

والانفعالات التي تتم خبرتها في تالة تن بعض    ها البعض، وغالبا ما تتش    ابك لدراة ذات معنك ، فيش    ير 
إليس إلك مرحلة الطفولة والبيلة تلك أنها تساتد الميل الفطر  لتكوين الأفكار غير العقلانية ونموها، وفي 

 ترضي لنظريتي فإني يحدد:
يكون بمشابة ش     يء وئا بالفعل أو س     لوكا أو اتااها من اان  هو الحد  المنش     ط والذ  ئد  (A)إذا كان 
هو (C)وكان(A)تلك الأفكار والمعتقدات والمقولات التي يقولها الفرد لنفسي حول الحد  (B) نكاآخر شخم 

 الذ  يستاي  بي الفرد سواء كان ذلك سعادة أو اضطرابا انفعالياو النتياة أو رد الفعل 
فان ذلك الحد   (A)تتبا نتياة مش         حونة انفعاليا حدشا منش         طا لي  من هنا يرا إليس أني حينما

نما اتتقادات الفرد ) ر هي التي Bيبدو اني الس           ب  في تلك النتياة، ولكني في الحقيقة الأمر ليس كذلك وا 
 Bالح  المنش      ط و ABC  :A.ووض      ا أليس في نموذاي(C) تس      ب  تلك النتالج والانفعالات والس      لوكات

النتالج السلوكية والانفعالية )الاضطرا ر،وطبقا لهذ  النظرية فإن C والتأويل ) المعتقداتر وريقة التفكير ط
المش  كلات الس  لوكية تنتج تن أفكار لا تقلانية يتمس  ك بها الفرد وت د  إلك أن يملي رغباتي ويص  ر تلك 

الحروف  وتمشل ABCDEFالاس         تاابة لها لكي يكون س         عيدا. شم طور أليس هذا النموذج لكي يص         بح 
الأس لو  والمنهج الإرش اد  الذ  ينتهاي أليس في الإرشاد والتخلم من المشكلات  DEFالشلاشة الاديدة 

إلك مفهوم الماادلة والاحتااج تلك الاتتقادات غير العقلانية والأفكار  Dالانفعالية، حي  يش     ير الحرف 
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تها ي وياادلها، ويحتج تلك تدم منطقيالخاطلة، مما ياعل العميل يتحدا نفس         ي ويتحدا أفكار  واتتقادات
إلك التأشير النهالي الاديد الذ  يحققي الفرد نتياة تغيير أفكار  واتتقاداتي  Eشم تغييرها، فيما يش    ير الحرف

فيش       ير إلك المش        اتر الاديدة التي  Fأما الحرف غير العقلانية إلك أفكار ص       حيحة واتتقادات تقلانية،
ة والتي وهي الخطوة الأخير  لك حالة من الارتياا العام والاس   تقرار النفس   ي،يش   عر بها الفرد بعد أن يص   ل إ

من خلاله ا تتغير انفع الات الفرد الس              لبي إلك انفع الات ايا ابي ة وذل ك تبع ا لتغيير أفك ار  واتتقاداتي غير 
العقلاني   ة واس              تب    داله   ا ب   أفك    ار واتتق    ادات أكشر منطقي   ة وهو اله    دف الرليس              ي للإرش                 اد العقلاني 

 (.430،ص8042)صياد،نفعاليالا
وتكمن ئيمة هذ  التقنية وأهميتها في اعل المس     ترش     د ئادرا تلك الوتي بأفكار  ومعتقداتي الخاطلة 
دراك حقيقة تلائتها بالأحدا  والوض        عيات المس        ببة للقلق والتوتر، وتهدف هذ  الخطة الإرش        ادية إلك  وا 

 تدري  الفرد تلك العلاج الذاتي:
 الأفكار غير العقلانية وتقويمها حسب إليس:( ضبط 01جدول رقم )

A B C D E F 

الأحداث 
 المسببة
 للتوتر

نسق 
الادتقادات 
والأفكار 

 والصور الذهنية

النتائج 
الوجدانية 
 والسلوكية

التغلب دلى الأفكار 
 والمعتقدات الخاطئة

المواقف 
الايجابية 
والبدائل 
السلوكية 
 الانفعالية

المشادر الجديدة 
الاستقرار بالارتياح و 

بعد تبني أفكار 
 صحيحة

 ق نموذج أليس وفق المخطط التالي:ويمكن تلخيم أسبا  الاضطرا  الانفعالي وتلااي وف
 الشق المرضي

 
 
 

 الأشر السلوك                      الأشر المعرفي                         الدحض
 
 

 جها( أسباب الاضطرابات الانفعالية وكيفية دلا02شكل رقم)

 (IC:) الاضطراب الانفعالي
 والسلوكي)كابة، قلق، اكتئاب

 (A:) دث الموقف المنشط حال
 للاضطراب

(IB:) الأفكار اللاعقلانية المولدة
 للإضطراب

 (BE:) سلوك انفعالي جديد ظهر
 نتيجة تأثير

 (CE:) بروز تفكير معرفي جديد
 بدلا من الأفكار السابقة

(D:) استبعاد الأفكار الخاطئة
 وتحديدها
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 أسباب الاض الان 02سكل 
A.الحد  المنشط: 
Bالمعتقدات وهي نوتان: 

IBالمعتقدات غير العقلانية: 
RBالمعتقدات العقلانية: 

C:النتالج وهي نوتان: 
ICنتالج غير تقلانية: 

RC.نتالج تقلانية: 

D ال   دحض والتفني   د)من   ائش                 ة الأفك   ار:
 اللاتقلانيةر

E::الأشر أو التأشير وهو نوتان 
CEشير معرفي.:تأ 
BEتأشير سلوكي: 

F.المشاتر الناتاة تن التغيير: 
 

 (422ص ،8042 )يوسفي،
كرة غير تقلانيةر في الماتما الأمريكي)هي المس   لولة تن الاض   طرابات ف 12" )إليسولقد أورد" 

 :الانفعالية، يقابلها ماموتة الأفكار العقلانية، ومن أمشلة هذ  الأفكار ما يلي
ليس من الض       رور  أن أكون محبوبا ومقبولا من كل الأفراد لأن هناك من الأفراد من  :الفكرة العقلانية-

 .يح  ومن يكر 
من الض              رور  أن أكون محبوب  ا ومقبولا من ك  ل الأفراد : هي الفكرة اللادقلانيننة التي تقننابلهننا الفكرة-

 .167-168) ،ص ص، 8048دبد الله،دادل )الآخرين
 رشاد العقلاني الانفعالي في الخطوات التالية:ويمكن تلخيم إاراءات تملية الإ 

 بناء تلائة إرشادية مهنية بين المرشد والمسترشد 
  يقوم المس ترش د بعرض مشكلتي موضحا أتراضها واستااباتي نحوها ، وتلك المرشد تحديد ومعرفة

ير غ الأفكار اللاتقلانية التي يتبناها المس      ترش      د ، فيوض      ح للمس      ترش      د العلائة بين تلك الأفكار
 المنطقية ومشكلتي الانفعالية.

  يوض  ح المرش  د للمس  ترش  د أن اس  تمرار المش  كلة لديي هي التفكير غير العقلاني المس  تمر وليس ما
 تعرض لي من أادا  سابقة.

  يس      اتد المرش      د المس      ترش      د تلك موااهة الأفكار غير العقلانية واس      تبدالها بأفكار أكشر تقلانية
ة والدتابة من الأفكار اللاتقلانية، الإئناع والتشايا تلك دحض ومنطقية وذلك من خلال السخري

 الأفكار اللاتقلانية واستبدالها بمعتقدات وأفكار تقلانية.
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  يساتدة المسترشد تلك تبني فلسفة للحياة أكشر تقلانية بحي  يتحاشك المسترشد الوئوع ضحية
 (422،ص  8042، )يوسفي.أفكار أخرا غير تقلانية

 الإرشاد العقلاني الانفعالي السلوكي :أساليب  -4-9
يستخدم هذا المناك ماموتة من الأسالي  منها المعرفية والسلوكية والانفعالية في تحقيق الأهداف السالفة 

 الذكر ومنها:
ومشل هذ  الأس              الي  تبارة تن تحليل منطقي للأفكار اللاتقلانية ما الأسننننننننناليب المعرفية: -4-9-4

ئش      ة النتالج غير التاريبية وتنفيذ الاس      تاابات غير الوائعية ووئف الأفكار والتش      تت التوايي والتعليم ومنا
تادة البناء المعرفي وذلك من خلال توض              يح العلائة  ليس              ت وليدة  Cالنتلئجحي  أن  ABCالمعرفي وا 

نما هي وليدة نس    ق التفكير والمعتقدات والأفكار اللامنطقية وتن  Aالأادا  النش    طة ريق طالتي تس    بقها وا 
شم يتم الانتقال إلك تنفيذ  Dمساتدة المسترشد تلك تنفيذ أفكار  ومساتدتي تلك تكوين أفكار منطقية أفضل

B فيكون المرش  د بذلك ئد حقق الأشر المعرفيE وس  اتد المس  ترش  د تلك إتادة بناء الاوان  المعرفية لديي. 
كما يس   تخدم أيض   ا إتادة التش   كيل والتص   حيح اللغو  الذ  يعتمد  (21-21، ص ص 8000 ) دادل محمود،

بدلا من أن يقول المس ترش د تلك سبيل المشال "أنا شخم غبي لأن الناس تتصرف معي بغباء"  )أني تلك
 .(يقول " لقد اخترت أن أغض  نفسي بتلك الأفعال السيلة التي يقوم بها الآخرون

    تبا  المشال تحويل الان ك س   بيلتتض   من مشل هذ  الأس   الي  تلالأسننناليب التدديمية المسننناندة: -4-9-8
 الاهتمام والتخلي تن المطال  الناتاة تن الأفكار اللاتقلانية. أو
مة النمذاة والوتظ العاطفي ومهااترتكا هذ  الأسالي  تلك لع  الدور و الأساليب الانفعالية : -4-9-3

ر المشروط   التقبل غيالخال والحوار الذاتي واستخدام البشاشة والعلائات الحيدة، ويستطيا استخدام أسلو 
 للمسترشد وبهذا ياعل المسترشد يتقبل نفسي بنقاط ئوتي وضعفي.

تتمشل في الواابات المنالية ،حي  يكلف المرش        د المس        ترش        د ببعض الأسننننناليب السنننننلوكية: -4-9-1
 التدريبات المنالية مشل حص   ر الأفكار اللاتقلانية التي ي من بها  ومحاولة تص   حيحها وكذلك الاس   ترخاء،
أس   الي  الإش   راط الإارالي كالتعايا، والعقا  والتخيل الانفعالي العقلاني كان يتخيل المس   ترش   د نفس   ي في 
موئف الانفعال وئد ئام بتغيير مشل هذا الانفعال بانفعال ائل مني في المستوا كأن يتم تغيير الغض  تلك 

س     لبي  س     لبي غير ص     حي إلك انفعالمارد توتر تابر مشلا وهو ما يمكن التعبير تني بأني تغيير انفعال 
 (.8043) الغامدو،صحي
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 إجراءات العملية الإرشادية دند أليس: -4-2
 فيما يتعلق بطبيعة الاض    طرا  أو العلاج إليسإن نظرة متمحص   ة لفلس    فة ومفاهيم التي ض   منها 

معالاة  يالانفعالي تاعل من الس      هل تلينا أن نس      تنتج أن تملية الإرش      اد أو العلاج النفس      ي تتلخم ف
 اللامعقول بالمعقول، وتملية العلاج تند أليس تتضمن أربا خطوات رليسية وهي:

 أن يبين المرش    د للمس    ترش    دين أنهم غير منطقيين، وأن يس    اتدهم تلك فهم كيف ولماذا  :الخطوة الأولى
لي، اتعاس     تهم واض     طرابهم الانفعيص     بحون كذلك، وأن يوض     ح لهم العلائة بين أفكارهم غير المنطقية و 

ير مباش    رة علي بطريقة س    لبية وغيعترف أليس بأن معظم طرق العلاج النفس    ي تقوم بذلك ولكنها أولا: تفو 
 شانيا: تتوئف تن الاستمرار في ذلك في مرحلة مبكرة من العلاج أو الإرشاد.و 
 :ة بأن لالمرش           د أو المعالج الذ  يس           تخدم العلاج العقلاني الانفعالي يتااوا هذ  المرح الخطوة الثانية

  أن أ يظهر للمس    ترش    دين أنهم يس    تمرون في اض    طرابهم لاس    تمرارهم في التفكير بطريقة غير منطقية،
تفكيرهم غير العقلاني المس           تمر معهم في الوئت الراهن هو المس            ول تن حالتهم وليس            ت التأشيرات 

 (409، ص4991)الشناوو،  .المستمرة للأحدا  السابقة
 :فإن المرش  د ياعل المس  ترش  دين يغيرون تفكيرهم و يقلعون تن الأفكار غير المنطقية، و  الخطوة الثالثة

بينما تعتمد بعض الطرق الأخرا للعلاج تلك المسترشدين أنفسهم للقيام بذلك وهذا ما يحد  في العلاج 
منطقي لالمتمركا حول العمي   ل )لك   ارل روارار ف   إن العلاج العقلاني الانفع   الي يقرر أن التفكير غير ا

 يكون مغروسا لدا المسترشد لدراة لا يمكن للمسترشد أن يغير  اتتمادا تلك نفسي.
 :يتااوا المرش   د مرحلة التعامل ما الأفكار غير المنطقية بش   كل محدود و يبدأ في الأخذ  الخطوة الرابعة

ة بحي  يمكن نيفي اتتبار  الأفكار غير المنطقية العامة بالإض           افة إلك تبني فلس           فة للحياة أكشر تقلا
 للمسترشدين أن يتحاشوا الوئوع ضحية أفكار أخرا غير منطقية.

لحياة ا والنتياة التي تتمخض تنها تملية العلاج هي أن يكتس    المس  ترش  دون فلس  فة تقلانية في
ك ف  إن قق ذل تن دم  ا يتحني ة ب  أفك ار و اتا اه  ات تقلاني ة، و الاتا  اه ات غير العقلاوأن يس              تب دلوا الأفك ار و 

 (.411،ص  8009 محمد ملحم،المولدة للاضطرابات ستاول و ياول سلوك ئهر النفس)لات السلبية و الانفعا

من خلال ما س     بق نس     تنتج أن س     ب  الاض     طرابات النفس     ية حس       أليس يعود إلك الأفكار التي 
لة و يتبناها الفرد تاا  الموئف الضاغط، ويسعك هذا العلاج الك الكشف تن تلك الأفكار اللاتقلانية ومحا

 تغييرها إلك أفكار أكشر تقلانية .
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 فنيات الإرشاد العقلاني العاطفي في الإرشاد التربوو: -4-9
تس   تخدم هذ  النظرية أس   لو  الإئناع المنطقي في الإرش   اد الذ  يهدف إلك تحديد أس   با  الس   لوك 

تادة ا  لمس         ترش         د إلكالمض         طر  من أفكار ومعتقدات غير منطقية والتخلم منها بالإئناع المنطقي، وا 
رش    ادية  التفكير الوائعي، ويعتمد هذا الأس    لو  تلك الكلمة الداراة واللغة بدراة أس    اس    ية وأنها توايهية وا 
بش    كل مباش    ر أو غير مباش    ر كما تهدف إلك تقييم إدراك الفرد لنفس    ي والك تالمي والك محاولة تغيير هذا 

 هي : الإدراك، والطرق التي تستخدمها هذ  النظرية لتحقيق ذلك
تقوم ه  ذ  النظري ة تلك أس              اس أن الص              ورة العقلي  ة التي يحمله  ا طريقننة إدننادة البننناء العقلي :  -أولا 

المس     ترش     د تن نفس     ي وتن الحياة والعالم هي ئوة فعالة في تكوين الص     حة أو الاتاا  نحو الاض     طرا ، 
رر  ر )) س   حريةص   و  ومعظم هذ  الص   ور العقلية التي يحملها المس   ترش   دون تن أنفس   هم وتن تالمهم هي

)) غير تقلانية رر وأن بعض تناص       ر هذ  الص       ور تواد في اذور كل اض       طرا  نفس       ي. ومن هذا و
الافتراض يقتضي الإرشاد ضرورة مساتدة المسترشد تلك تعيين أفكار  اللاتقلانية واستبدالها بأفكار أخرا 

، 8002 الزراد،)د أفكار  اللاتقلانيةب ديلة تتوافق ما وائا ما يحد  في تاربتي ، وهذا يتطل  القيام برص              
 (848ص

تهدف هذ  الطريقة إلك إكس      ا  المس      ترش      د ماموتة من المهارات التي طريقة الملاقاة بالمهارة : –ثانيا 
تس   هل تليي تملية التطبا تلك موائف مختلفة من الش   دة والإرهاق ، ويتم ذلك بإتطاء هذ  المهارات تلك 

تطالي المناتة ش   كل نماذج س   لوكية، أ  تعريض ال مس   ترش   د إلك موائف الش   دة المختلفة كوس   يلة لتعويد  وا 
 التي تمكني من موااهة الموائف المسببة للاضطرا .

هذ  الطريقة مبنية تلك أس   اس أن الاض   طرا  يمكن النظر إليي بأني ناام طريقة حل المشننكلات : –ثالثا 
المس  ترش  د ما ي د  إلك ئيام حالات القلق تن المحاولات غير المادية لحل المش  كلات التي تعترض حياة 

والاكتلا  أو خلق مش كلات اديدة ، وهذا يقتضي تدري  المسترشد تدريبا مناسبا لحل مشكلاتي الشخصية 
مما ي هلي إلك أن يص   بح ئادرا تلك حل مش   كلاتي بنفس   ي، ويمكن باختص   ار معرفة س   ير الإئناع المنطقي 

 في الإرشاد التربو  بالآتي :
 الخبرة وظروفها وملابساتها، وذلك ضمن دراسة الحالة بصفة تامة. . دراسة1
لقاء الض              وء تلك نظام المعتقدات2  . دراس              ة المعتق دات والأفكار غير المنطقية والخاطلة والخرافية، وا 

Belief System  الذ  يتض   من الأفكار غير العقلانية لدا المس   ترش   د التي تكونت نتياة مرور  بالخبرة أو
  المشيرة أو الصادمة وكانت نتياتها الانفعالية اضطرابي سلوكيا.الخبرات 
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ويتبا ذلك تغيير المعتقدات والأفكار غير المنطقية ويص           حبها بالإئناع المنطقي أ  إئناع المس           ترش           د 
ب المنطق بخط أ وتدم منطقية ولا تقلانية أفكار  ومعتقداتي باس              تخدام الحاج والبراهين المنطقية ، وكيف 

إلك اض طرا  الس لوك، وهكذا يتم اس تبص ار المس ترشد بعدم منطقية الأفكار والمعتقدات وتلائة  أنها ت د 
ذلك باض   طرابي الس   لوكي، وهذا يس   اتد في تغييرها من أفكار ومعتقدات غير منطقية إلك أفكار ومعتقدات 

 منطقية.
و  س       اس       ها الس       لوك الس       . بناء وتبني أفكار ومعتقدات اديدة منطقية ومعقولة وفلس       فة اديدة للحياة أ3

المتوافق ما الوائا، وهذا هو الأشر الحسن لهذا الأسلو  الذ  ي د  إلك الصحة النفسية. وهكذا نرا وكما 
 Rational Emotive)مر أن أس              لو  الإئن    اع المنطقي الانفع    الي كم    ا أس              م    ا  1593يقول"إليس" )

Therapy ,RET) هو إرشاد معرفي سلوكي(Ellis,2000 ,p324).  
تخدم الإرش   اد العقلاني الانفعالي في تملية دحض الأفكار اللاتقلانية ومهاامتها تدة فنيات ويس   
 متنوتة منها: 

المنائش   ة والإئناع الحوار الس   قراطي وفي إطار ذلك يقوم المرش   د بتوايي بعض الأس   للة للفرد تدور حول -
بموض              وتية، ومن خلال هذ  الأفكار اللاتقلانية المواودة لديي وحول الحد  الض              اغط وياي  تنها 

الإاابات يتض     ح خطأ الفكرة اللاتقلانية الباتشة تلك الإحس     اس بالض     غط واس     تبدالها بفكرة تقلانية تقلل 
الش        عور بالض        غط مما يس        اتد ذلك في دحض الأفكار اللاتقلانية فالهدف من وراء اس        تخدام مشل هذ  

لفرد، مما ي د  بي في بداية الأمر إلك الفنيات هو توض              يح تدم ص              حة الاتتقادات اللاتقلانية لدا ا
 (821ص 2006)حسين وحسين،.التخلي تنها

 .مهاامة الشعور بالخال والدونية، ومهاامة المشاتر السلبية بشكل تام-
لع  الدور والدور العكس ،أس       الي  الاش       تراط الإارالي مشل التعايا  النمذاة وأس       لو  الفكاهة والمرا،-

تعريض، وئد يكون تخيليا أو تعريض وائعي التدري  تلك الاسترخاء، الواابات أسلو  ال.والعقا  والتشكيل
 (.430ص 2007)دبور والصافي،المنالية 

إن نظرية الإرش      اد العقلاني العاطفي ذات فلس      فة واض      حة وهي منطقية ومتكيفة ما يمكن القول 
 تي ويحقق ذاتي، وان ماالظروف والوائا ، فهي تاعل من الإنس      ان ش      يلا مهما وبإمكاني أن يص      نا س      عاد

يقولي لنفس         ي تنها هو المحدد لنتالاها العاطفية وليس         ت الأحدا  نفس         ها هي الم شرة فيي، أما بالنس         بة 
 الانتقادات المواهة فهي

 . أنها تناس  بصفة خاصة المسترشدين المشقفين مشل الطلبة الكبار وطلا  الاامعة.1
 ا سطحيا.. يعد العلاج العقلاني العاطفي تلااا نفسي2
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. العلاج العقلاني العاطفي أس  لو  مباش   ر بدراة كبيرة وهو ياخض   ا الفرد للعلاج بدون مراتاة لمعتقداتي 3
 ومفاهيمي.

يمكن أن نخلصهم من مخاوفهم من  . أن اس تخدام العقل في المخاوف المرضية تند الأفراد محدود ، ولا4
 خلال العقل.

 فقد الفلس    في، الاان  أهمية تأكيد في مغالاتها الانفعالي قلانيالع العلاج تملية تلك ي خذ ومما       
 مشل المص   لحة تلااي بأهداف يتعلق ما وخاص   ة العلاج في طريقتي تلك الفلس   فية إليس نظرة انعكس   ت

 المشالي المنظور غير العلمي، التفكير والآخر، الذات ما التس    امح الااتماتية، المص    لحة الش    خص    ية،
إض     افة إلك  التش     اركية، وللانفعالات، للعلائة أئل دورا إتطالها الطريقة هذ  تلك خذي   كما الخ.. للحياة
 ولكن الذكاء، وئلة منها الاضطرا . الشديدة الحالات أنواع اميا ما تتناس  لا ربما إليس فطريقة ذلك 
 التي لأخراا الس  لوكية – المعرفية لاميا الأس  الي  الفعلي الأس  اس ش  كلت لأني أهميتها من يقلل لا ذلك

 .إليس بعد من انطلقت

 (:Beck's Cognitive Therapy)نظرية آرون بيك للإرشاد المعرفي -8
 التعريف بصاحب النظرية: -8-4

مر، تالم نفس             اني وباح  1521" المولود العام )Aaron Beck"آرون بيك،واض             ا النظرية هو
في الط  من اامعة "بيل، مر وح اص              ل تلك درا ة الدكتورا  1545مع اص              ر خريج ا امع ة "ب ارون") 

Bale( مر وهو 1558مر وتلك شهادة معهد "فيلاديلفيا" للتحليل النفسي العام )1546"الولايات المتحدة س نة
باح  وممارس للتحليل النفسي وئد صمم ونفذ تددا من التاار  لاختبار مفاهيم التحليل النفسي للاكتلا  

   المبادئ وتفااأ أنها تكسية ، هذ  النتالج اعلتي يبح ، وئد توئا تماما أن تشبت هذ  البحو  ص حة هذ
تن طرق أخرا لتص    ور الاكتلا  وبالعمل ما المرض    ك واد أنهم يعانون من تيارات وأفكار س    لبية والتي 

 يبدو أنها تلقالية ، أطلق تليها " الأفكار الاوتوماتيكية.
 لوحيد الذ  تلقك اوالا تنحص      ل "بيك" تلك العديد من الدراات الفخرية ، وهو طبي  نفس      ي ا

بحوشي من كل من: الامعية الأمريكية لعلم النفس والامعية الأمريكية للط  النفسي ، وهو أيضا أاد كبار 
أتض      اء معهد الط  في أمريكا وحص      ل تلك االاة )س      ارناتر الدولية في ماال الص      حة النفس      ية العام 

 تطوير تلم النفس.مر لدور  في 2224مر، واالاة )ايروميرر العام )2223)
كتبا وحاض  ر في اميا أنحاء العالم،  19بح  وألف وش  ارك في تأليف  522نش  ر بيك أكشر من 

ئ ال ت تن ي الامعي ة الأمريكي ة لعلم النفس:" أن ي أح د الأمريكيين في التاريخ الذين ش              كلوا الواي الأمريكي 
 .(411،ص ص8002هادو،) الللط  النفسي وأحد المعالاين النفسانيين الخمس الأكشر تأشيرا 
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 تعريف الإرشاد المعرفي:-8-8
يقرر" بيك" ص   اح  أكشر نظريات  الإرش   اد المعرفي ش   يوتاح، أن منهاي نس   ق إرش   اد  يقوم تلي 
أس     اس نظرية في الس     يكوباشولوايا وماموتة من الأس     س والأس     الي  الإرش     ادية والمعارف المس     تمدة من 

فس   بعلم النفس المعرفي ونظري ة تش              غيل المعلومات وتلم النفيرتبط البني ان النظر ، البحو  الأمبيريقي ة
الااتماتي، وهو تلاج يتس  م بأني نش  ط محدد البنيات والتوئيت. وئد اس  تخدم بنااا في تلاج تدد متنوع 
من الاض طرابات مشل الاكتلا  والقلق والمخاوف المرض ية والاضطرابات السيكوسوماتية ومشكلات الألم. 

أس     اس نظر  تقلاني، وهو أن الطريقة التي يحدد بها الأفراد أبنية خبراتهم تحدد كيف ويقوم العلاج تلي 
يش عرون وكيف يس  لكون، فإذا فس روا موئفاح تلي أني خطر فإنهم يش  عرون بالقلق ويريدون الهرو . ويقرر" 

 بيك" أن العلاج المعرفي كما صاغي مستمد من مصادر ومناهج نظرية أهمها:
مي وهو المنهج الذ  يض   في دوراح مركاياح تلك نظرة الفرد لذاتي ولعال اي في تلم النفس؛المنهج الفينيمنولو 

الخام في تحديد س لوكي، وهي فكرة بدأت ما الفلاس فة الإغريق ووادت أصداء معاصرة لها في كتابات 
 آدلر ورانك وهورني.

ي إلي ي تقس              يم البناء المعرفالنظرية البنوية لكانط ونظرية الأتماق لفرويد؛ وئد أس              هم مفهوم فرويد ف
 تمليات "أولية" و"شانوية" في صياغة نظرية العلاج المعرفي.

 إسهامات تلم النفس المعرفي وبخاصة مفهوم الأبنية المعرفية والتشغيل المعرفي اللاشعور .
يتردد في تديد من الأوس  اط الس  يكولواية أن العلاج النفس  ي المعرفي هو تلاج المس  تقبل، وتش  ير 

س       ات حديشة إلك أن فعاليتي مس       اوية لفعالية العلاج الدوالي في أنواع كشيرة من الاض       طرابات، وتكاد درا
 .(893، ص8000)بيك وآخرون، تفوئي في بعض الأحيان 

هو تلاج منظم لحل المشكلة التي يساتد فيها المعالج العملاء تلك ملاحظة أن  :العلاج المعرفي
بارها لق والاكتلا ، فتلك الأفكار والمعتقدات تعتبر بمشابة فروض يتم اختهناك أفكار سلبية معينة تسبق الق

أكشر من ئبوله  ا تلك نحو ئ  اطا، وطبق  ا ل  ذل  ك ف  إن المع  الج والعمي  ل ي  أخ  ذان دور الف  احم ويتبني  ان طرف  ا 
 لاختبار المعتقدات، ويقدم النااا في إكمال المهام دليلا ملموس      ا يس      مح للعميل بتحد  معتقداتي الخاطلة

ر.وئد 90،ص8002فايد،التي تس    ب  القلق والاكتلا ، ومن شم المس    اتدة تلك تخفيض حدة هذ  المش    اكل )
اس    تخدم" بيك" العلاج المعرفي لعلاج حالات الاكتلا  وتوص    ل إلك أن العمليات المعرفية هي اوهر هذ  

 (.321، ص8002، )دبيدالعلل، وأن التفكير الاكتلابي هو نتاج خلل في البيلة المعرفية الأساسية 
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 الخلفية النظرية للعلاج المعرفي دند بيك: -8-3
يرا "آرون بيك" أن المدارس المعاص       رة تس       تهين بقدرة الفرد في فهم نفس       ها بنفس       ها، وتلك حل 
مش        كلاتها بما لديها من ئدرات تملية، وهي بذلك تدفا الفرد تلك الاتتقاد بأني تااا تلك تلاج نفس        ي 

من المرش       د المحترف في كل مش       كلة توااهي ، كما ترا هذ  المدارس أيض       ا أن وتليي طل  المس       اتدة 
المش   كلات النفس   ية تنتج تن أس   با  خارج نطاق فهم الحالة وأني لا يمكن اس   تخدام طرق س   هلة يعالج بها 

 لذلك يعتقد بيك أن هذ  الاتااهات هي في حد ذاتها تعتبر الحالة مش       كلاتي اليومية ما ئليل من التوايي،
الق أمام المرش      د النفس      ي، في حين الإرش      اد المعرفي يعطي أهمية كبيرة لمنطقة الوتي تند الإنس      ان، ت

ويعتبره   ا المنطق   ة التي تتيح لن   ا تحفيا الح   الات للانتب   ا  للأفك   ار اللامنطقي   ة، ولق   د تااي   د الاهتم   ام من   ذ 
ية. الخاطلة أو اللاتقلانالس              بعين ات بمنحك إدخال العقل والمنطق في العلاج النفس              ي وتغيير الأفكار 

(Eysenck,2000 ;p718 ) 
لقد ش هدت فترة الشمانينات تطبيقات اديدة وموسعة للاتاا  الاستدلالي البنالي تلك تدد كبير من 
الاض        طرابات وما الش        رالح، وهو مالم يكن مواودا من ئبل. واتس        ا الماال ليش        مل التعامل ما العالة 

  أشبت ، كما أن الأس     لو اس     تراتيايتيوذلك لما يتمتا بي من مرونة في الااتماتية والانحرافات الانس     ية، 
 Persons et فعاليتي ما الأفراد من مس              تويات مختلفة من التعليم والدخل والخلفية الااتماتية والشقافية 

al,2003,p12)) 
فإن  كحي  يركا العلاج المعرفي الس      لوكي تلك تعديل أفكار الفرد تن نفس      ي وتن الآخرين، وحس        بي

س     ب  الس     لوك غير التكيفي هو تش     و  في البنية المعرفية. وئد ميا بيك بين مس     تويين من البنك المعرفية 
 المختلة وظيفيا :

وهي المعرفي ات التي تبرا تن دم ا يكون الفرد في حالة ما وهي الأفكنار اللينة الأوتومناتييكنة)التلقنائينة(:-أ
ول إليها ، ويمكن الوص    خاط ي وغالبا ما تركا تلك منطق أفكار تلقالية لا تكون ترض    ة للتحليل العقلان

وئ د أطلق ت تس              مي ة الأخط اء المعرفي ة  من خلال أس              الي   الحوار المس              تخ دم ة في العلاج المعرفي،
(Cognitive erors)  تلك الأنماط المختلفة من التفكير التلقالي أو التش  وهات المعرفية والتي يلخص  ها بيك

 في:
 شيء التفكير بالكل أو اللاthinking all or nothing . 
 تبارات الحتمياتshould statement   . 
  التصفية الذهنيةMental filter .وهي تعني أن الفرد يرا الاوان  السلبية فقط للموئف 
 التضخيم والتقليلMinimizing and magnifying. 
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 العاو الش     خص     يPersonalisation  الخاراية وفيي يعتبر الش     خم نفس     ي مس      ولا تن الأحدا  
 السلبية التي في الوائا لا يكون مس ولا تنها.

  الاس              تنت  اج الانفع  اليEmotional reasoning تعكس حقيق   ة  وفي  ي يفترض الفرد أن انفع   الات  ي
 الموائف.

 الفرط في التعميمOvergeneralization  وفيي يرا الفرد ادشا س     لبيا واحدا تلك أني نموذج للفش     ل
 الدالم.

   س   وء التقليMislabeling  حوبة مص    مشل أنا فاش   ل ،تاااوفيي يلق  الفرد نفس   ي بألقا  س   لبية
 بانفعالات شديدة.

  القفا إلك النتالجJanping to counclutionsk ،  ن لم وفيي يقدم الفرد نتالج وتفس      يرات س      لبية وا 
 تكن حقالق تدتم استنتااات.

 :دفة اار  الإياابية واتتبارها مارد صوفيها يحاول الفرد رفض الت الانتقام من الماايا الإياابية
 .(Beck,1979,p56)ليحافظ تلك معتقداتي السلبية

افتراض     ية تنظم تملية معالاة  تبارة تن بناءات معرفية:Shemata belifsالمخططات أو المعتقدات: -ب
اءات هذ  البن. (Dobson,2009 ;p17)من المحيط، وتس        اتد في فهم التاار  الحياتية اليومية المعلومات

المنظم  ة تتطور تبر تا  ار  الطفول  ة المبكرة والأشيرات التقويمي  ة الن  اتا  ة تن التربي  ة والتعليم ، إذن هي 
 يمكنو .(Beck,1979,p13) تراكم لتاار  المرء وخبراتي ولما تعلمي ض   من محيط اس   ر  وااتماتي معين

 البناءات تطور هذ  يتم حين التلقالية الأفكار من أو الس         لوك من المخططات هذ  تلك الاس         تدلال
.  (Beck ,1979 ,p13)ذلك تن الناتاة المكونة التقويمية والتأشرات المبكرة الطفولة تاار  تبر المنظمة

 الفرد في المخططات تأشير مدا ويعتمد الماتما أو الأس  رة ماال ض  من وتعلمي المرء لتاار  تراكم إنها
 :تلك
 المخططات هذ  شبات دراة. 
 وواود  وسعادتي لأمانتي أساسيحا دالفر  يرا  ما مدا. 
 مخططاتي موااهة في سابقحا تعلمي ما. 
 الذات في واندمات المخططات فيها انبشقت التي المبكرة البداية. 
 ومن يقوم بتعاياها  تعايا المخططات ئوة(Dattilio,Freman,2000,p :4) 

لاتاا  وأكشرها ش              يوتا، ففي ويع د النموذج ال ذ  ئ دمي "بيك" من أبرا النماذج العلااية في هذا ا
كس              ب    في  "Here and Nowالهان  ا والآن، "الوئ  ت ال  ذ  يركا في  ي تلك مع  ارف ومعتق  دات الفرد في 
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اض    طرا  الش     خص    ية، فإني يس     تعين أيض    ا ببعض الفنيات الس     لوكية لتعليم الفرد المهارات التي يا  أن 
"فإن أس              با  Beck، فوفقا لنظرية "بيك، تتغير بتغير مع ارفي ومدركاتي تن ذاتي وتن العالم والمس              تقبل

 :الاضطرا  النفسي لدا الأفراد يراا إلك شلاشة توامل
لك ئدراتي، وشعور  المرتفا بالنقم1   .نظرة العميل السلبية إلك نفسي، وا 
 .نظرة العميل السلبية لحياتي، وخبراتي اليومية، وتفسير تصرفات الآخرين، وكأنها مواهة لي2 .
لك ئدراتي، وهناك أيضا تفسير لما يعانيي المريض من  نظرة العميل3 . السلبية والتشا مية إلك المستقبل، وا 

"بيك" أن الش     خص     ية تتكون من مخططات وأبنية  إلك التش     وهات المعرفية، ويرا بيك" اض     طرا  أراعي"
والتي  دمعرفية تش      تمل تلك المعلومات والمعتقدات والمفاهيم والافتراض      ات والص      ي  الأس      اس      ية لدا الفر 

"بيك" إلك أن الاض  طرابات النفس  ية  . ويش  ير(829 ، ص2006، حسننين وحسننين(يكتس  بها خلال مراحل النمو
بل تنش   أ من الأفكار والتفس   يرات والمعاني  لدا الأفراد لا تنش  أ من الأحدا  ذاتها من ئبيل حد  ض   اغط،

الواح  د  طريق  ة تلق  الي  ة ف  الموئفالخ  اطل  ة التي يعطيه  ا الفرد للموئف والتي لا يكون تلك وتي به  ا تح  د  ب
تلك ذلك و  يشير اس          تاابات انفعالية مختلفة لدا الأفراد طبقا لاختلاف الطريقة التي يدركون بها الموئف.

و مش   كلة ليس أ بيك" أن الض   غط هو اس   تاابة يقوم بها الفرد نتياة لموئف يض   عف من تقدير  لذاتي، يرا"
 موئف يشير لديي أفكار تن الشعور بالعاا واليأس".أو  لها حل تسب  لي إحباطا وتعوق اتااني،

بي ك إلك أن الأفكار التلقالية الس              لبية ت د  إلك التش              ويي المعرفي وأن هذ  التحريفات  وذه  "
 ،8002 )بيك،.والتش  ويهات المعرفية ت د  إلك الض  غط وتايد من الص  عوبة في موااهة الموائف الض  اغطة

 (.39-32ص ص
فية التي من ش     أنها أن ت د  إلك الفش     ل في موااهة الموائف الض     اغطة والتوافق وتتحدد التحريفات المعر 

 :معها في تدة أنواع كما يلي
 ءلا شيالتفكير بطريقة الكل أو لا شيء أ  التفكير في الحصول تلك كل شيء أو 1 .
 .التهويل والتضخيم ويعني تحميل الأمور أكشر مما تستحق2 ..
 .عني التوصل إلك استنتااات خاطلة دون واود أدلة تدتمهاالقفا إلك الاستنتااات وي3 .
 .التعميم الاالد ويعني تفسير اميا الأحدا  في ضوء ئاتدة واحدة4 .
 )التفكير الشنالي ويعني التفكير بشكل بعيد تن الوسطية )أبيض، أسود.5.
غف   ال الاوان     6. ذ  الأخرا في   ي فه   التاري   د الانتق   الي ويعني التركيا تلك ا   ان     واح   د من الموئف وا 

التحريفات المعرفية تتوس ط العلائة بين الأحدا  والش عور بالضغط ت شر سلبا تلك أسلو  تعامل الفرد ما 
 .الحد  الضاغط
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 :وتسير دملية الإرشاد المعرفي في ددة خطوات وهي
  لمس  ترش  د لبناء تلائة إرش  ادية تعاونية في بداية العملية الإرش  ادية تقوم تلك أس  اس من الدفء والتقبل

 .من اان  المرشد
  تقديم الأس    اس المنطقي للإرش    اد المعرفي، وفي هذ  الخطوة يقدم المرش    د النموذج المعرفي حي  يعمل

 .المرشد تلك توضيح العلائة بين التفكير والانفعال والسلوك مستعينا في ذلك ببعض الأمشلة
  لقالية ش        د من المس        ترش        د مرائبة أفكار  التمرائبة وتحديد الأفكار التلقالية، وفي هذ  النقطة يطل  المر

الس     لبية وان يس     ال هذ  الأفكار وما يتولد تنها من مش     اتر وس     لوكيات في الموائف الض     اغطة التي 
 .يتعرض لها

  ،مقاومة الأفكار التلقالية والاتتقادات والتحريفات المعرفية: ويتم ذلك من خلال فحم وتحديد منطقيتها
المعرفي تغيير أس   الي  التفكير المختلة وظيفيا واس   تبدالها بأس   الي  تفكير حي  أن الهدف من الإرش   اد 

سننين حأكشر إياابية ومنطقية والتي يص  احبها تغير في الانفعالات والس  لوكيات غير الملالمة للمس  ترش  د)

ويس       تخدم الإرش       اد المعرفي ماموتة كبيرة من الفنيات المعرفية ، (890-822ص ،ص 8002، وحسنننننين
لمس    ترش    دين تلك تغيير أنماط التفكير الخاطلة والافتراض    ات والمخططات غير التوافقية التي تس    اتد ا

مش  ال ذل  ك، م  لء الفراغ  ات، التعرف تلك الأخط  اء المعرفي  ة، الأبع  اد والتركيا، تغيير القوات  د )مق  اوم  ة 
يل دإلك اان  هذا، يس        تخدم الإرش        اد المعرفي الفنيات الس        لوكية التي تس        اتد في تع، ...)الينبغيات

الس        لوكيات غير التوافقية وغير الملالمة منها: اداول الأنش        طة، المهام المتدراة، الواابات المنالية، 
لع  الدور، التدري  التوكيد ... وكذلك الفنيات الأمبريقية مشل الاس  تكش  اف المواي وتص  ميم التاار  

 .السلوكية. وسوف نوضح بعض هذ  الفنيات لاحقا
 في دند بيك:قوادد العلاج المعر -8-1

إن العلاج المعرفي في صورتي الواسعة يشتمل تلك كل الطرق التي تايل الألم النفسي تن طريق 
تص        حيح المفاهيم والإش        ارات الذاتية الخاطلة، والعلاج المعرفي هو تطبيق الطرق الش        العة في التفكير، 

رو  ين لديهم طائة للاستبطان والتوالتي طورت في الحياة العادية في العلاج، وهو أكشر ملاءمة لأوللك الذ
والذين يمكنهم أن يفكروا بش            كل مناس              في ماال حياتهم خارج ماال المش            كلة، ويركا العلاج تلك 
مس              ات دة المريض في التغل   تلك النق اط العمياء وخداتات الذات و الإدراكات والأحكام الخاطلة، ولأن 

تم علاج هي نتالج التفكير الخاط  فإنها تاول تندما يالاس              تنتااات الانفعالية التي أتت بالمريض إلك ال
 ر.151،م1554تصحيح التفكير )الشناو ،
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اللفظية أو التص             ورية للحالة  (Cognitions)المعرفيات تلك بيك تند العلااية العملية وترتكا
 خطوةال وفي هذ  المعرفيات، تليها تقوم الاتااهات التي أنماط أو (Assumptions) وتلك الافتراض    ات

 الإرش  ادات خلال من يتم شانية وفي خطوة للعميل، المعرفي العلاج مفهوم توض  يح يتم العلاج من الأولك
 غير التفكير وأنماط المعرفية، مشل التش   ويهات للعميل الإش   كالية توض   يح والمعرفيات والتمارين المنهاية
 التلقاليةر )الأفكار تلقاليحا تار  لتيا المعرفيات أن تص  بح يفترض وهنا الخ..والهدف الوائا ما المتناس  بة

 شلاشة بيك ويميا .تحليل إلك الإشكالية المعرفيات إخضاع يتم الخطوة الشالشة وفي العميل. ئبل من مدركة
 :التحليل من أنواع

 التعميم والعوائ  كفرط المنطقية الأخطاء إلك اس              تنادا المعرفيات اختبار يتم :المنطقي التحليل -
 الخ..الانتقالية. لتاريداتوا العشوالية

 .الوائعية المعطيات ما للعميل الضمنية الفرضيات بتطابق يهتم الإمبيريقي: التحليل - 
 محددة فرض       يات وئناتات تمتلكها التي العملية العوائ  ماهية دراس       ة فيي وتتم الذرالعي: التحليل -  

-493ص ص  ،4999 ،آخرونغراوه  .)معا المرش      د والعميل يناا التحليل هذا من أس      اس وتلك للعميل.
493) 

 أهداف العلاج المعرفي: -8-1
 تتلخم أهداف العلاج المعرفي في :

 تعديل أنماط السلوك غير التكيفية وتعلم سلوكيات وظيفية وتملية اديدة. 
تصحيح نمط التفكير لدا المسترشد بحي  تصحح صورة الوائا في نظر  ويصبح التفكير منطقيا،  

 (.12، ص8000)أبودباة ونيازو، المعرفي تلك حل المشكلات  ويركا العلاج
التفاتل ما تملية تحريف الوائا والتي تبدو لدا مرض      ك البرانويا في ص      ورة هذاءات وكذلك في  

 بعض الأمراض الأخرا .
نما يكون التفكير ئالما تلك   التعامل ما التفكير غبر المنطقي، فقد لا يكون هناك تشوي  للوائا وا 

فتراضات خاطلة ومشتملا تلك استنتااات خاطلة أو الوصول إلك استنتااات خاطلة من أساس ا
 (.414، ص4991)الشناوو،  المشاهدات أو حدو  ايادة في التعميمات

يح  المعالج المعرفي مريض            ي تلك تص            حيح أفكار  الخاطلة مس            تخدما في ذلك نفس التقنيات       
ا طوال حياتي، فمش  اكل المريض مس  تمرة من تحريفات معينة الخاص  ة بحل المش  كلات التي كان يس  تخدمه

ض يقتر  العلاج المعرفي من فهم المري للوائا مبنية تلك مقدمات منطقية مغلوطة ومفاهيم تقلية خاطلة.
ويقدم للأمراض العص ابية التي سبق أن أخطأ فيها الفهم وأساء التقدير شم لم يلب  أن يرااا نفسي ويتدارك 
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تقنياتي العقلية العادية، والمعالج المعرفي إذ يخاط  المريض بمنطق واض    ح ويقترا تليي  خطأ  مس    تخدما
 .(33 ص ، 8000)بيك وآخرون ،فهو ئادر تلك أن ي تي شمار  العلااية من الالسة الأولك تقنيات مألوفة،

 أسس النموذج المعرفي لبيك: -8-2
 بيك:يستند النموذج المعرفي إلي تدد من الأسس هي طبقاح ل

 الطريقة التي يشكل بها الأفراد بنية الموئف تحدد كيف يشعرون ويسلكون. .1
تفس ير موئف يحمل في طياتي مكامن الض غط، تملية نش طة مس تمرة تشمل تلي تقديرات متتابعة  .2

للموئف الخاراي وئدرات الش           خم تلي موااهة الموئف والمخاطر والتكلفة والكس             لمختلف 
 الاستراتيايات.

اس     يتي الفردية التي تميل بي إلي المعاناة الس     يكولواية كما أن الحس     اس     ية الخاص     ة لكل فرد حس      .3
 للشخم المعين يستشيرها تادة نوع من الضغوط الخاصة بها.

ت دا الض  غوط إلي خلل في النش  اط العاد  للتنظيم المعرفي، وحين تكون المص  الح الحيوية للفرد  .4
ة للفرد تنش        ط، ويناع الفرد إلي إص        دار أحكام متطرفة مهددة، فإن النظم المعرفية البدالية والمميا 
 ومطلقة ومنحااة وشمولية إلي اان  واحد.

 تفسر الفروق في تنظيم الشخصية بعض التباين الكبير في حساسيات الأفراد للضغوط. .5
منشطة بقدر االد وذات  Schemasمشل اضطرابات القلق والاكتلا  من مخططات  تاميلاتتكون  .6

 املة المعينة.مضمون خام بال
تحد  تفاتلات المعاناة ما الناس الآخرين في دورة من الاس             تاابات المعرفية اللاتوا مية والتي  .9

تتب ادل الت  دتيم. وت دا ميك  انام ات معين  ة مش ل الطراا المعرفي المتمركا حول الأن  ا، والتش              كي  ل 
framing  نويا القلق والباراوالاس              تقط ا  إلي اي ادة تنش              يط الميك انيام ات المرتبط ة ب الاكتلا  و

 والاضطرابات السيكياترية الأخرا.
ئد يظهر الش     خم نفس      ي الاس     تاابة البدنية للتهديدات الس      يكولواية الااتماتية أو الرماية التي  .8

فس النظم التامد" ن –الهرو   –يظهرها للتهديدات الفيايقية. وتتض       من تعبلة مس       لس       ل: "القتال 
عنك الته  دي  د أو التح  د  هو هاوم فيايقي أو نق  د الحركي  ة س              واء ك  ان مس              توا م –المعرفي  ة 
 ااتماتي.
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فهو لا ينفي أشر البيلة تلك الس  لوك. كما  Cognitive Behaviorبدأ أرون بيك بأس  لو  الس  لوكي المعرفي
أني أئر  للس    لوكيين في تلااي المعرفي. ومهمة العلاج تند بيك في تلاج القلق هو أن يعلم المس    ترش    د 

 القلق وليس كيف يضا حداح للقلق أو محو  نهالياح.ئدرات السيطرة تلك 
 التعديل المعرفي السلوكي لمكينبوم: -4

Cognitive behavior modification, D.H.Meichenbaum: 

 التعريف بصاحب النظرية: -3-4
ر هو"دونالد Cognitive Behavior Modification) واض             ا نظرية العلاج الس             لوكي المعرفي

" وهو أمريكي الأص                     ل، ول       د في م       دين       ة نيويورك الع       ام  D.Meichenbaumهربرت ميكينبوم" 
مر شم التحق باامعة" إلينو " 1562تلك ش        هادة البكالوريوس من كلية المدينة العام ) مر.حص        ل1542)

مر وحص       ل تلك دراة الدكتورا  في تلم النفس الإكلينيكي 1565دراة المااس       تير العام ) فحص       ل تلك
وئ   د كت        مر1566في ا    امع   ة" واترلو" في "أونت    اريو" بكن    دا من    ذ الع    ام ) مر.وئ   د تم   ل1566الع   ام )

بها:  ماموتة من المرااا حول الإرش  اد والعلاج الس  لوكي المعرفي، وكذلك طريقتي التي اش  تهر "ميكينبوم"
 (.91، ص8002)فايد،  Stress Inoculation .التحصين ضد الضغوط النفسية

 لوكي دند ميكينبوم:تعريف التعديل المعرفي الس-3-8
ي إن العلاج المعرف"مر في تلخيص        ي لنظرية العلاج المعرفي الس        لوكي لمكينبوم: 1568يقول"باترس        ون")

الس      لوكي تند ميكينبوم ليس مارد تلاج س      لوكي مض      اف إليي بعض الأس      الي  المعرفية كما حد  في 
شل: ا أهمية الأس  الي  المعرفية، مماموتة من الطرق التي ائترحها بعض المعالاين الس  لوكيين الذين ئررو 

اولد فرويد ودافيس             ون وكذلك أوليبر  وويلس             ون، بل إن طريقة ميكينبوم نتياة نحو المعرفية أكشر من 
 اتااهها نحو السلوكية"

وتهتم نظري ة ميكينبوم بم ا يقول ي الأفراد لأنفس              هم ودور  في تح ديد س              لوكهم، وبذلك فإن محور 
ش   ياء التي يقولها المس   ترش   د لنفس   ي، أ  التي يحد  بها نفس   ي، وذلك بش   كل الإرش   اد يرتكا تلك تغيير الأ

مباش      ر وض      مني، الأمر الذ  ينتج تني س      لوكات وانفعالات تكيفية بدلا من الس      لوكات والانفعالات غير 
التكيفية، وبذلك فإن العلاج ينص         تلك تعديل التعليمات الذاتية التي يوااهونها، بالإض       افة إلك إمكانية 

تخدام الأس     الي  الخاص     ة بنموذج ميكينبوم بش     كل منفرد، فإني يمكن إدمااها ما الأس     الي  الس     لوكية اس     
 (.439،ص 4991)الشناوو، المعروفة وذلك ما الطرق الخاصة لإتادة البناء المعرفي 

ومني فهذا النوع من العلاج يفترض أن المش      اتر الس      لبية و الس      لوكات س      يلة التكيف هي نتياة 
ي التفكير، وينظر هذا الماال إلك المعارف باتتبارها سلوكات كامنة والتي تتفاتل ما كل من تش ويهات ف
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ومني فإن ميكينبوم  (.91،ص8002)فايد،الانفعالات والس      لوكات الص      ريحة وت شر في الأداء الإنس      اني 
ة العقلاني  ة ي  رون بي  ك، والنظر ين وهم  ا نظري  ة العلاج المعرفي  ة لآاما في نظريت  ي بين النظريتين الس               ابقت

 الانفعالية لألبرت إليس.
 : الخلفية النظرية والتطور -3-1

و بيك وغيرهما، حي  أش     ار بأن  إليسالس     لوكي كما تند  –المعرفي  ي كد ميكينبوم تلك الاتاا 
بل رأا أني إذا أردنا  الس       لوكية، تملية التعلم لا يمكن أن تنحص       ر في مشير واس       تاابة كما ترا النظرية

ومش   اتر  وأفكار ، تلك أن العنونة والتس   ميات واللغة  ك فرد ما فلا بد أن يتض   من ذلك معتقداتيتغيير س   لو 
 دور رليس في تملية التعلم، ويشير هذا الاتاا  المعرفي إلك: والعمليات العقلية العليا لها

 حدو  استاابات مختلفة لنفس المشير. إمكانية -
ش      ير إلي أن هنالك توامل أخرا غير المشير والإتس      اابة اس      تاابات متش      ابهة لمشيرات مختلفة مما ي -

 التفكير، الإدراك،        البناءات المعرفية، حدي  الفرد الداخلي ما نفسي،  تلع  دورا في تملية التعلم وهي:
والاس     تاابة ، و لها دور في  كيف يعاو الأش     ياء. وهذ  كلها تتدخل في تملية التعلم وتتوس     ط بين المشير

وكيف يدرك الموئف ؟ وما  لوك الفرد،  لذلك فمن المفيد معرفة ما يدور في تفكير الفرد ،التأشير تلك س          
 ... الخ. هو مفهومي تنها ؟

إحدا  سلوكاتي يعتبر أساس نظرية ميكينبوم، ولقد استنتج  إن التركيا تلك فهم الفرد كمس ول تن
 النفس، وتوايهات الفرد لنفس  ي )إتطاء والمعتقدات والمش  اتر والحدي  الإياابي ما ميكينبوم بأن للتفكير

للدكتورا  في اامعة  أوامر لنفس              ير، له ا دور كبير في تملي ة التعلم. فعن دم ا ك ان يقوم بتا ارب ي وهو يع د
" تن  Healthy Talkويقوم بتعليمهم الكلام الص    حي" الينو  ر كان يقوم بتدري  المرض    ك الفص    اميين ،)

 بعض المرض     ك يقومون بتوايي تعليمات لأنفس     هم بص     وت تال" طريق الإش     راط الإارالي، وئد واد أن
Self-Instructions  كأن يقولوا:"كن واضحا وصريحا وفي صل  الموضوع". أما التاربة الشانية فقد كانت"

 المعائين الذ  كان يخرج لس           اني للعاملين في المص           حة، وكان يعالج من ئبل طال  في تلم تلك أحد
أ  يقوم المعالج بإخراج  Aversive Conditioning تن طريق الإشراط المنفرالنفس وحاول تعديل سلوكي 

إح  دا المق  ابلات بين المع  الج وبين  لس              ان  ي للمريض لكي ينفر المريض من ه  ذا الس              لوك، ومن خلال
إتطاء أوامر لإنااا  -أن لا أخرج لس     اني  المريض ئال المريض: "لماذا يا دكتور لا تطل  مني مباش     رة

أتبا ميكينبوم نص     يحة المس     ترش     د وطل  مني الكف تن   من أن تخرج لس     انك لي"، وتندهابدلا -المهمة
يخرج لس      اني.وئد أدت الخبرات التي تاش      ها ميكينبوم في تدريبي ما  إخراج لس      اني فتعدل س      لوكي ولم يعد
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ت د   االفص   اميين وغيرهم، أن يفكر فيما إذا من تدريبهم تلك أن يتحدشوا إلك أنفس   هم بطريقة م المرض   ك
 إلك تغيير سلوكهم.

،ح  دي     Inner dialogue المح  ادش  ة ال  داخلي  ة أو Inner-speech الاادايليلق  د ركا تلك الح  دي    
تلك أمل أن  Images في مح اول ة لتغييره ا، وك ذل ك اهتم بالتخيلاتSelf–talk ال ذات أو الحوار ال داخلي

فكير وفي الش     عور والس     لوك.كما بدأ في التغيرات س     ت د  إلك تغيرات في الت يعرف ما إذا كانت مشل هذ 
نظر  لوظيفة هذ  العوامل في تغيير الس           لوك. وئد ترض نتالاي في ش           كل تقرير ولم  تطوير تفس           ير

 في ص        ورة نظرية كاملة أو مص        حوبة بالأدلة والممارس        ة في العملية العلااية. شم اس        تخدم يعرض        ها
الاالد، وتلمهم أن يتكلموا  لك الأطفال ذو  النش  اطت  Self-Instruction)ميكينبومر أس  لو  التوايي الذاتي

القيام بها، وذلك من أال ض          بط س          لوكهم  ما أنفس          هم بحي  يفهموا متطلبات المهمات المطلو  منهم
 ،8002. )ابوزيد، الغاية بالإضافة للتعايا والعلاج المعرفي واستخدام أسلو  التقليد والنمذاة لتحقيق هذ 

 (419-411ص ص 
 : النظرية ومفاهيمها ضاتافترا -3-1

 Verbal التي يقولها الناس لأنفس          هم انطلق ميكينبوم من الفرض          ية التي تقول: "بأن الأش          ياء
Libations  س   يقومون بها، وأن الس   لوك يتأشر بنش   اطات تديدة يقوم  تلع  دورا في تحديد الس   لوكات التي

الدافعية تند الفرد ويس    اتد   حدي  الداخلي يخلقإن ال الأبنية المعرفية المختلفة. بها الأفراد تعمم بواس    طة
المطلوبة. ويرا ميكينبوم بأن تعديل الس            لوك يمر  تلك تص            نيف مهاراتي، وتوايي تفكير  للقيام بالمهارة

بالحوار الداخلي والبناء المعرفي والس     لوك الناتج. إن الاتاا  المعرفي  بطريق متس     لس     ل في الحدو ؛ يبدأ
لك طريقة تاو  لس   ب  هذا الانفعال، هل هو س   ببي أمكيفية تقييم  يركا تلك هل هم  الفرد لس   ب  انفعالي وا 

ال داخلي. ويا   تح دي د ح اا ة الفرد  الآخرون؟ ويرا ميكينبوم ب أن هن اك ه دف ا من وراء تغيير الفرد لحوار 
   ش    يءإحداشي في البيلة، وكيف يقيم المشيرات، ولأ للش    يء الذ  يريد أن يحققي، والش    يء الذ  يرغ  في

 .(p25-26, 2009,يعاا أس          با  س          لوكي وتوئعاتي تن ئدراتي الخاص          ة في معالاة الموئف الض          اغط
(Dobson 

يقف في واي تكيف الفرد،  ويرا ميكينبوم أن الانفعال الفسيولواي بحد ذاتي ليس هو المعيق الذ 
را ميكينبوم بأن حدو  تفاتل انفعالاتي الحالية. وي ولكن ما يقولي الفرد لنفسي حول المشير وهو الذ  يحدد

 ذاهالفرد وبناءاتي المعرفية هو الس       ب  المباش       ر في تملية تغير س       لوك الفرد،  بين الحدي  الداخلي تند
اديدا بدلا من الس  لوك  التغيير يتطل  أن يقوم الفرد بعملية الامتص  ام، أ  أن يمتم الفرد س  لوكا بديلا

بن  اءات  ي المعرفي  ة الق  ديم  ة إلك ا  ان    ح  دو   يبقي الفرد بعض الق  ديم، وأن يقوم بعملي  ة التك  ام  ل بمعنك أن
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يح دد طبيع  ة  Cognitive Structure . ويش              ير ميكينبوم ب أن البن اء المعرفيبن اءات معرفي ة ا دي دة ل دي ي
 الخيرة والحوار ال داخلي ه ذا يغير في البناء المعرفي بطريقة يس              ميها ميكينبوم بالدالرة الحوار ال داخلي،

Virtuous Cycle  س      لوك تكيفي اديد  ،إن تلك المرش      د أن يعرف المحتويات الإدراكية التي تمنا حدو
لنفس ي، ويا  تلك المرش د أن يعرف  تند المس ترش د وما هو الحوار الداخلي الذ  فش ل الفرد في أن يقولي

 الإرش    اد ، وأن يس    ال المرش    د أفكار  المس    ترش     د حام ومدا المش    كلة، وما هي توئعات المس    ترش    د من
داخل  شمة وظيفة شانية للحوار الذ  يتم التي يوااهها. ومش اتر  ئبل وأشناء وبعد مرور المس ترش د بالمشكلة

تعطي نسق المعاني أو المفاهيم  الفرد وهي التأشير تلك الأبنية المعرفية وتغييرها، والبنية المعرفية هي التي
عبارات الذاتية. يقول ميكينبوم:"ما أئص      د  أو ال )التص      وراتر التي تمهد لظهور ماموتة معينة من الامل

 الاان  التنظيمي من التفكير الذ  يبدو أني يرائ  ويواي الاستراتياية )الطريقةر بالبنية المعرفية، هو ذلك
 .(Meichenbam,1974,p110)والطريق والاختيار للأفكار". 

اديدة يتطل  تغييرا في هذ   مهارة إن التغيرات تح د  ب دون تغيير في البني ة المعرفية، ولكن تعلم
حي  تندمج الأبنية الاديدة في القديمة.  Absorption البنية. وتحد  التغييرات البنالية تن طريق التشر 

حي  تواص         ل الأبنية القديمة ما الاديدة،  Displacement الإااحة وكذلك يحد  تن طريق الإحلال أو
 حي  تس    تمر أاااء من البناء القديم في الواود في Integration التكامل أو الاندماج وكذلك تن طريق

لتص          ورات  "في متابعتي Neisserبنية اديدة أكشر ش          مولا. وتقوم هذ  الفكرة تلك أس          اس آراء "نيس          ر،
 الإرش       اد في حظيت مكينبوم طريقتين ص       اغ وئد (.411،ص  4999.)العزة،"بياايي"حول التمشل والتوافق

 :وهما كبيرة بأهمية السلوكي المعرفي والعلاج
 Self-Instruction) التدري  تلك التحص              ين التدرياي من الض              غوط.و  التدري  تلك التعلم الذاتي)

training:) 

(Stress inoculation training (415 ص ، 2009 رضوان، :ترجمة )برودا،ر 

 Self-Instruction)النننننذاتينننننة(  التوجيهنننننات دلى النننننذاتي)التننننندرينننننب التعليم دنلنى النتننننندرينننننب -4

training:)أيض            ا يس            مك ما أو الذاتي التحد  أنماط تعديل تلك الش            خم تدري  إلك ويهدف 
 الأسلو  هذا السلوك، ويتضمن تعديل إلك سي د  ذلك أن افتراض الضابطة؛ تلك اللفظية بالاس تاابات

 لمش  قةوالكدر وا الض  يق تس  ب  والتي بالض  غوط المرتبطة الس  لبية الذاتية والتعبيرات الأفكار تلك التعرف
وهكذا  إياابية، ذاتية بتعبيرات واس  تبدالها لديي الس  لبية الذاتية التعبيرات تعديل تلك العميل ومس  اتدة للفرد
 تفس  ير  س  وء نتياة هو وض  غوط ئلق من يعانيي ما أن العميل يتعلم الذاتي التعليم تلك التدري  خلال من

 الس    لبير الداخلي لديي )الحوار الس    لبية لذاتا لأحادي  نتياة وأيض    ا لها يتعرض التي وتأويلي  للموائف
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 من التخلم فإن ميكنبوم يرا وكما ومنطقية، إياابية ذات بأحادي  اس   تبدالها من ض   رورة لابد وبالتالي
 الإياابي، الذاتي بالتحد  من التحد  إلك الذات بطريقة انهاامية  واس        تبدالي التخلم يعني المش        كلة
 وحسين، )حسين .الإنسان نفس في الراحة وتدم القلق تلك تبع  التي ائفالمو  في الاسترخاء تلك والتعود
 (. 272 ص ، 2006

 من هامة طريقة وتعد – (Stress inoculation training):الضننننغط ضنننند التحصننننين دلى التدريب -8
 والإاهاد الض   غط موائف مر بهدف موااهة1585العام) ميكنبوم طورها الس   لوكي، المعرفي التعديل طرق
 التقبل التدري  تلك التحص  ين ض  د الض  غط حظي هذا الموااهة مظهر تحت خام وبش  كل تام، لبش  ك

 لان: والانتشار
 معرفية وأبنية اديدة داخلية وأحادي  اديدة س   لوكية مهارات تلك تش   تمل فعالة؛ الإرش   اد فيي تملية 1-

ن  .يعهاام الشلاشة الاوان  تلك تشتمل السلوكي المعرفي الإرشاد طريقة اديدة، وا 
 والتعبيرات "بيك" تند الس   لبية التلقالية والأفكار "إليس" تند اللاتقلانية الاتتقادات من كل معالاتها 2-
 ، 2009 رضوان،:ترجمة )برودا،النفسي الض غط حدو  في اميعها تس هم ماكينبوم والتي الس لبية تند الذاتية

 .  (142 ص
 أساليب وأنماط الإرشاد دند مكينبوم:-3-2
المنفر ما  :يتمشل في ائتران المشيرAnxiety-Relief Conditioning إبدال القلق  إشننننننننراط -3-2-4

الفرد مشيرا غير مس    تح  لمدة  واس    ترإ ، إذا تحمل اهدأتعبير الفرد وحديشي الداخلي ما نفس    ي، كأن يقول: 
ا التغيرات وطة مئليلة، شم توئف أو أوئف المشير مباش  رة بعد إش  ارة معينة، فإن هذ  الإش  ارة س  تص  بح مش  ر 

 المستح . وهي إيقاف المشير غير التي سوف تلحق،
هذا الأس   لو  مأخوذ من نظرية : Systematic desensitization أسننلوب تقليل الحسنناسننية  -3-2-8

التي  .ويطل  المرش د من المس ترشد أن يكت  هرما بالأشياء Reciprocal inhibitionولبي الكف بالنقيض
المرش د ئد وض عي في حالة  يبدأها من الأئل إخافة إلك الأكشر إخافة، وبعد أن يكونتخيفي ويطل  مني أن 

الأش   ياء المخيفة س   وف تنطفي، وس   يكون  اس   ترخاء فعندما يتخيل أش   ياء مخيفة في او اس   ترخاء، فإن هذ 
 المخيفة. الفرد أكشر ئدرة تلك التحكم في مشاتر  وأفكار 

المس          ترش          د تلك معلومات من الش          خم  ص          ل فيها:هي طريقة يح Modelingالنمذجة -3-2-3
لك حوار داخلي تند  ليعبر تنها بس            لوك  الأنموذج، ويحولها إلك ص            ور ومفاهيم معرفية ض            منية، وا 

 وأوامر لتوايي المسترشد ليقوم بالعمل المطلو  مني. ويعطي معلومات وهو تقليد الأنموذج، خاراي،
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ومشال ذلك تعريض الش خم المتبول إلك لسعة : :Aversive Conditioning الإشراط المنفر -3-2-1
 التبول. وتندها يقترن ويرتبط التبول بالعقا ، وهو الصدمة الكهربالية ما تكرار كهربالية لتنفر  من تملية

-499ص  ص3119)الزراد  محبو ". تبارات : "أن التبول ش      يء غير محب "، "أنا لا أح  أن أكون غير

311 ) 

 د ميكينبوم:دملية العلاج دن -3-9
 تشتمل تملية العلاج تلك شلا  مراحل أساسية:

 :أن يدرك المس  ترش  د أو يص  بح واتيا بس  لوكاتي غير الملالمة )الملاحظة  مراقبة الذات: المرحلة الأولى
الذاتيةر: يمكن القول بأن المس    ترش    د يكون ئبل الإرش    اد لديي أحادي  ذاتية س    لبية وكذلك تخيلات غير 

مرش         د في أشناء العلاج أن يايد من وتي المس        ترش         د وانتباهي ليركا تلك أفكار  مناس        بة و يحاول ال
ومش    اتر  وردود الفعل الفيايولواية والس    لوكيات المتص    لة بعلائاتي الش    خص    ية وت د  هذ  العملية إلك 
أبنية معرفية اديدة تس     مح للمس     ترش     د بأن ينظر إلك الأتراض أو المش     كلات الخاص     ة بي في ص     ورة 

 يولد أفكار وسلوكات تتواءم ما المشكلات. مختلفة وأن
 توليد سلوكات اديدة تتنافر ما السلوكيات القديمة)الأفكار والسلوكات غير المتلالمةر: المرحلة الثانية :

 إذا كان س       لوك" ففي هذ  المرحلة فإن ملاحظة المس       ترش       د لنفس       ي تتض       من حديشا داخليا مض       موني
غير  ن ما يقولي لنفس   ي أو يتخيلي يولد س   لس   لة س   لوكية اديدةالمس   ترش   د مطلو  تغيير ، فينبغي أن يكو 

متوالمة " تتنافر" ما سلوكاتي غير المتوافقة )سلوك المشكلة أو الأتراضر"، ويا  أن يتضمن الحدي  
الذاتي الاديد كل الخصالم الوظيفية للحدي  الذاتي، وي شر الحدي  الداخلي ما الترامة التي يشتمل 

الأبنية الوفية لدا المس  ترش   د مما يس  اتد  تلك تنظيم خبراتي حول التص   ور الاديد  تليها الإرش  اد تلك
 بطريقة ت د  إلك موااهة أو تعامل أكشر فاتلية.

 تطوير الاوان  المعرفية الخاص          ة بالتغيير :تش          تمل هذ  المرحلة ئيام المس          ترش          د المرحلة الثالثة :
ك الأحادي  الذاتية حول نتالج هذ  التاار  بس         لوكيات التعامل)الموااهةر تلك أس         اس يومي، و كذل

الش  خص  ية، ولا يكفي للمس  ترش  د أن يركا فقط تلك التدري  تلك المهارات تلك النحو الذ  يحد  في 
 (.430، ص4991)الشناوو، العلاج السلوكي 

. 

. 

. 

.. 
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 بالمخطط التالي: العلاج تملية تمشيل ويمكن
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التعدي  السلوكي لمكينبوم ( ،راح  تغيير السلوك وفق90شك  رقم )

من خلال ما س   بق، نس    تنتج أن التعديل الس    لوكي المعرفي لميكينبوم يس    تند في تملية العلاج إلك 
 تلك يركا في العلاج وتعريض الفرد للموائف المشيرة لانفعالاتي وذلك ض  من خطوات مقننة ومض  بوطة. 

 العلاج في كما تعلمها التي المهارات لكت وليس تغيرت الس    لوكات التي حول لذاتي المس    ترش    د يقولي ما
 السلوكي.

 : Counseling Process إجراءات دملية الإرشاد دند مكينبوم -3-2
 : وهي تتضمن تملية الإرشاد شلا  مراحل ،

يقول ميكينبوم :" الفرد في Self Observation ننننننن المرحلة الأولى ننننننن مراقبة الذات أو الملاحظة الذاتية:1
س    لبي ما ذاتي، وكذلك تكون خيالاتي وتص    وراتي س    لبية، أما  يكون تند  حوار داخلي فترة ما ئبل الإرش    اد

خلال الاطلاع تلك أفكار المس    ترش    د ومش    اتر  وانفعالاتي الاس    مية وس    لوكياتي  أشناء تملية الإرش    اد ومن
 مر،الأ New Cognitive Structuresجديدةوتفس    يرها، تتكون تند المس    ترش    د بناءات معرفية  الااتماتية

 الذ  ياعل نظرتي تختلف تما كانت تليي ئبل الإرش       اد. فتحد  تملية إحلال أفكار اديدة متكيفة محل
مش              كلات الفرد  أفك ار ئ ديم  ة غير متكيف ة. إذن إت ادة بن اء تكوين المف اهيم ه ذ  ت د  إلك إت ادة تعريف

 ملية التغيير.مستلامات ت بطريقة تعطيي الشقة والتفهم والقدرة تلك الضبط، وهذ  اميعها من
إتطاء معان اديدة للأفكار والمشاتر  ، تساتد تلك Redoctronizaionإن إتادة تكوين المفاهيم

هي أن يعرف المس     ترش     د كيف يعبر تن س     لوكي الأمر  . والخطوة الأولك في تملية الإرش     ادتوالس     لوكيا
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الج أن بي، ويا  تلك المعلا يش عر المسترشد بأني سيكون ضحية للتفكير السل الذ  يايد من وتيي ، وأن
 )العاور تند الأفراد وتباراتهم التي يواهونها نحو ذواتهم يعرف طرق

: Incompatible Thoughts and Behaviorsوالأفكار غير المتكافئة  تالسنننننننلوكياالمرحلة الثانية  -2
تند ، فما  اخلياالمرحلة تكون تملية المرائبة الذاتية تند المس           ترش           د ئد تكونت وأحدشت حوارا د هذ  في

القديمة،  يسلوكياتالس ابق المس ول تن  يقولي الفرد لنفس ي، أ  حديشي الداخلي الاديد لا يتناس   ما حديشي
المعرفية لدا المس     ترش     د ،الأمر الذ  ياعلي يقوم بتنظيم خبراتي حول  هذا الحدي  الاديد ي شر في الأبنية

المناس   بة  تياالس   لوكوهنا يس   تطيا المس   ترش   د أن يتان   الاديد الذ  اكتس   بي، واعلي أكشر تكيفا. المفهوم
 وفقا للأفكار الاديدة.

وتتعلق هذ  المرحلة : Cognition Concerning Changeبالتغيير المرحلة الثالثة .المعرفة المرتبطة -3
 ذ ه لمهمات تكيفية اديدة خلال الحياة اليومية، والحوار ما المس   ترش   د ذاتي حول نتالج بتأدية المس   ترش   د

المتغيرة التي تعلمها  تالس  لوكياويش  ير ميكينبوم بأني ليس المهم أن يركا المس  ترش  د لنفس  ي حول ، الأتمال
الس لوك. إن ما يقولي المسترشد لنفسي  وتلك نتالاها التي س وف ت شر تلك شبات وتعميم تملية التغيير في

ن لك تعلم مهارات س     لوكية اديدة، تملية الإرش     اد تش     تمل ت بعد تملية الإرش     اد ش     يء هام وأس     اس     ي، وا 
 : معرفية اديدة. إن تلك المرشد أن يهتم بالعمليات الأساسية الشلا ، وهي وحوارات داخلية اديدة وأبنية

 ج   السلوكيات الناتاة تن ذلك .     الحوار الداخلي . البناءات المعرفية . أ  
الس    ال  المتعلق بي ،  راد تغيير . والحواروتليي، فإن تملية الإرش    اد تبدأ بتحديد الس    لوك القديم الم
ي شر في تكوين بناءات معرفية اديدة لدا  وتحاول اس تبدالي بحوار داخلي اديد متكيف ينتج سلوكا متكيفا

والتدري  تلك مقاومة  السلوك المرغو  ، وتعميمي ومحاولة تشبيتي. الفرد بدلا من القديمة ، ومن شم إحدا 
يكون باتباع  Stress Inoculation Training تلك التحص        ين ض        د الض        غوط التدري و  القلق والتوتر،

 الخطوات التالية:
بطريقة تقلانية. إن القلق يرفا  وهنا ياعل المرشد المسترشد يدرك مشكلتيننن مرحلة الكشف دن القلق: 1

فكار وبا بالأحوس       رتة التنفس، وتعرق اليدين. مص        من مس       توا الانفعال الاس       د ، مشل: خفقان القل ،
المس    ترش    د  الخوف، الرغبة في الهر  من الخال. وهدف الإرش    اد في هذ  الحالة مس    اتدة المشيرة للتوتر،

وهناك أربعة  حول المش      كلة. تلك الس      يطرة تلك انفعالاتي الاس      دية، وتغيير الكلمات التي يقولها لنفس      ي
 وهي: مراحل يا  أن يمر بها المسترشد للوصول لهذ  الغاية،

 موااهة ما يسب  الضيق لديي.الاستعداد ل 
 الذ  يسب  هذا الضيق . التعامل ما الموئف 
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 .احتمالية تأشر  بالضيق 
 تملية التكيف بواسطة تباراتي المشاعة . تعايا ذاتي لإنااا 

 حي  يقوم المرشد بتعليم المسترشد أسالي  التكيف ما المشكلة والتوتر، وذلك بمعرفة:ن مرحلة التدريب2
العض          لي .أما طريقة  ف التي ت د  إلك توتر  ، وطرق التخلم منها، وتعلم الاس          ترخاءمخاوفي، والموائ

خطة للتعامل ما الوض        ا، وأن  "أني يس        تطيا أن يض        ا التكيف المعرفي فتكون بأن يقول المس       ترش        د:
 "لقد ناحت". شعر بالخوف، شم يقول لنفسي: يسترخي، وأني هو المسيطر تلك الوضا، وأن يتوئف إذا

تندما يناح المس  ترش  د في التدريبات الس  ابقة ياعرّض المس  ترش  د لموائف تشير توتر ،  ة التطبيق:مرحل -3
 موائف م لمة. ويكون المرشد ئد تلم المسترشد كيفية التعامل ما تلك المشيرات. أو
 الطرق والأساليب الفنية في التعديل السلوكي دند مكينبوم:-3-9
من المعتاد في :  Cognitive Behavioral Assessmentفيطريقة التقدير السننننننلوكي المعر  -3-9-4

النفس         ية والعقلية أن يس         تخدم أحد أس         لوبين لتقدير المش         كلات؛ وذلك  العمل ما حالات الاض        طرابات
ففي الأس  لو  الأول، تارا المقارنة بين ماموتة مرض  ية، ماموتة أخرا ، الاختبارات النفس  ية باس  تخدام

تراا إلك ماموتة معيارية )معاييرر  فإن نتالج الاختبارات الأسلو  الشاني،أما في  ليس لديها اضطرابات.
أو الإرش      اد الس      لوكي  الأس      لوبين، فإن الإرش      اد، ولواود تيو  في كلا وتبح  تن اض      طرابات معينة.

 التي تش      مل.و Cognitive-Functionalالمعرفي يتبنك أس      لوبا خاص      ا يعرف بالطريقة الوظيفية المعرفية 
والمعاااتر في  لوظيفي للس              لوك تلك تمحيم تفص              يلي للمقدمات والنتالج البيلية )المشيراتالتحلي ل ا

ومعرفة لتكرار الاس       تاابات في الموائف  تلائتها بالاس       تاابات. ويتطل  ذلك تحديدا دئيقا لفلة الس       لوك،
 معرفي الوظيفيويركا التحليل ال، لإظهار العلائات الس      ببية المختلفة. وترايح أو ض      بط للأحدا  البيلية

ويحتاج المرشد أن ينخرط في المهمة ، السلوك الاوان  المعرفية بالنسبة لمخاون تلك الدور الذ  تقوم بي
 حتك يستكشف العوامل التي ت د  إلك ضعف الأداء لدا المسترشد .

 ة، تلك تاالة الواا  إلك مكونات أو إلك اس     تراتيايات معرفي Task Analysisالمهام ويش     تمل تحليل
لطريقة التقدير الس     لوكي المعرفي، في  والتطبيق، مطلوبة للقيام بي بدءح بتفهم طبيعة المهمة أو التعليمات

ما هي الاوان  التي يخفق المس       ترش       د في أن   وهما:للإاابة تليهما  هذ  الطريقة شمة س        الين نحتاج
لكلنفس    ي يقولها  الس    لوك التكيفي ؟وما هو محتوا ، والتي إذا وادت فإنها تس    اتد تلك الأداء الملالم، وا 

 : للإاابة تلك هذين الس الين ، منها وهناك تدة وسالل المعارف الذ  تشو  تلك السلوك التكيفي ؟
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 :الأولك باس        تكش        اف للدراة والاس        تمرارية الخاص        ة بمش        كلة  تبدأ المقابلة المقابلة الإكلينيكية
كذلك التعرف تلك توئعات المس    ترش    د من بي المس    ترش    د نفس    ي، و  المس    ترش    د تلك النحو الذ  يعرض    ها

 الإرشاد.
 :في س   لوكات تش   تمل تلك  في هذا النوع من الاختبارات، يش   ترك المس   ترش   د الاختبارات السننلوكية

مش    كلتي، س    واء في المختبر، أو في موئف حياة وائعي. ويتبا ذلك اس    تكش    اف الأفكار والمش    اتر خلال 
 (92-99ص ص، 8000)محمد،.هذ  الخبرة

، Copingتندما يص     بح المس     ترش     د ماهرا في أس     الي  الموااهة   مرحلة التدريب التطبيقي: -3-9-8
دام أو يقوم بنمذاة اس  تخ مشل أن يعرض لي المس  ترش  د س  لس  لة من الض  غوط المهددة للأنا، والمهددة بالألم

  كذلك فقد يكون التدري  في ص      ور متعددة حي  يش      تمل تلك ماموتة من الأس      الي ،الموااهة مهارات
 للذات، وتملية تكرار السلوك وكذلك التعايا. ، وتعليمات؛ كالتدري  تلك الكلام والمنائشةالإرشادية

واد ماموتة : :Cognitive Restructuring Techniques أسنننننناليب إدادة البنية المعرفية -3-9-3
 بالدلالات اللفظية مس  ميات الإرش  اد بإتادة البنية المعرفية ،أو الإرش  اد من الطرق الإرش  ادية توض  ا تحت

Semantic Therapy ،وتركا هذ  الطرق تلك تعديل تفكير المس          ترش          د واس          تدلالاتي وافتراض          اتي ، 
والاتااهات التي تقف وراء الاوان  المعرفية لديي. وينظر في هذ  الحالات إلك المشكلة تلك أنها اختلال 

لك انفعالات غير س        ارة،مح في التفكير يش        تمل تلك تمليات تفكير محرفة ت د  إلك ر ية  رفة للعالم، وا 
 ما يعرف تادة باس      م العلاج المواي بالإس      تبص      ار وتمشل هذ  الطرق، وص      عوبات ومش      كلات س      لوكية
Insight Oriented Therapy نظرية واسعة من الطرق لا تمشل طريقة أو فإن هذ  الماموتة ال ،وفي الوائا

يص    ورون  رفية لدا المس    ترش    د، فإن المرش    دين والمعالاينواحدة للعلاج ، ورغم كونها تهتم بالاوان  المع
أس            الي  تلااية  هذ  الاوان  المعرفية للمس            ترش            دين بطرق تختلف من معالج لآخر، مما ي د  إلك

 . (804-800ص ص 8043 )يوسفي،.متنوتة
سلوكي مضاف إليي بعض الأسالي   إن الإرشاد السلوكي المعرفي تند ميكينبوم ليس مارد إرشاد

بعض المعالاين الس            لوكيين الذين ئرروا أهمية  عرفية كما حد  في ماموتة من الطرق التي ائترحهاالم
فطريقة ميكينبوم تتاي نحو ، ودافيس      ون، وكذلك أولير ، وويلس      ون اولد فرايد، الأس      الي  المعرفية، مشل:

ودور  في تحديد  لأنفس  هم، وتهتم نظرية ميكينبوم بما ئالي الناس، المعرفية أكشر من اتااهها نحو الس  لوكية
أ  التي  ،يقولها المس     ترش     د لنفس     ي  وبذلك فإن محور الإرش     اد يرتكا تلك تغيير الأش     ياء التي ،س     لوكهم

الأمر الذ  ينتج تني س   لوك وانفعالات تكيفية بدلا من  يحد  بها نفس   ي، وذلك بش   كل مباش   ر أو ض   مني،
د ينص       تلك تعديل التعليمات الذاتية التي يحد  المتكيفة. وبذلك فإن الإرش     ا الس     لوك والانفعالات غير
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وبالإضافة إلك  ،موائف المشكلات التي يوااهونها المسترشدون أنفسهم ، بحي  يمكنهم أن يتعاملوا ما بها
فإني يمكن إدمااها ما الأس     الي   إمكانية اس     تخدام الأس     الي  الخاص     ة بنموذج )ميكينبومر بش     كل منفرد،

 .البناء المعرفي ك ما الطرق الخاصة بإتادةالسلوكية المعروفة، وكذل

 استخدامات الإرشاد والعلاج المعرفي السلوكي: -رابعا
 تتضمن المشاكل والاضطرابات التي تستخدم هذا الأسلو  من العلاج في حلها ما يلي:

الاكتلا  واض   طرا  القلق العام، الاض   طرا  ذو القطبين، اض   طرا  الوس   واس القهر ، اض   طرا  ما بعد 
لص  دمة، مش  اكل الأطفال والمراهقين، كشرة الغض   ، إدمان المخدرات والكحول، متلاامة الإرهاق المامن، ا

كما أن هذا ، المش       اكل الص       حية العامة، اض       طرا  الهلا و الرها  الااتماتي وأنواع أخرا من الرها 
ليا تلك إمكانية النوع يلع  دورا هاما في تلاج الفص         ام، بالإض         افة إلك ذلك فإن الاهتمام منص           حا

اس تخدامي في تلاج الهلوسة والتوهم، وذلك بمساتدة الأدوية، وتادر الإشارة إلك أن هذا النوع من العلاج 
لا يدتي ئدرتي تلك تلاج اميا المش  اكل المذكورة س  ابقا، بل يس  اتد المص  ا  تلك إيااد أس  الي  اديدة 

 (. 408، ص 8043)دلي ، .للسيطرة تليها والتكيف معها
ر الس      لوك والمش      ات "مد الإرش      اد المعرفي الس      لوكي تلك النموذج الاس      تعرافي الذ  يقول بأنيعت

الإنس      انية هي نتياة لما يفكر فيي الش      خم، حي  يقس      م هذا النموذج المعتقدات الش      خص      ية إلك شلاشة 
 :مستويات

ما الإنس   ان  وهو مس   توا المعتقدات الراس   خ الذ  غالبا ما ينش   أ(: Core Beliefsالمسنننتولأ الأول)-1-4
منذ نعومة أظافر ، ويتأشر هذا المس             توا بالوراشة والتربية وكذلك حام المعاناة التي ئد تعرض لها الطفل، 
مما ي د  إلك نش     وء بعض المعتقدات الراس     خة الس     لبية أو الخاطلة مشل )أنا غير كف ر أو )أنا نائمر ، 

 ل.وهذا المستوا ئد يصع  ادا تغيير  ولكن تغيير  غير مستحي
وهو مس   توا المعتقدات الافتراض   ية، الخاطلة أوالس   لبية (: Inermediate Beliefsالمسننتولأ الثاني)-1-8

التي يض     عها الإنس     ان تن نفس     ي ويقوم بالبح  تن أدلة من حياتي اليومية لدتم هذ  الافتراض     ات، وهذا 
 المستوا يمكن تغيير  من خلال السات الارشاد والعلاج المعرفي السلوكي.

مستوا الأفكار الأوتوماتيكية )التلقاليةر وهو ما يعرفي (: Automatic Thoughtsالمستولأ الثالث) -1-3
العامة بحدي  النفس الذ  يكون لي ارتباط مباش      ر بالمش      اتر كالغض        والحان والعص      بية أو الش      عور 

لاس     مية تراض ابالذن ، وكذلك بالس     لوك مشل: الس     لوك التانبي ) الهرو  أو الإئدامر وأيض     ا يرتبط بالأ
كايادة نبض    ات القل  وايادة التنفس والعرق وواود بعض الآلام بالبطن والص    در، وهذا المس    توا غالبا ما 

 ( . 81، ص8043)الهادو، يركا تليي المسترشد وذلك لواود أتراض اسدية واضحة 
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تليها  فمن خلال الأفكار التلقالية المواودة لدا الفرد يقوم المس            ترش            د بعد اكتش            افها والتعر 
بالانتقال إلك المس توا الشاني لدحض  تلك الافتراض ات السلبية والخاطلة و إحدا  التغيير المطلو  فيها، 

 شم إلك المستوا الأول لاتاتة المعتقد الراسخ.

 التقنيات المستخدمة في الإرشاد المعرفي  السلوكي : -خامسا
من التقنيات الس      لوكية والمعرفية،  تس      تخدم لتحقيق أهداف الارش      اد المعرفي  الس      لوكي ماموتة

وتموما  هناك  ،ويمكن تعليم هذ  التقنيات للمس      ترش      دين لتس       اتدهم في الاس      تاابة بطريقة وظيفية أكشر
ا الأداء الوظيفي مستو  تلكين التقنيات السلوكية والمعرفية نوتين من التقنيات، ويعتمد هذا الماج الدئيق ب

فالمرش   د يش   كل طريقتي تبعاح لحااات نوتية لمتعالج ، لس   ات، وأهدافيات المرش   د ومدة الاومهار  للمس   ترش   د
 معين في وئت معين.

تس       تخدم هذ  التقنيات للحد من تملية ااترار الأفكار التي تس       اتد تلك اس       تمرار  التقنيات المعرفية:-1
ار التلقالية فكالمش  كلة، وهي مهمة بالذات في بداية الإرش  اد ئبل أن يتدر  المس  ترش  د تلك إيااد بدالل للأ

الس           لبية،  ارالأفك ولكنها تحد من تكرار الس           لبية، وربما لا تحد  هذ  التقنيات تغيرات معرفية اوهرية،
 وبالتالي تحسن مااج الأمر الذ  يساتد  تلك حل مشكلتي، ومن هذ  التقنيات:

ل ئدرة ار التي تعطلأفكوالمقص         ود بها االتعرف دلى الأفكار المشننننننوهة والأوتوماتيكية ) التلقائية(: -4
 مما ينتج تنها انفعالات غير ملالمة تفسد التوافق الداخلي التعاي  ما تاار  وخبرات الحياة،بالفرد تل 

 ،(Beck ,1979,p235)للفرد وفي بعض الأحيان يتولد تنها استاابات انفعالية مفرطة ومبال  فيها كالألم 

ل واعل المس  ترش  د يعيها من خلا ش  ف تلك الأفكار،ك ودور المرش  د المعرفي الس  لوكي في هذ  الحالة هو
كار تكون إن هذ  الأف ؛أو السلوك الانهاامي التركيا تلك الصور التي تنتاها مشل الألم الذ  لا مبرر لي،

غير مدركة من طرف المسترشد ولكن بالتعلم والتدري  يصبح أكشر وتيا بها ومن الأفضل استخدام سال 
س    ال  الأفكار المختلة وظيفيا: ونش    ير إلك أن المنظرين في هذا الماال  خاص    ة أشناء الإرش    اد  يس    مك

 internalized" بمص   طلح العبارات المدخلة"Ellis"إليس، غير متفقين في تس   مية هذ  الأفكار فيش   ير لها
statement  " أو العبارات الذاتية"Self statement "ها "ويعطي كما يصفها للحالة  "الشيء تقولي  لنفسك

 International"ويسميها ميكنبوم "الحوار الداخلي، Self talk"مصطلح لحدي  الذاتي"Moltsieولتسيي،"م

dialogue "أما آرون بيك فيطلق تليها اس             م" الأفكار الاوتوماتيكية ""automatic thought." يكرس و
أو  س        لبية،لمنطقية الالكشير من تمال الإرش        اد المعرفي الس        لوكي وئتهم للتعرف الأفكار التلقالية غير ا

المش      وهة ،إن أئوا طريقة لتعريف المس      ترش      د تلك آشار الأفكار التلقالية هو الاس      تعانة بأمشلة حية تن 
لمرش       د ا الكيفية التي يمكن للأفكار التلقالية فيها أن ت شر في الاس       تاابات الانفعالية، أو يمكن أن يطل 
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المرتبطة بتبدل ماااي، ويطل  إليي وص ف الأفكار  من المس ترش د أن يتذكر حادشة أو موئف من الموائف
 التي تبرت فكر  ئبل يتبدل ماااي. وأسالي  تحديد الأفكار التلقالية وتعديلها هي:

 
 
 

 
 

 (  كيفية تحديد الأفكلر التلقلئية وتعديلهل.09شك  رقم )

ي، وأكشرها استخداما في ويعدّ من أكشر تقنيات الارشاد المعرف: Socratic Dialogueالسنقراطي الحوار-4
ر وليس هناك شكل أو تنسيق محدد Guided Discoveryطرا الأسللة ) ويسمك أيضا الاكتشاف المواي 

بداتي  أو بروتوكول نما بديل ذلك يا  تلك المرش           د أن يعتمد تلك خبرتي وا  خام بهذا الأس           لو ، وا 
دتنا " تقص    د"لة وظيفيا مشل" ماذا بص    وغ الأس    للة التي من المحتمل أن تكش    ف تن أنماط الأفكار المخت

 "هل ترغ "..الخ." نتوئف
يستخدم التخيل كأسلو  بديل للكشف تن المعرفيات حينما لا ناد الأسللة المباشرة : Imageryالتخيل: 8

في توض  يح التفكير التلقالي الس  لبي، ويتم اختيار هذ  الأس  الي  أيض  ا تندما يظهر المنهج الس  قراطي في 
حدوداح من الأفكار التلقالية، ويكون لدا المعالج ش  ك بأن هنالك المايد من الأفكار التلقالية الأس  للة كماح م

المهمة التي ما االت مواودة. وئد يتمكن بعض المرش  دين من اس  تخدام إاراءات التخيل بتذكير أو توايي 
انفعالا  تاة أو تس  ب ئليل من المعالج ولا يحتاج إلّا أن يطل  إليي أن يتخيل نفس  ي في حالة ماض  ية، ما 

محددا، وأن يص   ف بالتالي الأفكار التي راودتي، وغالبا ما يرا المس   ترش   د لا معقولية أفكار ، وهو يص   ف 
خبرات الماض         ي الم لمة   المخططات أ  أن المطلو  هنا هو اس         ترااع المش         اتر المص         احبة لهذ  

 لآنر.االحاضر ومآل المستقبل )الهنا و  لنضعي في صيغة
في الغال  يكون لع  الدور أكشر فالدة من التخيل، وذلك بعد الحصول :Role Playingلدور: لعب ا - 3

تلك وصف وافٍ لسلوك الشخم الذ  حد  معي الموئف. وتندها يقوم المعالج بأداء دور ذلك الشخم 
 (.8000ل،)كامبينما يقوم المسترشد بدور  هو، أو يمكن تكس الدور وذلك بتمشيل المسترشد دور المرشد

ة لتحديد الأفكار التلقاليهو أحد أكشر إاراءات الإرش     اد المعرفي الس     لوكي اس     تخداما  سننننجل الأفكار:- 4
ا طبقا ،تسمك كل واحدة منهويمكن أن ياطل  من المتعالاين أن يسالوا أفكارهم بعدد من الطرالق المختلفة

خدم غالباح حالما يبدأ المس     ترش     د وأس     هل طريقة هي أس     لو  العمود المادوج وهو إاراء يس     تلعدد الأتمدة 

أســــــــــالي  
ـــحــــــديــــــد  ت
وتعــــــديــــــل 

 ارـــــــــلأفكا

 تدريبات الاسترخاء

 الأفكارمراقبة سجل 

 البدائل إيجاد

 الحوار السقراطي

 التدريب المعرفي

 التخيل

 لعب الدور
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بتعلم كيف يميا الأفك  ار التلق  الي  ة. وياطل    من  ي في ه  ذ  الح  ال  ة أن ي  دوّن الأفك  ار التلق  الي  ة التي تخطر في 
ب ال  ي في ح  ال  ة التوتر أو الانات  اج. ويمكن أن يح دد ب التن  او  الاس              تا  اب  ات الانفع الي  ة في تمود الأفك  ار 

مكن أن نس      تخدم تقنية الس      هم العمود  أيض      ا لكش      ف الأفكار التلقالية، كما ي التلقالية في العمود الآخر،
حي  تعدّ هذ  التقنية ناتااح شانوياح لطريقة العمود المادوج وتبدأ ب  "إذا كانت هذ  الفكرة صحيحة فماذا تعني 

مكن يو لي؟ ولماذا تاتاني؟" وتقود إلك س  لس  لة من الأفكار التلقالية تكش  ف تن الس  ب  الحقيقي للمش  كلة. 
أن يض    يف المرش    د أو ينقم من تدد الأتمدة بحس      الحااات النوتية للمس    ترش    د ويقدر فهمي للأفكار 

 ، ص8004عد،)أبو اسننن.التلقالية وللعلائة بين المعرفيات الس   لبية والش   عور غير الس   ار والس   لوك غير المشمر
 (.382-389ص

مس      اتدة المرش      د في تخيل الخطوات وتعني أن يقوم المس      ترش      د بالتدريب المعرفي)الاسننننتطلادي(:  -1
المتتالية لتنفيذ مهمة معينة ومتطلباتي مما يمكن المس  ترش  د من الانتبا  والتقليل من تش  تت الأفكار والتركيا 

ن تكرار تس         تلك التفاص        يل وبالتالي تتطور لديي البنية المعرفية ويص        بح أكشر تكيفا، لس        ل الخطوات وا 
امي تااوا القعبات المعرفية والس    لوكية والبيلية التي تعرئل تنفيذ مهوالتدر  تليها يس   اتد المس    ترش   د تلك 

 (Beck &all, 1979 ,135) وأيضا تحدد الأفكار غير المتكيفة ويتم تصحيحها.

وهي حار الأس   اس للحل الفعال  وتعني البح  تن حلول أخرا لمش   كلات المس   ترش   د ايجاد البدائل: -2
المس  ترش  د أنها غير ئابلة للحل من الممكن أن يعاد فهمها، وبالتالي إذ أن المش  كلات التي كان يعتقد  لها،

" أني لا وبيك داتيلو وفريمانيصل المسترشد تلقاليا إلك حلول لمشكلاتي ما فهمي غير المشو  .لذلك يرا" 
يا  إتطاء أهمية كبيرة لادتاءات المس       ترش       د حول مش       كلتي في أني حاول مرارا حلها ولم يوفق رغم أن 

 .(Freman,1994,p50)ن يعتقد صدق ذلك ويرفض آليا الخيار الذ  يعطيي لي المعالج أو المرشدهناك م
-يتمشل الهدف من اس      تخدام التقنيات الس      لوكية ض      من نس      ق العلاج المعرفيالسننننلوكية:  التقنيات -2

 السلوكي في:
يفياح مشل ظوالأفكار المختلة و  اس   تخدام أس   الي  واس   تراتيايات س   لوكية مباش   رة لاختبار التص   رفات -أ

العاا، العالة، الملل، الكس     ل...الخر،وذلك من خلال  اعل المس     ترش     د يار  الس     لوك الذ  لا )
 يخشا  أو يتانبي، مما يتيح التحد  المباشر للأفكار القديمة.اال 
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 ( التقنيات السلوكية وكيفية تنفيذها.44شكل رقم )
 س  ال أداء يومي من المس  ترش  د  أن يس  ال فيالمعالج يطل  : ويتم ذلك  بأن  جدولة النشنناطات -1

 رض   االإتقان والوأن يعطي نس   بة لكل فعالية من حي   ،ما ئام بي في كل س   اتة من اليومأو أس   بوتي 
بمقياس من ص     فر إلك تش     رة، حينما يقدم س     ال النش     اط لأول مرة ، ياطل  مني تادة أن يعد س     الاح 

تغيير وتتم مرااعة المعطيات في الس          ة الإرش          اد  للنش          اطات الأس          اس          ية دون محاولة إاراء أ 
 .(Wright& beck,1983,p1120)التالية

ويتم ذلك بأن يطل  من المس      ترش      د  :Mastery and pleasure techniqueنسننننبة الإتقان والرضننننا -8
تسايل دراة الإتقان والرضا تلك الاستمارة بمقياس ملو  م لف من  خمس أو تشر دراات لكل منهما، 

ف ،وهدما يس         اتد المس         ترش         د تلك دفا  نحو إدراك النااحات الاالية والدراات القليلة من المتعةوهذا 
المس   ترش   د من هذ  التقنية أن يوص   ل المس   ترش   د إلك الش   عور بالنااا والمتعة بعد الانتهاء من أداء نش   اط 

النااا المسترشد بحي  أن إحساس  ما،وهو من بين الأهداف التي يس عك إليها الإرشاد المعرفي السلوكي،
يعني رفا مس           توا تقدير ذاتي وش           عور  بقدرتي تلك العمل والنااا فيي ودليل تلك تص           حيح المعرفيات 

 .(Beck et al, 1979,p128)السلبية لديي
تنفا هذ  التقنية و : assertive training and role plytingالتدريب دلى توكيد الذات وتأدية الدور :-3

وذلك بالتركيا تلك التعبير تن يعانون من حالات القلق، الإنهاك والاكتلا ، المس             ترش             دين الذ  ما 
در ممكن وتساتد التوكيدية تلك تحقيق أكبر ئ مشاترهم، وآرالهم تعبيراح مباشراح وبأسلو  مقبول ااتماتيا،

ف ئمن الفاتلية والنااا تندما يدخل الإنس     ان في تلائات ااتماتية ما الآخرين، فلا يكون ض     حية لمو 
خ اط  من ص              نا الآخرين، ودوافعهم في مش ل ه ذ  الموائف وب الت الي يتحقق اله دف من التقنية وهو أن 

 

 التقنيلت

 السلوكية

 الإتقان والرضا

 التدري  على توكيد الذات

 التدري  على الاسترخاء

التدري  على المهارات 

 الاجتماعية
 جدولة النشاطات

 ا لمقياس المزدوج

 تشتت الانتباه

 استخدام التناقض

 الواجبات المتدرجة

 حل المشكلات   

 استخدام الدعابة
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الأفراد  إذ هناك من يتمكن المسترشد من الدفاع تن حقي والتعبير تن شعور   وموااهة خوفي الااتماتي،
لي ،فهذ  رين باستغلامن لا يستطيا مسايرة الآخرين وذلك تلك حسا  رغباتي الشخصية  مما يسمح للآخ

التقنية تمكن المس  ترش  د من لع  أدوار تدة فيقوم بملاحظة س  لوكاتي وتفاتلاتي الااتماتية فيبد  واهات 
نظر بديلة كما يا  تلك المرش            د أن يوض            ح لي العوامل المعرفية التي تتدخل في س            لوكي ،والتعبير 

 ..(Trower et al, 2015,p95) الانفعالي المناس 
بما أن اس    تاابات الأفراد لمختلف الاض    طرابات النفس    ية تعتريي الأتراض دلى الاسنننترخاء:  التدريب -1

الفياولواية من ايادة في الأنشطة العضلية والهرمونية الامر الذ  يضعف ئدرة الفرد تلك التوافق والنشاط 
تمرار في الأنشطة ك الاس التكيفي في حالات التوتر والقلق ففي حالة توتر الفرد مشلا تنهار لديي المقدرة تل

الاس   مية وتاداد س   رتة التنفس لديي وتتس   ارع ض   ربات ئلبي، ولا يس   تطيا توظيف مختلف تض   لاتي توظيفا 
 والكر،)بناءا، لذا وا  القيام بتمرينات اس    ترخاء توئف تلك الانقباض    ات والتقلص    ات العض    لية المص    احبة 

 (.414ص ،8004
 في التخفيف من الاحتراق النفسيأهمية الإرشاد المعرفي السلوكي  رابعا:

إن الض      غوط النفس      ية تمشل حالة من التوتر النفس      ي والاس      مي وتعد محص      لة نهالية للقوا التي 
تمارس   ها الأحدا  الض   اغطة تلك الفرد، وتختلف دراة الض   غط النفس   ي من فرد لآخر ويتوئف ذلك تلك 

ي الوفاء بمتطلباتي والاتتماد تلك إمكاناتمدا إدراك الفرد لقدرتي تلك الس   يطرة تلك الموائف الض    اغطة، و 
 .(4992)القرشي،الشخصية وخبراتي السابقة  وما يتوافر لي من المساندة الااتماتية في بيلتي

"ان  Bruno,1997,stodand1984 ,Wolman,1988,)(Statt,1991)و ئد أشبتت دراس            ات كل من        
، الكوابيس كالإكتلا ، الانفعاليةلأتراض الض             غوط النفس             ية المص             احبة للأامة نامت تنها بعض ا

مر من Yost("1585يوسننت،اض   طرا  النوم، الش   عور بالرت  القلق الخوف التوتر...الخوف هذا ما أكد " 
أن الإاهاد المرتبط بالص      دمات لي تأشر  الواض      ح تلك الحياة الانفعالية للأفراد لا س      يما ارتباطي بأتراض 

في .و(400ص ص ، 8040، )دبد العزيزالكآبة واليأس والملل والإرهاق القلق التي تظهر في ص    ورة الحان و 
أن الفرد يش      عر بض      عف في نش      اطي العقلي وخمول في طائتي  (Siertes&al,1982)الاان  المعرفي يرا

الذهنية، ومن أتراض الاض       طرابات المعرفية تدم التركيا، تش       تت الانتبا ، كشرة النس       يان، كشرة الأخطاء 
 ر.1553) الصراف، اضطرابات القدرة العقليةفضلا تن ايادة 

وتعد الض         غوط المهنية أو ض         غوط العمل من أهم ما ياعل الفرد يش         عر بالوطأة والتع  الشقيل 
شل الش  قاق م وتملي الناش   من ماموتة الص عوبات المباش  رة وغير المباش رة التي يوااهها الفرد في مهنتي،
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  -Stepto,1991,pp205)وئلة المس        اندة وئد أكد س        تبتو ، يةو الترئأتدم الرض        ا تن العمل  ما الاملاء،

 أن الاستاابة للضغوط تتضمن تغيرات في الاوان  الانفعالية والسلوكية والفيايويلواية.(233

أن الاس    تاابة للض    غوط النفس    ية تتم وفق أربا ماموتات هي ردود فعل انفعالية  لازاروس"ويرا" 
حركية كالارتااف وردود فعل معرفية مشل تدم القدرة تلك حل ك الش              عور ب القلق ، ردود فعل س              لوكية 

 (491،ص 8040) دبد العزيز،المشاكل وردود فعل فسيولواية كعدم القدرة تلك التنفس وارتفاع ضغط الدم

كل هذ  الأتراض أن تعرض هلا الفرد ولم يمتلك خص       الم أس       الي  موااهة وائية  ئد يتعرض 
 نهالية لتأام الأحدا  الضاغطة تند الفرد وئلة الحيلة في موااهتها.للاحتراق النفسي وهو المحصلة ال

ويش  ير كل من" فولكمان ولاااروس" إلك أن هناك تمليتان تتوس  طان العلائة بين الحد  الض  اغط 
وبين محص  لتي الإياابية منها أو الس  لبية وهما التقويم الذاتي للحد  نفس  ي وتقويم  الفرد لأس  الي  الموااهة 

المساندة الااتماتية وتحمل المس ولية وبشير" بيك" في نفس في نفس  سالي  التي تشمل الهرو ،،هذ  الأ
 (218،ص 4991) الشناولأ،الصدد إلك أن الاضطرابات النفسية الناتاة هي اضطرا  في تكوين الفرد 

ويذه  بيك في تفس    ير  للض    غوط تلك أنها ناتاة تن الأفكار التي ترتبط بتص    ور الش    خم تن 
وتالمي ومس  تقبلي والواابات التي يفرض  ها تلك ذاتي أو تلك الآخرين وئد يحد  وان تص  در تن تلك  ذاتي

أو المبالغة في تقييم الإحدا  وكل هذ   الأفكار مش         كلات أخرا مشل لوم الذات المس         تمر، التعميم الاالد
،ص 8004) دوض،حياتيالأمور تموما مردها لنوع التنش       لة الأس       رية والااتماتية التي تلقاها الفرد في 

12 ) 

وتظهر فعنالينة العلاج السنننننننننلوكي المعرفي بوصنننننننننفنه نظاما دلاجيا ناجحا لوجود مجمودة من 
الخصننننائص نوجزها فيما يلي:يعبر دلاجا شنننناملا ،مددم بالملاحظة والتجربة ، وهو قبل للتنفيذ بادتماد 

وماتيكية كتص     حيح الأفكار الأوت ""بيك تعتبر مبادئ الإرش     اد المعرفي الس     لوكي تند حيث مبادئه وفنياته
التي تس    بق المش    اتر الس    لبية للفرد وت د  إلك تش    ويي تفس    ير  للأحدا  الض    اغطة التي يمر بها مناس    بة 
للتخلم من أتراض الأحدا  الض         اغطة التي باس         تمرارها ت د  إلك مرحلة نهالية في الض         غوط وهي 

راد يعتمد تلك تغيير الأفكار والتش   وهات تند الأفالاحتراق النفس   ي، والإرش   اد وفق هذ  المبادئ النظرية س   
الذين يتعرضون لمتلاامة الاحتراق النفسي في المهن الخدماتية التي يكشر فيها التعامل ما الامهور ويكشر 

طرا  ناد  يعتمد تلك تفسير الاض لإليسفيها الع  الماد  إضافة إلك هذا لو تدنا إلك التصور النظر  
 وفق نسق الاتتقادات التي سماها الأفكار العقلانية واللاتقلانية في نموذاي الذ  سما الذ  يقا فيي الفرد 

ABC و حد  يتعرض لي الشخم ليس أالانفعالية الناتاة تن أ  موئف  الذ  يش ر إلك أن الاس تاابات
ن بها مبالض    رورة رااعة إليي ،بل نوتية تلك الاس    تاابات في بعض الأحيان ترتبط بنوتية الأفكار التي ي  
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اتي، إذن هذا النموذج الانفعالي يعيننا تلك تص              حيح الأفكار اللاتقلانية تن الفرد  ذالش              خم في حد 
لك ذ وبتغيير تلك الأفكار من طرف المرش د، والتي تس ببت في ظهور اتراض الاض طرا  الذ  يعاني مني

في نت هذا المنحك المعر . وهناك العديد من البرامج الارش         ادية التي تبس         يس         اهم في التخفيف من حدتها
اع الانفعالية باتب تالاض       طراباالس      لوكي في تلاج ماموتة لا يس       تهان بها من المش       كلات النفس       ية أو 

أس  الي  إرش  ادية منها الإنمالية أو الوئالية أو العلااية ، واس  تخدام ماموتة من الفنيات المس  تمدة من هذ  
 النوع من الإرشاد.

  :خلاصة 
نس    تنتج أن العلاج المعرفي الس    لوكي تلاج حدي  نس    بيا، يس    تند تلك  من خلال ما تم ترض    ي،

دمج فنيات العلاج المعرفي وفنيات العلاج الس   لوكي، ويتعامل ما الاض   طرابات النفس   ية من خلال منظور 
شلاشي الأبع  اد معرفي وانفع  الي وس              لوكي. ويتمش  ل المنظور المعرفي في اس              تخ  دام الإئن  اع التعليمي بم  ا 

نيات تديدة، يتم من خلالها توض     يح العلائة بين الأفكار المش     وهة والاتتقادات اللاتقلانية يتض     مني من ف
وما تس ببي من خلل في المشاتر، أما المنظور الانفعالي فيستند تلك كشف وتال الأفكار التلقالية المسببة 

تي ض    من خطوات لانفعالا للانفعالات الس    لبية، بينما يقوم المنظور الس    لوكي بتعريض الفرد للموائف المشيرة
 مقننة ومضبوطة.

 
 



 
 
 

الفصل الخامس: الإجـــــراءات المنهجيـــــــة للدراســــــــة 
 الميدانيــــــــة:

 تمهيد       
 أولا :منهج الدراسة 

 التصميم التجريبي. .1
 مبررات اختيار التصميم التجريبي ذو المجموعة الواحدة .2
 ضبط متغيرات الدراسة .3

 ثانيا: الدراسة الاستطلاعية:
 أهداف الدراسة الاستطلاعية .1
 عينة الدراسة الاستطلاعية ومواصفاتها:   .2
 إجراءات الدراسة الاستطلاعية .3

 ثانيا :الدراسة الأساسية:
 حدود الدراسة الأساسية . .1
 و كيفية اختيار عينة الدراسة الأساسية الدراسة مجتمع .2
 الإحصائية المستخدمة.الأسـاليـب  .3
 بعض صعوبات الدراسة الميدانية. .4

 خلاصة 
 
 
 
 



     إجراءات الدراسة الميدانية               الخامس                                                                                                                         الفصل

 
216 

 تمهيد:
 متغيرات الشخخخخخخصخخخخخيةســـــــيوكيم في تنمية بعض  -فعالية برنامج إرشـــــــادي  معرفي الحالي البحث يتناول

 فيما فروض عدة وضــــع تم وقد، ليتخفيف من الاحتراق النفســــي لدن عينة من أســــاتذة التعييم المتوســــط 
 دراســـــات من فيها جاء وما ليمشـــــكية النظرية الجوانب عيى بالاعتماد البرنامج وفنياته هذا فاعيية يخص
 من تحديد بداية الفصــــل هذا في متضــــمنة منهجية إجراءات بعدة قمنا الفروض هذه وليتح ق من ســــاب ة
وخصائصها والأدوات المستخدمة في الدراسة وكيفية  العينة اختيار بها تم التي الكيفية ثم المستخدم المنهج

طاره النظري وت نياته البرنامج ووصــف حســاب خصــائصــها الســيكومترية بنائها ثم   ثم تطبي ه وخطوات وا 
 .البيانات معالجة الأساليب الإحصائية المستخدمة في

 :أولا :منهج الدراسة

ي ســــيوكيم ف -فعالية برنامج إرشــــادي  معرفي التي تهدف إلى التعرف الحالية الدراســــة طبيعة إن
 ليتخفيف من الاحتراق النفســــــي لدن عينة من أســــــاتذة التعييم المتوســــــط متغيرات الشخخخخخصخخخخيةتنمية بعض 
 المتغيرات بين الســـببية عن العلاقة الكشـــف إلى يهدف الذي شـــبه التجريبي  المنهج اســـتخدام يتطيب منا

 لغرض اســـــتخلاص والمضـــــبوطة الم ننة الملاحظة تعني ربةوالتج التجريبي، الموقف تصـــــميم عيى بناء
 (.53ص ، 0222 الرشيدي، ).محددة أدوات أساس عيى البيانات وتنظيم

وذلك بإدخال المتغير المســـــــــت ل  البرنامج الإرشـــــــــادي المصـــــــــمم في الدراســـــــــة الحاليةمعيى العينة 
 يــاس التجريبيــةو وذلــك لمعرفــة الفروق بين الالتجريبيــة ، بعــدهــا يتم قيــاس فعــاليــة البرنــامج لــدن المجموعــة 

 أن ذلك ويعني وال بيي وال ياس البعدي لدن العينة، ثم معرفة الفروق بين ال ياس البعدي وال ياس التتبعي
لى والتنبؤ، الوصــــــــف وراء ما إلى يذهب التجريبية الدراســــــــات في الباحث دور  التعرف عيى وراء ما وا 

نما ال ائمة، العلاقات  لكي دقي ا، ضــــــبطا مضــــــبوطة شــــــروط تحت معينة عوامل بمعالجة عامدا ي وم وا 
 تم سـواء التجريب أن الباحثين بعض ويرن حدوثها، أسـباب ويحدد معينة، ظاهرة حدوث من كيفية يتح ق
 والعوامل المتغيرات جميع في ليتحكم محاولة هو آخر مجال أي في أو الدراســــة في قاعة أو المعمل في

أوتغييره  بتطويعه الباحث ي وم العميية حيث في تأثيره وقياس تحديد واحد، بهدف متغير باستثناء الأسـاسية
 عن تكشـــــــف التي العيمية التجربة عيى ي وم منهج" بأنه شـــــــبه التجريبي المنهج نعرف أن يمكن وعييه

 المتغيرات أو المتغير في المؤثرة العوامل كل ضــــــبط ضــــــوء في وذلك المتغيرات بين العلاقات الســــــببية
 التابعة المتغيرات أو المتغير عيى تأثيره قياس لغرض ويغيره فيها الباحث يتحكم عاملا عدا ما التابعة

 (.1 ص ، 2006 وآخرون، )الحمداني
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ول د اعتمدنا في الدراســــــــــة الحالية عيى تصـــــــــــميم المجموعة الواحدة ب ياس قبيي، وقياس بعدي ثم 
التي خضــعت ليبرنامج المعد في هذه الدراســة. حيث تمت الم ارنة ب ياس قياس تتبعي ليمجموعة التجريبية 

الفروق بين ال ياســـــــــــــين ال بيي والبعدي والتتبعي ليمجموعة التجريبية بهدف الوقوف عيى حجم أثر المتغير 
معيى المتغيرات التابعة درجات الأســـاتذة عيى متغيرات -المعرفي الســـيوكي -المســـت ل  البرنامج الإرشـــادي

ال ياسين ال بيي  ويعبر الفرق بين .خصية   الصلابة النفسية والمرونة النفسيةم ومتغير الاحتراق النفسيالش
والبعدي بعد إدخال المتغير المســـــــــــــت ل دليلا عيى تمتع البرنامج ب در من الفعالية وأنه قد أدن إلى التغيير 

 المطيوب.
 التصميم التجريبي: -1

التجريبي ليمجموعة الحالية باعتباره الأنســب ليدراســة الحالية من حيث قد تم اعتماد التصــميم شــبه 
 الإمكانات البشرية والمادية المتاحة، ويكمن تيخيص التصميم التجريبي في الخطوات التالية:

  إجراء اختبار قبيي عيى المجموعة التجريبية وذلك ب ياس درجات أفراد المجموعة التجريبية في كل
 ي، الصلابة النفسية والمرونة النفسية قبل إدخال المتغير المست ل.من الاحتراق النفس

  إدخال المتغير المست ل وهو البرنامج الإرشادي الم ترح في ضوء النظرية المعرفية السيوكية وتنفيذ
 خطواته.

  اختبار بعدي ب ياس درجات أفراد المجموعة التجريبية بعد إدخال المتغير المســـــــــــت ل. ثم حســـــــــــاب
 التأثير الذي تركه المتغير المست ل في المتغيرات التابعة.حجم 

 .حساب الفروق بين ال ياس ال بيي وال ياس البعدي ثم اختبار دلالة الفروق إحصائيا 
  التأكد من اســـــــــــــتمرارية أثر المتغير المســـــــــــــت ل  البرنامج الإرشـــــــــــــاديم وذلك باختبار تتبعي لأفراد

م يوما من تطبيق البرنامج. والمخطط الموالي يوضــــ  60  شـــهرينالمجموعة التجريبية بعد مرور 
 التصميم شبه التجريبي ذو المجموعة الواحدة ليدراسة الحالية:
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 (التصميم التجريبي للمجموعة الواحدة في الدراسة الأساسية12شكل رقم )

المخطط يتضــــــ  لنا كيفية إجراء التطبي ي التجريبي ليدراســــــة، حيث يجرن اختبار  من خلال هذا
قبيي باســـــــــتخدام مجموعة واحدة ممثية في الأســـــــــاتذة، و بعد إنهاء فترة التطبيق في الجيســـــــــة الأخيرة ن وم 

  باختبار بعدي وبعد مرور فترة زمنية يتم تطبيق اختبار بعدي.
 ي ذو المجموعة الواحدة:مبررات اختيار التصميم التجريب -2

 ييي : من المبررات التي جعيتنا نعتمد هذا التصميم ما 

 وتحديد المحموعة التجريبية  اختيار عينة الدراسة

    للمتغيرات التابعة   القياس القبلي

   نفسية مرتفعي الاحتراق النفسي، منخفضي الصلابة النفسية والمرونة الالأساتذة  :المجموعة التجريبية الواحدة

    عة  للمتغيرات التابالقياس البعدي 

 إدخال المتغير المستقل التجريبي )تنفيذ البرنامج(  

 التصميم القبلي والبعدي للمحموعة الواحدة 

 المرونة النفسية  الصلابة النفسية  الاحتراق النفسي 

   مقارنة متوسطات مقياس الاحتراق النفسي،الصلابة النفسية والمرونة النفسية بين التطبيق البعدي والتتبعي  

 المرونة النفسية  الصلابة النفسية  الاحتراق النفسي 
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 اعتماد شروط  معينة في اختيار العينة من المجتمع المتاح  للانضمام إلى البرنامج الإرشادي وهي: -1
  م2012-2012أن لا يكون الأستاذ م بلا عيى عطية مرضية أو ينوي إيداعها ليموسم الدراسي 
  فهذا ســـيشـــكل خيلا فيما بعد في، يكون الأســـتاذ أو الأســـتاذة م بلا أو في حالة إيدان أو انتدابأن لا 

 العدد الإجمالي لأفراد العينة التجريبية.
   أن لا تكون الأســــــــتاذة في فترة حمل ما يجعيها تعاني من بعض أعراض الجمل التي قد تؤثر ســــــــيبا

 ، ما يجعيها تنسحب في فترة تطبيق البرنامج.تكون م بية عيى عطية أمومة عيى استجاباتها أو
  م أن 2010"الدحادحة"  بينهم ومن الباحثون ذكر ف د مزمن، مرض من الأســـــــــتاذة يعاني لا أن 

 الضاغطة، الأحداث أو لمثيرات كنتيجة وليست عضوية لأمراض نتيجة تكون قد الجسمية الأعراض
 الفرد عيى يجب النفســـية الضـــغوطات بســــبب أعراض الاحتراق النفســـي هذه أن أن ن رّر قبل وعييه
 (.52ص، 0212 الدحادحة، الأسباب الفسيولوجية  لاستبعاد الطبيب مراجعة

  أن لا يكون الأسـتاذ أو الأسـتاذة يتابع دراسات أخرن أو تكوينا أثناء فترة التربص لأن من بين أسباب
لذي الطالب وربما الأستاذ المتربص ا الاحتراق النفسي عبء العمل الزائد وهذا ما قد يشعر به الأستاذ

تن صــــــــــــه خبرة تظهر عييه أعراض ن ص الدافعية وعدم الرضــــــــــــا الوظيفي لعدم التأقيم بعد مع المهنة 
 الجديدة.

اســـــتبعاد كل أســـــتاذ غير م يم بنفس الدائرة   دائرة منعةم، فبعد المســـــافة والتن ل والمواصـــــلات وعد    
وط نفســـية تســـبب ال يق والتوتر ل ســـتاذ، وبحكم المنط ة نوعا ما الاســـت رار قد يكون ســـببا في ظهور ضـــغ

بعيدة عن م ر الولاية، فهناك من الأســــــــاتذة من يتن ل يوميا لســــــــاعة أو ســــــــاعتين من أجل الالتحاق بم ر 
لهذا ف د اعتذر بعض الأســــــاتذة من المشــــــاركة في البرنامج لبعد م ر الســــــكن عن المؤســــــســــــة التي  ،عميه

امج، وهذا يمنعهم من الالتزام بالحضـــور الدائم فتم اســـتبعادهم فبالتالي أغيب من حضـــر ســـيطبق فيها البرن
 تبغرغار.البرنامج هم من ال اطنين ببيدية 

 اعتماد شروط  معينة في اختيار عينة الدراسة الأساسية بعد إجراء ال ياس ال بيي: -2
 نفســـــي، ودرجة منخفضـــــة فيأن يكون كل أســـــتاذ قد تحصـــــل عيى درجة مرتفعة في م ياس الاحتراق ال 

م ياس الصــلابة النفســية والمرونة النفســية في الاختبارات ال بيية وما وجدناه بعد تحييل الاســتجابات أن 
هناك من الأساتذة من عنده درجة مرتفعة في الاحتراق النفسي لكن من جهة أخرن درجاته في الصلابة 

 أس به من الأساتذة.والمرونة منخفضة لهذا استبعد من البرنامج عدد لا ب
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   الحجم الســـــاعي الذي أعاق الكثير من الأســـــاتذة من حضـــــور جيســـــات البرنامج خاصـــــة أســـــاتذة اليغة
 العربية.

 ومن ناحية طبيعة الفنيات والأسيوب الإرشادي المتبع في تنفيذ البرنامج الإرشادي:  -3
ويعني هذا تنفيذ الخدمة الإرشــادية من خلال مجموعة من  في د اعتمدنا عيى الأســيوب الإرشــادي الجماعي

الأفراد أي أنها علاقة إرشــادية بين المرشـــد ومجموعة من المســترشـــدين تتم من خلال جيســـات جماعية في 
مكان واحد يتشـــــــابهون في نون المشـــــــكية التي يعانون منها ويعبرون عنها كل حســـــــب وجهة نظره وطري ة 

عة أن تعطى لأفراد الجما وكيفية معالجته لها.  ومن شـــــــــــــروط هذا الأســـــــــــــيوب تفكيره من واقع رؤيته لها 
المشـــاركين في الجيســـة فرصـــة الحوار وتبادل امراء بينهم وأن لا يحتكر المرشـــد المناقشـــة وأن يختار أفراد 

م  10 -7الجماعة قائداً من بينهم لي وم بالتنســـــــــيق وتنظيم الحوار ويتراوح عدد الأفراد المشــــــــــاركين من   
أفراد ويصـــل إلى أكثر من ذلك، لذا اعتمدناه عيى أســـاس أن أغيب الفنيات المعتمدة في جيســـات البرنامج 

 الإرشادي المعرفي السيوكي تتطيب ذلك مثل المحاضرة والمناقشة الجماعية ولعب الدور والنمذجة. 
ن تمكن المرشـــــد موكما أنه يســـــتحســـــن أحياناً أن تكون الجماعة متجانســـــة ع يياً واجتماعياً حتى ي

 وهذا ما تح ق في أفراد المجموعة التجريبية.، التعامل مع جميع أعضائها في مستون يناسب الجميع
أن الإرشــــــــــاد ال ائم عيى الأســــــــــيوب الجماعي يشــــــــــترط أن تكون  (0213العاصخخخخخخخمي ) وقد ذكر"

م أشـــخاص، يطيب فيه الحضـــور الدائم ليمســـترشـــدين في جيســـات منتظمة 04المجموعة عيى الأقل أربعة 
حيث يسم  ل فراد المشاركة، الحوار التفاعل وتبادل امراء هذه الأنشطة التي قد تساهم في التوافق النفسي 

 (.551، ص0213 )العاصمي،المجموعة الرفاهية والسعادة والأمل في الحياةو تنمي لدن أفراد 
ولكي نضــــــــــــــمن التفـاعـل والحوار وتبـادل امراء والأفكار بين أفراد المجموعة وجب عيينا الاحتفاظ 

م أســـــتاذات، لذا لم نعمد إلى ت ســــيمها إلى مجموعة تجريبية وضـــــابطة واكتفينا 10  بعددها كما هو عشــــرة
 المجموعة الواحدة لكي لا تتأثر النتائج ب ية أفراد المجموعة. بالتصميم ذو

ويرن جابر أنه من الناحية النظرية في هذا النون من التصــــــــــــماميم لا يوجد ضــــــــــــبط ليعوامل غير 
التجريبية والأفضل استخدام نفس المجموعة مرتين طالما أن جمع المعيومات المست ية المرتبطة بخصائص 

ثرة في المتغير التابع قد أحكم ضــــــــــــــبطها حيث تســــــــــــــتخدم نفس المجموعة ل ياس أثر أفراد المجموعة والمؤ 
 البرنامج
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 ضبط متغيرات الدراسة: -5

 اشتميت الدراسة الأساسية عيى المتغيرات التالية:
لتنمية بعض متغيرات  -معرفي ســــــــــــــيوكي-الـذي يتمثـل في البرنامج الإرشــــــــــــــادي  :المتغير المسخخخخخخخخخت خ -

 ليتخفيف من الاحتراق النفسي. -الصلابة والمرونة -الشخصية
وهو مســـــتون المرونة النفســـــية والصـــــلابة النفســـــية والاحتراق النفســـــي عند أســـــاتذة مرحية  :المتغير التابع-

لتابع بضــبط المتغيرات التي قد يكون لها تأثير عيى المتغير ا التعييم المتوســط. حيث قامت الطالبة الباحثة
في الدراســـــــــــة الحالية، بهدف تثبيتها لدن أفراد المجموعة التجريبية للارت اء بمســـــــــــتون الدقة في التجريب ، 
ولضــمان الحصــول عيى نتائج تعزن ليمتغير المســت ل وهو البرنامج الإرشــادي مما يح ق الصــدق الداخيي 

 قد اعتمدت الباحثة عيى الضبط الانت ائي من خلال:والخارجي، و 
م ر السكن ،  الخبرة، الحالة الاجتماعية، استخدام استمارة المعيومات الأولية ليتعرف عيى السن، الأقدمية،

 عدد الأولاد، عمل الزوج....وروعي في ذلك الت ارب بين أفراد العينة في هذه الخصائص.
 ة ليتعرف عيى توقيت الأستاذة مما يسهل لنا تحديد تاريخ كل جيسة.استخدام البرنامج اليومي كوثي 

كذلك اســــــتخدمنا الضــــــبط البيئيو وهذا من خلال توحيد مكان تطبيق البرنامج ليكون قريبا من غالبية أفراد 
 واختيار م ر بمؤسسة العمل لغالبيتهم. المجموعة التجريبية.

مفاضية الأساتذة بين م رين واختيار أنسبهم بين قاعة في المؤسسة أو قاعة بمكتبة المطالعة التابعة لبيدية 
 تيغرغار فكان اختيارهم داخل المؤسسة.        

  ثانيا: الدراسة الاستطلاعية:
لدراســة، ا بعد التطرق في الجانب النظري لإشــكالية الدراســة واعتباراتها وأهم المتغيرات المتعي ة في

نحاول في هذا الفصـــل أن نبين أهم الإجراءات التي اتبعناها في الدراســـة الاســـتطلاعية، التي تعتبر قاعدة 
أســـــــاس تنبني عييها الدراســـــــة الأســـــــاســـــــية ومعطياتها، حيث أنها تزود الباحث بمعيومات أولية عن ميدان 

رق ســيتم في هذا الجزء من الفصــل التطالدراســة والعينة وخصــائصــها والأدوات التي يمكن الاســتعانة بها. و 
إلى الهدف من الدراســــــة الاســــــتطلاعية، مواصــــــفات عينة الدراســــــة الاســــــتطلاعية، ثم أدواتها وكيفية بنائها 

 وخصائصها السيكومترية.
 أهداف الدراسة الاستطلاعية: -1
 دراســــــــــــــةيتوقف نجاح أي بحث عيمي عيى مدن ملاءمة الأدوات التي اختارها الباحث لطبيعة ال  

 وكذا العينة، لذا قمنا بالدراسة الاستطلاعية لتح يق مجموعة من الأهداف وهي:
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 .بناء استبيان الاحتراق النفسي والمرونة النفسية والتأكد من خصائصهما السيكومترية 
 لم ياس الصلابة النفسية في الدراسة الحالية. التأكد من الخصائص السيكومترية 
 البرنامج ال ائم عيى النظرية المعرفية الســـــــيوكية في تنمية  تطبيقتيســـــــر  جمع المعطيات اللازمة التي

 الصلابة النفسية والمرونة النفسية ليتخفيف من الاحتراق النفسي.
   التح ق من مدن ملاءمة البرنامج من حيث أهدافه، محتواه وعدد الجيســـــــــــات ومدة كل جيســـــــــــة، من

 حكمين.   خلال عرضه عيى مجموعة من الأساتذة الخبراء والم
  . التعرف عيى الميدان وأهم الصعوبات التي قد تواجهنا. واختيار مكان تطبيق البرنامج 
 .جمع مختيف المعطيات التي قد نحتاجها أثناء تطبيق البرنامج في الدراسة الأساسية 
 :  خصائصهاعينة الدراسة الاستطلاعية و  -0

حيث تكونت ، م2012الأســبون الأول من شــهر ديســمبر أجريت الدراســة الاســتطلاعية بدائرة منعة، خلال 
ذكور، تتراوح خبرة أفراد  26إناث و 44إلى معيما ومعيمة م ســـــمين  60عينة الدراســـــة الاســـــتطلاعية من 

 يوض  توزيع أفراد العينة الاستطلاعية. والجدول الموالي 22سنوات و 7العينة بين
 ( توزيع أفراد العينة الاستطلاعية:05جدو  رقم )

 الذكور الإناث عدد الأساتذة الم اطعة
 11 01 50 متوسطة تيغرغار
 20 20 10 متوسطة شالمة
 20 11 10 متوسطة منعة
 00 44 02 المجموع الكلي

 إجراءات الدراسة الاستطلاعية:-3

 بناء واختيار أدوات الدراسة:-5-1
 بناء م ياس الاحتراق النفسي للأساتذة: -5-1-1

لدن أســـــاتذة  النفســـــي الاحتراق مســـــتون عيى التعرف الاحتراق هو اســـــتبيان بناء من الهدف إن 
 الدراســات من وتفحص مجموعة الموضــون في النظري الأدب عيى الاطلان مرحية التعييم المتوســط وبعد

 :منها نذكر ليمدرسين النفسي الاحتراق موضون تناولت التي الساب ة
 (،0210دراسخة كريستينا كورينا بينيتا،) :هدفت هذه الورقة البحثية  التعرف عيى العلاقة بين  رومانيا

 كل من الفعالية الذاتية والاحتراق النفسي وبين أبعاد الرفاه النفسي.
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 (، السخخخعودية0211دراسخخخة الشخخخيو،) : هدفت إلى الكشــــف عن مســـتون الاحتراق النفســــي لدن معيمات
 قته بالاتجاه نحو مهنة التعييم.المرحية الثانوية في مدارس التعييم الثانوي للإناث وعلا

 (،0212دراسخخة ميسخخون و محمدي،)  ورقية، الجزائر: بحثتا في إدراك المعيم لمصــادر الضــغط المهني
 وعلاقته بالاحتراق النفسي.

 (،0212دراسخخة نافذ ب يعي) ،كان الهدف من الدراســـة قياس مســـتون الاحتراق النفســـي والذكاء  بالأردن
ة لدن معيمي الصــــفوف الأولى. وغيرها من الدراســــات التي أشــــرنا إليها في الانفعالي وأنماط الشــــخصــــي

 الم اييس أحد أو ليمعيمين قد اعتمد عيى م ياس ماســــــــلاق للاحتراق النفســــــــي وجدنا أغيبها النظري
أنها بعيدة من حيث الفترة الزمنية في تصـــــــــــميمها ونحن  الم اييس وما يعاب عيى هذه أدناه، المذكورة
أدن  مما الضغوط مصادر تنون إلى المنظومة التربوية قد مرت بعدة إصلاحات وتطورات أدتنعيم أن 
اليجوء كمحاولة لبناء اســـتبيان يناســـب خاصـــة المرحية المختارة في الدراســـة وهي مرحية التعييم  بنا إلى

اد عيى العينة ومع طبيعة البيئة المختارة منها، وقد تم الاعتم طبيعة مع يتماشــــــــــــى المتوســــــــــــط والذي
 مجموعة من الم اييس الساب ة المستخدمة في دراسات مماثية ومن هذه الم اييس:

 :Freudenberger Questionnaire Burnout 1092م ياس الاحتراق النفسخخخي لفرويدنرجر -
 الإنهاك، ي يس الجوانب التالية:و عبارة،  (18) من ويتكون النفســـــي، الاحتراق مســـــتون قياس إلى يهدف

 هل: الم ياس عبارات عن أمثيةوالزملاء و  الوظيفة نحو الســيبية العمل، الاتجاهات نحو الســيبيةالمشــاعر 
 واضـــــحة غير الحزم من بفترات تشـــــعر ؟ هل منخفض إنجازك لكن بجد، و تعمل ؟ هل بســـــهولة تتعب

 Freudenberger , H,1981,18)· عصبية  أكثر أصبحت السبب؟ هل
ــــــــــــــــــدته:  Maslach Burnout Inventoryماسخخخخلا ، م ياس -  جاكســـــون وســـــوزان ماســـــلاق أعـ

ــــــــد أبعاد هي الإجهاد ثلاثة من يتكون م، و1221عام  ــــــــي، تبيـ الانجاز الشخصي.  ون ص المشاعر انفعالـ
 بأن أشــعر: عن عبارات الم ياس وأمثية م،1221يوســف   ، نصــر(2000) البتال زيد ليعربية ترجمه وقد

 شــديدة، نفسـية ضــغوطا لي يسـبب الجمهور مع المباشــر التعامل عميي، إن يوم نهاية مع مسـتنزفة طاقاتي
 ممارســــــتي بســــــبب بالإحباط جديد، أشــــــعر عمل يوم لمواجهة النوم من أســــــتي ظ عندما بالإرهاق أشــــــعر
 (. 10، ص0224 والجوارنة، )البطانيةلمهنتي

:يتكون هـــــــــذا الم ياس Burnout Seidman & Zager 1987م ياس الاحتراق النفسي للمعلمين: -
ـــــــن  ـــــــدم الرضا  2عبارة موزعة عيى  21مـ مستويات، وتتوزن عبارات الم ياس عيى أربعة محاور ت يس: عـ
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 الوظيفي، انخفاض المســــاندة الإدارية كما يدركها المعيم، الضــــغوط المهنية والاتجاه الســــيبي نحو التلاميذ،
 . 1224 وقــد تـرجم مـن طرف عادل عبد الله ليعربية عام

ر غفيت بعضا من الأعراض التي تظهأوما يلاحظ عيى هذه الم اييس رغم عالميتها وشهرتها أنها   
لدن الأفراد حين تعرضـهم للاحتراق النفسي ولا ت يسها من مثل ما يتعيق منها بالتعب الجسدي إضافة إلى 

 التوجه نحو الذات وت دريها.
الأســــــاتذة وطرح أســــــئية مفتوحة عييهم ليتمكن من جمع أكبر لذا حاولنا إجراء م ابلات نصــــــف موجهة مع 

قدر ممكن من أعراض حول الضـــــغوط ، الصـــــعوبات، المشـــــكلات التي يواجهونها في العمل أو في البيئة 
  م ومن أمثية هذه الأسئية":02المحيطة بالعمل وتعي ه أداء أدوارهم. أنظر الميحق رقم 

 مهنة التعييم ؟تواجهك في مشكلات التي ما نون التي ال 
 ماهي أهم الصعوبات التي تواجهك أثناء التعييم؟ 
 ماهي التدابير التي تراها مناسبة ليتخفيف من مشاكيك؟ 
 كيف ترن مهنة التعييم بالنسبة لك مست بلا؟ 

بعد اســــــــــــتعادة أجوبة الأســــــــــــئية المفتوحة الم دمة ل ســــــــــــاتذة، تم تحييل البيانات الواردة فيها والتي   
ة خاصــــــــــــــة في الجانب المهني والتربوي، قمنا بتبويبها وترتيبها وفق الإطار النظري لمجالات وجـدناها كثير 

 المشكلات التي تواجه المعيمين.
بعد ترتيب إجابات الأسـاتذة تم اسـتعمالها بناء عيى الإطار النظري في صـياغة ف رات الاسـتبيان و

ظيفي، الضــــــــــغوط المهنية، انخفاض عدم الرضــــــــــا الو  م مجالات موزعة كما ييي :07الذي يحوي ســــــــــبعة 
الإجهاد البدني، ن ص ت دير الذات وانخفاض الدافعية  المســـــــــــاندة الإدارية، الاتجاه الســـــــــــيبي نحو التلاميذ،

 ليعمل.
م ســـــــــبعة محاور، تمثل 07معبارة موزعة عيى  20يتكون الاســـــــــتبيان في صـــــــــورته الأولية من   

وط التي قد يتعرض لها أســـــــتاذ مرحية التعييم مصـــــــادر أو أعراض للاحتراق النفســـــــي أو محصـــــــية ليضـــــــغ
 .المتوسط

 بناء م ياس المرونة النفسية للأساتذة: -5-1-0
بعد الاطلان عيى الأدب التربوي الخاص بالمرونة النفســــية عند الأســــاتذة والتي لم نعثر فيها عيى 

ذلك فق فســــــية ل ســــــاتذة و اســــــتبيان ي يس المرونة النفســــــية ل ســــــاتذة، عمدنا إلى بناء اســــــتبيان المرونة الن
 الخطوات التالية: 
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 تم تناوله في الجانب النظري من خلال الاعتماد عيى: تحديد أبعاد الاستبيان وفق ماالخطوة الأولى: • 
العوامل التي تســاعد عيى تنمية المرونة النفســية لدن الأفرادو من خلال جمية الدراســات التي أقيمت في  -

 هذا المجال ومن بينها:
  ،م، فيســــطينو هدفت الدراســــة إلى التعرف عيى مســــتون كل من المســــاندة 2017دراســــة أبو ال مصــــان

 الاجتماعية والمرونة النفسية لدن النساء المطي ات، والكشف عن العلاقة بينهما.
 (،م،العبث، ســورياو جاءت بعنوان مرونة الأنا وعلاقتها بالنشــاط التدريســي 0210دراسخخة مبارا الخولي

 ء الهيئة التدريسية في جامعة البعث.لدن أعضا
 (، 0213دراسخخخة أبو ند،)  فيســـطين، وهدفت إلى التعرف عيى الضـــغوط النفســـية ليعاميين بمســـتشـــفى

 كمال عدوان بشمال قطان غزة وعلاقتها بالمرونة النفسية.
 جراسخخخي  دراسخخخةGrace(، 0212) لدن النفســـــية والمرونة الشـــــخصـــــية ســـــمات بين العلاقة "بعنوان 

، تمكننا من رصــد مجموعة من محددات المرونة النفســية لدن بعض الفئات "الكاريبي جزر في البالغين
 من الشباب البالغين والمسنين وفق ما أشارت إليه الدراسات الساب ة ونجميها فيما ييي:

 . قدرة الفرد عيى ترويض انفعالاته ال وية، واندفاعاته بما يتلاءم والمواقف المحيطة 
 لفرد عيى تكوين علاقــات إيجــابيــة مع الأفراد المحيطين بــه بــدايــة من الأســــــــــــــرة، إلى الرفــاق قــدرة ا

 وزملاء العمل.
  قدرة الفرد عيى التخطيط بوضــع أهداف مناســبة له وواقعية، وقدرته عيى اتخاذ ال رارات في مواقف

 حياتية تخصه، وتنفيذ الإجراءات اللازمة لحل المشكلات التي قد تعترضه.
 دراكه لهاومعرفة قدرات الفرد و ظرة إيجابية ليفرد نحو ذاته مثل ت دير الذات والث ة بالنفس وجود ن  .ا 
 .تبني قيم روحانية وخي ية وال درة عيى الاحتفاظ بها 
 :بعد تحديد محددات المرونة النفسـية قمنا بصياغة عبارات وفق تيك المحددات وترتيبها  الخطوة الثانية

لمجالات المحددة في الدراسات الساب ة والتي تتناسب مع فئة أساتذة مرحية التعييم وفق الإطار النظري 
 المتوسط.

  :بعد ترتيب هذه العبارات تم اســـــــــــتعمالها بناء عيى الإطار النظري في صـــــــــــياغة ف رات الخطوة الثالثة
د والبعـــالاســــــــــــــتبيــان الــذي يحوي ثلاث مجـــالات موزعـــة كمـــا ييي: البعــد الانفعــالي، البعــد الاجتمــاعي 

الع لاني. وبعد عرض الاستبيان عيى الأساتذة المحكمين تم استبعاد العبارات المكررة، وغير الواضحة، 
 وفي الأخير تحصينا عيى استبيان ليمرونة النفسية ل ساتذة.



     إجراءات الدراسة الميدانية               الخامس                                                                                                                         الفصل

 
226 

 م ياس الصلابة النفسية: -5-1-5 
يتكون في الأصــــل م، وف ا ليبيئة المصــــرية، 2002أعد هذا الاســــتبيان عماد محمد أحمد مخيمر  

بنـدا، يجيـب عنهـا المفحوص ضــــــــــــــمن أربعـة بـدائل أو اختيارات هي،  دائمان أبدا، أحيانام، وهذه  47من 
و بعد التحدي  بندا12بندا، بعد التحكم وت يسه  16البنود موزعة عيى ثلاثة أبعاد هي: بعد الالتزام وت يسه 

 بندا. 16وت يسه 
الدراســــات التي تعرضــــت لمتغير الصــــلابة النفســــية اعتماد أغيبها الملاحظ بعد الاطلان عيى أهم 

ومنهــا دراســـــــــــــــة" الــدخــان  م2002عيى م يــاس الصــــــــــــــلابــة النفســــــــــــــيــة الــذي أعــده "عمــاد محمــد مخيمر" 
م، بعنوان المساندة الاجتماعية وعلاقتها بالصلابة 2012عمري عبد النور   دراسة" وم ، 2002والحجار" 

باتنة الجزائر، وقد تم اختيار هذا الاستبيان  م2012حركيا بالجزائر، دراسـة يوسـفي  النفسـية لدن المعاقين 
  لعدة أسباب منها:

 أداة تعطي ت ديرا كميا لصلابة الفرد النفسية.  -
    كون الم ياس طبق في بيئات عربية وعيى أغيب الفئات  الطيبة والراشدين، المسنينم. -
والثبات حيث قام الباحث بالتح ق منها وســــنشــــير إلى الخصــــائص تمتعه بدرجات مناســــبة من الصــــدق  -

  السيكومترية الأصيية في عنصر حساب الخصائص السيكومترية الأصيية. 
 م.2002قام بت نينه عيى البيئة الجزائرية الأستاذ الباحث" معمرية بشير  حيث موثوقا يعد -
  :ية، الأول لاسـتعمال اسـتبيان الصـلابة النفسيعتبر البحث النفسـي المجال مجالات اسختخدام الاسختبيان

أما بالنسبة لاستعماله كأداة تشخيص، فإنه من الممكن جدا أن يستعمل في إطار عيم النفس الايجابي، 
خاصــة إذا قام بذلك شــخص متدرب عيى تشــخيص الصــلابة النفســية خاصــة، وله خبرة في التشــخيص 

ميذ ى جميع الفئات العمرية وفي جميع الميادين تلاالنفســــــي وفي ال ياس النفســــــي، كما يمكن تطبي ه عي
مؤســســات التعييم الثانوي، الجامعة بما فيها من طيبة وأســاتذة وموظفون.م ما يؤكد صــلاحية اســتخدامه 

 م. 2002في الدراسة الحالية  معمرية،
 حساب الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة: -5-0 

المناســــبة تم تطبي هما عيى عينة الدراســــة الســــالفة الذكر و حســــاب بعد بناء واختيار أدوات الدراســــة 
ولمعرفة الخصـائص السـيكومترية لأدوات في الدراسـة من صـدق ، ئصـهما السـيكومترية بالشـكل التاليخصـا

أســـــتاذا وأســـــتاذة ممن يزاولون مهنة التعييم في المرحية  60وثبات، قمنا بتطبيق الأداتين عيى عينة قوامها 
 م 2012-2012يعام الدراسي المتوسطة ل
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 استبيان الاحتراق النفسي لأساتذة مرحلة التعليم المتوسط: -5-0-1
  :الصخخخخدق 

صمم  له، وقد حددت الرابطة  إلى مدن صلاحية الم ياس وصحته  في قياس ما  Validityيشير الصدق 
 :ية كما يييالتوصيات الفنية ليجمعالأمريكية لعيم النفس ثلاثة أنوان أساسية ليصدق ورد وصفها في كتب 

مع العيم أن م. 133،ص2003 أبو حطب وآخرون،صـــدق المحتون، الصـــدق المرتبط بالمحك، وصـــدق التكوين
  هناك أنوان أخرن من الصدق.

تساق ، صدق الافالم ياس يكون صادقا إذا كان ي يس ما وضع ل ياسه، وقد اعتمدنا عيى صدق المحكمين
 مييزي.والصدق التالداخيي، 
 المحكمين: صدق 

ون صــــد به مدن قياس محتون الم ياس لما وضــــع له، رغم أن هذا النون  من الصــــدق يوضـــــع ف ط 
للاســـــــتئناس به، ويعتبر غير كاف لاختبار صـــــــدق الم ياس من عدمه لكن لجأنا إليه لأخذ آراء الأســـــــاتذة 

لاحظنا نا بتصميم استبيانين فالمحكمين في مدن صـلاحية الصـياغة ووضـوح العبارات عيى اعتبار أننا قم
ف د تم عرض الم ياس بصــــــورته الأولية عيى مجموعة من ، وجوب المرور بهذه الخطوة من تحكيم الخبراء

 م.3أساتذة عيم النفس بجامعات الوطن والدول العربية  أنظر الميحق رقم 
نســـــــــبة عييها الأســـــــــاتذة بوقد تي ينا ردودا من بعضـــــــــهم واعتذر آخرون، تم قبول العبارات التي اتفق 

، كما تم تعديل بعض العبارات وحذف العبارات التي أشــــــــــــار إليها المحكمون. للإشــــــــــــارة التحكيم تم 22%
 ليم ياسين مع بعض م ياس الاحتراق النفسي وم ياس المرونة النفسيةم.

م عيى 04قم الاســتبيان في صـــورته الأولية أنظر الميحق ر  عرض بالنســبة لم ياس الاحتراق النفســي تم   
 لإبداء رأيهم حول مدن صـــــــــــلاحية العبارات و ملاءمتها من حيث الصـــــــــــياغة المحكمين الأســـــــــــاتذة من

 .أستاذام 13وعددهم 
المراد قياســــــها، ماعدا بعض  لســــــمة الأبعاد مناســــــبة وكذلك ل بعاد البنود مناســــــبة عيى أغيبهم اتفق وقد

اغة   م إجراء تصــويبات لتيك العبارات في الصـــيالملاحظات والتصــويبات فيما يخص بعض العبارات، وقد ت
 والتعديل وهي:

 (البنود المعدلة  وأرقامها في استبيان الاحتراق النفسي06جدول رقم )

 العبارة بعد التعدي  العبارة قب  التعدي  رقم البند
 .كبير بعد جهد  واجباتي المهنية أنهي كبير بإجهاد بها أقوم التي الأعما  انهي 20
 .الدراسة لحجرة بمجرد دخولي قلبي دقات تزداد الدراسة حجرة في مكثت كلما قلبي دقات تزداد 21
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الحرجة داخ   المواقف في انفعالاتي إخفاء على ال درة لدي المثيرة المواقف في انفعالاتي إخفاء على ال درة لدي 10
 .الفص 

أشخخعر ب ن المسخخنولين في المنسخخسخخة يرغبون في مسخخاعدتي  50
ح  المشخخخخخكلات التي قد تواجهني فخخخخخخخخخخخخخخي الفصخخخخخ  حا  على 

 ظهورها.

أجد المسخخخخخخاعدة من طرف المسخخخخخخنولين في المنسخخخخخخسخخخخخخة عند 
 مواجهتي لمشكلات صفية  .

  :الاتســـــــاق الداخيي أو التجانس الداخيي حيث تم ة ير طوقد تم التأكد منه باســـــــتخدام صخخخخخدق التكوين 
بعد الذي ينتمي إليه، كما تم حســــاب معامل حيث تم حســــاب معامل الارتباط بين كل ف رة و بدرجة ال

أســــــــــــــتاذا  60الارتبـاط بين كـل بنـد والـدرجـة الكييـة ليم يـاس وذلـك بعـد تطبيق الأداة عيى عينـة قدرها 
 وأستاذة ، والجداول التالية توض  معاملات الاتساق الداخيي: 

 الاحتراق النفسي:( معاملات ارتباط الأبعاد بالدرجة الكلية لاستبيان 07جدول رقم ) 

 المحاور
 الارتباط

عدم الرضخخخخخا 
 الوظيفي

الضخخخخخخخخخخغخخوط 
 المهنية

انخخخخخخخخخخخخخخخفخخخخخخخا  
الخخمسخخخخخخخخخخخخخانخخخخخدة 

 الإدارية

الاتخخخخخخخخخخخجخخخخخخخخخخخا  
السخخخخخخخلبي نحو 

 التلاميذ

الإجخخخخخخخخهخخخخخخخخاد 
 البدني

ن ص ت خخخخخدير 
 الذات

 انخفخخا 
 الدافعية

معخخخخامخخخخ  
 الارتباط

0.836** 0.474** 0.863** 0.504** 0.730** 0.810** 0299* 

 معاملات ارتباط البنود بالدرجة الكلية لمقياس الاحتراق النفسي( 08جدول رقم )

مخخخخخخخعخخخخخخخامخخخخخخخ   البند
 الارتباط

مخخخخخخخعخخخخخخخامخخخخخخخ   البند
 الارتباط

مخخخخخخخعخخخخخخخامخخخخخخخ   البند
 الارتباط

مخخخخخخخعخخخخخخخامخخخخخخخ   البند
 الارتباط

1 0.354** 14 0.699** 01 0.392** 42 0.487** 
0 0.307* 13 0.262* 09 0.440** 41 0.306** 
5 0.696** 10 0.519** 00 0.355** 40 0.450** 
4 0.424** 11 0.362** 52 0.303* 45 0.605** 
3 0.405** 19 0.435** 51 0.361** 44 0.348* 
0 0.454** 10 0.437** 50 0.301* 43 0.299* 
1 0.190 02 0.442** 55 0.391** 40 0.515** 
9 0.469** 01 0.308* 54 0.449** 41 0.316* 
0 0.266* 00 0.303* 53 0.395** 49 0.520* 
12 0.443** 05 0.475** 50 0.438** 40 0.470** 
11 0.299* 04 0.458** 51 0.478** 32 0.292* 
10 0.590** 03 0.509** 59 0.374**  
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15 0.170 00 0.388** 50 0.511** 
 **2.21* ودا  عند 2.23دا  عند 

م أن جميع الأبعــاد ترتبط بــالــدرجــة الكييــة ليم يــاس إذن فكــل البنود 08يتضــــــــــــــ  من الجــدول رقم  
وهذا  0.02صادقة من خلال ارتباطها بأبعادها، وكذا ارتباطها بالدرجة الكيية للاستبيان عند مستون دلالة 

 ما يؤكد صدق الاستبيان.  
 أســـــتاذا  60 دهاعد اســـــتطلاعية عينة عيى النفســـــي الاحتراق اســـــتبيان تطبيق بعد :التمييزي الصخخخدق

 16 مجموعة كل في مجموعات ثلاثة إلى العينة قســــمنا ثم تنازليا درجاتهم حســــب أســــتاذة تم ترتيبهمو 
 العييا ومتوســــــــط المجموعة متوســــــــط بين الفروق دلالة حســـــــبنا ثم الوســـــــطى المجموعة فردا، أهمينا
 الموالي. الجدول في موض  هو كما النتائج فكانت) ت(اختبار باستعمال الدنيا المجموعة

( دلالة الفروق بين متوسطي المجموعتين العليا والدنيا لاستبيان الاحتراق 09جدول رقم )

 النفسي

 مستو  الدلالة ت المحسوبة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي ن المجموعات
 2.21 1.43 2755 1719 16 المجموعة الدنيا

 2751 0703 16 المجموعة العليا 

وهذا يعني أنه  0.01عند مسـتون دلالة  خلال الجدول يتضـ  أن قيمة ت المحسـوبة دالة إحصــائيامن 
توجد فروق بين متوســــــطي درجات المجموعتين  العييا والدنيا  وهذا ما بشــــــير إلى تمتع الاســـــــتبيان بدرجة 

 عالية من الصدق.
 :الثبات 

إلى اتســاق الدرجات المســـتخرجة من اســـتجابات الأفراد أنفســـهم عندما  Reliabilityيشــير الثبات 
تم حســـــــــــــــاب ثبــات . وقــد م162ص، 1222 م ــداد وآخرون ،يعــاد اختبــارهم بــالاختبــار ذاتــه في أوقــات مختيفــة 

 الم اييس المستخدمة في الدراسة الحالية بطري تين وهما:
 طالبا. تم استخراج معامل  60مكونة من تم تطبيق استبيان الدراسة عيى عينة : التجزئة النصخفية

ثبـات الأداة بشــــــــــــــكـل كيي. عن طريق إيجـاد معـاملات الارتباط بين الف رات العييا والف رات الدنيا، 
 بروان ومعادلة جتمان كما هو موض  في الجدول التالي. -وذلك باستخدام معادلة سبيرمان
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 النفسي بطريقة التجزئة النصفية ( قيم معاملات الثبات لاستبيان الاحتراق10جدول رقم )

الخخمخخ خخيخخخخخاس 
 كك 

قيمخخخخة معخخخخامخخخخ  الارتبخخخخاط قبخخخخ  
 التصحيح) معادلة بيرسن(

 معام  ارتباط بعد التصحيح
 )معادلة سبيرمان براون( 

مخخخخخخعخخخخخخادلخخخخخخة 
 جثمان

الخخخخخخخخخخخخخخخخخخدلالخخخخخخخخخخخخخخخخخخة 
  2.23الاحصائية

 دالـــــــــــــــــــــــــــــــة 0.21 0.21 0.77 20

م وبعد 0.77  معام  ارتباط بيرسخخخون قب  التعدي م يتضـــــ  أن قيمة 10 من خلال نتائج الجدول رقم 
م وتم التـأكـد من قيمـة الثبات بمعامل ارتباط  0.21التعـديـل بمعـامـل ســــــــــــــبيرمـان براون ارتفعـت قيمتـه إلى  

م.تدل معاملات التجزئة النصـــــــفية عيى أن الم ياس يتمتع ب در عال 0.21"جتمان" حيث وصـــــــيت قيمته  
 من الثبات. 

 ** طري ة ألفا كرونبا )الاتساق الداخلي(:
نتائج حساب معامل الثبات بمعادلة ألفا كرونباخ لمقياس الاحتراق  ( يبين11جدول رقم )

 النفسي

 قيمة ألفا كرونبا  الأبعاد  رقم البعد
 2.03 عدم الرضا الوظيفي 1
 2.11 الضغوط المهنية 0
 2.15 انخفا  المساندة الإدارية 5
 2.10 السلبي نحو التلاميذ الاتجا  4
 2.03 الإجهاد البدني 3
 2.11 ن ص ت دير الذات 0
 2.09 انخفا  الدافعية 1

 2.90 الدرجة الكلية 

 0.72و  0.62م أن معاملات الثبات لأبعاد الاســـــتبيان تتراوح بين 11يتضـــــ  من الجدول رقم   
 عيى ثبات م ياس الاحتراق النفسي .وكيها قيم م بولة ليحكم  0.26وثبات الم ياس ككل يساوي 

 استبيان المرونة النفسية لأساتذة مرحلة التعليم المتوسط: -5-0-0
  :الصخخخخدق 
  :صدق المحكمين 

م عيى 02أنظر الميحق رقم   الاســتبيان في صــورته الأولية عرض بالنســبة لم ياس المرونة النفســية تم   
 صـــــــــــلاحية العبارات و ملاءمتها من حيث الصـــــــــــياغة لإبداء رأيهم حول مدن المحكمين الأســـــــــــاتذة من

قدم الأســــاتذة المحكمون بعض الملاحظات فيما يخص بعض البنود التي تحتاج  أســــتاذام وقد 13وعددهم 
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عـادة الصــــــــــــــيـاغـة أمـا من حيـث ملاءمـة البنود ل بعاد التي تنتمي إليها ف د اتفق الأســــــــــــــاتذة  إلى تعـديـل وا 
، تم اخذ التعديلات بعين الاعتبار وهي موضــــــحة في الجدول  عيى صــــــلاحيتها % 20المحكمون بنســــــبة

   الموالي: 
 (البنود المعدلة  وأرقامها في استبيان المرونة النفسية12جدول رقم )

 العبارة بعد التعدي  العبارة قب  التعدي  رقم البند
 للصدفة. أتركها ولا حياتي لأمور أخطط ت رحمة الصدفةحاخطط لأمور حياتي ولا اتركها ت 12
 الع بات كانت أهدافي مهما لتح يق سعى مهما كانت الع بات فإنني أسعى لتح يق أهدافي 10
اعت خخخخد أن الحيخخخخاة المثيرة هي التي تنطوي على  00

 مشكلات استطيع مواجهتها.
 تشخخخخخخخخختمخ  علي التي هي الجيخدة الحيخاة أن أعت خد

 أواجهها. أن أستطيع مشكلات
أشخخخخخخخخخعر بخخخالارتبخخخاا أثنخخخاء الزيخخخارة التي ي وم بهخخخا  53

 المسنو  في عملي 
 أتحكم في انفعالاتي الشديدة أثناء أي زيارة.

ال درة على التركيز أثناء  تف دني الأسخخخخخخرية المشخخخخخخاك  المشاك  الأسرية تف دني التركيز في التعليم 44
 قيامي بالتدريس.

يث ح طرقة الاتســاق الداخيي أو التجانس الداخيي حيث تموقد تم التأكد منه باســتخدام * صخخدق التكوين: 
تم حســاب معامل الارتباط بين كل ف رة وبدرجة البعد الذي ينتمي إليه، كما تم حســاب معامل الارتباط بين 

أســـــــــــتاذا وأســــــــــــتاذة، والجداول  60كل بند والدرجة الكيية ليم ياس وذلك بعد تطبيق الأداة عيى عينة قدرها 
 التالية توض  معاملات الاتساق الداخيي: 

 ارتباط الأبعاد بالدرجة الكلية لاستبيان المرونة النفسية:( معاملات 15جدو  رقم )
 المحاور
 الارتباط

 البعد الاجتماعي البعد الع لاني البعد الانفعالي

 **0.902 **0.725 **0.742 معامل الارتباط

 ( معاملات ارتباط البنود بالدرجة الكلية لمقياس الصلابة النفسية11جدول رقم )

مخخخخخخخعخخخخخخخامخخخخخخخ   البند
 الارتباط

مخخخخخخخعخخخخخخخامخخخخخخخ   البند
 الارتباط

مخخخخخخخعخخخخخخخامخخخخخخخ   البند
 الارتباط

مخخخخخخخعخخخخخخخامخخخخخخخ   البند
 الارتباط

1 0.461** 14 0.425** 01 0.291* 42 0.451** 
0 0.296* 13 0.375** 09 0.315** 41 0.667** 
5 0.529** 10 0.463** 00 0.394** 40 0.556** 
4 0.336* 11 0.296* 52 0.563** 45 0.361* 
3 0.046 19 0.344** 51 0.232* 44 0.412** 
0 0.347** 10 0.355** 50 0.227* 45 0.438** 
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1 0.189 02 0.470** 55 0.430** 46 0.311* 
9 0.299* 01 0.265 54 0.484** 47 0.346** 
0 0.304* 00 0.272* 53 0.648**  
12 0.501** 05 0.368** 50 0.473** 
11 0.336** 04 0.405** 51 0.468** 
10 0.438** 03 0.380** 59 0.488** 
15 0.275* 00 0.177 50 0.312* 

 **2.21* ودا  عند 2.23دا  عند 
 44من  أصـــــب  يتكونو تم اســـــتبعاد العبارات التي لا تتمتع بالصـــــدق من م ياس المرونة النفســـــية 

وبما أن كل البنود صــــــــــــــادقة من خلال ارتباطها بأبعادها، وكذا ارتباطها بالدرجة الكيية  عبـارة بعد الحذف
 وهذا ما يؤكد صدق الاستبيان.  0.02للاستبيان عند مستون دلالة 

أســــتاذا و  60 عددها اســــتطلاعية عينة عيى النفســــي الاحتراق اســــتبيان تطبيق بعد :التمييزي *الصخخخدق
فردا،  16 مجموعة كل في مجموعات ثلاثة إلى العينة قســـمنا ثم تنازليا درجاتهم حســـب أســـتاذة تم ترتيبهم

 الدنيا المجموعة العييا ومتوســط المجموعة متوســط بين الفروق دلالة حســبنا ثم الوســطى المجموعة أهمينا
 .امتي الجدول في موض  هو كما النتائج فكانت  )ت( اختبار باستعمال

( يوضح دلالة الفروق بين متوسطي المجموعتين العليا والدنيا لاستبيان المرونة 11جدول رقم )

 النفسية

 مستو  الدلالة ت المحسوبة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي ن المجموعات
 2721 1.45 2.43 0.45 14 المجموعة الدنيا
 2.10 5.21 14 المجموعة العليا

الجدول يتضـ  أن قيمة ت المحسوبة دالة إحصائيا وهذا يعني أنه توجد فروق بين متوسطي من خلال 
 درجات المجموعتين  العييا والدنيا  وهذا ما بشير إلى تمتع الاستبيان بدرجة عالية من الصدق.

 :الثبات 
 معامل ثبات طالبا. تم استخراج  60تم تطبيق استبيان الدراسة عيى عينة مكونة من : التجزئة النصفية

الأداة بشــــــــــــــكـــل كيي. عن طريق إيجـــاد معـــاملات الارتبـــاط بين الف رات العييـــا والف رات الـــدنيـــا، وذلـــك 
 م.12بروان ومعادلة جتمان كما هو موض  في الجدول رقم  -باستخدام معادلة سبيرمان
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 النصفية( قيم معاملات الثبات لاستبيان المرونة النفسية بطريقة التجزئة 11جدول رقم )

قيمة معام  الارتباط قب  التصخخحيح)  الم ياس كك 
 معادلة بيرسن(

 معام  ارتباط بعد التصحيح
 )معادلة سبيرمان براون( 

 معادلة جثمان

41 2.00 2.10 2.15 

وبعد  0.62  معام  ارتباط بيرسخخخخخون قب  التعدي م يتضـــــــ  أن قيمة 16من خلال نتائج الجدول رقم  
م و تم التأكد من قيمة الثبات أيضــــــا بمعامل 0.0.72التعديل بمعامل ســــــبيرمان براون ارتفعت قيمته إلى  

م. تدل هذه المعاملات ليثبات عيى أن الم ياس يتمتع ب در 0.72حيث وصـــــــــــــيت قيمته   جتمان ارتباط  "
 عال من الثبات. 

 :)طري ة ألفا كرونبا )الاتساق الداخلي 

 معامل الثبات بمعادلة ألفا كرونباخ لمقياس المرونة النفسية  (11رقم )جدول 

 قيمة ألفا كرونبا  الأبعاد  رقم البعد
 2.09 البعد الانفعالي 1
 2.13 البعد الاجتماعي 0
 2.00 العد الع لاني  5

 2.11 الدرجة الكلية 

ليبعد  0.62م أن معاملات الثبات لأبعاد الاســــــــــــــتبيان تتراوح بين 17يتضــــــــــــــ  من الجدول رقم   
 0.71ليبعد الع لاني  وقيمة ثبات الم ياس ككل يســــــــــــــاوي  0.62ليبعـد الاجتماعي و  0.72الانفعـالي و 

 وكيها قيم م بولة لنحكم عيى الاستبيان بأنه ثابت. 
 تذة مرحلة التعليم المتوسط:استبيان الصلابة النفسية لأسا -5-0-0

 :)الخصائص السيكومترية الأصلية للاستبيان)الصدق والثبات 
قام الباحث   عماد محمد مخيمر بالتح ق من صـــــــــــــدق الم ياس بعد تطبي ه عيى عينة مكونة من 

ما  تراوحت، الاتســــــاق الداخيي ليبنود  0.72ألفا كرونباخ  طالبا و تراوحت معاملات الثبات كما ييي: 20
 .0.74-0.22بين 
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 ( صدق استبيان الصلابة النفسية في الدراسة الأصلية بطريقة الاتساق الداخلي:11جدول رقم)

 الدرجة الكلية التحدي التحكم الالتزام الأبعاد
 2.051 2.900 2.100 - الالتزام
 2.909 2.150 -         2.151 التحكم
 2.055 -       2.304 2.190 التحدي

 -         2.990 2.905 2.059 الدرجة الكلية

 ما يدل عيى صدق الاختبار. 0.01دالة إحصائيا عند مستون الدلالة 
مع م ياس بيك للاكتئاب  0.63 أما الصـــــــدق ف د قام بحســـــــاب الصـــــــدق التلازمي والذي يســـــــاوي

م عيى 2012الباحثة يوسفي وقد اعتمدت الباحثة عيى التحوير الذي أجرته  مع م ياس قوة الأنا. 0.72،و
حيث صـــــــيج باليهجة المصـــــــرية "فيس حظ ولا فدان شـــــــطارة" اذ قامت بتغييرة الى "درهم حظ  32البند رقم 

  (. 009، ص 0210)يوسفي، .افضل من مييون شطارة

 للاستبيان في الدراسة الحالية: الخصائص السيكومترية 
ه عيى النفســـــية في البيئة المحيية بتطبي تم التأكد من الخصـــــائص الســـــيكومترية لم ياس الصـــــلابة 

 م أستاذا وأستاذة وكانت النتائج كما ييي :60عينة قوامه 
  :الصخخخخدق 
  :وقد تم التأكد منه باســــــــتخدام طرقة الاتســــــــاق الداخيي أو التجانس الداخيي حيث تمصخخخخخدق التكوين 

حيث تم حســـــــاب معامل الارتباط بين كل ف رو بدرجة البعد الذي ينتمي إليه، كما تم حســـــــاب معامل 
أســــــــــــــتاذا  60الارتبـاط بين كـل بنـد والـدرجـة الكييـة ليم يـاس وذلـك بعـد تطبيق الأداة عيى عينـة قدرها 

 وأستاذة ، والجداول التالية توض  معاملات الاتساق الداخيي: 

 :الصلابة النفسية ارتباط الأبعاد بالدرجة الكلية لاستبيان ( معاملات 11جدول رقم )

 التحدي التحكم الالتزام  المحاورالارتباط
 **0.900 **0.877 **0.941 معام  الارتباط
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 ( معاملات ارتباط البنود بالدرجة الكلية لمقياس الاحتراق النفسي22جدول رقم )

معام   البند
 الارتباط

مخخخخخخخعخخخخخخخامخخخخخخخ   البند
 الارتباط

مخخخخخخخعخخخخخخخامخخخخخخخ   البند
 الارتباط

مخخخخخخخعخخخخخخخامخخخخخخخ   البند
 الارتباط

1 0.570** 13 0.478** 25 0.442** 37 0.461** 
0 0.302* 14 0.464** 26 0.477** 38 0.322** 
5 0.578** 15 0.645** 27 0.355** 39 0.533** 
4 0.440** 16 0.326* 28 0.336** 40 0.535** 
3 0.541** 17 0.318* 29 0.489** 41 0.471** 
0 0.337** 18 0.299* 30 0.481** 42 0.365** 
1 0.328** 19 0.530** 31 0.362** 43 0.312* 
9 0.563** 20 0.400** 32 0.447** 44 0.343** 
0 0.561** 21 0.291* 33 0.504** 45 0.488** 
12 0.550** 22 0.477** 34 0.392** 46 0.602** 
11 0.387** 23 0.367** 35 0.309* 47 0.395** 
10 0.248** 24 0.423** 36 0.412**  

 **2.21* ودا  عند 2.23دا  عند 
بما أن كل البنود صادقة من خلال ارتباطها بأبعادها، وكذا ارتباطها بالدرجة الكيية للاستبيان عند 

 وهذا ما يؤكد صدق الاستبيان.   0.02مستون دلالة 
 أســـــتاذا 60 عددها اســـــتطلاعية عينة عيى النفســـــي الاحتراق اســـــتبيان تطبيق بعد :التمييزي الصخخخدق 

 16 مجموعة كل في مجموعات ثلاثة إلى العينة قســــمنا ثم تنازليا درجاتهم حســــب أســــتاذة تم ترتيبهمو 
 العييا ومتوســــــــط المجموعة متوســــــــط بين الفروق دلالة حســـــــبنا ثم الوســـــــطى المجموعة فردا، أهمينا
  في الجدول موض  هو كما النتائج اختبار تم فكانت باستعمال الدنيا المجموعة
 ( يوضح دلالة الفروق بين متوسطي المجموعتين العليا والدنيا لاستبيان الاحتراق النفسي21جدول رقم )

 مستو  الدلالة ت المحسوبة الانحراف المعياري المتوسط الحسابي ن المجموعات
 2721 4,905- 2755 1719 13 المجموعة الدنيا
 2751 0703 13 المجموعة العليا

من خلال الجدول يتضـ  أن قيمة ت المحسوبة دالة إحصائيا وهذا يعني أنه توجد فروق بين متوسطي 
 درجات المجموعتين  العييا والدنيا  وهذا ما بشير إلى تمتع الاستبيان بدرجة عالية من الصدق.
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 :الثبات 
 طالبا. تم اســتخراج معامل ثبات  60الدراســة عيى عينة مكونة من تم تطبيق اســتبيان : التجزئة النصخخفية

الأداة بشــكل كيي. عن طريق إيجاد معاملات الارتباط بين الف رات العييا والف رات الدنيا، وذلك باســتخدام 
 م.21بروان ومعادلة جتمان كما هو موض  في الجدول رقم  -معادلة سبيرمان

 لاستبيان الصلابة النفسية بطريقة التجزئة النصفية( قيم معاملات الثبات 22جدول رقم )

يخخمخخخخخة مخخعخخخخخامخخخخخ  الارتخخبخخخخخاط قخخبخخخخخ  قخخ الم ياس كك 
 معادلة بيرسن(التصحيح)

 معام  ارتباط بعد التصحيح
 )معادلة سبيرمان براون( 

 معادلة جثمان

32 2.11 2.91 2.91 

م وبعد 0.77  التعدي معام  ارتباط بيرسخخخون قب  م يتضـــــ  أن قيمة 22من خلال نتائج الجدول رقم  
م و تم التأكد من قيمة الثبات بمعامل ارتباط  0.21التعـديـل بمعـامـل ســــــــــــــبيرمـان براون ارتفعت قيمته إلى  

م.تدل معاملات التجزئة النصـــــــفية عيى أن الم ياس يتمتع ب در عال 0.21"جتمان" حيث وصـــــــيت قيمته  
 من الثبات. 

 :)طري ة ألفا كرونبا )الاتساق الداخلي 
 نتائج حساب معامل الثبات بمعادلة ألفا كرونباخ لمقياس الصلابة النفسية ( يبين23رقم ) جدول

 قيمة ألفا كرونبا  الأبعاد  رقم البعد
 2.10 بعد الالتزام 1
 2.10 بعد التحكم 0
 2.91 بعد التحدي 5

 2.90 الدرجة الكلية 

 0.21و 0.76الاســــــــــتبيان تتراوح بين م أن معاملات الثبات لأبعاد 23يتضــــــــــ  من الجدول رقم  
م 2002وكيها قيم تشــير إلى تمتع م ياس الصــلابة الذي أعده مخيمر  0.22وثبات الم ياس ككل يســاوي 

 بالثبات وهذا ما اشرنا إليه ساب ا.
 تصميم البرنامج الإرشادي ال ائم على النظرية المعرفية السلوكية: -5-0

لاحتراق النفســي ومتغيرات الشــخصــية   الصــلابة النفســية انطلاقا من الأدب النظري في موضــون ا
والمرونة النفســـــــــيةم وبناء عيى الهدف العام من الدراســـــــــة، تم تصـــــــــميم هذا البرنامج من قبل الباحثة كأداة 
 لتطبي ها في هذه الدراسة لمعرفة مدن فعالية برنامج معرفي سيوكي في تنمية بعض متغيرات الشخصية 
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النفســــي لدن أســــاتذة التعييم المتوســــط ومدن اســــتمرار أثر البرنامج بعد فترة  ليتخفيف من الاحتراق
 وفيما ييي توصيف عام ليبرنامج ومحتواه. من الزمن.

 بالبرنامج الإرشادي:  التعريف -5-0-1
 الإرشادية العميية خطوات من هامة خطوة  Counseling Programالإرشادي  البرنامج يعتبر

 :امتية الجوانب من وهو مزيج
 تح ي ها المطيوب والفرعية الخاصة الأهداف. 
 عييها ت وم التي الإرشادية والفنيات الإرشادية الاستراتيجية. 
 وخصـــائص المشـــكية طبيعة ضـــوء في له التخطيط ويتم .الأهداف لتح يق الملائم البحثي التصـــميم 

 .تح ي ها المطيوب المسترشد، والأهداف
 المهارات. الأنشطة، الع يية، العمييات ،المعارف،الإرشادي  البرنامج محتون 
 المشاركونم المكان، الزمني، الجدول البرنامج، الإرشادي مراحل البرنامج لتنفيذ التنظيمية الإجراءات  
 ،الميزانية. النتائج 
 الإرشادي البرنامج تنفيذ. 

 الإرشادي البرنامج ت ويم. 
 الإرشادي ليبرنامج النهائي الت رير. 

 الأهداف من مزيج" بأنه الإرشــادي البرنامج ( 2005)ســعفان  محمد يعرف ســبق ما ضــوء وفي
 ومحتون الملائم البحثي والتصـــــــميم الأهداف هذه لتح يق الموجهة الإرشـــــــادية والاســـــــتراتيجية الخاصـــــــة
 ، 2005سخخعفان، محمد )ســبق ما كل بين والتنســيق وت ويمه، وتنفيذ البرنامج التنظيمية والإجراءات البرنامج

 (.202 ص

 أســـاســـها في تســـتند والمنظمة المحددة الخطوات من مجموعة بأنه"" (2004) حســـين طه ويعرفه
 والمهارات والخبرات المعيومات من مجموعة وتتضــــمن النفســــي، الإرشــــاد ومبادئ  وفنيات نظريات عيى

  . جديدة ومهارات سيوكيات ت دم م والتي المختيفة والأنشطة
ويعرف البرنامج الإرشــــــــــادي في الدراســــــــــة الحالية بأنه" مجموعة من الخطوات المحددة والمنظمة، 
يســـتند إلى الفنيات والأســـاليب الإرشـــادية ليعلاج المعرفي الســـيوكي "النظرية المعرفية لبيك"، و"نظرية إليس 

وم"، ويتكون ســــــــيوكي لميكينبللإرشــــــــاد الع لاني الانفعالي، مع التركيز أكثر عيى نظرية التعديل المعرفي ال
من مجموعة من الخبرات البناءة والمخطط لها بطري ة مترابطة ومنظمة، ويشــــــــــــــمل العديد من الأنشــــــــــــــطة 
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والمهارات التي ت دم لأفراد المجموعة التجريبية من الأســــــــاتذة بطري ة جماعية، بهدف تنمية ورفع مســــــــتون 
يفية خلال فترة محددة، وكمواجهة الضـــــغوط النفســـــية. الصـــــلابة والمرونة النفســـــية لديهم، ومنه ال درة عيى 

التعامل بكفاءة مع المواقف الضـــــــــــاغطة ومواجهتها بفاعيية من خلال تنمية الصـــــــــــلابة النفســـــــــــية والمرونة 
النفســية التي تعد من أهم متغيرات الشــخصــية التي تســاهم في مواجهة الضــغوط خاصــة المهنية منها ومن 

  لنفسي لديهم.ثم التخفيف من شدة الاحتراق ا
ا التي ســـيطبق عييها البرنامج، وبما أنه مؤخر  البرنامجوقد تم تبنى النظرية انطلاقا من خصـــائص 

وزارة التربية الوطنية اعتبرت مهنة التعييم المتوسط والثانوي من المهن الشاقة ،هذا يستدعي ال يام بدراسات 
 ط العمل التي يتعرض لها الأســـــــتاذ عييهمعم ة حول مبررات هذه التســـــــمية ولكي يتم التخفيف من ضـــــــغو 

التمتع ببعض من الســـــــمات في شـــــــخصـــــــيته تمكنه من م اومة هذه الضـــــــغوط ، وهذا لا يتأتى إلا في ظل 
برامج تدريبية تعتمد عيى التكامل في الفنيات الســـــــيوكية والمعرفية وتصـــــــحي  الأفكار والاتجاهات الخاطئة 

ة دونية وشـــــــاقة ولا وجود لترقيات فيها. إضـــــــافة إلى كون العلاج نحو هذه المهنة ومنها الاعت اد بأنها مهن
المعرفي السـيوكي يتناول الجوانب الأسـاسـية في شـخصـية الفرد والتي إذا ما تم تنميتها نصـل إلى شخصية 
ســــــوية ت اوم ضــــــغوط الحياة عموما والمهنة خصــــــوصــــــا وهذا ما أشــــــار إليه مكينبوم حينما طرح موضــــــون 

 س النظرية التي تناولناها.الضغوط النفسية في نف
 :الإطار النظري للبرنامج -5-0-0

ة مجموعة من المهارات المعرفية الســـــيوكي باعتماديســـــتند البرنامج إلى النظرية المعرفية الســـــيوكية 
تحســــــــين لغة الحوار الداخييم بهدف زيادة الوعي بالأفكار الذاتية –مراقبة الأفكار -تتضــــــــمن  الاســــــــترخاء

عيى الســـيوك الســـيبي ومحاولة اســـتبدال الأفكار الخاطئة بأخرن ايجابية وتدريب، العاميين  الســـيبية وتأثيرها
وفي التعامل مع الضغوطات التي  .عيى بعض ت نيات الاسترخاء ليتخفيف من حدة الاحتراق النفسي لديهم

يفية اللازمة التكيواجها أســــاتذة مرحية التعييم المتوســــط. ويســــتهدف هذا الأســــيوب  تزويد الأفراد بالمهارات 
ويتم ذلـــك من خلال ت ـــديم المعيومـــات والتـــدريـــب عيى المهـــارات والتطبيق في  لتطوير كفـــاءاتهم اليوميـــة،

 :الواقع، وت وم هذه الطري ة عيى ثلاث مراحل والتي يتكون منها البرنامج وهي
 مرحلة التصخخخخخخور الع لي :المرحلة الأولى:Concretization المجموعة أفراد وت وم هذه المرحية بتزويد

التجريبية  الأســــاتذة الذين يعانون من مســــتون مرت ع من الاحتراق النفســــي وعندهم مســــتون منخفض في 
كل من متغيري الصــلابة والمرونة النفســيةم بتصــور معرفي عن الاحتراق النفســي وأهم مصــادره وبأســاس 

وعيى فهم طبيعة الاحتراق .منط ي لطرق تنمية متغيرات الشـــــخصـــــية التي تســـــاهم في التخفيف من حدته
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مصـادره وأعراضـه وتأثيراته عيى الصـحة النفسية والجسدية، حيث ت وم الباحثة بمساعدة  وتحديد النفسـي،
أفراد المجموعة التجريبية عيى كيفية تنمية هذه المتغيرات ، ثم تحديد أهداف العلاج عيى المدن ال صــير 

 .والطويل
 مرحلة اكتساب المهارات  :المرحلة الثانية:Skills acquisition  وتشمل ت ديم مجموعة من المهارات

  المعرفية والسيوكية وتدريب أفرادا لمجموعة التجريبية عييها.
 :مرحلة التطبيق المرحلة الثالثة :Application   وتســــــاعد عيى تشــــــجيع أفراد المجموعة التجريبية في

 ها لمواقف الحياتية.تعيموه أثناء الجيسات لن ي تطبيق ما
 : البرنامج أهمية -5-0-5

 الاحتراق النفســـي ظاهرة وهي ألا يعالجها ســـوف التي الظاهرة حجم من البرنامج هذا أهمية تأتي
 وما عموما، مجال التدريس في العاميون منها يعاني التي الأبرز الســـــمة أصـــــبحت الأســـــاتذة والتي عند

 مهنهم، عن رضـــــاهم مســـــتون وومشــــاعرهم،  وانفعالاتهم،صـــــحتهم،  عيى ســـــيبية انعكاســــات من تســــببه
 هذا أهمية إبراز ويمكن وخارجها داخل أســـــرهم علاقاتهم مســـــتون عيى وحتى لذواتهم، ت ديرهم ومســـــتون
 :الن اط التالية في البرنامج

حاولنا فيه التخفيف من ظاهرة  الباحثة" الذي عيم حد عيى الجزائر" في نوعه من الأول البرنامج يعد .1
 خلال تنمية بعض متغيرات الشـــــــخصـــــــيةالاحتراق النفســـــــي عند أســـــــاتذة مرحية التعييم المتوســـــــط من 

 الصلابة النفسية والمرونة النفسيةم وفق فنيات مستمدة من النظرية المعرفية السيوكية. 
 من  التخفيف الأقل عيى أو يالتصـــد الهيئات الوصـــية في تتبناه فعالة أداة البرنامج يكون أن يمكن .2

الذي يســـــت طب أعدادا هائية من العاميين، فهي مصـــــدر  التدريس مجال في النفســـــي الاحتراق ظاهرة
 التي ت وم الأســاســية الدعامات من يعد عمل من جهة ليعديد من خريجي الجامعات ومن جهة أخرن

الذين ي ومون بهذا المهنة متمتعين الأمة من خلال تربية الأجيال، لذا يجب أن يكون الأســــاتذة  عييها
 بصحة ع يية وجسدية ونفسية معتبرة لإتمام واجبهم عيى أكمل وجه.

 معاناة من أخرن جوانب تتناول الإرشـــــادي الم ترح قاعدة لأبحاث لاح ة، البرنامج يشـــــكل أن يمكن .3
 في المهن الخدماتية التي تتعامل مع الجمهور أكثر وفي قطاعات مختيفة.  العمال

أعراض  أو الضغوط من وطأة ليتخفيف أنفسـهم المحترقين أيدي في أداة يكون أن البرنامج لهذا كنيم .4
 ت ل درجة الوصول إلى أو مختصين إلى اليجوء قبل منه يعانون الاحتراق التي يتعرضـون لها والذي

 .العلاج فرص فيها
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 أهداف البرنامج:  -5-0-4
 الهدف الرئيسي للبرنامج الإرشادي: -أ

يسعى هذا البرنامج عيى نحو عام إلى تخفيف حدة الاحتراق النفسي لدن أفراد المجموعة  
التجريبية من أســــاتذة التعييم المتوســــط، وذلك من خلال تدريبهم عيى بعض الفنيات والأســــاليب الإرشــــادية 
والتحصـــــــين ضـــــــد الضـــــــغوط التي يمكن أن تخفف من آثار الاحتراق النفســـــــي، إضــــــــافة إلى تنمية بعض 

لمتغيرات التي قد تســـــــاهم في التخفيف من ذلك  الصـــــــلابة والمرونةم من خلال إكســـــــاب الأســـــــاتذة كيفية ا
التعامل بكفاءة مع المواقف الضــــاغطة الفســـــيولوجية ، الانفعالية ،المعرفية ،الســـــيوكية الســـــيبية الناتجة عن 

 الاحتراق النفسي ومواجهتها بفاعيية.
  :الأهداف الفرعية للبرنامج  -ب

 :يتوقع بعد إنهاء تطبيق البرنامج حسب ما خطط له أن يح ق الأهداف الفرعية التالية
 وبأهم مصـــادر الضـــغوط  -مصـــادره وأعراضـــه– تزويد الأســـاتذة بمعيومات عن أدبيات الاحتراق النفســـي

 .المهنية التي يتعرضون لها في حياتهم المهنية
  التعييم المتوسط.توعية الأساتذة بالضغوط النفسية التي يتعرضون لها خاصة أساتذة 
 مكانية الوقون ضـــــحية للاحتراق  يمســـــاعدة الأســـــاتذة ف فهم العلاقة بين بعض خصـــــائص الشـــــخصـــــية وا 

 النفسي. 
 .مساعدة الأساتذة عيى فهم العلاقة بين الأفكار والمعارف والسيوك والشعور بالاحتراق النفسي 
 تزويد الأساتذة بمعيومات عن الصلابة والمرونة النفسية وأبعادها ودورها في مواجهة الضغوط 
   تث يف العاميين بأهمية مهارة الاســــــــــــترخاء وتدريبهم عيى بعض طرائق الاســــــــــــترخاء وتشــــــــــــجيعهم عيى

 ممارستها يومياً.
 لاحتراق النفسي.مساعدة العاميين عيى فهم العلاقة بين الأفكار سيئة التكيف وظهور أعراض ا 
 .تدريب العاميين عيى مراقبة الأفكار السيبية التي من شأنها أن تزيد من حدة الاحتراق النفسي 
 .محاولة استبدال الحوار الذاتي السيبي بحوار ايجابي يساعد في مواجهة الاحتراق النفسي 
 خراجها إلى حي  .ز التفكيرالتدريب عيى المراقبة الذاتية ل فكار والتخيلات السيبية وا 
 تدريب المشاركين عيى كيفية استبدال المعت دات الخاطئة والتصورات السيبية بمعت دات إيجابية . 
 . تعديل الاتجاهات السيبية باستخدام إعادة البناء المعرفي 
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  بأهمية طيب الدعم والمســــــــــاندة من جانب امخرين وتشــــــــــجيعهم عيى تطوير توعية أفراد عينة الدراســــــــــة
 إقامة علاقات اجتماعية مع امخرين و توسيع شبكة الدعم الاجتماعي.مهاراتهم في 

 .تدريب أفراد العينة عيى تنظيم الوقت واستغلاله بطري ة فعالة ، ومساعد تهم في تبني أسيوب المرونة 
  ممارســــــة المهارات التي جرن التدريب عييها في مواقف واقعية خارج الجيســــــات الإرشــــــادية، من خلال

نزليـة وهي عبارة عن وظائف عميية يمارســــــــــــــها الأســــــــــــــتاذة وت دم التغذية الراجعة لها في الواجبـات الم
 .الجيسة التالية لن ل المهارات المكتسبة من ال صدية إلى التي ائية

 الأسس التي ي وم عليها البرنامج في الدراسة الحالية: -5-0-3
 يى  مجموعة من الأسس منها:ي وم البرنامج الإرشادي الم ترح في هذه الدراسة  ع         

  :إتاحة الفرصـة لأفراد الدراسـة والمتمثيين في أساتذة التعييم المتوسط منخفضي الصلابة الأسخس العامة
والمرونة النفســـــــــــية والذين تحصـــــــــــيوا عيى درجات مرتفعة عيى م ياس الاحتراق النفســـــــــــي  ليتعبير عن 

 التي تعرضهم ليضغوط النفسية.أفكارهم ومعت داتهم السيبية والخاطئة وأهم مشكلاتهم 
 :إن لكل فرد مخزون معرفي يشــــــــــكل فيســــــــــفته في الحياة، وأن ما لديه من أفكار  الأسخخخخخخخس الفلسخخخخخخخفية

ومعت دات يبنيها عن نفســـــــــــه وعن امخرين وعن العالم المحيط به هي التي توجه معظم ســـــــــــيوكاته في 
 لاع لانية هي التي تؤدي بالفرد إلىالتعـامـل مع المشــــــــــــــكلات التي يواجهها، وأن الأفكار والمعت دات ال

الشـعور بالضـغط النفسـي وال يق، ومنه فإن أساتذة التعييم المتوسط منخفضي الصلابة والمرونة النفسية 
لى عدم بهم إلديهم أفكار ومعت دات خاطئة وســـيبية حول المواقف الضـــاغطة التي يعيشـــونها مما يؤدي 

ون التعرض للاحتراق، ولتغيير تيــك الأفكــار والمعت ــدات ، وبــالتــالي ارتفــان مســــــــــــــتال ــدرة عيى مواجهتهــا
 الخاطئة لا بد من تغيير مدركات الفرد عن نفسه وعن امخرين وعن المواقف وكيف يدركها.

 قد يتعرض أســــتاذ التعييم المتوســــط ليضــــغوط أثناء تأديته لمهامه التربوية  :الأسخخخس النفسخخخية والتربوية
فئة جد حســاســة وهي فئة المراه ة وكذلك كثرة الأعباء المي اة عيى عاتق التعييمية، باعتباره يتعامل مع 

من خلال  -عيى مستون أبعد -هذا الأسـتاذ، فإن هذا البرنامج يسـعى لتح يق الصـحة النفسـية ل سـتاذ 
يف فـه بكيفيـة التعامل مع مختيتزويـده بمعيومـات واضــــــــــــــحـة تمكنـه من التعـامـل مع هـذه الفئـة وكـذا تعر 

 يواجهها.الضغوط التي 
 :تاحة  الأسخخس الاجتماعية الاهتمام بالأســاتذة باعتبارهم أعضــاء في الجماعة، يؤثرون ويتأثرون بها، وا 

الفرصــــــــــــــة لهم من أجــل التعبير عن آرائهم بحريــة مع احترام معــايير وقيم تيــك الجمــاعــة ،واحترام الرأي 
 فيما بينهم. الأخر، فهذا يساعد في تفاعيهم مع الجماعة وتبادل امراء والأفكار 
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 :الأسلوب الإرشادي المتبع -4
اعتمـدنـا في بنـاء البرنـامج الحـالي عيى أســــــــــــــيوب الإرشــــــــــــــاد الجماعي والذي عرفه كل من جورج 

أســـــيوب إرشـــــادي يتم أثناءه اســـــتخدام تفاعل المجموعة  م بأنه"George and Dustin,1988وداســـــتن  
 التغير المأمول في السيوك كعضو في هذه المجموعة".المستفيدة إرشاديا وذلك لتيسير فهم الذات وحدوث 

 أثناءه يتم إرشــــــادي أســــــيوب "بأنه"  George and Dustin،جورج وداسخخخختن من كل وعرفه" 
ســـيوك  في المأمول التغير وحدوث الذات فهم لتيســـير وذلك إرشـــاديا المســـتفيدة تفاعل المجموعة اســـتخدام

 .المجموعة هذه في عضو كل
 المشـــكلات ما تتشـــابه غالبا والذين المســـترشـــدين من مجموعة إرشـــاد زهران بأنه"جامد  عرفه وقد

 (.32 ص ،0229 اسعد، أبو اللطيف عبد )أحمدمحددة جماعات في وذلك تواجههم التي النفسية والاضـطرابات

 :منهاسة ليدرا وقد اختارت الباحثة هذا الأسيوب في البحث الحالي لوجود عدة اعتبارات تخدم الهدف العام
 .وجود نفس المشكية لجميع أفراد العينة وهي الاحتراق النفسي 
  هو أسيوب يضمن الاحتكاك والتفاعل بين أفراد العينة من خلال طرح المشكلات التي يعاني منها

 أغيبهم والحديث عنها. 
 .يفيد أفراد العينة في تعيم مهارات الإصغاء وكيفية التعامل مع امخرين 
 جيســـــــــــــــات والــذي يظهر في الالتزام فيالأســـــــــــــــاليــب جوا من التنــافس أثنــاء ال يخيق هــذا النون من 

نجاز الواجبات المنزلية.   الحضور وا 
 بالنظرمعهم  والحديث لهم والإصـــــــغاء امخرين مع التعامل كيفية حول اجتماعية مهارات تعيم 

 المسترشدين في نفوس احترام من تولده وما بالزملاء الباحث تربط التي ليعلاقة
 منها يعانون التي المشكلات عن وحديثهم بعضهم مع وجودهم الأساتذة لبعضهم أثناء دعم. 
 :مصادر بناء محتو  البرنامج الإرشادي -3
ت المفسرة النظريا ماهيته، الإطار النظري الذي يي ي الضـوء عيى متغيرات الدراسـة الاحتراق النفسـي، -

 أساتذة التعييم المتوسط.المترتبة عيى الضغوط، محدداته لدن  امثار له،
الدراســـات الســـاب ة العربية والأجنبية المتعي ة بتصـــميم برامج إرشـــادية معرفية ســـيوكية لتنمية الصـــلابة  -

 النفسية والمرونة النفسية.
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دراســـــة اســـــتطلاعية ميدانية تمت من خلال توزيع اســـــتبيان مفتوح عيى عينة من الأســـــاتذة من بعض  -
اء الطالبة لم ابلات تشـخيصية مع عدد من الزملاء ليتعرف عيى أهم متوسـطات مدينة باتنة وكذا إجر 

 .مصادر الاحتراق النفسي وأنوان الضغوط والمشكلات التي يعانون منها
اســتمدت الطالبة الإطار العام ليبرنامج ومادته العيمية وت نياته الإرشــادية من أســاليب وفنيات الإرشــاد  -

ســــــــــــات الميدانية والبحوث التجريبية التي أجريت في مجال المعرفي الســــــــــــيوكي، بالإضــــــــــــافة إلى الدرا
 الإرشاد المعرفي السيوكي ليتخفيف من الاحتراق النفسي.

 مصــــادر النموذج هذه حدد حيث.م1226  المعيمين عند النفســــي للاحتراق وآخرون شــــواب نموذج -
 وأخرن البيئةتتعيق ب مصــــادر إلى صــــنفها وقد المصــــاحبة الســــيوكية ومظاهره المعيم عند الاحتراق
 الغياب كثرة الســريع، التعب البدني منها المصــاحبة الأعراض لبعض تعرض كما المعيم، بشــخصــية

 .المهنة ترك حد إلى يتطور قد الذي
 مع قابل وقد النفســي رق ا للاحت الشــامل النموذج تشــيرنس قدم للاحتراق النفســي: تشــيرنس نموذج -

 فترة خلال مرات عدة المفحوصين كل م ابية وتم التدريس مجال في وعشرون، عاملا ثمانية معاونيه
 رق ا للاحت المســبب المصــادر أهم النموذج هذا في تشــيرنس حدد وقد ســنتين، ســنة إلى من تتراوح

 لعبء تعرضوا أو ضعيفة اجتماعية مساندة يي ون الذين الأفراد أن وأوض  لها والنتائج المصاحبة
 الث ة بالذات، ن ص :مثل أخرن أعراض عييهم ظهرتو  لديهم الاحتراق درجة زائد تزداد  مهني     
  عن الغياب مثل أعراض أخرن إلى بالإضافة والعمل الزملاء نحو سالبة اتجاهات تكوين .الدافعية  ن ص
 (14 ص ، 0229 )الزهراني،الخ....الوظيفي الرضا ن ص .المهنة ترك نحو الاتجاه العمل،    
 والمظاهر المصــــــادر إلى النموذج هذا يشــــــير1986 :النفسخخخخي للاحتراق وآخرون شخخخخفاف نموذج -

ويحدد هذا النموذج الدراســـةو  هذه في المتبنى وهو النموذج النفســـي الاحتراق الســـيوكية والمصـــاحبات
مصـــادر الاحتراق ومظاهره الســـيوكية حيث صـــنفها إلى : أســـباب تتعيق بالمدرســـة وأخرن بشـــخصـــية 

عدم مشــــــاركة المعيم  في اتخاذ ال رارات والتأييد الاجتماعي الرديء إضــــــافة المعيم، الأولى تتمثل في 
إلى صــــران الدور وغموضــــه أما الثانية والمتعي ة بالمتغيرات الخاصــــة بالمعيم كالعمر، ســــنوات الخبرة 
والمؤهــل العيمي وقــدر كز النموذج عيى أبعــاد الاحتراق التــاليــة :الإجهــاد الانفعــالي وتبيــد المشـــــــــــــــاعر 

ـــــــــــــــن الاحتراق النفســي ون ص  الانجاز الشــخصــي ليمعيم، وتناول النموذج التأثيرات الســيبية الناتجة عـ
الغياب المتكرر بل يصل اممـر فـي بعض الأحيان إلى ترك المهنة  والمتمثية في التعب لأقل مجهود،

 (.00، ص1001)زيدان إيمان، 
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 :الفنيات والأساليب الإرشادية المستخدمة في البرنامج -0
 يمكن لأي برنامج إرشـادي أن يح ق أهدافه مالم يسـتخدم الفنيات والأســاليب اللازمة و الملائمة لا

التي تســــهم إلى حد كبير في تنفيذ البرنامج الإرشــــادي، ويتضــــمن البرنامج الإرشــــادي الذي ســــيســــتخدم في 
، مة أهداف البرنامجالدراســـــــة الحالية مجموعة من الأســـــــاليب والفنيات الإرشـــــــادية الســـــــيوكية والمعرفية لخد

 :وسوف ن وم باستعراض هذه الفنيات والأساليب موضحة طري ة استخدامها
 وهي عميية تواصــــــل بين المرشــــــد وأعضــــــاء الجماعة الإرشــــــادية ي دم فيها المرشــــــد أفكار  :المحاضخخخخرة

المناقشــة و ومعيومات يتم إعدادها وتنظيمها مســب ا ويتاح فيها الفرصــة لأعضــاء الجماعة بطرح الأســئية 
لهذه الفنية : ت ديم  ويتضخخخخمن المضخخخخمون التطبي ي .حول فكرة أو مشـــــكية يتم تناولها أثناء المحاضــــــرة

المرونة والصـــــلابة من حيث المفهوم  معيومات لأعضـــــاء المجموعة الإرشـــــادية عن الاحتراق النفســـــي،
ي مصــــادر الاحتراق النفســــوكذا ت ديم معيومات عن  والنظريات المفســــرة لها، والأنوان ومراحل تكوينها،

ومسـبباته لدن الأسـاتذة، بالإضـافة إلى ت ديم مطويات تشرح وتيخص ذلك وكذلك دور الإرشاد المعرفي 
 .السيوكي في تخفيف الاحتراق النفسي لديهم

 تمثل المناقشـــــة الجماعية فنية ضـــــرورية في الإرشـــــاد المعرفي الســـــيوكي  :الحوار والمناقشخخخة الجماعية
نحى تعييمي إذ يتم خلال الجيســــات الإرشــــادية تزويد المســــترشــــدين بالعديد من المفاهيم باعتبار هذا الم

والمعيومات والمهارات، وييي  كذلك  مناقشـــــــــات بين المرشـــــــــد والأعضـــــــــاء المشـــــــــاركين من أجل الفهم 
 ويتمث  المضمون التطبي يالخ، ...والتوضي  والاتفاق عيى ال واعد والخطط التي يسير عييها البرنامج
 وتوضــي  الن اط الغامضــة، والرد عيى لهذه الفنية في تبادل الرأي و التحاور حول موضــون المحاضــرة،

الأســــئية، وتعديل الأفكار الخاطئة، وتشــــجيعهم عيى المشــــاركة والتفاعل الإيجابي في المناقشــــة إضــــافة 
وتعتبر كل من  .عضــهمتعزيز التواصــل والتفاعل بين الطالبة الباحثة والأســاتذة وبين الأســاتذة مع ب إلى

إذ  .المحاضرة والحوار والمناقشة الجماعية من الفنيات المحورية التي تعتمد عييها باقي الفنيات الأخرن
 .الخ...تستخدم المحاضرة كوسيية لتنفيذ العديد من الفنيات منها حل المشكية، إدارة الوقت

 بات الصــــــــــحيحة، والهدف منه حث عيى الإجا مدحم-تشــــــــــجيع-ت ديم مدعمات ثناء :التعزيز الإيجابي
الســـيوك والتفكير الصـــحي  ما يؤدي إلى ت وية الاســـتجابة وتكرار الســـيوك حيث يصـــب    الأســـاتذة عيى

 جزءا من حياة الأساتذة.
 تمثل و  تعد الواجبات المنزلية من المكونات الرئيســـــية ليبرامج الإرشـــــادية الجماعية،  :الواجبات المنزلية

كما تمثل الواجبات المنزلية المهام والوظائف الإرشـــــــادية التي يكيف  وما يتبعها،الرابط بين كل جيســـــــة 



     إجراءات الدراسة الميدانية               الخامس                                                                                                                         الفصل

 
245 

وتعمل عيى تح يق الأهداف  بها أعضـــــــاء المجموعة التجريبية بها خارج نطاق الجيســـــــات الإرشـــــــادية،
الإرشـــــادية بنوعيها وتن ل الأثر الإيجابي الذي تعيمه وتدرب عييه ومارســـــه في حياته الأســـــرية والعميية 

لهذه الفنية في تكييف الأســـــــاتذة ببعض الواجبات في أية  ويتضخخخخخمن المضخخخخخمون التطبي ي.الاجتماعيةو 
ما ك خارج الجماعة الإرشــادية وفي المواقف الحياتية الواقعية المتنوعة، ممارســة ما تدربوا عييهو  جيســة،

 .يةالإرشاد تتم مراجعة هذه الواجبات مناقشتها في بداية كل جيسة لتح يق الت دم في العميية
 ينتمي و  يعد لعب الدور من الأســـاليب الفنية المســـتخدمة في النظريات الســـيوكية والمعرفية،: لعب الدور

ن ويتمثل المضـــــــــمون التطبي ي لهذه الفنية م أســـــــــيوب لعب الدور لنظرية باندورا في التعيم الاجتماعي،
متعيق لتدريبي، أو تمثيل الدور الخلال تمثيل الدور لمواقف يســـــــــترجعها الأســـــــــتاذ، وتكرره في الموقف ا

بمجموعة من الأنماط الســــــيوكية التي تختيف عن الأنماط الســــــيوكية والهدف منه تعييم الأســــــتاذ طرائق 
  جديدة في التعامل مع المواقف الضاغطة.

 نيكول و باولينو" يعرف :التنفيس عن المشخخاعر المكبوتة"  (Nicole & Paolino) 1226 م الصــران
وهي بالتالي عميية معرفية وعضــــــوية بنفس  .ليس له علاقة بأصــــــل هذه المشــــــاعر في وجود شــــــخص

الوقت، حيث تشـــمل اســـترجان واســـتذكار المادة المكبوتة مع ترافق التعبير العضـــوي عن ذلك بالضـــحك 
لهذه الفنية إتاحة الفرصــة ليمشــاركين في البرنامج  ويضخخمن المضخخمون التطبي ي .أو الصـراخ أو الدمون

الحديث عن المشاعر والاستجابات التي وردت بعد وقوعه، و  .رن أثناء وبعد الحدث الضاغطج لسرد ما
ويتم فيها أيضـــــا التركيز عيى وســــــائل التكيف التي قام الأســـــتاذ بها اســــــتجابة لأحداث ســـــاب ة، وأيضــــــا 

 .الم اومة الصحية التي ي وم الأستاذ باستخدامها استراتيجياتالتركيز عيى 
 من أكثر الطرق اســـتخداما في الســـيطرة عيى التوتر الناتج عن الضـــغوط النفســـية،  ويعتبر :الاسخخترخاء

وذلـــك لمـــا ينطوي عييـــه من أهميـــة كبيرة في خفض ال يق والتوتر النـــاجم عن المواقف الضــــــــــــــــاغطـــة، 
فـــالاســــــــــــــترخـــاء هو مجموعـــة من الت نيـــات صــــــــــــــممـــت ليتـــأثير عيى الفرد لتخفيف حـــدة ردود الأفعـــال 

فض خ إذ تعمل هذه الت نيات عيى خفض معدل ضـــربات ال يب، قف الضـــاغطة،الفيســيولوجية في الموا
ي ف ويتضخخخخمن المضخخخخمون التطبي ي تخفيف ال يق والتوتر، خفض ضـــــغط الدم، الت يصـــــات العضـــــيية،

 .يوميا تدريب المشاركين عيى الاسترخاء والتشجيع عيى ممارسته
 اجهة المواقف الضـــــــــاغطة والمشـــــــــاكل وهي فنية ت وم عيى فرضـــــــــية أن الفرد يمكنه مو  :أحاديث الذات

والصعوبات التي تواجهه في الحياة إذا استطان التخيص من الأحاديث الذاتية السيبية التي ي ولها لنفسه 
عيى الدور الذي تسهم به أحاديث  مكينيومالضاغطة والمؤلمة، وقد أكد  عن نفسه إزاء تعرضه ليمواقف
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فما ي وله الناس لأنفســــــــــهم يحدد  .الانفعالي ليفرد .الذات الســــــــــيبية في حدوث الضــــــــــغط والاضــــــــــطراب
لهذه الفنية في تشــجيع الأســاتذة  و يتمث  المضخخمون التطبي ي بها.الاســتجابات الســيوكية التي ي ومون 

المشـــاركين في التعرف عيى العبارات الذاتية التي يحدثون  بها  أنفســـهم عند تعرضـــهم لموقف ضـــاغط 
وتحديد العبارات الســيبية منها واســتبدالها بعبارات ذاتية إيجابية والتي تكون مفيدة في بناء الث ة بأنفســهم 

 .نحو مواجهة الضغوط
 يعتبر الدعم الاجتماعي من الوســـــائل الفعالة التي تســـــتخدم في مواجهة  :لاجتماعيةالدعم والمسخخخخاندة ا

يعانيه الفرد من الضــــغط النفســــي وي يل من احتمالية الإصــــابة بالأمراض الناتجة  الضــــغوط، إذ ي يل ما
ن إدراك الفرد لتوفر الـدعم بـأنواعها المختيفة يؤثر في قدرته عيى التغيب  عن المواقف الضــــــــــــــاغطـة، وا 

لهذه الفنية في تشــــــجيع أفراد  ويتمث  المضخخخخمون التطبي ي.ومواجهة الضـــــغط والمشــــــكلات التي تواجهه
المجموعة الإرشـــــادية عيى طيب الدعم والمســـــاندة الاجتماعية بإقامة علاقات فعالة مع امخرين وتتميز 

م شــــــــــــــبكـة الــدعبمــا يؤدي إلى تطوير  تيـك العلاقـات بــالمودة والعطــاء وطيــب ت ــديم الــدعم بكــل أنواعـه،
 .الاجتماعي وبنائها

 هي عميية تخطيط وتنظيم وتوجيه ورقابة ليوقت بما يمكن من اختيار الشـــــــيء الصـــــــحي   :إدارة الوقت
ن التـدريـب عيى إدارة الوقـت يهدف إلى زيادة  المراد عميـه، وال يـام بـأعمـال كثيرة في وقـت قصــــــــــــــير، وا 
 .عييه هو مفيد وبالتالي الحفاظ اره في كل ماالكفاءة لدن الفرد في اســــــــتخدام الوقت وتوظيفه واســــــــتثم

حيـث أن الأفراد الذين يعانون مســــــــــــــتون مرتفع من الضــــــــــــــغط لا  تكون  لديهم الكفاءة في إدارة الوقت 
لهذه الفنية في تدريب أعضــاء المجموعة الإرشــادية من الأســاتذة  ويتمث  المضخخمون التطبي ي.وتوظيفه

مكن اســــــــــــــتخـدامهـا لإدارة الوقـت كترتيـب الأولويـات وجدولة عيى مختيف الأســــــــــــــاليـب والمهـارات التي ي
 الخ...الأعمال وتنفيذها

 يعتبر التـدريـب عيى حـل المشــــــــــــــكلات فنيـة معرفيـة فعـالـة في التعـامل مع المواقف  :حخ  المشخخخخخخخخخكلات
والأحداث الضـــــاغطة، وت وم عيى فرضـــــية أن الضـــــغط يحدث نتيجة لعجز الفرد وعدم قدرته عيى حل 

وأن الأفراد الذين يكون لديهم ن ص في مهارات حل المشكية يعانون الفشل في التعامل مشكلاته بفاعيية 
وتتضخخخخخمن هذ  الفنية عدة  مع الضــــــــغوط م ارنة مع الأفراد الذين لديهم مهارات أكثر في هذا المجال.

تتمثل في التعرف عيى المشــــــكية أو الموقف الضــــــاغط وجمع البيانات ثم وضــــــع بدائل وحيول  خطوات
ة ليتعامل مع المشكية وت ييم الحيول البديية ووضع الحل النهائي موضعا التنفيذ، وينطوي التدريب متعدد

عيى حـل المشــــــــــــــكلات عيى أهميـة كبيرة تتمثـل في زيـادة كفـاءة الفرد وفعـاليـة الـذات وتوكيـده لذاتهم ما 
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الفنية في  لهذه ويتمث  المضخخخخخخخخخمون التطبي ي.يؤدي ذلك إلى التعامل بنجاح مع المواقف الضــــــــــــــاغطة
تدريب الأســـاتذة المشـــاركين في البرنامج عيى مهارات حل لمشـــكية و ممارســـتها وتنميتها لتصــــب  جزءا 

 .من ردود الفعل لديهم في أثناء الاستجابة ليمواقف
 الخطوات العامة لتنفيذ البرنامج الارشادي: -1
ة في عيى قبول المشـــــاركتكوين الألفة بين المرشـــــدة والمســـــترشـــــدين من خلال الترحيب بهم وشـــــكرهم  .1

 البرنامج.
عرض تمهيدي لكل جيســـة من جيســـات البرنامج الإرشـــادي يتم فيها تجديد هدف الجيســـة، موضـــوعها  .2

 ومحتواها.
 الشرون في أنشطة كل جيسة باختيار الفنية المناسبة لها. .3
 الحوار والمناقشة والرد عيى التساؤلات التي يطرحها أفراد العينة أثناء الجيسات. .4
 تيخيص مضمون كل جيسة من جيسات البرنامج. .2
 ضرورة مناقشة الواجبات المنزلية وتحديدها في نهاية كل جيسة. .6
 اختتام الجيسة وت ديم الشكر لأعضاء المجموعة وتذكيرهم بموعد الجيسة الم بية. .7
 طري ة ت ييم البرنامج الإرشادي:  -9
في  ية عيى مجموعة من الأســــاتذة المحكمينســــيتم مبدئيا توزيع البرنامج الإرشــــادي في صــــورته الأول .1

عيم النفس وعيوم التربية لإبداء آرائهم حول ما تم تناوله في البرنامج الإرشــــــــــادي  العنوان، الأهداف، 
الفنيات المســــتخدمة، مدة الجيســــات، ترتيب الجيســــات، عدد الجيســــات، محتون الجيســــات،...م، وكذا 

 لتنمية الصلابة والمرونة  النفسية لدن الأساتذة.مدن ملاءمة البرنامج الإرشادي الم ترح  
أثناء تطبيق البرنامج ســــــت دم اســــــتمارة ليمشــــــاركين في كل جيســــــة إرشــــــادية ليت ييم الذاتي لأنه الأقرب  .2

ليموضــــــوعية فهو يبين لنا مدن اســــــتفادة المســــــترشــــــد من الجيســــــات، ما يجعينا ن وم بالتغذية الراجعة 
ت الأســـاتذة المســـترشـــدين .واســـتمارة الت ييم الذاتي لجيســـات البرنامج والتعديل الذي يتوافق مع ملاحظا

 الإرشادي إضافة إلى استمارة الحضور في الجيسات.
طري ة العائد الســيوكي من خلال توجيه اســتمارة ليمشــاركين في البرنامج بعد التطبيق النهائي ليبرنامج  .5

 الإرشادي.
 الصورة الأولية للبرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي( :التصور الم ترح لكيفية تناو  الجلسات)  -0

 التعارف وبناء العلاقة الإرشادية(::التمهيدية )ىالجلسة الأول 
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 المحاضرة والمناقشة الجماعية. :المستخدمة الفنيات 
 دقي ة 20 :الجلسة مدة

 :جهاز عرض البيانات  السبورة، الوسائ  المستخدمةdatashow ،،مطوية.  حافظة، أقلام، أوراق 
 .بالبرنامج والتعريف والمجموعة المرشدة بين التعارف:للجلسة العام الهدف

 للجلسة الخاصة الأهداف: 
 بينهم الجمود وكسر ليتعارف المشاركين أمام المجال إفساح 
 المناسبة والأوقات المواعيد عيى والاتفاق بالبرنامج، التعريف. 
 البرنامج خلال العمل سير ستحدد التي البنود من مجموعة وضع. 
 محتو  الجلسة:-
 الإرشـــادي وأهداف البرنامج أبعاد وتشـــرح نفســـها عن الطالبة الباحثة تعرف: الإرشخخادية العلاقة بناء -1

لكســـر الحواجز  وهذا واهتمامه، وهواياته نفســـه مشـــارك بت ديم كل ثم ي وم هي بصـــدد تجربة فعاليته. الذي
تاحة أفراد بين الطالبة الباحثة و المشـــاركين من جهة وبين المشـــاركين  بين وود ارتياح مســـاحة المجموعة وا 

 من جهة أخرن.
 أهدافا جيســة لدينا كل في أنه ليمشــاركين الطالبة الباحثة توضــ  الإرشخخادي: أهداف البرنامج تحديد -0

 فرعية أهداف هي الأهداف المهارة، وأن هذه لطبيعة تبعاً  مختيفة عييها بت نيات والتدرب بتعيمها ســـــن وم
النفســــــي من خلال تنمية  حدة الاحتراق من ليتخفيف الإرشــــــادي البرنامج وراءه الذي يســــــعى العام ليهدف

 في بهم التعريف المجموعة التجريبية، وســـــيتم أفراد فيه يشـــــترك المرونة والصـــــلابة النفســـــية لديهم، والذي
 ال ادمة. الجيسات

وال واعد  الضوابط المجموعة لأفراد الباحثة تشرحالإرشادية:  لعم  المجموعة ال واعد الضابطة تحديد -5
  الإرشادي وهي: البرنامج إنجاح عيى تساعد التي العامة
 .عنها التغيب وعدم الجيسات بمواعيد الت يد .1
 .الجيسات أهداف الطالبة الباحثة لتح يق مع والتعاون البناء المجموعة أعضاء بين الإيجابي التفاعل .2
بداء المشاركين احترام آراء .3  .التدريبات وتنفيذ والحوار المناقشة و المبادرة في الحرّ  الرأي وا 
 .مشارك كل خصوصية احترام .4
 الأهداف الإرشادية إنجاح في رئيس دور من لها لما معها بإيجابية والتعامل المنزلية الواجبات إتمام .2

 .ليبرنامج
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 أخرن في ومهارات الإرشـــــادية الجيســـــة أثناءالمهارات  تنفيذ أهمية الباحثة تؤكد أن الضـــــروري من .6
 من هذا لأن ث يل عبء أنها والمهارات عيى المهمات إلى ينظروا لا أن المشاركين عيى وأنّ .المنزل
 هذه مع يتعامل أن عيى المشـــــارك بل البرنامج، مع الإيجابي التفاعل عيى يعطل ال درة أن شـــــأنه

 وتجاوز التكيفية مهاراته عيى رفع تســـــــــــاعده لأنها تعيمها يجب جديدة أنها فنيات عيى المهارات
 تعتريه. والتوتر التي الضغط مشكلات

إعطاء لمحة بســيطة عن مهنة التدريس وما يتعرض له الأســتاذ من ضــغوط إذا تراكمت ولم يواجهها  .7
الفرد تؤدي إلى الاحتراق النفســـي الذي تكون آثاره وخيمة عيى الفرد وعيى المجتمع المدرســـي بصـــفة 

ثم إعطاء شرح مبسط عن مفهوم الاحتراق النفسي في حين المعيومات الأخرن ، ة والمجتمع ككلعام
 عن هذا المفهوم سيتم تناولها في الجيسة اللاح ة. 

 عرض عام وشامل لسيرورة جيسات البرنامج، وتحديد مراحيه وعدد جيساته ومدته ومدة كل جيسة. .2
 شادي ليمشاركين.توزيع مطويات تتضمن مختصر عن البرنامج الإر  .2
اليومي  التدريب ميف المشـــــــاركين الباحثة عيى توزن  التدريب اليومي: ملف اليومية: الأجندة إعداد-4

  .إرشادية جيسة كل وآرائهم عن  وملاحظاتهم يدونوا فيه واجباتهم وأن به منهم الاحتفاظ ويطيب
 اســـــتمارات توزيع ســـــيتم أنه الباحثة وتذكرأقلام، حافظة الميفات عيى المشـــــاركين كتحفيز،  توزيع دفاتر،

 الميف. هذا بها ضمن الاحتفاظ الضروري ومن جيسة كل عند وسجلات وقوائم عمل
 ،ت وم وتساؤلاتهم واستفساراتهم وآرائهم ملاحظاتهم المشـاركون بعدما يبدي الجلسخة التمهيدية: اختتام -3

 بال واعد وتذكرهم عيى حضورهم ثم تشـكرهم الإرشـادية في الجيسـات منها والإفادة الطالبة الباحثة بتدوينها
يتم في الأخير ع د اتفاق عيى  .وم ترحاتهم ملاحظاتهم عييها، مع الأخذ بعين الاعتبار الاتفاق تم التي

 أهم الن اط الرئيسية ليبرنامج: 
  ونجاحه  البرنامجالحضــــــــــــــور الـدائم والالتزام في المواعيـد وتجنـب الغيـابـات. فتؤكـد البـاحثة أن فعالية

يعتمد عيى مدن الالتزام من طرف المشــارك نفســـه، في حين أن الغيابات المتكررة قد تؤدي إلى عدم 
 نجاحه .

 .الالتزام بالإجابة عيى الاستمارات الت ويمية لكل جيسة 
  .الإجابة عن استفسارات المشاركين من الأساتذة 
  أثناء فترة الجيسات خاصة ما يطرح من مشكلات التأكيد عيى السـرية التامة حول ما يدور من ن اق

 تخص المسترشدين أنفسهم.
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  في الأخير أعطت الحرية ل فراد المشــاركين بالب اء لإتمام البرنامج أو الانســحاب منذ البداية حتى لا
 يؤثر الانسحاب عيى سيرورة الجيسات.

  ة .المجموعة تم اختتام الجيسبعد الاتفاق عيى الحضور الفعيي  واستيفاء الشروط الكامية لأفراد 
 قام المشاركون عيى الإمضاء عيى الع د المتفق عييه وفق الشروط 

 ( 60) نسخة من العقد الملحق رقم 

 .تحديد موعد الجيسة ال ادمة مع المشاركين 
 عيى و التعرف .الجيسة خلال تم تناوله لما راجعة تغذية النشاط هو عمل هدف:والإنهاء الت ييم -6

 عن انطباعاتهم عن شــــفهياً  المشــــاركين من خلال ســــؤال الأولي وانطباعهم المشــــاركين مشــــاعر
 .المنفذة والأنشطة الجيسة

 
 

 :التعريف بمفهوم  وأبعاد الاحتراق النفسي: الجلسة الثانية 
 المحاضـرة والمناقشـة الجماعية، الأسـئية الاست رائية ، الاستنتاج والتعميم، الواجب  :المسختخدمة الفنيات

 المنزلي.
 دقي ة 60 :الجلسة مدة
 الســـبورة، جهاز عرض البيانات  :الوسخخائ  المسخختخدمةdatashow  مطويات تتضـــمن ما ســـيتم تناوله ،

 ، أقلام، أوراق.  Power pointفي المحاضرة حول الاحتراق النفسي، جهاز عرض الشفافيات 
 أن يتعرف المشاركون عيى مفهوم الاحتراق النفسي ومحدداته. للجلسة: العام الهدف 

 :للجلسة الخاصة الأهداف
 .أن يتعرف المشاركون عيى طبيعة الاحتراق النفسي 
 .أن يتمكن المشاركون من تحديد الأعراض العامة للاحتراق النفسي 
  ليتفاعل الإيجابي مع البرنامج الإرشادي.زيادة دافعية المشاركين 

 محتو  الجلسة: 
 بشـــكل معهم وتناقق بالمشـــاركين مجدداً  الباحثة ترحب الجلسخخة الإرشخخادية: لبدء المشخخاركين تهيئة -1

مكانية أيضاً  وتناقق الساب ة الجيسة في عييه الاتفاق ما تم موجز  .تنفيذها م ترحاتهم وا 
 ومسبباته. الرئيسة أبعاده طريق شرح عن النفسي مفهوم الاحتراق الباحثة تحدد
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 ح ول ثلاثة رســـم ثم التدريس، في خلال خبرتهم من بها يمرون التي الأعراض المشـــاركون بوصـــف ي وم
 .النفسي الرئيسة للاحتراق الأبعاد ضمن الأساتذة يذكرها التي فيها الأعراض تصنف
 باســــتنتاج الباحثة تبدأ رئيســــة أبعاد عيى شــــكل المشــــاركين لدن النفســــي الاحتراق مظاهر تصــــنف بعدما
 الســـيبية النفســـية من الأعراض مجموعة أنه" عيى ليمشـــاركين وتوضـــيحه وتعريفه الاحتراق النفســـي ماهية

بالإنجاز وعدم الرضــــــــا الوظيفي والاتجاه  الشــــــــعور ون ص وجمود المشــــــــاعر الانفعالي بالإجهاد المتمثية
 العمل لبيئة كنتيجة خفاض المســــاندة الإدارية وكثرة الضــــغوط المهنيةالســــيبي نحو التلاميذ إضــــافة إلى ان

 شــــأنها من التي في الميادين مثالية أهداف تح يق وراء يســــعون الذين العاميين لدن الضــــاغطة ولاســــيما
 ...النفســـي والعلاج الإرشـــاد التمريض، أطباء، الشـــرطة، التدريس،(البشـــري  بالعنصـــر المباشـــر الاحتكاك

 كل حسب خبرته الذاتية.  النفسي للاحتراق المشاركون الأعراض العامة يحدد ") الخ
 بإشــــارات تبدأ تراكمية هو عميية بل عشــــية وضــــحاها بين يحدث لا النفســــي الاحتراق أن الباحثة  تذكر

 ت وم ثم العمل، ترك منخفضة أو وفاعيية شديد بعجز وتنتهي العمل نحو تتمثل بالمشاعر السيبية بسـيطة
 في عرض ليشرائ  والمشاركون يتابعون : بصورته الإكيينيكية النفسي الاحتراق بعرض

 ال رار.  اتخاذ في التركيز وصعوبات عيى ال درة بضعف والمتمثل المعرفي: المستون 

 وطعام نوم واضــــــطرابات وتوتر عصــــــبي ووعائية قيبية بأعراض المتمثل الفســــــيولوجي: المســـــتون 
  والإنهاك. بالتعب الشعوروسرعة  والتبول التعرق وزيادة

 الأنشــطة من والانســحاب العلاقات الاجتماعية محدودية المرونة، بعدم المتمثل الســيوكي: المسـتون 
 .والطلاب الإدارة والزملاء مع العلاقة توتر الغياب وعدم التصدي ليمشكلات، والفعاليات، تكرار

 والجمود واللامبالاة العمل عن والانفصــــــال نفســـــياً  آلي بشــــــكل الطلاب مع التعامل الانفعالي: المســـــتون
 .الاكتئابية المظاهر بعض المتعة وظهور وف دان العاطفي،
 الفرد يســتســـيم إرشــادي دون تدخل وتراكمها الضــغوط شــدة اســـتمرار مع أنه إلى الباحثة تشـــير ثم        

 الإكيينيكية المميزة الأعراض معظم عييه وتظهر تدريجياً  لها وتتراجع م اومته الســــــــــيبية المظاهر لهذه
 .النفسي للاحتراق

 إلى وتشــير المختيفة العمل ميادين النفســي في الاحتراق ظاهرة انتشــار عيى الضــوء بتســييط الباحثة  تبدأ
 العولمة، وال يق والضغوط المتزايدة. عصر في اليومية الحياة لتسارن وتيرة حتمية نتيجة أنها
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 العميية ليمهارات الفوائد تعريف خلال من البرنامج: مع الإيجابي للتفاع المسترشدين  دافعية زيادة -0
 هذا لوضــع اســتدعاها ما أن الباحثة تتابع الاحتراق النفســي: ثم درجة من الخفض والســيوكية في المعرفية
 تجنبهم أو عجزهم عيى في التغيب النفســـــــي الاحتراق يعانون من من يمكن أنه قد الإرشـــــــادي البرنامج
 النفســـــية درجة الم اومة رفع في بالج أثر لها جديدة مهارات تعيم أيضـــــاً من وتمكنهم له ضـــــحايا الوقون

 .الاحتراق النفسي شدة من يعانونه ما خفض وبالتالي
 ليمظاهر الســـيوكية بطيب تدوين قائمة المتمثل منزلي واجب ليمشـــاركين ي دم المنزلي: الواجب ت ديم -5

النفســــي التي يراها المشــــاركون أنها تنطبق عييهم ثم ي دمون كيفية  الاحتراق لأعراض والجســــدية والمعرفية
 .مواجهتها
من هذا اليوم إلى غاية الجيســـــــــــــة الم بية قد تصـــــــــــــادفك أو تمر بعض من المثيرات قد  نص الواجب:     

ك ل تســبب لك ضــغط نفســي إما من أشــخاص أو أماكن زرتها ، أو أحداث وقعت لك وأثرت عييك وســببت
 معاناة وتوتر ووض  طري تك في مواجهتها والتخيص منها. 

أســــباب املاحظة: محتون المطوية التي ســــتوزن عيى أفراد المجموعة التجريبية  تعريف الاحتراق النفســــي، 
 م.07أعراض الاحتراق النفسي الميحق رقم  مراحل الاحتراق النفسي، الاحتراق النفسي،

الجيســــة خلال الإجابة عن  تناوله خلال تم لما راجعة تغذية النشــــاط هو عمل هدف:والإنهاء الت ييم -4
   .الجيسة ت ويم استمارة
 )(لد  المسترشدين الجلسة الثالثة: ) تكوين المفاهيم) الصلابة والمرونة 

 الواجب المنزلي.، استنتاج وتعميم حوار ون اق، المحاضرة، :المستخدمة الفنيات 
 دقي ة 20 :الجلسة مدة
 متغيرات الشخصية   الصلابة والمرونةم عيى التعرف: للجلسة العام الهدف. 

 للجلسة الخاصة الأهداف: 
 عيى مفهوم الصلابة النفسية. المشاركون أن يتعرف 
 عيى مفهوم المرونة النفسية. المشاركين أن يتعرف 
 .أن يفرق المشاركون بين المفهومين 
  والمرونة.أن يتعرف عيى العناصر المكونة ليصلابة 
 عرض، مطوية الصلابة والمرونة .أقلام ،أوراق. جهاز حاسوب، جهاز المستخدمة: الأدوات 
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 بطيب تدوين قائمة المتمثل المنزلي الواجب المشاركون ليدخول في جو المحاضرة، ي دم :الجلسخة محتو 
المشــارك أنها تنطيق عييه ثم النفســي التي يراها  الاحتراق لأعراض والجســدية والمعرفية ليمظاهر الســيوكية
من خلال تيك الاقتراحات تبين الباحثة أن من الأمور الشـــخصـــية التي تســـاعد في حل  .ي دم كيف واجهها

 المشكية متغيرات شخصية في الفرد نفسه منها الصلابة والمرونة. 

 : العوامل ضتعطي الباحثة  تعريفا مبســطا ليصــلابة، تســتعر مفهوم الصخخلابة النفسخخية:  النشخخاط الأو 
الصــلابة  الصــلابة النفســية بعدها يتم توزيع المطوية وشــرح ما تضــمنتها حول مفهوم لمفهوم الأســاســية

 .النفسية وكيفية الوصول إلى تنميتها
 ن اق جماعي المشاركين، أسئية يتم الن اق والحوار بين المشاركين والباحثة تجيب عيى-
 المشاركين. لدن تنميتها وضرورة ةيالنفس بالصلابة الفرد تمتع تؤكد الباحثة ضرورة-

  :تعريف الالتزام وذلك من خلال  بمهارة الالتزام. المشــــــاركين تعريفمهارات تنمية الصخخخخلابة النفسخخخخية
 الرصد الذاتي للالتزام، من معينات الالتزام. استراتيجيةأنوان الالتزام مستويات الالتزام، 

 التحكم في اتخاذ ال رار .بمهارة التحكم وذلك من خلال: معرفة  تعريف المشاركين-
التحكم المعرفي: وهو يعد أهم صور التحكم التي ت يل من امثار السيبية ليمش ة، إذا تم عيى نحو ايجابي، 
فهو يعتمد عيى التحكم في اســـــــــتخدام بعض العمييات الفكرية بكفاءة عند التعرض ليحدث الضـــــــــاغط، أي 

مل خطة ليتغيب ع في الموقف الضاغط باستخدام استراتيجيات ع يية مثل تشتت الانتباه، أو يمكن التحكم
 عيى المشكية، وباستخدام كافة المعيومات المتاحة عن الموقف لمحاولة السيطرة عييه وضبطه. 

ن خلال موالتحدي  للإنجازالتحكم الســـــيوكي: وهو ال درة عيى المواجهة العالية، وبذل الجهد مع الدافعية -
 ال يام ببعض السيوكيات لتعديل الموقف أو تح ي ه. 

التحكم الاســترجاعي ويرتبط بمعت دات الفرد واتجاهاته الســاب ة عن الموقف، ورؤيته عيى أنه موقف قابل -
ليتناول والســــــــــيطرة، بمعنى نظرة الفرد ليحدث الضــــــــــاغط ومحاولة إيجاد معنى له في حياته، مما قد يؤدي 

 (. 104-105ص  ،0210)محمد الطاهر، حدث الضاغط  لتخفيف أثر ال
ماذا نتحدن ، ما العوامل المؤثرة في بمهارة التحدي وذلك من خلال: سؤال المشاركين  تعريف المشاركين-

 قوة التحمل والتعريف باستراتيجيات فعالة لتنمية مهارة التحدي.
 ماذا المرشـــدة تســـأل .الأنا مرونة مفهوم حول وحوار ن اقالنفسخخية:  المرونة النشخخاط الثاني: مفهوم 

 الأنا؟ بمرونة نعني
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 الأســــاســــية العوامل المرونة النفســــية ثم تســــتعرض مفهوم في وتناقشــــهم المشــــاركين إجابات عيى تعيق-
اسخختعرا  بع  الخطوات التي تجع  الفرد أكثر و بالمرونة  الفرد تمتع ضــرورة المرونة مع مناقشــة لمفهوم

 بالمرونة الفرد تمتع ضـــرورة البحث عن إمكان حلّ المشـــكية. تناقق الث تة بال درات،تعزّيز  مرونة منها:
 المشاركين.  لدن زيادتها وضرورة ةيالنفس

 اختبر نفسك عبر قراءة الجمل التالية، وحدد مدن مطاب تها لحالك:  :واجب منزلي
 شؤون حياتي.  أعرِفُ تماماً الظروف والمتغيرات التي قد تحدث لي في مجال عميي وب ية  
 .لدي خطة جاهزة لمواجهة مثل هذه التغيرات في المست بل  
  أعرف ما أفضل وأسوأ شيء قد يحدث لي خلال الأيام ال ادمة؟  
 ،أعرف كل الخيارات المتوفرة لي: حالياً؟ بعد ســــنة؟ بعد خمس ســــنوات؟ بعد عشــــر  في مجال عميي

  سنوات؟
نهاء: ت ييم  المشاركين. قبل الإجابة عن استمارة ت ييم الجيسة من وا 
 إدراا العمليات الفكرية التل ائية المسببة للاحتراق النفسي :الجلسخخخة الرابعة 

 الثلاثي، الجدول الذاتية، ت نية المراقبة ت نية  :المسخخخخخخختخدمة الفنياتA B C  إعادة تشـــــــــــكيل البنية،
 بالنموذج. التعيم، IMAGINARYالتخيل  المعرفية، ت نية

 دقي ة 20 الجلسة مدة
 الجيسة ت ويم : محاضرة، مناقشات جماعية، استمارةالوسائ  المستخدمة 

 :الجلسة أهداف
 والتفكير  الانفعال بين شــــــــــرح العلاقة خلال من الذاتية مهارة المراقبة أن يكتســــــــــب المشــــــــــاركون

 خلال: من ذلك ويتم والسيوك
 السيوك. في الأفكار وتأثيرها عمل آلية تعرف .1
 والسيوك. الأفكار والمشاعر بين الفصل .2
 والمشــاعر المشــاعر الإيجابية بين والأفكار والتفريق المشــاعر عيى تســمية أن يتدرب المشــاركون .3

 السيبية.
 خلال من ويتم ذلك "الأوتوماتيكية" الأفكار التي ائية مفهوم تحديد : 
 الداخيي. الذاتي الحوار مراقبة فنية عيى التدريب .1
 . التي ائية المشوهة والأفكار التي ائية، الإيجابية الأفكار بين التفريق .2
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 .المنزلي وشرحه الواجب ت ديم .3
 الجيسة. ت ييم .4

  :الباحثة ت وم ثم بســــــيبية، واســــــتجابوا له به مروا ميموســــــاً  مثالاً  المشــــــاركون ي دممحتو  الجلسخخخخة 
 ذهن في دار عما عبر الســــــؤال والنتيجة الموقف بين العلاقة المجموعة باســــــتخلاص مع بالتعاون
 .والتفكير والسيوك الانفعال بين العلاقة إلى المجموعة الموقف، لتصل أثناء الشخص

 ذهن في تتدفق التي الأفكار من هو مزيج عام بشــكل الضــاغط  مشــكيةم الموقف أن الباحثة تبين       
 لنون المنبه الفرد تحييل عيى مرتكزا ســــيوكا ينتج انفعال محدد عن تســــفر والتي بها أن يشــــعر دون الفرد

 .خبرتهم  من المستمدة الخاصة أمثيتهم طرح المعرفية، ويطيب منهم بنيته خلال من الخارجي
 ترتيب يعاد المجموعة مع م وبالتعاون02ميحق رقم  الضخخخاغط ) الموقف تحلي  بطاقة الباحثة توزن    

 م التفكيرAالمنشـــط الحدث( لتحديد الأعمال الفردي وذلك ســـجل في تســـجييها تم التي المواقف الضـــاغطة
  .C السيوك أو والنتيجة B التي ائي
الباحثة  ت وم ثم عنها، ســــــمعوا أو يخبرونها المشــــــاعر التي من ممكن عدد المشــــــاركون أكبر ي دم      
 بيا من قب  استخدمت التي المشاعر لتسمية ال ائمة المعرفية عرض طريق عن الراجعة التغذية بت ديم

 الأفكار والمشــاعر بين يميزوا أن اســتطاعوا قد أن أفراد المجموعة من يتأكد ثم ،(20وآخرين)ملحق رقم 
 كالفرح(والمشــــاعر الإيجابية  ).. الإحباط – الغضــــب – كالحزن(الســــيبية  المشـــاعر بين التفريق ثم ومن

 المهنية الحياة من الأقل مســـــــتمد عيى تطبي ي مثال عيى إجاباتهم من خلال وذلك  )والســـــــعادة والأمل
 .ليمشاركين

 ثم موقفا منشـــطا يصـــادف عندما الأســـتاذ ذهن في والتي  تدور التي ائية الأفكار عن مثالا الباحثة تطرح
 أفكار من ذهنه يدور في ما البطاقة عيى ويســجل به مر موقفا ضــاغطا يحدد أن مشــارك كل من يطيب
 . التي خبرها الانفعال والمشاعر يسجل يساره وعيى الحدث الح ل يسجل يمين وعيى ح ل في

 غير مشــــــاعر ســــــيبية مع الأحيان معظم في فق تترا ليذات والتي الهازمة التي ائية الأفكار الباحث يحدد
 المتواف ة التي ائية الإيجابية والأفكار متكيف، غير أو فيه غير مرغوب ســــــيوك في تســــــهم والتي متواف ة

 والم بولة.
 الأقل عيى فيه موقفين يســــــجيوا أن من المشــــــاركين ويطيب بالجدول الثلاثي المتمثل المنزلي: الواجب-

 موقف كل في ذهن الفرد في تدف ت التي التي ائية الأفكار وأهم تراف ت معه التي المشاعر ودرجة
 المشاركين عيى تعاونهم . وتشكر الجيسة خلال عييه تم التدريب ما الباحثة تيخص 
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 عن مدن رضـــاه عن تعبر والتي كل مشـــارك من الجيســـة ت ويم اســـتمارة عيى الإجابة والت ييم:الإنهاء -
 احتياجاته. تلامس وجد أنها التي والت نية استفادته، وت دير مدن التدريب اليوم، سير

 :الضاغطة الأحداث مع التعام  آلياتالجلسة الخامسة 
 والن اق الحوار الاسترخاء، :المستخدمة الفنيات. 

 دقي ة20 :الجلسة مدة
 عرض. جهاز حاسوب، :جهاز المستخدمة الأدوات 
 النفسية الضغوط مع التعامل آليات عيى التعرف:للجلسة العام الهدف. 

 نشاط الاسترخاء العضيي. المشاركون يمارس أن للجلسة: الخاصة الأهداف

  الجلسة محتو: 
 يجب أن نتعرف عيى كيفية التعامل لديكم، الضــغوط مصــادر حددتم أن : بعدالمنزلي الواجب مناقشخخة-
 .مرونة بكل معها والتكيف مواجهتها عيى قادرين لنكون الضغوط هذه مع

 .البوربوينت عبر عرض باســتخدام معها التعامل آليات الضــغوط وعرض مع التعامل آليات مناقشــة      
الاســـترخاء.  الضـــغوط وهي نشـــاط مع التعامل آليات إحدن ن شـــاء الله معاً  ســـنطبق إ عميياً  أكثر ولنكون

 :وهدف النشاط هو
 الضاغطة ليمواقف التعرض عند النفس ضبط عيى ال درة المجموعة أم تكتسب. 
 وروية بع لانية المواقف المجموعة أن تواجه. 
 العضيي الاسترخاء مهارة المجموعة أن تمارس. 

كافة  بتطبيق والالتزام الاســترخاء تمرين لتنفيذ الاســتعداد المشــاركين من الباحثة تطيب :النشخخاط إجراءات-
 به. الخاصة التعييمات

 المرجع: "دورة الاسترخاء ل ستاذ لخضر عمران سطيف" :التعييمات-
الباحثة في البداية من ردود فعل المشاركين تجاه الجيسة الساب ة. وتذكر  تتح قمحتخخخخخخخخخخخخو  الجلسخخخخخخخخخخخخة: -

ذلك يتم مناقشة الواجب المنزلي الذي تم الاتفاق عييه، وكان الملاحظات أو الاسـتفسارات التي لديهم. بعد 
الن اق يدور حول المواقف التي تم تســـــــــجييها وما هي ردود الانفعال تجاه تيك المواقف وما هي الأعراض 

وما هو التصــــــــرف الذي قام به لمواجهة تيك المواقف، ومن ثم توضــــــــ  الباحثة  المصــــــــاحبة لتيك المواقف
المواقف قد يمر بها أي إنســــان ولكن كل شــــخص يختيف عن امخر وذلك من خلال  ليمشــــاركين بأن هذه

تفكيره، وأن هذه الأفكار غير المع ولة هي الســــــبب في الانفعال غير الصــــــحي  لهذا الموقف فالأفكار هذه 
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ر ظغالباً ما تكون سيبية ولكن يجب عيينا أن نبدلها بأفكار إيجابية، تتناسب مع وقون الحدث ويجب أن نن
 ليحياة بنظرة تفاؤلية ولا ننظر لها بمنظار تشاؤم. وان نتوقع أشياء طيبة بدلًا من هذه التوقعات السيبية. 

ثم ســــن وم بن اق حول مصــــادر المواقف التي ســــببت الضــــغط والتوتر، والأعراض الجســــدية والأفكار التي 
 ة رخاء بعد شــــــــرحها بطريصــــــــاحبته وكيف كانت مواجهة تيك المواقف، بعد ذلك ســــــــنســــــــتخدم فنية الاســــــــت

مبســــطة، حيث نوضــــ  ليمشــــاركين أن الناس تســــتجيب للاضــــطرابات الانفعالية كال يق والخوف والاكتئاب 
بتغيرات وزيادة في توتر العضــلات، فالإنســان عندما يكون قي اً يشــعر أن بعض عضــلات جســمه مشــدودة 

الة شـــاط، فكثيراً ما يشـــكو الواحد منا في حومتوترة، وأن هذا التوتر يضـــعف قدرة الإنســـان عيى التوافق والن
 ال يق والخوف من الصدان وزيادة ضربات ال يب واملام في جسمه وشعور بالإرهاق.

فالتدريب عيى الاســـــــــــــترخاء يعتبر من الخطوات الهامة في التغيب عيى الضـــــــــــــغط والخوف وخفض       
بب فكثير من مواقف الحياة اليومية تســـالتوتر، ويجعل الإنســـان يتعامل مع الضـــغوط بالطري ة الصـــحيحة، 

للإنسـان التوتر. فيجوء الإنســان لتدريبات الاسـترخاء قبل أو بعد تعرضــه لموقف التوتر يمكن أن يســهم في 
خفض التوتر.  بعد ذلك نوضـــ  ليمســـترشـــد أنه م بل عيى تعيم خبرة جديدة أو مهارة جديدة لا تختيف عن 

ســـــــــنبين له بأنه قد يشـــــــــعر ببعض المشـــــــــاعر الغريبة كالتنميل في  أي مهارة جديدة تعيمها في حياته، كما
أصــابع اليد، ويجب عييه أن لا يخشــى ذلك، وأن هذا شــيء عادي، كما يطيب منه بأن تكون أفكاره مركزة 
في هذه اليحظة أي في عميية الاســـــــــــــترخاء، ونكرر ليمســـــــــــــترشـــــــــــــدين بأنه قد يطيب منه أن يتخيل بعض 

مشــــاعر هادئة، كما نوجه لمســــترشــــدين إلى ضــــرورة المحافظة عيى أن تكون اليحظات التي كان يعيشــــها ب
عضـــلات الجســـم في حالة تراخي أثناء الاســـترخاء، خاصـــة تغميض العين لمنع التشـــتت البصـــري التي قد 

ة قد يسم  لهم بين الحين وامخر بفت  عينيه، خاص الاسترخاءتعوق الاسترخاء، ولكن في بداية الجيسات 
 بعد ذلك يبدأ المشاركون بممارسة الاسترخاء مع المرشد.. اص لديهم الشك والريبةأن بعض الأشخ

أخرج  ...ثوان خمس لمده صـدرك داخل احبســه الأنف من عميق نفس خذ ...عينيك أغمض :التعليمات-
 المشاعر وكل ...والألم الضيق معها تخرج هادئة بآهات مصحوباً  الفم من وبطء بهدوء النفس
 ...هادئ امن أنت ...بالراحة والشعور بالهدوء التزامك مع أخرن مرة النفس هذا كرر السيبية
 ...معه بالراحة يشعر جسمك اجعل ...والطمأنينة ليهدوء باعثاً  يكون أن احرص نفسك، في ركز
 ركز اليمنى، قدمك أصابع في ركز ...فيها تفكير دونما وتذهب تأتي اتركها تراودك أفكار أي اطرد
 الطاقة ستجعل هذه مرتاحة، مسترخية وتجعيها اليمنى قدمك تم  دافئة هادئة طاقة فيها ستدخل جيدا بها

 مفعول ســيكون ...الركبة تصــل حتى بالصــعود تأخذ ثم فيها والســكينة والهدوء التامة بالراحة تشــعر قدمك



     إجراءات الدراسة الميدانية               الخامس                                                                                                                         الفصل

 
258 

 أي من خالية هادئة، مســــترخية، مرتاحة، قدمك بالراحة، الشـــــعور هو الركبة حتى رجيك في الطاقة هذه
 اليمنى الجهة ...جسمك من الجهة اليمنى لتغمر هادئة ستستمر الطاقة هذه ضيق، أي أو تشنج أو توتر
 يدك ظهرك، اليمنى، قدمك تشـــــنجات ســـــيبية، أو ضـــــيق أي من وخالية ومرتاحة مســـــترخية جســـــمك من

 رأســــــك جهة من بالمرور بدأت هذه الطاقة ...ومرتاحة مســــــترخية كيها اليمنى جهتك ...رأســــــك اليمنى،
 إلا تغادرهما ولا الكتف ثم الرقبة تدريجيا، لتصـــــل بالنزول بدأت ثم ومن منه اليســـــرن الجهة إلى الأيمن
 يشــعر مرتاح، كيه الأعيى نصــفك بكاميها، الســاق اليســرن لتعم تتن ل وســكينة وهدوء تامة راحة في وهي

 ســـــاقك في بهدوء تســـــرن الطاقة هذه امن الســـــالبة،والتشـــــحنات  التوتر من خالي مســـــترخي، بالســـــكينة،
 هادئ، مســترخي، كيه امن جســمك ...اليســرن أصــابع قدمك تصــل حتى الســريان في تســتمر ...اليســرن
 وتفت  بهدوء وقدميك يديك أصــابع تحرك أن حاول جســمك كيه، عمت الطاقة أن تشــعر عندما ...مرتاح
 .خفيفة ابتسامة وجهك عيى تاركاً  وجودك مكان إلى بفكرك وجسمك لتعود ذلك تستطيع عندما عينيك
حساسهم شعورهم في المشاركين  بمناقشة المرشدة ت وم  .وبعده وخلاله الاسترخاء قبل وا 

 لو توتر وحبذا أو تعب أو ضــيق بأي الشــعور عند الاســترخاء تمرين بممارســة المشــاركين الباحثة توصــي
 .مباشرة النوم قبل كانت الممارسته

  الضاغطة: الأحداث مع التعام  في السادسة: المرونةالجلسة 
 الانفعالي. التفريج :المستخدمة الفنيات 

 دقي ة 60 :الجلسة مدة
 النفســية  ميحق رقم ، جهاز الضــغوط لمصــادر فارغة خريطة عييها مرســوم ورقة :المسخختخدمة الأدوات 

 عرض
 والنفسي الجسدي وتأثيرها وأسبابها وأنواعها، النفسية الضغوط عيى التعرف :العام الهدف. 

 وذلك من خلال: 
 يواجهونها. التي المشكلات لحل أفكارهم ومشاعرهم عن التعبير أهمية المشاركون أن يحدد 
 بحرية مشاعرهم عن المشاركون أن يعبر. 
 المشاركين لدن الضغوط حدة من التخفيف. 

 بمثابة تكون لنا تحدث التي والمتغيرات الظروف من كثير أن عن الحديث تم ســـــــــبق وأن ت ديم: ل د-
 الضـــغوط، هذه إدارة عيى ب درته الشـــخص يميز ما هذا أهدافنا، تح يق دون حائلاً  وضـــغوط ت ف عوائق
 .النفسية الضغوط مفهوم عيى معاً  سنتعرف لذا بمرونة، معها عيى التعامل وقدرته
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 الخاصــة مصــادر الضــغوط يحدد أن واحد منا كل يســتطيع واضــحاً  الضــغوط مفهوم أصــب  أن بعد وامن
 :النشاط هذا عبر به
 م.10 ليضغوط: تطبيق بطاقة التعرض ليضغوط ميحق رقم التعرض سهولة نشاط-

 م11الضغوط: تطبيق  خريطة الضغط النفسي ميحق رقم مصادر نشاط
 .أسبابه لديه و الضغط مصادر مشارك كل أن يحدد :النشاط: من الهدف-
 من والمطيوب مضـــــمونها، وتوضـــــي  الضـــــغوط مصـــــادر ورقة بعرض الباحثة ت وم :النشـــــاط إجراءات-

 الورقة كل عيى حدا. بهم عيى هذه الخاص الضغط مصادر تحديد المشاركين
فساح المشاركين مع النشاط مناقشة-  .بكل مشارك الخاصة الضغوط خريطة عن ليحديث لهم المجال وا 

 .المناقشــــة خلال من النفســـية الضـــغوط أســـباب تحديد يتم حيث المشـــاركين، مع النشـــاط مناقشــــة ثم ومن
 الجماعية وطرح الأسئية.

 في لمناقشــتها الحالي، الوقت في النفســي له الضــغط تمثل مشــكية أكثر مشــارك كل يكتب:واجب منزلي-
 ال ادمة.  الجيسة

 ملء استمارة الت ييم ليجيسة من طرف المشاركين. والت ييم: الإنهاء-
 :على مهارة السلوا التوكيدي:التدريب  الجلسة السابعة 

 الحوار الس راطي، ت ينة العمود الثلاثي :المستخدمة الفنياتABC لعب الدور، التخيل ،  
 دقي ة 20 :الجلسة مدة

 السبورة ،جهاز عرض البيانات  :الوسائ  المستخدمةdatashow ، ،حافظة.  أقلام، أوراق 
 :أهداف الجلسة 

 بدالها والسيوكيات المشوهة تحديد الأفكار عيى أن يتدرب  تكيفا. باستجابات الأكثر معرفيا وا 
 تنطيق المشاعر والتأكيد عيى ضمير المتكيم أنا. عيى أن يتدرب 
 .أن يتعيم التعبير عيى المواف ة بالإقنان الفعيي 

 :محتو  الجلسة 
 الت نيات منمنه  الاســـــــتفادة كل ما تم في المشـــــــاركون يتحاورالإرشخخخخخادية:  الجلسخخخخة لبدء التمهيد -1

 التي الت نية وما قبيهم امن؟ من اســتخدامها تم ت نية أكثر وماهي النفســي، الاحتراق مواجهة في المتعيمة
 الواجب بت ديم أفراد المجموعة ي وم ثم اســــــــــــتخدامها، في صـــــــــــعوبة وجدوا فيها التي أو تســــــــــــتخدم لم
 . المشكية المسببة ليضغط الحاليمزلي المن
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 فيه يكون موقفا الباحثة : تعرضالذات مهارة توكيد مفهوم على المجموعة الإرشخخخادية أفراد تعريف -0
 ســـخرية :مفادها أحد المدرســـين ذهن في ســـيبية فكرة تردد :مثل))الخارج في تهديد((خارجيا ال يق مصـــدر
 .التي رددتها في الصباح الكيمة ومن مني الزملاء

 عن معين هدف إلى الوصول(( وهي خلال الحوار من التوكيدي السيوك لت نية الرئيسة ل بعاد الوصول-
 ))الاست لالية الفردية احترام – الذاتية بالمطالب امخرين طريق اعتراف

بدالها المشـــــوهة والأفكار والســـــيوكات الانفعالات عيى تحديد المشـــــاركين تدريب-  بالاســـــتجابات معرفيا وا 
 الأكثر تكيفا

 بمناقشتها  وت وم ليذات المحبطة تتضمن الأفكار التي المشاركين أمثية الباحثة إلى تستمع-
 ســـــأحصـــــل التي الفوائد ما: مثال معه، التعامل كيفية م وشـــــرح12الذات.  ميحق رقم  تفعيل ســـــجل ت دم
 .مأفضل بحال سأكون المشوهة؟ بالتأكيد أفكاري بعض تعديل من عييها

 الإيجابية الموقف تكرار العبارات محتون"مثل  الضــاغط الموقف قبل ما مهارات عيى المشــاركين تدريب-
 أفعال ردود عيى التركيز دون أستطيع ما سأفعل، أفضل" قبل من بهذا قمت مثل: أنا تسـبق الموقف التي

 امخرين.
 .وأفعيه أريده ما عيى ف ط أن أركز عيى ل دراتي، تحديا يشكل الذي الموقف هو هذا

 الاســــترخاء"امن، فعيه عيي الذي الشــــيء ما " مثل الموقف غامرة خلالال المشــــاعر عيى الذهني التركيز
 هي إلا ما الســــيطرة تف د لا "، تتردد لا– وقتك خذ – هدئ نفســــك الموقف، في التركيز عيى يســــاعدني

 " التكيف بداية
 المشــــارك يركز حيث "الضــــاغط الموقف بعد الإيجابي ما الذات تعزيز مهارات عيى بعدها يتم التدريب-

 . لدي ما بأفضل قمت ف د يكن مهما ذلك، فعيت أنا ممتاز " مثل عبارات عيى
 إلى وما وحركة اليدين الوجه وملام  الصوت بنبرة كالتحكم الجسـد في الحوار لغة أهمية تناقق الباحثة-

 .ذلك
 امخر وذلك مع الرأي اختلاف في حالات حتى الذات وتوكيد الحر التعبير ضــــــــــــرورة الباحثة تبين-

أحدهما  ويكون بالحوار ي وم عضـــوين مثال: الامتنان عدم مع المواف ة من بدلا المشـــاعر الح ي ة بإظهار
فيكون  الثاني أما ، تفعل ولا افعل الأمر والنهي ويكرر كيمات امخرين عيى يفرض آرائه الذي منت د
 . الخاصة نظره لوجهة بيطف المؤكد بمثابة
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 تتطيب التي المناســــبات بعض في التي ائية والارتجال العبارات داماســــتخ الباحثة من المشــــاركين تطيب-
 . الارتجالي التعبير يعزز كيمة مما إل اء
لغاء الدافعية لديهم لرفع الذات تفعيل ت نية عيى المشــــــــاركين تدريب-  الأنشــــــــطة كجدولة.العجز حالة وا 

ما جدول توقع السعادة ميحق  فرداً  ت يق فكرة لتفحص اليومي السجل استخدام أو حالات العزلة، في السـارة
 .م13رقم 
 من يراف ها ما مع المواقف الضــــاغطة بعض رصــــد من المشــــاركين الباحث : يطيبالواجب المنزلي -5

 الذات. تفعيل ملء جدول ثم ومن ومشاعر أفكار
 حيث يجيب المشاركون عيى استمارة ت ييم الجيسة. الت ييم والإنهاء: -3

 
 :المشكلات ح  على أسلوب التدريب الجلسة الثامنة 

 ون اق حوار التخيل،:المستخدمة الفنيات. 
 دقي ة 60الجلسة: مدة

 حل المشكلات عيى ال درة تطوير :للجلسة العام الهدف. 
 عرض جهاز حاسوب، جهاز . :المستخدمة الأدوات 
 للجلسة الخاصة الأهداف: 
 المشكلات حل عيى أسيوب المشاركون أن يتعرف. 
 المختيفة ليمشكلات وسريعة متنوعة حيول أن يجد. 
 لمواجهة الموقف المشكل إبداعية خطط ابتكار عيى المشاركون أن يتدرب. 

 الشــخصــية وتحيييه قناعاته بين بالتوازن الأحداث مع التعامل في الإنســان مرونة جيســة في وجدنا ت ديم:
 المجتمع، ولكي قيم مع ذلكأن يتعارض  دون يريد، ما تحديد في واســــــت لاليته المجتمع، عييه يمييه لما

الجيســـة لذلك. تعرض  هذه خصــصــت لذا المشـــكلات، حل عيى ال درة لديه يكون أن بد لا ذلك إلى يصــل
 المشكلات في شرائ  العرض. حل وخطوات  المشكلات مفهوم الباحثة
 مشكيتك ومضمونها: ليمشاركين عنوانه حدد نشاط يعطى 

 هذه لحل التي اتبعتها الخطوات هي وما حل، إلى تحتاجعندهم  مشــــكية تحديد المشـــــاركين من يطيب-
تتم .لمناقشــتها، كل مشــارك يكتب الخطوات التي يراها مناســبة  ورقة عيى ذلك بكتابة ي وم حيث المشــكية،

 بعدها مناقشة الحيول مع المشاركين.
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 الحكيم: الإنسان نشاط-

 الاستشارة أهمية عيى معها والتأكيد التعامل عيى وقدرته بمشاكيه مشارك كل استبصار: النشاط هدف. 
 المشــارك يعرض مســتشــارو بمثابة ســيكون حكيم رجل تخيل عيى النشــاط فكرة ت وم  :النشخخاط إجراءات-

  م14 مضمون النشاط أنظرالميحق رقم لحيها الوصول عيى ويساعده بالنصائ  عييه مشكيته ليشير عييه
بداء رائهم  المشاركين. مع التخي  مناقشة-  جرن أثناء التخيل .  حول ماوا 

 دقائق للإجابة عن استمارة ت ييم الجيسة.  02 :المستغرق الوقت .والت ييم الإنهاء
 
 
 

 استراتيجيات التهدئة والتسكين الجلسة التاسعة: تعلم 
 لعب الدور، بطاقة المواجهة.النمذجة :المستخدمة الفنيات  

 دقي ة 20 :الجلسة مدة
 السبورة ،جهاز عرض البيانات  :الوسائ  المستخدمةdatashow ،  .أقلام، أوراق 
 التمكن من ت نيات الاسترخاء العضيي والجسمي المختصر   للجلسة: العام الهدف 

 :للجلسة الخاصة الأهداف
 .أن يتمكن من نمذجة أسيوب التنفس 
 .أن يتمكن من إي اف الأفكار عن طريق المواجهة 
 .أن يتدرب عيى خفض التوتر الجسمي 
 مســاعدة في التنفس عميية دور الباحثة تؤكد التنفس: أســيوب تنظيم المســترشــدين تعيممحتو  الجلسخخة: -

 الفرد نفســــه يعطي بالوقت مباشــــرة وهو وغير هادئة أفعال ردود اســــتجابات وت ديم عيى الاســــترخاء الفرد
 . أفعاله ردود أفكار وتنظيم لاستجمان الكافي الوقت

 .والزفير الشهيق عميية وتنظيم العميق عميية التنفس بشرح وذلك المسترشدين مع التنفس أسيوب نمذجة-
 ال يام الفرد عيى تســاعد فنية التخيل أن إلى الباحثة الفعال وتشــير التخيل عيى ت نية المســترشــدين تدريب
 طبيعي موقف في كأنه نفســه الفرد يتخيل ف د الموقف الضــاغط عيى التركيز من بدلا ممتعه ذهنية برحية

 . الموقف ذلك تفاصيل أدق عيى ويرتكز وما فيه فيه من يتأمل جمال
 الأفكار  إي اف أسيوب  عيى المسترشدين تدريب-
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 أو التوتر لخفض وفورية ســــــــريعة تتطيب اســــــــتجابة المواقف بعض أن إلى الباحثة المشــــــــاركين توجه-
 أو كالنوافذ مثيرات أخرن عيى والتركيز الانتباه بصــــــــرف ذلك ويكون منه الحدود الدنيا عيى الســــــــيطرة
الانتباه  جديدة وصــرف بمهمة والانشــغال ضــاغط موقف انتباهه عن لصــرف .... اللافتات أوقراءة الأثاث

المضــــــادة  الاســـــتجابة هو الاســـــترخاء أن عيى الباحثة م وتؤكد12عن طريق بطاقة المجابهة  ميحق رقم 
 .والاسترخاء ال يق استجابة الفرد لدن تجتمع أن يمكن فلا لي يق
 مناقضــة اســتجابة الاســترخاء المختصــر: العضــيي والجســمي الاســترخاء عيى ت نيات المشــاركين تدريب-

 المشــاعر من وغيرها والخوف تتصــف بال يق مواقف يجابه عندما الفرد يواجها اليذين والتشــنج تماما ليشــد
  .السيبية

 . العضيي التوتر آليات تخفيف المسترشدين تعرف-
 الجسم لعضـلات والاسـترخاء الشـد تناوب عمييتي طريق عن العضـيي الاسـترخاء أسـيوب الباحثة تناقق-

 لمراقبة يهدف الاســـترخاء العضـــيي أن الباحثة ويؤكد ال دم بعضـــلات وانتهاء من الســـاعد ابتداء بالتناوب
 تتســـبب في التي المناســبة الاســترخاء اســـتجابة وت ديم الحياة في مواقف لديه العضـــيي الشــد لجوانب الفرد

 . المواقف هذه في وتوتره ال يق خفض
 أحد عيى المبســــط الاســــترخاء نموذج المرشــــد ي دم -: الجســــمي التوتر من خفض المســــترشــــدين تمكن-

 مع العميق التنفس استخدام عيى مع التركيز كامية المجموعة عيى الاسترخاء تطبيق يعيد المسترشدين ثم
 بعد استخدامها يمكن والع ل وتهدئة النفس التسكين أن المرشـد يبين ثم حدة عضـية عيى كل و إرخاء شـد

 مرورية، عيى إشـــــارة الوقوف أو طويل طابور في الانتظار من ابتداء الحياة المختيفة مواقف في إت انها
 . الشديدة والخوف والتوتر ال يق حالة إلى

 الاسـترخاء ال ادم ت نيات الموعد حتى الأقل عيى واحدة يوميا لمرة الاسـترخاء تطبيق المجموعة من يطيب
 . المختصرم العضيي والجسمي

 :الجيسة ت ويم استمارة عيى المشاركون يجيب الت ييم والإنهاء. 
 العم : بيئة في النفسي الاحتراق لمواجهة المسترشدين الجلسة العاشرة: تهيئة 

 المحاضرة والمناقشة الجماعية. :المستخدمة الفنيات 
 دقي ة 20 :الجلسة مدة

 السبورة ،جهاز عرض البيانات  :الوسائ  المستخدمةdatashow ،  .أقلام، أوراق 
 :التعرف عيى المهارات المعرفية والسيوكية التي تخفف من ضغوط العمل   أهداف الجلسة 
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 بين باختلال العلاقة المرتبطة النفسي الاحتراقعيى مسببات  ليتعرف المشاركين تهيئةمحتو  الجلسة: -
 : خلال ذلك من ويكون لمواجهة هذه المسببات خطة تمهيدا لوضع وعميه الفرد
 تساعد الفرد التي اللازمة والسـيوكية المعرفية عيى المهارات بالتدريب سـن وم بأننا ليمشـاركين الباحثة تمهد
 . النفسي لديه الاحتراق شدة ارتفان في تتسبب والتي وبين عميه بينه العلاقة في الخيل جوانب تحديد عيى
التي  السلوكية المعرفية المهارات، أو حجم العم  عن الناتجة النفسـي مسـببات الاحتراق المشـاركين تعرف
 . الحالة هذه في استخدامها يمكن
كامل  يستنزف العمل بأن يشعر الأستاذ قد  بأن فيما بينهم المتبادلة الأمثية خلال من المشاركون يستنتج-

 المشكية عييه هذه مثل عيى وليتغيب المواجهة، قدراته عيى من أكبر تكون قد العمل متطيبات وأن طاقته
 التالية: المهارات يستخدم أن

 مع ال درات. يتناسب بما بالطاقة للاحتفاظ المهام جدولة 
 من البدء أي النهايات من والبدء أقل تع يدا، ســـــيوكية أهداف شـــــكل عيى المع دة المهام تجزئة 

 لبيوغه. وواضحة محددة خطوات رسم النهائي ثم الهدف
 شـــــراك  المهام توزيع إعادة أحيانا المفيد من قد يكون أنه حيث : التفويض ســـــياســـــات اســـــتخدام وا 

 . عمل وزملاء طلاب من  بها امخرين
 بالمشكية المرتبطة النفسيالاحتراق  أسباب لمجابهة المشاركين بالمهارات المناسبة تعريف 
 خلال من وذلك العمل ضمن الاست لالية عيى التدريب : 
 لنفســه التعزيز وي دم الخاصــة بطري ته الأســتاذ بعميه ي وم كأن. والفردية الشــخصــية الطرائق تعزيز 

 ولأساليبه
  المنط ي غير-الدور المنط ي لعب أو الدليل تفحص ت نية واستخدام المتفردة. 
 وعدم والإحباط الغضـــــب مشـــــاعر وعن  المشـــــكلات عن والتحدث الانفعالي التفريج عيى التدريب 

 .تيك المشاعر كبت
 بعمل  ال يام بعد إيجابية معززات وجعيها الأنشــــــطة بعض بتأجيل وذلك : كمدعم العمل اســــــتخدام

 .محبب غير ممل
 اليومية من الأجندة مســـتمدة مبســـطة أدوار بتمثيل المشـــاركون الســـيوك التوكيدي: ي وم مهارات تعزيز 

 الباحثة ت نية يســتخدم ثم ضــارة، ســيبية نتائج أو مؤلماً، لها أثر كان التعييم، مهنة في خبروها لمواقف
  في السيوك تشكيل
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 التالي الشكل عيى ثم تيخيصها ومن الأفراد استجابات تعزيز: 
 في العمل. الشخصية وت دير بالجهود الإشادة طيب تعيم -
 . تكيفا أكثر إيجابية بأفكار واستبدالها طريق رصدها عن بالعمل المرتبطة السيبية الأفكار ت ييم -
 . الذاتية الت دير بعبارات والمهام الأنشطة تعزيز -

 في وفاعية مناســـبة يرونها التي والت نيات الأخرن المهارات لبعض المشـــاركين تضـــمين المنزلي: الواجب
 في بطاقة من إنشائهم. .تجاربهم الخاصة ضوء

 الجيسة. ت ويم استمارة عيى الإجابة :الت ييم والإنهاء
 انهاء البرنامج ) ال ياس البعدي( الحادية عشر: الجلسة 

 الحر التعبير الجماعية، الأنشطة الأدوار، لعب التأمل، :المستخدمة الفنيات. 
 دقي ة 120 :الجلسة مدة

 الدراســة الاحتراق النفســي، الصــلابة  اســبتبيانات اســتمارة الت ييم النهائي ليبرنامج، :المسخختخدمة الأدوات
 النفسية والمرونة النفسيةم

 الأنشطة الم ترحة،..الخم  موضوعاته، حيث من الإرشادي البرنامج ت ييم :للجلسة العام الهدف 
 :للجلسة الخاصة الأهداف

 البرنامج من استفادتهم ومدن آرائهم عن المشاركون أن يعبر. 
 المشاركون البرنامج الإرشادي. أن ي يم 
 .أن يطبق استبيانات الدراسة الثلاثة   ال ياس البعديم 
 نهاؤه البرنامج إغلاق  .وا 

الافتتاحي: ترجب الباحثة بالمشاركين الذين بدورهم يدلون بانطباعاتهم عما جرن  التأمل :الجلسة محتو _
 وحوار .بعد نهاية الجيسة الساب ة مع ن اق 

  :الأخبار حصاد نشاط -1
 والأنشطة المعيومات الإرشـادي وترسيخ البرنامج عرضـه خلال تم ما وتيخيص : مراجعة النشخاط هدف-

 .الإرشادي البرنامج خلال تنفيذها تم التي
 من السـاب ة الجيسـات في تناوله تم ما تتضـمن جميع نشـرة بإعداد مسـب اً  الباحثة ت وم :النشخاط إجراءات-

 عيى المشاركين  المادة هذه عرض يتم  .وأنشطة موضوعات



     إجراءات الدراسة الميدانية               الخامس                                                                                                                         الفصل

 
266 

هذه  من الاســــــــتفادة مدن وعن الجيســــــــات خلال أعجبهم عما ليحديث ليمشــــــــاركين المجال إفســــــــاح يتم
 .عييها التدريب من المزيد إلى بحاجة هم التي والأمور الجيسات،

 . الساب ة الجيسات خلال عنها الحديث تم التي المبادئ بعض عيى التأكيد :تذكر نشاط -0
 .نفذت وأنشطة طرحت موضوعات من تم ما مراجعة

 .البرنامج خلال تنفيذها تم التي والفعاليات بالأنشطة بال يام الاستمرار عيى التأكيد-
 وتذكير لبعض ميخص بمثابة هي والتي المكتب ورق عيى مكتوبة عبارات هناك :النشــــــــاط إجراءات-

 أمام وقراءتها  ورقة بســـحب مشــارك كل ســـي وم الســاب ة، الجيســـات أثناء تناولها تم التي الأســـاســية الن اط
 .العبارات هي: عييها للآخرين ليتع يب ويسم  المجموعة

 ..الناس قيوب من ي ربك الله من فالت رب دينك بأمور ت صر لا .1
 .منه اسعد تصب  أن وحاول ل سعد انظر بل منك أتعس هو لمن تنظر لا .2
 .ميؤه دوما حاول فراغ وقت لنفسك تترك لا .3
 .ما يوما مست بيك هي كانت فربما هواياتك تدفن لا .4
تكرر  أن إياك ولكن مره ألف يفيدك فإنه مرة يضــــرك وكما الحياة دوافع من فهو ليفشــــل تســــتســــيم لا .2

 أن هو الغباء ولكن تخطيء أن هو الغباء أنه ليس دوما وأعيم أخطائك من تعيم ثانيه مره الخطأ
 الخطأم.تكرر 

 لأنك والتميز بالسعادة حتما ستشعر حينها .حولك من تحب أن تحبها وأنت وتذكر نفسك أحبب .6
 ..حولك من لإسعاد وتسعى نفسك تحب    

اســـتبيان المرونة النفســـية والصـــلابة والاحتراق النفســـي ويجيب  توزيع يتمالاسخخختبيانات البعدية:  تطبيق-5
 .البرنامج من استمرار أثر ليتأكد ينشهر  بعد تطبي ها سيتم إعادة أنه هم المشاركون عنها، بعدها يتم إخبار

 .حفية بسيطة يحضرها المدير والمشاركون في البرنامج والمساعدون ليباحثة في التطبيق وأخيراً 
 .الجيسات لحضوره شكرها، عن تعبيراً  مشارك لكل رمزية يااهد توزيع
خباره المشـــاركات شـــكر يتم الختام في يمكن  بل الارشــادية العلاقة انتهاء يعني لا الجيســـات انتهاء أن نوا 

 .ذلك إلى الحاجة حال في معها التواصل
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 صدق البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي: -0
لغرض التأكد من ملاءمة البرنامج ليتطبيق عيى أفراد العينة وهم الأســـــــــاتذة، وصـــــــــحة إجراءاته تم 

ســــية والصــــحة النف المحكمين المتخصــــصــــين في عيم النفس عرضــــه في صــــورته الأولية عيى مجموعة من
بداء ملاحظاتهم وآرائهم والإرشـــــــــــــاد النفســـــــــــــي  ييم واه، تالبرنامج ، محت ول تصـــــــــــــميمح، لتحكيم البرنامج وا 

هدفها ، الفنيات المســــــتخدمة في كل جيســــــة ، الواجبات المنزلية ، ، مدة الجيســــــةالجيســــــات من حيث العدد
رأيهم حول الوثائق الميح ة بالبرنامج من استمارات الت ييم إضافة إلى إبداء ملاحظات المعطاة، كذلك إبداء 

 واقتراحات عامة وأخرن.
م ، حيث تم تعديل البرنامج 16قمنا بإعداد نموذج استمارة تحكيم البرنامج الإرشادي   الميحق رقم 

 التحكيم: وفق الملاحظات التي أدلى بها المحكمون والجدول التالي يمثل نتائج 

( نتائج تحكيم البرنامج الإرشادي من حيث التصميم، الجلسات والمضمون والاستمارات 21جدول رقم)

 المرفقة

نسخخخخخخخخخبخخخخة  ال رار موضوع التحكيم الرقم
 المواف ة 

 ملاحظات وتعديلات 

  غير موافق موافق 
  من حيث التصميم

 تم تعدي  العنوان تعديلا طفيفا  %94 20 11 عنوان البرنامج  1
 تغيير صياغة بع  الأهداف  %94 20 11 أهداف البرنامج 0
 توضيح أكثر للمضمون. %10 25 12 مضمون البرنامج  5
م بولخخة وكخخافيخخة مع التركيز على الواجبخخات  %94 20 11 الفنيات المستخدمة في البرنامج  4

 المنزلية.
سخخخخخخخخخات بالزيادة تعدي  في زمن بع  الجل %10 25 12 عدد الجلسات في البرنامج  3

في الجلسخخخخة خاصخخخخة بالزيادة في بعضخخخخها 
 د102حيث عدلت إلى  الأولى

 من حيث المضمون
 إعادة صياغة هدف الجلسة الثالثة. %10 25 12 هدف ك  جلسة  1
 بع  منها طوي  تلخيصها  %10 25 12 إجراءات الجلسة  0
 تعدي  بع  فنيات الجلسة %94 20 11 فنيات ك  جلسة  5
 إضافة واجبات منزلية والت كيد عليها. %10 25 12 الواجبات المنزلية في الجلسة 4
 ت ليص مدة الجلسة الأولى. %94 21 11 مدة ك  جلسة وتوزيع التوقيت فيها  3

     من حيث الاستمارات  المرف ة 
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اسخخخخخخخخختمخارة الت ييم النهخائي للبرنامج  1
 الإرشادي

 م بولة   122% 22 15

اسخخخخختمارة ت ييم الجلسخخخخخات من طرف  0
 أعضاء المجموعة الإرشادية

 زيادة خانة للملاحظات للتغذية الراجعة 94% 20 11

اسختمارة  ت ييم جلسات البرنامج من  5
 طرف الطالبة

15 22 122% / 

اتي ذنموذج لاسخخخخخخخخختمخخخارة الت ييم الخخخ 4
 لجلسات البرنامج

15 22 122% / 

الجدول أن نســبة الاتفاق بين الأســاتذة مت اربة إلى حد بعيد خاصــة في ما يتعيق نلاحظ من خلال 
أما فيما يخص الملاحظات التي اشترك فيها الأساتذة  %100بالاستمارات المرف ة بالبرنامج تكاد تكون 

إلى  ةالمحكمون فتتعيق بالعنوان الذي تم تعدييه ، كذلك اتفاقهم عيى أن الواجبات المنزلية قييية إضـــــــــاف
لزمن ا زيادةأشـــــار بعضـــــهم إلى  حين في، اقتراحهم إعادة صـــــياغة بعض الأهداف لتكون إجرائية أكثر

 كما أشار الأساتذة المحكمين إلى الملاحظات التالية:في بعض الجيسات 
 م 17يفضل وضع برتكول البرنامج أي بطاقة تعريفية مختصرة ليبرنامج في شكل جدول  الميحق رقم -
  كذلك التركيز عيىوكية" الاســـــــــترخاء" يتطيب تعيمها عدة حصـــــــــص أو جيســـــــــات متفرقة المهارة الســـــــــي -

 منتصف النهار, قبل النوم ،يطبق ثلاث مرات صباحا ةالمنزلي باتالواج
 البرنامج الم ترح) الصورة النهائية(: -12

بعد إجراء التعديلات التي أشـار إليها الأساتذة بداية من العنوان، حيث تم تعديل العنوان تعديلا طفيفا، 
فعالية برنامج إرشخخخخادي معرفي سخخخخلوكي لتنمية بع  متغيرات الشخخخخخصخخخخية وأصــــــب  بالصــــــياغة التالية: 

 للتخفيف من الاحتراق النفسي لد  أساتذة التعليم مرحلة التعليم المتوسط.
 ادة صياغة بعض الأهداف لتكون إجرائية وأكثر وضوحا.تم إع 
  دقي ة 120دقي ة إلى  20من والأخيرة زمن الجيسة الأولى  زيادةتم.  
 دراجها في كل الجيسات  تم التركيز عيى الواجبات المنزلية وا 
 التأكيد عيى ضرورة ممارسة فنية الاسترخاء باستمرارية 
 ضرة الأولى عن الاحتراق .توضي  محتون بعض المحاضرات خاصة المحا 

وبهذا تكون الصـــــورة النهائية ليبرنامج قد مصـــــصـــــت هذا البرنامج ال ائم عيى فنيات الإرشـــــاد          
اوح ر بواقع جيستين في الأسبون بمدة زمنية تتجيسة  12يث أصب  البرنامج يحتون المعرفي السيوكي ح
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 خاء،الاســــــتر  المحاضــــــرة، المناقشــــــة الجماعية، ، وبتطبيق الفنيات التالية:دقي ة 20دقي ة إلى  60من 
الإرشــــــادي المعرفي  م يوضــــــ  الصــــــورة النهائية ليبرنامج12  ميحق رقم الواجبات المنزلية، لعب الدور

 السيوكي.

 ثانيا :الدراسة الأساسية:

عيى ضوء نتائج الدراسة الاستطلاعية تم تصميم الدراسة الأساسية، التي تهدف إلى اختبار صحة 
 ض وتمت وفق الخطوات التالية: الفرو 

 حدود الدراسة الأساسية:  -21

بعد الحصـــول عيى الإذن من الجامعة، اتجهت الباحثة لمديرية التربية لولاية باتنة ليحصــــول عيى  
بيانات أولية حول مجتمع الدراســــة، حيث زودنا بإحصــــائيات حول المؤســــســــات التابعة ليولاية ، وبهذا تمت 

 التالية:  دراستنا في الحدود 
 :م بتاريخ 2012  أجريت الدراسة الأساسية ابتداء من الأسبون الأول من شهر جانفي الحدود الزمانية

 م2012جانفي 07
 :الجزائر.-شميت مؤسسات التعييم الابتدائي التابعة لمدينة باتنة الحدود المكانية 
 :عييم الذين يزاولون مهنة الت طســـو تملاشـــميت الدراســـة عينة من أســـاتذة مرحية التعييم  الحدود البشخخرية

 .م  2012-2012خلال العام الدراسي 

 :وكيفية اختيار عينة الدراسة الأساسية  الدراسة مجتمع -2

 الدراسة: مجتمع -2-1

يدرســـون بمتوســـطات الأســـاتذة والأســـتاذات الذين  جميع من الدراســـة لعينة الأصـــيي تكون المجتمع
ســـتاذ وأســـتاذة موزعين عيى خمس متوســـطات وهي: متوســـطة أ 137عددهم  دائرة منعة ولاية باتنة، والبالج

تيغرغار، متوســـــــــطة أوغانيم، متوســـــــــطة ناره، متوســـــــــطة شـــــــــالمة ومتوســـــــــطة م ر الدائرة منعة. وذلك وف ا 
لموســـم التربية لولاية باتنة خلال اللإحصــاءات التي أخذت من مصـــيحة الإشـــراف والتســـيير التربوي لمديرية 

 م2012-2012الدراسي 
م أســتاذا وأســتاذة 120أما المجتمع المتاح أو الممكن الذي أخذت منه عينة الدراســة ف د بيج عدده  

 من مرحية التعييم المتوسط، موضحا كما في الجدول التالي:
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 ( عدد أفراد عينة الدراسة في المجتمع الأصلي21جدول رقم )

 العدد الإجمالي للأساتذة سةالمنس
 = عدد الاستمارات الموزعة

الاسخخخخخخخخخخخخخختخخخخخمخخخخخارات 
 المسترجعة

الخنسخخخخخخخخخبخخخخخة الخخمخخئويخخخخخة 
 للاستجابة

 %05.13 52 50 متوسطة تيغرغار
 %122 02 02 متوسطة اوغانيم
 %95.55 03 52 متوسطة شالمة
 %00.32 12 10 متوسطة نارة 
 %90.14 53 50 متوسطة منعة 

 %91.30 102 151 المجموع 

 :الدراسة الأساسية عينة -2-2

 :التالية ليمراحل وف ا العينة اختيار تم الدراسة الأساسية، أهداف لتح يق
 مســـتون الاحتراق النفســـي والصـــلابة  عيى والتعرف المطروحة التســـاؤلات عيى للإجابةالأولى:   المرحلة

 أساتذة التعييم المتوسط، وزعت لدن النفسـية ومسـتون المرونة النفسـية عند أفراد عينة الدراسة الأساسية 
 عيى الم اييس الثلاثة   م ياس الاحتراق النفســـــي، م ياس الصـــــلابة النفســـــية وم ياس المرونة النفســـــيةم

 :التالية ليخطوات وف ا اختيارها تم أستاذا وأستاذة م120  قوامها عينة
 قامت أســــــتاذ وأســـــتاذة ، م137   بيج والذي الأصــــــيي ليمجتمع الكيي العدد عيى الحصـــــول بعد

بالمتوســــــطات الخمس التابع لدائرة  الأســــــاتذة عيى الم اييس بتوزيع الأســــــاتذة الزملاء عدد من مع الباحثة
 فور لاســترجاعها تركها أو حينها، في الاســتبيانات إعادة بين ل ســاتذة  الاختيار ترك حرية تم وقد منعة،

  .م2012شهر ديسمبر العميية هذه تضمنت م استبيان20ب   ي در المسترجع العدد وكان و منها، الانتهاء
 :الاتصـــــــــال ليتم بالزملاء من الأســـــــــاتذة  الطالبة الباحثة اســـــــــتعانت المرحية، هذه في المرحلة الثانية 

عادتها من الم اييس لم  التســــهيلات والمســــاعدة لت ديم بالأســــاتذة ومديري المتوســــطات   طرفهم، وقد وا 
 عدد أي من الاســـــــتبيانات، جمعه لها تيســـــــر ما وهو م،120  ب ي در عدد عيى الباحثة تحصـــــــيت
 المتاح المجتمععدد  يمثل و وتجاوبوا مع الباحثة، الدراســـة في للاشـــتراك اســـتعدادا أبدوا الذين الأســـاتذة

الاســـــتبيانات بإجراء  اســـــترجان أفراد مجتمع الدراســـــة الأســـــاســـــية، وبعد عينة منه أخذت الذي الممكن أو
 ما يح ق شروط وأهداف الدراسة. وفق العينة أفراد اختيار تم الدراسة، أهداف ال ياس ال بيي ولتح يق

 م2012-2012ليموسم الدراسي أن لا يكون الأستاذ م بل عيى عطية مرضية أو ينوي إيداعها -
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دد فهذا سيشكل خيلا فيما بعد في الع أن لا يكون الأسـتاذ أو الأستاذة م بلا أو في حالة إيدان أو انتداب.-
 الإجمالي لأفراد العينة التجريبية.

أن لا تكون الأســـــــتاذة في فترة حمل ما يجعيها تعاني من بعض أعراض الحمل التي قد تؤثر ســـــــيبا عيى -
 استجاباتها أو تكون م بية عيى عطية أمومة، ما يجعيها تنسحب في فترة تطبيق البرنامج.

 الأعراض م أن2010"الدحادحة"  بينهم ومن الباحثون ذكر ف د مزمن، مرض من الأســتاذة يعاني لا أن-
 ي،النفســ الضــغط أحداث أو لمثيرات كنتيجة وليســت عضــوية لأمراض نتيجة تكون قد الجســمية للاحتراق

 مراجعة الفرد عيى يجب النفسية الضغوطات النفسي بسبب  أعراض الاحتراق هذه أن أن ن رّر قبل وعييه
 .(52ص ، 2010 )الدحادحة، الأسباب الفسيولوجية لاستبعاد الطبيب

أن لا يكون الأســـــتاذ أو الأســـــتاذة يتابع دراســـــات أخرن أو تكوينا أثناء فترة التربص لأن من بين أســـــباب -
الاحتراق النفســــــي عبء العمل الزائد وهذا ما قد يشــــــعر به الأســــــتاذ الطالب وربما الأســـــــتاذ المتربص الذي 
 تن صه خبرة تظهر عييه أعراض ن ص الدافعية وعدم الرضا الوظيفي لعدم التأقيم بعد مع المهنة الجديدة.

لاست رار والتن ل والمواصلات وعدم افبعد المسافة م، اسـتبعاد كل أستاذ غير م يم بنفس الدائرة  دائرة منعة-
قد يكون ســــببا في ظهور ضــــغوط نفســــية تســــبب ال يق والتوتر ل ســــتاذ، وبحكم المنط ة نوعا ما بعيدة عن 

 م ر الولاية فهناك من الأساتذة من يتن ل يوميا لساعة أو ساعتين من أجل الالتحاق بم ر عميه. 
استمارة البيانات العامة وطيبت من الأساتذة م ها لاستبعاد عمدت الباحثة إلى إعداد  هذه الشروط ولتح يق

 البيانات كتابة كل أســتاذ حيث يجب عيى ،  م12من لا تتوفر فيهم هذه الخصــائص والشــروط. ميحق رقم
 وفي مزمن، مرض من يعاني كان  إذا اســـــــتمارة البيانات العامة ومراعاتها بدقة، وفيما في الشـــــــخصـــــــية

المتربصـــين  الأســـاتذة اســـتبعاد بعد أســـتاذا وأســـتاذة  120  من مكونة عينة عيى الباحثة تحصـــيت النهاية،
م 02م وأستاذين في فترة انتداب 02م وأستاذات م بلات عيى عطية أمومة 12والذين يزاولن دراسة الماستر 

 .كامية غير الم اييس عيى إجابتهم كانت أساتذة م06  إل استبعاد بالإضافة
 أستاذا وأستاذة توفرت فيهم الشروط.   22ب ي من العدد -

 وحدات اختيار الباحث يتعمد وفيها الهادفة، بالمعاينة المعاينة أو العينة من النون هذا ويســـــــمى
من غيرها  أكثر دراســته يراد ما تمثل الوحدات هذه أن يعت د لأنه غيرها ويســتثني البيانات يجمع منها معينة

 (.00-01،ص ص0220وآخرون، )الحمداني
 المعرفي الســــــــيوكي في تنمية بعض متغيرات  الإرشــــــــادي فعالية البرنامج اختبار بهدف :الثانية المرحلة

 في التالية الخطوات راعت الباحثة الشــــخصــــية  الصــــلابة النفســــية والمرونة النفســــية والاحتراق النفســــي،
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 أســـــتاذ وأســـــتاذةم توفرت فيهم الشـــــروط  22جمون التجربة من م اختيار أفراد المجموعة التجريبية  عينة
 من الاحتراق النفســي، واســتبيان الصــلابة النفســية واســتبيان المرونة النفســية تطبيق نتائج عيى واعتمدنا

م أســـــتاذ وأســـــتاذة من التعييم المتوســـــط مع مراعاة شـــــروط في 22مجمون   من تكونت التي البحث عينة
 نتائج درجات استجابات الأساتذة وهي: 

أن يكون الأستاذ قد تحصل عيى درجة مرتفعة عيى م ياس الاحتراق النفسي ودرجة منخفضة في كل من -
 م ياس المرونة النفسية والصلابة النفسية. 

كل من الاحتراق النفسي،  مستون انخفاض أو لارتفان ساتذة وف االأ بتصـنيف الباحثة قامت بعدما
في  مرتفعة درجات عيى تحصـــــيوا اليذين الأســـــتاذ عدد المرونة النفســـــية والصـــــلابة النفســـــية والذي بيج فيه

 انخفاض أو لارتفان وف ا الأســـــاتذة بتصـــــنيف قامت بعدما وكذلك أســـــتاذا، 32م ياس الاحتراق النفســـــي 
 الذين تحصيوا الأساتذة  عدد فيه بيج والذي المرونة النفسية م ياس لنفسية لديهم باستخدامالمرونة ا مستون
 انخفاض أو لارتفان وف ا الأســـاتذة بتصـــنيف قامت بعدما وكذلك،  أســـتاذة م24   منخفضـــة درجات عيى

الأساتذة الذين تحصيوا  عدد فيه بيج والذي الصلابة النفسية م ياس الصلابة النفسية لديهم باستخدام مستون
 .أستاذة ( 20) منخفضة درجات عيى
ودرجات منخفضة في  في م ياس الاحتراق النفسـي مرتفعة درجات عيى حصـيوا الذين الأسـاتذة اختيار تم-

م 10م أســاتذين والباقي  02م أســتاذ منهم  12بيج عددهم   كل من المرونة النفســية والصــلابة النفســية وقد
الأساتذة الذكور وانسحابهم ربما لان غالبية أعضاء  اعتذار تم (الأولى التعريفية الجيسـة بعد أسـتاذات، لكن

ســــــــــتاذات من الإناث أ 10المجموعة من الإناث. وبهذا أصــــــــــب  مجمون أفراد العينة  المجموعة التجريبيةم 
النفسي،  قممن توفرت فيهن الشروط السالفة الذكر وممن تحصين عيى درجات مرتفعة عيى م ياس الاحترا

لتطبيق البرنامج  وملائم م بول عدد وهو ودرجات منخفضة عيى م ياس المرونة النفسية والصلابة النفسية.
  الإرشادي المعرفي السيوكي.

أســتاذات  من مرحية التعييم المتوســط ممن يزاولن التدريس  10تكونت عينة الدراســة الأســاســية من 
م، تم اختيارهم بالطري ة ال صــــــــــدية من خمس 2012-2012بمتوســــــــــطات دائرة منعة ليموســــــــــم الدراســــــــــي 

مؤسسات تابعة لدائرة منعة   متوسطة نارة، متوسطة شالمة ، متوسطة منعة ، متوسطة تيغرغار ومتوسطة 
اوغانيمم. وذلك طب ا لدرجاتهن المرتفعة التي ســجيوها عيى اســتبيان الاحتراق النفســي والدرجات المنخفضــة 

 ية والمرونة النفسية وهذا بعد إبداء رغيتهن في المشاركة في البرنامج الإرشادي.في كل من الصلابة النفس
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وقبل البدء في تنفيذ البرنامج قدم ســــــؤال مفتوح ل ســــــتاذات قامت الباحثة بتشــــــخيص الواقع المهني 
 ل ستاذات من خلال طرح مجموعة من الأسئية حول ما يتعيق بالمشكلات التي تعاني منها المجموعة ليتم
وف هــا تطبيق الفنيــات الم ترحــة في البرنــامج الإرشــــــــــــــادي وكــان غــالبيــة الإجــابــات حول ن ص الث ــة بــالــذات 

 ن ص الفعالية الذاتية ن كثرة الضــــغوط الإدارية ون ص وت ص التوكيدية، أفكار مشــــوهة حول مهنة التعييم،
 المساندة. 

 مواصفات عينة الدراسة الأساسية:-5
 حسب الجنس: -5-1

 ( توزيع أفراد العينة حسب متغير الجنس21) جدول رقم

 المجموعة                                                 
 المتغير

 ( 12المجموعة التجريبية) ن=

 النسبة  العدد  
 %122 12 الإناث
 %22 22 الذكور

أما عدد الذكور فهو منعدم %100من خلال الجدول يتبن لنا أن أفراد المجموعة التجريبية كيهم إناثا بنســـة 
 فهذا البرنامج سيطبق عيى فئة النساء  الأستاذاتم.

 حسب السن: -5-0
 ( توزيع أفراد العينة حسب متغير السن )العمر(:21جدول رقم )

 المجموعة                                                 
 المتغير

 ( 12المجموعة التجريبية) ن=

 النسبة  العدد  
 %42 04 سنة 52أق  من 

 02% 06 سنة  52أكثر أو يساوي 
 %122 12 المجموع

 %40بنســـبة  4 ســـنة هو 30من خلال الجدول أعلاه يتضـــ  لنا أن عدد الأســـتاذات اليواتي هن أقل من 
 .   %60بنسبة قدرها  6 سنة وعددهن 30وهو اقل من عدد الأستاذات الذي فاق سنهن 

 حسب الخبرة: -5-0
 ( توزيع أفراد العينة حسب متغير الخبرة:21جدول رقم )

 ( 12المجموعة التجريبية) ن= المجموعة                               
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 المتغير
 النسبة  العدد  

 %32 23 سنوات  12أق  من 
 %32 23 سنوات  12أكثر من 
 %122 12 المجموع

بنسبة  02سنوات هو  10 اليواتي ت ل خبرتهن عنمن خلال الجدول يتبين لنا أن عدد الأستاذات 
هذا ما يعني أن  أيضــــاو % 20ســــنوات وبنســــبة  10ونفس العدد نجده عند من تزيد خبرتهن عن  % 20

 هناك ت ارب في الخبرة التدريسية بين عينة الدراسة.
 حسب المنه  العلمي: -3-3

 العلمي:( توزيع أفراد العينة حسب متغير المؤهل 21جدول رقم )

 المجموعة                               
 المتغير

 ( 12المجموعة التجريبية) ن=

 النسبة  العدد  
 %02 20 ليسانس

 %52 25 مدرسة عليا 
 %12 21 ماستر

 %122  المجموع

من الأســــــــاتذة هم من جمية شــــــــهادة  6معطيات الجدول أعلاه يتضــــــــ  لنا ان ما مجمون  حســــــــب
في جين نجد  عدد الأســــــاتذة من أفراد العينة الذين  60%الييســــــانس وهم أكبر نســــــبة في أفراد العينة وهي 

 وتب ى أستاذة واحدة تجمل شهادة ماستر. %30أستاذات بنسبة  3تخرجوا من المدرسة العييا 
 
 
 

 حسب مادة التدريس: -5-4
 ( توزيع أفراد العينة حسب مادة التدريس:32جدول رقم )

 المجموعة                               
 المتغير

 ( 12المجموعة التجريبية) ن=

 النسبة  العدد  
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 %02 20 لغة عربية
 %52 25 رياضيات
 %12 21 انجليزية
 %122 12 المجموع

نســـــــــبة من الأســـــــــتاذات كانت ممن يدرســـــــــن لغة عربية، بنســـــــــبة من الجدول نســـــــــتخيص أن أكبر 
قد  ة تدريســـــها انجييزيةو هذا مادفيحين نجد أســـــتاذة واحدة ما  %30وتييها مادة الرياضـــــيات بنســـــبة 60%

يشــير إلى أن الحجم الســاعي ربما يكون من مســببات الضــغط عند الأســاتذة حيث أن مدرســي اليغة العربية 
 ساعة في الأسبون. 22حجمهم الساعي غالبا الرياضيات هم من يصل 

 الحالة الاجتماعية:-5-3
 ( توزيع أفراد العينة حسب متغير الحالة الاجتماعية31جدول رقم )

 المجموعة                               
 المتغير

 ( 12المجموعة التجريبية) ن=

 النسبة  العدد  
 %92 29 متزوجة 

 10% 01 غير متزوجة
 %12 21 مطل ة

 %122 12 المجموع

يتبين لنـا من خلال الجـدول أعلاه أن عـدد الأســــــــــــــتاذات المتزوجات بين أفراد المجموعة التجريبية 
 في حين نجد أن هناك أستاذة واحدة غير متزوجة وأستاذة واحدة مطي ة.    % 20أخذ أكبر نسبة وهي 

 أدوات الدراسة وكيفية تطبي ها: -4
-                                               ::الدراسة الأساسية الأدوات التاليةاستخدمنا في 

ســـتمارة بيانات عامة حول أفراد العينة تحوي البيانات الشـــخصـــية الخاصـــة ل ســـتاذة والمتمثية في الجنس ا-
ية الحالة الاجتماع ة،،العمر، مرحية التدريس، المؤهل العيمي والأقدمية واسم المؤسسة، مكان العمل ، الخبر 

 السكن . م ر، عدد الأولاد
 استبيان الاحتراق النفسي ل ساتذة الصورة النهائية  من إعداد الطالبة. -2
 استبيان المرونة النفسية ل ساتذة الصورة النهائية من إعداد الطالبة   -3
قد تم تطبي ها مع بعض و  م2002اســـــتبيان الصـــــلابة النفســـــية من إعداد الباحث عماد محمد مخيمر   -4

 م.20 في استمارة واحدة  أنظر الميحق رقم
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 م ياس الاحتراق النفسي)الصورة النهائية(:-4-1
م أبعاد محاورم 7م عبارة موزعة عيى  20يتكون م ياس الاحتراق النفسي الذي أعدته الطالبة من  

نحو  الاتجاه الســــيبي الإدارية،انخفاض المســــاندة  عدم الرضــــا الوظيفي، الضــــغوط المهنية، رئيســــية وهي :
 الإجهاد البدني، ن ص ت دير الذات والفاعيية الذاتية.  التلاميذ،

 وأرقام العباراتوعباراته أبعاد مقياس الاحتراق النفسي ( 32جدول رقم )

 البخخعد العبارات المجموع
 عدم الرضا الوظيفي 1،4،15،14،13،10،02،00،55،59،42،41 10

 الضغوط المهنية 52،53،50،51،41،40 20
 انخفا  المساندة الإدارية 49،32، 51،50،50،45،40 21
 الاتجا  السلبي نحو التلاميذ ،44،43،40، 54 24
 الإجهاد البدني 0،0،9،0،11،03 20
 ن ص ت دير الذات .5،10،11،00،01،09 20
   انخفا  الدافعية 04، 05، 3،1،12،10،19،01،00 20
 المجموع عبارة 32

توزيع  تمبتطبيق الأداة عيى عينة الدراســـــــــة في أوقات متفرقة من الأســـــــــبون ، حيث  الطالبةقامت 
الاسـتبيانات الثلاثة في نفس المؤسـسـات الخمسـة التابعة لدائرة منعة خلال  الأسبون الأول من شهر جانفي 

يعميون بها، كل مؤســـســـة عيى حدا  عيى جميع الأســـاتذة، من خلال الاتصـــال بالعينة في مؤســـســـاتهم التي
عيى العينة المذكورة بخصـــــائصـــــها، بالاســـــتعانة بمدراء المؤســـــســـــات التعييمية وبعض الزملاء، تم توضـــــي  
الهدف الرئيســـــي من الاســـــتبيانات وتوضـــــي  ما هو غير مفهوم وبعدها تركت الفرصـــــة ليمبحوث كي ينفرد 

ية من داة عيى بعض أفراد العينة في الفترة الصـــــــباحتم تطبيق الأ بالاســـــــتبيانات ويجيب عنهما بكل تركيز،
بداية الدوام المدرســـــي،  والبعض امخر أثناء فترة الدوام الرســـــمي حيث طيبت الباحثة من أفراد العينة قراءة 

ان المناســب م في المك√التعييمات الخاصـة بكيفية الإجابة عن ف رات الاســتبيانات بكل دقة ثم وضــع إشــارة 
 .لكل ف رة، بعد ذلك قامت الباحثة بجمع الاستبيانات بغرض تحيييها بصورة إحصائية 

 طخري خخة تخصخخحيح:  
  :ميم وقد تم تصعيى الأستاذ أن يحـــــدد مـــــدن انطباق كـــــل عبارة عييـــــه، تصحيح م ياس الاحتراق النفسي

يف أعراض الاحتراق النفســـــي لديه وفق ســـــيم هذا الم ياس بشـــــكل يجعل المفحوص يحدد مدن ظهور مخت
ـــن  تدريجي يحمل خمسة بدائل  م حسب البدائل الم ترحة  لا أعاني 2م إلى  1وذلك عيى م ياس متدرج مـ
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ــــــــــــراوح  منها، أعاني منها، أعاني منها أحيانا، أعاني منها كثيرا، أعاني منها دائمام. ليعبارات الإيجابية وتتـ
م تـأخذ 12-17-16-10-2-2-3-1ا العبارات السالبة التي تحمل الأرقـام  م أم2م إلى  1الدرجـة من  

 م، 220م إلى  20م وتتراوح درجات المفحوص عيى الم ياس من  1م إلـى  2الـدرجات مـن  
م 220-20وتم حساب الدرجة الكيية ليمفحوص بجمع درجاته في الم ياس ككل والتي تتراوح بين  

دل مرتفع من الاحتراق النفســـــي وتدل الدرجة المنخفضـــــة عيى معدل منخفض تدل الدرجة المرتفعة عيى مع
ليوقوف عيى معدل الاحتراق النفســــي لدن أفراد العينة تم رصــــد البيانات في شــــكل من الاحتراق النفســــي و 

درجات عن طريق إعطاء وزن نســــبي لكل بديل من بدائل الم ياس  فصــــار لكل فرد درجة تعبر عن معدل 
 كحد أقصى.  220كحد أدنى و 20فسي لديه حيث تتراوح الدرجة بين الاحتراق الن

 تم تصنيف درجات أفراد العينة ضمن مستويين كما يوض  الجدول الموالي-
 تصنيف درجات أفراد العينة على مقياس الاحتراق النفسي. ( 33جدول رقم)

 معد  الاحتراق النفسي الدرجة
 م ياس الاحتراق النفسيعلى  132أق  او يساوي  مرتفعة

 علة م ياس الاحتراق النفسي  132اكبر من  منخفضة

تدل الدرجة المرتفعة عيى معدل مرتفع من الاحتراق النفســـي وتدل الدرجة المنخفضـــة عيى معدل  
 أو أقل. 120وقد تم استبعاد من تحصل عيى درجة منخفض من الاحتراق النفسي 

 استبيان المرونة النفسية:  -4-0
عبارة موزعة عيى ثلاثة محاور هي   42ي يس الاســـــتبيان المرونة النفســـــية ل ســـــتاذ  والذي يحوي 

ارة م بعد قراءة العبXمحاور عيى الأستاذ أن يحــدد مــدن انطباق كـل عبارة عييـه، ويتم ذلك بوضع علامة  
تنطبق   وهي ثلاث بدائل حيث ي وم الاستاذ بالإجابة عيى البنود في ضوء م ياس ثلاثي متدرج ييي كل بند

 42وتتراوح الدرجة الكيية للاســـــتبيان المرونة النفســـــية بين م، 1م، لا تنطبق أبدا 4م، تنطبق أحيانا 3دائما 
 درجة. 132إلى 

 وأرقام العبارات:وعباراته يبين أبعاد مقياس المرونة النفسية ( 31جدول رقم )

 المجموع الف رات السالبة الف رات الموجبة الأبعاد
 01 6، 7، 8، 19، 21، 50،51،35   59، 55،54، 19،02،00،50، 1،0،5،4،3،11 البعد الانفعالي
 44 ،13، 14، 15، 16، 25، 26، 27، 29،28 البعد الاجتماعي

،43 ،42 ،31 ،30 
 11 

 20 0،10 10، 11، 23، 24، 39، 41،40 العد الع لاني 
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م 220-20درجاته في الم ياس ككل والتي تتراوح بين  وتم حساب الدرجة الكيية ليمفحوص بجمع 
تدل الدرجة المرتفعة عيى معدل مرتفع من المرونة النفســـــــية وتدل الدرجة المنخفضـــــــة عيى معدل منخفض 

ليوقوف عيى معدل الاحتراق النفســـــــي لدن أفراد العينة تم رصـــــــد البيانات في شـــــــكل من المرونة النفســـــــية و 
بي لكل بديل من بدائل الم ياس  فصــــار لكل فرد درجة تعبر عن معدل درجات عن طريق إعطاء وزن نســــ

 كحد أقصى.  132كحد أدنى و 44المرونة النفسية لديه حيث تتراوح الدرجة بين 
 تم تصنيف درجات أفراد العينة ضمن مستويين كما يوض  الجدول -

 النفسية.تصنيف درجات أفراد العينة على مقياس المرونة  ( 31جدول رقم)

 معد  المرونة النفسية الدرجة
 على م ياس المرونة النفسية. 99أق  أو يساوي  مرتفعة

 علة م ياس المرونة النفسية. 99اكبر من  منخفضة

تدل الدرجة المرتفعة عيى معدل مرتفع من المرونة النفســــــية وتدل الدرجة المنخفضــــــة عيى معدل  
 .22أكبر منوقد تم استبعاد من تحصل عيى درجة منخفض من المرونة النفسية 

 تصحيح استبيان الصلابة النفسية:  -4-5
عبارة موزعة عيى ثلاثة محاور هي   47ي يس الاســــتبيان الصــــلابة النفســــية ل ســــتاذ والذي يحوي 

 محور الالتزام، محور التحـدي ومحور التحكم  هذه العبارات عبارة عن مواقف عيى الأســــــــــــــتاذ أن يذكر ان
م بعد قراءة العبارة ، ي وم الأســـتاذ بالإجابة عيى بنود الاســـتبيان Xكان الموقف ، ويتم ذلك بوضـــع علامة  

الصلابة  وتتراوح الدرجة الكيية للاسـتبيان لا تنطبق أبدا وفق ثلاث بدائل هي  تنطبق دائما، تنطبق أحيانا،
 درجة. 141إلى  47النفسية بين 
 
 
 
 

 وأرقام العبارات:وعباراته يبين أبعاد مقياس الصلابة النفسية ( 31جدول رقم )

 المجموع الف رات الموجبة الأبعاد
 01 (.40، 45، 42، 51، 54، 51، 09، 03، 00، 10، 10، 15، 12، 1، 4، 1 بعد الالتزام
 11 (.41، 44، 41، 59، 53، 50، 00، 00، 05، 02، 11، 14، 11، 9، 3، 0 بعد التحكم

 20 (.43، 40، 50، 50، 55، 52، 01، 04، 01، 19، 13، 10، 0، 0، 5) بعد التحدي 
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م 141-47وتم حساب الدرجة الكيية ليمفحوص بجمع درجاته في الم ياس ككل والتي تتراوح بين  
تدل الدرجة المرتفعة عيى معدل مرتفع من الصـــلابة النفســـية وتدل الدرجة المنخفضـــة عيى معدل منخفض 

ليوقوف عيى معدل المرونة لدن أفراد العينة تم رصــد البيانات في شــكل درجات عن الصــلابة النفســية و من 
طريق إعطاء وزن نســــــــبي لكل بديل من بدائل الم ياس  فصــــــــار لكل فرد درجة تعبر عن معدل الصــــــــلابة 

 كحد أقصى.  141كحد أدنى و 47النفسية لديه حيث تتراوح الدرجة بين 
 أفراد العينة ضمن مستويين كما يوض  الجدول .تم تصنيف درجات -

 تصنيف درجات أفراد العينة على مقياس الصلابة النفسية . ( 31جدول رقم)

 معد  الصلابة النفسية  الدرجة
 على م ياس الصلابة النفسية. 94أق  أو يساوي  مرتفعة

 علة م ياس الصلابة النفسية.  94أكبر من  منخفضة

تدل الدرجة المرتفعة عيى معدل مرتفع من الصــلابة النفســية وتدل الدرجة المنخفضـــة عيى معدل  
في م ياس الصــــلابة  24اكبر من وقد تم اســــتبعاد من تحصــــل عيى درجة منخفض من الصــــلابة النفســــية 

 النفسية.
 البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي: -4-5
 المعرفي السلوكي:التعريف بالبرنامج الإرشادي -4-5-1
يعرف البرنامج الإرشـــــــــادي المعرفي الســـــــــيوكي في الدراســـــــــة الحالية بأنه مجموعة من الخطوات  

المحددة والمنظمة، يســــــتند إلى الفنيات والأســــــاليب الإرشــــــادية ليعلاج المعرفي الســــــيوكي "النظرية المعرفية 
"، لتعديل المعرفي الســـــــــــــيوكي ل"ميكينبومل"بيك"،  ونظرية" أليس" للإرشـــــــــــــاد الع لاني الانفعالي، و"نظرية ا

ويتكون من مجموعــة من الخبرات البنــاءة والمخطط لهــا بطري ــة مترابطــة ومنظمــة، ويشــــــــــــــمــل العــديــد من 
الأنشــــــــــــــطـة والمهـارات التي ت ـدم لأفراد المجموعـة التجريبيـة من الأســــــــــــــاتـذة بطري ـة جمـاعيـة، بهدف تنمية 

اق منه ال درة عيى مواجهة الضغوط النفسية والتخفيف من الاحتر الصـلابة النفسية والمرونة النفسية لديهم، و 
 النفسي.

وقد تم تبنى النظرية النظرية انطلاقا من خصـائص العينة التي سيطبق عييها البرنامج، وبما أنه  
مؤخرا وزارة التربية الوطنية اعتبرت مهنة التعييم المتوســـــط والثانوي من المهن الشـــــاقة، هذا يســـــتدعي ال يام 

دراســات معم ة حول مبررات هذه التســمية ولكي يتم التخفيف من ضــغوط العمل التي يتعرض لها الأســتاذ ب
عييه التمتع بســــــــمات شــــــــخصــــــــية معينة تمكنه من م اومة هذه الضــــــــغوط وهذا لا يتأتى إلا في ظل برامج 
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خاطئة نحو هذه ات الإرشادية تعتمد عيى التكامل في الفنيات السيوكية والمعرفية وتصحي  الأفكار والاتجاه
 المهنة ومنها الاعت اد بأنها مهنة دونية وشاقة ولا وجود لترقيات فيها. 

إضافة إلى كون العلاج المعرفي السيوكي يتناول الجوانب الأساسية في شخصية الفرد والتي إذا ما 
ه أشــــار إليتم تنميتها نصــــل إلى شــــخصــــية ســــوية ت اوم ضــــغوط الحياة عموما والمهنة خصــــوصــــا وهذا ما 

 مكينبوم حينما طرح موضون الضغوط النفسية في نفس النظرية التي تناولناها.
 المراح  الأساسية للبرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي :-4-5-0

 تضمن تطبيق البرنامج الإرشادي المعرفي السيوكي ثلاث مراحل أساسية وهي:
 رنامج، لمجموعة التجريبية والباحثة، وت ديم محتون البتتضمن تكوين الألفة بين أفراد ا :المرحلة التمهيدية

 عامة. لنفسي بصفةلجوهرية ليبرنامج وهي الاحتراق اأهدافه، أهميته. كما تم التطرق إلى المشكية ا
 :بــابــه أهم أســــــــــــــ نتطرق فيهــا إلى تعريف الاحتراق النفســــــــــــــي، مرحلخخة التطبيق وتنفيخخذ إجراءات البرنخخامج

ف المتغيرات التي قد تســـــــاهم في التخفيف منه وهي الصــــــــلابة النفســــــــية وأعراضـــــــه عند الأســــــــاتذة وتعري
والمرونة النفســــــية وكيفية تنميتها من خلال التدريب عيى بعض الفنيات المعرفية والســــــيوكية إضــــــافة إلى 

 تمارين الاسترخاء والواجبات المنزلية.
 :ا من الإجراءات التي من خلاله في هذه المرحية ن وم بمجموعة مرحلة ت ييم وت ويم البرنامج الإرشخخادي

نتأكد من مدن تح ق الأهداف الإجرائية لكل جيســــــــــــة إرشــــــــــــادية وت ويم كيي ليبرنامج لمعرفة مدن تح ق 
أهدافه، ومدن فعاليته من خلال مجموعة الاختبارات  ال بيي، البعدي والتتعيم كما يتم قياســــــه من خلال 

 آراء أفراد المجموعة التجريبية.
 ت تطبيق البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي :إجراءا -4-5-5

 قمنا بتنفيذ خطوات البرنامج بالمرور عبر الن اط التالية:
الترخيص من الإدارة من خلال الحصـــــــــول عيى المواف ة بالســـــــــماح بإجراء تطبيق البرنامج بمتوســـــــــطة  -

 اف ة.سة تمت المو بعد شرح وجيز لكيفية سير العمل والتحاور مع مدير المؤس تيغرغار منعة باتنة.
تم تزويدنا ب اعة داخل المؤسـسـة التربوية وتجهيزها بالمسـتيزمات والوسائل اللازمة بالاستعانة بمستشار  -

التوجيه المدرســــي والمهني.  جهار عرض، ســــبورة، مكتب مهذه ال اعة التي تم تطبيق أغيب الجيســــات 
 فيها.

، ةاضـــــــرات، المطويات ، حافظات الأســـــــاتذتحضـــــــير كل ما يتعيق بالبرنامج الإرشـــــــادي بداية من المح -
وان تم اعتماد بعض الصـــــــور والفيديوهات وت ســـــــيمها وفق العن التتبعية، كماالاختبارات ال يية والبعيدة و 
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إعداد دروس عرض مرفوقة بموســــــي ى للاســــــترخاء. إضــــــافة إلى هذا تم إعداد  المناســــــب لكل جيســــــة.
لجيســــات من طرف أعضــــاء المجموعة، اســــتمارة ت ييم اســــتمارة ت ييم ا اســــتمارة ت ييم الحضــــور اليومي،

 البرنامج ككل واستمارة ت ييم الجيسات من طرف المرشدة.
للاتفاق عيى ضــمان الســير الحســن لجيســات البرنامج وتضــمن   (Contrat Moral)إبرام ع د إرشــادي -

يضـــــاح هدف البرنامج ومدته مع التأكيد عيى احترام هذا ا ي لع د الأخلاقالع د مجموعة من الشـــــروط وا 
 بين أفراد المجموعة التجريبية والباحثة بما يحويه من بنود.

تنفيذ الجيســــــــــــات وفق أســــــــــــيوب جماعي تحت إشــــــــــــراف الباحثةو تم خلالها ت ديم بعضــــــــــــا من الفنيات  -
والاســـــــتراتيجيات التي تســـــــاعد الأســـــــتاذات في تجاوز ما يمررن به من ضـــــــغوطات وتكشـــــــف لهن عن 

حـــاولـــة التـــدريـــب عيى تنميـــة بعض من العوامـــل التي تخفف من تيـــك أعراض الاحتراق النفســــــــــــــي وم
الأعراض وهي  المرونة النفســـــية والصـــــلابة النفســـــيةم إضـــــافة إلى ت نية الاســـــترخاء التي تدربن عييها 

 والواجبات المنزلية التي قمنا بها.
ت الإجابة كما تمفي الجيســــــــــة الأخيرة من البرنامج تم تطبيق ال ياس البعدي عيى المجموعة التجريبية  -

نهاء البرنامج الإرشادي.  عيى استمارة ت ييم البرنامج النهائي من طرف الأستاذات وا 
بعد مرور فترة شـــــــــــهرين من يوم من إنهاء البرنامج قمنا بالاتصـــــــــــال مع أفراد المجموعة لي يام بال ياس  -

 التتبعي واختتامه.
 الإرشادي:الأساليب المستخدمة في ت ييم وت ويم  البرنامج -4-5-4

إن الت ويم عبارة عن عميية  جماعية تعاونية بين المرشـد والمسـترشـدين، ولضمان فعالية الت ييم لا 
بــد من اســــــــــــــتمراره منــذ البــدء في تنفيــذ إجراءات البرنــامج إلى نهــايــة فترة المتــابعــة وقــد قمنــا بت ييم البرنــامج 

 ييم وت ويم مبدئي من خلال اعتبار الإرشــــــــــادي الحالي طبعا بعد عرضــــــــــه عيى مجموعة من المحكمين كت
 ملاحظات الأساتذة وتصويب م ترحاتهم  وقد تم ت ييم البرنامج وفق ثلاث مراحل:

يتمثـل هـذا النون في الت ييمـات التي نحـدثها وراء كل ت ديم جيســــــــــــــة أو أثناء تطبي ها  الت ويم التكويني: -أ
 وشميت ماييي:

 :حيث توزن اســـــــتمارة خاصـــــــة بذلك ي دم فيها أفراد المجموعة  الت ييم عن طريق اسخخخختمارة الت ييم الذاتي
م،وتفيد هذه الاســـتمارة في كونها كتغذية 20التجريبية آراءهم وانطباعاتهم حول ســـير الجيســـة الميحق رقم 

عطي وت راجعــة ليبــاحثــة في تــدارك أي ن ص أو خيــل قــد يرد في الجيســـــــــــــــات اللاح ــة وفي ت ييم أدائهــا،
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ة انطباعاتهم في استمرارية البرنامج، وملاحظاتهم في تجويد الخطوات اللاح ة ليمشـاركات إحساس بأهمي
 ليبرنامج وتدارك الن ائص في الجيسات الم بية.

 :حيث تؤخذ نسبة الحضور لأفراد المجموعة التجريبية  الت ييم عن طريق استمارة الحضور في الجلسات
لســـيوكي ن وقد تم تصـــميم اســـتمارة من طرف كمؤشـــر من مؤشـــرات فعالية البرنامج الإرشـــادي المعرفي ا

 م21الباحثة حددت فيها تواريخ الجيسات ونسبة حضور كل عضو من أعضاء المجموعة   الميحق رقم 
 التي يتم مناقشتها أثناء بداية الجيسة الموالية ليواجب المنزلي.: الت ييم من خلا  الواجبات المنزلية 
من اســــــــــــــتمرارية عميية الت ييم ليبرنامج الإرشــــــــــــــادي في كل مراجيه لابد الت ييم الختخامي ) النهائي(:  -ب

 لتدارك  الن ائص التي قد تلاحظ أثناء تنفيذ الإجراءات ، والت ييم يكون إجرائيا من خلال 
 حيث يتم حســـــــــــاب ذلك إحصـــــــــــائيا من خلال حســـــــــــاب الفروق بين  الم ارنة ال ياس ال بلي والبعدي ؛

 قبل وبعد تطبيق البرنامج الإرشادي .  متوسطات افرد المجموعة التجريبية
  ويتم ذلك خلال نهاية  الت ييم من خلا  الأعضخخخخخخخخخاء بخالإجخابة عن اسخخخخخخخخختمارة الت ييم للبرنامج كك  ؛

 م22البرنامج في الجيسة الأخيرة بتوزيع استمارة اعدت خصيصا لذلك  ميحق رقم 
تطبيق البرنامج الإرشــــــــــــــادي، من خلال أعادة  ويكون بعد مرور فترة زمنية معينة من الت ييم التتبعي:  -ج

تطبيق الاســـــــــتبيانات  وم ارنة نتائج أفراد المجموعة التجريبية في ال ياس البعدي مع نتائج ال ياس التتبعي، 
  وقد تم في هذه الدراسة تطبيق ال ياس التتبعي بعد مرور شهرين من تطبيق ال ياس البعدي.

 البرنامج الإرشادي:الوسائ  المعينة في تطبيق  -4-5-3
بعد الاتفاق مع مدير المؤسسة واختيار ال اعة المناسبة لتطبيق البرنامج الإرشادي، ولتسهيل ت ديم 

 الخدمات الإرشادية وتنفيذ جيسات البرنامج تم الاستعانة بمجموعة من الوسائل والأدوات وهي:
 .مطويات محضرة حول الاحتراق النفسي 
  جهاز عرض البيانات(Datashow). 
 حاسوب . فيديوهات مصورة للاسترخاء 
 . سبورة وأقلام +أوراق 
حافظة ودفاتر لكتابة الملاحظات حامية أوراق وزعت في بداية الجيســــــة تحوي كل واحدة دفتر، قيم ،       
. أما ل الملاحظات والمعيومات الإضـــــافيةلاســـــتخدامها في تســـــجي .(classeur,stylos ,bloc notمفكرة 

 كانت مدعمة بتسجيل صوتي ليباحثة للاسترخاء مع موسي ى هادئة لذلك.الفيديوهات ف
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في آخر ل اء بين الباحثة وأعضــــــــــــــاء المجموعة التجريبية "الأســــــــــــــتاذات" تم ت ديم إكراميات لهن جزاء      
 حرصهن عيى الحضور الدائم وشكرهن عيى تيسير الظروف لتطبيق البرنامج كما ينبغي.

 لمكاني لتطبيق البرنامج:الإطار الزماني وا -4-5-3
 . تم تطبيق البرنامج الإرشادي بمتوسطة تيغرغار منعة ولاية باتنةالحدود المكانية: -
جيســـــــة بم دار زمني  12تم الانطلاق في تنفيذ البرنامج الإرشـــــــادي بجيســـــــاته  وعددها  الحدود الزمانية:-

جانفي  13بتاريخ   2012من العام  دقي ةم في الأســــبون الثالث من شــــهر جانفي 20الى  60تراوح بين   
أســـــابيع بواقع جيســـــتين في الأســـــبون  7أي  مم2012فيفري  21مم وامتدت فترة التطبيق إلى غاية  2012

يومي الأحـد والخميس وفي بعض الجيســــــــــــــات يســــــــــــــتبدل يوم الأحد بالاثنين لظروف الفروض واجتماعات 
 12رنامج تم تطبيق ال ياس التتبعي بتاريخ  ســـــــــابيع  من إنهاء البأ 2 وبعد مرور شـــــــــهرين أي الأســـــــــاتذة.

وقد تم إجراء ال ياس البعدي في الجيســــــــــة الأخيرة من البرنامج أما ال ياس التتبعي تم اجراؤه  مم2012أفريل
 بمرور شهرين من إنهاء تطبيق البرنامج الإرشادي.

 (  الخارطة الزمنية لتطبيق البرنامج الإرشادي31جدول رقم )

رقخخخخخخخخخخخخخخخخخخم  المجموعة
 الجلسة

مخخخخخخخخخخخدة  موضوع الجلسة تاريخ الجلسة
 الجلسة

م ال ياس ال بلي ) تطبيق م ياس الاحتراق النفسخخخي ،المرونة النفسخخخية والصخخخلابة 0210: ال ياس ال بلي المجموعة التجريبية 
 النفسية(

 د02

 د102 التعارف وبناء العلاقة الإرشادية(:التمهيدية ) 0210جانفي 15الأحد 21 المجموعة التجريبية
 د02 التعريف بمفهوم  وأبعاد الاحتراق النفسي: 0210جانفي 11الخميس  20 المجموعة التجريبية
 د02 (لد  المسترشدين تكوين المفاهيم) الصلابة والمرونة( 0210جانفي02الاحد 25 المجموعة التجريبية
 د02 التل ائية المسببة للاحتراق النفسيإدراا العمليات الفكرية  0210جانفي04الخميس 24 المجموعة التجريبية
 د02 الضاغطة الأحداث مع التعام  آليات 0210جانفي01الاحد 23 المجموعة التجريبية
 د02 .الضاغطة الأحداث مع التعام  في المرونة 0210جانفي51الخميس 20 المجموعة التجريبية
 د02 السلوا التوكيدي: التدريب على مهارة 0210فيفري 5الاحد 21 المجموعة التجريبية
 د02 المشكلات ح  التدريب على أسلوب 0210فيفري1الخميس  29 المجموعة التجريبية
 د02 استراتيجيات التهدئة والتسكين تعلم 0210فيفري12الاحد 20 المجموعة التجريبية
 بيئة في النفسخخخخي الاحتراق لمواجهة المسخخخخترشخخخخدين تهيئة 0210فيفري15الأربعاء  12 المجموعة التجريبية

 العم :
 د90

 د02 الأخيرة:إنهاء البرنامج ) ال ياس البعدي(. الجلسة 0210فيفري11الأحد  11 المجموعة التجريبية
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 د02 ال ياس التتبعي. جلسة 0210أفري  10 10 المجموعة التجريبية

ف شــهرين ونصــيتضــ  من خلال الجدول أعلاه أن لبرنامج الإرشــادي الم ترح امتدت مدته حوالي 
يث ح بواقع جيسـتين أو جيستين في الأسبون حسب ما ت تضيه ظروف التدريس والاجتماعات والامتحانات،

م وبعدا تم اختيار العينة التي تتوافق وشروط 2012تم تطبيق البرنامج في الأسـبون الأول من شهر جانفي 
البرنامج وبعد تأكيد المشــاركة من قبل الأســـاتذة في البرنامج تم الاتفاق عيى الجيســـة الأولى التي بدأت يوم 

الأحد رنامج الإرشــــــــــــــادي أي بتاريخ .وتم إجراء ال ياس البعدي في آخر جيســــــــــــــة ليب2012جانفي 13الأحـد
 .2012أفريل 12وبعد مرور شهرين من التطبيق قمنا بإجراء ال ياس التتبعي بتاريخ  2012فيفري17

 الأسـاليـب الإحصائية المستخدمة: -1

بالرجون إلى الفرضــــــــيات التي تتمحور حول الفروق تمت المعالجة الإحصــــــــائية باســــــــتخدام برنامج 
SPSS :وقد استخدم لهذا الغرض الأساليب الإحصائية التالية ، 

اعتمدنا عيى التكرارات و النســـــــب المئوية والرســـــــوم البيانية لوصـــــــف أدوات الإحصخخخخخاء الوصخخخخخفي:  -3-1
خصــــــــــــائص العينة وعيى بعض م اييس النزعة المركزية وم اييس التشــــــــــــتت كالانحراف المعياري. والتكرار 

 اق النفسي، المرونة النفسية والصلابة النفسية  لدن الأساتذة  .والمتوسط لتحديد درجة الاحتر 
 أدوات الإحصاء الاستدلالي: -3-0
لحســــــاب الفروق بين مجموعتين مرتبطتين لاختبار صــــــحة فروض  (Wilcoxon)اختبار ويلكيكسخخخخون -1

 الدراسة.
r  أو التأثيرمعادلة حجم الأثر  -0 =

𝑍

√𝑁
 حيث أن:  

Z  ،هي قيمة ولكوكسون المحسوبة :N  (110ص  ،0219) نبار،:هي عدد أفراد العينة 

(Corder er al, 2009, p : 39.)  حسب" كوهن، 1إلى  0يتراوح حجم التأثير منCohen  "1222 م حيث
 0.20متوســـــــطة وأكبر من  0.20إلى 0.30ضـــــــعيفة، ومن  0.30إلى  0.10التي تتراوح من  rأن قيمة 
 م. 20صاءات الإصدار رقم  حلمعالجة الا Spss.ول د تم اعتماد برنامج (110، ص 0219 ) نبار،جيدة 
𝔾𝑝𝑒𝑟𝑐𝑒𝑛𝑡𝑎𝑔𝑒 معادلة نسبة الكسب المعدلة لبلاا:  -4 =

𝕄2−𝕄1

ℙ−𝕄1
+=

𝕄2−𝕄1 

ℙ 
 

 جرحة الكسب الممكنةم.÷حيث :نسبة الكسب =   درجة الكسب :
  :الـــدرجـــة الممكنـــة للاختبـــار ℙ ال يـــاس البعـــدي.: متوســــــــــــــط 𝕄2 : متوســــــــــــــط ال يـــاس ال بيي.𝕄1 حيـــث:

 م بحيث:2م إلى  0من    Blakeالم ياس  النهاية العظمىم. ويمتد مدن نسبة الكسب المعدلة لبلاك أو 
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يعتبر البرنامج غير فعال أو غير م بول الفعالية،أو منخفض  1  ≤إذا كانت قيمة نسبة الكسب المعدلة -
 الفعالية.

 يعتبر البرنامج مع ول أو متوسط الفعالية.  1.2  <إذا كانت قيمة نسبة الكسب المعدلة  -
يعتبر البرنامج فعالا وم بولا، وهي ال يمة التي اقترحها   1.2  ≥إذا كانت قيمة نســــــبة الكســــــب المعدلة -

وســـــــــــــط درجات تتح ق عندما ت ترب مت 1.2بلاك ليحكم عيى فاعيية البرنامج ، مع ملاحظة أن النســـــــــــــبة 
 ال ياس البعدي من درجة النهاية العظمى ليم ياس.

وبهذه الأســــــاليب تمت المعالجة ليبيانات الإحصــــــائية الخام المتعي ة بكل الفرضــــــيات وفي الفصــــــل 
 الموالي عرض لينتائج التي أسفرت عييها المعالجات الإحصائية في ضوء الفرضيات.

 الدراسة:بعض الصعوبات التي واجهتنا خلال  -6

بالنســــبة لينظري ندرة الدراســــات التي عالجت موضــــون متغيرات الشــــخصــــية وخاصــــة عند أســــاتذة 
التعييم المتوســــط خاصــــة المرونة النفســــية التي لم نجد أي دراســــة في ذلك ما جعينا نحاول تصــــميم م ياس 

 لذلك معتمدين عيى دراسات مشابهة.
 : بالنسبة للدراسة الميدانية*

 عينة المناســــــــبة وضــــــــبطها حيث قامت الباحثة بالاســــــــتعانة بزملاء ســــــــاب ين في صــــــــعوبة اختيار ال
 التدريس ليتن ل إلى المؤسسات وتوزيع الاستمارات واستردادها.

  صـــــعوبة الالت اء بالأســـــاتذة في البداية لتحديد مواعيد الجيســـــات فكان لزاما عيى الباحثة الاتصـــــال
دة وكذا الاطلان عيى البرنامج الزمني لكل أســــتاذ ، ليمســــاعدارة، مراقب عام، مســـتشــــار التوجيهبالإ

 لتحديد أوقات فراغ كل أستاذ. ويتم تحديد موعد كل الجيسة.
  تحديد تواريخ الجيســــــــات المرتبط بأيام التدريس ل ســــــــاتذة ما جعل الباحثة في بعض الأحيان تغير

 تواريخ الجيسة ليتناسب مع جميع أفراد المجموعة الإرشادية.
 إلى أخذ دورات تدربيبة في فنون الاســـترخاء مســـتون أول وثاني معتمدة بشـــهادة من  عمدت الباحثة

الأســــــــــــــتـاذ المـدرب لخضــــــــــــــر عمران الجزائر، قبل البداية في تطبيق البرنامج لافت ارها إلى ت نيات 
اســــــــــتخدام هذه المهارة ، كذلك اســــــــــتعانت بدورتين تدريبيتين في العلاج المعرفي الســــــــــيوكي  ت نية 

 لم ابية الناجحةم.التعريض وا
 خلاصة :
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المنهج  ذكر خلال من وذلـــك الميـــدانيـــة إجراءات الـــدراســــــــــــــــة إلى الفصــــــــــــــــل هـــذا في تطرقنـــا
بـالعينـة وكيفيـة اختيارها  إجراءات الـدراســــــــــــــة الاســــــــــــــتطلاعيـة بـدا بعهـا انت ينـا إلى ومبرراتـه، المســــــــــــــتخـدم

وخصــــائصــــها، وأهم الأدوات المســـــتخدمة في الدراســــة والتي قمنا بإعدادها ومنها م ياس الاحتراق النفســـــي 
وم ياس المرونة النفســـية والبرنامج الإرشـــادي المطبق في الدراســـة الحالية بعدها انت ينا إلى عرض مفصـــل 

انتهاء إلى الأساليب الإحصائية التي المستخدمة  بها مرت التي المراحل بكل لإجراءات الدراسـة الأسـاسـية 
 في تحييل نتائج الدراسة.
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 تمهيد:
إن عرض النتائج يعطى لنا صورة عن مضمون البيانات ومدى دلالتها ونكتشف من خلاله مدى 
وجود الفروق بين متغيرات الدراسة ومدى دلالتها، وسنخصص هذا الفصل لعرض النتائج كما أفرزتها 
المعالجات الإحصائية مع إبراز مدى دلالة هذه القيم المتحصل عليها من خلال تتبع نتائج كل فرضية على 

 حدا.

لدراسات االإطار النظري و كما سنحاول أن نعطي تفسيرا لتلك النتائج المعالجة إحصائيا، في ضوء  
 السابقة وكذا مؤشرات واقع التعليم في المنظومة التربوية الجزائرية بشكل خاص.

 أولا: عرض نتائج الدراسة:

 : عرض نتائج الفرضية الأولى -1

طبيق قبل وبعد تبين متوسط رتب أفراد العينة التجريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية  والتي نصها "
 .الإرشادي على مقياس المرونة النفسيةالبرنامج 

لحساب دلالة   Wilcoxonولكوكسن لاختبار صحة هذه الفرضية من عدمه قمنا باستخدام اختبار
الفروق بين متوسطي رتب درجات القياس القبلي والبعدي على مقياس المرونة النفسية لدى المجموعة 

𝐫 :من خلال المعادلة التالية  ،سنولكوك التجريبية، بعدها تم حساب حجم التأثير لمقياس =
𝒁

√𝑵
 

 حيث أن:

Zالمحسوبة. لكوكسن: قيمة وN حسب"  1 إلى 0 من :عدد أفراد العينة، ويتراوح حجم التأثير
إلى  0.30ضعيفة ،ومن  0.30إلى  0.10الأقل تتراوح من  r( حيث أن قيمة 1811") Cohen،كوهن
 (081ص ،7102،) صباح عايش جيدة  0.50متوسطة واكبر من  0.50

( دلالة الفروق بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي 93جدول رقم )

 و البعدي لمقياس المرونة النفسية:

متوسط  العدد الرتب القياس المتغير 
 الرتب

مستوى  zقيمة 
 الدلالة 

قوة  الاستنتاج
 العلاقة

حجم 
 التأثير

المرونة 
 النفسية 

قبلي 
 وبعدي 

توجد فروق لصالح  0.01 21112- 0,00 0 السالبة 
 البعدي

 قوي 0.88
   5,50 10 الموجبة 
    0 المتساوية



 عرض و مناقشة  النتائج                       الفصل السادس                                                                                                                      

 
 

 
289 

بين  0.01ة وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلال أعلاه،يتضح من خلال الجدول 
متوسطي رتب درجات المجموعة التجريبية على مقياس المرونة النفسية في القياسين القبلي والبعدي ولصالح 

س الرتب لأفراد المجموعة التجريبية في القياس القبلي لمقيا ن متوسطأحيث القياس البعدي للمقياس ككل؛ 
، وباستخدام معادلة (10لبعدي فكان)الرتب في القياس اأما متوسط  (0المرونة النفسية ككل وصل )

 .0.11 وقد قدر حجم التأثير للمقياس ككل ،(0.01عند مستوى دلالة ) z -2.112لغت قيمة بويلكوكسن 
بين تطبيق القياس القبلي وتطبيق  0.01ى وبما أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستو 

دلالة إحصائية  توجد فروق ذات :ونصها الفرضية الأولىالقياس البعدي في الدرجة الكلية للمقياس فإننا نقبل 
  .مرونة النفسيةمقياس القبل وبعد تطبيق البرنامج الإرشادي على بين متوسط رتب أفراد العينة التجريبية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 عرض و مناقشة  النتائج                       الفصل السادس                                                                                                                      

 
 

 
290 

 عرض نتائج الفرضية الثانية:  -2

عد تطبيق قبل وببين متوسط رتب أفراد العينة التجريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية  والتي نصها "
 .البرنامج الإرشادي على مقياس الصلابة النفسية

لحساب دلالة الفروق بين  Wilcoxonن ولكوكسلاختبار هذه الفرضية قمنا باستخدام اختبار 
متوسطي رتب درجات القياس القبلي والبعدي على مقياس الصلابة النفسية  لدى المجموعة التجريبية، بعدها 

𝐫 . من خلال المعادلة التالية :لكوكسنتم حساب حجم التأثير لمقياس و =
𝒁

√𝑵
 

 حيث أن:

Z المحسوبة ولكوكسن: قيمة N كوهن،حسب"  1إلى  0من  التأثير:عدد أفراد العينة، ويتراوح حجمCohen 
متوسطة  0.50إلى  0.30ومن  ضعيفة، 0.30إلى  0.10الأقل تتراوح من  r( حيث أن قيمة 1811")
 (081ص ،7102) صباح عايش ،جيدة  0.50كبر من أو 

( دلالة الفروق بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي 04جدول رقم )

 البعدي لمقياس الصلابة النفسيةو 

متوسط  العدد الرتب القياس المتغير 
 الرتب

مستوى  zقيمة 
 الدلالة 

قوة  الاستنتاج
 العلاقة

حجم 
 التأثير

الصلابة 
 النفسية  

قبلي 
 وبعدي 

- 0,00 0 السالبة 
70812 

توجد فروق  1.10
لصالح القياس 

 البعدي

 قوي 1.88

      5,50 10 الموجبة 
       0 المتساوية

بين  0.01 وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة أعلاه،يتضح من خلال الجدول 
متوسطي رتب درجات المجموعة التجريبية على مقياس الصلابة النفسية في القياسين القبلي والبعدي ولصالح 

ن متوسط الرتب لأفراد المجموعة التجريبية في القياس القبلي لمقياس أحيث القياس البعدي للمقياس ككل؛ 
وباستخدام معادلة  ،(10الرتب في القياس البعدي فكان) أما متوسط (0ككل وصل ) الصلابة النفسية

 .0.11ل در حجم التأثير للمقياس ككوقد ق ،(0.01( عند مستوى دلالة )21105-) zبلغت قيمة ويلكوكسن 
بين تطبيق القياس القبلي وتطبيق  0.01ى توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستو وبما أنه 

ات دلالة إحصائية توجد فروق ذ القائلة: الثانيةالقياس البعدي في الدرجة الكلية للمقياس فإننا نقبل الفرضية 
 لصلابة النفسية.ا مقياسقبل وبعد تطبيق البرنامج الإرشادي على بين متوسط رتب أفراد العينة التجريبية 
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 عرض نتائج الفرضية الثالثة:   -9

يق قبل وبعد تطببين متوسط رتب أفراد العينة التجريبية دلالة إحصائية  ذات توجد فروقوالتي نصها "
 النفسي:البرنامج الإرشادي على مقياس الاحتراق 

لحساب دلالة الفروق بين  Wilcoxonولكوكسنلاختبار هذه الفرضية قمنا باستخدام اختبار 
متوسطي رتب درجات القياس القبلي والبعدي على مقياس الاحتراق النفسي  لدى المجموعة التجريبية، بعدها 

 .ولكوكسنتم حساب حجم التأثير لمقياس 

r من خلال المعادلة التالية : =
𝑍

√𝑁
 

حسب"  1إلى  0من  حجم التأثير:عدد أفراد العينة، ويتراوح N : قيمة ولكوكسن المحسوبةZحيث أن     
إلى  0.30ومن  ضعيفة، 0.30إلى  0.10الأقل تتراوح من  r( حيث أن قيمة 1811") Cohenكوهن،
 (081ص ،7102 )عايش،جيدة  0.50كبر من أمتوسطة و  0.50

( دلالة الفروق بين متوسط رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي 01جدول رقم )

 البعدي لمقياس الاحتراق النفسي:و 

متوسط  العدد الرتب القياس المتغير 
 الرتب

مستوى  zقيمة 
 الدلالة 

قوة  الاستنتاج
 العلاقة

حجم 
 التأثير

الاحتراق 
 النفسي 

قبلي 
 وبعدي 

70812- 5,50 10 السالبة 
  

توجد فروق لصالح القبلي  1.10
حيث قل الاحتراق بين 

 التطبيقين القبلي والبعدي

 قوي 1.88

      1,00 0 الموجبة 
       0 المتساوية

بين  0.01ة ، وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالح من خلال الجدول السابقيتض
لبعدي ولصالح اراق النفسي في القياسين القبلي و متوسطي رتب درجات المجموعة التجريبية على مقياس الاحت

ن متوسط الرتب لأفراد المجموعة التجريبية في القياس القبلي لمقياس أالقياس البعدي للمقياس ككل؛ حيث 
وباستخدام معادلة  ،(10أما متوسط الرتب في القياس البعدي فكان) (0الاحتراق النفسي ككل وصل )

   0.11ل قدر حجم التأثير للمقياس ككوقد  (،0.01عند مستوى دلالة ) z (-21108)بلغت قيمة  يلكوكسنو
بين تطبيق القياس القبلي وتطبيق  0.01 وبما أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى       

دلالة إحصائية  توجد فروق ذات القياس البعدي في الدرجة الكلية للمقياس فإننا نقبل الفرضية الأولى القائلة:
 حتراق النفسي.مقياس الاقبل وبعد تطبيق البرنامج الإرشادي على بين متوسط رتب أفراد العينة التجريبية 
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 عرض نتائج الفرضية الرابعة : -0

بين القياسين البعدي والتتبعي لأفراد العينة التجريبية إحصائية  دلالة ذات فروق توجد لاوالتي نصها "
 .على مقياس المرونة النفسية

لحساب دلالة  Wilcoxonولكوكسن لاختبار صحة الفرضية قامت الباحثة باستخدام اختبار 
الفروق بين متوسطي رتب درجات القياس البعدي والتتبعي على مقياس المرونة النفسية "والجدول التالي 

 يوضح ذلك:
بعدي للمقارنة بين متوسطي رتب درجات القياس ال Wilcoxon ( نتائج اختبار02جدول رقم )

 والتتبعي على مقياس المرونة النفسية :

متوسط  الرتب القياس المتغير
 الرتب

 الاستنتاج مستوى الدلالة zقيمة 

المرونة 
 النفسية 

قبلي 
 وبعدي

لا توجد فروق واستمرار فعالية  0 10111 1,00 0
 البرنامج

0 1,00    
10     

 0.05( أكبر من 1) يلكوكسنمستوى الدلالة لاختبار و( نلاحظ أن 42من خلال الجدول رقم )         
للمقياس ككل، وهذا يعني عدم دلالة الفروق وثبات نتائج الاختبار بعد مرور شهرين من التطبيق وعدم 

لى أفراد المجموعة البرنامج الإرشادي ع أثر تغيرها بين القياس القبلي والتتبعي هذه النتيجة تدل على استمرار
 توجد لا"ومن خلال هذه النتائج فإننا نقبل نص الفرضية القائلة مقارنة مع نتائج القياس البعدي.التجريبية بال

س المرونة مقياعلى لأفراد العينة التجريبية  البعدي والتتبعيبين القياسين  إحصائية دلالة ذات فروق
 .النفسية
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 :عرض نتائج الفرضية الخامسة -5

 بين القياسين البعدي والتتبعي لأفراد العينة التجريبيةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  لاوالتي نصها "
 على مقياس الصلابة النفسية :

ساب دلالة حل Wilcoxonولكوكسن الباحثة باستخدام اختبار  تلاختبار صحة الفرضية قام
جدول التالي النفسية. والالفروق بين متوسطي رتب درجات القياس البعدي والتتبعي على مقياس الصلابة 

 يوضح ذلك:
للمقارنة بين متوسطي رتب درجات القياس البعدي  Wilcoxon( نتائج اختبار 09جدول رقم )

 : والتتبعي على مقياس الصلابة النفسية

متوسط  الرتب  القياس  المتغير
 الرتب

مستوى  zقيمة 
 الدلالة 

 الاستنتاج

الصلابة 
 النفسية 

قبلي 
 وبعدي

a9 6,00 
توجد فروق بين البعدي  1.10 70210-

 والتتبعي لصالح البعدي
1 1,00    
1     

قل من أ( 0.01) ويلكوكسنلدلالة لاختبار ( نلاحظ أن مستوى ا43من خلال الجدول رقم )          
لتطبيق من ا ينللمقياس ككل، وهذا يعني عدم دلالة الفروق وثبات نتائج الاختبار بعد مرور شهر  0.05

ادي على أفراد ثر البرنامج الإرشأوعدم تغيرها بين القياس القبلي والتتبعي هذه النتيجة تدل على استمرار 
الفرضية  فإننا نقبل نصومن خلال هذه النتائج  المجموعة التجريبية بالمقارنة مع نتائج القياس البعدي.

مقياس لى علأفراد العينة التجريبية  البعدي والتتبعيسين بين القيا إحصائية دلالة ذات فروق توجد لاالقائلة" 
  .الصلابة النفسية

 عرض نتائج الفرضية السادسة :  -6

 بين القياسين البعدي والتتبعي لأفراد العينة التجريبيةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  لاوالتي نصها "
 على مقياس الاحتراق النفسي 

لحساب دلالة الفروق Wilcoxon نالباحثة باستخدام اختبار ولكوكس تلاختبار صحة الفرضية قام
بين متوسطي رتب درجات القياس البعدي والتتبعي على مقياس الاحتراق النفسي. والجدول التالي يوضح 

 ذلك:
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للمقارنة بين متوسطي رتب درجات القياس البعدي  Wilcoxon( نتائج اختبار 00جدول رقم )

 : والتتبعي على مقياس الاحتراق النفسي

 الاستنتاج مستوى الدلالة  zقيمة  متوسط الرتب الرتب  القياس  المتغير

الاحتراق 
 النفسي 

قبلي 
 وبعدي

10 5,50 
توجد فروق بين البعدي   1.10 70812-

 والتتبعي لصالح البعدي

0 ,00    

0     

 0.05( أقل من 0.01) ويلكوكسن( نلاحظ أن مستوى الدلالة لاختبار 44من خلال الجدول رقم )      
للمقياس ككل، وهذا يعني عدم دلالة الفروق وثبات نتائج الاختبار بعد مرور شهر من التطبيق وعدم تغيرها 

 بين القياس القبلي والتتبعي.
قارنة مع نتائج بالم أثر البرنامج الإرشادي على أفراد المجموعة التجريبيةهذه النتيجة تدل على استمرار      

 إحصائية دلالة ذات فروق توجد لاومن خلال هذه النتائج فإننا نقبل نص الفرضية القائلة"   القياس البعدي.
 .مقياس الاحتراق النفسي على لأفراد العينة التجريبية  البعدي والتتبعيبين القياسين 

عض الإرشادي المعرفي السلوكي لتنمية ب الايجابي للبرنامج هذه النتائج تدل على استمرار التأثير      
 من انتهاء البرنامج.  ينمتغيرات الشخصية للتخفيف من الاحتراق النفسي  بعد مرور شهر 

عالية يم فإضافة لهذا الإجراء، وللتأكد من فعالية البرنامج الإرشادي تم استخدام طرق أخرى لتقي      
البرنامج الإرشادي تمثلت في استجابات أفراد عينة الدراسة على استمارة تقييم البرنامج وفيما يلي عرض 

 للنتائج.
 عرض نتائج تقييم أفراد العينة التجريبية للبرنامج الإرشادي: -7

ن القياس البعدي وبي إضافة إلى تقييم البرنامج عن طريق المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي ،    
امج الإرشادي على استمارة تقييم البرنل استجابات المجموعة التجريبية تم تقييمه من خلا ،والقياس التتبعي

 :ما يلي عرض لذلكيوف
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 عرض لتقييم أفراد العينة التجريبية للبرنامج الإرشادي ككل: -2-0
 :التجريبية  على استمارة التقييم النهائية للبرنامج( يوضح استجابات أفراد المجموعة 05جدول رقم )

 الفقرات العدد
نسبة قبول  النسبة المئوية المستوى

 منخفض متوسط مرتفع المحور
 أولا: البرنامج

  %011 11 00 01 وضح أهداف البرنامج بالنسبة لك. 10
 

21% 
 %011 11 10 01 مدى تنظيم وتسلسل المعارف المقدمة لك. 17
 80% 11 10 10 مدى مناسبة مدة البرنامج للمحتوى المقدم لك. 10
 21% 11 10 21 مدى كفاية الوقت الذي قدم فيه البرنامج. 10
 100% 11 11 01 مدى تقديم البرنامج لمعلومات جديدة لك.  12

 مهارات مقدم البرنامج ثانيا:
  90% 00 01 09 كان شرح مضمون البرنامج الإرشادي واضحا. 10

 
 

88.22% 
 

 90% 11 10 12 الفرصة للمتدخلين للمناقشة وطرح الأسئلة ىأعط 17
 90% 00 00 10 أجاب عن الأسئلة التي قد طرحت في الجلسات. 10
 80% 00 20 08 أعاد الشرح لبعض النقاط الغامضة لأفراد المجموعة  10
 100% 00 00 10 التزم في الحضور في الوقت المناسب. 12
 90% 00 1 09 سعى إلى توفير جو من الألفة أثناء تقديم الجلسات. 10
كان مرحلي في تقديم المعلومات ) لا ينتقل من  12

عنصر لآخر إلا إذا استوفى شرحه وتأكد من فهم 
 المشاركين له(.

08 02 00 %80 

  فعالية البرنامج :ثالثا
كانت مضامين البرنامج الإرشادي المقدم  10

 متنوعة.
12 00 00 %90  

 
 

%48 
 
 

 70% 00 03 07 غير تصوراتك نحو مفهوم الاحتراق النفسي  17
غير البرنامج الكثير من التصورات التي  10

 كنت اعتقدها نحو الايجابية.
08 02 00 %80 

 80% 00 02 08 زاد في معرفتك بمفهوم المرونة والصلابة 10
 %011 11 11 01 استفدت من جلسات الاسترخاء 12

  ملاحظات أخرى
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  %01 11 10 10 أفادني البرنامج تبادل الآراء والأفكار 10
ساعدني البرنامج في تجاوز مشكلتي )  17

 الاحتراق النفسي ( 
12 10 11 21%  

تكثيف دورات الاسترخاء وتطبيقها من طرفكم ولو دوريا.  هل عندك ما تقترحه بخصوص البرنامج ككل؟ 
ة عقد اتفاقية مع مديرة التربي -تمديد الوقت في الجلسات

لتدريب الأساتذة على مواجهة ضغوط العمل. تكثيف 
دورات الاسترخاء ، إضافة التوجه الديني في تفسير وحل 

 مواصلة وتكرار مثل هذه البرامج.  -المشكلات

 

( أن استجابات أفراد العينة التجريبية على المحور الأول الخاص 45من خلال الجدول رقم ) نلاحظ       
 %80بنسبة  جيد  ما يعني أن تقييمهم للبرنامج عموما %100إلى  %10بالبرنامج عموما تراوحت بين 

وكانت  %100إلى  %10للمحور ككل، أما المحور الثاني والمتعلق بمهارات مقدم البرنامج فتراوحت بين 
أما بالنسبة للسؤالين الأخيرين في الملاحظات حول مدى استفادة   %11.57نسبة القبول على المحور ككل

لسؤال ساعدني البرنامج  % 80وبنسبة   %60أفردا المجموعة من البرنامج في تبادل الأفكار فجاء بنسبة 
أفراد المجموعة  ذه النسب نلاحظ أنمن خلال ه %80فقد جاء بنسبة  في تجاوز مشكلتي )الاحتراق النفسي(

التجريبية نلاحظ أنها كلها استجابات إيجابية نحو البرنامج ولم نلمس أية استجابة سلبية على العكس أفراد 
المجموعة التجريبية تعرفوا على معنى البرامج الإرشادية وفحواها وتعرفوا على المشكلة التي يعانون من 

مدى  للعبارة" %60ة ول مدة البرنامج فكانت نسبة الاستجابة ضئيلأعراضها في حين هناك ملحوظة ح
في  اتالاستاذ حتما يفيد أن وقت البرنامج غير كاف وقد صر  مناسبة مدة البرنامج للمحتوى المقدم لك"

 عديد الجلسات إلى تمديد فترة الجلسة خاصة جلسات الاسترخاء.
توافق بية على استمارة تقييم البرنامج الإرشادي ككل تدعم وتإن هذه النتائج حول تقييم أفراد المجموعة التجري

 لمقترح علية البرنامج الإرشادي امع نتائج ما تحصلنا عليه من خلال عرض الفرضيات والتي تشير إلى فا
 التقييم عن طريق اعتماد نسبة الحضور لأفراد المجموعة التجريبية: -7-2

لأفراد المجموعة الإرشادية من مؤشرات فعالية البرنامج الإرشادي، فالمواظبة  يمكن اعتماد نسبة الحضور
 الإرشاداتو ن هناك دافعية لدى أفراد المجموعة وقابلية لتلقي المزيد  من الفنيات أعلى الحضور دليل على 

م فيها دلى تسجيل حضور وغياب المسترشدات خلال الأسابيع التي قإوبالتالي عمدت الباحثة  والتوجيهات،
 البرنامج  خلال نهاية كل جلسة، وحوصلتها موضحة في الجدول الموالي:
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 نسبة الحضور والغياب  لجلسات البرنامج الإرشادي من قبل المجموعة الإرشادية( 04جدول رقم )

 الجلسة الرقم
 الاسم 

نسبة  07 00 01 2 8 2 0 2 0 0 7 0
 الحضور

 %011 ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ر-ب 0
 %011 ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح س.و 7
 21 ح ح ح ح ح ح ح ح غ ح ح ح م.ف 0
 %011 ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ب .ح 0
 %81 ح ح ح غ ح غ ح ح ح ح ج ح نز. 2
 %21 ح ح ح ح ح ح ح ح غ ح ح ح ل.ز 0
 %81 ح ح ح غ ح ح ح ح ح غ ح ح ع.و 2
 %21 ح ح غ ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح.ج 8
 %21 ح ح ح غ غ ح ح ح ح غ ح ح ز.ج 2

 %011 ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح س.خ 01
نسبة الحضور في 

 الجلسات
011 

% 
011 

% 
81 
% 

 011 
% 

011 
% 

21 
% 

21 
% 

21 
% 

21 
% 

011 
% 

011 
% 

 

يتضح من الجدول أعلاه أن نسبة الحضور الشخصي لكل فرد من أفراد عينة الدراسة كان مقبولا         
أما باقي الأستاذات فتراوحت نسبة  %100جدا حيث يظهر أن هناك حضور تاما لثلاثة أستاذات بنسبة 

 ،ساتذةة بين الأوكانت غيابهن مبررا بسبب الندوات والاجتماعات التنسيقي %10إلى  %70حضورهن بين 
تم تناوله في الجلسات في أوقات مستقطعة علما أن الباحثة كانت تتواجد تقريبا على مدار  اموقد تم تدارك 

الأسبوع بالمؤسسة التربوية التي طبق  بها البرنامج ماعدا أيام تدرسيها بالجامعة هذا ما جعلها تحتك أكثر 
 بالأستاذات.

( وهي نسبة %100إلى  %70جموعة في مجمل الجلسات فتراوح ما بين )أما نسبة حضور أفراد الم       
مقبولة ودليل على استفادة الأستاذات من مجمل ما قدم لهن من تدريبات، توجيهات، نصائح وتطبيقات، 
واستمتاعهن بجلسات البرنامج خاصة ما تعلق منها بجانب الاسترخاء الذي أكدت المشاركات رغبتهن في 

ومحاولة التدرب عليه .هذا أيضا إن دل على شيء إنما يدل على رغبتهن في مواصلة ممارسته يوميا 
 البرنامج ككل للاستفادة منه في التغيير نحو الأفضل .
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 التقييم عن طريق استمارة التقييم الذاتي: -7-3
حيث توزع استمارة خاصة بذلك يقدم فيها أفراد المجموعة التجريبية آراءهم وانطباعاتهم حول سير        
وتفيد هذه الاستمارة في كونها كتغذية راجعة للباحثة في تدارك أي نقص أو خلل قد يرد في الجلسات  الجلسة،

حظاتهم اتهم في استمرارية البرنامج، وملاوتعطي للمشاركات إحساس بأهمية انطباع اللاحقة وفي تقييم أدائها،
 في تجويد الخطوات اللاحقة للبرنامج وتدارك النقائص في الجلسات المقبلة.

حيث تمت الإجابة على استمارة التقييم الذاتي من طرف أفراد عينة الدراسة فكانت تقدم لهم خلال        
 نهاية كل جلسة، وحوصلتها موضحة في الجدول الموالي:

 اتي لجلسات البرنامج الإرشادي من قبل المجموعة الإرشاديةذنتائج التقييم ال( 07جدول رقم )

 المستوى                                       
 الفقرات     
 

 منخفض متوسط مرتفع
 النسبة التكرار

% 
 النسبة راركالت

% 
 النسبة التكرار

% 
     %011 01 الالتزام بأداء الواجبات المنزلية 

مدى اتضاح العلاقة بين متغيرات الشخصية ومساهمتها 
 في ظهور أعراض الاحتراق النفسي 

12 21% 10 01%   

     %011 01 مدى شعورك بتنمية المرونة لديك
   %01 10 %21 12 مدى شعورك بتنمية الصلابة لديك 

   %01 10 %21 12 مدى إحساسك بانخفاض الضغوط لديك 
     %011 01 إحساسك بتقليل أعراض الاحتراق النفسي لديكمدى 

   %01 01 %21 12 مدى انخفاض درجة الاحتراق النفسي لديك 

نلاحظ من خلال استجابة أعضاء المجموعة على استمارة التقييم الذاتي فيما يخص محور الالتزام   
واجباتهن المنزلين بانتظام ويقمن بتنفيذ ما من الأستاذات كن يؤدين  %100بالواجب المنزلي فنجد أن نسبة 

رات اتضاح العلاقة بين متغي وفيما بخص محور ،يطلب منهن وهذا ما يفسر عموما ارتفاع نسبة الالتزام
أجابت بدرجة مرتفعة ونسبة  % 80الشخصية ومساهمتها في ظهور أعراض الاحتراق النفسي فكانت نسبة 

أن هناك فرد واجد من المجموعة لم تتضح لديه العلاقة جلية  أجابت بدرجة منخفضة ما يدل على 10%
 %10 ـبين متغيرات الشخصية والاحتراق النفسي، كذلك محور الصلابة النفسية هناك نسبة متوسطة تقدر ب

لم تشعر بتنمية الصلابة لديها في جين المرونة النفسية لم نسجل أي فرد فكانت نسبة الشعور بتنميتها 
100% . 
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 %100يخص مدى انخفاض أعراض الاحتراق النفسي لدى أفراد المجموعة فكانت بنسبة وفيما 
عر بانخفاض شلم ت %10أي ما نسبته  واحدةفي حين الدرجة الكلية للاحتراق لاحظنا وجود فردا ) أستاذة( 

 درجة الاحتراق النفسي.
 ة( :لنفسية والمرونة النفسيحساب فعالية البرنامج وأثره في تنمية المتغيرات التابعة)الصلابة ا -8

لحساب فعالية البرنامج في تنمية متغيرات الشخصية )الصلابة والمرونة النفسية( عمدنا إلى حساب 
درجة الكسب للمتغيرات التابعة الصلابة النفسية والمرونة النفسية باستخدام معادلة الكسب المعدلة 

 ( والتي نصها:1861" )Blakeلـ"بلاك"
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 جرحة الكسب الممكنة(.÷نسبة الكسب = ) درجة الكسب : حيث:-
 جة الممكنة للاختبار أو المقياس:الدر ℙ : متوسط القياس البعدي.𝕄2 : متوسط القياس القبلي.𝕄1 حيث:-
 .النهاية العظمى()
 ( بحيث:2( إلى )0من )  Blakeويمتد مدى نسبة الكسب المعدلة لبلاك -
ض أو منخف يعتبر البرنامج غير فعال أو غير مقبول الفعالية، 1  ≤إذا كانت قيمة نسبة الكسب المعدلة -

 الفعالية.
 يعتبر البرنامج معقول أو متوسط الفعالية.  1.2  <إذا كانت قيمة نسبة الكسب المعدلة  -
ر البرنامج فعالا ومقبولا، وهي القيمة التي اقترحها يعتب  1.2  ≥إذا كانت قيمة نسبة الكسب المعدلة -

تتحقق عندما تقترب متوسط درجات القياس  1.2بلاك للحكم على فاعلية البرنامج ، مع ملاحظة أن النسبة 
 البعدي من درجة النهاية العظمى للمقياس.

 حساب نسبة الكسب لمتغير الصلابة النفسية:  -0
ي اب نسبة الكسب لمتغير الصلابة النفسية بمتوسط رتبي للقياس القبلوالجدول التالي يوضح كيفية حس 

 :هي الدرجة النهائية للاختبارو  133ومتوسط رتبي للقياس البعدي الذي يساوي  ،73ي الذي يساو 
47*3=141   

 ( يبين نسبة الكسب لمتغير الصلابة النفسية:04جدول رقم )

متوسط القياس 
 القبلي

متوسط القياس 
 البعدي

الدرجة الممكنة 
 للاختبار

درجة الكسب= )متوسط القياس 
 متوسط القياس القبلي( -البعدي

 نسبة الكسب

20 000 000 01 0.00 
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وهي نسبة مقبولة  1.33وبتطبيق معادلة نسبة الكسب لبلاك نجد أن نسبة الكسب المعدلة تساوي 
 النفسيةللحكم على فعالية البرنامج الإرشادي المقترح في تنمية الصلابة 

 حساب نسبة الكسب لمتغير المرونة النفسية:  -0
والجدول التالي يوضح كيفية حساب نسبة الكسب لمتغير المرونة النفسية بمتوسط رتبي للقياس القبلي الذي  

   141=3*47والدرجة النهائية للاختبار هي : 133، ومتوسط رتبي للقياس البعدي الذي يساوي 73يساوي

 ين نسبة الكسب لمتغير المرونة النفسية:( يب03جدول رقم )

متوسط القياس 
 القبلي

درجة الكسب= )متوسط القياس  الدرجة الممكنة للاختبار متوسط القياس البعدي
 متوسط القياس القبلي( -البعدي

 نسبة الكسب

00 071 000 20 0.70 

وهي نسبة مقبولة  1.21وبتطبيق معادلة نسبة الكسب لبلاك نجد أن نسبة الكسب المعدلة تساوي 
 .للحكم على فعالية البرنامج الإرشادي المقترح في تنمية المرونة النفسية

 :ملخص عرض النتائج 

  أظهرت نتائج اختبار فرضيات الدراسة وجود فروق دالة إحصائيا في مقياس المرونة النفسية  ككل في
 الاختبارين القبلي والبعدي.

  الدراسة وجود فروق دالة إحصائيا في مقياس الصلابة النفسية ككل في أظهرت نتائج اختبار فرضيات
 الاختبارين القبلي والبعدي.

  أظهرت نتائج اختبار فرضيات الدراسة وجود فروق دالة إحصائيا في مقياس الاحتراق النفسي ككل في
 الاختبارين القبلي والبعدي.

 ويا على الدرجة الكلية للمرونة النفسية والاحتراق أظهرت النتائج أن حجم الأثر البرنامج الإرشادي كان ق
 .النفسي والصلابة النفسية

  أظهرت نتائج اختبار فرضيات الدراسة عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسط رتب أفراد المجموعة
لنفسية االتجريبية بين القياسين البعدي والتتبعي في متغيرات الدراسة الثلاثة ) المرونة النفسية، الصلابة 

 .والاحتراق النفسي(

 كم على فعالية البرنامج الإرشادي المعرفي حأظهرت نتائج حساب درجة الكسب أنها نسب مقبولة لل
 السلوكي في تنمية المتغيرات التابعة وهي المرونة النفسية والصلابة النفسية.  
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لحالية إيجابيا ي السلوكي  في الدراسة اكانت نتائج تقييم أفراد المجموعة التجريبية للبرنامج الإرشادي المعرف
 وبينت مدى استفادتهم مما قدم لهم في جلسات البرنامج.

 في الأخير نتوصل إلى أن الفرضيات التي تمت صياغتها وبعد التحليل الإحصائي لها تبين لنا أنها محققة.    

 مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الأولى:  -1

بل وبعد قبين متوسط رتب أفراد العينة التجريبية ق ذات دلالة إحصائية توجد فرووالتي نصها "         
 تطبيق البرنامج الإرشادي على مقياس المرونة النفسية:

لحساب دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات حيث يتضح من خلال نتائج اختبار ولكوكسون   
ائية المجموعة التجريبية وجود فروق ذات دلالة إحصالقياس القبلي والبعدي على مقياس المرونة النفسية لدى 

 0.11 وقد قدر حجم التأثير للمقياس ككل .لصالح القياس البعدي للمقياس ككل 0.01 عند مستوى دلالة
 بعد تطبيق البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي.

راسة الحالية في الديمكن تفسير هذه النتائج من منطلق فاعلية وجدوى البرنامج الإرشادي المستخدم 
والذي كان الهدف منه تنمية بعض متغيرات الشخصية ) المرونة النفسية والصلابة(، وهذا دليل على فاعلية 

بالحيوية وهي بعد من أبعاد  يتصفون الذين الأنشطة والممارسات المتضمنة في جلسات البرنامج. فالأساتذة
، 0222عبد الله محمد، بالحيوية) يتصفون لا الذين أقرانهم عن النفسي بالاحتراق إحساسا   المرونة النفسية أقل

002          .) 

كذلك تتفق هذه النتيجة مع الحاجة الماسة إلى الإرشاد، حيث أن الأستاذ كموظف يعيش في مجتمع 
يتفاعل مع حيثيات تغيرات ذلك المجتمع، والذي قد يصادف في مهنته مشكلات وضغوط وفترات حرجة 

 يحتاج فيها لمن يعينه للتصدي لتلك المشكلات. 

والتي تؤكد على وجود  2016ي ج كل من دراسة الزغبوتتفق هذه النتيجة مع ما توصلت إليه نتائ
حداث الحياة الضاغطة، فالأستاذ الذي يتعرض لضغوط نفسية متتالية دون أن  علاقة بين المرونة النفسية وا 

ك دراسة ، كذلائرة الاحتراق النفسييكون عنده نوع من المرونة النفسية، وهذا الشيء يجعله يدخل في د
وى ، فكلما كان هناك مستلمرونة النفسية والأداء التدريسيد على وجود علاقة بين االذي أك (7100)الخولي 

مرتفع من المرونة النفسية لدى الأستاذ يصبح لديه قدرة على إتقان العمل والتواصل الناجح. وقد أشار أبو 
ول إليه الوصحاولنا  إلى وجود علاقة عكسية بين الضغط النفسي والمرونة النفسية وهذا ما (،2015ندى )
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بتطبيق هذا البرنامج حيث كان الهدف التقليل من الضغوط النفسية لدى الأستاذات المشاركات في البرنامج 
 ق تعزيز أبعاد المرونة النفسية لديهم.يعن طر 

ويمكن تفسير هذه النتيجة كذلك في ضوء الإدراك الإيجابي للبرنامج الإرشادي المستخدم والذي  
يم المتغيرات الشخصية ) مرونة وصلابة( من خلال تعريف أفراد المجموعة التجريبية عمل على تعزيز وتدع

بهذه المتغيرات ودورها في التخفيف من الاحتراق النفسي والتي كانت نتيجة تراكم تأثيرات سلبية  لضغوط قد 
تصنيفها، و  تعرض لها الأستاذ أو يعيشها، فمن خلال ما قدم من فنيات معرفية وسلوكية وشرح مبسط لها

هذه المتغيرات  التي إذا عززت لدى الفرد تجعله يتصدى  لتلك المواقف التي يعتبرها تهديدا له. فبالتالي  قد 
ساهمت أنشطة الجلسات المقترحة في البرنامج على تبصير الأستاذات المشاركات بدور هذين المتغيرين في 

المواقف  ، استنادا إلى هذهورية مهنية مررن بهان للوقوع  ضحية ظروف صعبة يعشنها، أو خبرة شعحمايته
والظروف التي يعيشها الفرد من ظواهر إدراكية تختلف من شخص لآخر في الآثار التي تتركها والاستجابات 
النفسية والسلوكية والمعرفية والفيزيولولجية التي تحدثها هذه الضغوط لذا اعتمدنا في البرنامج على فنيات 

سترشدات ، يجب أن تشارك المأنها عبارة عن عملية تعليم وتعلمؤكدين في الجلسات على  معرفية سلوكية  م
فيها ابتداء من فهم العوامل المؤدية بهن إلى الشعور بالضيق الذي يؤدي مع تراكمه واستمراره إلى حالات 

ن تأزمت جعلت الفرد يعاني من الاحتراق النفسي.  من الضغوط  المستمرة وا 

يضا ارتفاع مستوى المرونة النفسية لدى الأستاذات المشاركات كون البرنامج سعى ويمكن تفسير أ
لمهنة ، هذه النظرة المرتبطة بالديهن ونظرتهن إلى الذات الدونيةإلى تغيير بعض التصورات والمدركات 

 والآخرين. 

وتوسيع  دأة،المبا الدعابة، روح تنميةوقد تضمن البرنامج أنشطة تدريبية للمشاركات حول كيفية  
، لتنمية المرونة النفسية لديهن وقد "الأخلاق" الموجهة الروحية واستخدام القيم الاجتماعية، دائرة العلاقات

 إلى ارتباط هذه المتغيرات بتنمية المرونة النفسية لدى الفرد. (7112)الخطيب  أشار

ما جعل الألفة والثقة أضف إلى ذلك سعت الباحثة إلى مراعاة الصدق والأصالة قدر المستطاع 
متبادلة بينها وبين المسترشدات وجعلهن يشاركن بإيجابية لأجل الوصول إلى تحقيق أهداف البرنامج، هذه 
الثقة جسدت في الحوارات البناءة والمناقشات الجماعية و الذي يفسح المجال للتعبير عن المشاعر ما جعلهن 

           يشعرن بالتحسن والارتياح.
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 والذهني الوجود النفسي تحدد التي الأساسية الشخصية أبعاد من النفسية المرونة إن كون
 الذي ينمي البرنامج الإرشادي المعد في هذه الدراسة أهمية هذا يشير إلى الجماعة؛ داخل للفرد والاجتماعي

ة تنخفض قدر فعندما يكون مستوى المرونة منخفض فبالتالي  عند الأستاذات المشاركات، المرونة مستوى
 ، التدريس مهنة ممارسة المستقبلي في وهذا مؤشر ينبىء بفشلهن الواقعية، العلاقات تكوين الأفراد على

 أساسي بشكل ترتكز عمليات كونها الأبناء؛ وتربية التنشئة الأسرية عمليات وقيادة الأسرة إدارة في وكذلك
 الاتصال مهارات عدم  امتلاك إلى ذلك يرجع دوق المرونة من قدر كبير إلى وتحتاج القيادة مهارات على

 المهارات هذه توظيف من مما يحرمهن الاجتماعية، الطلاقة من يمكنهن كاف بشكل الاجتماعي والتواصل
 الحياة المختلفة. مجالات في لها يتعرضن قد التي المشاكل حل في

( يتضح أن درجة الكسب عند أفراد المجموعة على مستوى 38وبالعودة إلى نتائج الجدول رقم ) 
وهي نسبة مقبولة للحكم على فعالية البرنامج الإرشادي المقترح في  1.21متغير المرونة النفسية قد بلغ 

 البرنامج فاعلية من خلال هذه النتائج تتضحتنمية المرونة النفسية لدى الاستاذات المشاركات في البرنامج و 
 أبعاد لجميع متضمن علمي بشكل وبناؤه إعداده تم حيث على المشاركات، إيجابا   تأثريه ومدى الإرشادي،
 توضيح تم حيث الحالية، الدراسة لأغراض المعدة النفسية المرونة باستبانة تم قياسها والتي النفسية المرونة
وتطويرها  الذات فهم إلى الانتقال ثم الجلسات، بداية في وعواملها المرونة لمفهوم المحاور الرئيسية من العديد
 التي تساعد العملية الأنشطة تطبيق تم حيث النفسية، المرونة عوامل تضمنت التي الجلسات لباقي كمدخل
 الأستاذات المشاركات معرفة في المتمثلة الذات إدارة أركان أبرز على التركيز منها الذات تطوير على

 ثم تعمل، تتعلم وكيف الآخرين، مع الايجابي التواصل وكيفية أهدافها، وتحديد الحياة في ورسالتها لرؤيتها
 هذه إلى في الوصول والتصميم والمثابرة العالية الهمة على التركيز مع استغلالها وكيفية قدراتها ومعرفة

 على يعتمد الذي النفس فالشخص من تنبع والتقدير الاحترام حقيقة أن الاعتبار بعين الأخذ مع الأهداف،
 يفقد وبالتالي وتقديره قيمته منها الذي يستمد الخارجية العوامل هذه يوما ما يفقد قد لذاته، تقديره في الآخرين
الضاغطة و  الأحداث مع التعامل في جلسة المرونة في امجنالبر  تضمنها المفاهيم هذه كل ذاته، معها

 المشكلات. حل التدريب على أسلوب

 أكبر للبرنامج فعالية تحقيق في كبير دور معها التعامل وآلية النفسية الضغوط لعامل كان كذلك
 تناولها فقد التكيف الناجح على الإنسان قدرة خلاله من تبرز الذي مرونةال مفهوم في الجوهر أنها حيث

 وتأثيراتها الجسدية وأسبابها وأنواعها الضغوط بينا في الجلسات الأولى مفهوم حيث نظري بشكل البرنامج
 سهولة مدى المشاركات من مشاركة كل اختبرت حيث عملي وبشكل والنفسية وعلاقتها بالاحتراق النفسي،
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الضغوط  مصادر مشارِكة كل حددت ثم ومن للضغوط، التعرض سهولة نشاط خلال من تعرضها للضغوط
ببعض  المشاركات تزويد تم ذلك وبعد بها، الخاصة الضغوط مصادر نشاط خلال من بها الخاصة

 هذه الاستراتيجيات من عدد تطبيق سيما لا النفسية الضغوط مع التعامل في الايجابية التكيف استراتيجيات
 بعض تطبيق خلال من الرياضية التمارين ممارسة كذلك ، الاجتماعية والمساندة الاسترخاء، كآلية عمليا  

 في جلسات الاسترخاء الحركية التنشيطية الأنشطة

 في جلسة تعلم  القوية والاندفاعات المشاعر مع التعامل عامل البرنامج تضمن أخرى ناحية ومن
 من عنها التعبير وأهمية وأنواعها المشاعر مفهوم عن تم الحديث استراتيجيات التهدئة والتسكين، وفيها

 وأكثرها القوية الاندفاعات كأحد الغضب انفعال في التحكم آليات إكساب المشاركات وتم النظرية، الناحية
 تطبيق خلال من ذلك وتم المشاركات لدى النفسية المرونة لاستبانة الأولى في التقييم وظهورا   شيوعا  

 الرسول لتعامل مثالا   تضمنت وأنشطة غضبي، مع أتعامل كيف أغضب، يجعلني الذي ما:التالية الأنشطة
 مهارات على التدريب على البرنامج اشتمل كذلك .التي تثير الغضب المواقف مع وسلم عليه الله صلى

 تجعل التي الأنشطة تطبيق تم حيث المرونة عوامل أهم من التي تعتبر الأهداف ووضع الجيد التخطيط
 العقبات لحل الوصول في الذات على للاعتماد الرجل الحكيم كنشاط بعد التخطيط فيما على قادرة المشاركة

 .حياتها في المشاركة تعترض التي

 الإرشادي البرنامج إثراء في دور لها كان التي الموجهة القيم عمدنا إلى إضفاء البرنامج بصيغة ولقد
 بكل المباشر لاتصالهما والتسامح الصبر قيمة الباحثة مع المشاركات تناولت حيت الفاعلية من حيث
 بين اليومية للمواقف معا نظرا والتسامح الصبر إلى يحتاج الآخرين مع فالتواصل الايجابي العوامل

خاصة التعامل مع التلاميذ وفي هذه المرحلة الحرجة وهي فترة المراهقة فلابد من الاعتماد على  الأشخاص
 وتفهم المشاعر ضبط ناحية من الصبر إلى يحتاج الاندفاعات المشاعر عن كذلك التعبير ،القيم الخلقية 

ضبط  على مقدرة أكثر أصبح التسامح قيمة امتلك إذا الفرد لأن التسامح من قدر إلى المواقف، وتحتاج
 في إصدار التسرع وعدم والتأني الصبر إلى يحتاج الأهداف ووضع الجيد التخطيط أن كما انفعالاته،
 كل وفوائد الصبر والتسامح قيمتي عن الحديث تم وبالتالي الفرد يواجه عائق أول عند الإحباط أو الأحكام،
 منهما.

. 

. 
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 مناقشة نتائج الفرضية الثانية:  -2

بل وبعد قبين متوسط رتب أفراد العينة التجريبية توجد فروق ذات دلالة إحصائية  والتي نصها "
 تطبيق البرنامج الإرشادي على مقياس الصلابة النفسية:

 ةدلاليتضح أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ( 40بالرجوع الى نتائج الجدول رقم )
بين متوسطي رتب درجات المجموعة التجريبية على مقياس الصلابة النفسية في القياسين القبلي  0.01

والبعدي ولصالح القياس البعدي للمقياس ككل؛ حيث إن متوسط الرتب لأفراد المجموعة التجريبية في القياس 
( ، وباستخدام 10قياس البعدي فكان)أما متوسط الرتب في ال (0ككل وصل ) الصلابة النفسيةالقبلي لمقياس 

 ،.وقد قدر حجم التأثير للمقياس ككل(0.01( عند مستوى دلالة )21105-) zمعادلة ويلكوكسن بلغت قيمة 
0.11 . 

يمكن تفسير ارتفاع مستوى الصلابة النفسية عند الأستاذات المشاركات في البرنامج الإرشادي إلى 
تضمين البرنامج الإرشادي فنيات التدريب على السلوك التوكيدي من خلال تعلم مجموعة من الأداءات 

لاجتماعية ة مهاراتهن االتي تمكن المشاركات من التعبير الإيجابي عن انفعالاتهن ، وكيفية إدار  توالمهارا
في التعامل مع الآخرين وبخاصة في المحيط المهني ، ومع زملاء العمل ، مما سبب لهن نوعا من التوتر 
والضيق؛ فاكتساب المشاركات مجموعة من المهارات للتعبير عن المشاعر ) سواء كانت سلبية أو إيجابية( 

و الرموز أو الإيماءات لكن بصورة تكون ملائمة للموقف هذه المهارات التي يمكن أن تتضمن اللغة اللفظية أ
 معنى لا أعطي للمشكلة حجما أكبر منها(.بالذي يتعرضن له) 

إضافة إلى هذا ضرورة التصدي لتلك الممارسات الضاغطة التي لا يرغبن فيها أو الكف عنها عن 
ي والدعوة إلى ممارسة حقوقهن فوالمبادرة في التفاعلات الاجتماعية،  طريق التعبير عن الرفض بالكف.

 الإطار المشروع.

 النفسية لدى الأستاذات المشاركات من خلال أولا التعريف بمتغير الصلابةسعت الباحثة في تنميية 
اعر والدعوة إلى التصريح اللفظي عن المش الصلابة النفسية وأبعاده الثلاثة ) الالتزام، التحكم والتحدي(

ئية وعدم كبتها خاصة في مجالات التعامل مع المرؤوسين وزملاء العمل وكل ما والانفعالات بطريقة تلقا
 يتعلق بالإطار المهني.

 :مثل الحياة مجالات من العديد في  والمشاركة العميق، الالتزام على تنطوي النفسية الصلابة إن
 تسمح المجالات هذهفي  المشاركة أن المرجح ومن الاجتماعية، والأنشطة والعمل، والأصدقاء، الأسرة،
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 ،أكثر جاذبية اجتماعيا يكونون النفسية الصلابة ذووا فالأفراد .الاجتماعية العلاقات من غنية شبكة بتطوير
 الصلابة معه ازدادت الاجتماعية المساندة معدل زاد كلما المساندة. إذن على الحصول عليهم يسهل مما

 قد مما الحياة الإيجابية في المشاعر ولد، ويبها الثقةو الذات  تقدير من يزيد الاجتماعي فالدعم النفسية،
 .المشكل على التركيز بأنها ايجابية توصف أساليب بتبني الضغوط مع التعامل فاعلية من يقوي

وما يؤكد جدوى فاعلية البرامج الإرشادية في تنمية الصلابة النفسية حجم الأثر الذي تركته مختلف 
المنزلية التي كانت المشاركات يحرصن على تنفيذها، ونفس النتائج توصلت إليها الأنشطة  والواجبات 

بالرياض بعنوان مدى فاعلية برنامج إرشادي ( 7107محمد بن رشيد صيدم ،) الدراسات السابقة ومن بينها دراسة
الرفع من ي ففي تنمية الصلابة النفسية لدى مدمني المخدرات وقد توصلت إلى فاعلية البرنامج المطبق 

وعة ياة عن أفراد العينة التجريبية بعد تطبيق البرنامج مقارنة بالمجمحمستوى الصلابة النفسية والرضا عن ال
والتي هدفت إلى  (7110)علي ايناس محمد سليمان ، وكذلك  نفس النتائج توصلت إليها دراسة الضابطة.

 ام برنامج إرشادي.تنمية الصلابة النفسية لدى عينة من طالبات الجامعة باستخد

( يتضح أن درجة الكسب عند أفراد المجموعة على مستوى 40وبالعودة إلى نتائج الجدول رقم )
وهي نسبة مقبولة للحكم على فعالية البرنامج الإرشادي المقترح في  1.21متغير المرونة النفسية قد بلغ 

 تنمية المرونة النفسية لدى الأستاذات المشاركات في البرنامج 

 متغير الصلابة النفسية لدى الأستاذات المشاركات تنميةإذن فالتدخل الإرشادي المقترح فعال في 
في البرنامج الإرشادي وذلك من خلال الفنيات التي استخدمت فيه، فالصلابة باعتبارها من المتغيرات الواقية 

مواجهة ل الإمكانات والقدرات لمن الضغوط تشير إلى قدرة الفرد على التحكم في حياته من خلال استخدام ك
ريق ن ط، حيث حاولنا تبصير المشاركات بقدرتهن على تحديد أهدافهن عالمواقف الضاغطة والمهددة
، كما تم تدعيم ذلك بتغيير تصور المدركات لدى المسترشدات عن أنفسهن وعيهن لما يملكن من قدرات

 الضاغطة التي تسبب لهن الانزعاج.على أنهن لسن عاجزات بل لديهن قدرة التحكم في الواقف 

سؤولية لمشاركات بالمكما الالتزام في الحضور للجلسات وأداء الواجبات المنزلية يبين لنا شعور ا
  .، الآخرين والمهنة كذلك نمو الحس الشخصي والمشاركة المجتمعية والتغلب على الصعابتجاه أنفسهن

حكم لدى المشاركات في البرنامج وذلك من خلال إن تأثير البرنامج الإرشادي شمل أيضا بعد الت
قرارهن بالقدرة شعورهن بالقدرة على مواجهة متطلبات الظروف المهنية الضاغطة بطريقة ناجحة، على  وا 

ل المشكلات تمكنت المشاركات في البرنامج من التعرف على أن الانسان حاتخاذ القرار وباستخدام تقنية 
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 ه،ي مهنتت مصيرية فائل المتعددة ما يمكنه من اختيار أنسبها في اتخاذ قرار في هذه الحياة لديه من البدا
 سرته وحياته بشكل عام .أ

وبالاعتماد على نموذج أليس الثلاثي الذي غير من الأفكار المشوهة لدى الأستاذات المشاركات 
 هالالتي تعرضن  الأحداثو الظروف الصعبة التي مررن بها حيث غيرت هذه الأفكار الخاطئة حول حن

ن تركت خبرة شعورية مؤلمة لديه بأفكار وانفعالات إيجابية أعطت انطباعات جديدة لتلك المواقف التي
المواقف مهما كانت مؤلمة يجب اعتبارها تحد يمكن الاستفادة منه في مواقف جديدة مشابهة فهي تعتبر )

 لها. خبرة وتجربة(.ويمكن بالتالي التحكم فيها وفي مواقف مشابهة

"الصفعة التي لا نتعلم منها نستحقها مرة أخرى"،  وهناك أمثلة من الواقع المعيش عززت ذلك منها:
ن أى " وعسى أن تكرهوا شيئا وهو خير لكم وعسىوكذلك مقولة" الضربة التي لا تقتلك تقويك"  وقوله تعال

 وغيرها. 216ة البقرة الآي تحبوا شيئا وهو شر لكم"

ززت لدى المشاركات دور الخبرات الحياتية المؤلمة منها والمفرحة واعتبارها كل هذه المقولات ع
كتجارب نستفيد منها في مواقف مشابهة. كل ذلك يعبر عن مدى قدرة المشاركات في التحكم ) التحكم 

 الاسترجاعي(.

ية نظ لدى المسترشدات نوع من التشاؤم بخصوص مسارهن المهني؛ فمهنة التعليم مهنة روتيحوقد لو 
 لا توجد فيها فرص الترقية أو التحسين والروتين القاتل  كذلك تنعدم فيها روح المباداة ، الابداع ...

ن التغيير سمة الحياة ولا بد من أن يأتي بأاولت الباحثة اقناعهن حومن خلال الجلسات الارشادية 
لمهنة أو ذلك التغيير في ايوم تتغير فيه هذه الظروف، لكن يجب أن نؤمن بذلك ونسعى من أجل تحقيق 

الأسرة وعليهن بالمبادأة خاصة أن مهنة التعليم مهنة  متسارعة من حيث التغييرات، تلك التغييرات التي 
 ق مقابلة ذلك بالمرونة والحماس.ييجب أن تقابلها تحديات للتكيف معها عن طر 

متطلبات ل ى الفرد كرد فعللذلك ينظر الباحثون لمفهوم التحدي على أنه " استجابة منظمة تنشأ لد
ولوجية والسلوكية ، الفيزيتكون في صور عدة منها: المعرفيةهذه الاستجابة الفعالة  ،البيئة التي يعيش فيها

 (.722، ص 0220) مخيمر،

إن ارتفاع مستوى الصلابة النفسية عند الأستاذات المشاركات في البرنامج الإرشادي دليل على 
يث أشار الباحثون إلى أن مستوى الصلابة المرتفع لدى ح الأحداث الضاغطة،مدى استيعاب طرق مواجهة 

الأفراد يعود إلى استخدام أساليب إيجابية في التعامل مع الضغوط والعكس صحيح ؛ حيث أن الأفراد ذوو 
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،  7117 ،) تفاجة وحسيبالمستوى المنخفض من الصلابة النفسية يتعاملون سلبيا مع المواقف الضاغطة 
 (.    722-728ص 

 المشـــــكلات حل لأســـــلوب الأســـــتاذات تبني إلى المســـــتخدم الإرشـــــادي البرنامج تأثير يرجع كما
 مع التكيف إلى ينظر ميكينبوم أن حيث لها، يتعرضــــــــن التي النفســــــــية الضــــــــغوط للتعامل مع كطريقة

 بأنه الضـــــاغط الموقف إلى ينظر أن الفرد على ويجب حل المشـــــكلات، عملية كونه النفســـــية الضـــــغوط
مهاجمته  إلى يحتاج له أو تهديدا يســتجيب أن يجب كونه مثيرا إليه النظر من بدلا حل إلى تحتاج مشــكلة

 مصـــادر على التعرف المشـــاركات الأســـتاذات تســـتطيع المشـــكلات حل مهارة على التدريب خلال فمن ،
 على قدرتهن زيادة في هذا يســـاهم أن يمكن ثم ومن حولها، المعلومات وجمع وتحديدها لديهن الضـــغوط

 المعد قد البرنامج فإن يبدو وكما الفعّالة، والبدائل الحلول ووضــــع المصــــادر هذه لمواجهة أنفســـهن إعداد
الأســـــــتاذات أن  ذكرت فقد للأســـــــتاذات، الاجتماعية العلاقات وتطوير تحســـــــين في إيجابية فاعلية أظهر
 مهارة على التدرّب إلى هذا يعود وقد حولهن، من الآخرين مع تعاملهن طريقة في إيجابية تغيرات هناك

 مما يوقي عملية الاتصال لديهن. تزيد قد والتي العلاقات الاجتماعية، شبكة وتوسيع طلب الدعم

. 

. 

. 

. 

. 

. 
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 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة:  -9

يق قبل وبعد تطببين متوسط رتب أفراد العينة التجريبية دلالة إحصائية  ذات توجد فروقوالتي نصها "
 البرنامج الإرشادي على مقياس الاحتراق النفسي :

 0.01( ، وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة41يتضح من خلال الجدول رقم )
قبلي و البعدي لبين متوسطي رتب درجات المجموعة التجريبية على مقياس الاحتراق النفسي في القياسين ا

ولصالح القياس البعدي للمقياس ككل؛ حيث إن متوسط الرتب لأفراد المجموعة التجريبية في القياس القبلي 
( ، وباستخدام 10(أما متوسط الرتب في القياس البعدي فكان)0لمقياس الاحتراق النفسي ككل وصل )

( ،.وقد قدر حجم التأثير للمقياس 0.01(عند مستوى دلالة )21108-) zمعادلة ويلكوكسن بلغت قيمة 
 الاحتراق النفسي مقياس علي والبعدي القبلي القياسين بين التجريبية المجموعة أداء تغير إن  0.11ككل
عليها الأستاذات  تدربت التي المهارات فعالية على يدل مستوى الاحتراق النفسي في دال انخفاض حدوث و ،

وكيفية   النفسية الضغوط مواجهة تعلمهن كيفية المعرفي السلوكي، وفيفي البرنامج الإرشادي  المشاركات
انخفاض مستوى  ع فيها كالصلابة النفسية والمرونة النفسية وبالتاليو تنمية المتغيرات التي تقي من الوق

 الاحتراق لديهن. 
وتوصلت إلى  والاحتراق النفسي الضغوط من للتخفيف الإرشادية البرامج اعتمدت التي الدراسات منو 

( ودراسة وفاء عبد 1812) ودراسة سوزان فورمان  (2002دراسة لطيفة شعلان) نذكرفاعليتها 
 تحصيني إرشادي برنامج فعالية معرفة إلى هدفت ( والتي1881) Longلونك دراسة كذلكو  ( 1884الجواد)
 فاعلية إلى وتوصلت ابتدائي معلم 21 من العينة تكونت وقد الضغوط خفض في الاسترخاء على والتدريب
 النفسية لدى أفراد عينة الدراسة. الضغوط خفض في التدريب

 الضغوط خفض في الإرشادي البرنامج فاعلية على التعرف إلى هدفت والتي( 2007ودراسة عماد حسن )
 حدة من التخفيض في البرنامج فاعلية إلى وتوصلت، الضغوط مرتفعي من طلبة 10 من العينة وتكونت
 فاعلية على التعرف إلى هدفت لتيوا (2002)العطية محمد أسماء ودراسة (.000، ص7107)دبابيالضغوط
 قسمين إلى قسمت مفردة 10 من العينة وتكونت القلق اضطرابات بعض خفض في سلوكي معرفي برنامج
 .التتبعي الاختبار في الفاعلية استمرار إلى توصلت كما البرنامج فاعلية إلى وتوصلت وتجريبية ضابطة

 الإرشاد إلى المستندة الإرشادية فعالية البرامج  أثبتت قد عرضها تم التي الدراسات كل أن نلاحظ
 الكثير منها يعاني التي والمشكلات النفسية الاضطرابات من الكثير حدة من التخفيف في السلوكي المعرفي
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 من أكثر التدريس هيئة أعضاء بين تفشيه ثبت الذي والاحتراق النفسي المهنية الضغوط منهاو  الناس من
 .غيرهم

مع مواقف الحياة الضاغطة  التعامل على القدرة بين الوثيقة العلاقة تعكس السابقة النتائج إن
 .النفسي الذي بتراكمه يؤدي إلى التعرض للاحتراق النفسي الضغط ومستوى بها والتحكم الضاغطة

تبصير المشاركات  في مهم له دور كان فنياته عبر الإرشاديالبرنامج  أن تؤكد السابقة النتائج إن 
 داخل بالعلاقات مرتبطة الضغط الصراعات، فشدة مواجهة و انفعالاتهن بحرية عن التنفيس لهن أتاح فقد ؛

عدالة  وجود مشكل وعدم وقوع حالة في الزملاء المشرف مساندة عدم خاصة ما تعلق منها بتأثير العمل
 الحصص والبرامج.  تقسيم في

 فالاختلاف العمل. جماعة مع العلاقات نوعية على الأولى بالدرجة ترتكز التعليم مهنة طبيعة إن
 ويدعوا مملا العمل ويجعل نشاط والأداء عند الأستاذال من يقلص المدير والمفتش التربوي ومع الزملاء مع
مهامه وينعكس ذلك في تعاملاته مع الزملاء، التلاميذ يجعل الأستاذ يشعر بالتوتر أثناء أداء  مما القلق إلى

بمصر على أن العوامل المساهمة  (،0288)برايس وآخرون، فقد أكدت دراسة حتى في علاقاته مع مرؤوسيه،
في الإنهاك النفسي لدى المدرس تتمثل في الممارسات الإدارية العقيمة داخل المؤسسات، عدم المشاركة 

 والزملاء. ص المساندة من طرف المديرفي اتخاذ القرارات، نق

الأستاذ الذي يقع عرضة للضغوط النفسية في الوسط المدرسي يجعل همه الوحيد هو السيطرة  إن
على الطلبة وذلك بممارسة أساليب قمعية وتسلطية، ولا يهتم بحاجات ومشكلات تلاميذه، ولهذا قد يلجؤون 

يان يصل بهم الحد إلى بعض الأمراض حوفي بعض الأ ،تعامل معهمإلى العقاب أو عدم المرونة في ال
 المزمنة ذات المنشأ النفسي. 

لناجمة ت التعليم والآثار اومن خلال تطبيق فنيات هذا البرنامج ومحتواه حاولنا التعريف بمشكلا
 ، الأمر الذي ساعد المشاركات في البرنامج التعامل مع تلك المشكلات والضغوط بإيجابية، من خلالعنها

 اعتبارها تحديات يمكن مواجهتها بدل الهروب منها.

وقد أكدت المشاركات حرصهن على التعبير عن رغباتهن وآرائهن إزاء ما يتعرضن له في المهنة 
 وما يؤكد ذلك قولهن" أصبحت أعبر عن رأيي لأي قرار داخلي لم اقتنع به  بكل حرية". 
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رشادي انخفض مستوى الشعور بالإجهاد، عن الجماعي في تطبيق البرنامج الإ وبإتباع الإرشاد
طريق المشاركة الوجدانية للجماعة الإرشادية، وعن طريق تعرف المشاركات على مصادر الضغط لديهن، 

 وتعريفهن بطرق مواجهته.  

عادة تصحيح التصورات المدركة الخاطئة حولها، وما يتعبها من تحقير  إن الانفتاح على الذات وا 
الزملاء خاصة( والمهنة في حد ذاتها) إقرار المشاركات في بداية البرنامج على أن مهنة  للذات وللآخرين )

 التعليم مهنة من لا مهنة له(. 

فالتعليم مهنة مفتوحة، ففي إطار تراكم المعارف وانتشارها من قبل وسائل الإعلام 
ثير من اضـــي. فكالمختلفة فإن المدرســـين لم يعودوا المصـــدر الوحيد للمعرفة كما كان في الم

ـــن كفاءة المعلم، بل حتى التلاميذ أصبحوا في وضع يتمكنون فيه  الآباء يمكنهم أن ينقصوا مـ
من التغلب على المدرسين وقد ساعد على ذلك أن التعليم لا يــــزال يقـدم بصورة تقليـدية، وهـو 

ي مميز هنأمر يمكن أن تغني عنه الكتب وبعض وســــائل الإعلام بحيث لم يعد للمعلم دور م
ــم  ــة التعليـ الدنيا ي خاصة ف-خاص به. وهكذا ليس غريبا أن يؤمن الكثير من الناس بأن مهنـ

 (.00،ص 7117)كريم وآخرون، يمكن لأي فرد ممارستها -منها

تعلم مهارة التعبير عن المشاعر،  الإرشادي من  البرنامج تمكنت الأستاذات المشاركات في  فقد
الآخرين وزملاء المهنة، وقد لوحظ أن المشاركات يعبرن بعفوية عن آرائهن أثناء  وكيفية إقامة العلاقات مع

الجلسات بخصوص ما يتعرضن له من سلوكات الأمر الذي ساعدهن عن التخلي عن الدفاعات التي كانوا 
 ات ذاتية سببت لهم القلق والضيق.يخفون وراءها خبر 

 الضغوط مع التعامل كيفية على تساعدهم التيالمدرسين و  لدى العلمية الاستراتيجيات غياب إن    
 حيث ،البرامج  هذه لتقبل استعدادات من يمتلكونه ما رغم النفسي تجعلهم يقعون عرضة للاحتراق المهنية

 أشعرهم الذي الشيء المنزلية بالواجبات الكبير والالتزام البرنامج تطبيقالمسترشدات تجاوبا كبيرا مع  تأبد
. العمل ظروف مع التكيف في طاقاتهم واستغلال الوقت واستغلال الذاتية المراقبة روح فيهم أيقض و.بمتعة

 أو التلاميذ مع القسم داخل سواء بالفتور تتسم التي الروتينية المهنية الحياة من والتخلص فيه والإبداع
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 إلى الأستاذات المشاركات فيه الواردة الفنيات خلال من البرنامج هذا نبه كما ،والإدارة الزملاء مع خارجه
 .بغض النظر عن سنوات العمل ) الاقدمية( ،التفاؤل  وجوب

 الوقت واستغلال والأناة والحلم كالصبر الصفات ببعض التحلي ضرورة إلى وقد دعت الباحثة        
 بالإضافة.للاحتراق المسببة والعوامل الضغوط من الح جو خلق في تسهم فعالة ايجابية علاقات وبناء
 الاجتماعية بالمساندة المعلمين بشعور الاحتراق النفسي مستوى في الملاحظ الانخفاض تفسير يمكن هذا إلى
 بعضهم مع تواجدهم طريق عن أو وبمعاناتهم بهم يهتم من بوجود حسهم الذي الباحث طرف من سواء
 .البرنامج تطبيق لمدة

 الموجه غير الجماعي الأسلوب على القائم الإرشادي البرنامج جلسات أن عامة بصفة القول ويمكن
 بسبب مهنة التعليم وتنمية لديهم النفسية الضغوط حدة تخفيض على التجريبية المجموعة ساعدت أفراد قد

وبالتالي خفض الاحتراق النفسي الذي ينشأ من تراكم تلك الضغوط وعدم  ،الصلابة والمرونة النفسية لديهن
على التصدي لها لفقدانه لمهارة التحكم والالتزام وفي بعض الأحيان عدم تمكنه من التأقلم  قدرة الشخص

 مع مستجدات المهنة) باعتبار التعليم مهنة تتسارع فيها وتيرة الإصلاحات وهذا ما شهدته في الفترة الأخيرة(.

ي نزلي ساهم فونضيف على أن احتواء أغلب الجلسات على  فنية الاسترخاء كنشاط أو واجب م 
تخفيف آثار الإجهاد البدني والذهني والانفعالي الذي كان يعاني منه جميع الأستاذات المشاركات ، فعن 
طريق الاسترخاء استطاعت الأستاذات المشاركات من تجاوز بعض التوترات  وتجديد الطاقة الإيجابية، 

 ات في البرنامج، وتدعيمها بفيديوهاتوهذا ما ساعد على تفعيل هذه التقنية وجعلت أثرا لدى المشارك
  )استرخاء التنفس العميق( وكيفية أدائه، كما تم ذلك بموسيقى هادئة تدعو إلى الراحة . 

وقد أشار العديد من الباحثين على فعالية هذه التقنية في خفض التوتر والإجهاد  وهي من أهم  
إلى أن الاسترخاء له دور فعال  Shiromشيروم وسائل التعامل  مع مشكلة  الاحتراق النفسي، كما أشار 

  (.770 ص،7108) نبار، في خفض مستوى الإجهاد الانفعالي الذي يعتبر بعدا أساسيا في الاحتراق النفسي 

لمهنة  العام الوسط به يتسم ما جهة فمن هامة، مؤشرات على تنطوي النتيجة هذه أن الباحثة وترى
يدفع  أن شأنه من الذي والفني التقني التطور على والانفتاح للتجديد والافتقار والجمود، الرتابة من التعليم

 هذه تعكس أخرى جهة ومن النفسي، الاحتراق من يحصنهم ومما الذاتي، والتطور التجدد نحو بالمدرسين
 فاعلية وعدم المعاناة ديمومة عن يعبر والذي النفسي الاحتراق النظرية لمفهوم بالطبيعة يتعلق ما النتيجة
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 أن نجد فلذلك معاناتهم، على للتغلب مهارات من الأفراد تمكين من شأنها أن يفترض التي الخبرة سنوات
 فروق بينهم توجد لا التعليم مهنة في والقليلة والمتوسطة الكثيرة سنوات الخبرة ذوي من والمدرسات المدرسين

من الدراسات منها دراسة ميسون  ذلك العديد الاحتراق النفسي وقد أشارت إلى من معاناتهم مدى في دالة
حيث أكدت أنه لا  بمصر، (1885الله محمد، )عبد دراسة(، ورقلة، الجزائر وكذلك دراسة 2010محمدي،)و 

 والأقل أقدمية. الأكثر أقدمية المعلمين بين النفسي الاحتراق في درجة اختلاف يوجد

للمواقف  إدراكه وكيفية الأستاذ شخصية طبيعة على كبير حد إلى يتوقف النفسي الاحتراق أن أي 
وكيفية  لها تحمله ودرجة النفسي المولدة للاحتراق التعليم مهنة أعباء ظل في لها يتعرض التي الضاغطة

 .لها الذاتي تقويمه

فاعلية  الحالي، البحث في المعد الإرشادي للبرنامج أن سابقا، إليها التوصل تم التي النتيجة تؤكد
 للمشاركات في البرنامج، النفسي الاحتراق درجات انخفضت فقد لأجله، أعد الذي الغرض تحقيق في جيدة
 :التالية الاحتمالات ضوء في ذلك تفسير ويمكن .المعتمد المقياس بين كما

ا يهتدربت عل وسلوكية معرفية مهارات من تضمنه بما الحالي، البحث في إعداده تم الذي البرنامج فاعلية
 مما عليها، تدربوا والمتعددة التي المتنوعة والتدريبات الاجراءات من استفادتهم على يدل كما المسترشدات،

 .فعال بشكل المعرفي البناء وتغير مهاراتهم تطوير في ساعد

 بداية الجلسة مع وتصوب وتناقش إرشادية جلسة كل نهاية مع تقدم كانت التي المنزلية الواجبات أهمية
 الأستاذات. لدى اليومية الحياة مواقف إلى الخبرة نقل في ساعد مما تليها التي الإرشادية

الوجدانية  والمشاركة والتفاعل بالحرية يتسم والذي البرنامج في المستخدم الجماعي أسلوب الإرشاد فاعلية
 .بالنفس الثقة ودعم المتبادل، والاحترام الجماعي والعمل

من  للتخفيف التجريبية المجموعة أفراد لدى الملحة للحاجة تأتي النتيجة هذه أن أيضا   وترى الباحثة     
النفسي التي كانوا يعانون منها لكن لا يدركون مصطلح التسمية  الاحتراق أعراض من ما يعانونه شدة

من طرف  الإرشادي لحضور البرنامج المرتفعة والفضول الدافعية في ةالباحث هتلمس ما وهذا ومسبباته،
المنزلية من طرف المشاركات ودعوتهن إلى الزيادة  والواجبات الجلسات بقواعد الالتزام أساتذة آخرين وفي

 الملاحظة والحماسة في توقيت الجلسات وعددها وهذا ما لاحظناه في استمارة التقييم الذاتي للبرنامج ككل ،
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سترخاء ما يؤكد الإجهاد البدني وصل إلى حده والتدريبات خاصة جلسات الا الأنشطة أداء الجاد في والجهد
 الأقصى من كثرة الضغوط المهنية والتعب الجسدي.

الدراسات السابقة ومنها دراستين محليتين عن  إليه انتهت ما مع جزئيا الفرضية هذه نتائج تتشابه       
ة منها دراسة  مستويات مختلفلية البرامج الإرشادية في التخفيف من الاحتراق النفسي عند المدرسين في افع

( عن فاعلية برنامج تدريبي قائم على حل المشكلات في التخفيف من الاحتراق النفسي عند 2011)نبار،
أساتذة التكوين المهني وقد اعتمدت على أسلوب حل المشكلات الذي ترك أثرا في التخفيف من الاحتراق 

ي دراسته بورقلة عن الاحتراق النفسي عند ( ف 2013،يدباب)النفسي ، كما توصل إلى نفس النتائج الباحث 
المعلمين من خلال إعداده للبرنامج الإرشادي للتخفيف من الظاهرة وقد أسفرت نتائج الدراسة عن فاعلية 

 في التخفيف من الاحتراق النفسي لديهم.  حتر قالبرنامج الم

المعرفي السلوكي في التخفيف من جدة لى فاعلية البرنامج إ( 2016كما أشارت نتائج دراسة )بومجان، 
 الضغوط النفسية عند الأستاذة الجامعية المتزوجة وذلك بالاعتماد على التحصين التدريجي ضد الضغوط.

 التي ولو استمرت ستوصل الى مرحلة الاحتراق النفسي عند الأستاذة الجامعية.

دي المعرفي السلوكي قد ترك أثرا واضحا يتضح أن البرنامج الإرشا 0.11وبعد حساب حجم الأثر والذي بلغ 
 في المجموعة التجريبية أداء بين البيانية الفروق تتبع خلال من ذلك على المجموعة التجريبية؛ فيتّضح

 الكلية لمقياس الدرجة في البعدي القياس على المتوسطات جميع انخفضت حيث والبعدي القبلي القياس
 . النفسي الاحتراق

الإرشاد  تلقوا الأستاذات الذين لمجموعة بالنسبة المعد، البرنامج فاعلية إلى السابقة النتيجة وتشير
أنهم  يعني مما المعدة، والإجراءات التقنيات جميع وتابعوا والسلوكية، المعرفية المهارات على والتدريب
 :ليةالتا الاحتمالات يؤكد وذلك بهم، الخاصة المعرفية البنية فهم على قدرة أكثر أصبحوا

 التجريبية المجموعة لدى أفراد وسلوكية معرفية تغييرات إحداث تمكن البرنامج من إحداث تغييرات من
 العمل، جوانب نتيجة تصدر التي والمحبطات للضغوطات المباشرة وغير استجاباتهم المباشرة على انعكست

 .عالية بكفاية معها والتكيف المسببات تلك وتفسير صياغة لهم بإعادة سمح مما

نجو تنفيذ الأنشطة المفترجة لهن واقتناعهن بجدوى ممارسة  للأستاذات المشاركات الواضح الإيجابي التوجه
 الواجبات المنزلية وتنفيذها .
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يتميزون بثلاث صفات  عالية معرفية مهارات يمتلكون من بأن Taylor and Brown1811 تايلور ويرى
 هي:

 على للحفاظ الشخص قدرة في تساهم والتمكن، وكلها optimism، التفاؤل self-esteemاحترام الذات، 
 يحافظون المعرفي التكيف لديهم الذين إيجابية، فالأفراد أفكار

تعكس  التي المعلومات واسترجاع وتخزين فالانتباه ضاغط، موقف كل مع تنسجم التي المعلومات على
المشوهة.  الأفكار تعديل أو وتجنب، الذات احترام يعزز مما بالتفاؤل، الشعور وبالتالي الشخصي، التحكم
   (Schaufeli, 2011 :351) .الذات بمفهوم الضرر تلحق التفاؤل أو على تبعث لا التي

 طريق عن سواء الشخصية الحياة مجريات على السيطرة من الفرد تمكن إن ، تحديدا وبشكل أكثر  
 أو منطقي، بشكل تأويلها ومحاولة الضاغطة للأحداث دقيق وفهم التحكم من أكبر قدرا لديه بأن إدراكه
 المعلومات وتعديل السلبية، الأفكار مخاطر تقليل طريق وعن بتجرد، السلبية الأحداث تفسير تلك بإعادة

 الأحداث، تجاه السلبية الأفعال ردود يخفف أن ذلك شأن من فإن المتسقة، وتعزيز المعلومات المتناقضة
 من شدة الاحتراق النفسي لديه. بالتالي ويخفف

 من الفرد عليها الحصول ولقد تم النفسي بالاحتراق ترتبط التي المعرفية البنية تعديل وقد تم التركيز على
 العلاقة وضعف قوة ليحدد جوانب أستاذ كل أمام المجال حيث تم فسح محددة، تقنيات باستخدام نفسه

  عمله. ومكونات أبعاد وبين بينه النفسية

( بدمشق حيث 2014محمد ربيع إدريس الصياح )ما توصلت إليه دراسة  مع النتيجة هذه وتتشابه
قام بتطبيق برنامج إرشادي معرفي سلوكي لخفض درجة الاحتراق النفسي لدى مدرسي ومدرسات المرحلة 

اعلية ف الثانوية توصل من خلاله  إلى أن مسببات الاحتراق النفسي تتعلق بحياة العمل كذلك أكد على
 البرنامج المطبق واستمرار فعاليته في تخفيف الاحتراق النفسي عند عينة الدراسة.

( على فاعلية البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي لتنمية 2008كما أكدت دراسة صفاء ديوب،)
 نيةمن خلال دراستها حيث طبقت ف مهارات معرفية وسلوكية تساهم في التخفيف من الاحتراق النفسي،

الاسترخاء ومراقبة الأفكار والحوار الداخلي بهدف زيادة الوعي بالأفكار السلبية الذاتية وتأثيرها على السلوك 
وهذا ماحاولنا الاعتماد عليه في جلسات البرنامج الإرشادي المعد في الدراسة   واستبدالها أفكار إيجابية،

 الحالية.
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 طريقةك المشكلات حل لأسلوب الأستاذات تبني لىإ المستخدم الإرشادي البرنامج تأثير يرجع كما
 النفسية لضغوطا مع التكيف إلى ينظر ميكينبوم أن حيث لها، يتعرضن التي النفسية الضغوط مع للتعامل
 حل لىإ تحتاج مشكلة بأنه الضاغط الموقف إلى ينظر أن الفرد على ويجب المشكلات، حل عملية كونه
 التدريب لخلا فمن ، مهاجمته إلى يحتاج تهديدا أو له يستجيب أن يجب مثيرا كونه إليه النظر من بدلا
 حديدهاوت لديهن الضغوط مصادر على التعرف المشاركات الأستاذات تستطيع المشكلات حل مهارة على
 ذهه لمواجهة أنفسهن إعداد على قدرتهن زيادة في هذا يساهم أن يمكن ثم ومن حولها، المعلومات وجمع

 تحسين في ةإيجابي فاعلية أظهر قد المعد البرنامج فإن يبدو وكما الفعّالة، والبدائل الحلول ووضع المصادر
 تعاملهن يقةطر  في إيجابية تغيرات هناك أن الأستاذات ذكرت فقد للأستاذات، الاجتماعية العلاقات وتطوير

 العلاقات شبكة وتوسيع الدعم طلب مهارة على التدرّب إلى هذا يعود وقد حولهن، من الآخرين مع
 .لديهن الاتصال عملية يوقي مما تزيد قد والتي الاجتماعية،

  مناقشة نتائج الفرضية الرابعة :-4

بين القياسين البعدي و التتبعي لأفراد العينة التجريبية إحصائية  دلالة ذات فروق توجد لاوالتي نصها "
 على مقياس المرونة النفسية:

 0.05( أكبر من 1سن )( نلاحظ أن مستوى الدلالة لاختبار ويلكوك42رقم ) من خلال الجدول       
عدم و  ، وهذا يعني عدم دلالة الفروق وثبات نتائج الاختبار بعد مرور شهرين من التطبيقللمقياس ككل

موعة جالتتبعي هذه النتيجة تدل على استمرار اثر البرنامج الإرشادي على أفراد المو تغيرها بين القياس القبلي 
 لاة"  ومن خلال هذه النتائج فإننا نقبل نص الفرضية القائل التجريبية  بالمقارنة مع نتائج القياس البعدي.

قياس المرونة معلى لأفراد العينة التجريبية  البعدي والتتبعيبين القياسين إحصائية  دلالة ذات فروق توجد
 .النفسية

 لم خلال البرنامج اكتسابها تم التي المهارات وأن بعدي، أثر للبرنامج أن السابق الجدول يوضح 
 مع التعامل من خلال يوميا   تمارس التي الجوانب من العديد تمس أنها سيما لا وقتي، تأثير ذات تكن

 أعمق فهم على تساعد أنها إلى الأستاذات، إضافة بها تقوم التي اليومية النشاطات خلال ومن الناس،
 المشاركات استجابات في جليا   ذلك اتضح مشاركة، ولقد بكل الخاصة والظروف المحيطة وللبيئة للذات،
 :المثال سبيل على منها الأنشطة بعض على
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 التعرض للضغوط سهولة نشاط على المشاركات استجابات خلال من حيث :للضغوط التعرض سهولة نشاط
مكانية لقدراتهن، الذاتي الوعي المشاركات استطاعت  البيانات تحليل ساعد الباحثة مما للضغوط تعرضهن وا 

 عليهن آثارها وظهور إصابتهن بالضغوط احتمالية يعني مما مرتفعة، تكن لم استجاباتهن أن تبين حيث
 فهم ثم الاسترخاء، على القدرة الأفضل وتلاه هو الغذائي النظام بعد على استجاباتهن كانت حيث كبيرة،
 الرياضة ممارسة بعد أن حين في المهنة، البيت ومتطلبات أعمال بين التوازن ثم العاطفي والإشباع النفس
 الضغوط مصادر خريطة نشاط كذلك ،الأبعاد بين كانت متقاربة الدرجات أن العلم مع الأقل، هو كان

 )المفتش، في متمثل  يط المهنيحالم أن النفسية الضغوط ورقة خريطة خلال من تبين حيث :النفسية
 الشخصية المشاكل ثم للمشاركات، بالنسبة الضغوط أهم مصادر تمثل كانت المدير( المشرف التربوي،

 والقلق والخوف بالنفس، الثقة وعدم الحياة، متطلبات مواجهة القدرة على )عدم في تمثلت والتي لديهن
 بالوحدة، والشعور التركيز على القدرة وعدم الشديدة، الانفعالات السيطرة على عدم والعصبية، واليأس،
 كتعدد أخرى وضغوط المشاكل ثم ومتطلباتها، المهنة ضغوطات ثم إدارة الوقت( على القدرة وعدم

 المواقف. خلالها من استبصرت لدى المشاركة، مهمة جوانب لمست الأنشطة أن يؤكد هذا المسؤوليات،

 مناقشة نتائج الفرضية الخامسة: -5

بين القياسين البعدي والتتبعي لأفراد العينة التجريبية لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية والتي نصها "
 على مقياس الصلابة النفسية :

للمقياس  0.05قل من أ( 0.01( نلاحظ أن مستوى الدلالة لاختبار ويلكوكسن )43من خلال الجدول رقم )
 عد مرور شهر من التطبيق وعدم تغيرها بينككل، وهذا يعني عدم دلالة الفروق وثبات نتائج الاختبار ب

تجريبية  ثر البرنامج الإرشادي على أفراد المجموعة الأالقياس القبلي والتتبعي هذه النتيجة تدل على استمرار 
 فروق توجد لاومن خلال هذه النتائج فإننا نقبل نص الفرضية القائلة"   بالمقارنة مع نتائج القياس البعدي.

 .لابة النفسيةمقياس الصعلى لأفراد العينة التجريبية  البعدي والتتبعيبين القياسين ئية إحصا دلالة ذات

مرارية فعالية لى استإوتتفق هذه النتائج في مجملها مع ما توصلت إليه الدراسات السابقة والتي توصلت 
ناس محمد علي ايدراسة البرامج الإرشادية المعرفية السلوكية في تنمية بعض جوانب الشخصية كدراسة )

رغم أم هناك اختلاف في متغير من المتغيرات وفي مدة فترة ( 2002دراسة فيليب دالماس  ،2006سليمان 
 المتابعة.
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إن استمرار فعالية البرنامج المقترح إلى ما بعد فترة المتابعة دليل على فعالية البرنامج المستمد من       
ذه الثلاثة في تنمية كل من الصلابة والمرونة النفسية، كما يمكن رد هالنظرية المعرفية السلوكية بمنحنياتها 

عرفي، مجموعة الإرشادية التجريبية وهي )النتائج المحققة كون البرنامج ركز على ثلاث مكونات لدى أفراد الم
سلوكي ووجداني (؛ فاستخدام فنية السلوك التوكيدي زادت من ثقة المشاركات بذواتهن إضافة إلى فرض 

 أنفسهن عن طريق التعبير عن آرائهن في كل للمواقف التي يتعرضن بحرية ومسؤولية في ذلك.

ية ، ومهارة كيف الضاغطةمواجهة المواقف  أثناءومن المهارات التوكيدية القدرة على ضبط النفس      
ذلك دون أن ينقص هذا من قيمة الفرد،رفض  الأمرالحصول على المساندة الاجتماعية وطلبها متى تطلب 

 .التبعية والخضوع للآخر

ويلاحظ من خلال الأدب النظري في السلوك التوكيدي أن الافراد ذوو السلوك التوكيدي المرتفع         
يملكون مهارات المواجهة الإيجابية ويعتبرون المواقف الضاغطة تحديات يجب مواجهتها عن طريق الكفاءة 

 ة ، كما لديهم قدرة على طلب المساندة والدعم الاجتماعي .الشخصي

داث الضاغطة على الصحة حوقد اشارت كوبازا على دور الصلابة النفسية في تخفيف آثار الأ       
 النفسية والجسمية وأكدت أن الصلابة تمثل مصدرا لمقاومة  الضغوط التي قد يتعرض هلا الفرد.

لى كيفية التصدي للمواقف الضاغطة والتدريب على مهارات المواجهة جعلهن إن تدريب المشاركات ع       
يشعرن بأنهن بعيدات عن الضغوط أو الإصابة بالأمراض ) فنية معرفية وسلوكية معا(. وهذا ما جاء به 
مكينبوم في تقنية التحصين التدريجي الذي يشمل ثلاث مراحل) تكوين المفاهيم ، التدريب على المهارات ثم 

 التطبيق (.

إن فنية إعادة البناء المعرفي غيرت من الأفكار المشوهة حول المهنة وعن الأجداث الضاغطة التي       
 يتعرض لها الأفراد خلال مسارهم المهني الآمر الذي فعل استمرارية البرنامج الإرشادي.

. 

. 

. 

.  
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 :  مناقشة نتائج الفرضية السادسة -4

بين القياسين البعدي والتتبعي لأفراد العينة التجريبية لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية والتي نصها "
 على مقياس الاحتراق النفسي:

للمقياس  0.05( أقل من 0.01( نلاحظ أن مستوى الدلالة لاختبار ويلكوكسن )44من خلال الجدول رقم )
يرها بين من التطبيق وعدم تغ ينعد مرور شهر ككل ، وهذا يعني عدم دلالة الفروق وثبات نتائج الاختبار ب

 القياس القبلي والتتبعي.

هذه النتيجة تدل على استمرار أثر البرنامج الإرشادي على أفراد المجموعة التجريبية  بالمقارنة مع نتائج  
 إحصائية دلالة ذات فروق توجد لاومن خلال هذه النتائج فإننا نقبل نص الفرضية القائلة"   القياس البعدي.
 مقياس الاحتراق النفسيعلى لأفراد العينة التجريبية  البعدي والتتبعيبين القياسين 

 البرنامج فاعلية ثبات تفسير ، ويمكن البرامج فاعلية ثبات أكدت التي الدراسات من العديد وافق ما وذلك 
 على وحرصهن الشديد البرنامج من باستفادة الأستاذات المشاركات شهرين( مدة(  التتبعية الفترة بعد الحالي
 هي ما بقدر كبير جهد بذل إلى الأمر واقع في تحتاج والتي لا تعلموها التي والتقنيات الفنيات استخدام
 كون إلى البرنامج فاعلية استقرار يعود ربما كذلك لحياته، المرء صميم تنظيم في تدخل عادية أمور

هناك  وأيضا .عامة بصفة الواقع وفي المهنية الضغوط مع عقلاني بشكل التصرف تعودن على الأستاذات 
 الاحتراق إدراك الأستاذات لخطورة وهو البرنامج فعالية ثبات في مهما عاملا يكون أن يمكن آخر سبب

 أو النفسي الجسمي جانبها في سواء النفسي كمصطلح كان غامضا عندهن رغم ظهور الأعراض لديهن ،
 الجهد بذل إلى أدى بالأستاذات  الذي الأمر وهو للحياة، المختلفة الجوانب من وغيرها الاجتماعي أو

 منها تعلق ما خاصة اليومية، مشكلات الحياة مع التعامل في الروتيني وسلوكهم أفكارهم من للتغيير
وهذه نتيجة منطقية . العمل ظروف نتيجة تكونت يعانون منها التي المشكلات معظم لأن المهني بالجانب

أكدته الدراسات السابقة والأدب التربوي  حيث أن هناك علاقة قوية بين الضغوط النفسية وظاهرة  لما
 الاحتراق النفسي.

( أن الأشخاص الذين يتعرضون لضغوط نفسية مصاحبة للقلق  Selye 1876وقد أكد لنا )سيلي  
لمنظومة رض لها الأستاذ ) اعندهم تقدير ذات منخفض ويقل احترامهم لذواتهم، فكثرة المشكلات التي يتع

نبئ ي آخرها إضرابات المعلمين بسبب التصنيف ما الاقتصادية، التربوية الجزائرية تتخبط فيها والمشكلات
 إلى المجتمع ونظرة الطلبة، مع العلاقة وطبيعة المنهج، في الزائد بوجود مشكلات اقتصادية  والحشو
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والضغط النفسي، الممارسات من طرف المسؤولين مدير مفتش الأستاذ، والمواقف المحبطة والمسببة للتوتر 
 وعدم وجود الدعم والمساندة( تجعله عرضة للإصابة بالاحتراق النفسي.

تأثير البرنامج الإرشادي بعد فترة المتابعة إلى تخلص أفراد العينة  ةكما يمكن تفسير استمراري
تي ير في التقييم المعرفي للأحداث الضاغطة الالتجريبية من الأفكار اللاعقلانية التي ساهمت بشكل كب

تتعرض لها، فعند تعرض الفرد لحدث ضاغط فإنه يقوم بتقييمه معرفيا طبقا لاعتقاداته وحسب الأبنية 
؛ فالفرد أثناء تقييمه للحدث الضاغط فإنه يمر (J.Youngالمعرفية السائدة عنده، وحسب)جيفري يونغ، 

 بمرحلتين هما:

ذا كان تقييم أولي وثانو  ي؛ حيث يقوم بتقييم خطورة وتهديد الحدث له بعدها يقيم إمكاناته للمواجهة وا 
التقييم سلبيا فإنه يؤدي إلى الشعور بالقلق والضغط والتهديد، معنى هذا أن شعور الفرد بضغوط يعود لتقييمه 

كونها  والخاطئة(التيالسلبي للحدث الذي يقف وراءه منظومة من المعارف والأفكار اللاعقلانية )السلبية 
 الفرد عن الحدث.

تؤدي إلى الشعور بالضغط، لكن الأفكار التي يتبناها  ( المواقف لاEllisإذن حسب)ألبرت أليس، 
 نبار،)الفرد عنها وعن ذاته وعن الآخرين والمحيط الذي يعيش فيه هي التي تؤدي إلى الشعور بالتهديد

 (.700، ص 7108

الضاغطة ونوعية تقييمها هي الأساس في مسالة مواجهة تلك المواقف فعملية إدراك المواقف  
والتغلب عليها، إذن فالعملية المعرفية المسؤولة عن تقييم المواقف وتحديد كيفية الاستجابة لها هي التي  

  (.02، ص7112 )مرازقة،تعرف بمفهوم المواجهة

خلالها يتمكن الفرد من التقييم  فالتقييم أثناء المواجهة يعتبر عملية معرفية مستمرة، من 
ي )مصادر المواجهة(، لذا فكل تغيير أو تعديل ف الأولي)الوضعية الضاغطة( بعدها يليها التقييم الثانوي

 الفرد وعلاقته به يمنح فرصة لإعادة تقييم الموقف الضاغط والمصادر الجديدة المتاحة محيط
Schwitzer,2001 ;p :71). (Bruchon-   

اءات  التي اللقتلك  الحالية إلىويمكن إرجاع استمرارية أثر البرنامج الإرشادي المطبق في الدراسة  
استمرت مع الأستاذات المشاركات، حيث كانت تحثهم على تطبيق الخطوات المتبعة كلما صادفتهم مشكلة 

ؤكد )محمد لسلوكية، حيث يأو صعوبة، كذلك ربما تعود استمرارية فعالية البرنامج إلى طبيعته المعرفية ا
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( أن الإرشاد المعرفي السلوكي يعد من أقل الأساليب الإرشادية في نسبة حدوث انتكاسة فيه، وأن 2000،
          (. 007، ص 7107)يوسفي، أثره يمتد إلى فترة طويلة بعد انتهاء عملية الإرشاد

 :مناقشة عامة

إرشادي بالاستناد إلى النظرية المعرفية السلوكية حول اعتمدت الدراسة الحالية على إعداد برنامج 
توضيح المفاهيم وجمع المعلومات التي توضح حالة المسترشد قبل بدء برنامج الإرشاد لمعرفة الخبرة 
الشخصية المؤلمة للمسترشد مثل الشعور بالألم أو التوتر أو الغضب والذي يؤثر في صحته النفسية ثم 

ت التوافق من خلال تغيير الأفكار السلبية والتحدث مع الذات أو التعلم الداخلي العمل على إكسابه مهارا
والعمل على تنظيم المجال الإدراكي لديه والتدريب على التعبير عن المشاعر والأفكار التي تتناسب مع 

 .مواقف حياته اليومية ثم تجريب هذه المهارات أو تكرارها في مواقف الحياة ومتابعة تطبيقها

قد اتضح من عرض النتائج والمعالجات الإحصائية الخاصة بحساب الفروق وحجم الأثر ودرجة و 
الكسب  فعالية البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي المطبق على عينة من أستاذات التعليم المتوسط ممن 

فسية نحصلن على درجة مرتفعة على مقياس الاحتراق النفسي ودرجات منخفضة في كل من المرونة ال
 والصلابة النفسية   

النفسية  تنمية متغير الصلابة في البرنامج أحدثه وقد بينت نتائج حجم الأثر ودرجة الكسب الذي
نمو  إحداث في الإرشادي البرنامج فعالية تؤكد النتيجة وهذه والمرونة النفسية لدى المشاركات في البرنامج،

الخصائص  فهم البرنامج هذا خلال من استطاعوا حيث في هذين المتغيرين اللصيقين بشخصية الأستاذ،
وهي  ،العامة للشخصية المرنة وقدرتها على التكيف مع التغيرات التي نعيشها سواء في الأسرة أو المهنة

 مضطربا   يكون ذاته عن الفرد مفهوم فإن مرتفعا   النفسي الضغط يكون فعندما  ،نتيجة منطقية يجب تقبلها
 وأن الذات، في مفهوم تحسن عنه نتج الضغط انخفض وكلما واقعي، وغير خياليا   أو محرفا أو مشوها   أو

 واتزان بحكمة الظروف مواجهة بالفرد إلى يؤدي حقيقتها على واكتشافها بها والوعي لذاته الفرد إدراك
 .انفعالي

 استمرار على النتائج دلت حيث الدراسة، نتائج في ااستقرار و  ثباتا عام بوجه التتبعي القياس أظهر
 النفسي مستوى الاحتراق وخفض الأستاذات لدى تنمية بعض متغيرات الشخصية  في برنامجال ليةعاف

 الهدف وأن مستمرا، يزال لا الإرشادي البرنامج تطبيق بعد حدث الذي التحسن أن إلى يشير مما لديهن،
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 أنفسهن تحصين في تسهم التي السلوكية المعرفية بالمهارات الأستاذات تزويد" مفاده والذي للبرنامج، الوقائي
 البرنامج وأن جيّد بشكل تحقق قد وتفاقمها، تطورها ومنع عليها للسيطرة النفسية، والضغوط المشكلات ضد
نماو  فحسب، المهارات على التدريب على فقط يقتصر لم  مفهوم عن أيضا المعارف والمعلومات قدم ا 

 .جيد بشكل طو الضغ إدارة من المتدربات مكنت المكتسبة المعارف وهذه وأعراضه، ومصادره الاحتراق

 مع التعامل في الإيجابية المهارات بعض تعلم أن من (Bernstein,1997) برنستين وهذ ما أكده
أفراد المجموعة  لدى التحسن استمرار يفسر قد وهذا ،مستقبلا مواجهة في فعال بشكل يساهم الضغوط،
 .(0202،مسعودي)رضا التجريبية 

بالاهتمام  كبير إحساس لديهن كان الجلسات أثناء الأستاذات المشاركات أن الباحثة جدتقد و و 
 والمجموعة التجريبية الباحثة بين العلاقةت كان كما فيها، والمشاركة الجلسات جميع متابعة على والتركيز
 المشروط غير تردد، والتقبل دون أفكارهن عن التعبير على وحثهن الودية المعاملة على القائمة الإرشادية
 للفنيات وكان النهاية، بفعالية حتى واستمرارها الجلسات نجاح في الكبير الأثر وأفكارهن للمشاركات
 الأثر الجلسات بداية قبل أفراد العينة التجريبية أمام علنيا   مراجعتها تم التي المنزلية والواجبات المستخدمة
 .المهارات وامتلاك المفاهيم تعميق في الواضح

 في هااكتسبنها خلال التي للمهارات وتطبيقهن الجلسات، لأغلب وحضورهن المشاركات التزام كذلك
 المشاركات قابلية أن كما والختامية للجلسات، اليومية التقييمات خلال من ذلك اتضح حيث ؛اليومية حياتهن

 أيا   لتنمية برنامج أي يتلقين لم أنهن لا سيما البرنامج فعالية في كبير دور لها كان للاستفادة ودافعيتهن
 للمواظبة المشاركات جذب في دور له كان الذي في الأنشطة التنوع إلى بالإضافة الشخصية، جوانب من
 .الجلسات حضور على

 من وممارسته طرحه تم لما النهائي التقييم ،الحالي الإرشادي البرنامج فعالية صدق يدعم ومما
 آراء بعض وهنا تطوير للبرنامج هناك كان لو فيما تحقيقه يأملن وما المشاركات، على ومردودها أنشطة

 كبيرة بقوة شعرت أنها الحالات بعض ذكرت حيث، الختامية الجلسة في النهائي التقييم في المشاركات
 الداخلي الحديث أن حقيقة تجهل كانت بأنها وأقرت وقت، من أي أكثر السلوك لتغيير المجموعة داخل
 أكثر البرنامج انتهاء بعد أصبحت وأنها الآخرين، مع التواصل والإعاقة عن أحيانا   الاندفاع في سببا   كان



 عرض و مناقشة  النتائج                       الفصل السادس                                                                                                                      

 
 

 
323 

كذلك أهمية طلب الدعم  .الحياة في والغايات الأهداف لتحقيق المرن التواصل الاجتماعي بأهمية وعيا  
 المهنية وتبادل الخبرات.والمساعدة من الزملاء فيما يخص تأدية الواجبات 

 غير المرنة، المعيقة والسلوكات الأفكار مناقشة أثناء التجريبية المجموعة أفراد حماس كذلك
 وهذا بدرجة كبيرة، فيه  والتوفيق النجاح سبل للبرنامج يسر وآثارها السلبية والمشاعر ومدلولاتها والكلمات

 "الآخرين بمشاعري تجاه وعيا   أكثر البرنامج جعلني في قولها" الحالات إحدى عنه عبرت ما

 دور لها كان الاسترخاء التي عند المسترشدات فنية كبير تأثير لها كان التي الأنشطة أكثر ومن
 .الراحة من بنوع في الشعور كبير

تنمية متغيرات الشخصية  في فعالا   يعد المستخدم البرنامج أن إجمالا   الراهنة الدراسة نتائج تؤكد
 الفنيات أدت حيث الأمر جعل مستوى الاحتراق النفسي للمشاركات ينخفض، ،)المرونة والصلابة النفسية(

 الاحتراق النفسي بمصادر الأستاذات المشاركات تبصير إلى والمناقشة المحاضرة وخاصة فيه المتضمنة
 الأستاذات بمشكلتهن وعى زيادة في كبيرة بدرجة ساهم ما وهو وصحيا ، نفسيا   عليهنوآثاره  وأسبابه

الظاهرة التي  تلك مواجهة بكيفية تبصيرهن في كثيرا   ساهم مما ،عليها للتغلب وسيلة عن البحث وبضرورة
 .كانت مبهمة عندهن

 والمظاهر الدافعية ونقص المهني العبء حدة خفض في الاسترخاء فنية ساهمت أخرى ناحية ومن
أوالأفكار  المبالغات أو الانفعالات عن البعيد المنظم التفكير لممارسة فرصة ووفرت ،والفسيولوجية الانفعالية

 الضغوط النفسية لأسباب المنظم التناول في المشكلات حل على التدريب فنية ساهمت كما. اللاعقلانية
 .والواقعية المنطقية تفكيرهن أكسب مما بواقعية معها والتعامل ومصادرها

 أثناء تعلمه تم ما ممارسة على تعتمد والتي ،المنزلية الواجباتأدى الالتزام بتأدية فقد  وكذلك
 العديد حل في بدوره ساهم مما الحياة في الفعلية المواقف مختلف على ذلك في تطبيق البرنامج جلسات

أثر  كان ولذلك .عليهن الواقعة الضغوط تلك حدة من خفف ما وهو تواجههن أن يمكن المشكلات التي من
 . البرنامج تطبيق الاحتراق النفسي بعد حدة مستوى في دالة فروق وجود البرنامج

 استراتيجيات على البرنامج من الأخيرة المرحلة خلال التجريبية أفراد المجموعة تدريب لإعادة ونظرا  
 ذلك أثر ستمراإذ  ،البرنامج انتهاء بعد انتكاسة حدوث منع في ذلك ساهم فقد وحل المشكلات الاسترخاء

 توجد لم ولذلك بعده، تعترضهم التي قد المشكلات مواجهة على ساعدهم ما وهو ،ئهانتها بعد طويلة لفترة
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متغيرات الدراسة ) الصلابة  مستوى في المجموعة التجريبية درجات متوسطي بين إحصائيا   دالة فروق
 بعد تم إجراؤه الذي القياس وهو والتتبعي البعدي القياسين بين النفسية، المرونة النفسية والاحتراق النفسي(

 .البرنامج انتهاء على شهرين مرور

 في العمل كفاءتهم على سلبي تأثير لها لها المدرسون يتعرض التي النفسية الضغوط لأن ونظرا  
 والإنهاك بالإحباط واللامبالاة شعورهم جانب إلى المهنة، عن بالرضا شعورهم ومدى الابتكارية قدراتهم وعلى

 سلبا   يؤثر الذي الأمر والجسمية وهو النفسية صحتهم على سلبية نتائج من تتركه ما إلى إضافة النفسي،
 ذلك انعكس للمدرس النفسية زادت الضغوط كلما فإنه بالسعادة، وشعورهم عام بوجه بالرضا شعورهم على
الدراسات  نتائج تؤكده ما وهو صحيح، والعكس النفسية العامة( )الحالة والسعادة بالرضا شعوره على سلبا  

بعد تطبيق البرنامج  التجريبية أفراد المجموعةدى حدة الاحتراق النفسي ل انخفضت فعندما ولذلك السابقة
 .العامة النفسية حالتهم مستوى فارتفع والسعادة بالرضا زاد معدل شعورهم الإرشادي
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 خاتمة    

يعتبر الأستاذ حجر الزاوية في المنظومة التربوية الجزائرية ويلعب دورا بارزا في فعاليتها 
وهو المساهم الأكبر في تقدم التلاميذ وتقديم المعرفة لهم بغض النظر عن تطور المناهج 

 ةالكفاءواستحداث التجهيزات المتطورة والهياكل، فلا يمكن إحداث أي تغيير ما لم تتوفر الأيادي 
 لذلك .

وتعد ظاهرة الاحتراق النفسي من بين الظواهر التي قد تمس هذه الشريحة الهامة في 
المنظومة التربوية، ومن المعوقات التي تؤثر سلبا على الأداء المهني، وبالتالي عدم تجويد التعليم 

 وتحقيق أهدافه.

بالبيئة أو بالشخصية  وقد تتعرض هذه الشريحة) الأستاذ( لصنوف  من المعيقات سواء المرتبطة
فتسيء إلى مستقبله المهني، ولما كانت هذه المعيقات أمرا حتميا وجب التكيف معها والتعامل معها 
بإيجابية من خلال مرافقة هؤلاء الأساتذة لمختصين يقدمون لهم برامج وفق خطط منظمة وأطر 

خاصة وأنه يتعامل مع تلاميذ  نظرية معينة لتعزيز الصحة النفسية للأساتذة في  المرحلة المتوسطة
في مرحلة المراهقة يجب عليه أن يتحلى بمجموعة من الصفات التي تجعله يتكيف مع هذه الفئة، 

 وهذه المرحلة التي يدرس فيها.

ومن خلال هذه الدراسة لمسنا عواقب مشكلة الاحتراق النفسي التي يتعرض لها الأستاذ من 
تمام بالتلاميذ وتبلد المشاعر، ونقص الدافعية، والأداء استنزاف جسمي وانفعالي، فقدان الاه

 النمطي للعمل، ومقاومة التغيير وفقدان الابتكارية

ويؤدي افتقاد الأستاذ إلى الدعم الاجتماعي ومهارات التكيف لمستوى الأحداث إلى زيادة 
حتراق النفسي احتمال وقوعه فريسة للاحتراق النفسي وبتعدد مصادر الإجهاد النفسي المسببة للا

للمدرس بين سلوك التلاميذ، وعلاقته بالموجه، وعلاقته العلمية بزملائه، والصراعات المدرسية، 
وعلاقته بالإدارة، والأعباء الإدارية، وضيق الوقت، وغياب التفاهم بينه وبين والإدارة، وأولياء 

 الأمور. 
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ل تصميم برنامج إرشادي لذا حاولنا في هذه الدراسة تقصي تجليات هذا الموضوع من خلا
وفق النظرية المعرفية السلوكية لتنمية بعض متغيرات الشخصية التي قد تساهم في التخفيف 

 والتصدي لمشكلة قد تعترض الأساتذة نتيجة تراكم الضغوط.

ومنه جاءت هذه الدراسة لتسلط الضوء على واقع يعيشه هذا الأستاذ، محاولين من خلال ذلك 
 ا قدم من برامج إرشادية مشابهة بناء برنامج إرشادي معرفي سلوكي. وبالاعتماد على م

واستنادا إلى ما تم الاطلاع عليه من أدبيات ودراسات لها علاقة بالموضوع قمنا بتطبيق  
المتوسط محاولين الكشف عن مدى فعالية  التعليم هذا البرنامج على عينة من الأستاذات في مرحلة

عض متغيرات الشخصية للتخفيف من الاحتراق النفسي وبعد تجريب فعالية ذلك البرنامج في تنمية ب
هذا البرنامج على عينة من الأستاذات لمتوسطة دائرة منعة ومن خلاله تم التأكد من أثر هذا 

 البرنامج وفعاليته. 

فقد توصلت الدراسة إلى وجود أثر إيجابي للبرنامج المعرفي السلوكي المبني على فنيات 
وسلوكية وهذا من خلال تنمية متغيرين من متغيرات الشخصية وهما المرونة والصلابة معرفية 

النفسية، هذا الأثر الذي استمر تأثيره على عينة الدراسة بعد فترة المتابعة وهذا ما عزز نتائج 
 دراسات سابقة أجريت في نفس الموضوع .

لباحثين في تقصي الحقائق في هذا وانطلاقا من هذه النتائج يبقى المجال مفتوحا أمام جميع ا
 المجال زيادة على ما توصلت إليه نتائج الدراسة الحالية ونقدها بالطرق العلمية.

 : مقترحات الدراسة

 في ضوء نتائج الدراسة نقترح ما يلي:

 المراحرل فري الأسراتذة لردى المهنرة عرن الناشرئة النفسرية الضرغوط بموضروع الاهتمرام ضررورة 
 إجرراء خرلال مرن وذلرك لأنهرا السربب الررئيس للوقروع عرضرة للاحترراق النفسري كافرة، التعليميرة
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ومستمرة  متكاملة استراتيجية وضع بهدف لديهم، المهني واقعال على الوصفية للاطلاع الدراسات
 .الوقائية والعلاجية(  )النمائية، المختلفة البرامج من
 الضربط:علرى التردريب خرلال مرن وذلرك للأسراتذة، والذاتيرة الإنسرانية، المهرارات وصرقل تطروير 

 بعقلانية، وتحمل معه والتعامل الواقع وتقبل والاجتماعية، الذاتية بالكفاءة والإحساس الانفعالي،
 .المشكلات ومواجهة المسؤولية

 القدرة:مثل اختيارهم في التوظيف، عند لنجاحهم اللازمة المهارات امتلاك الأساتذة على التركيز 
 القررار، والصربر، اتخراذ علرى والقردرة الأزمرات، وقرت بحكمرة والتصررف المشركلات، حرل علرى

 .بالحكمة والمعرفة والتحلي والشجاعة،
 الماديرة والمعنويرة الحروافز من مزيد وتقديم الأساتذة، أداء تقييم عند السلوكية بالجوانب الاهتمام 

 ذات ومؤسسرات المجتمرع أفرراد وبرين بيرنهم، العلاقرة تعرزز التري بالفعاليرات والاهتمرام باسرتمرار،
 معهم. المباشرة العلاقة

 الواقرع يتماشرى مرع بمراالأسراتذة  لردىمتغيررات الشخصرية  مسرتوى تنميرةوضرع بررامج إرشرادية ل 
 .تكيفهم المهنييخدم  وما والتعليمي والمهني الاجتماعي

 مرن تسرببه ومرا العمرال علرى يماسرونها التري الضرغوط بخطرورة والمسرؤولين المرديرين توعيرة 
 .عمالهم مردودية على تؤثر احباطات

 الخردمات لتقرديم المؤسسرات التربويرة مستوى على النفسي والإرشاد للتوجيه مراكز إنشاء ضرورة 
 عمرال وكرل السرواء على والعلاجية لكل من التلاميذ والأساتذة منها الوقائية، الإنمائية الإرشادية

 المؤسسات التربوية.
 ضد التحصين على مراحل التعليمية الثلاثة تقوم في الموضوع حول مماثلة إرشادية برامج إجراء 

دارة الضغط بكل أنواعه النفسية لتقي الأساتذة من الوقوع  الضغوط من كوسيلة للتخفيف الوقت وا 
 في الاحتراق النفسي.
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 المهرن مرن المروظفين فري  عينرة علرى فاعليتره مرن التأكرد ترم الرذي المقترر  البرنرامج تنفيرذ إمكانيرة
 لمعانراة التعلريم بمختلرف مسرتوياته بسرلك عملهرا مرن خرلال الباحثة لاحظته لما الخدماتية، وذلك

 من الأساتذة. الفئة هذه
 وفري ،الأساتذة في جميرع الأطروار من أخرى عينات على مشابهة أخرى دراسات بإجراء الاهتمام 

الاحترراق  فري خفرض المسرتخدم البرنرامج فاعليرة عرن المزيرد معرفرة لنرا يتسرنى حترى أخررى أماكن
 النفسي عند الأساتذة.
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 .دار المعرفة الجامعية .القاهرة.6النيسل.ج
  مكتبنة العبيكنان. 1واتجتمناعل.  النيسنل (.الرشناد6001المجيند.  ونياز معبند سبوعبناةم ننال.

 الرياض.



  . الرياض..مسسسة ا مة لدنشر و التوزيع.(.المرونة 6002ا  مد مسن 
 ترجمنننة: عنننادلم  .العنننعج المعرفنننل واتضننن رابات اتنيعالينننة.(6008 .ارون بينننيم وغسنننان يعقنننوب

 لبنان.. بيروت.. دار النهضة العربية لد باعة والنشر1من يا  
  أوخاق إلكرخونيددا السوسددولا الةخبيددا لوخشددان و 2نظخيدداا اشخشددان الرخبددو   ط (6010. البنناو 

 . www.eawraq.comالةلاج النفس  سوجونة للى السوقع:
  .11م تننناريا  الت مينننل : 1م  نظخيددداا اشخشدددان الرخبدددو (.6010البننناو م جننناوه عدنننل هاشنننم 

 http//www.eawraq.com : الخابطللى 01/2102/
 ات تننرا  النيسننل  ضننوو  العمننل النيسننل( لنند  معدمننل ومعدمننات 6000م منند.  البتننالم زينند.)

 التربية اللانة.د  . سدسدة إندارات سكاديمية التربية اللانة. الرياض.
 ات تننننرا  النيسننننل لنننند  معدمننننل المر دننننة ال انويننننة وعع تننننس بننننبعض 1222م منننننا م منننند. بنننندران.)

م معهنند الدراسننات والب ننوث التربويننة والنيسننية.جامعة رسننالة ماجسننتير منشننورةمتويننرات الشلنننية. 
 .القاهرة

 لبنان.بيروت. مكتبة اتجتماعية. العدوم من د ات معجم (.1281  زكل س مد بدو م 
 .دراسننننة  الننننة عننننعج معرفننننل ل الننننة اكتئنننناب نيسننننل . دراسننننات تربويننننة 6016 بننننرزوانم  سننننيبة .)

 . جامعة الجزائر.1ونيسية. ملبر ت وير الممارسات النيسية والتربوية. ع
  الجامعنة.  دبنة لند  الضنب  بمو نع وعع تهنا الناات فاعدينة (.6011جنابر  مهند  البعناجم رس  

 بوداد. جامعة . الهي م ابن التربية كدية . منشورة غير ماجستير رسالة
  .الناكا  اتنيعنالل وعع تنس بانمنا  الشلننية وات تنرا  النيسنل لند  معدمنل 6010بقيعلم نافنا.)

 .62النيو  ا ولا. مجدة جامعة النجاح للأب اث.ع
  .المقاربنننة النظرينننة ل ننند  سنننمات الشلننننية المناعينننة 6011بدنننومم م مننند و ننننناللم مريامنننة.)

 .682_621. بسكرة. الجزائر. ص ص 8النيسية".مجدة عدوم النسان والمجتمعم ع "النعبة
  .دار القننننننبة  .1 .إنننننعح التربينننننة فنننننل الجزائر:رهانننننات وانجنننننازات.(6002بننننن بوزيننننندم بنننننوبكر

 لدنشر.الجزائر.
  .النهنناي النيسننل وعع تننس بالنننعبة النيسننية لنند  معدمننل ومعدمننات 6006البهنناصم سننيد س منند.)

 .313-183. ص ص 11.ع1مجمنر .للانة.مجدة كدية التربية.جامعة  ن ا.التربية ا

http://www.eawraq.com/


 مننناهج الب ننث العدمننل و ننر  إعننداد الب ننوث.6002. بو وهمعمننار والننانيباتم م منند م مننود.) 
 . ديوان الم بوعات الجامعية. بن عكنون.الجزائر.6 
  .م تاريا النشر فل (.الضوو  النيسية لد  اليرد الجزائر . جامعة ا غوا6008بوضيا م نادية 

 :عدا الراب  16h68الساعة:  16/1/6011تاريا الت ميل: 11/03/6008ا نترنيت: 
 www.ennaharonline.com/ar/?news=7919 ttp://h . 
  .سنننندوكل لتليينننن  الضننننو  النيسننننل لنننند  (.بنننننا  برنننننامج إرشنننناد  معرفننننل 6012بومجننننانم ناديننننة

 ا ستااة الجامعية المتزوجة.س رو ة دكتوراه غير منشورة.جامعة م مد ليضر. بسكرة.الجزائر.
  .الضو  النيسل وعع تس بالنعبة النيسية  لد   دبة كدية 6011البير دارم تنهيد عادل فاضل.)

 1.61.ع11. جامعة المونل. بودداد. مجالتربية.مجدة سب اث كدية التربية ا ساسية. كدية التربية
 .16ص 6011مار 

  .العننعج المعرفننل لعضنن رابات اتنيعالية.ترجمننة عننادل ننناد . دار ال امننة 6000بيننيم آرون.)
 العربية. القاهرة.

  .المركز القومل 1(.الععج المعرفل:ا س  وا بعاد.ترجمة:  دعت م ر.  6008بييم جوديث.
 لدترجمة.القاهرة.

 1وفوز  شاكر داود.  بريي. درويه وسام الن ل. ترجمة. الني  (.عدم6008شيدل.  تايدورم. 
 .ال امد عمان. ا ردن دار

  . اتلتنننزام الشلنننننل واسننننتراتيجيات 6006تيا نننةم جمننننال السنننيد و سننننيبم عبنننند المننننعم عبنننند ا.)
. جامعننة عننين شننم .القاهرة. منننر.ص ص 1التعامننل مننع الضننوو  . مجدننة الرشنناد النيسننل.ع

628-101. 
  .دار 2(. معجنم عدنم النني  وال نب لنيسنل.ج1222جابرمعبد ال ميد جابر وكيافلمعع  الدين .

 النهضة العربية.
  . بعنننض عوامننل الشلننننية والمتوينننرات الديموغرافيننة المسننناهمة فنننل 6002جنناد م مودمعبننند ا .)

. يننننناير ص 22مجدننننة كديننننة التربيننننة بالمننننننورة. ع.ات تننننرا  النيسننننل لنننند  عينننننة مننننن المعدمننننين
 .602-601ص

  . إدارة ضننوو  العمننل. د . مركننز ت ننوير الدراسننات العديننا والب ننوث 6002جمعننةم سننيد يوسنن.)
 كدية الهندسة.القاهرة.

http://ttp/%20www.ennaharonline.com/ar/?news=7919%20.
http://ttp/%20www.ennaharonline.com/ar/?news=7919%20.


  . تا ير نوعينة العا نة السنوا  والعسنوا  والمسنتو  ات تنناد  واتجتمناعل 6006جودةم يسر .)
تير غينننر منشنننورة.جامعة المنوفية.كدينننة عدنننا وجهنننة الضنننب  ودافعينننة النجننناز لداكور.رسنننالة ماجسننن

 الآداب.منر
 المندار  فل المرشدين التربويين لد  النيسل ات ترا  (.مستويات1221ا .  عبد ال رتاو مهند 

 .ا ردنية.عمان التربية.الجامعة منشورة.كدية غير ماجستير ا ردن. رسالة فل ال كومية
  . د  مقتنننرح لزينننادة مروننننة ا ننننا لننند   البنننات (.فعالينننة برننننامج إرشنننا6002 سنننانم وت  إسننن ا

 الجامعة السعمية بوزة. رسالة ماجستير غير منشورة.الجامعة السعمية. غزة.
  .النعبة النيسية وعع تها بقد  المستقبل لد  عينة من معدمات  يل 2009 سنم منال رضا.)

 .612-181م 30ربية.عما  بل المدرسة بم افظة الوربية .دراسة ارتبا ية. مجدة كدية الت
 الضنوو  إدارة (.اسنتراتيجيات6002.  العظنيم عبند مسنعمة  سنين و العظنيم عبند  نس  سنينم 

 اليكر.عمان. . دار1والنيسية.  التربوية
  .ضنننوو  ال ياة:سسنننبابهام الو اينننة منننن آ ارها.سسننناليب 6000ال سنننينلم عبننند ا  بنننن عبننند العزينننز.)

 الرياض.التعايه معها.دار اشبيديا لدنشر.
  . المرجع فل الرشاد التربو م بيروتم سكاديميا.6000ال سينلم هد.) 
 لند   نعب النت كم فنل والرغبنة النيسنية (.الننعبة6006 سنن.  الد ين م م وعبندلسلنسة  منادة 

 6. ع16مج نيسية. دراسات الجامعة. مجدة
 مستو  المرونة النيسية لد   دبنة 6011. ال مدانلم ربيعة مانع زيدان و منوخم نباح مرشود .)

المر دنننة العدادينننة وعع تهنننا بنننالجن  والتلننننص. مجدنننة جامعنننة تكرينننت لدعدنننوم النسنننانيةم منننج 
 .303-122ص ص  6011 زيران  2مع 60

  .منننننناهج الب نننننث العدمنننننلم الكتننننناب ا ول.سساسنننننيات الب نننننث 6002ال مننننندانلم موفننننن  وآلنننننرون.)
 ية لددراسات العديا.عمان. ا ردن..جامعة عمان العرب 1العدمل. 

 .دراسنننة مسنننتو  ات تنننرا  النيسنننل لمعدمنننل التربينننة اللاننننة مقارننننة . (6002(ال منننرم رائننندة  سنننن
 .الب رين ماجستير غير منشورة. جامعةرسالة  بالمعدمين العاديينم

  .المشنقة  (.دور النعبة النيسية والمساندة اتجتماعية وتقدير الاات فل ادراي6006 مزةمجيهان
والتعنايه معهنا لند  الراشندين.من الجنسنين فنل سننيا  العمنل. رسنالة ماجسنتير غينر منشنورة. كديننة 

 الآداب.القاهرة.



  .ناعينة :الننعبة (.إدارة الضوو  النيسية وعع تها بسمتل الشلننية الم6013 نناللم مريامة
النيسننننية و التننننو كيديننننة فننننل ضننننو  النننناكا  اتنيعننننالل. دراسننننة ميدانيننننة عدننننا ا سنننناتاة الجننننامعيين 

 الممارسين لمهام إدارية. رسالة دكتوراه غير منشورة.جامعة م مد ليضر. بسكرة.الجزائر.
 او  ل دبةا مع العامدين المعدمين لد  النيسل (.ات ترا 6002وعربياتم س مد.  اللرابشةم عمر 

 واتجتماعينة و التربوينة لدعدنوم القنر  سم جامعنة المننادر. مجدنة غنر  فنل ننعوبات.التعدم
 .111-626. ص ص 6ع .17مج النسانية.

  .32السنناعة  11/11/1260:تناريا الت مينللضنرم  سنن. ات تنرا  النيسننل لدمعدنم h 8 عدننا
                               http://www.bab.com/articles/full_article.cfm?id=2890الراب : .

 تقينيم عوامنل مرونننة ا ننا فنل مواجهننة ا  نداث الننادمةم مجدننة 6002مند جننواد.   الل ينبم م )
يونيو  1088-1021.ص6002. فدس ين16.ع12 مج نيةمالجامعة السعميةم الدراسات النسا

6002. 
 تقيننيم عوامننل مرونننة ا نننا لنند  الشننباب اليدسنن ينل فننل مواجهننة 6002منند جننواد.  الل يننبم م .)

 .22-22. ص ص 6.ع12ا  داث النادمة.مجدة الجامعة السعمية. مج 
  .بعننض المتويننرات.  (.النننمود النيسننل لنند   دبننة الجامعننة فننل ضننو 6012لديننلم عيننرا  إبننراهيم

 مجدة ا ستاا.العدد اللاص بالمستمر العدمل اللام .
 بنل لعسنتلدام منن العامنة اللندمات مسسسنات مع منة (.مند 6001م مند.  نناي  زينن لنينرم  

 .ا ردنية.عمان الجامعة منشورة. غير ماجستير رسالة.  ركيا المعو ين
 مرونننننة ا نننننا وعع تهننننا بالنشننننا  التدريسننننل لنننند  6012. سنننندما س منننند مومبنننناري اللننننوللم زينننناد .)

 -111م ص ص 16مع18سعضننا  الهيئننة التدريسننية فننل جامعننة البعث.مجدننة جامعننة البعننث. مننج
131 . 

 س ننر كننل مننن الجننن  والتلنننص فننل مسننتو  المرونننة النيسننية 6003عننز النندين س منند.  اللننوللم.)
 دية التربية.جامعة المدي سعود.السعودية.لد   دبة جامعة المدي سعود.رسالة ماجستير منشورة.ك

  . فعالية الععج المعرفنل السندوكل فنل تليين   ندة الضنوو  6003اللوللم هشام عبد الر من.)
ممركنز اترشناد النيسنل.جامعة  61.ع سجلا الاخشدان النفسد النيسية لد  معدمل التربية اللاننة.

 .112-81عين شم . القاهرة. منر مص ص 

http://www.bab.com/articles/full_article.cfm?id=2890


 مقارننة مسنتو  ات تنرا  النيسنل عنند كنل منن معدمنل 6002م بوبكر وبن ساسلم عقيل. دبابل .)
و  المر دنننة اتبتدائيننننة وسسنننناتاة التعدننننيم المتوسنننن  وسسنننناتاة التعدننننيم ال ننننانو . مجدننننة العدننننوم النسننننانية

 .10ور دة .الجزائر. ص.6011جوان  6اتجتماعية.
  .معدمنل المر دنة  لند  النيسل تلييض ات ترا (.فاعدية برنامج إرشاد  فل 6011دبابلم بوبكر

 اتبتدائية.س رو ة دكتوراه غير منشورة. جامعة  اند  مرباح. ور دة.الجزائر.
 لد  برنامج لتنميتها فعالية ومد  النيسية النعبة مستويات (.6002م ود.  م مد س مد الدبورم 

 المنوفية. منر. .جامعة الآداب .كدية دكتوراه رسالة م بنريا المعا ين
 والت بين  النظرينة بنين المدرسنل (.الرشناد6002ال كنيم.  والننافلم عبند الد ين  عبند دبنورم 

 دار اليكر.عمان. ا ردن. .1. 
  .دار الينعح 1(.الدليل العدمل فل الرشاد والعنعج النيسنل.  6010الد ادجةم باسم م مد عدل.

 .ا ردن.
 الضوو  النيسية لد   دبة الجامعة السعمية 6002. دلانم نبيل كامل وبشيرمإبراهيم ال جار.)

.ص ص 6002. يونيننو 6.ع13وعع تهننا بالنننعبة النيسننية لديهم.مجدننة الجامعننة السننعمية. مننج
122-128. 

  .  وعع تننننس  "ب"و "س"(.ات تننننرا  النيسننننل لدمعدمننننين او  الننننن  6002درديننننرم كننننرم عمننننار نشننننو
باسنننناليب مواجهننننة المشننننكعت. رسننننالة ماجسننننتير منشننننورة. كديننننة التربيننننة. جامعننننة الييننننوم. المكتبننننة 

 . 16:32الساعة: 12/10/6016تاريا الت ميل:  www.gulfkids.comاللكترونينة 
  سسناليب تنمينة فنل انيعنالل ننلعقع إرشناد  برننامج فاعدينة (.6010. كنرم عمنار نشنو دردينرم 

منشنورة.  غينر دكتنوراه الجامعة.س رو نة  دبة لد  ال ياتية ا  داث عن الناتجة مواجهة الضوو 
 .العربية منر جمهورية .القاهرة النيسل. جامعة الرشاد التربوية.  سم الدراسات معهد

  .الشنننر ال ميننند يعقنننوب. م نننابع  (.الشلننننية والتربينننة. ترجمنننة جبرائيلمعبننند1282ديييننندم فونتاننننا 
 بوداد.

 فاعدية برنامج ععجل معرفل فل ليض سعراض ات ترا  النيسل.تاريا 6002نيا .  ديوبم .)
عدننننننا 61h12السنننننناعة 02/10/6016تنننننناريا الت ميننننننل: 13/10/6010النشننننننر فننننننل اتنترنيننننننت 

 ./psyche-http://www.nesasy.org/index.php-286/8087الراب :

http://www.gulfkids.com/
http://www.nesasy.org/index.php/-psyche-286/8087


  .النننعبة النيسننية لنند  سمهننات انتياضننة ا  نننا وعع تهننا بننبعض 6008راضننلم زينننب نوفننل.)
 المتويرات.رسالة ماجستير غير منشورة.الجامعة السعمية.غزة.

  .الننننعبة النيسنننية لننند  6012الرجيبنننلم يوسننن  بنننن سننني  و منننود الشنننيام م مننند عبننند ال ميننند.)
معدمنننل مر دنننة الننننتعدم منننا بعنننند ا ساسنننل بم افظنننة جنننننوب البا نينننة وعع تهننننا بنننبعض المتويننننرات 

 .22_28ص ص  6018.يناير1.ع16الديموغرافية. مجدة الدراسات التربوية والنيسية.مج
 الجامعنات التندري  فنل هيئنة سعضا  لد  النيسل (.ات ترا 1222 عدل. س مد م مالي الرشدان 

 ا ردن.-إربد اليرموي جامع منشورة. غير ماجستير ا ردنية.رسالة
 منر سنجدو المنرية. النيسية. مكتبة .الضوو .(1999) توفي  هارون الرشيد م .  
 التوافننن  النيسنننل واتجتمننناعل لننند  النننناجين منننن القنننن  6008ننننين ع منننان س مننند.  رضنننام ننننازة.)

 بوداد. .رسالة ماجستير غير منشورة. جامعة السديمانية. كدية التربية ا ساسية. الكيماوية
  .سننيكولوجية المنندر . دراسننة ونننيية ت ديديننة. دينننوان الم بوعننات 6002زبنند م نانننر النندين .)

 الجامعية.الجزائر.
  .الععج النيسل السدوكل.دار العدم لدمعيين. بيروت لبنان.6000الزرادم فضل م مد لير.) 
  .المروننننة النيسنننية كوسننني  بنننين س نننداث ال يننناة الضننناغ ة والنننن ة 6012الزغبلمس مننند مجمننند.)

 سم الرشاد النيسلم كدية التربية.  م6مع سجلا جاسةا نسشق النيسية لد  عينة من  دبة دمش م
 .111-22ص ص 

  .الننعبة النيسنية وعع تهنا بالسندوي النن ل لند  مرضنا 6002زكر م نرج  ونوارم شهرزاد.)
 .112-82السكر . مجدة العدوم النيسية والتربوية. الجزائر.ص ص 

 النهننننناي النيسنننننل وعع تنننننس بنننننالتواف  الزواجنننننل وبعنننننض المتوينننننرات 6008سنننننام.  عدنننننل  مزكنننننل.)
اللاننننننة بم افظنننننة المنيا.رسنننننالة ماجسنننننتير غينننننر الديموغرافينننننة لننننند  عيننننننة منننننن معدمنننننل اليئنننننات 

 منشورة.جامعة المنيا. منر.
 عالم الكتاب.القاهرة. .1النيسل.  والرشاد (.التوجيس6008السعم.  عبد  امد زهرانم 
 النبوينة. مكتبنة والسننة الكنريم القنرآن منن النيسنل والتوجينس (.التوجينس6000مسنير.  الزهراننلم 

 .المكرمة مكة المكتبة.



 مع العامعت لد  الشلنية سمات ببعض عع تس و النيسل (.ات ترا 2008 نوال.  الزهرانلم 
 العربينة منشنورة.الممدكة غينر ماجسنتير رسنالة القنر . سم اللاننة. جامعنة ات تياجنات او 

 السعودية.
 بنبعض  وعع تنس ال نانو  التعدنيم معدمنل منن عيننة لند  النيسنل (.ات تنرا 6006لضنر.  زيندم 

 .281-249ص ص 6 .ع 12 مج دمش . التربية. جامعة كدية المتويرات. مجدة
  .دراسنة ات تنرا  النيسنل ومننادره لند  معدمنل التربينة اللاننة..(1222زيندانم إيمنان م مند 

 .21-22ص ص  .1.ع61مج  ميدانية مجدة كدية التربية. جامعة عين شم .
  .النبورة وعع تها بالضوو  النيسية لد   (.سنما  الشلنية6006الزيناتلماعتماد يعقوب م مد

  البات الجامعة السعمية. رسالة ماجستير غير منشورة. كدية التربية.الجامعة السعمية. غزة.
 التربينة معدمنل لند  النيسنل ات تنرا  و النيسنية (. مننادر الضنوو 6002م مند.  الزينود م 

 ص .6ع.61دمشن .مج جامعنة المتويرات.مجدنة بنبعض وعع تهنا الكنري فنل م افظنة اللاننة
 .219-189ص

 عويندات  منشنورات هاشنم. وععجس.ترجمة:سن وان سسبابس: (.الجهاد1222بنجمان.  جان ستيوارم
 بيروت.لبنان..
  .التواف  .النمو .(.الملتنر فل الشلنية والرشاد النيسل:الميهوم والنظرية6003سييانم نبيل. 

 . تيراي لدنشر والتوزيع. منر.1اتض رابات والرشاد اتنيعالل.  
 دمش  جامعة.التربية كدية .النيسل (.الععج6008.  نباح السقام. 
  .الععج المعرفل السدوكل لعكتئاب.م اضرة فل مستشيا البشر للأمنراض 6002السقام نباح.)

تننناريا الت مينننل  http://www.pdf factory.com النيسنننية العننننبية.موجودة عدنننا النننراب  
 .61h16.عدا الساعة:02/03/6018

 عدنا ميدانينة دراسنة القنرارات. اتلناا عمدينة عدنا العمنل ضنوو  (.س نر6002ميسنون.  السنقام 
 غزة..منشورة غير ماجستير رسالة .غزة   اع فل العامدة المنار 

 السيكوسننوماتية لنند  منندر  (.منننادر الضننوو  المهنيننة واتضنن رابات 6002بنناهل.  سننعملم
 المتوس  وال انو .س رو ة دكتوراه غير منشورة.جامعة الجزائر. .التعديم اتبتدائل

 وعع تهنا اللاننة.التربينة معدمنات لند  النيسنية الضنوو .(1993) إبنراهيم شنو ية السنمادونلم 
 . 259-234 ص.التربية.منر الز ازي .كدية جامعة .66التربية.ع كدية مجدة الاات. بتقدير



  . المرونة النيسية وعع تها باليقظة العقدية لد   عب كدية 6012سنار م إسماعيل وهالة لير.)
ص ص  6012.سفريننل 1ج. 20مجدننة الرشنناد النيسننل.جامعة عننين شننم . منننر. ع التربيننة.
688-112. 

 مستو ت سين  فل سدوكل معرفل إرشاد  برنامج فاعدية (.6008.  عبد  بن   ونل السوا م 
بم افظنة  ال نانو  ا ول النن   نعب لند  المهننل القنرار اتلناا مهنارات وتنمينة المهننل النضنج
 القر .السعودية. سم جامعة التربية. .كدية الني  عدم منشورة.  سم دكتوراه .رسالة ال ائ 

  القاهرة.(.الععج المعرفل لعكتئاب.د . دار غريب لد باعة والنشر.6002براهيمم زيز . إالسيد 
  .دراسنة . (.النعبة النيسية والرضا عنن ال يناة لند  عيننة منن المسننين6002السيدم تيا ة جمال

 .118-668.ص ص 1ع .29مج مجدة كدية التربية. مقارنة.
  .رسننننالة (.منننننادر الضننننوو  المهنيننننة لنننند  المدرسننننين الجزائننننريين. 6010شننننار م لوجننننة مديكننننة

 .جامعة الجزائر. منشورة ماجستير غير
 لدمعدنم.  الشلننية المتوينرات وبعنض التندري  مهننة . ضنوو (2003)م مند ا ننور. شنبراو مال

 .148ص. 67ع.الني  عدم مجدة
 دار ال امند لدنشنر .1النيسنية.   الضنوو  منع التكين .(6010 .م ينع عبند س مند مالشن اتة 

 عمان.ا ردن.والتوزيع
  .برنامج إرشاد  عقعنل انيعالل سدوكل فل ت سين مستو   (.فعالية6001الشعراو م نال  فساد

 .القاهرة. منر.12اتتزان اتنيعالل لد  عينة من الشباب الجامعل.مجدة الرشاد النيسل.ع
 لند   العمنل ضنوو  لينض فنل معرفنل سندوكل برننامج (.فاعدينة6006إبنراهيم.  ل يينة الشنععنم

 السنعودية.موجودة العربينة .الممدكنة التربينة كدينة منشنورة. دكتنوراه رسالة ال انوية. المر دة معدمات
 .http:// www. Jamaa.cc/art 23598.html :عدا الراب 

 المرونننة النيسننية وعع تهننا بالرضننا عننن ال ينناة لنند   دبننة 6016ي يننا عمننر شننعبان.  شننقورةم.)
 ر.غزة.كدية التربية. جامعة ا زه رسالة ماجستير غير منشورة. الجامعات اليدس ينية.

  .العننعج السنندوكل ال ديث:سسسننس 1228الشننناو م م منند م ننرو  و عبنند الننر منم م منند السننيد.)
 وت بيقاتس.دار  را . القاهرة.

 النيسل.دار غريب. منر.القاهرة. والععج الرشاد (.نظريات1223م رو .  م مد الشناو م 



 ليض مستو  سدوي العن  لد  (.فعالية الرشاد اتنتقائل فل 6008عبد ا  بن عدل.  الشهر م
 رسالة ماجستير غير منشورة. كدية التربية السعودية.الممدكة العربية السعودية. المراهقين.

  .النننعبة النيسننية وعع تهننا بجننودة ال ينناة لنند   دبننة كديننة 6012الشننهر م عبنند ا  عدننل مرعننل.)
 بية السعودية.التربية بجامعة الدمامم كدية التربية.جامعة الدمام.الممدكة العر 

  .الننعبة النيسنية لند  ا مهنات العنامعت 6012شوي رم ليرة و من يا والز ا  نادية ينوب.)
 .ص ص12مجدنة دراسنات نيسنية وتربوينةم عندد دراسة سيكومترية وننيية. بق اع التعديم بوهران.

32-22. 
 بيروت. العربل. اليكر دار3.   النيسل. (.الضو 6001سمير.  شيلانلم 
  ات ترا  النيسنل لند  المعدمنة وعع تنس باتتجناه ن نو مهننة 6011لميعس م سن م مد. الشيوخم.)

 الممدكة العربية السعودية.م  رسالة ماجستير غير منشورة التعديمم
  .الضنو  والقدن  الدار .د  . مسسسنة لنور  الدولينة لدنشنر والتوزينع .(6002النبروافلم م مد

 .الكويت.
  .المسننناندة اتجتماعينننة والننننعبة النيسنننية وعع تهمنننا بقدننن  المسنننتقبل لننند  (.6011الننننيد م روت

 الجامعة السعمية غزة..رسالة ماجستير غير منشورة زوجات الشهدا  وا رامل فل م افظة غزة.
  . دراسنننة وننننيية لمسنننتو  بعنننض 6010ننننوال ة عونينننة ع نننام والعبوشنننلم ننننوال عبننند النننرسو.)

سجلدا الةلدوا النفسديا ا هدينة وعع تهنا بنبعض المتوينرات. السمات الشلنية ل دبة جامعة عمنان
 . 606-126م ص ص 12.ع والرخبويا

  . فاعديننة برنننامج إرشنناد  معرفننل سنندوكل لليننض درجننة 6013النننياحم م منند و ربيننعم إدرينن.)
دراسننة ميدانيننة تجريبيننة لنند  مدرسننل ومدرسننات المر دننة ال انويننة فننل منندار   . ات تننرا  النيسننل
 سوريا. رسالة دكتوراه غير منشورة. جامعة دمش . الرسمية.م افظة دمش  

  .فعالينننة برننننامج إرشننناد  معرفنننل سننندوكل لتعنننديل لننننائص نمننن  السننندوي 6018ننننيادم نعيمنننة.)
س رو نة دكتنوراه غينر منشنورةم تلننص عدنم النني   "س"فل ليض  د  اتمت نان ل دبنة البكالورينا.

 .الجزائر.01التربو .جامعة باتنة
  فاعديننة برنننامج نيسننل لتنميننة النننعبة النيسننية لنند  منندمنل  (.6016بننن رشننيد.  نننيدمم م منند

شنننننننبس تجريبنننننننة. رسنننننننالة دكتنننننننوراه اليدسنننننننية فنننننننل العدنننننننوم ا منية.جامعنننننننة مالننننننني  .دراسنننننننةالملدرات
 العربية.الرياض.



  .ص 3(.النعبة النيسية. مجدة كدينة دلتنا لدعدنوم والتكنولوجينا.ع 6012ال اهرم م مد ال اهر .
 .132-111ص 

 دار .1ا سنرية.   الضنوو  مواجهنة واسنتراتيجيات العقدنل (.التلدن 1228سنمية.  جمينلم  نس
 بيروت. النهضة العربية.

  .اسنتراتيجيات إدارة الضنوو  التربوينة 6002 س عبد العظيم  سينم سنعمة عبند العظنيم  سنين.)
 . دار اليكر لدنشر والتوزيع.عمان.1والنيسية. 

 القاهرة.1(.الععج المعرفل السدوكل سس  وت بيقات. 6000. عبد ا م م مد معادل. 
 دار الشرو  .عمان. .1  الرشاد . الني  لعدم العامة .المبادئ(2012) نايل. رياضمالعاسمل 
 والتواينة عدنا العمينل المتمركنز الرشناد عدنا  نائم برننامج (. فاعدينة6011رياض. مالعاسنمل 

 لند  الناات ميهنوم م وت سنين كسنمة والقد  النيسل ضو ال درجة تلييض فل البيولوجية الراجعة
 .6و1ع م 27 مج .دمش  جامعة مجدة المعدمينم من عينة

  .دار 1(.العننننعج العقعنننننل اتنيعننننالل السنننندوكل: النظريننننة والت بينننن .  6012العاسننننملم رينننناض.
 والتوزيع.عمان.ا ردن. لدنشرالعنار العدمل 

 مكتبننننة النننندار 1(. ال ننننل البننننداعل لدمشننننكعت بننننين الننننوعل وا سنننندوب. 6001م سيمننننن. عننننامر .
 العربية.القاهرة.منر.

  .دار وائننننننل لدنشننننننر والتوزيننننننع. 1(.عدننننننم نينننننن  الننننننن ة. 6010عبنننننند العزيننننننزم ميتنننننناح م منننننند .
 عمان.ا ردن.

  .ة و النشننر (.إدارة الضنوو  التربوينة والنيسنية. د . دار اليكنر لد باعن6002عبند العظنيمم  سنين
 والتوزيع.ا ردن.

  .الريناضم . 3م   السخشن لسةلس  صدةوباا الدرةلا(.6010عبد الد ي م سديمان بن عبد العزيز
 إدارة التربية اللانة.

 درجنة عدنا وس رهنا ومندة اللبنرة والجنن  الشلننية سنمات (. بعنض1222.(ا  م مدمعادل عبد 
 .ع2 المنرية. منج النيسيين راب ة ا لنائيين نيسية. دراسات لدمعدمين.مجدة النيسل ات ترا 

 .132ص . 6
  . مد  ممارسة المرشند النيسنل لينينات المقابدنة الرشنادية منن وجهنة نظنر 6006عبد ا م عيا.)

 .1المسترشدين.مجدة سب اث اليرموي.جامعة اليرموي.ع



 الشنر .  زهنرا  مكتبنة .1مواجهتهنا.   وسسناليب ال يناة (. ضنوو 6002 سنن.  المع نلم عبند
 . القاهرة

  .المرونننة النيسننية وعع تهننا بالتوجننس ن ننو ال ياة.لنند    دبننة 6000عبنند ننن بةمزينة عبنند الكننريم.)
 كدية الآداب.القادسية.

  .12.ع8(.النننننعبة النيسننننية. المجدننننة العربيننننة لدعدننننوم النسننننانية.مج6013عننننع م دارب ننننننر-
 .سوريا.18

 مواجهنة الضنوو  باسناليب وعع تهنا النيسنية الننعبة (.6006. ا  عبند م مند لالند العبندللم 
 كدينة النني . ماجستير. سنم رسنالة.مكنة المكرمنة بمديننة المر دنة ال انوينة النيسنية لند  عيننة منن

 .المكرمة سم القر . مكة التربية.جامعة
  .فعالية برنامج إرشاد  معرفل سدوكل فل ليض  دة ات تنرا  6013عبودم س ر عبد الونل .)

 -132ص ص . 12ع .ل لننند  المعدمنننات. مجدنننة الرشننناد النيسنننل. مركنننز الرشننناد النيسنننلالنيسننن
121. 

 دار نيا .ا ردن. .عمان1النيسل.  (.الضو 6008ماجدة بها  السيد.  عبيدم 
 التربوينة  العدنوم فنل الب نث منناهج .(2010) فنعح   عبند والمنينزل يوسن  عندنان العتنومم

 والتوزيع.عمان. لدنشر دار إ را . 1والنيسية. 
  .ات تنننرا  النيسنننل لننند  المعدمنننين العنننالمين  بمعاهننند التربينننة 6002العتيبنننلم بنننندر بنننن ناننننر.)

 .128 -122ص ص.1.ج62مجدة كدية التربية وعدم الني .جامعة عين شم .ع. اليكرية
  .اللكترونينة . المكتبة 1المعدمين.  (.ات ترا  النيسل وعع تس باتكتئاب لد 6001ع مانمسكرم

 .www.gulfkids.comلدنشر والتوزيع.عمان..
 دارة (.القد 6001السيد.  فارو  ع مانم  القاهرة..النيسية.دار اليكر العربل الضوو  وا 
 1النيسنل.  والعنعج الرشناد نظرينات .(1999) عنزة جنودت الهاد م عبد و  سنل سعيد العزةم .

 ال قافة.عمان.ا ردن. دار
  .النننن ة النيسننننية والبدنينننة فنننل عنننننر ضنننوو  ال ينننناة وسسننناليب مواجهتها  (.6000عسنننكرمعدل

 . دار الكتاب ال ديث.القاهرة.6(.  التوتر والقد 
 ا سنن  النيسننية واتجتماعيننة لدسنندوي فننل مجننال العمننل.د  . الكويننت. دار 6002. عسكرمعننندل.)

 الكتاب ال ديث لدنشر والتوزيع.



  .ينة لدسندوي فنل مجنال العمنل.دار الكتناب ال نديث (.ا سن  النيسنية واتجتماع6002عسكرمعدل
 .الكويت.

 رافيةغالديمو  المتويرات بعض و الزواجل بالتواف  عع تس و النيسل (.النهاي6008 سام.  عدلم 
 غينر ماجسنتير رسنالة المنينا. جامعنة المنينا. بم افظنة اللاننة اليئنات معدمنل منن لند  عيننة

 منشورة. منر.
 ات تنرا  بظناهرة وعع تنس الديموغرافينة المتويرات بعض وس ر الاات (.ميهوم6001مهند.  العدلم 

 غير ماجستير رسالة نابد . و جنين م افظتل فل ال كومية ال انوية المر دة معدمل لد  النيسل
 .نابد . الو نية النجاح منشورة.جامعة

  .ا من النيسل وعع تنس بالننعبة النيسنية لند  المنراهقين او  6002عدلمالهاد م مرو  السيد.)
 العا ة السمعية. رسالة ماجستير غير منشورة.كدية التربية.جامعة الز ازي .

  .دار وائننل لدنشننر 1(.السنندوي التنظيمننل فننل منظمننات ا عمننال. 6006العميننانم م منند سننديمان .
 ا ردن.والتوزيع.عمان.

 لند  المننا   النيسنية والننعبة اتجتماعينة والمسناندة (.الضنوو 6010م مند.  م مند عنودةم 
 السعمية.غزة. .الجامعة منشورة غير ماجستير غزة.رسالة بق اع ال دودية

 المننرية النهضنة مكتبنة.المواجهنة ومهنارات المنراهقين ضنوو .(6001رجنب.  رئيينةم عنوض 
 القاهرة..
  النعبة النيسية وس نداث ال يناة الضناغ ة لند  6016بن م مد عبد ا  م مد. العيافلم س مد.)

عيننة مننن ال ننعب ا يتننام والعنناديين بمكننة المكرمننة وم افظننة الديث.رسننالة ماجسننتير غيننر منشننورة. 
 تلنص عدم الني .جامعة سم القر . الممدكة العربية السعودية.

 بعنض  معالجنة فنل السندوكل المعرفنل العنعج ة(.فاعدين6011 .  ضني  س مد بن  امد الوامد م
 دار الوفا . السكندرية. .1القد .  اض رابات

 مسسسننة  يبننة لدنشننر .1  .أالاقياردديالةددلاج النفسدد  واصددولي ورطبي ارددي .(6008 ن.فاينندم  سنني
 .القاهرة.والتوزيع

  .ا ننا لند   (.التواف  النيسل والمسنسولية اتجتماعينة وعع تهنا بمروننة6002ف جانم سامل لديل
 معدمل التربية اللانة.رسالة ماجستير غير منشورة.الجامعة السعمية.غزة.



  النهضنة  مكتبنة 6 السندوكل.   المعرفنل العنعج مهنارات (.6008بندو .  الندين فرغدنلمعع
 .المنرية

 ريناض معدمنات لند  النيسنل ات تنرا  مسنتويات (.6002وائنل.  والربضنل عمنارماليري ات 
 الت بيقية. البدقا  جامعة.الجامعية عجدون كدية عجدون. م افظة ا  يال فل

  .د . مكتبة منر لدنشر والتوزيع. القاهرة. .الكدينيكل(.عدم الني  1282فهملم من يا 
 مكتبة اللاجل .1  التكي . سيكولوجية فل دراسات النيسية: (.الن ة1222من يا. مفهمل. 

  منر. القاهرةم جمهورية
  استكشنافية اتبتدائينة. دراسنة المر دنة معدمل عدا العمل ضوو  منادر (.6010كد وم.  اجةم 

ور دة. مجدة العدوم النسانية واتجتماعية. جامعة ور دة.عندد لناص بنالمدتقا الندولل  نول  بمدينة
 .308- 180ص ص المعاناة فل العمل 

   .ائمة عدل التعدم النش  فل ليض  فاعدية استراتيجية.(6010القاافلم لد  عبد الوهاب م مد 
رسنننالة .ات تنننرا  النيسنننل وتنمينننة مهنننارات التياعنننل الديظنننل لمعدمنننل عدنننم النننني  بالمر دنننة ال انوينننة 

ص .جامعنة القناهرة.معهند الدراسنات التربوينة . سم المناهج و نر  التندري  .ماجستير غير منشورة
 .112-112ص 

 فنل المهنينة الضنوو  مسنتو  عنن دراسنة سنلالني وات تنرا  .العنعم (6006عدنل.  القرننلم 
 .الرياض.سعود المدي جامعة .السعودية العربية الممدكة فل الععمية المسسسات

  .مد  تمتع الشباب الجامعل بالنعبة النيسية فل مواجهة بعض 6013القنبلم فت ية العربل.)
ننننوفمبر  .12ع.3منننج.الزاوينننةكدينننة الآداب جامعنننة . المجدنننة الجامعنننة.الضنننوو  ال ياتينننة المعاننننرة

 . 122-131ص ص . 6013
  غزة..السعميةالجامعة  الةلاج السةخف  السلوك ، كليا الرخبيا، وتة سميرة رمضان د (م 
  .مهننة التعدنيم وسدوار المعدنم فيها.شنركة 6006كريمم م مد س مد ول ينل وعنترمم مند وآلنرون .)

 الجمهورية ال دي ة لدنشر والتوزيع .منر.
 النعبة النيسية وعع تها بالمساندة اتجتماعية لد  المسنين.رسالة ماجستير 6010رزان.  كيام.)

 غير منشورة.كدية التربية جامعة دمش .
 عدنا:  .متنوفر الكترونينة نسنلة النوظييل. ات تنرا  .سدسندة (6002الكنافل.  عبند كينافلم

.lkafy.maktoobblog.com. www 



  والتوزينع والنشنر لد باعنة هجنر . دار1النيسنية.   (.النن ة1222  الندين كينافلم عنع 
 والععن.القاهرة. منر.

 عدا  ماسعي لمقيا  استكشافية دراسة.الوظييل  (.ات ترا 2001مازن.  م ورشيد سعد الكعبلم
 الريناض. 13ع.سنعود المدني جامعنة السنعودية . مجدنة العربية بالممدكة الرياض بمدينة الموظيين

 .112 ص
  1(.العننعج المعرفننل السنندوكل الملتنننر.ترجمة:عبد مننن يا. 6008ورودلم وبننالمر. كننورينم 

 م مود. دار إيتراي لد باعة والنشر.منر.
  . كي  تتودب عدا الضنوو  النيسنية فنل العمل.ترجمنة: ال ندادم عمناد. دار 6001كوييم نوت.)

 اليارو  لدنشر والتوزيع.القاهرة.
 التعدنيم  مر دة من ال انل الش  معدمل لد   ترا  النيسلات مظاهر (.6018س مد زينب.  لمدومم

 ليبيا. .سبها .رسالة ماجستير غير منشورة .سبها بمدينة ا ساسل
 دار الهد  لد باعة والنشر.الجزائر. .الجهاد(.6002الهاشمل وبن زروالم فتي ة.  لوكيام 
  .بالنشنننا  التدريسنننل لننند  (. مروننننة ا ننننا وعع تهنننا 6012مبننناريم س مننند سننندما و اللنننوللم زيننناد

 -111ص ص  .16ع .18منج .سعضا  الهيئة التدريسية فل جامعة البعث. مجدة جامعة البعنث
131. 

 السندوكل. دار الزهنرا  اتسنتقرائل العنعج فنل المرشند (.6000.  إبنراهيم ناننر الم ناربم. 
 الرياض.

 39 ع .المعرفة مجدة العربل. لدمعدم النيسل (.ات ترا 1228ملضر.  م سن. 
  برننننامج إرشننناد  للينننض 6002القنننادر و نينننل عدنننل عبننند النبنننل.  الننندين عبننندم مننندم ننننعح .)

كسننابهم مهننارات التوانننل مننع النننم.مجدة كديننة التربية.جامعننة  ات تننرا  النيسننل لنند  المعدمننين وا 
 .128-116.ص ص 22. ع 12بنها.منر. مج 

 العع ة وسي ة فل متويرات اتجتماعية والمساندة النيسية (.النعبة1222م مد.  مليمرم عماد 
 .12.ع2نيسية مج دراسات مجدة الجامعل. الشباب لد  اتكتئاب وسعراض ال ياة ضوو  بين

 ا نجدو المنرية مكتبة النيسيةمالقاهرةم النعبة (. مقيا 6011م مد.  عماد مليمرم . 
 غنزة  ركينا. بم افظنة المعنا ون يندركها كمنا اتجتماعينة .المسناندة(2004 )الكنريم. عبد المدهون 

 .18ع .النيسل. منر الرشاد مجدة النيسية. بن تهم وعع تها



  .مركز ضب  ا لم وعع تس باسنتراتيجيات المواجهنة لند  مرضنا السنر ان. 6002مراز ةم وليدة.)
 الجزائر. .رسالة ماجستير غير منشورة.جامعة باتنة

 الني .ج السعم وعدم فل اليرد النيسية. مسسولية الن ة وتنمية (.السعادة6000كامل.  مرسلم 
 . لدجامعات.القاهرة النشر . دار1
  .مسشنننرات الضنننو  النيسنننل دراسنننة مقارننننة بنننين معدمنننل دبنننل والجزائنننر. (6010مسنننعود م رضنننا .

 10السنناعة: .02/06/6011الت ميننل  تنناريا :6010ننوفمبر  01تناريا نشننر المقننال: ا ربعننا  
h16.: عدا الراب.html-22-www.djazairnews.info/.../21767 . 
 فل المتوس ة المر دة معدمل لد  العمل فل النيسل الضو  منادر (.1228عويد .  المشعانم 

 . ص.1 ج التربينةم كدينة دمشن . ال انينة جامعنة العربينة النيسنية الورشنة فعالينات .الكوينت دولنة
143. 

 .بدولنة المر دنة المتوسن ة فنل المدرسنين لند  النيسنية الضنوو  .مننادر(2000)المشنعانمعيد 
الكوينت اتجتماعينة.  جامعنة العدنوم. الجسنمية. مجدنة النيسنية باتضن رابات وعع تهنا الكوينت

 .82-28ص .1.ع2مج
  . النيسية وس نداث ال يناة الضناغ ة لند  عيننة  (.النعبة6016الميرجلم سالم بن م مد عبد ا

من ال عب ا يتام والعاديين بمدينة مكة المكرمة وم افظة الدينث. رسنالة ماجسنتير غينر منشنورة. 
 كدية التربية. جامعة سم القر .الممدكة العربية السعودية.

  .لينض (. فعالية برنامج إرشاد  جمعل معرفل سدوكل فنل 6008مقداد م يوس  موسا فر ان
الوسننوا  لنند  عيننننة مننن  دبننة جامعنننة آل البيت.مجدننة جامعننة سم القنننر  لدعدننوم التربويننة والنيسنننية 

 يونيو. عمان. ا ردن.  .60.ع6مج
  .القاهرة..دار اليكر العربل .(.ات نا  النيسل والتربو 6011م مد  سنم عزت عبد ال ميد 
 ال بر.لجزائر منشورات.1 النيسل. القيا  (.6002بشير.  معمريةم 
 منن عيننة لند  النيسنل وات تنرا  الضنب  مركنز بنين (.العع نة1222يوسن .  نننرم ممقابدنة 

 .39 ع المنرية. الني  عدم المعدمين.مجدة
  ننننعبة الشلننننية وعع تهنننا بتقننندير الننناات لننند  6011مكنننل ل يننن  غننناز م  سنننن بنننرا  م مننند.)

مركننننز الدراسننننات التربويننننة وا ب نننناث .مجدننننة الب ننننوث التربويننننة والنيسننننية .التدريسننننيين فننننل الجامعننننة
 .301-121 .11ع.جامعة بوداد .النيسية

http://www.djazairnews.info/.../21767-22-.html


  مبادئ التوجيس والرشاد النيسل.دار المسيرة لدنشر والتوزيع.عمان.6002مد مم سامل م مد.) 
   دار القدنننم لدنشنننر والتوزينننع. 1(.العنننعج السننندوكل وتعنننديل السننندوي. 1220مديكنننةم لنننوي  كامنننل.

 الكويت.
 لند  النيسنية الننعبة لتنمينة إرشناد  برننامج (.فاعدينة6002العزينز.  عبند بن ا  المنا لم عبد 

. 13النني  .ع  وعدنم التربينة رسنالة السندوكل. مجدنة المعرفنل العنعج نظرينة ضنو  فنل المكتئبنين
 .122-121ص ص  )م 6002آاار /ه 1310 ا ولا جماد (الرياض

 م النننعبة النيسننية وعع تهننا بقدنن  المسننتقبل لنند  عينننة مننن معدمننات  يننل مننا 2009رضننا  ممنننال)
 .612-181 .ص ص30ع.مجدة كدية التربية .-دراسة ارتبا ية- بل المدرسة بم افظة الوربية 

 عالم 1 .الععجل الني  (.عدم6011مننور.  والدسو لم مدي ة العزيز عبد عدل رشاد موسام.
 الكتب.القاهرة.

 إدراي منننننادر الضننننو  المهنننننل وعع تننننس بننننات ترا  6010م سننننميرة وم منننند م فوزيننننة. ميسننننون.)
 .161-620ص .6016جوان  .8ع .النيسلم مجدة العدوم النسانيةمجامعة ور دة.الجزائر

 فعالية برنامج تدريبل  ائم عدا  ل المشنكعت لدتليين  منن ات تنرا  النيسنل 6018م ر ية نبار.)
 لد  سساتاة التكوين والتعديم المهنيين. س رو ة دكتوراه غير منشورة. جامعة وهران.الجزائر.

  .ات تننرا  النيسننل لنند  سسنناتاة التكننوين والتعدننيم المهنيننين. دراسننة ميدانيننة عدننا6016نبارمر يننة.) 
 الجزائر..عينة بالورب الجزائر . رسالة ماجستير غير منشورة. جامعة وهران

  الضننننوو  النيسننننية وعع تهننننا بالنننننعبة النيسننننية لنننند   دبننننة كديننننة 6012نعمننننةم  نننننان  سننننين.)
 .686-622 .ص ص611الآداب.مجدة ا ستاا.كدية النيدلة.جامعة بوداد.ع

  ل السندوكل فنل اتستشنارات النيسنية. مدتقننا (.اسنتلدام فنينات العنعج المعرفنن6011الهناد م س مند
 تاريا الت ميل: .http://cbt arabia.comاتستشارات النيسية. الرياض.السعودية. عبر المو ع

 61/16/6012. 
  ات تياجاتترا  النيسل لد  عينة من مربل س يال او   (.دراسة مستو  ات6010 رع( مهايد 

فنل التربينة اللاننة. كدينة  الجنازة ةبنالمعدمين العناديين. دراسنة ميدانينة لنينل درجن مقارنة. اللانة
 التربية.جامعة دمش .

 ننر  تنالير عنن الناتجنة و القيمينة واتجتماعينة النيسنية الآ نار (.6008إسنماعيل.  الهدنولم 
 .182-122ص.السعمية. ص  العدوم مجدة الوكالة. بمعدمل مقارنة ال كومة معدمل رواتب



 للإدارة.ع العربية العمل الدار .المجدة ضوو  مع التعامل (.استراتيجيات1223وفية.  الهنداو م 
 .162 .ص 56

  .ات تنننرا  النيسنننل ومسنننتوياتس لننند  معدمنننل التعدنننيم العنننام بمديننننة مكنننة 1222النننوابدلم سنننديمان.)
المعرب. مجدنة مركنز الب نوث التربوينة. جامعنة سم القنر . مكنة  المكرمة فل ضو  مقيا  ماسعه

 .122صالمكرمة. 
  .سسنناليب مجربننة لليننض الضننو  النيسننل والتننوتر .(. تعدننم سن تسننترلل6001والكننرم سننل يننوجين

 . مكتبة العبيكان. الرياض.السعودية.1والقد .تعريب جمالم الل يب. 
  .سنننند تكنينننز  ليائننندة مننندير  المننندار  .ل والقنننانون(. التشنننريع المدرسننن6008وزارة التربينننة الو نينننة

 اتبتدائية. المعهد الو نل لتكوين مستلدمل التربية.الجزائر.
  اتتجنناه ن ننو الملننا رة النيسننية وعع تهننا بالنننعبة النيسننية 6011اليننازجلم م منند رز  منننار .)

الجامعنننة .لتربينننة.دراسنننة ميدانينننة عدنننا الشنننر ة اليدسننن ينية. رسنننالة ماجسنننتير غينننر منشنننورة. كدينننة ا
 السعمية.غزة. فدس ين.

  .دار 1(.عدننم الننني  النننناعل والتنظننيم بننين النظريننة والت بينن . 1222ياسننينم  منند  وآلننرون.
 الكتاب ال ديث لدنشر والتوزيع.

  .الضننوو  النيسننية لنند  المعدمننين و اجنناتهم الرشننادية. مجدننة 1222يوسنن  عبنند اليتنناحم م منند.)
 .122ص .12.ع .8مج .مركز الب وث التربوية

 كدية العديا والب وث. الدراسات ت وير مركز .1  الضوو  . (. إدارة6002سيد.  جمعة يوس م 
  .القاهرة الهندسة. جامعة

  .فاعدية برنامج إرشاد  معرفل سدوكل لتنمية بعنض المتوينرات الوا ينة منن 6016يوسيلم  دة .)
دكتنننوراه غيننر منشنننورة. تلننننص الرشنناد النيسنننل. جامعنننة  الضننوو  لننند   دبننة الجامعة.س رو نننة

 ال اج للضر.باتنة.
  .اتستراتيجيات الرشادية لتليي  الضوو  النيسية وتنمية الن ة النيسية 6012يوسيلم  دة .)

 . دار سسامة لدنشر والتوزيع.عمان.ا ردن.1. 
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 الملاحق      

 

 ( ترخيص الدراسة من طرف الجامعة1ملحق رقم )



 الملاحق      

 

 ( ترخيص الدراسة من طرف مديرية التربية لولاية باتنة20ملحق)
 



 الملاحق      

 
 

 موجهة لعينة الاستطلاعية ةستمار (: ا20)ملحق رقم 

 باتنةجامعة الحاج لخضر 

 كلية الآداب والعلوم الإنسانية والاجتماعية والعلوم الإسلامية

 قسم علم النفس وعلوم التربية

 سـؤال مفتوح

 

 : أستاذي الفاضل ،أستاذتي الفاضلة

يعاني الكثير من المعلمين مشككككككككككككاج هم مي مسارهه  لمهن موكككككككككككالات  الم    لمهن م  ل  م ا ج 

بر لمهن حقيقتها هن حاراج ل  م سفر له  الظر ف لإشككككك اهها حياته   أن الكثير من تذه المشككككككاج  ع

 أن ال عرف هلى تكككذه المشككككككككككككككاج مكككا  كمن  لااختكككا من حكككاركككاج  عكككم ا   سي ا   ى ل  ظي  البرام  

ا  اصكككإ شالاشكككات ت   مسرتهه  ل لقيي ال كي  الوكككلي    ه قاتاا شراك  ا شملا هلى   ككك ي  تذه 

ام لمهن تذه الملاا كإ  لل  شالإراشإ هن ا  كك لإ اةميإ لمهن تذا المشككاج  حركرتا فرا ا امهس   له كه

 شرن أراش ك   كك  سن ا  ككا  لمهن مقسر  تذه الملاا ككإ  مس ككس  
أ
ا  كك ا اخ ش ص صككراحإ  صككمً هلما

   اهتزازاا  ثق  ا، 

         الله المسفي.     

 .………………………………………………….....……:ما اس  الرعسباج الت  مساره  لمهن مه إ ال علي  .1

...................................................................................................................................................... 

..................................... :.................................................... ي  ملمت أ لسرام  أث اخ ال ملايس .2

...................................................................................................................................................... 

 ...……………………………….....:..................... ي  مرى اس  التويير الإتالاي الم  ع لمهن مؤ و ك  .3

...................................................................................................................................................... 

 ...………………………........................................………………: ي  مرى مه إ ال علي  شالنو إ ل  .4

……………....................................................................................................................................... 
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 …………….....……………………………………………:همت أت  ا  مماج الت  مقممها ل  مؤ و   .6

….........................................................................................................................................................  

: أل ر أت  الس ائص الت  مقممها المؤ وإ ل يور ل  مه إ ال علي  .7

............................................................................................................................................................
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 ..………...……………………………………:ماههن ال ماشير الصحيإ الت  مراتا م ا  إ لمهن مؤ و  . .8

………............................................................................................................................................. 

 ……......………………………………………: ي  مرى العمليإ ال عليميإ من خال الإصاح ا جم م .9

...................................................................................................................................................... 

 أم ااويإ أم كاات صحيإ ال علي ؟ مه إ مزا ل   خارر  منها  عاني الت  المشكاج أت  ماههن .11

 .أمام المش لإ ( × لل  شس ع هامإ ) هام شسره شالمه إ م علي أم اااعاليإ
 (×ا خ يالا) أهرا ها اس  المش لإ

 مشكاج صحيإ 

 

  صما ،

  صما  اراي

  الاماا  الضغط

  ال عب الشم م

  مشكاج ااويإ

 
  .العام النشاط في انخفاض

  . الانجاز عن الرضا عدم

  .الذات تقدير في انخفاض

  .بالنفس الثقة نقص

  .البيت في والمكوث الوحدة تفضيل

  .الغضب سرعة مشكاج اااعاليإ 

  .الآخرين بمشاعر اللامبالاة

  .المستمر بالتوتر الإحساس

  .المهنة ترك في التفكير مشكاج مه يإ

  .القسم داخل النشاط في انخفاض

  .والزملاء الإدارة مع العلاقات فتور

  .القسم داخل الانضباط في التحكم على القدرة عدم

 ليلى مم لا ا   الي:                                                                                                          شكرا هلى  عا اك                   
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 :للمقاييس وللبرنامج الإرشادي (: قائمة اسمية للأساتذة المحكمين20ملحق رقم )

 -10-جامعة باتنة

 كلية الآداب والعلوم الإنسانية والاجتماعية 

 قسم علم النفس وعلوم التربية والأرطفونيا

 التخصص الدقيق الجامعة الأصلية الدرجة العلمية اسم ولقب المحكم الرقم
 تقويم ومناهج باتنة أ.ت.ع أ.د.السعيد عواشرية 10
 تقويم ومناهج باتنة أ.محاضر.أ د. سمية بعزي 10
 علم النفس المدرسي  باتنة أ.محاضر.أ د. ياسمينة هلايلي 10
 تقويم ومناهج باتنة أ.محاضر.أ د. شنة زكية 10
 إرشاد نفسي باتنة أ.محاضر.أ د. خضرة حواس 10
 إرشاد نفسي سعيدة أ.محاضر.أ د.صباح عايش 10
 علم النفس التربوي سعيدة أ.محاضر.ب د.رقية نبار 10
 تكنولوجيا التربية الجزائر أ.محاضر.ب سماش راضية  08
 يعلم النفس المدرس بسكرة أ.محاضر.أ وسيلة بن عامر 09
 علم النفس المعرفي بسكرة أ.محاضر.أ دبراسو فطيمة 10
 علم النفس العيادي الجلفة أ.محاضر.أ نور الدين زعتر  11
 صحة نفسية المنيا.السعودية. أستاذ مشارك ناصر سيد جمعة 00
 علم النفس جامعة جيجل  أستاذ محاضر"أ" زبيدة مشري 00

 

 إعدادا الطالبة) الصورة الأولية( الاحتراق النفسي للأساتذة ( :مقياس 25ملحق رقم)

 باتنة -الحاج لخضر-جامعة 
 كلية الآداب والعلوم الإنسانية والاجتماعية والعلوم الإسلامية

 قسم علم النفس وعلوم التربية
  :الأستاذ الفاضل الدكتور المحترم، تحية طيبة وبعد 

نظرا لما تتمتعون به من خبرة ومكانة علمية في الميدان التربوي والنفسي تضع الطالبة مجموعة من الفقرات  تم 
الحصول عليها من خلال الأسئلة المفتوحة والمقابلات التي أجريت مع بعض الأساتذة ومن خلال تقصي نتائج الدراسات 

من  رنامج إرشادي معرفي سلوكي لتنمية بعض متغيرات الشخصية للتخفيفالسابقة، بغيـة بناء أداة لبحثها الموسوم "فعالية ب
 الاحتراق النفسي لدى أساتذة التعليم المتوسط " .

ترجو الطالبة إبداء رأيكم حول صلاحية  كل  فقرة من الفقرات والمجال الذي  تنتمي إليه ومدى وضوحها             
، علماً  أن المقصود بالاحتراق النفسي في الدراسة الحالية تعريف) سيدمان  بأمام البديل المناس)×( وذلك  بوضع  علامة 

( للاحتراق النفسي عند المعلم والذي يعرفه بأنه نمط سلبي من استجابات المعلم للأحداث التدريسية الضاغطة 0890وزاجر،
ل عبـد دة والتأييد من قبل إدارة المدرسة)عادوللتلاميذ وللتدريس كمهنة، بالإضافة إلى إدراك المعلم أن هناك نقصا في المسان
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(.  و  يتحدد التعريف الإجرائي للاحتراق النفسي بالدرجة التي يحصل عليها الأستاذ على مقياس الاحتراق 0880،00اللـه،
انخفاض و النفسي المستخدم في هذه الدراسة والــذي يقاس من خلال الأبعاد التالية: عدم الرضا الوظيفي، الضغوط المهنية 

 المسانـدة الإدارية والاتجاه السلبي نحو التلاميذ.
 محاور وعبارات مقياس الاحتراق النفسي:

 البــعد العبارات المجموع
 عدم الرضا الوظيفي 0،0،00،00،00،08،01،08،00،09،01،00 00

 الضغوط المهنية  01،00،00،00،00،00 10
 المساندة الإداريةانخفاض مستوى  09،01، 00،00،08،00،00 10
 الاتجاه السلبي نحو التلاميذ ، 00،00،08، 00 10
 البدني الإجهاد 0،0،9،8،00،00 10
 الذات تقدير نقص . 0،00،00،00،00،09 10
 الدافعية انخفاض  00، 00، 0،0،01،00،09،00،00 18
 المجموع عبارة 01

( بالطريقة الخماسية للبدائل 0( إلى )0وذلك على مقياس متدرج مـن )على الأستاذ أن يحـدد مـدى انطباق كـل عبارة عليـه، 
 .تنطبق إطلاقا بدرجة كبيرة،  لا تنطبق ما ، لا إلى حد بدرجة كبيرة،  تنطبق تنطبق تماما ، تنطبقوهي:

هل تقيس العبارة ما  العبارة الرقم
 وضعت له

وضوح العبارة 
 للمبحوث
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          .العمل من العودة عند شديد بإرهاق أشعر 0

          .التدريس أثناء تظهر التي أخطائي تصحيح على القدرة لدي 0

          .الأستاذ مواهب )روتينية( تقيد رتيبة مهنة التدريس مهنة إن 0

          العمل. في زملائي مع الانسجام على القدرة لدي 0

          .مباشرة العمل من العودة بعد طويلة لساعات أنام أن أحبذ 0

           .كبير بإجهاد بها أقوم التي الأعمال انهي 0

          .الدراسة حجرة في مكثت كلما قلبي دقات تزداد 0

          .العمل من الرجوع عند عضلي عمل أي مزاولة استطيع لا 9

          .جيدة البدنية لياقتي أن أشعر 8

          .التدريس في واضحة أهداف لدي ليست 01

          .العلمي مستواي تحسين يمكنني 00
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          .التدريس مهنة غير أخرى مهنا أبنائي يختار أن أتمنى 00

          .بحماس وآرائي اقتراحاتي المؤسسة مدير يتقبل ما كثيرا 00

          ميولاتي مع تتفق التدريس مهنة أن أشعر 00

 في تواجهني التي المشكلات معظم مواجهة على القدرة لدي ليس 00
 .العمل

         

          .المثيرة المواقف في انفعالاتي إخفاء على القدرة لدي 00

          . التدريس أثناء بالمتعة اشعر لا 00

براتب أقل من راتبي  ولو التدريس غير عملا أجد أن أتمنى 09
 الحالي.

         

          . مواصلة التدريس على القدرة لدي ليست 08

          .المجتمع في الآخرين تقدير ينال المدرس أن أشعر 01

          . له أخطط ما تنفيذ باستطاعتي 00

          استغل أوقات فراغي في أعمال تفيدني. 00

          .وجه أحسن على بالتدريس القيام استطيع 00

          .التدريس بعملية قيامي أثناء بالصداع أصاب ما غالبا 00

          .تلميذ ولي يضايقني عندما نفسي ضبط أستطيع لا 00

          .الصعبة الظروف في حتى متفائل أنا 00

          .مفتش مع لقاء كلمة سماعي بمجرد أتوتر 00

          .التدريس مهنة ترك في أفكر لا 09

          أتطلع إلى أن أستمر في التدريس مستقبلا. 29

          الخبرات  المؤلمة في عملي تشعر ني بالإحباط . 30

الموجهين عندما أحسن القيام أحصل على الثناء الملائم من  31
 بعملي.

         

يبدو اليوم الذي أقـوم فيه بالتـدريس وكأنه مليء بالكثير والكثير من  32
 الضيق.

         

          أنا سعيد باختيار مهنة التدريس لي 33

          لا أتقبل تصرفات التلاميذ غير اللائقة. 34

          بالتـدريس أسحه  مليء بالكثير من الضيق.اليوم الذي أقـوم فيه  35

أشعر بأن المسؤولين في المؤسسة يرغبون في مساعدتي على حل  36
 المشكلات التي قد تواجهني فـي الفصل حال ظهورها.

         

          أجد صعوبة في التدريس بعد يوم تدريسي شاق. 37

          كنت أتوقع.أرى أن التدريس أكثر إرضاء لي مما  38
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الجهد الذي أبذله في التدريس لا ينال قبول المسؤولين في  39
 المؤسسة.

         

          إذا كنت سأختار من جديد فلن اختار مهنة التعليم. 40

          سأقدم ما هو أفضل في عملي كمدرس إذا لم أواجه المشكلات . 41

          في عملي تفوق ما يمكنني تحمله. الضغوط التي تواجهني 42

          ينتقدني المفتشون أكثر مما يثنون علي. 43

          معظم التلاميذ مهذبون. 44

          يأتي معظم التلاميذ للمدرسة وهم متأهبون للتعلم. 45

يساعني المسؤولون في العمل على التغلب على الصعوبات  46
 التدريسية التي قد تواجهني داخل  الفصل.

         

          أتطلع بشغف إلى كل يوم أقوم فيه بالتدريس. 47

توجه إدارة المدرسة اللوم لي على ظهور أي مشكلات  عند  48
 التلاميذ داخل الفصل.

         

من ا لتلاميذ  إلى المدرسة باتجاهات خاطئة يأتي العديد   49
 ومزعجة.

         

 في أسلوبي نحو المفتش يبديها التي الملاحظات تزعجني 50
 .التدريس

         

 المرونة النفسية إعدادا الطالبة الصورة الأولية(: مقياس 26ملحق رقم )

 باتنة -الحاج لخضر-جامعة 
 والاجتماعية والعلوم الإسلاميةكلية الآداب والعلوم الإنسانية 

 قسم علم النفس وعلوم التربية
 :الأستاذ الفاضل الدكتور المحترم، تحية طيبة وبعد

نظرا لما تتمتعون به من خبرة ومكانة علمية في الميدان  التربوي والنفسي تضع الطالبة مجموعة من الفقرات  تم            
ة والمقابلات  التي أجريت مع بعض الأســاتذة ومن خلال تقصــي نتائج الدراســات الحصــول عليها من خلال الأســئلة المفتوح

 السابقة، بغيـة بناء أداة لبحثها الموسوم "الاحتراق النفسي لمعلمي مرحلة التعليم الابتدائي وأهم حاجاتهم الإرشادية " .
تنتمي إليه ومدى وضوحها وذلك  بوضع  ترجو الطالبة إبداء رأيكم حول صلاحية  كل  فقرة من الفقرات والمجال الذي  

 الفرد استعدادهي ، علماً  أن المقصود بالمرونة النفسية لأغراض  هذا البحث "أنها  أمام البديل المناسب)×( علامة 
 السلوكية استجاباته على تنعكس التي والضاغطة المتغيرة الحياة مع ظروف الايجابي والتفاعل التكيف على وقدرته

 الاجتماعية" علاقاته الحياتية و للمواقف
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 المجموع الفقرات السالبة الفقرات الموجبة الأبعاد
 00 6، 7، 8، 19، 21، 00،00،35   09، 00،00، 09،01،00،00، 0،0،0،0،0،00 البعد الانفعالي

 13،46 ، 14، 15، 16، 25، 26، 27، 29،28 البعد الاجتماعي
45 ،44 ،43 ،42 ،31 ،30 

00،09،01 00 

 18 ، 08، 00،8 10 ، 11، 23، 24، 39، 41،40 البعد العقلاني 
 00 المجموع
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          أتخذ قراراتي بنفسي. 10
          أتقبل الانتقاد بصدر رحب. 10
          أشارك الآخرين في مناسباتهم السعيدة والحزينة 10
          على مواجهة الواقع مهما كان مؤلماً.القدرةلدي  10
          أتمسك برأيي بالرغم من صواب الرأي الأخر. 10
          .الآخرين في  محنهمأسعى لمساعدة  10
          عندما أحل مشكلة أجد سهولة  في حل مشكلة أخرى  10
          أعتبر رأيي رأيا مبدئيا حتى استمع للآخرين ثم أقرر الرأي النهائي. 19
          أسعى لبناء علاقات اجتماعية مع الآخرين 18
          للصدفة.أخطط لأمور حياتي ولا أتركها تحت  01
          أعترف بالخطأ إذ اقتنعت بوجهة النظر المخالفة. 00
          أغتنم أي فرصة للتواصل مع  الآخرين. 00
          أشعر  بالخوف من مواجهة المشكلات. 00
          عني. تكون غائبة أصغي للرأي المخالف لأستوعب حقائقه التي قد 00
          على تكوين صداقات جديدة بسرعة.لدي القدرة  00
          مهما كانت العقبات فإنني أسعى لتحقيق أهدافي 00
          أؤمن بأن الخلاف في الرأي ضرورة لإثراء الموضوع المطروح للنقاش. 00
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          أشارك في الأنشطة المجتمعية والأعمال  التطوعية. 09
          في معرفة مالا أعرفه.لدى حب استطلاع ورغبة  08
          عادة ما أفكر جيد اًقبل أن أقدم على فعل أي  شيء. 01
          علاقاتي مع الآخرين مبنية على الاحترام والتقدير. 00
اعتقد أن الحياة المثيرة هي التي تنطوي على مشكلات استطيع  00

 مواجهتها.
         

          وحل المشاكل التي تواجهنا. أشارك أسرتي في مواجهة 00
          أشارك في النقاشات مع حول المواضيع الأسرية أفراد أسرتي. 00
          أصف نفسي بأنني ذو شخصية وقوية. 00
          لدي القدرة على تكوين صداقات جديدة بسهولة  26
          الأسرية.أشارك في النقاشات مع أفراد أسرتي حول المواضيع  27
          أتعاون مع زملائي في انجاز المهمات المهنية 28
          أشارك في الأنشطة والفعاليات داخل المؤسسة. 31
          أعتقد أن الفشل يعود إلي أسباب في الشخص نفسه. 32
مكررة عبارات كثيرة مكررة هذا لا يجوز بالإمكان عكس العبارات وليس  33

 تكرارها
         

          مهما كانت العقبات فإنني أسعى لتحقيق أهدافي 34
          أشعر بالارتباك أثناء الزيارة التي يقوم بها المسؤول في عملي 35
          ادمجيهما في عبارة واحدة  36
          أشعر بالضيق مع بداية اليوم في عملي. 37
          الآخرين بسرعةأتغلب على غضبي من  38
          أتقبل الانتقاد بصدر رحب 39
          اعترف بالخطأ إذا اقتنعت بوجهة النظر المخالفة مكررة 40
          عادة ما أفكر جيد اًقبل أن أقدم على فعل أي شيء 41
          أسعى لمساعدة الآخرين في  محنهم 42
          اجتماعية مع الآخرين مكررةأسعى لبناء علاقات  43
          المشاكل الأسرية تفقدني التركيز في التعليم 44
أقدم المساعدة لزملائي في حل المسائل المهنية التي لا يقدرون على  45

 حلها.
         

          قدم المساعدة للآخرين بالرغم من انشغالي بالعمل.أ 46
          المجتمعية والأعمال التطوعيةأشارك في الأنشطة  47

 وشكرا على تعاونكم
 الطالبة: ليلى مدور
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 الإرشاديالعقد  (:70رقم ) ملحق

 

بعض م غيراج ال  ريإ ) الراشإ  المر اإ(  لل  من أرص  إ ى منيمإ الإلاشاتييهمف تذا البراام                            

 ال  اي  من مش لإ ا حتراً ال اس   ه م أ امذي ال علي  الم س ط.

ل لهذا الهمف   ي    هقم امااً شين أهضاخ المجمسهإ ال  رربيإ  هلى  ر لاي ا لتزام س  لغرض السص                         

 شما  لهن:

  الم  اتل.ا حترام  ال قم ر 

 .الإصغاخ الاعال  ا ت مام شما    ز خال ا جلواج 

 ل قيم شمساهيم ا جلواج  همم ال غيب هنها.ا 

 ا جلواج أتماف ال ال إ ال احثإ ل لقيي مع  ال عا ن ال  اخ المجمسهإ أهضاخ شين الإ  ابي ال ااهص. 

 ال ملار اج  م ايذ  ا حسالا الم اششإ  الم اتلاي لمهن ا حر   الرأي  إشماخ المشالا ين احترام آلااخ. 

 ا حااظ هلى الوررإ ال امإ لما  قال     رى  لمهن ا جلواج. .مشالاك كص خرسصيإ احترام 

 للبراام  ا تماف الإلاشات إ إا اح لمهن لائيس ت لا  من لها لما معها شا  اشيإ  ال عامص المنزليإ السار اج إممام. 
 

 كامص الشر ط )............(أ افي هلى 

 

 

 

 :الباحثةإمضاء                                                                                  : الأستاذ المشارك مضاء 
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 (:بعض النماذج من مطويات البرنامج الارشادي المعرفي السلوكي20)ملحق رقم 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 -باتنة -جامعة الحاج لخضر

 كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية 

 

 و الأرطفونيا شعبة علم النفس وعلوم التربية            قسم العلوم الاجتماعية               

 

 

 

 

 

 

 

 

خصية الش متغيراتفعالية برنامج إرشادي معرفي سلوكي في تنمية بعض 

 للتخفيف من الاحتراق النفس ي لدى عينة من أساتذة التعليم المتوسط

 

 .ى مدور ـــليل: أ.إعداد الطالبة

 عمر بوقصةأ.د.  :إشراف
 م2109شهري:  جانفي وفيفري  
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 أعراض الاحتراق النفس ي

 أعراض فسيـولوجيـة

 المعدة وارتفاع الضغطاضطرابات 
.التعب عند القيام بأقل مجهود 
.زيادة ضربات القلب 
.النسيان الملل مع اضطرابات النوم 

 

 

 

 انفعـاليــة أعــــراض
القلق المبالغ فيه حول الطلاب 
.ومشكلاتهم وسـرعة الغضب 
.قلة المرونة في المعاملة 
.الشعور المتكرر بالإحباط 
 الإكثار من حيل الدفاع النفسي 
 الشعور بالاكتئاب النظرة السلبية للذات

 .والإحساس باليأس والعجـز

 أعراض سلـوكيـــة

تدني مستوى الأداء والتغيب 
 الانسحاب والميل للعمل الكتابي أكثر من

الميل إلى الطلاب أو أولياء الأمور 
 والزملاء.

يحسب باستمرارية لأيام العطل 
تم بمظهره العام. لا يه 
.لا يأخذ قسطاً كافياً من النوم 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

النفس ي ظاهرة واسعة الانتشار ، وهي سمة من سمات  الاحتراق

،والذي يطلق عليه والإحداثالمجتمع المعاصر،المتسارع التغيرات 

 والضغوط قصر القلع

أول من أشار أليه في البحوث وربطه بالضغوط النفسية وخاصة 

م ويطلق عليه 0999علاقات العمل هي لوريتا برادلي سنة 

BURNOUT بالانجليزية 

 مراحل تكون الاحتراق النفسي:

المرحلــــــــــــــة الأولم:وجــــــــــــــود ضــــــــــــــغط نــــــــــــــاجم عــــــــــــــن عــــــــــــــدم التــــــــــــــواز  بــــــــــــــي  

متطلبـــــــــــــــــــات العمـــــــــــــــــــل والقـــــــــــــــــــدرات اللازمـــــــــــــــــــة لتنفيـــــــــــــــــــذ  مـــــــــــــــــــن قبـــــــــــــــــــل 

 الفرد.

المرحلــــــــــــــــــة الثانيــــــــــــــــــة:رد الفعــــــــــــــــــل لحالــــــــــــــــــة عــــــــــــــــــدم الاتــــــــــــــــــ ا  ، شــــــــــــــــــعور 

 بالقلق والضيق يتبعه تعب ناجم عن ضغط العمل.

لمصــــــــــــــــــــــاحبة للقلــــــــــــــــــــــق  المرحلــــــــــــــــــــــة الثالثــــــــــــــــــــــة: مجموعــــــــــــــــــــــة التغيــــــــــــــــــــــرات ا

تظهـــــــــــــر فـــــــــــــي ســـــــــــــلوك الفـــــــــــــرد ،اتجاهاتـــــــــــــه مثـــــــــــــل طريقـــــــــــــة تعاملـــــــــــــه مـــــــــــــع 

الأشــــــــــــــــــخاع  الآلية،انشــــــــــــــــــغاله  عــــــــــــــــــ  م بالاتجــــــــــــــــــا  نحنــــــــــــــــــو إشــــــــــــــــــباع 

الحاجـــــــــــــــــــــــــــات الخاصـــــــــــــــــــــــــــة وبالتـــــــــــــــــــــــــــالي التقليـــــــــــــــــــــــــــل مـــــــــــــــــــــــــــن الالتـــــــــــــــــــــــــــزام 

 بالمسؤولية المهنية  

 برنامج إرشادي معرفي سلوكي للتخفيف من الاحتراق النفس ي
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 (:29ملحق رقم )

  A B Cالثلاثي، الجدول الضاغط تقنية الموقف تحليل بطاقة

 العضو:.....................................تاريخ الجلسة:..................................اسم 
 (Cالانفعال) (Bالأفكار) (Aالحدث)

 
 
 

  

 
 
 

  

 
 
 

  

 
 
 

  

 
 
 

  

 
 
 

  

 :(12)ملحق رقم 

 ) القائمة المعرفية لتسمية المشاعر(سجل الأفكار التلقائية

 الموقف
 كنت تفعل ؟ متى كان ذلك ؟مع من أنت ؟ ماذا 

 

 الحالة النفسية
 بما شعرت ؟ (أ

 قيم كل شعور (ب

 

 الأفكار التلقائية ) صورة ذهنية (
بما كنت تفكر قبل أن تشعر بهذا الشعور  (أ

 )المشاعر(
 ضع دائرة على الفكرة ) المؤثرة ( (ب
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  المؤثرة الأدلة التي تدعم الفكرة

  الأدلة التي تتعارض مع الفكرة

 البديلة الموازنة أو المعدلةالأفكار 
أكتب فقرة بديلة أو معادلة للفكرة التي تثير  (أ

 الانفعالات السلبية لديك
 وية (ة مئبقيم مدى تصديقك لكل فكرة بديلة ) نس (ب

 
 

 تقييم الحالة النفسية الآن
أعد تقييم الشعور ) المشاعر( التي شعرت بها في الشطر 

 الثاني و كذلك أي مشاعر جديدة

 

(Beck) 

 (:11ملحق رقم )

 للضغوط التعرض سهولة نشاط

 اسم العضو:....................................تاريخ الجلسة:..................................

 كانت العبارة إذا درجات، 3 أعطها ثم جيدا عبارة كل اقرأ العبارات، من مجموعة يلي فيما
 درجات، 3أعطها  ذلك على تماما موافقة كنت إذا "الوقت بعض يوميا أمشي إنني" فمثلا  .تماما توافقك

 مطلقا فأعطها المشي رياضة تمارس لم إذا أما (،0فقط) درجتين فأعطيها أحيانا تمشي كنت إذا أما
 .( في النهاية اجمعهم في الجدول الثاني لتحصل على درجة تعرضك للضغوط0واحد) درجة

 
 الدرجة العبارة الرقم

  .الطعام من الصحيحة الكميات أتناول 0
  .أسبوعياً  الأقل على مرات ثلاث الرياضة أمارس 0
  .والمعارف الأصدقاء من كبير عدد لدي 0
  .بانتظام أمارسها هواية لدي 0
  .الجمعة يوم مطلقا أعمل لا 0
  .بانتظام الصلاة فريضة أمارس 0
  .يومياً  القهوة من أكواب5 أتناول 0
  اليومية حياتي في متوسطة جسمانية طاقة أبذل 9
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  .محبوباً  نفسي وأعتبر غيري أحب 8
  .يومياً  للاسترخاء وقتا أخصص 01
  .الزائد بالعمل لنفسي أسمح لا 00
  .لمشاكلي حلولا أجد 00
  .طولي مع ليتناسب وزني على أحافظ 00
  .المصعد طلوع على السلالم طلوع أفضل 00
  .تتراكم أجعلها ولا هموم من صدري في ما أفرغ 00
  .أسبوعياً  الأقل على أيام أربع ساعات ثمان إلى سبع بين ما أنام 00
  .الخاصة حياتي على الجامعية أموري تطغى بأن اسمح لا 00
  .بنفسي وأؤمن أعتقد 09
  .طعامي في اللازم من أكثر الملح وضع أتجنب 08
  .الرياضية للألعاب منتظماً  برنامجاً  أمارس 01
  .معهم الخاصة مشكلاتي مناقشة يمكن لي أصدقاء أجد 00
  .أسبوعياً  الأقل على مرة نفسي عن أروح 00
  .الاجتماعية حياتي في الدراسية الحياة عن الحديث أتجنب 00
  .بالهدوء أتمتع أنني أشعر 00
  .يومياً  منتظمة مواعيد في الطعام أتناول 00
  .أسبوعياً  رياضية ألعاب في أشترك 00
  .أخاف أن أفقدهم العمل في ءزملا لي 00
  .(النفس في التحكم)نفسي أمنع أن على قادرة أنا 09
  .ليلاً  مطلقاً  أعمل لا 08
  .إلخ....جمعية نادي،..جماعة إلى منتمية أنا 01
  .بانتظام المياه أشرب 00
  .يومياً  السير في وقتي من جزء أقضي 00
  .لذلك حاجتي عند الأصدقاء من النصائح على أحصل 00
  .عمل دون وقتي من جزء أقضي أن أستطيع 00
  .لي الأهمية من القدر نفس لهم لمهنيةا وحياتي المنزل 00
  .ضغوطاً  تسبب التي المواقف أواجه أن أستطيع 00
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 :يلي لا كما أم للضغوط تتعرضي أن السهل من كان إذا ما تعرف لكي الدرجات  اجمع :النتائج
برنامج  الغذائي النظام

الرياضة 
 البدنية

 الجانب إشباع
 العاطفي

 الاسترخاء
 والاستجمام

 بين التوازن
 المنزل أعباء
 وأعباء

 الجامعة

 النفس فهم
 وقبولها

0 . 0 . 0 . 0 . 0 . 0 . 
0 . 9 . 8 . 01 . 00 . 00 . 

00 . 00 . 00 . 00 . 00 . 09 . 
08 . 01 . 00 . 00 . 00 . 00 . 
00 . 00 . 00 . 09 . 08 . 01 . 
00 . 00 . 00 . 00 . 00 . 00 . 
 . مج . مج . مج . مج . مج . مج

 (:12ملحق رقم )

 (نشاط مصادر الضغوط) خريطة الضغط النفسي

 اسم العضو:.................................تاريخ الجلسة:..................................

الأشخاص  تمثل الأخرى والمربعات أنت، يمثلك المنتصف في الذي المخطط التالي ، المربعإليك 
الضغط لديك في المربعات  بعض مسببات تضع أن ،يمكنك المنزل أو بالبيت سواء تتعامل معهم، الذين

أو أي مواقف ضاغطة عشتها، قبل ملء المربعات  الشخصية الخواص مثل ليس شرط أسماء. بالمربعات
( يشير إلى 01( يشير إلى الضغوط الأقل حدة بالنسبة لك.ورقم )0أعط رقما لكل مربع حيث :رقم )

الضغوط الأكثر حدة بالنسبة لك.في الأخير فكر ما مدى الضغط الذي تسببه أنت للآخرين الذين دونت 
 أسماءهم في المربعات.
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 (:10ملحق رقم )

 الذات تفعيل سجل

Self activation list 

 اسم العضو:.....................................تاريخ الجلسة:..................................

 التقنية المستهدف العارض
 التقنية هدف المحفزة

 التقنية المستهدف العارض
 التقنية هدف المحفزة

 التقنية المستهدف العارض
 التقنية هدف المحفزة

 ما هناك ليس بالتشتت، تشعر
 بالوحدة وتشعر به، تقوم

 نهاية عطلة في والضجر
 الأسبوع

 في المبهجة للأنشطة التخطيط السعادة توقع جدول
 والأشخاص والمكان الزمان

 السعادة حجم وتقدير المشاركين
 المتوقع

 بعدم الشديدة الرغبة تتملكك
 عمل بأي القيام

 المشوهة للأفكار اليومي السجل
 معرفي

 أفكارك تحديد من تمكينك
 شأنها من والتي معرفياً  المشوهة

 لديك الدافعية تثبط أن
 (:10ملحق رقم )

 جدول توقع السعادة

 اسم العضو:......................................تاريخ الجلسة:..................................

 المشاركون أثناء النشاط المقترح التاريخ
 النشاط 

نسبة الرضا المتوقع جراء 
 تلقي النشاط

نسبة الرضا بعد 
 القيام الفعلي بالنشاط

0     

0     

0     

0     

0     

0     
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 (:15ملحق رقم )

 نشاط الإنسان الحكيم

 

 .ا  تشالاي أتميإ هلى معها  ال ر يم ال عامص هلى  شملامه شمشاكله مشالاك كص ا ت رالا:النشاط تمف

 هليه المشالاك يعرض موتشالا؛ شمثاشإ  ي سن  حكي  لارص م يص هلى النشاط فكري مقسم  :النشاط إرراخاج

 خذ هيني ، أغمض"حسل  ال  يص مضمسن   رم لا  ،  حلها السصسل  هلى  يواهمه شال رائح هليه مش ل ه ليشير

 
أ
  ااوا

أ
  تاتئا

أ
 اخ الا آخر، م ان أي أ  الغرفإ أ    سن المنزل  شم تاتئ، رميص م ان لمهن  ويري  اةن أات ،....هميقا

 السشت لمهن هلي   وي ر مش لإ شر ثر ال اكير حا ل  ....هلى أحمتما، ارلس  ر يين، شه  سرم تاتئ م ان

 تذا ...اةخر الكرس   هلى ش اا     لس رميص ب    فالا ،...شامعان بهذه المش لإ ماكر أات نع  ا حا هن،

شمأج م ين   ميرك،   سن  لابما الموافاج، أ   بي ه شي   بعمج ش   أ  إلي ، مقرب   سن إنوان شم ال   

 هرض من ااتهيت ،"لبرتإ زم يإ صمت"...لمهن مكمن مش لت  .مر يز ش ص إلي  يو مع  تس  مشاكل  تمسم  له

  اا ظراةن  ،.اساحتها ل ص شامص بش ص بعر ها شمت لقم ،...مش ل  
أ
 ،....ا حكي  الررص اريلإ لتومع شليا

، ا  مع
أ
  أهط ريما

أ
  ات ماما

أ
   مر يزا

أ
 ،... الله شالن ا حص  ه مه لازرن، حكي  فهس ل ،  قسلها ل ص كلمإ راتا

 ...  حظاج بعم  يغاتلا فهس الارصإ م تهز أن حا ل  ا  اوالا أ   ؤال لم   أي كان الا ،"زم يإ لبرتإ صمت"

 فالا....  حمك  بقيت لتب ....مغاتلا  اه  تهه ا حكي  للررص ا   ما  من ااتهيت أن بعم ،"زم يإلممي  صمت"

 الررص ل  أ مى مور لا، فقم م تو  أات حيث .... ا حكي ، الذ ر من آ اج هلي    لس بعيم من  ر ي شرسج

 خاياإ اشتوام مع هيني  اف ح اةن  ....ااو  لمهن  لااحإ تم خ القرآايإ اة اج  بثت هظيمإ، اريلإ ا حكي 

 .شا ي  هلى

 (:16ملحق رقم )

 بطاقة المجابهة

 ...............................اسم العضو:...................................تاريخ الجلسة:......

 داعي للخوف، لا داعي لا (( :مثال الضاغط بالموقف للتحكم الفرد تشجيع على تساعد عبارات هي -0
 سينتهي....خارقا، ليس من الضروري أن أكون مثاليا أكون أن يهم لا.....تجاوز المشكلة أستطيع.للقلق،
 )).أصعب امتحانات في نجحت ،.خطة مواجهة ولدي مستعد....بدقائق الأمر
 .مواجهة بخطة الفرد تزود 2-
 .التوتر وتخفيف الطمأنة في تساعد 3-
 .النفسي التوتر من الفرد تحرر 4-
 .للذات المحبطة الأفكار إيقاف نحو الفرد توجه 4-
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 عبارات المواجهة الموقف الضاغط
  
  
  
  
  
  

 (:17ملحق رقم )

 حيث التصميم، الجلسات والمضمون والاستمارات المرفقة الإرشادي منتحكيم البرنامج نموذج 

نسبة  القرار موضوع التحكيم الرقم
 الموافقة 

 ملاحظات وتعديلات 

  غير موافق موافق 
  من حيث التصميم

 تم تعديل العنوان تعديلا طفيفا     عنوان البرنامج  1
 تغيير صياغة بعض الأهداف     أهداف البرنامج 2
 توضيح أكثر للمضمون.    مضمون البرنامج  3
مقبولة وكافية مع التركيز على     الفنيات المستخدمة في البرنامج  4

 المنزلية.الواجبات 
تعديل في زمن بعض الجلسات     عدد الجلسات في البرنامج  5

بالزيادة بالزيادة في بعضها 
 والنقصان في الجلسة الأولى. 

 
 إعادة صياغة هدف الجلسة الثالثة.    هدف كل جلسة  1
 بعض منها طويل تلخيصها     إجراءات الجلسة  2
 الجلسةتعديل بعض فنيات     فنيات كل جلسة  3
إضافة واجبات منزلية والتأكيد     الواجبات المنزلية في الجلسة 4

 عليها.
مدة كل جلسة وتوزيع التوقيت  5

 فيها 
 تقليص مدة الجلسة الأولى.   

      الاستمارات المرفقةمن حيث 
استمارة التقييم النهائي للبرنامج  1

 الإرشادي
 مقبولة     
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 من طرفاستمارة تقييم الجلسات  2
 أعضاء المجموعة الإرشادية

زيادة خانة للملاحظات للتغذية    
 الراجعة

استمارة  تقييم جلسات البرنامج  3
 الباحثةمن طرف 

   / 

 اتيذنموذج لاستمارة التقييم ال 4
 لجلسات البرنامج

   / 

 (:10ملحق رقم )

 بروتوكول البرنامج الإرشادي

 برنامج إرشادي معرفي سلوكي  التسمية 
 العلاج المعرفي السلوكي) مكينبوم، البيرت أليسو آرون بيك(. الإطار النظري 

تنمية بعض متغيرات الشخصية ) الصلابة والمرونة( للتخفيف من الاحتراق النفسي  الهدف من البرنامج
 لدى أساتذة التعليم المتوسط.

 في الأسبوع.جلسة في حدود جلستين  12 عدد الجلسات
 دقيقة .  127دقيقة إلى  07من  مدة الجلسة

 سنة(.  42سنة و 20أساتذة في المجموعة التجريبية ) تتراوح أعمارهم بين ) 17 العينة)تجديدها(
 جلستين في الأسبوع. سيرورة الجلسات

 أسابيع(.  0شهرين )  مدة البرنامج الإرشادي
 بعد مرور شهرين من إنهاء تطبيق البرنامج والقياس البعدي.   القياس التتبعي
 م2712جانفي و فيفري  الإطار الزماني 
 الجزائر -باتنة–منعة -متوسطة تيغرغار الإطار المكاني 

 (:19ملحق رقم )

 استمارة البيانات العامة الخاصة بكل أستاذ

 علمي.السرية التامة لون تستخدم غلا لأغراض البحث الالبيانات التي ستدلي بها في هذه الاستمارة ستلقى 
 بيانات عامة عن الأستاذ المشارك:

 الاسم)اختياري(:................ الجنس:......................السن:...............................
 ....................المؤهل العلمي:....................................مادة التدريس:..............

 مكان الإقامة:...............................مؤسسة العمل:........................................
 تاريخ التوظيف:............................تاريخ الترسيم:.........................................

 ..........................................................الدرجة الأخيرة:.........................
 الحالة العائلية: متزوج)...(   مطلق)...(   أعزب)...(  أرمل)...(

 عدد الأولاد:........... وظيفة الزوج)ة(:...........................................................
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 (:02ملحق رقم )

 للبرنامج الإرشادي المعرفي السلوكيالصورة النهائية 

 تحت إشراف الأستاذ: عمر بوقصة                                       ليلم مدور  :إعدادا لطالبة

 تناول الجلسات : عرض لكيفية 

 التعارف وبناء العلاقة الإرشادية(::التمهيدية )مالجلسة الأول

 المحا ري  الم اششإ ا جماهيإ. :المستخدمة الفنيات

 تشيقإ 121: الجلسة مدة

 أشام، أ لااً،حافظإ،م سرإ. ، datashowرهاز هرض ال ياااج  الو سلاي،الوسائل المستخدمة:

 .شالبراام   ال عرر   المجمسهإ المرشمي شين ال عالاف:للجلسة العام الهدف

 :للجلسة الخاصة الأهداف 

 شينه  ا جمست   ور لل عالاف المشالا ين أمام المجال إفواح 

  الم ا  إ  ا  شاج المساهيم هلى  ا مااً شالبراام ، ال عرر. 

 البراام  خال العمص  ير   لمت الت  ال  ست من م مسهإ   ع. 

 محتوى الجلسة:

ههن  الذي الإلاشاتي  أتماف البراام  أبعات   شرح ااوها هن ال ال إ ال احثإ  عرف: الإرشادية العلاقة بناء -0

 فرات أ لكور ا حسارز شين  تذا  ات مامه،  تسا امه ااوه مشالاك ش قم   كص شرمت م ربإ فعالي ه.ث   قسم

 المشالا ين من رهإ  بين المشالا ين   ال ال إ ال احثإ من رهإ أخرى. شين   ت الامياح مواحإ المجمسهإ  إماحإ

   قسم أتمافا رلوإ لم  ا كص لمهن أاه للمشالا ين ال ال إ ال احثإ مسضح:الإرشادي أهداف البرنامج تحديد -2

  م  لاإ هلتها ش ق ياج  ال ملاب ش علمها
أ
 العام للهمف فرهيإ أتماف ههن ا تماف المهالاي،  أن تذه ل  يعإ م عا

ال اس   من خال م ميإ المر اإ  الراشإ  حمي ا حتراً من لل  اي  الإلاشاتي البراام   لااخه الذي يوعى

 القاتمإ. ا جلواج لمهن به  ال عرر  المجمسهإ ال  رربيإ،   ي   أفرات فيه يشترك  الذي ال اويإ لميه ،

 القساهم  الضساشط المجمسهإ  فرات ال احثإ  شرحالإرشادية:  لعمل المجموعة القواعد الضابطة تحديد -3

  الإلاشاتي  ههن: البراام  إا اح هلى  واهم الت  العامإ

 .هنها ال غيب  همم ا جلواج شمساهيم ال قيم .1

 .ا جلواج أتماف ال ال إ ال احثإ ل لقيي مع  ال عا ن ال  اخ المجمسهإ أهضاخ شين الإ  ابي ال ااهص .2

 .ال ملار اج  م ايذ  ا حسالا الم اششإ  الم اتلاي لمهن ا حر   الرأي  إشماخ المشالا ين احترام آلااخ .3

 .مشالاك كص خرسصيإ احترام .4

 .للبراام  ا تماف الإلاشات إ إا اح لمهن لائيس ت لا  من لها لما معها شا  اشيإ  ال عامص المنزليإ السار اج إممام .5

  أن  .المنزل  أخرى لمهن  مهالااج الإلاشات إ ا جلوإ المهالااج أث اخ م ايذ أتميإ ال احثإ مؤ م أن الضر لاي  من .6

 يع ص القملاي أن شراه من تذا  ن ثقيص هبخ أنها  المهالااج هلى المهماج إ ى   ظر ا   أن المشالا ين هلى



 الملاحق      

 
 

 

 رم مي أنها ف ياج هلى المهالااج تذه مع   عامص أن هلى المشالاك شص البراام ، مع الإ  ابي ال ااهص هلى

  عتر ه.  ال سمر الت  الضغط مشكاج  م ا ز  ال كيايإ مهالاامه هلى لافع  واهمه  نها  علمها   ب

غسط إلا مرا مت  ل   سارهها الارت إه اخ لمحإ بوي إ هن مه إ ال ملايس  ما   عرض له ا   ال من   .7

مؤتي إ ى ا حتراً ال اس   الذي م سن آثالاه  خيمإ هلى الارت  هلى المج مع المملاس   شراإ هامإ  المج مع 

ث  إه اخ شرح مبوط هن ماهسم ا حتراً ال اس   لمهن حين المعلسماج ا خرى هن تذا الماهسم  ي   ،   ص

 م ا لها لمهن ا جلوإ الاحقإ. 

 م  شامص لوير لاي رلواج البراام ،  ملم م مراحله  همت رلوامه  مممه  ممي كص رلوإ.هرض ها .8

 مسزيع م سراج م ضمن م  رر هن البراام  الإلاشاتي للمشالا ين. .9

منه   اليسمي  ر لب ال ملارب مل  المشالا ين ال احثإ هلى مسز   التدريب اليومي: اليومية:ملف الأجندة إعداد-4

  .إلاشات إ رلوإ كص  آلاائه  هن   ماحظاته   م اسا فيه  ار اته   أن شه ا ح ااظ

 همص ا  مالااج مسزيع  ي   أاه ال احثإ مسزيع تفامر،أشام، حافظإ الملااج هلى المشالا ين   لايز،  مذ ر

 المل . تذا بها  من ا ح ااظ الضر لاي   من رلوإ كص ه م  سجاج  شسائ 

 ،مقسم   واؤ ته   ا  اوالااته   آلاائه  ماحظاته  المشالاكسن  بعمما   مي :الجلسة التمهيدية اختتام -5

 الت  شالقساهم  مذ رت  هلى حضسلات  ث   شكرت  الإلاشات إ لمهن ا جلواج منها  الإفاتي ال ال إ ال احثإ ش م رنها

    لمهن ا خير هقم امااً هلى أت  ال قاط  . مقترحاته  ماحظاته  هلتها، مع ا خذ بعين ا ه  الا ا مااً م 

  :الرئيويإ للبراام 

  ا حضسلا المائ   ا لتزام لمهن المساهيم  م  ب الغياشاج. ف ؤ م ال احثإ أن فعاليإ البراام   ا احه يع مم هلى

 ممى ا لتزام من طرف المشالاك ااوه، لمهن حين أن الغياشاج الم كرلاي شم مؤتي إ ى همم ا احه .

 شالإراشإ هلى ا   مالااج ال قسرميإ ل ص رلوإ. ا لتزام 

  .الإراشإ هن ا  اوالااج المشالا ين من ا  امذي 

    ال ر يم هلى الوررإ ال امإ حسل ما  م لا من اقاش أث اخ فتري ا جلواج خاصإ ما   رح من مشكاج م

 الموترشم ن أااوه .

  البراام  أ  ا نسحاب م ذ ال ما إ حتى    ؤثر لمهن ا خير أه ت ا حررإ للأفرات المشالا ين شال قاخ لإممام

 ا نسحاب هلى  ير لاي ا جلواج.

 . بعم ا مااً هلى ا حضسلا الاعلهن   ا تيااخ الشر ط ال املإ  فرات المجمسهإ م  اخ  ام ا جلوإ 

 شام المشالاكسن هلى الإمضاخ هلى العقم الم اي هليه  في الشر ط. 

 شالا ين.ملم م مسهم ا جلوإ القاتمإ مع الم 

 مشاهر هلى  ال عرف .ا جلوإ خال م  م ا له لما لاارعإ  غذ إ النشاط تس همص تمف:والإن اء التقييم -9

  المشالا ين من خال  ؤال ا   هن  اا  اهه  المشالا ين
أ
 .الم اذي  ا نش إ ا جلوإ هن اا  اهاته  هن شاهيا

 الجلسة الثانية:التعريف بمفهوم  وأبعاد الاحتراق النفس ي:

 المحا ري  الم اششإ ا جماهيإ، ا   لإ ا   قرائيإ،ا   ن اج  ال عمي ، السارب المنز هن. :المستخدمة الفنيات

 تشيقإ 61 :الجلسة مدة
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، م سراج م ضمن ما  ي   م ا له لمهن المحا ري  datashowالو سلاي، رهاز هرض ال ياااج :الوسائل المستخدمة

 ، أشام، أ لااً.  Power pointحسل ا حتراً ال اس  ، رهاز هرض الشاافياج 

 أن   عرف المشالاكسن هلى ماهسم ا حتراً ال اس    ملمتامه. للجلسة: العام الهدف

 :للجلسة الخاصة الأهداف

 .  أن   عرف المشالاكسن هلى ط يعإ ا حتراً ال اس 

 ن   مكن المشالاكسن من ملم م ا هراض العامإ لاحتراً ال اس  .أ 

 .زراتي تافعيإ المشالا ين لل ااهص الإ  ابي مع البراام  الإلاشاتي 

 محتوى الجلسة: 

  ال احثإ مرحب الجلسة الإرشادية: لبدء المشاركي  ت يئة -0
أ
 ما م  مسرز بش ص معه   م اشش شالمشالا ين م متا

   م اشش الواشقإ ا جلوإ لمهن هليه ا مااً
أ
 .م ايذتا مقترحاته   إم اايإ أ ضا

  موب امه. الرئيوإ أبعاته طرري شرح هن ال اس   ماهسم ا حتراً ال احثإ ملمت

فتها  مر   حقسل  ثاثإ لا   ث  ال ملايس، لمهن خال خبرته  من بها  مر ن الت  ا هراض المشالاكسن شسص   قسم

 .ال اس   الرئيوإ لاحتراً ا بعات  من ا  امذي  ذ رتا الت  ا هراض

 ماتيإ شا  ن اج ال احثإ م مأ لائيوإ أبعات هلى ش ص المشالا ين لمى ال اس   ا حتراً مظاتر مر   بعمما

 الم مثلإ الول يإ ال اويإ من ا هراض م مسهإ أاه" هلى للمشالا ين  مس يله   عرراه ا حتراً ال اس  

شالإا از  همم الر ا السظياي  ا م اه الولب  الس ال اميذ  الشعسلا   اق  المشاهر رمست  ا ااعا هن شالإرهات

 لمى الضاغ إ    يما العمص ل ي إ   تي إ إ افإ إ ى اا ااض المواامي الإتالارإ   ثري الضغسط المه يإ

البشري  شالع رر اشرالم  ا ح  اك شرنها من الت  لمهن الميات ن مثاليإ أتماف ملقيي  لااخ يوعسن  الذ ن العاملين

 ") ا خ ...ال اس    العاج الإلاشات ال مررض، أط اخ، الشرطإ، ال ملايس،(

 كص حوب خبرمه الذاميإ.  ال اس   لاحتراً المشالاكسن ا هراض العامإ  لمت

 بوي إ شاشالااج م مأ مرا ميإ تس همليإ شص هشيإ  ضحاتا شين  لمث   ال اس   ا حتراً أن ال احثإ  مذ ر

 بعرض مقسم ث  العمص، مرك م  اضإ أ   فاهليإ شم م بعجز  من ه  العمص الس شالمشاهر الول يإ م مثص

 لمهن هرض للشرائح  المشالاكسن   ابعسن : شرسلامه الإكلينيكيإ ال اس   ا حتراً

 القرالا.  ام ال لمهن التر يز  صعسباج هلى القملاي شضع   الم مثص المعرلمهن: المو سى 

ً   زراتي  طعام اسم  ا  راشاج  مسمر هرب    هائيإ شل يإ شرهراض الاويسلسجهن:الم مثص المو سى   ال عر

  الإنهاك. شال عب   رهإ الشعسلا   ال  سل 

 الاعالياج،  ا نش إ من  ا نسحاب العاشاج ا ر ماهيإ ملم ت إ المر اإ، بعمم الولسكي:الم مثص المو سى 

 . ال اب الإتالاي  الزماخ مع العاشإ مسمر الغياب  همم ال رمي للمشكاج، مكرالا

  آ هن بش ص ال اب مع ال عامص ا ااعا هن: المو سى 
أ
 العاطاي،  ا جمست  الام ا ي العمص هن  ا اارال ااويا

 .ا    اشيإ المظاتر بعض الم عإ  ظهسلا   فقمان
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 المظاتر لهذه الارت يوتول  إلاشاتي ت ن ممخص  مرا مها الضغسط شمي ا  مرالا مع أاه إ ى ال احثإ  شير ث 

  لها  مترارع مقا م ه الول يإ
أ
 .ال اس   لاحتراً الإكلينيكيإ المميزي ا هراض معظ  هليه  مظهر مملار يا

 اتي إ أنها إ ى   شير الم  لاإ العمص ميات ن ال اس   لمهن ا حتراً ظاتري ااتشالا هلى الضسخ شتوليط ال احثإ  م مأ

 العسلمإ،  القلي  الضغسط المتزا مي. هرر لمهن اليسميإ ا حياي لتوالا   ميري ح ميإ

 العمليإ للمهالااج الاسائم  عرر  خال من البرنامج: مع الإيجابي المسترشدين للتفاعل دافعية زيادة -2

 البراام  تذا لس ع ا  مهاتا ما أن ال احثإ م ابع ا حتراً ال اس  : ث  تلارإ من ا  اض  الولس يإ لمهن المعرفيإ

 له ضحا ا السشس  م  به  أ  عجزت  هلى لمهن ال غلب ال اس   ا حتراً يعااسن من من  مكن أاه شم الإلاشاتي

 من  ممكنه 
أ
 من يعااساه ما خاض  بال ا هن ال اويإ تلارإ المقا مإ لافع لمهن شالغ أثر لها رم مي مهالااج  عل  أ ضا

 .ا حتراً ال اس   شمي

  المعرفيإ للمظاتر الولس يإ ش لب مم رن شائمإ الم مثص منز هن  ارب للمشالا ين  قمم المنزلي: الواجب تقديم -3

 .ال اس   الت   راتا المشالاكسن أنها م   ي هلته  ث   قممسن  يايإ مسارهتها ا حتراً  هراض  ا جوم إ

غط  وبب ل   من تذا اليسم إ ى غا إ ا جلوإ المق لإ شم مراتف  أ  ممر بعض من المثيراج شم  نص الواجب:

ااس   إما من أش اص أ  أما ن زلاتها ، أ  أحماث  شعت ل   أثرج هلي     بت ل  معاااي  مسمر   ضح طررق   

  لمهن مسارهتها  ال  ل  منها.

ب ا حتراً أ  اامل سى الم سرإ الت    سز  هلى أفرات المجمسهإ ال  رربيإ ) عرر  ا حتراً ال اس  ،  ماحظإ:

 راً ال اس  ،أهراض ا حتراً ال اس  (.ال اس  ،مراحص ا حت

 ا جلوإ خال الإراشإ هن ا  مالاي م ا له خال م  لما لاارعإ  غذ إ النشاط تس همص تمف:والإن اء التقييم -4

   .ا جلوإ مقسر 

 (لدى المسترشدين الجلسة الثالثة: ) تكوين المفاهيم) الصلابة والمرونة(

  اقاش،ا  ن اج   عمي .السارب المنز هن.حسالا  المحا ري، :المستخدمة الفنيات

 تشيقإ 91: الجلسة مدة

 .م غيراج ال  ريإ ) الراشإ  المر اإ( هلى ال عرف:للجلسة العام الهدف

 للجلسة الخاصة الأهداف: 

 هلى ماهسم الراشإ ال اويإ. المشالاكسن  أن   عرف 

 هلى ماهسم المر اإ ال اويإ. المشالا ين أن   عرف 

  ًالمشالاكسن شين الماهسمين.أن  ار 

 .أن   عرف هلى الع اصر الم ساإ للراشإ  المر اإ 

 هرض، م سرإ الراشإ  المر اإ .اشام ،أ لااً. رهاز حا سب، رهازالمستخدمة: الأدوات

للمظاتر  ش لب مم رن شائمإ الم مثص المنز هن السارب المشالاكسن  للمخسل لمهن رس المحا ري،  قمم :الجلسة محتوى 

ال اس   الت   راتا المشالاك أنها م  يي هليه ث   قمم  ي   ا حتراً  هراض  ا جوم إ  المعرفيإ يإالولس 
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من خال مل  ا شتراحاج م ين ال احثإ أن من ا مسلا ال  ريإ الت   واهم لمهن حص المش لإ م غيراج  . ارهها

 ش ريإ لمهن الارت ااوه منها الراشإ  المر اإ. 

 عرض ع ي ال احثإ   عرراا مبو ا للراشإ،  و  لابة النفسية) تتضم  ا المطوية(:النشاط الأول:مفهوم الص

الراشإ  الراشإ ال اويإ بعمتا     مسزيع الم سرإ  شرح ما مضم تها حسل ماهسم لماهسم ا  ا يإ العسامص

 .ال اويإ   يايإ السصسل إ ى م ميتها

 اقاش رماعهن المشالا ين، أ  لإ هلى    ال قاش  ا حسالا شين المشالا ين  ال احثإ م يب 

 المشالا ين. لمى م ميتها   ر لاي إيال او شالراشإ الارت مم ع مؤ م ال احثإ  ر لاي

 عرر  ا لتزام أاسا  ا لتزام شمهالاي ا لتزام. لل  من خال  المشالا ين  عرر مهارات تنمية الصلابة النفسية: 

 الرصم الذا ي لالتزام، من معي اج ا لتزام. مو سراج ا لتزام، إ ترامي يإ

 ال لك  لمهن ام ال القرالا .شمهالاي ال لك   لل  من خال: معرفإ   عرر  المشالا ين

ال لك  المعرلمهن:  تس يعم أت  صسلا ال لك  الت  مقلص من اةثالا الول يإ للمشقإ، إلا م  هلى الس ا  ابي، فهس 

ملياج الاكررإ شكااخي ه م ال عرض للحمث الضاغط، أي  مكن ال لك  يع مم هلى ال لك  لمهن ا   مام بعض الع

لمهن المسش  الضاغط شا   مام ا ترامي ياج هقليإ مثص  شتت ا ات اه، أ همص خ إ لل غلب هلى المش لإ، 

  با   مام كافإ المعلسماج الم احإ هن المسش  لمحا لإ الوي ري هليه     ه. 

المسارهإ العاليإ،  بذل ا جهم مع المافعيإ لاا از  ال لمي من خال القيام  ال لك  الولسكي:  تس القملاي هلى

 ش عض الولس ياج ل عم ص المسش  أ  ملقيقه. 

ال لك  ا  ترراعهن  ررم ط شمع قماج الارت  ام اتامه الواشقإ هن المسش ،  لاؤر ه هلى أاه مسش  شاشص لل  ا ل 

 ملا لإ إ  ات معنى له لمهن حيامه، مما شم  ؤتي ل  اي  أثر  الوي ري، شمعنى اظري الارت للحمث الضاغط 

  (.024-023، 2109)محمدالطاهر، ا حمث الضاغط  

مالا ا لمى ، ما العسامص المؤثري لمهن شسي ال لمص شمهالاي ال لمي  لل  من خال:  ؤال المشالا ين   عرر  المشالا ين

  ال عرر  شا ترامي ياج فعالإ ل  ميإ مهالاي ال لمي.

  ورل .ا اا مر اإ ماهسم حسل   حسالا اقاشالنفسية) تتضم  ا المطوية(:  المرونة شاط الثاني: مفهومالن

 ا اا؟ شمر اإ نعن  مالا المرشمي

المر اإ  لماهسم ا  ا يإ العسامص المر اإ ال اويإ ث   و عرض ماهسم لمهن  م اششه  المشالا ين إراشاج هلى  علي

ر استعراض بعض الخطوات التي تجعل الفرد أكثر مرونة م  ا:و شالمر اإ  الارت مم ع  ر لاي مع م اششإ ز  عز 

 لمى زراتتها   ر لاي إيال او شالمر اإ الارت مم ع  ر لاي الثق إ شالقملااج،ال لث هن إم ان حص  المش لإ. م اشش

 المشالا ين. 

 اخ بر ااو  هبر شراخي ا جمص ال اليإ،  حمت ممى م اشقتها  حال :  :واجب منزلي

  .الظر ف  الم غيراج الت  شم ملمث  هن لمهن م ال هملهن  بقيإ شؤ ن حيا ي 
أ
 مماما

ُ
  أهرِف

 .لمي خ إ راتزي لمسارهإ مثص تذه ال غيراج لمهن المو ق ص  
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  أهرف ما أفضص  أ سأ ش  خ شم  لمث  هن خال ا  ام القاتمإ؟  

 ؟ بعم   إ؟ بعم خمس   ساج؟ بعم هشر   ساج؟
أ
  لمهن م ال هملهن،أهرف كص ا  يالااج الم سفري  هن: حاليا

 المشالا ين. ش ص الإراشإ هن ا  مالاي مقيي  ا جلوإ من وإن اء: تقييم

 :إدراك العمليات الفكرية التلقائية المسببة للاحتراق النفس يالجلســـة الرابعة

  إهاتي  شكيص ال نيإ المعرفيإ،، A B Cالثاثي، ا جم ل  الذاميإ، مق يإ المراش إ مق يإ  :المستخدمة الفنيات

 تشيقإ 91 الجلسة مدة

 ا جلوإ مقسر  : ملا ري، م اششاج رماهيإ، ا  مالايالوسائل المستخدمة

 :الجلسة أهداف

  ال اكير  الولسك ا ااعال شين شرح العاشإ خال من الذاميإ مهالاي المراش إ أن  كتوب المشالاكسن  

 خال: من لل   ر  

 الولسك. لمهن ا ف الا  مرثيرتا همص آليإ  عرف .1

  الولسك. ا ف الا  المشاهر شين الارص .2

 الول يإ.  المشاهر المشاهر الإ  اشيإ شين  ا ف الا  ال ارري المشاهر هلى  وميإ أن   ملاب المشالاكسن  .3

 خال من  ر   لل  "ا  مسماميكيإ" ا ف الا ال لقائيإ ماهسم ملم م : 

 الماخلهن. الذا ي ا حسالا مراش إ ف يإ هلى ال ملارب .1

 . ال لقائيإ المشستإ  ا ف الا ال لقائيإ، الإ  اشيإ ا ف الا شين ال ارري .2

 .المنز هن  شرحه السارب مقم   .3

 ا جلوإ. مقيي  .4

  المشالاكسن   قمممحتوى الجلسة: 
أ
  مثا 

أ
 مع شال عا ن  ال احثإ مقسم ث  بول يإ،  ا   اشسا له شه مر ا ملمس ا

 المسش ، ل رص أث اخ ال    لتن لمهن تالا هما هبر الوؤال  ال تي إ المسش  شين العاشإ المجمسهإ شا   اص

 . ال اكير  الولسك ا ااعال شين العاشإ إ ى المجمسهإ

أن  ت ن  الارت لتن لمهن م مفي الت  ا ف الا من تس مزر  هام بش ص الضاغط) مش لإ( المسش  أن ال احثإ م ين

 ش ي ه خال من ا  الاجهن ل س  الم  ه الارت ملليص هلى مرمكزا  لسكا  ن   اااعال ملمت هن  وار  الت  بها يشعر

 خبرته   من المو ممي ا  اصإ أمثلته  طرح المعرفيإ،  ر لب منه 

 م  الت  المساش  الضاغ إ مرميب يعات المجمسهإ مع  بال عا ن  ،الضاغط الموقف تحليل بطاقة ال احثإ مسز 

  C الولسك أ   ال تي إ B ال لقائي ( ال اكيرAالمنشط ا حمث( ل لم م ا همال الارتي  لل  سجص لمهن  سجيلها

 ال غذ إ ال احثإ ش قم   مقسم ث  هنها،  معسا أ    بر نها المشاهر الت  من ممكن همت المشالاكسن أ بر  قمم

   ر م ث  ،وآخرين بيك من قبل استخدمت التي المشاعر لتسمية المعرفيةالقائمة  هرض طرري هن الرارعإ

الول يإ  المشاهر شين ال ارري ث   من ا ف الا  المشاهر شين  ميز ا أن ا   اهسا شم أن أفرات المجمسهإ من

 هلى إراشاته  من خال  لل   ) الوعاتي  ا مص كالارح( المشاهر الإ  اشيإ  ).. الإح اط – الغضب – كا حزن (

 .للمشالا ين المه يإ ا حياي من ا شص مو مم هلى م  يقي مثال
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 من   لب ث  مسشاا منش ا  راتف ه مما ا   ال لتن لمهن  الت   مم لا  ال لقائيإ ا ف الا هن مثا  ال احثإ م رح

  مين  هلى حقص لمهن أف الا من لت ه  م لا لمهن ما ال  اشإ هلى  يسجص شه مر مسشاا  اغ ا  لمت أن مشالاك كص

 . الت  خبرتا ا ااعال  المشاهر يسجص يوالاه  هلى ا حمث ا حقص يسجص

 م سافقإ غير مشاهر  ل يإ مع ا حيان معظ  لمهن في مترا للذاج  الت  الهازمإ ال لقائيإ ا ف الا ال احث  لمت

سجل   المق سلإ) الم سافقإ ال لقائيإ الإ  اشيإ  ا ف الا م كي ، غير أ  فيه غير مرغسب  لسك لمهن  وه   الت 

  .الأفكار التلقائية لبيك 

 المشاهر  تلارإ ا شص هلى فيه مسشاين يسجلسا أن من المشالا ين  ر لب شا جم ل الثاثي الم مثص المنزلي: الواجب

 مسش  كص لمهن لتن الارت لمهن ممفقت الت  ال لقائيإ ا ف الا  أت  مرافقت معه الت 

 المشالا ين هلى  عا نه  .   شكر ا جلوإ خال هليه م  ال ملارب ما ال احثإ مل   

ال ملارب   ير هن ممى لا اه هن  عبر  الت  كص مشالاك من ا جلوإ مقسر  ا  مالاي هلى الإراشإالإن اء والتقييم:

 اح يارامه. مامس  رم أنها الت   ال ق يإ ا  ااتمه،  مقم ر ممى اليسم،

 الضاغطة الأحداث مع التعامل آلياتالجلسة الخامسة:

 . ال قاش ا حسالا ا  ترخاخ، :المستخدمة الفنيات

 تشيقإ91 :الجلسة مدة

 هرض. رهاز حا سب، :رهاز المستخدمة الأدوات

 .ال اويإ الضغسط مع ال عامص آلياج هلى ال عرف:للجلسة العام الهدف

 نشاط ا  ترخاخ العضلهن. المشالاكسن   مالا  أن للجلسة: الخاصة الأهداف

 :الجلسة محتوى 

 تذه مع   ب أن ا عرف هلى  يايإ ال عامص لم ك ، الضغسط مراتلا حمتم  أن : بعمالمنزلي الواجب مناقشة

 .مر اإ ش ص معها  ال كي  مسارهتها هلى شاتلارن ل  سن  الضغسط

  أ ثر  ل  سن  .ال سلابسرنت هبر هرض شا   مام معها ال عامص آلياج الضغسط  هرض مع ال عامص آلياج م اششإ

 
أ
      ي إ همليا

أ
 : تمف النشاط تس ا  ترخاخ. الضغسط  ههن نشاط مع ال عامص آلياج إحمى ن شاخ الله معا

 الضاغ إ للمساش  ال عرض ه م ال اس   ط هلى القملاي المجمسهإ أم مكتوب. 

 لا رإ بعقاايإ المساش  المجمسهإ أن مساره . 

  العضلهن ا  ترخاخ مهالاي المجمسهإ أن ممالا. 

كافإ  ش   يي  ا لتزام ا  ترخاخ ممررن ل  ايذ ا   عمات المشالا ين من ال احثإ م لب :النشاط إجراءات

 شه. ا  اصإ ال عليماج

  :ال عليماج

ال احثإ لمهن ال ما إ من لات ت فعص المشالا ين م اه ا جلوإ الواشقإ.  مذ ر الماحظاج أ   م لقيمحتـــوى الجلســـة: 

    م اششإ السارب المنز هن الذي م  ا مااً هليه،  كان ال قاش  م لا حسل ا   اوالااج الت  لميه . بعم لل  
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 ما  . المساش  الت  م   سجيلها  ما ههن لات ت ا ااعال م اه مل  المساش   ما ههن ا هراض المراح إ ل ل  المساش 

تس ال ررف الذي شام شه لمسارهإ مل  المساش ،  من ث  مسضح ال احثإ للمشالا ين شرن تذه المساش  شم  مر بها 

أي إنوان  لكن كص ش      ل  هن اةخر  لل  من خال ماكيره،  أن تذه ا ف الا غير المعقسلإ ههن الوبب لمهن 

 ما
أ
إ، م سن  ل يإ  لكن   ب هلي ا أن ا ملها شرف الا إ  اشي ا ااعال غير الصحيح لهذا المسش  فا ف الا تذه غال ا

مت ا ب مع  شس  ا حمث  ر ب أن ا ظر للحياي ش ظري مااؤليإ    ا ظر لها شم ظالا  شاؤم.  ان ا سشع أشياخ طي إ 

 من تذه ال سشعاج الول يإ. 
أ
 شم 

  ه  جوم إ  ا ف الا الت  صاحث    قسم ش قاش حسل مراتلا المساش  الت    بت الضغط  ال سمر،  ا هراض ا

  ي  كاات مسارهإ مل  المساش ، بعم لل   نو  مم ف يإ ا  ترخاخ بعم شرحها ش ررقإ مبو إ، حيث اسضح 

للمشالا ين أن ال ا   و  يب لا  راشاج ا ااعاليإ كالقلي  ا  سف  ا    اب ش غيراج  زراتي لمهن مسمر 

 يشعر
أ
أن بعض هضاج رومه مشم تي  م سمري،  أن تذا ال سمر  ضع   العضاج، فالإنوان ه مما   سن شلقا

 ما يش س الساحم م ا لمهن حالإ القلي  ا  سف من الرما   زراتي 
أ
شملاي الإنوان هلى ال سافي  النشاط، فكثيرا

  رباج القلب  اة م لمهن رومه  شعسلا شالإلاتاً.

هلى الضغط  ا  سف  خاض ال سمر،  ر عص فال ملارب هلى ا  ترخاخ يع بر من ا   ساج الهامإ لمهن ال غلب  

الإنوان   عامص مع الضغسط شال ررقإ الصحيلإ، فكثير من مساش  ا حياي اليسميإ  وبب لهنوان ال سمر. 

 فلجسخ الإنوان ل ملار اج ا  ترخاخ ش ص أ  بعم  عر ه لمسش  ال سمر  مكن أن يوه  لمهن خاض ال سمر.

 عل  خبري رم مي أ  مهالاي رم مي   م  ل  هن أي مهالاي رم مي  علمها  بعم لل  اسضح للموترشم أاه مق ص هلى 

لمهن حيامه،  ما  ن ين له شراه شم يشعر ش عض المشاهر الغرر إ كال  ميص لمهن أصابع اليم،  ر ب هليه أن     ش ى 

اكرلا ترخاخ،   لل ،  أن تذا ش  خ هاتي،  ما   لب م ه شرن م سن أف الاه مر زي لمهن تذه اللحظإ أي لمهن همليإ ا  

للموترشم ن شراه شم   لب م ه أن    يص بعض اللحظاج الت  كان يعيشها شمشاهر تاتئإ،  ما اسره لموترشم ن 

إ ى  ر لاي المحافظإ هلى أن م سن هضاج ا جو  لمهن حالإ مراخهن أث اخ ا  ترخاخ، خاصإ  غميض العين لم ع 

ر  إ ا جلواج ا  ترخائيإ شم يومح له  شين ا حين  اةخالتشتت ال رري الت  شم  عسً ا  ترخاخ،  لكن لمهن شما

  شا ح هينيه، خاصإ أن بعض ا ش اص لميه  الش   الرر إ

 بعم لل    مأ المشالاكسن شممالا إ ا  ترخاخ مع المرشم..

 أخرج ال اس ...ثسان خمس لممه صملاك تاخص احبوه ا ا  من هميي ااس خذ ...هيني  أغمض :التعليمات

  الا  من خ بط بهم خ
أ
 المشاهر  كص ... ا ل  الضيي معها م رج تاتئإ شآتاج مصحسبا

 ...تاتئ اةن أات ...شالراحإ  الشعسلا  شالهم خ التزام  مع أخرى  مري ال اس تذا  رلا  الول يإ

    سن  أن احرص ااو ، لمهن لا ز
أ
 ...معه شالراحإ يشعر روم  ارعص ... ال مراي إ للهم خ شاهثا

 لا ز اليمنى، شمم  أصابع لمهن لا ز ...فتها ماكير ت اما  مذتب مر ي امر ها مرا تك أف الا أي اطرت

 ال اشإ    عص تذه مرماحإ، موترخيإ  م علها اليمنى شمم  مملأ تاف إ تاتئإ طاشإ فتها   مخص ريما بها

 تذه ماعسل   ي سن  ...الر  إ مرص حتى شالرعست مرخذ ث  فتها  الوكي إ  الهم خ ال امإ شالراحإ  شعر شمم 

  ش   أ  مسمر أي من خاليإ تاتئإ، موترخيإ، مرماحإ، شمم  شالراحإ، الشعسلا  تس الر  إ حتى لارل  لمهن ال اشإ

 موترخيإ روم  من اليمنى ا جهإ ...روم  من ا جهإ اليمنى ل غمر تاتئإ  تو مر ال اشإ تذه  يي، أي أ 
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 كلها اليمنى ره   ...لاأ   اليمنى،  مك ظهرك، اليمنى، شمم   ش  اج  ل يإ، أ   يي أي من  خاليإ  مرماحإ

 شمأج ث   من م ه اليورى  ا جهإ إ ى ا  من لاأ   رهإ من شالمر لا شمأج تذه ال اشإ ... مرماحإ موترخيإ

الواً  ل ع  مت قص   كي إ  تم خ مامإ لااحإ لمهن  ههن إ   غاتلاتما    الك   ث  الرش إ مملار يا، ل رص شالنز ل

 اةن  الت ح اج الوال إ، ال سمر من خا هن موترخهن، شالوكي إ، يشعر مرماح، كله ا هلى ارا  ش املها، اليورى 

 اةن روم  ...اليورى  أصابع شمم  مرص حتى الورران لمهن  و مر ...اليورى   اش  لمهن بهم خ  ورى  ال اشإ تذه

  شممي   م   أصابع ملرك أن حا ل  روم  كله، همت ال اشإ أن  شعر ه مما ...مرماح تاتئ، موترخهن، كله

   رستك م ان إ ى شاكرك  روم  ل عست لل   و  يع ه مما هيني   ما ح بهم خ
أ
 اشتوامإ  ره  هلى مالاكا

 .خاياإ

 . بعمه  خاله ا  ترخاخ ش ص  إحوا ه  شعسلات  لمهن المشالا ين  شم اششإ المرشمي مقسم

كاات  لس مسمر  ح ذا أ   عب أ   يي شري الشعسلا  ه م ا  ترخاخ ممررن شممالا إ المشالا ين ال احثإ مسص  

 .م اشري ال سم ش ص الممالا  ه

 الضاغطة: الأحداث مع التعامل في الجلسة السادسة: المرونة

 ا ااعا هن. ال اريغ :المستخدمة الفنيات

 تشيقإ 61 :الجلسة مدة

 هرض ملحي لاش  ، رهاز ال اويإ) الضغسط لمراتلا فالاغإ خرر إ هلتها مر سم  لاشإ :المستخدمة الأدوات

 . ال اس   ا جومي  مرثيرتا  أ  ابها  أاساهها، ال اويإ الضغسط هلى ال عرف :العام الهدف

  لل  من خال: 

 سارهسنها. الت  المشكاج  حص أف الات   مشاهرت  هن ال ع ير أتميإ المشالاكسن  أن  لمت  

 شلررإ مشاهرت  هن المشالاكسن  أن يعبر. 

  المشالا ين لمى الضغسط حمي من ال  اي. 

  غسط  هسائي شمثاشإ م سن  ل ا ملمث الت   الم غيراج الظر ف من  ثير أن هن ا حم ث م    ي  أن مقم  : لقم

  مق 
أ
 هلى ال عامص  شملامه الضغسط، تذه إتالاي هلى شقملامه ال     ميز ما تذا أتماف ا، ملقيي ت ن  حائا

   ن عرف لذا شمر اإ، معها
أ
 .ال اويإ الضغسط ماهسم هلى معا

  الضغسط ماهسم أص ح أن بعم  اةن
أ
 . شه ا  اصإ مراتلا الضغسط  لمت أن  احم م ا كص يو  يع  اضحا

 :النشاط

 (للضغسط:)م  يي ش اشإ ال عرض للضغسط  ال عرض  هسلإ نشاط

  (الضغسط: م  يي )خرر إ الضغط ال اس   مراتلا نشاط

 .أ  اشه لم ه   الضغط مراتلا مشالاك كص أن  لمت :النشاط: من الهمف

 المشالا ين من  الم لسب مضمسنها،  مس يح الضغسط مراتلا  لاشإ بعرض ال احثإ مقسم :النشاط إرراخاج

 السلاشإ كص هلى حما. به  هلى تذه ا  اص الضغط مراتلا ملم م

 .ش ص مشالاك ا  اصإ الضغسط خرر إ هن للحم ث له  المجال  إفواح المشالا ين مع النشاط م اششإ



 الملاحق      

 
 

 

 .الم اششإ خال من ال اويإ الضغسط أ  اب ملم م     حيث المشالا ين، مع النشاط م اششإ ث   من

 ا جماهيإ  طرح ا   لإ.

 ا جلوإ لمهن لم اششتها ا حا هن، السشت لمهن ال اس   له الضغط ممثص مش لإ أ ثر مشالاك كص  ك ب:واجب منزلي

 القاتمإ. 

 ا  مالاي ال قيي  للجلوإ من طرف المشالا ين. مصخوالتقييم: الإن اء

 الجلسة السابعة:التدريب علم مهارة السلوك التوكيدي:

  ، لعب الم لا، ال  يص ABCا حسالا الوقراطي، مقي إ العمست الثاثي :المستخدمة الفنيات

 تشيقإ 91: الجلسة مدة

 أ لااً،حافظإ. أشام، ، datashowالو سلاي ،رهاز هرض ال ياااج :الوسائل المستخدمة

 أهداف الجلسة:

 مكياا. شا   اشاج ا  ثر معرفيا  إشمالها  الولس ياج المشستإ ملم م ا ف الا هلى أن   ملاب 

 م  يي المشاهر ال ر يم هلى  مير الم  ل  أاا. هلى أن   ملاب 

 .أن   عل  ال ع ير هلى المسافقإ شالإش ا  الاعلهن 

 محتوى الجلسة:

 لمهن الم علمإ ال ق ياج م ه من ا   ااتي كص ما م  لمهن المشالاكسن    لا لا الإرشادية:  الجلسة لبدء التمهيد -0

 الت  أ   و  مم ل  الت  ال ق يإ  ما ش له  اةن؟ من ا   مامها م  مق يإ أ ثر  ماههن ال اس  ، ا حتراً مسارهإ

المش لإ الموب إ للضغط  المنز هن) السارب ش قم   أفرات المجمسهإ  قسم ا   مامها،ث  لمهن صعسبإ  رم  فتها

 . ا حا هن(

 مرملا فيه   سن  مسشاا ال احثإ :  عرضالذات مهارة توكيد مفهوم علم المجموعة الإرشادية أفراد تعريف -2

  من من  الزماخ س ررإ :مااتتا أحم المملا ين لتن لمهن  ل يإ فكري مرتت :مثص))ا  الاج لمهن تهم م((خالاريا القلي

 الر احالت  لاتتتها لمهن  ال لمإ

طرري  هن معين تمف إ ى السصسل ((  ههن خال ا حسالا من ال س يمي الولسك ل ق يإ الرئيوإ للأبعات السصسل 

 ))ا   قاليإ الارت إ احترام – الذاميإ شالم الب اةخررن اهتراف

 ا  ثر مكياا شا    اشاج معرفيا  إشمالها المشستإ  ا ف الا  الولسكاج ا ااعا ج هلى ملم م المشالا ين مملارب

 شم اششتها   مقسم للذاج المح  إ م ضمن ا ف الا الت  المشالا ين أمثلإ ال احثإ إ ى  و مع

 بعض  عم ص من هلتها  رحرص الت  الاسائم ما( :معه،مثال ال عامص  يايإ الذاج  شرح ماعيص سجص مقمم

 أفضص. شلال  ركسن  المشستإ؟ شال ر يم أف الاي 

 و ي  الت  الإ  اشيإ المسش  مكرالا الع الااج مل سى "مثص  الضاغط المسش  ماش ص مهالااج هلى المشالا ين مملارب

 اةخررن. أفعال لات ت هلى التر يز ت ن  أ   يع ما  رفعص، أفضص" ش ص من بهذا شمت مثص: أاا المسش 

 . أفعله ألارمه ما هلى فقط أن ألا ز هلى لقملاا ي، ملم ا يش ص الذي المسش  تس تذا



 الملاحق      

 
 

 

 هلى يواهمني ا  ترخاخ"اةن، فعله هلهن الذي الش  خ ما " مثص المسش  الغامري خال المشاهر هلى الذتن  التر يز

 " ال كي  شما إ ههن إ  ما الوي ري ماقم   "، مترتت  –  ش   خذ – تمئ ااو  المسش ، لمهن التر يز

 ه الااج هلى المشالاك  ر ز حيث "غطالضا المسش  بعم الإ  ابي ما الذاج  عزرز مهالااج هلى بعمتا     ال ملارب

 . لمي ما شرفضص شمت فقم  كن مهما لل ، فعلت أاا مم از " مثص

 .لل  إ ى  ما  حر إ اليم ن السره  مامح الرسج ش بري كال لك  ا جوم لمهن ا حسالا لغإ أتميإ م اشش ال احثإ

المشاهر  شاظهالا اةخر  لل  مع الرأي اخ اف لمهن حا ج حتى الذاج  مس يم ا حر ال ع ير  ر لاي ال احثإ م ين

 مثال: ا م  ا  همم مع المسافقإ من شم  ا حقيقإ

    افعص ا مر  ال ه   ركرلا كلماج اةخررن هلى  ارض آلاائه الذي أحمتما م  قم  ر سن  شا حسالا  قسم هضسرن"

 . ا  اصإ اظره لسرهإ شل   المؤ م في سن شمثاشإ الثاني أما ، ماعص

كلمإ  إلقاخ م  لب الت  الم ا  اج بعض لمهن ال لقائيإ  ا لام ال الع الااج ا   مام ال احثإ من المشالا ين م لب

 . ا لام ا هن ال ع ير يعزز  مما

 لمهن الوالاي ا نش إ   م لإ.العجز حالإ  إلغاخ المافعيإ لميه  لرفع الذاج ماعيص مق يإ هلى المشالا ين مملارب

  فكري ل ال  اليسمي السجص ا   مام أ  حا ج العزلإ،
أ
 .(ما) ااظر رم ل مسشع الوعاتي  مقلي فرتا

  مشاهر أف الا من  رافقها ما مع المساش  الضاغ إ بعض لاصم من المشالا ين ال احث :   لبالواجب المنزلي -3

 . الذاج) ااظر رم ل ماعيص الذاج( ماعيص مصخ رم ل  ث   من

 حيث   يب المشالاكسن هلى ا  مالاي مقيي  ا جلوإ. التقييم والإن اء: -4

 المشكلات حل التدريب علم أسلوب :الجلسة الثامنة:

 . اقاش حسالا ال  يص،:المستخدمة الفنيات

 تشيقإ 61الجلسة: مدة

 .حص المشكاج هلى القملاي م سرر :للجلسة العام الهدف

 هرض رهاز حا سب، رهاز . :المستخدمة الأدوات

 :للجلسة الخاصة الأهداف

 المشكاج حص هلى أ لسب المشالاكسن  أن   عرف. 

 الم  لاإ للمشكاج   ريعإ م  سهإ حلسل  أن   م. 

 لمسارهإ المسش  المش ص إشماهيإ خ ط اش  الا هلى المشالاكسن  أن   ملاب. 

  مليه لما  ملليلهال  ريإ  ش اهامه شين شال سازن  ا حماث مع ال عامص لمهن الإنوان مر اإ رلوإ لمهن  رماا تقديم:

 أن شم   لل  إ ى  رص المج مع،  ل ي شي  مع أن   عالاض لل  ت ن   ررم، ما ملم م لمهن  ا  قالي ه المج مع، هليه

 المشكاج ماهسم  عرض ال احثإ ا جلوإ لذل . تذه خررت لذا المشكاج، حص هلى القملاي لم ه   سن 

  خ ساج

 المشكاج لمهن شرائح العرض. حص 

 مش ل    مضمسنها: للمشالا ين ه سااه حمت نشاط يع ى 



 الملاحق      

 
 

 

 حيث المش لإ، تذه  حص الت  ام عتها ا   ساج ههن  ما حص، إ ى ه مت  مل اج مش لإ ملم م المشالا ين من   لب

م   بعمتا م اششإ ا حلسل .لم اششتها، كص مشالاك  ك ب ا   ساج الت   راتا م ا  إ   لاشإ هلى لل  شك اشإ  قسم

 مع المشالا ين.

 :الإنوان ا حكي  نشاط

 .ا  تشالاي أتميإ هلى معها  ال ر يم ال عامص هلى  شملامه شمشاكله مشالاك كص ا ت رالا:النشاط تمف

 هليه المشالاك يعرض موتشالا؛ شمثاشإ  ي سن  حكي  لارص م يص هلى النشاط فكري مقسم  :النشاط إرراخاج

  ،  حلها السصسل  هلى  يواهمه شال رائح هليه مش ل ه ليشير

  خذ هيني ، أغمض"حسل  ال  يص مضمسن  
أ
  ااوا

أ
  تاتئا

أ
 شم تاتئ، رميص م ان لمهن  ويري  اةن أات ،....هميقا

 حا ل  ....هلى أحمتما، ارلس  ر يين، شه  سرم تاتئ م ان اخ الا آخر، م ان أي أ  الغرفإ أ    سن المنزل 

 رميص ب    فالا ،...شامعان بهذه المش لإ ماكر أات نع  ا حا هن، السشت لمهن هلي   وي ر مش لإ شر ثر ال اكير

  بي ه شي   بعمج ش   أ  إلي ، مقرب   سن إنوان شم ال    تذا ...اةخر الكرس   هلى ش اا     لس

 مكمن مش لت  .مر يز ش ص إلي  يو مع  تس  مشاكل  تمسم  شمأج م ين له  ميرك،   سن  لابما الموافاج، أ 

 اةن اا ظر ،.اساحتها ل ص شامص بش ص بعر ها شمت لقم ،...مش ل   هرض من ااتهيت ،"لبرتإ زم يإ صمت"...لمهن

 
أ
، ا  مع ،....ا حكي  الررص اريلإ لتومع شليا

أ
  أهط ريما

أ
  ات ماما

أ
   مر يزا

أ
 فهس ل ،  قسلها ل ص كلمإ راتا

 م تهز أن حا ل  ا  اوالا أ   ؤال لم   أي كان الا ،"زم يإ لبرتإ صمت" ،... الله شالن ا حص  ه مه لازرن، حكي 

  اه  تهه ا حكي  للررص ا   ما  من ااتهيت أن بعم ،"لممي زم يإ صمت" ...  حظاج بعم  يغاتلا فهس الارصإ

 أات حيث .... ا حكي ، الذ ر من آ اج هلي    لس بعيم من  ر ي شرسج فالا....  حمك  بقيت لتب ....مغاتلا

 ....ااو  لمهن  لااحإ تم خ القرآايإ اة اج  بثت هظيمإ، اريلإ ا حكي  الررص ل  أ مى مور لا، فقم م تو 

 .شا ي  هلى خاياإ اشتوام مع هيني   اةن اف ح

 المشالا ين. إشماخ لاائه  حسل ماررى أث اخ ال  يص .  مع التخيل مناقشة

ً  السشت . ال قيي  الإنهاخ  تشائي لهراشإ هن ا  مالاي مقيي  ا جلوإ.  15 :المو غر

 استراتيجيات الت دئة والتسكي  التاسعة: تعلمالجلسة 

 لعب الم لا، ش اشإ المسارهإ.ال مذرإ :المستخدمة الفنيات

 تشيقإ 91: الجلسة مدة

 أشام، أ لااً. ، datashowالو سلاي ،رهاز هرض ال ياااج :الوسائل المستخدمة

 ال مكن من مق ياج ا  ترخاخ العضلهن  ا جوم  الم  رر   :للجلسة العام الهدف

 :للجلسة الخاصة الأهداف

 .أن   مكن من امذرإ أ لسب ال  اس 

 .أن   مكن من إ قاف ا ف الا هن طرري المسارهإ 

 . أن   ملاب هلى خاض ال سمر ا جوم 



 الملاحق      

 
 

 

 الارت مواهمي لمهن ال  اس همليإ ت لا  ال احثإ مؤ م ال  اس: أ لسب م ظي  الموترشم ن  عل محتوى الجلسة: 

 ال المهن السشت الارت ااوه يع ي شالسشت م اشري  تس  غير تاتئإ أفعال لات ت ا   اشاج  مقم   هلى ا  ترخاخ

 . أفعاله لات ت أف الا  م ظي      ما 

 . الزفير الشهيي همليإ  م ظي  العميي همليإ ال  اس بشرح  لل  الموترشم ن مع ال  اس أ لسب امذرإ

 شرحلإ القيام الارت هلى  واهم ف يإ ال  يص أن إ ى ال احثإ  شير .  الاعال ال  يص هلى مق يإ الموترشم ن مملارب

   رمص رمال ط يعهن مسش  لمهن كراه ااوه الارت    يص فقم المسش  الضاغط هلى التر يز من شم  مم عه لت يإ

 . المسش  لل  مااصيص أتً هلى  ررمكز  ما فيه فيه من

 ا ف الا  إ قاف أ لسب  هلى الموترشم ن مملارب

 هلى الوي ري أ  ال سمر   اض  فسلارإ  ريعإ م  لب ا   اشإ المساش  بعض أن إ ى ال احثإ المشالا ين مسره

 .... الاف اج شراخي أ  ا ثاث أ  كال سافذ مثيراج أخرى  هلى  التر يز ا ات اه شررف لل   ر سن  م ه ا حم ت المايا

 مؤ م   ا ات اه هن طرري ش اشإ المجابهإ  رم مي  صرف شمهمإ  ا نشغال  اغط مسش  هناات اته  لررف

 القلي ا   اشإ الارت لمى م  مع أن  مكن فا المضاتي للقلي ا    اشإ تس ا  ترخاخ أن هلى ال احثإ

  ا  ترخاخ

 مماما للشم م اشضإ ا   اشإ ا  ترخاخ الم  رر: العضلهن  ا جوم  ا  ترخاخ هلى مق ياج المشالا ين مملارب

  .الول يإ المشاهر من  غيرتا  ا  سف م ر  شالقلي مساش    اشه ه مما الارت  سارها اللذ ن  التش  

 . العضلهن ال سمر آلياج م اي  الموترشم ن  عرف

 شال  ا ب ا جو  لعضاج  ا  ترخاخ الشم م ا ب همليت  طرري هن العضلهن ا  ترخاخ أ لسب ال احثإ م اشش

 الشم  جسااب الارت لمراش إ يهمف ا  ترخاخ العضلهن أن ال احثإ  رؤ م القمم بعضاج  ااتهاخ من الواهم اش ماخ

 تذه لمهن  مسمره قليال خاض متوبب لمهن الت  الم ا  إ ا  ترخاخ ا   اشإ  مقم   ا حياي لمهن مساش  لم ه العضلهن

 . المساش 

 الموترشم ن ث  أحم هلى المبوط ا  ترخاخ امسلج المرشم  قمم -: م ا جو ال سمر من خاض الموترشم ن ممكن

هضلإ  كص   إلاخاخ شم مع العميي ال  اس ا   مام هلى مع التر يز كاملإ المجمسهإ هلى ا  ترخاخ م  يي يعيم

ا حياي  مساش  لمهن إمقانها بعم ا   مامها  مكن  العقص  تهمئإ ال اس التوكين أن المرشم   ين ث  حمي هلى

  ا  سف  ال سمر القلي حالإ إ ى مر لارإ، هلى إشالاي السشسف أ  طسرص طاشسلا  لمهن ا ا ظالا من اش ماخ الم  لاإ

 . الشم مي

 .القاتم المسهم حتى ا شص هلى  احمي  سميا لمري ا  ترخاخ م  يي المجمسهإ من   لب

 .ا جلوإ مقسر  ا  مالاي هلى المشالاكسن    يبالتقييم والإن اء:

 العمل: بيئة في النفس ي الاحتراق لمواجهة المسترشدين الجلسة العاشرة: ت يئة

 المحا ري  الم اششإ ا جماهيإ. :المستخدمة الفنيات

 تشيقإ 91: الجلسة مدة

 أشام، أ لااً. ، datashowالو سلاي ،رهاز هرض ال ياااج :الوسائل المستخدمة

 هلى المهالااج المعرفيإ  الولس يإ الت  م ا  من  غسط العمص   ال عرفأهداف الجلسة:



 الملاحق      

 
 

 

 الارت شين شاخ ال العاشإ المرم  إ ال اس   هلى موب اج ا حتراً لل عرف المشالا ين تهي إ محتوى الجلسة:

 : خال لل  من  ر سن  لمسارهإ تذه الموب اج خ إ ممهيما لس ع  همله

 هلى  واهم الارت الت  الازمإ  الولس يإ المعرفيإ هلى المهالااج شال ملارب   قسم شرا ا للمشالا ين ال احثإ ممهم

 . ال اس   لم ه ا حتراً شمي الاماا  لمهن متوبب  الت   بين همله شي ه العاشإ لمهن ا  لص رسااب ملم م

 الت   مكن السلوكية المعرفية المهارات، أ  حجم العمل هن ال ام إ ال اس   موب اج ا حتراً المشالا ين  عرف

 . ا حالإ تذه لمهن ا   مامها

 كامص طاش ه يو نزف العمص شرن يشعر ا   ال شم  شرن فيما شينه  الم  اتلإ ا مثلإ خال من المشالاكسن  يو ن  

 يو  مم أن المش لإ هليه تذه مثص هلى  لل غلب المسارهإ، شملاامه هلى من أ بر م سن  شم العمص م  ل اج  أن

 مع القملااج.  ت ا ب شما شال اشإ لاح ااظ المهام رم لإ** ال اليإ: المهالااج

 النهائي ث  الهمف من ال مخ أي النها اج من  ال مخ أشص  عقيما،  لس يإ أتماف ش ص هلى المعقمي المهام م زئإ**

 ل لسغه.   اضحإ ملمتي خ ساج لا  

  من بها  إشراك اةخررن المهام مسزيع إهاتي أحيااا المايم من شم   سن  أاه حيث : ال اسرض  يا اج ا   مام**

 . همص  زماخ طاب

 شالمش لإ المرم  إ ا حتراً ال اس   أ  اب لمجابهإ المشالا ين شالمهالااج الم ا  إ  عرر **

 : خال من  لل  العمص  من ا   قاليإ هلى ال ملارب**

   الي ه  ل اوه ال عزرز  رقمم ا  اصإ ش ررق ه ا   ال بعمله  قسم كرن.  الارت إ ال  ريإ ال رائي  عزرز**

 الم  قي غير-الم لا الم  قي لعب أ  المليص مال  مق يإ  ا   مام الم ارتي**

مل     ت  همم  الإح اط الغضب مشاهر  هن  المشكاج هن  ال لمث ا ااعا هن ال اريغ هلى ال ملارب**

 .المشاهر

 غير بعمص ممص القيام بعم إ  اشيإ معززاج  رعلها ا نش إ بعض ش رريص  لل  :  ممه  العمص ا   مام

 .مل ب

 لمساش  اليسميإ من ا ر مي مو ممي مبو إ أت الا ش مثيص المشالاكسن  الولسك ال س يمي:  قسم مهالااج  عزرز**

، لها أثر كان ال علي ، مه إ لمهن خبر تا
أ
 لمهن الولسك  شكيص ال احثإ مق يإ يو  مم ث   الاي،  ل يإ ا ائ  أ  مؤلما

 :ال ا هن الش ص هلى ث  مل يرها  من ا فرات ا   اشاج  عزرز**

 لمهن العمص. ال  ريإ  مقم ر شا جهست الإشاتي طلب  عل **

 . مكياا أ ثر إ  اشيإ شرف الا  ا ت مالها طرري لاصمتا هن شالعمص المرم  إ الول يإ ا ف الا مقيي **

 . الذاميإ ال قم ر بع الااج  المهام ا نش إ  عزرز**

م الابه    سخ لمهن  فاهلإ م ا  إ  ر نها الت   ال ق ياج ا خرى  المهالااج ل عض المشالا ين مضمين المنزلي: الواجب

 لمهن ش اشإ من انشائه . .ا  اصإ

 ا جلوإ. مقسر  ا  مالاي هلى :الإراشإالتقييم والإن اء

 الحادية عشر:ان اء البرنامج ) القياس البعدي( الجلسة

 .ا حر ال ع ير ا جماهيإ، ا نش إ ا ت الا، لعب  رمص،ال :المستخدمة الفنيات
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 تشيقإ 120 :الجلسة مدة

 .الملاا إ ا ىت ياااج ا  مالاي ال قيي  النهائي للبراام ، :المستخدمة الأدوات

 ا نش إ المقترحإ،..ا خ( )مس سهامه، حيث من الإلاشاتي البراام  مقيي  :للجلسة العام الهدف

 :للجلسة الخاصة الأهداف

 البراام  من ا  ااتته   ممى آلاائه  هن المشالاكسن  أن يعبر. 

  المشالاكسن البراام  الإلاشاتي. أن  قي 

 .)أن    ي ا  بياااج الملاا إ الثاثإ ) القيا  ال عمي 

 ًإنهاؤه البراام  إغا . 

بعم  هما ررى ا ف  احهن: مررب ال احثإ شالمشالا ين الذ ن شم لات   ملسن شاا  اهاته   ال رمص :الجلسة محتوى 

 نها إ ا جلوإ الواشقإ مع اقاش  حسالا .

  :الأخبار حصاد نشاط -0

 م  الت   ا نش إ المعلسماج الإلاشاتي  مر يخ البراام  هر ه خال م  ما  مل ي  : مرارعإ النشاط هدف

 .الإلاشاتي البراام  خال م ايذتا

  ال احثإ مقسم :النشاط إجراءات
أ
 من الواشقإ ا جلواج لمهن م ا له م  ما رميعم ضمن  نشري شاهمات مو قا

 هلى المشالا ين  الماتي تذه هرض      . أنش إ مس سهاج

 تذه ا جلواج، من ا   ااتي ممى  هن ا جلواج خال أعجبه  هما للحم ث للمشالا ين المجال إفواح    

 .هلتها ال ملارب من المزرم إ ى شلارإ ت  الت   ا مسلا 

  .الواشقإ ا جلواج خال هنها ا حم ث م  الت  الم اتئ بعض هلى ال ر يم: تذكر نشاط -2

 .ااذج  أنش إ طرحت مس سهاج من م  ما مرارعإ

 .البراام  خال م ايذتا م  الت   الاعالياج شا نش إ شالقيام ا   مرالا هلى ال ر يم

 ال قاط  مذ ير ل عض مل   شمثاشإ ههن  الت  المك ب  لاً هلى مك سبإ ه الااج ت اك :النشاط إرراخاج

   لاشإ بسحب مشالاك كص  يقسم الواشقإ، ا جلواج أث اخ م ا لها م  الت  ا  ا يإ

 .الع الااج ههن: هلتها للآخررن لل عقيب  يومح المجمسهإ أمام  شراختها

   ال ا  شلسب من  قرب  الله من فال قرب ت    شرمسلا  مقرر.. 

   م ه ا عم مر ح أن  حا ل  للأ عم ااظر شص م   أ عس تس لمن م ظر. 

   ملؤه ت ما حا ل  فراغ  شت ل او  مترك. 

   ما  سما مو ق ل  ههن كاات فربما تسا ام  ممفن. 

    مكرلا ا   ر أن إ اك  لكن مره أل   ايمك فااه مري  ضرك   ما ا حياي ت افع من فهس للاشص  وتول 

 مكرلا ا   ر(. أن تس الغ اخ  لكن م  يخ أن تس الغ اخ أاه ليس ت ما  أهل  أخ ائ  من  عل  ثاايه مره

 ا   ال ميز شالوعاتي ح ما  تشعر حينها .حسل  من ملب أن ملبها  أات  مذ ر ااو  أح ب  

 ..حسل  من لإ عات   وعى ااو  ملب
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ا  بيان المر اإ ال اويإ  الراشإ  ا حتراً ال اس    ر يب  مسزيع    الاستبيانات البعدية:  تطبيق-3

 .البراام  من ا  مرالا أثر لل ر م شهر بعم م  يقها  ي   إهاتي أاه ت  كسن هنها، بعمتا     إخ الاالمشالا 

 
أ
 .حالإ بوي إ  لضرتا المم ر  المشالاكسن لمهن البراام   المواهم ن لل احثإ لمهن ال   يي  أخيرا

  مشالاك ل ص لامزرإ تم إ مسزيع
أ
 .ا جلواج  حضسلاه شكرتا، هن  ع يرا

 حال لمهن  مكن ال ساصص شص العاشإ ااتهاخ يعن    ا جلواج ااتهاخ أن  إخ الات  المشالاكاج شكر     ا   ام لمهن

 .لل  إ ى ا حارإ
 الجلسة الثانية عشر) الأخيرة(: جلسة القياس التتبعي:

مر لا شهررن م  ا ل قاخ مري أخرى شرفرات المجمسهإ ال  رربيإ،  بعم ا اتهاخ من إرراخاج م  يي البراام ، بعم

 إهاتي م  يي أت اج الملاا إ ش اس ا   مالاي الم ضم إ لمقيا  الراشإ ال اويإ، ا حتراً ال اس    المر اإ 

 إ ا حاليإ لملاام   الم  ي لمهن اال اويإ لل ر م من ممى ا  مرالارإ فعاليإ البراام  الإلاشاتي المعرلمهن الولسكي المر

. 

 (:01ملحق رقم )

 الصورة النهائية للمقاييس الثلاثة

 إعداد محمد عماد مخيمر الصلابة النفسيةمقياس 

 10جامعة باتنة 

 كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية 

 قسم علم النفس وعلوم التربية والأرطفونيا

 

.. .......................................................................الجنس: ................................واللقب :..........الاسم 

 ............... ................................................مؤسسة العمل .............................................العمر:........

 ..................................................مقر الإقامة:........................:.....المؤهل العلمي:..............................

 لأساتذة مرحلة التعليم المتوسط  . الهدف من الاختبار:الكشف عن مستوى الصلابة النفسية

 تعليمات الاختبار: 

أستاذي الفاضل ، أستاذتي الفاضلة ، يعرض عليك فيما يلي مجموعة من المواقف التي نود من سيادتكم     

التكرم للإجابة علي ا ،نرجو منك قراءة كل عبارة بدقة، ثم قرر ما إذا كا  الموقف  يحدث عندك بوضع علامة 

وإجابات خاطئة، فأي إجابة صادقة  (أمام البديل المناسب. وأود أ  أذكركم أنه لا توجد إجابات صحيحة√)

 منك تعبر عن رأيك تجا  مهنة التعليم ، حاول الإجابة بكل صدق عن كل المواقف ولا تترك أيا م  ا .     

 في الأخير الشكر موصول إليكم ، والسرية التامة معهودة لكم.             

 

 الرقم السري:

.................................

... 
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تنطبق  العبارة م

 دائما

تنطبق  

 أحيانا

لا تنطبق  

 أبدا

    فإني استطيع تحقيق أهدافي. التي تواجهني مهما كانت العقبات 10

    قراري بنفس ي و لا تملم علي من مصدر خارجي . أتخذ 12

    أعتقد أ  متعة الحياة وإثارت ا تكمن في قدرة الفرد علم مواجهت ا.  13

    قيمة الحياة تكمن في ولاء الفرد لبعض القيم والمبادئ. 14

    أضع خططي المستقبلية غالبا ما أكو  متأكدا من قدرتي علم حلها.عندما  15

    أقتحم المشكلات لحلها ولا أنتظر حدوث ا. 19

    معظم أوقات حياتي تضيع في أنشطة لا معنى لها. 10

    نجاحي في أموري ) عمل(يعتمد علم مجهودي وليس الحظ أو الصدفة. 10

    في معرفة ما لا أعرفه.رغبة  لدي حب الاستطلاع و  19

    أعتقد أ  لحياتي هدفا ومعنى أعيش من أجله.  01

    الحياة فرع وليس عمل وكفاح. 00

    اعتقد أ  الحياة المثيرة هي التي تنطوي علم مشكلات نستطيع أ  نواجهها. 02

    لدي قيم ومبادئ معينة ألتزم ب ا و أحافظ علي ا.  03

    يعود إلم أسباب تكمن في الشخص نفسه.اعتقد أ  الفشل  04

    لدي قدرة علم المثابرة حتى انتهي من حل أي مشكلة تواجهني. 05

    لا يوجد لدي من الأهداف ما يدعو للتمسك ب ا والدفاع ع  ا.  09

    اعتقد أ  كل ما يحدث لي غالبا هو نتيجة تخطيطي.   00

    وقدرتي علم التحدي. المشكلات تستنفر قوايا 00

    لا أتردد في المشاركة في أي نشاط يخدم المجتمع الذي أعيش فيه.  09

    لا يوجد في الواقع ش يء اسمه الحظ. 21

    اشعر بالخوف والت ديد لما يطرأ علم حياتي من ظروف وأحداث.  20

    أبادر بالوقوف بجانب الآخرين عند مواجهت م لأي مشكلة . 22

    أعتقد أ  الصدفة والحظ يلعبا  دورا هاما في حياتي. 23

    عندما أحل مشكلة أجد متعة في التحرك لحل مشكلة أخرى . 24

    )أفضل(.أعتقد أ  البعد عن الناس غنيمة. 25

    أستطيع التحكم في مجرى أمور حياتي. 29

    علم المثابرة.أعتقد أ  مواجهة المشكلات اختبار لقوة تحملي وقدرتي  20

    اهتمامي بنفس ي لا يترك لي فرصة التفكير في أي ش يء آخر. 20

    أعتقد أ  سوء الحظ يعود إلم سوء التخطيط. 29
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    لدي حب المغامرة والرغبة في استكشاف ما يحيط بي.  31

    أبادر بعمل أي ش يء أعتقد أنه يخدم أسرتي أو مجتمعي. 30

    ضعيف علم الأحداث التي تقع لي.أعتقد أ  تأثيري  32

    أبادر في مواجهة المشكلات لأني أثق في قدرتي علم حلها. 33

    أهتم كثيرا بما يجري من حولي من قضايا وأحداث. 34

    أعتقد أ  حياة الأفراد تثار بقوى خارجية لا سيطرة لهم علي ا. 35

    بالنسبة لي. الحياة الثابتة والساكنة هي الحياة الممتعة 39

    الحياة بكل ما في ا لا تستحق أ  نحياها. 30

    درهم حظ أفضل من مليو  شطارة. 30

    أعتقد أ  الحياة التي لا تنطوي علم تغيير هي حياة مملة وروتينية. 39

    اشعر بالمسؤولية تجا  الآخرين وأبادر بمساعدت م.  41

    يجري حولي من أحداث.أعتقد أ  لي تأثير قوي علم ما  40

    أتوجس من تغييرات الحياة فكل تغيير قد ينطوي علم ت ديد لي ولحياتي. 42

    أهتم بقضايا الوطن وأشارك في ا كلما آمكن.  43

أخطط لأمور حياتي ولا أتركها تحت رحمة الصدفة والحظ والظروف  44

 الخارجية 

   

    القدرة علم مواجهته بنجاح.التغيير هو سنة الحياة والمهم هو  45

    أغير قيمي ومبادئي إذا دعت الظروف لذلك. 49

    أشعر بالخوف من مواجهة المشكلات حتى قبل أ  تحدث . 40

 مقياس الاحتراق النفس ي إعداد الطالبة)الصورة ال  ائية(
أعاني م  ا 

 
 
 دائما

 أعاني

 م  ا

 
 
 كثيرا

 أعاني

 م  ا

 
 
 أحيانا

 أعاني

 م  ا

 
 
 نادرا

 لا أعاني

 م  ا

 
 
 أبدا

 الرقم العبارة

 10 .العمل من العودة عند شدید بإرهاق أشعر 10 12 13 14 15

 12 .التدریس أثناء تظهر التي أخطائي تصحیح علم القدرة لدي     

 13 .الأستاذ مواهب )روتینیة( تقید رتیبة مهنة التدریس مهنة إ      

 14 العمل. في زملائي مع الانسجام علم القدرة لدي     

 15 .مباشرة العمل من العودة بعد طویلة لساعات أنام أ  أحبذ     

 19 .كبير بعد جهد  واجباتي المهنية انهي     

 10 .الدراسة حجرةل بمجرد دخولي قلبي دقات ت داد     

 10 .العمل من الرجوع عند عضلي عمل أي م اولة استطیع لا     

 19 .جیدفي مستوى  البدنیة لیاقتي     
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 01 .التدریس في واضحة أهداف لدي لیست     

 00 .العلمي مستواي تحسي  یمكنني     

 02 .التدریس مهنة غير أخرى  مهنا أبنائي یختار أ  أتمنى     

 03 .بحماس وآرائي اقتراحاتي المؤسسة مدیر یتقبل ما كثيرا     

 04 .لاتيمیو  مع التدریس فق مهنةواتت     

 في تواجهني التي المشكلات معظم مواجهة علم القدرة لدي لیس     

 .العمل

05 

الحرجة داخل  المواقف في انفعالاتي إخفاء علم القدرة لدي     

 .الفصل

09 

 00 . التدریس أثناء بالمتعة اشعر لا     

براتب أقل من راتبي  ولو التدریس غير عملا أجد أ  أتمنى     

 الحالي.

00 

 09 .التدریس مواصلة علم القدرة لدي لیست     

 21 .المجتمع في الآخرین تقدیر ینال المدرس أ  أشعر     

 20 . له أخطط ما تنفیذ باستطاعتي     

 22 . في أعمال تفيدني فراغي وقت استغل     

 23 .وجه أحسن علم بالتدریس القیام استطیع     

 24 .التدریس بعملیة قیامي أثناء بالصداع أصاب ما غالبا     

 25 .تلمیذال ولي یضایقني عندما نفس ي ضبط أستطیع لا     

 29 .الصعبة الظروف في حتى متفائل أنا     

 20 .مفتش مع لقاء كلمة سماعي بمجرد أتوتر     

 20 .التدریس مهنة ترك في أفكر لا     

 29 التدريس مستقبلا.أتطلع إلم أ  أستمر في      

 31 .بالإحباط ني شعر المؤلمة في عملي ت خبرات ال     

أحصل علم الثناء الملائم من الموجهي  عندما أحسن القيام      

 بعملي.

30 

 32 ق.مليء بالكثير من الضي أسحه اليوم الذي أقـوم فيه بالتـدريس      

 33 .أنا سعيد باختيار مهنة التدريس لي     

 34 لا أتقبل تصرفات التلاميذ غير اللائقة.     

الضغوط التي تواجهني في عملي هي سبب ما أعانيه من أمراض      
 جسمية.

35 
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عند مواجهتي المسؤولي  في المؤسسة  أجد المساعدة من طرف     

 . لمشكلات صفية 

39 

 30 أجد صعوبة في التدريس بعد يوم تدريسي شاق.     

 30 التدريس أكثر إرضاء لي مما كنت أتوقع. أرى أن     

الجهد الذي أبذله في التدريس لا ينال قبول المسؤولين في      
 المؤسسة.

39 

 41 إذا كنت سأختار من جديد فلن اختار مهنة التعليم.     

 40 .المشكلات  أواجهما هو أفضل في عملي كمدرس إذا لم  سأقدم     

 42 تواجهني في عملي تفوق ما يمكنني تحمله.الضغوط التي      

 43 أكثر مما يثنو  علي. المفتشو  ينتقدني      

 44 معظم التلاميذ مهذبو .     

 45 يأتي معظم التلاميذ للمدرسة وهم متأهبو  للتعلم.     

 لتغلب علم الصعوباتا علم لعمل  في او المسؤول يساعني     

 داخل  الفصل. التي قد تواجهني التدريسية

49 

 40 أتطلع بشغف إلم كل يوم أقوم فيه بالتدريس.     

عند  توجه إدارة المدرسة اللوم لي علم ظهور أي مشكلات      

 داخل الفصل.التلاميذ 

40 

يأتي العديد  من ا لتلاميذ  إلم المدرسة باتجاهات خاطئة      

 وم عجة.

49 

 51 .التدریس في أسلوبي نحو المفتش یبدی ا التي الملاحظات ت عجني     

 مقياس المرونة النفسية إعداد الطالبة)الصورة ال  ائية(

تنطبق  العبارة م

 دائما

تنطبق  

 أحيانا

 لا تنطبق أبدا 

    بنفس ي. أتخذ قراراتي 10

    رحب. بصدر الانتقاد أتقبل 12

    والح ينة السعيدة مناسبات م في الآخرين أشارك 13

. كا  مهما الواقع أستطيع مواجهة 14
 
    مؤلما

    الآخرين. رأيبرأيي حتى و لو يخالف  أتمسك 15

    .مح  م في الآخرين لمساعدة أسعم 19

    أخرى. مشكلة لحل التحرك في متعة أجد مشكلة أحل عندما 10

    ال  ائي. الرأي أقرر  ثم للآخرين استمع مبدئيا حتى  رأيي أعتبر 10



 الملاحق      

 
 

 

    الآخرين مع اجتماعية علاقات لبناء أسعم 19

    .للصدفة أتركها ولا حياتي لأمور  أخطط 01

    المخالفة. النظر بوجهة اقتنعت إذا بالخطأ أعترف 00

    الآخرين. مع للتواصل فرصة أي أغتنم 02

    المشكلات. مواجهة من بالخوف أشعر 03

    عني. غائبة تكو   قد التي حقائقه لأستوعب لي المخالف ي للرأ أصغي 04

    بسهولة. جديدة صداقات تكوين علم القدرة لدي 05

    العقبات كانت أهدافي مهما لتحقيق أسعم 09

    للنقاش. المطروح الموضوع ء لإثرا ضرورة الرأي في الخلاف بأ  أؤمن 00

    التطوعية. والأعمال الاجتماعية الأنشطة في أشارك 00

    أعرفه. مالا معرفة في ورغبة استطلاع حب لدى 09

  أفكر 21
 
    ش يء. أي فعل علم أقدم أ  قبل جيدا

    والتقدير. علم الاحترام مبنية الآخرين مع علاقاتي 20

 أ  أستطيع مشكلات تشتمل علي التي هي الجيدة الحياة أ  أعتقد 22

 أواجهها.

   

     تواجهنا. التي المشاكل وحل مواجهة في أسرتي أشارك 23

    أسرتي. أفراد مع الأسرية المواضيع حول  النقاشات في أشارك 24

    وقوية. شخصية ذو بأنني نفس ي أصف أ في  أرغب 25

    بسهولة جديدة صداقات تكوين علم القدرة لدي 26

    المهمات المهنية انجاز في زملائي مع أتعاو   28

    . المسؤولي  بدقة تعليمات أنفذ 29

    المؤسسة. داخل والفعاليات الأنشطة في أشارك 30

    نفسه. الشخص في أسباب إلم يعود الفشل أ  أعتقد 31

    أخرى  مشكلة لحل التحرك في متعة أجد مشكلة أحل عندما 32

    .أهدافي لتحقيق أسعم فإنني العقبات كانت مهما 33

    في عملي. اليوم بداية مع بالضيق أشعر 34

    أتحكم في انفعالاتي الشديدة. 35

    .رحب بصدر الانتقاد أتقبل 36

    المخالفة النظر بوجهة اقتنعت إذا بالخطأ اعترف 37

  أفكر ما عادة 38
 
    ش يء أي فعل علم أقدم أ  قبل جيدا

    مح  م في الآخرين لمساعدة أسعم 39
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    الآخرين مع اجتماعية علاقات لبناء أسعم 40

    التطوعية والأعمال المجتمعية الأنشطة في أشارك 41

 علم يقدرو  لا التي المهنية المسائل حل في ل ملائي المساعدة أقدم 42

 حلها.

   

    انشغالي بالعمل. من بالرغم للآخرين المساعدة قدمأ 43

    أثناء قيامي بالتدريس.القدرة علم التركيز  تفقدني الأسرية المشاكل 44

 وشكرا علم تعاونكم                  

 .ل. مدور الأستاذة:                                                                                           

 
 (00ملحق رقم)

 من قبل المجموعة الإرشادية ي لجلسات البرنامج الإرشاديتاذستمارة التقييم الا

 ..التاريخ:........................................اسم ولقب العضو:........................

 منخفض متوسط مرتفع العبارة الرقم
    الالتزام بأداء الواجبات المنزلية  0

0 
مدى اتضاح العلاقة بين سمات الشخصية ومساهمتها 

    في ظهور أعراض الاحتراق النفسي 

    مدى شعورك بتنمية المرونة لديك 0
    مدى شعورك بتنمية الصلابة لديك  0
    مدى إحساسك بانخفاض الضغوط النفسية لديك  0
    مدى إحساسك بتقليل أعراض الاحتراق النفسي لديك 0
    مدى انخفاض درجة الاحتراق النفسي لديك  0

ملاحظات 
:.......................................................................................... 

........................................................................................... 
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 (:23ملحق رقم )

 لجلسات البرنامج الإرشادي من قبل المجموعة الإرشادية الحضور والغياب  استمارة

 الجلسة الرقم
 الاسم 

نسبة  00 00 01 8 9 0 0 0 0 0 0 0
 الحضور

 %011 ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح رقية-ب 0
 %011 ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح س.وردة 0
 81 ح ح ح ح ح ح ح ح غ ح ح ح م.فتيجة 0
 %011 ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح .حنانب  0
 %91 ح ح ح غ ح غ ح ح ح ح ج ح ز.نفسية 0
 %81 ح ح ح ح ح ح ح ح غ ح ح ح ل.زرفة 0
 %91 ح ح ح غ ح ح ح ح ح غ ح ح ع.وداد 0
 %81 ح ح غ ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح.جنان 9
 %01 ح ح ح غ غ ح ح ح ح غ ح ح ز.جميلة 8

 %011 ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح ح س.خديجة 01
نسبة الحضور في 

 الجلسات
011 

% 
011 

% 
91 
% 

 011 
% 

011 
% 

81 
% 

81 
% 

01 
% 

81 
% 

011 
% 

011 
% 

 

 (:00ملحق رقم )

 من طرف أعضاء المجموعة الإرشادية الإرشاديلبرنامج ل النهائي تقييمالاستمارة 

 اسم ولقب العضو:................................... 
 ( أمام البديل المناسب بعد قراءة الفقرة جيدا×العضو ضع علامة) عزيزي التعليمة:

 الفقرات العدد
 المستوى

 منخفض متوسط مرتفع
 أولا: البرنامج

    وضح أهداف البرنامج بالنسبة لك. 10
    مدى تنظيم وتسلسل المعارف المقدمة لك. 10
    مدى مناسبة مدة البرنامج للمحتوى المقدم لك. 10
    مدى كفاية الوقت الذي قدم فيه البرنامج. 10
    مدى تقديم البرنامج لمعلومات جديدة لك.  10

 ثانيا:مهارات مقدم البرنامج
    كان شرحه لمضمون البرنامج الإرشادي واضحا. 10
    أعطي الفرصة للمتدخلين للمناقشة وطرح الأسئلة 10
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    الجلسات. أجاب عن كل الأسئلة التي قد طرحت أثناء 10
    أعاد الشرح لبعض النقاط الغامضة لأفراد المجموعة . 10
    التزم في الحضور في الوقت المناسب. 10
    سعى إلى توفير جو من الألفة أثناء تقديم الجلسات. 10
كان مرحلي في تقديم المعلومات ) لا ينتقل من عنصر  10

 المشاركين له(.لآخر إلا إذا استوفى شرحه وتأكد من فهم 
   

 ثالثا:فعالية البرنامج
    كانت مضامين البرنامج الإرشادي المقدم متنوعة. 10
    غير تصوراتك نحو مفهوم البرامج الارشادية. 10
غير البرنامج الكثير من التصورات التي كنت اعتقدها نحو  10

 الايجابية.
   

لم تكن  البرنامج التيزاد في معرفتك بالمفاهيم الاساسية في  10
 تعرفها.

   

يمكن لزملائي ا الذين لم يشاركوا في البرنامج  الاستفادة  10
 منه لو قدم لهم.

   

 ملاحظات أخرى
    أفادني البرنامج تبادل الآراء والأفكار 10
    ساعدني البرنامج في تجاوز مشكلتي ) الاحتراق النفسي (  10

    البرنامج ككل؟هل عندك ما تقترحه بخصوص  
 

 


