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 ص:لخم

فاعمية برنامج معرفي سموكي لتنمية الأمؿ  ىدفت الدراسة الحالية إلى التعرؼ عمى
تكونت العينة مف و ، طلاب كمية التربية مف عينةى لدأساليب مواجية الضغوط  فيوأثره 

ومجموعة ضابطة طلاب(،  بعة)س ، تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف مجموعة تجريبية( طالباً 14)
الأمؿ مقياس ، )إعداد: الباحث( مقياس أساليب مواجية الضغوطوتـ استخداـ  طلاب(، )سبعة

 فيوأثره برنامج معرفي سموكي لتنمية الأمؿ و  (،2004، عبدالخالؽ :ترجمة) Snyder"لػ 
وأشارت نتائج  ،(الباحث :إعداد)طلاب كمية التربية  مف عينةى لدأساليب مواجية الضغوط 

 زيادة استخداـأدى ذلؾ إلى و تنمية الأمؿ في سموكي الفاعمية البرنامج المعرفي الدراسة إلى 
 السمبية أساليب مواجية الضغوط استخداـالإيجابية والتقميؿ مف  أساليب مواجية الضغوط

 .طلاب كمية التربية مف عينةى لد
 .الأمؿ -أساليب مواجية الضغوط الكممات المفتاحية:

Effectiveness of a Behavioral Cognitive Program to Develop Hope and 

its Effect on Coping Styles Among a Sample from the College of 

Education 

Abstract: 

The current study aimed to identify the effectiveness of a behavioral 

cognitive program to develop hope and its effect on coping styles among a 

sample from the College of Education, and the sample consisted of (14) 

students, they were divided into two groups: experimental (seven students) and 

control (seven students), this study used Coping Styles scale (by: the 

researcher) and Hope scale it was prepared by Snyder (Translation: Abdul 

Khaleq, 2004), and the counseling program (by: the researcher), the results of 

the study indicated that effectiveness of the behavioral cognitive program in 

developing hope, and this led to an increase in the use of positive coping Styles 

and reduce the use of negative coping Styles among a sample of college 

students. 

Keywords: Coping Styles- Hope 
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 مقدمة:

التي تتكوف فييا شخصية  خصبتعتبر المرحمة الجامعية المجاؿ الأمثؿ والفترة الأ
الأكاديمي؛ فيي أنسب  وأالطالب سواءً عمى المستوى السموكي أو الاجتماعي أو الشخصي 

تحقيؽ أىدافو المختمفة مرحمة لتأىيؿ الطالب ومساعدتو عمى نضج ممكاتو وقدراتو ممثمة في 
مف خلاؿ القدرة عمى مواجية الضغوط وعدـ الانيزاـ أماـ الظروؼ، لا سيما أنو سيجد نفسو 

  .وؼوالظر  وتنوع الأعباء والأىداؼ حقيقية يواجييا ككثرة المتطمباتتحديات  أماـ
في حياة طلاب  العديد مف الآثار والنتائجعمى ىذه المتطمبات والأعباء يترتب و 
تعرضيـ لمستويات مرتفعة مف الضغوط النفسية  ىذه الآثار والنتائج، ومف أوضح الجامعة

بشكؿ يا التعامؿ معالتي تحتاج إلى استجابات وأساليب معينة تمكنيـ مف مواجيتيا، وبالتالي 
 .ظروؼوال وتحمؿ الأعباء والأىداؼ عمى تحقيؽ المطالبإيجابي يساعد 

ىذه الضغوط حسب تجاربيـ مواجية وتتنوع استجابات وأساليب الطلاب الجامعييف ل 
مكانات  وثقافتيـ وتصوراتيـ وطريقة تفسيرىـ للؤحداث الضاغطة وما يممكوف مف قدرات وا 

حداث مف ناحية، وطبيعة ىذه تساعدىـ عمى النظرة الإيجابية والتفسير المناسب ليذه الأ
الأحداث والظروؼ البيئية المحيطة بيذه الأحداث مف ناحية أخرى؛ فيذه الأساليب 
والاستراتيجيات التي يستخدميا الطلاب في مواجية الأحداث الضاغطة نتاج محاولتيـ التوفيؽ 

 ,p. 68)    .(Lenzبيف ما يمتمكوف مف قدرات وتصورات وبيف ظروؼ الحياة المحيطة 
2010,   

مواجية الضغوط بأنيا  أساليبDavid & Suls (p. 271 ,1999) ويعرؼ 
مع المواقؼ الضاغطة، وىذه الجيود إما أنيا تركز  مجموعة الجيود المبذولة مف الفرد لمتأقمـ

)التنفيس الانفعالي، والقبوؿ والاستسلاـ، وطمب الدعـ، والاسترخاء، والرجوع عمى العاطفة 
شدة الحدث، أو أنيا تركز عندما ينظر الفرد لمموقؼ عمى أنو أقؿ قابمية لمتحكـ أو لمديف( 

 عمى المشكمة )اتخاذ إجراء مباشر( عندما ينظر الفرد لمموقؼ عمى أنو أكثر قابمية لمتحكـ.
مف مواجية الضغوط وظيفتاف أساسيتاف وىما: التكيؼ مع البيئة والمجتمع  ولأساليب
 الانفعالي الاتزاف عمى ىذه البيئة، والتكيؼ النفسي مف خلاؿ الحفاظ ثأحدا مع خلاؿ التوافؽ

كيؼ النفسي والاجتماعي ينعكس عمى ، وىذا التلمذات إيجابي تصور مع النفسية والسلامة
ومعرفة  المواجية، بكيفية الفرد بوعي مرىوف معًا، وىذا والجسدية النفسية بالصحة الاحتفاظ
 .(675، ص2004)جودة،  الموقؼ لمعالجة الملائمة الاستراتيجيات أو الأساليب
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تأثير إيجابي لو الأمؿ مف  لتعامؿ مع ىذه الضغوط في حيز  ا أخرى فإفناحية ومف 
عمى مواجية ىذه  يـعمى الحياة الأكاديمية لطلاب الجامعة عمى وجو العموـ وتنمية قدرات

ة الفرد عمى تحقيؽ بي لقدر وذلؾ مف خلاؿ التقييـ الإيجاالضغوط عمى وجو الخصوص، 
والنظرة الإيجابية لظروؼ الحياة الضاغطة وأنيا ميما صعبت إلا أنو يمكف التعامؿ ، أىدافو

 معيا بطرؽ وأساليب مناسبة وميما طالت فإنيا لا تدوـ. 
 كافية لتحقيؽوطرؽ  مسارات بناء عمى قدرتولعاـ  الفرد بشكؿ تقييـ أنوب الأمؿ عرؼوي  
قدرة والتحمي بالإرادة أثناء السعي والسير في ىذه الطرؽ حتى تحقيؽ ال توليدكذلؾ و  ،الأىداؼ

    .(Snyder, Feldman, Shorey, & Rand, 2002b, p. 300) ىذه الأىداؼ
يساعد الفرد عمى قبوؿ الواقع والتعامؿ مع الأحداث  أف الأمؿ  "Snyder" ويرى

 ضمناً  يعنيالمؤلمة بتوافؽ يمكنو مف تجاوز الأحداث والتغمب عمى آلاميا؛ فالأمؿ في النياية 
، أفضؿ حياة مع لمتعامؿ إيجابية استباقية إجراءات باتخاذ الميمة عمى تركز بطريقة العمؿ

 إيجابي كؿبش الحياة مياـ في طانخر الا  ولكف الأمور تتحسف حتى سمبي بشكؿوعدـ الوقوؼ 
  (Bohart, 2002, p. 1041) ومنتج

تمثؿ  أىدافو التيمحاولة تحقيؽ مف خلاؿ ؛ دوراً ميمًا في حياة الفرد مؿالأمعب لذلؾ ي
عاملًا ىامًا وأساسيًا في مواجية ظروؼ الحياة الصعبة مف خلاؿ تمكيف الفرد مف اتخاذ 

يجاد الدافع وقوة العزيمة، و الاستفادة مف الوقت بشكؿ أمثؿ، و القرارات المناسبة،  التحكـ في و ا 
التحمي بالميارات التي يحتاجيا الفرد لتحقيؽ و الظروؼ المحيطة ومحاولة التكيؼ معيا، 

التخطيط و تقدير الذات وكفاءة الذات، و المثابرة والإصرار عمى تحقيؽ الأىداؼ، و ىدافو، أ
حؿ المشكلات بطريقة تتوافؽ مع و الاستغلاؿ الأمثؿ لقدرات الفرد، و السميـ لتحقيؽ الأىداؼ، 

  .(177، ص2006ف داينز، يأىداؼ الفرد ومنظومة قيمو )روب
متمثمة في  واضحةيتضح تأثير الأمؿ عمى حياة الطلاب الجامعييف بطريقة كذلؾ و 

التحمي بالإرادة  خلاؿ مففيمكف  ؛(والتحمي بالإرادة المساراتتحديد الطرؽ و بعدي الأمؿ )
 المسارات يمكفمف عدمو، وكذلؾ مف خلاؿ الطرؽ و  الأكاديمية الأىداؼ تحقيؽ إمكانية تحديد
 ,Day)  الأكاديمية الأىداؼىذه  لتحقيؽ ومتاحة ناجحة واستراتيجيات خطط إنشاء

Hanson, Maltby, Proctor& Wood, 2010, 551) 
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التفكير ف العلاقة بيف التفكير والانفعاؿ والسموؾ؛ فسرىاتللؤمؿ  يجابيةوىذه التأثيرات الإ
انفعالات الفرد يؤثر بشكؿ واضح عمى والذي يتسـ بالإيجابية تجاه المستقبؿ  القائـ عمى الأمؿ
ىذه النظرة الإيجابية بقدرتو عمى تحقيؽ ؛ حيث يشعر بالأمف والطمأنينة مف وحالتو الوجدانية

الفرد لمسموكيات  عمى توجيو ىذا التفكير والانفعاؿ معاً  يعمؿومف ثـ ، في المستقبؿ أىدافو
 .الإيجابية

سموكي، والذي يشير وىذه ىي الفرضية الأساسية التي يقوـ عمييا الإرشاد المعرفي ال
كياتو، لذا إلى مجموعة مف الاتجاىات الإرشادية التي تركز عمى تفكير الفرد ومشاعره وسمو 

عممية تعمـ داخمية تشمؿ إعادة تنظيـ المجاؿ الإدراكي ينظر إلى ىذه الطريقة عمى أنيا 
عادة تنظيـ الأفكار المرتبطة بالأحداث والمؤثرات البيئية المختمفة )حناف ال ، 2005عناني، وا 

  .(170ص 
السنوات   مف أكثر الوسائؿ الإرشادية المستخدمة في ويعتبر الإرشاد المعرفي السموكي

الأخيرة حيث بدأ الالتقاء بيف المناىج السموكية والمعرفية ودمج التقنيات التي ثبتت فاعميتيا 
 .(386، ص 2014)بلاف،  في الإرشاد السموكي مع الجوانب المعرفية لممسترشديف

 مشكلة الدراسة: 

لمعديد مف الضغوط في المرحمة الجامعية، بعض ىذه الضغوط ب الجامعة لاط يتعرض
قد في الحياة  ةخبر الوقمة  لطبيعة المرحمة العمرية ولكف نظراً كبيراً بطبيعتو تحديًا لا يمثؿ 
يمثؿ بعض بينما ، بشكؿ إيجابيمواجيتيا يستطيعوف التعامؿ معيا و قد لا  عوائؽ شديدةيرونيا 

 فتزداد آثاره السمبية  يعجز الطالب عف مواجيتو بأساليب مناسبةىذه الضغوط تحديًا كبيراً بطبيعتو 
 .مؤلمةال نتائجووتتضخـ 

ويمكف ملاحظة ، والاجتماعي والعاطفي كاديميالأ  سموكيـعمى  وتنعكس ىذه الآثار والنتائج
 في الثبات معدلات انخفاضو  التراكمي، المعدؿ وانخفاض التخرج، معدلات انخفاض خلاؿ مف ذلؾ

كذلؾ ، و ىـ مف طلاب المراحؿ الأخرىبغير  مقارنةلطلاب الجامعة  لمتخرج الطويؿ والوقت الكمية،
صدمة إنياء ىذه اضطرابات العلاقات العاطفية المبالغ فييا والتي تنتيي بالفشؿ وما يتبع ذلؾ مف 

 Cataldi, Bennett, & Chen, 2018; Chen والتوتر وترؾ الدراسةلقمؽ كالاكتئاب وا العلاقات
& Carroll, 2005; Chung, et al., 2003; Esther, 2019; Ishitani, 2006 جودة، ؛

 (.2010عطيو، ؛ 2004
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 لطلاب الجامعة، والجسدية لصحيةا الأمراض مف العديد ىذه الضغوط سببت أف يمكفكذلؾ و 
مف مراحؿ التعميـ التي والأعباء أثناء ىذه المرحمة  المتطمػباتفي ظؿ تزايد  ىذه الأمراض تطوروت

مظيره الشخصي، وذلؾ يمثؿ تحدياً قوتو البدنية و ييتـ فييا الطالب اىتماماً بالغاً بصحتو العامة و 
وتشير بعض الدراسات العممية إلى أف الضغوط النفسية  ،في ىذه المرحمةكبيراً لتطمعات الطالب 
الرأس مف حالات الشكوى التي تصؿ إلى عيادات الأطباء كآلاـ ( %50) مفمسؤولة عف أكثر 

كما أف ليا علاقة  ،لبطني والقرحة والأزمة والحساسية والحمى المفرطةاوالظير والتييج المعوي أو 
 .(192، ص 2014 ،القضاة والعمواف ، النادر) والشراييفضغط الدـ وأمراض القمب كبيرة بارتفاع 

 مختمؼ في الجامعي طالبال تعرض لاحظ الجامعي التدريس مجاؿ في الباحث عمؿ مف خلاؿو 
مادية أو  أو صحية أو أسرية أو أكاديمية كانت سواء المختمفة الضغوط مف لمعديد الدراسة سنوات

 اعً متمت ويظؿمنيـ مف يتمكف مف التعامؿ معيا ف ،طالب لآخرمف  تأثيرىا في تتفاوت والتي اجتماعية،
يعاني مف الاضطرابات النفسية ف ،عف التعامؿ معيا والجسدية، ومنيـ مف يعجز النفسية بالصحة
 .والجسدية
؛ فبعض منيما كؿ يستخدميا التي الضغوط مواجية أساليب ىو وذاؾ ىذا بيف فارؽوال 
أف ىذه الضغوط تمثؿ تحديات ىذه الضغوط بشكؿ إيجابي ويأخذوف بعيف الاعتبار  يواجيوف الطلاب
فيتعامموف معيا بطريقة ىادئة تمكنيـ مف التوافؽ الأكاديمي، وبعض  ،يمكف التغمب عمييا تكلاومش

وينظروف إلييا كأعباء إضافية تصيبيـ بالذعر والقمؽ،  ىذه الضغوط بشكؿ سمبي يواجيوفالطلاب 
 .Madlan, Bahari & Ardillah, 2012, p)تأخر الدراسي وعدـ الاستقرار الأكاديميومف ثـ ال

31)  
بالغ الأىمية في حياة الطلاب الجامعييف  دوراً  الضغوط مواجية أساليب وبناءً عمى ذلؾ تمعب

 الانعكاساتفي إطار محاولات التقميؿ مف الآثار و  ابي والاىتماـ اعميي التركيز يؤكد عمى ضرورةمما 
الاجتماعية والشخصية في حياتيـ الجامعية و  الجامعي لشبابعمى سموؾ ا لمضغوط السمبية

المتنوعة التي تمكنيـ مف التعامؿ المناسب المستقبمية مف خلاؿ امتلاؾ أساليب المواجية الإيجابية و 
 .التكيؼالتوافؽ و  تحقيؽمف ثـ و ىذه الضغوط، مع 

يجابي متميز الأمؿ بشكؿ يسيـمف ناحية أخرى و  كثيرة مرتبطة بالحياة  مجالات في وا 
 ,.Day, et al., 2010; Gallagher et al) والإنجاز الأكاديمي الدراسي التحصيؿالجامعية ك

2017; Penzar, 2019; Snyder et al., 2002c)  ،مطلابل النفسي والرفاه (Gilman et 
al., 2006; Snyder et al., 2003)الأكايمية ، وفاعمية وكفاءة الذات (Ben-Naim,  

Laslo-Roth, Einav,  M., Biran  & Margalit  2017; Tian, Yan, & Wang, 2018) ،
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 ،حمدونةو  عسمية)الالتزاـ الديني و، (Feldman & Kubota, 2015)  الأكاديمية لتوقعاتاو 
2015).  

إلى العلاقة الإيجابية بيف الأمؿ وأساليب  التي تناولت الأمؿوتشير مجموعة مف الدراسات 
مواجية الضغوط الفعالة؛ وذلؾ مف خلاؿ التعامؿ مع ىذه الضغوط ومحاولة التغمب عمييا وتخفيؼ 
آثارىا كأىداؼ يسعى الفرد لتحقيقيا بوضع مجموعة المسارات والطرؽ والتحمي بالإرادة والعزيمة 

 ,Bengu, et al., 2019; Bernardo Yeung, Resurreccion)لموصوؿ ليذه الأىداؼ 
Resurreccion & Khan,  2018; Krause, & Pargament, 2018; Rajaei, 2016; 

Sen, Mert, & Aydin, 2017; Stoyles, Chadwick.& Caputy, 2015)   
، مما سبؽ يتضح تأكيد الدراسات السابقة عمى دور الأمؿ في مواجية الضغوط بأساليب فعالة

يجاد الدافع وتحديد الوسائؿ وذلؾ في ضوء القدرة التي تمكف الفرد  مف وضع أىداؼ ذات قيمة وا 
وفي ضوء ذلؾ يمكف تحديد مشكمة الدراسة مكف مف خلاليا تحقيؽ ىذه الأىداؼ، التي يوالطرؽ 

 الحالية في التساؤلات التالية:
القياس ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في  .1

 عمي مقياس الأمؿ؟القبمي والقياس البعدي 
بيف متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية ومتوسط رتب ذات دلالة إحصائية توجد فروؽ ىؿ  .2

 مقياس الأمؿ؟عمى  البعديدرجات المجموعة الضابطة في القياس 
القياس ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في  .3

 عمي مقياس أساليب مواجية الضغوط؟القبمي والقياس البعدي 
بيف متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية ومتوسط رتب ذات دلالة إحصائية توجد فروؽ ىؿ  .4

 مقياس أساليب مواجية الضغوط؟عمى  البعديدرجات المجموعة الضابطة في القياس 
بيف متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياس ذات دلالة إحصائية توجد فروؽ  ىؿ .5

مف  بعد شيريفومقياس أساليب مواجية الضغوط  الأمؿالبعدي والقياس التتبعي عمى مقياس 
 ؟انتياء التطبيؽ
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 أهداف الدراسة: 
في وأثره فاعمية برنامج معرفي سموكي لتنمية الأمؿ متعرؼ عمى لالدراسة الحالية ىدفت 

 .والتعرؼ عمى مدى استمراريتو، طلاب كمية التربية مف لدي عينةأساليب مواجية الضغوط 
 أهمٌة الدراسة: 

 الأهمٌة النظرٌة:أولاً: 
الذي  الأمؿ :أىمية المتغيرات التي تتناوليا وىيتكتسب الدراسة أىميتيا النظرية مف خلاؿ 

يعتبر أحد المتغيرات الأساسية في عمـ النفس الإيجابي والذي ييتـ بالسمات الإيجابية ومواطف القوة 
والتي تمكنو مف الوصوؿ إلى الصحة النفسية والتوافؽ مع المجتمع مف خلاؿ  ،التي يتمتع بيا الفرد

ة الضغوط التي تمكف الفرد النظرة الإيجابية لممستقبؿ مع العمؿ عمى تحقيؽ الأىداؼ، وأساليب مواجي
خلاؿ التنويع بيف الأساليب الفعالة والمناسبة ليذه مواجية المواقؼ الصعبة التي تعترضو مف 

  المواقؼ.
 الأهمٌة التطبٌقٌة:ثانٌاً: 

المعد في  مف البرنامجوالباحثيف والميتميف  العامميف في المجاؿ الإرشادي تتمثؿ في استفادة
والتعرؼ عمى أثره في  طلاب كمية التربية مف لدي عينةىذه الدراسة والذي ييدؼ لتنمية الأمؿ 

وكذلؾ الاستفادة مف مقياس أساليب مواجية الضغوط المعد في ىذه أساليب مواجية الضغوط لدييـ، 
 .الدراسة

 الدراسة:  محددات
 تحددت الدراسة الحالية بالمحددات التالية:

 أساليب تمثمت موضوعات الدراسة في الإرشاد المعرفي السموكي، الأمؿ،الموضوعي: محدد ال .1
 الضغوط. ةمواجي

 .طلاب كمية التربية جامعة سوىاج مف عينةالبشري:  محددال .2
ـ 2018/2019الثاني  الدراسي فصؿالزماني والمكاني: تـ تطبيؽ أدوات الدراسة خلاؿ ال محددال .3

 .بكمية التربية جامعة سوىاج
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 مصطلحات الدراسة:

 : Coping Styles الضغوط ةواجهم أسالٌب

مجموعة الطرؽ التي يسعى مف خلاليا الفرد لمتصدي لممواقؼ الضاغطة التي تفوؽ طاقتو 
الشخصية والتخمص مف آثارىا السمبية أو التقميؿ منيا في محاولة لموصوؿ إلى التوافؽ النفسي 

عمى قدرات الفرد ومياراتو في  -سواء إيجابية أو سمبية-، وتتوقؼ طبيعة ىذه الطرؽ والاجتماعي
 .الضاغطة التعامؿ مع ىذه المواقؼ

 ة الضغوطواجيم أساليب ويعبر عنيا إجرائياً بالدرجة التي يحصؿ عمييا الطلاب عمى مقياس
 .المستخدـ في الدراسة الحالية

 Hopeالأمل: 

بالنجاح في ثلاثة مجالات متعمقة بشكؿ تفاعمي عمى الشعور  تقوـ إيجابية تحفيزية حالة
 بأىداؼ الفرد التي يريد تحقيقيا في الحياة: التعرؼ عمى اليدؼ )الأفكار الموجية نحو اليدؼ(،

 ,Snyder) (اليدؼ نحو الموجية الطاقة)، والإرادة (الأىداؼ لتحقيؽ التخطيط) المسارات تحديدو 
Irving, & Anderson, 1991, p.287)   

الأمؿ المستخدـ في  إجرائياً بالدرجة التي يحصؿ عمييا الطلاب عمى مقياسويعبر عنيا 
 الدراسة الحالية.

 
 Behavioral cognitive counseling :الإرشاد المعرفً السلوكً

نتج عف إدخاؿ العمميات المعرفية إلى حيز الإرشاد  الذيأحد أساليب الإرشاد النفسي الحديثة و 
السموكي إذ أنو مف المؤكد وجود ارتباط بيف العمميات المعرفية وتفسير الفرد للؤحداث مف 

 (90، ص 2011 ،الحريري والإمامي) والسموؾ الانفعالي مف ناحية أخرى  ناحية
 الإطار النظري للدراسة: 

 Hope: الأملأولاً: 

( الأمؿ عمى أنو عاطفة تتكوف مف اتجاىات 1566، ص 1990عبد الحميد والكفافي ) يعرؼ
اعتقاد الفرد في   يغمب عمييا الرغبة في الحصوؿ عمى شيء أو الوصوؿ إلى ىدؼ معيف وذلؾ مع

 .قدرتو عمى تحقيؽ الأىداؼ رغـ وجود العوائؽ والمشكلات التي يمكف أف تحوؿ دوف ذلؾ
أنو ميؿ نفسي يتضاد مع  (121، ص2003) د، قنديؿ وعبدالفتاحطو، محمكما ينظر إليو 

اليأس فيو عاطفة مشتقة مف الرغبة في تحقيؽ ىدؼ معيف مع وجود درجة مف اليقيف بأف ىذه 
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الرغبة ستجد سبيميا لمتحقيؽ، مما يضفي عمى الواقع نوعًا مف المتعة التي يبعثيا تحقيؽ الأمؿ أو 
 .انتظار تحقيقو
في  .Snyder et al (p. 287,1991)مع ( 33، ص 2010شوقي )الأعسر و وتتفؽ 

بشكؿ تفاعمي عمى الشعور بالنجاح في ثلاثة مجالات متعمقة  تقوـ إيجابية تحفيزية حالةالأمؿ كوف 
 ،(الأفكار الموجية نحو اليدؼالتعرؼ عمى اليدؼ )التي يريد تحقيقيا في الحياة: بأىداؼ الفرد 

  .(اليدؼ نحو الموجية الطاقة)، والإرادة (الأىداؼ لتحقيؽ التخطيط) المسارات تحديدو 
دراكو أف رغباتو وأىدافو يمكف  بأنو ( الأمؿ62، ص2010) حسفعرؼ يو  تفكير الفرد وا 

 تحقيقيا مف خلاؿ القدرة والكفاح في طريؽ تحقيؽ ىذه الأىداؼ.
يتسـ بالإيجابية والنشاط والرغبة في تحقيؽ أىداؼ معرفي الأمؿ بناء ضح مما سبؽ أف يتو 

الاعتبار الماضي مع الأخذ في في ظؿ مسارات وطرؽ يضعيا الفرد بإرادة وعزيمة يمكف تحقيقيا 
في كونيا وىذا ما يميز الأمؿ عف بعض البناءات المرتبطة بو والمتشابية معو  ،والحاضر والمستقبؿ

قدراتو لموصوؿ إلى أىدافو ير إلى معتقدات الفرد عف فاعمية الذات والتي تشكتوقعًا إيجابيًا لممستقبؿ، 
الوصوؿ واحتماؿ إمكانية عمى بنيًا عبر تصرفاتو الشخصية، ويختمؼ عف الأمؿ في كونو توقعًا م

تحديد متمثمة في  لفردالتحقيؽ أىداؼ  لميدؼ بخلاؼ الأمؿ الذي يمثؿ توقعًا مبنيًا عمى قدرة حقيقية
يشير إلى التوقع الإيجابي لممستقبؿ والذي التفاؤؿ والذي ، وكذلؾ يتشابو الأمؿ مع المسارات والإرادة

الرغبة الحقيقية في تحقيؽ الإيجابية و يقؼ عند حدود التوقع بخلاؼ الأمؿ الذي يتعدى التوقع إلى 
  . اليدؼ والتي تتمثؿ في تحديد المسارات والإرادة

 أو انفعاليًا اتجاىًا تجاه الأوؿ ينظر للؤمؿ باعتبارهالا  ،ىناؾ اتجاىاف واضحاف لتعريؼ الأمؿو 
الاتجاه إلى الأمؿ  ىذا ينظرو  ،(2003وآخروف ) طو ،(1990عبد الحميد والكفافي ) كتعريؼ عاطفة

كبناء عاطفي يتوقؼ عمى انفعالات الفرد التي تؤدي إلى الرغبة وتعطيو الطاقة في طريؽ تحقيؽ 
الأىداؼ، كالسعادة والتفاؤؿ وغيرىا مف الانفعالات التي تسيـ في تأكيد الرغبة لدى الفرد في الوصوؿ 

الأعسر وشوقي كتعريؼ ي بينما ذىب أصحاب الاتجاه الثان، إلى ما رسمو لنفسو مف أىداؼ
أف الأمؿ بناء  إلى  (2010) حسف، و .Snyder et al (p. 287,1991) (،33، ص 2010)

 معرفي وليس عاطفة.
الأمؿ باعتباره نوعاً مف السموؾ المعرفي وليس تعريؼ الثاني في تجاه الا ويتبنى الباحث 

 العاطفة وىذا التبني يستند عمى مجموعة مف الركائز والأسباب منيا:
عمى اليدؼ  بداية الأمؿ ىو السموؾ المعرفي وليس العاطفة؛ حيث يبدأ الأمؿ لدى الأفراد بالتعرؼ .1

وتحديده تحديداً دقيقاً بما يتناسب مع معايير تحديد الأىداؼ والتي تنطوي عمى إدراؾ الفرد 
 لقدراتو ومدى مناسبة اليدؼ لمظروؼ المحيطة ومجموعة النسؽ القيمي لمفرد.

http://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%AD%D8%B3%D9%86%D8%8C+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF+%D8%B3%D8%B9%D9%8A%D8%AF
http://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%AD%D8%B3%D9%86%D8%8C+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF+%D8%B3%D8%B9%D9%8A%D8%AF
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الأمؿ يعكس حالة معرفية تتكوف مف طريقتيف مف طرؽ التفكير وىما: التفكير المرتبط بتحديد  .2
سارات تحقيؽ الأىداؼ والتفكير المرتبط بالطاقة والإرادة، وتمثؿ الطريقة الأولى القدرة طرؽ وم

وتمثؿ الطريقة الثانية إدراؾ الدافع  ،المدركة لإنتاج الطرؽ والأساليب المناسبة لتحقيؽ اليدؼ
  .لاستخداـ ىذه الطرؽ

والذي يمثؿ -لتحقيؽ الأىداؼ العاطفة في الأمؿ إنما تمثؿ نتيجة وليست سببًا؛ فالتوقع الإيجابي  .3
إنما ينشأ مف التفكير والإدراؾ لقيمة ومضموف الأىداؼ وكذلؾ  -الجانب العاطفي في بناء الأمؿ

إمكانية تحقيقيا والذي يمثؿ السبب وراء ىذا التوقع؛ فسرعاف ما يختفي ىذا التوقع الإيجابي أو 
 استحالة تحقيقو. يتحوؿ إلى توقع سمبي مع إدراؾ الفرد بعدـ قيمة اليدؼ أو

النظريات تفسير الأمؿ ودورة بنائو داخؿ الفرد ووضعت كؿ نظرية  مجموعة مفحاولت و 
 وتوجييا في تعريؼ الأمؿ وتفسير ظيوره، ومف ىذه النظريات:تفسيرىا حسب رؤيتيا لطبيعة الأمؿ 

بعيداً عف الاتجاىات الاجتماعية ـ  1969عاـ  رتظيوالتي "Stotland":  الأمؿ لػ نظرية (1)
لدى الفرد عندما يتوقع تحقيؽ اليدؼ  اتجاه معرفي سموكيتنظر للؤمؿ عمى أنو الفمسفية؛ حيث 

لدرجة كبيرة، ولذلؾ تركز ىذه النظرية عمى أىمية اليدؼ وتحديد معايير اليدؼ والتي تعد في 
نجاز إإدراؾ الفرد لاحتمالية  نفس الوقت عناصر ضرورية لحدوث الأمؿ، ويمكف الاستدلاؿ عمى

ىدافو ومف خلاؿ أتحقيؽ مكانية لإطرؽ منيا سؤاؿ الفرد عف توقعاتو الأىداؼ مف خلاؿ عدة 
إجاباتو يستدؿ عمى وجود الأمؿ لدى الفرد، وأيضاً مف خلاؿ الملاحظة يمكف الاستدلاؿ عمى ىذا 

المختمفة بالإضافة إلى تعبيراتو الأمر عف طريؽ متابعة تصرفات الفرد وردود أفعالو في المواقؼ 
 .(Snyder, 1995, p. 355) الخاصة بتحقيؽ الأىداؼ

عممية نمائية تبدأ منذ الطفولة؛ حيث يبدأ الشعور بالأمؿ  الأمؿالتي تعتبر  "Ericson": ةنظري (2)
في المرحمة الأولى مف مراحؿ الطفولة والتي يطمؽ عمييا مرحمة )الحساسية مقابؿ عدـ الثقة( ثـ 
يأخذ ىذا الشعور في التنامي إلى أف يكتمؿ في مرحمة المراىقة، ويتـ تدعيمو مف خلاؿ النمو 

بناء بيولوجي نشوئي   المعرفي لمفرد والتفاعؿ الاجتماعي مع الآخريف، وبذلؾ يعتبر الأمؿ
نمائي؛ فيو عبارة عف عاطفة مميزه لمجنس البشري لمحفاظ عمى بقاء النوع والتوافؽ مع البيئة 

   .(36، ص 2017)منصور والشربيني،  محيطةال
 اعمى المعايير الاجتماعية التي ينطمؽ مني ىذه النظرية تركز "Averill": نظرية الأمؿ لػ  (3)

وذلؾ مف  ،فحص الأمؿ في حدود النظاـ الاجتماعي الذي يحكـ سموؾ الفردتـ ؛ حيث الشعور
وعمى راد عف الأمؿ وأسباب وجوده لدييـ، خلاؿ عمؿ مسح ييدؼ إلى التعرؼ عمى خبرات الأف

تقوـ عمى للؤمؿ باعتباره عاطفة تنظر تعد ىذه النظرية أكثر تعقيدا مف نظريات الأمؿ؛ حيث ذلؾ 
ؿ يكفييـ أف يقنعوا أنفسيـ بأف الفرص فالأفراد الذيف يتمتعوف بالأم القواعد الثابتة في المجتمع



 ......................................... معرفي سلوكي لتنمية الأمل وأثره في أساليب مواجهة الضغوطفاعلية برنامج 

- 718 - 

القواعد، وىذه الرؤية الإيجابية لممستقبؿ ىي  والأىداؼ في ظؿ ىذهمتاحة لحدوث المخرجات 
 .(Snyder, 1995, p. 356) وجو الشبو مع النظريات الأخرى

 ياوضعالتي : Hope-based thinking theoryالتفكير القائـ عمى الأمؿ  نظرية (4)
Snyder""  الفكرية وطرؽ تحقيؽ اليدؼ نموذج جديد يحدد الأمؿ كمزيج مف المسارات ك

إجراء مقارنات لأوجو التشابو  اللازمة لمسير في ىذه المسارات، وحاوؿ في ىذا النموذجلإرادة وا
فاختمؼ مع النظريات الأخرى في  ؛بيف ىذه النظرية والنظريات الموجودة الأخرىوالاختلاؼ 

 (Snyder et al, 2000a, p. 249)تحديد أساس الأمؿ البنائي واعتبره ذا طبيعة معرفية 
النظريات السابقة التي تنظر إلى الأمؿ كمكوف انفعالي   ""Snyder انتقدوفي إطار ذلؾ 

للؤمؿ عمى أنو  نظرت؛ حيث جاه واحد لا تعبر عف حقيقة الأمؿوعاطفي فقط واعتبرىا نظرة في ات
توقع النجاح في تحقيؽ الأىداؼ أو التوقع الإيجابي لممستقبؿ وغفمت الجانب المعرفي الذي يمثؿ 

عمى السموكيات الانفعالية  معرفي وليس انفعالياً ولكنو يؤثرمؿ مكوف ف الأألى إار وأش، أساس الأمؿ
يدفع الفرد الى  نيفو مترابطيف وىذا الترابط بيف المكو  يتكوف مف مكونيف معرفييف ميميفنو ألمفرد و 
 .ومواجية العقبات التي تواجيو في طريؽ تحقيؽ الأىداؼ والسعي الدؤوب لتحقيؽ الأىداؼ ةالرغب

الانفعالات  للؤمؿ عمى أنو بناء معرفي إلا أنو لـ يغفؿ دور "Snyder"وبالرغـ مف نظرة 
ممعارؼ، أو تعد بمثابة التغذية الراجعة ل ابعةت الانفعالات في ىذه النظرية؛ حيث اعتبروالعواطؼ 

يتوقؼ عند كونو لمعمميات المعرفية المتمثمة في التقييـ المستقبمي لطريؽ تحقيؽ الأىداؼ؛ فالأمؿ لا 
 .Shorey et al) ، بؿ يتعدى ذلؾ لكونو عممية معرفية تتبعيا العواطؼ والانفعالاتطفة أو انفعالًا اع

2002, p. 327). 
 واقعية ومدركة تصوراتو  معيف ىدؼ نحو اليادؼ التحرؾب الأمؿيرتبط  لنظريةليذه ا وفقًاو 

والعلاقة بينيما  (إرادة التفكير) اليدؼ نحو الموجية والطاقة( التفكيرمسارات ) العممية الطرؽ مف لكؿ
 مفتوضيح ىذه العلاقة  يمكفعلاقة طردية فالزيادة في أحدىما تعني الزيادة في الآخر والعكس و 

 كالتالي: (1) الشكؿ في اليميف إلى اليسار
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 ( ثُبء الأيم ٔانؼلالخ ثٍٛ الإضازح ٔيضبضاد انتفكٛط انًٕرٓخ َحٕ انٓسف1شكم )

 يتعمـ حيث ؛الولادة عند المسارات في التفكيرفييا  يبدأالأولى ىي تاريخ التعمـ و  المرحمة
والأشياء، وتتكوف إرادة الطفؿ بما يتناسب مع متطمباتو  العلاقات السببية للؤحداث الجديد المولود

رئيسًا في تحديد ؛ حيث يمعباف دوراً والبموغ الطفولة فترة طواؿ والإرادة فكارالأ مسارات تتكرروأىدافو، و 
وتحتاج  المعرفية المعالجةفييا  قيمة النواتج والأىداؼ وىي المرحمة الثانية )ما قبؿ الحدث( التي تبدأ

مف خلاؿ الأفكار  المعرفية المعالجة تستمرللانتباه العقمي فمو كانت ىذه النواتج ميمة وليا قيمة 
عف  تنتج ثـأو عدـ تحقيقو  اليدؼ تحقيؽ إلى والإرادة والمتاف تدفعاف معاً  التفكيرالمرتبطة بمسارات 

 (Snyder et al, 2000b, p. 750) وىي المرحمة الثالثة )نتائج الحدث( عاطفية فعؿ ردودذلؾ 
مف حيث كونو ذا طبيعة  تفسيرىا للؤمؿاختلاؼ النظريات في ويتضح مف العرض السابؽ 

، أـ عاطفية  Ericson"، أـ بيولوجية نشوئية نمائية كنظرية 'Stotland" معرفية سموكية كنظرية 
 "."Snyder، أـ معرفية فكرية كنظرية Averill" اجتماعية كنظرية "

مف السموؾ  والتي تنظر إلى الأمؿ باعتباره نوعاً " "Snyderػ ويتبنى الباحث نظرية الأمؿ ل
 وذلؾ لعدة أسباب:؛ المعرفي وليس العاطفة
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ومعايير ىذه المكونات ىذه النظرية تعرؼ الأمؿ بشكؿ واضح ومحدد مع توضيح مكوناتو  .1
 مكوف مف ىذه المكونات. التي تسيـ في تنمية كؿ والاستراتيجيات

صحاء وذلؾ الأمرضى و الإمبريقياً مف خلاؿ مجموعات مف " "Snyderتـ التحقؽ مف نظرية  .2
 عمى المرضى فقط.بخلاؼ الدراسات الأخرى المبكرة التي ركزت 

مكانية تحقيقو؛ فالأمؿ يوجد عند الأفراد ا  نظرية واقعية لوضع اليدؼ و " "Snyderتعد نظرية  .3
 ـاستطاعتيعندما تتواجد لدييـ الدافعية للاستمرار في الالتزاـ بالمخرجات المستقبمية مع 

واقعية  نظريةىذه النظرية استخداـ الطرؽ المناسبة لموصوؿ إلى ىذه المخرجات، وبذلؾ تعد 
 لوضع اليدؼ وتحقيقو.

لؤىداؼ لتعرؼ الأمؿ كمفيوـ متعدد الجوانب حيث يتضمف تقييمات معرفية " "Snyder نظرية .4
الوسط الذي يعيش فيو الفرد  ،و الامكانيات المتاحة لدى الفردأالتي يضعيا الفرد، القدرات 

  .ىداؼزمة لمتحرؾ تجاه تحقيؽ الألا وعلاقتو بيذه الأىداؼ، الطاقة ال
مجموعة مف الخصائص والقدرات التي تميزىـ عف غيرىـ ب الأمؿالذيف يتمتعوف بفراد الأويتسـ 

مف خلاؿ التخطيط الفعاؿ والتحمي بالإرادة  أىدافيـفي طريؽ تحقيؽ عمى مواصمة السير  ـوتساعدى
 : والدافعية ومف ىذه الخصائص

المشكمة تمثؿ قيداً لميدؼ وعثرة في طريؽ تحديده، ويستطيع الأفراد  :القدرة عمى حؿ المشكلات .1
التغمب عمى ىذه المشكلات مف خلاؿ تحديد الطرؽ والوسائؿ لتحقيؽ ىذه  الفعاؿذوو الأمؿ 

وىو ما يسمى الأىداؼ، وفي الوقت ذاتو تحديد طرؽ بديمة في حاؿ تعثر الطرؽ المحددة، 
 (Bohart, 2002, p. 1041). بتعزيز حؿ المشكلات

إيجابية مع النفس  عبارات وجد أف الأفراد ذوي الأمؿ المرتفع يرددوف :التقدير الإيجابي لمذات .2
تثير دافعيتيـ وتقوي عزيمتيـ وتحفز قدراتيـ )أعتقد أنني أستطيع، لف أتوقؼ، لدي القدرة...(، 

السير  بالأمؿ قدرتيـ عمى عند الأفراد الذيف يتمتعوفالإيجابي لمذات  يعكس ىذا التقديرومف ثـ  
 (Cheavens, et al., 2006, p.137)بعزيمة في طريؽ تحقيؽ اليدؼ، 

لمتفسير تدفع الفرد لحسف الظف بربو وتوجيو الالتزاـ الديني وطاعة الخالؽ سبحانو  :التديف .3
الروحي والنفسي لمتخطيط لميدؼ والسعي لتحقيقو الإيجابي لمعنى الأحداث مما يمده بالدعـ 

 مداً عمى خالقو الذي يعتقد أنو المتصرؼ في ىذا الكوف.معت
مى ويركز عويقصد بذلؾ أف الفرد الذي يتمتع بالأمؿ المرتفع لا بد أف ينظر  :التركيز عمى النجاح .4

محطات النجاح في حياتو أكثر مف التركيز عمى محطات الإخفاؽ، وىذا التركيز عمى مواطف القوة 
قادمة، تكرار ىذا النجاح مرات إمكانية ومكامف القدرة التي أوصمتو لمنجاح يزيد مف الأمؿ في 

 وىو مظير مف مظاىر دعـ الذات.
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 مستويات ويواجيوف مرونة أكثر ىـ كبير أمؿ لدييـ الذيف الأفراد القدرة عمى التخطيط لمنجاح: .5
رسـ الطرؽ و  اليدؼ نحو الموجو النشاط متابعة ، وىذا يساعدىـ عمىوالاكتئاب القمؽ مف أقؿ

 المنزؿ وفي العمؿ مكاف في أفضؿ بشكؿ والمسارات التي تساعدىـ عمى تحقيؽ النتائج
(Worgan, , Lechlade& Gloucestershire, 2013, p. 101) 

تنبع ىذه الإرادة القوية مف إدراؾ قيمة الأىداؼ التي يسعى الفرد لتحقيقيا والتي  لقوية:الإرادة ا .6
 تحقيقيا عف التخميعدـ  في رغبةوالتحتاج إلى العزيمة والإصرار والتحمي بالصبر والمثابرة 

 .الأىداؼ متابعة في المسار عمىوالاستمرار  البقاء إلى ميؿالو 
ويرجع  لمياـبثقة أكبر في أنفسيـ عند القياـ بايتمتع أصحاب الأمؿ المرتفع  الثقة في النفس: .7

مكاناتي ـالإيجابي لقدراتي ـذلؾ إلى تقييمي ، وىذه الثقة تمنحيـ القدرة عمى رسـ المسارات ـوا 
تنعكس كذلؾ عمى إرادتيـ في تحقيؽ ىذه الأىداؼ بشكؿ و التي تحقؽ ما يروموف مف أىداؼ، 

  .واضح
يظير ذلؾ الرضا في مجوعة الانفعالات الإيجابية كالفرح والسرور والسعادة  الحياة:الرضا عف  .8

والابتسامة، والتي تجعؿ الفرد يقبؿ عمى الحياة لشعوره أف دوره وما يقوـ بو مف عمؿ إنما يمثؿ 
 قيمة ومعنى يدفعو لمتمسؾ بتحقيقو والكفاح مف أجؿ الوصوؿ إليو.

 : Coping Styles الضغوط ةمواجه أسالٌبثانٌاً: 

عممية تقييـ الأحداث التي يواجييا الفرد كمواقؼ ميددة بأنو  " "Stressالضغط يعرؼ 
والاستجابة ليا عبر تغيرات فسيولوجية وانفعالية ومعرفية وسموكية تكشؼ عف عدـ قدرة  الفرد عمى 

،  2000البيئة المحيطة مف أفعاؿ" )الكفوري،  مة بيف ما لديو مف إمكانيات وبيف ما تتطمبواءالمو 
 (100ص

بأنو "المطالػب المفرطة أو الضاغطة التي يتعرض  ( 935، ص1993) وكفافي ويعرفو جابر
ليا الفرد، والشعور بالضػغط قػد يتفػاوت بتفاوت الأشخاص، ويتوقؼ عمى مطالبيـ التربوية والمينية 

 لوالدية لتحقيؽ الإنجاز" والأسرية وغيرىػا، ومثاؿ ذلؾ المطالب ا
وتتنوع مصادر الضغوط بالنسبة لطلاب الجامعة تبعًا لتنوع طموحاتيـ ورغباتيـ وأنشطتيـ، 

  الممقاة عمى عاتقيـ، ويمكف إجماؿ ىذه المصادر في الآتي: المتطمػبات والأعػباءوتزداد نظراً  لازدياد 
، وحضور المحاضرات تتعمؽ بالاستذكار والتحصػيؿ والامػتحانات :طػابع أكاديمي ذاتمصادر  .1

 ومقمقات التعميـ
 والتنقؿ وشراء الكتب، تتعمؽ بالرسوـ والمصػاريؼ الجامعية :طػابع اقتصادي ذات مصادر .2



 ......................................... معرفي سلوكي لتنمية الأمل وأثره في أساليب مواجهة الضغوطفاعلية برنامج 

- 722 - 

وصدمات إنياء  رومانسيةوال عاطفي: والتي تتعمؽ بإشباع الرغبات العاطفية طػابع ذات مصادر .3
 العلاقات العاطفية.

العلاقات الدور المناسب و و  تتمثؿ في البحث عف المكانةاجتماعي: ذات طػابع مصادر  .4
 .الاجتماعية

الزواج وتكويف الأسرة، واختيار المينة  في لتفكيرمستقبمي: تتعمؽ باذات طػابع مصادر  .5
 الحياة المستقبمية بعد التخرج ومقمقات المناسبة،

 – الدينامية الاستراتيجيات أو النشاطات مف مجموعةالضغوط بأنيا  واجيةم أساليب تعرؼو 
 تخفيؼ أو المشكمة لحؿ أو الضاغط الموقؼ لمواجية الفرد خلاليا مف يسعى – معرفية أو سموكية
 .(105، ص 1994 الباسط، عبد) عمييا المترتب الانفعالي التوتر

 المطالب تدبير بيا يتـ التي العممية بأنيا  (75، ص 2006) الديف وعلاء كفافي عرفياوي
 تتخطي وقد شديدة أو عسيرة أو شاقة مطالب باعتبارىا تدرؾ والتي الخارجية والمطالب الداخمية
 .وموارده الفرد إمكانيات

 الفرد بيا يواجو التي الأساليب بأنيا الضغوط مواجية أساليب( 11، ص2003) عمي ويعرؼ
 الإحجاـ أو الإقداـ نحو السمبية أو الإيجابية مقوماتيا تتوقؼ والتي الضاغطة، اليومية الحياة أحداث
طاره الفرد،ت لقدرا طبقًا  الضاغطة، اليومية الحياة أحداث تحمؿ في ومياراتو لمسموؾ، المرجعي وا 
 .نفسية أو جسمية سمبية آثار أية إحداث دوف الأحداث ىذه مواجية نحو التكيفية لاستجاباتو وطبقًا

محاولة  أنياعمى  الضغوط مواجية أساليب إلى (190 ، ص2009الغرير وأبو أسعد) وينظر 
 .يبذليا الفرد لإعادة اتزانو النفسي، والتكيؼ مع الأحداث التي أدرؾ تيديداتيا الآنية والمستقبمية

ويعرفيا الباحث بأنيا مجموعة الطرؽ التي يسعى مف خلاليا الفرد لمتصدي لممواقؼ 
مف آثارىا السمبية أو التقميؿ منيا في محاولة الضاغطة التي تفوؽ طاقتو الشخصية والتخمص 

 -سواء إيجابية أو سمبية-، وتتوقؼ طبيعة ىذه الطرؽ لموصوؿ إلى التوافؽ النفسي والاجتماعي
   . الضاغطة عمى قدرات الفرد ومياراتو في التعامؿ مع ىذه المواقؼ

 التخمص ىوو  المواجية مف اليدؼمنيا و  أساسية طانق عدة في السابقة التعاريؼ وتتفؽ
 إمكانيات، وكذلؾ طبيعة الموقؼ الضاغط والذي يفوؽ النفسية والضغوط التوتر حدة مف والتخفيؼ

 مواجية أساليبف لذلؾو قدراتو، مما يجعمو يبحث عف أساليب تتناسب مع ىذا الموقؼ، و  الفرد
إلا أنيا تختمؼ عف  والاجتماعي، النفسي التكيؼ عمى الفرد ساعدعد جيوداً واعية تت الضغوط

الأساليب، فعندما لا ينجح الفرد في الوصوؿ   وتسبؽ ىذه محاولات التكيؼ المعتادة التي تتسـ بالآلية
 يبحث عف أساليب مواجية الضغوط. التكيؼإلى 
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 مضغوطل تومواجي أساليب ىناؾ مجموعة مف العوامؿ التي تؤثر عمى الفرد وتوجيو لاختيارو 
 وتتمخص ىذه العوامؿ في:   -سواءً كانت إيجابية أـ سمبية –
 التفاؤؿ، الصلابة، ،الإيجابيالوجداف )كالإيجابية  تؤثر السمات الشخصية عوامؿ شخصية: .1

في اختيار أساليب المواجية وتحديد  كبيرلمفرد بشكؿ  ، وتقدير الذات وقوة الأنا(النفسيالضبط 
 ( 44ص، 2007)يوسؼ، الطريقة التي يتعامؿ بيا مع الموقؼ الضاغط 

وتنقسـ ىذه العوامؿ إلى: عوامؿ اجتماعية ويقصد بيا مكانة الفرد الاجتماعية  عوامؿ بيئية: .2
و مع التي تفرض عميو مجموعة مف الأدوار التي تحدد طبيعة مواجيتو لمضغوط، وكذلؾ علاقات

وما ليا مف  مساندة اجتماعية مف الآخريفالآخريف وتوافقو مع المجتمع الذي ينعكس في صورة 
الآثار السمبية المترتبة  وتخفيؼمواجية الأحداث الضاغطة مؤثر عمى جيود الفرد في دور 

عمييا، وعوامؿ اقتصادية تتمثؿ في المستوى الاقتصادي الذي يعيش فيو الفرد وما يتوفر لو مف 
إمكانيات اقتصادية في مواجية ىذه الأحداث، وعوامؿ ثقافية تتمثؿ في النسؽ القيمي والديني 

 الذي يتبناه الفرد ويحكـ عممية اختياره لأساليب المواجية. 
 مواجية الضغوط أساليبتحديد ليا تأثير عمى واقؼ الضاغطة المشدة وطبيعة  :موقفيةعوامؿ  .3

كاف إفراز اليرمونات أعمى مف المعدلات الطبيعية المطموب، كمما ، ضاغطًافكمما كاف الموقؼ 
وىو ما قد يعوؽ بعض العمميات الحيوية وتؤثر عمى الحالة الانفعالية وعمى الاستجابات 

 (45 ص ، 2007المطموبة )يوسؼ،
السمات الشخصية  مواجية الضغوط تتجاوز عممية اختيار آليات وأساليب ولوجية:عوامؿ فسي .4

لممواقؼ إلى الخصائص الفسيولوجية والطبيعة  الذاتية والانفعالية والسموكية لمفرد والتقييمات
 . (Lazarus, 2000, p. 672)بالصحة المتعمقة الجسدية والعوامؿ

 التي النظرية لمتوجيات تبعًا المواجية ساليبلأتعددت التصنيفات التي وضعيا الباحثوف و 
أساليب إيجابية إقدامية وأساليب  إلى تصنيفيا يمكف الإجماؿ وجو عمى أنيا إلا فريؽ، كؿ يتبناىا

 سمبية إحجامية، ويمكف توضيح بعض ىذه التصنيفات كالتالي:
المواجية الموجية نحو ليب اأس: ثلاثة أنواعإلى يصنفيا  :,P. 73) (Lenz ,2010تصنيؼ  .1

 المواجية خلاؿ مف المياـ مع مباشرة التعامؿو  الضغوط، مصدر إدارة )أيأو الميمة المشكمة 
 ضغوطلم العاطفي الجانب إدارة نفعاؿ والعاطفة )أيالمواجية الموجية نحو الا (، أساليب ،السيطرة

 (معيا التعامؿ مفوالمياـ بدلاً  الضغط تجنبالتجنبية ) المواجيةأساليب  (،الميمة مف بدلاً 
العمميات  خمسة أنواع: إلى: يصنفيا (108 -105، ص ص 1994تصنيؼ عبد الباسط ) .2

 –كؼ الأنشطة المتنافسة -الفعؿ النشط)المبادأة ب المشكمةمصدر السموكية الموجية نحو 
التنفيس  –عزؿ الذات -السمبية ) العمميات السموكية الموجية نحو الانفعاؿ، و أو الكبح( التريث
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التحميؿ  –الإيجابيإعادة التفسير ) العمميات المعرفية الموجية نحو المشكمةو  ،الانفعالي(
البحث عف المعمومات والدعـ ) "المختمطة"معرفية السموكية الالعمميات و  ،(الإنكار -المنطقي

 –القبوؿ) يةالانفعالالجوانب حو لعمميات المعرفية الموجية نوا (،الديف إلى عالرجو  –الاجتماعي
 الإيجابي الرغبي(.التفكير  –المعرفيالانسحاب 

الأساليب ) الإيجابيةمواجية الأساليب ثلاثة أنواع:  إلى: يصنفيا (2003) عميتصنيؼ  .3
الإقدامية الإيجابية المرنة التي يستخدميا الفرد لمسيطرة عمى مصادر الضغوط الداخمية 

الأساليب الإحجامية السمبية التي تتمثؿ في الإحجاـ ) السمبيةمواجية الأساليب و  (،والخارجية
التصرفات ) الضغوط لمواجية السموكية التصرفات(، و المعرفي عف التفكير المنطقي والواقعي

  (السموكية عند مواجية الضغوط والتي تتوقؼ عمى القدرات الشخصية والإطار المرجعي لمسموؾ
؛ وذلؾ طلاب الجامعة الفعالة دوراً بالغ الأىمية في حياة  الضغوطأساليب مواجية تمعب  كما
 ومف ىذه الآثار: التي تعود عمييـ مف امتلاؾ ىذه الأساليب،الإيجابية  نظراً للآثار

 بشكؿ إيجابي أساليب مواجية الضغوط الفعالة تؤثراستخداـ  والتوافؽ النفسي: جسميةالصحة ال .1
تعمؿ ىذه الأساليب عمى تحقيؽ حيث  ؛للؤفراد النفسيوالتوافؽ الجسمية عمى كؿ  مف الصحة 

التوازف الداخمي لمفرد مف خلاؿ التغمب عمى المشكلات واليموـ وتحقيؽ الموازنة الصحيحة بيف 
 (. 190 ، ص2009)الغرير وأبو أسعد، الماديات والمعنويات 

مكف الطلاب مف الأداء القدرة عمى مواجية الضغوط بأساليب ناجحة ت الإنجاز الأكاديمي: .2
وتحقيؽ الأكاديمي الذي يتسـ بالثقة في النفس والتركيز في المياـ في ضوء الصحة النفسية 

التوافؽ، وىذه القدرة عمى مواجية الضغوط تترجـ في واقع الطلاب إلى الرضا عف الحياة والإقباؿ 
جودة، ؛  ;Lew et al., 2019; Lenz, 2010; Ugurlu, & Ona, 2009)عمييا
2004) 

يمنحنا دفعة قوية لحؿ  أساليب مواجية الضغوط الفعالةاستخداـ  :تفريغ اليموـحؿ المشكلات و  .3
المشكلات ومواجية الصعاب عندما نجد ما يلائـ ىذه المشكلات والصعاب مف أساليب لمتعامؿ 

)الغرير معيا؛ فالإنساف السوي ىو مف استطاع أف يستظؿ بالوعي لمواجية مشكلاتو المختمفة 
 (.191 ، ص2009وأبو أسعد، 

 أكبر أحد الإيجابيات الميمة التي تعود عمى طلاب الجامعة مف استخداـ  عدد الثقة في النفس: .4
مواجية الضغوط ىي الثقة في النفس؛ حيث تعمؿ ىذه الأساليب  مف الأساليب الإيجابية في

ومف ثـ الشعور بالسيطرة عمى كموارد ومصادر متنوعة لمتعامؿ الفعاؿ مع الضغوط المختمفة، 
  (Heffer & Willoughby, 2017, p. 3). ىذه الضغوط والنجاح في مواجيتيا
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متاعب يواجيونو مف تفاعؿ الإيجابي مع ما المرونة قدرة الطلاب عمى التعكس  المرونة: .5
يتمثؿ أحدىما أساسييف ب عديف  ىذا التفاعؿ الإيجابي عمى مؿتشوي، وضغوط مختمفةوصدمات 

في المفاضمة بيف ىذه فيما يتمثؿ الآخر الإيجابية  أساليب المواجية مف أكبر عدد استخداـ في
مكانية التعديؿ في ىذه الطرؽ والأساليب.  الأساليب المختمفة بما يتناسب مع طبيعة الموقؼ وا 

مف أساليب مواجية الضغوط يعطي  متنوعة مجموعة في القدرة عمى الانخراط التحكـ في النفس: .6
تساعده عمى المفاضمة بيف  أوسع نطاؽ التفكير عمى عمى عالية قدرة دليلًا عمى أف الطالب لديو

ىذه الأساليب بما يتناسب مع الموقؼ وىذا يحتاج لمقدرة عمى تنظيـ العواطؼ والتحكـ في 
 (Heffer & Willoughby, 2017, p. 4) الرغبات والشيوات

يب المواجية الإيجابية لمتعامؿ مع الضغوط يكسب الطالب القدرة عمى استخداـ أسال احتراـ الذات: .7
التفكير بشكؿ إيجابي عف ذاتو، والتذكر دائماً أنو  ومف ثـ الإحساس بالسيطرة والثقة في النفس

، يستطيع التعامؿ معيا بشكؿ فعاؿالتي يمر بيا فيو  والضغوطعمى الرغـ مف المشكلات 
 .ويستحؽ الإحساس بمشاعر الرضا عف نفسو

 الإرشاد المعرفي السلوكي:الثاً: ث
عف مجموعة مف الطرائؽ التي تجمع بيف الأسموبيف المعرفي والسموكي، وتقوـ ىذه  عبارة

الطرائؽ عمى مفيوـ تصحيح الأفكار الذىنية الخاطئة والإشارات الذاتية المغموطة حتى نستطيع تحقيؽ 
الانفعالية التي تعد المصدر الأساسي التوافؽ وتخفيؼ الضغوط ولا يعني ذلؾ إىماؿ الاستجابات 

نما يعني أننا نقارب انفعالات الشخص مف خلاؿ طريقة تفكيره وبتصحيح  لمضغوط النفسية وا 
، ص 2014)بلاف،  الاعتقادات الخاطئة يمكف إخماد الاستجابات الانفعالية الزائدة وغير المناسبة

385). 
دور التي ت لمفاىيـ والافتراضات الأساسيةاعمى مجموعة مف لإرشاد المعرفي السموكي ويقوـ ا

  حوؿ أىمية النواحي المعرفية وتفسير الفرد للؤحداث ويمكف توضيح ىذه الافتراضات كالتالي:
إلا أف   في حياتيـ لتوازفيولد الناس منطقييف بنائيف لذواتيـ ويسعوف إلى تحقيؽ السعادة وا .1

 .ىناؾ ظروفاً تجعؿ منيـ أناسًا غير عقلانييف وىازميف لذواتيـ
لديو ويمكف اكتشاؼ ىذه المعاني مف ومؤثرة شخصية عالية  اعتقادات الفرد ليا معاف  و إف أفكار  .2

 .قبؿ المرشد
خاطئة ت المبنية عمى معموما والاستدلالات ييات المعرفية التي تتمثؿ في الاستنتاجاتو التشإف  .3

تؤدي الى التفكير  )كالتعميـ المبالغ فيو، والتفكير ذو القطب الواحد، والربط غير المنطقي( 
  .الخاطئ والذي يقود بدوره إلى الاضطرابات النفسية
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تجاه مواقؼ معينة أو أشخاص معينة   إف الحديث الذاتي والأفكار التي يرددىا الفرد داخؿ نفسو .4
 .و الشخصياتأنحو ىذه المواقؼ  ووسموك همشاعر  تشكيؿفي تمعب دوراً ميماً 

إف استجابة الفرد لمضغوط النفسية تبدأ بالتفكير ثـ بعد ذلؾ الانفعاؿ ثـ الاستجابة السموكية  .5
)أبو زعيزع، فالتفكير يحكـ الانفعاؿ والاثناف يحكماف السموؾ.  ؛المرضية أو السوية وليس العكس

 (152-151، ص 2009
بمميزات النفسي رشاد مجاؿ الإ في يتميز ىذا الاتجاه عف غيره مف الاتجاىات النظرية كما 

 :أنو ممارسيف في مجاؿ الإرشاد النفسي ومف أىـ ىذه المميزاتاللدى  أكثر فاعمية وقبولاً  تجعمو
 .يوظؼ طيفًا واسعاً مف الفنيات المعرفية والسموكية والانفعالية .1
 .مع إنياء سريع للؤعراض يحتاج لجمسات أقؿ .2
 .وتعميمو كيفية تفنيد ىذه الأفكار عميقًا يؤكد عمي تغيير الأفكار لممسترشد تغييرا فمسفياً  .3
وكذلؾ عمى السوابؽ ، التأكيد عمى أىمية القياس والتقويـ المستمر لممسترشد والعممية الإرشادية .4

 .خيص دقيقةوالمواحؽ والمكاسب لمسموؾ غير السوي بغية القياـ بعممية تش
)أبو زعيزع،  يتبع ىذا الاتجاه النظري أسموب الإرشاد المباشر الذي يتركز حوؿ المشكمة. .5

 (150-149، ص 2009
ويرتكز الإرشاد المعرفي السموكي عمى مجموعة مف الفنيات والاستراتيجيات يمكف تقسيميا 

 ثلاث فئات:  إلى
مثؿ إعادة البنية المعرفية، والتحكـ الذاتي، والتعبير عف الذات بطريقة لفظية،   معرفية:فنيات  .1

 والحديث الإيجابي عف الذات
 الواجبات المنزلية، التعزيز، الاسترخاء القصص فنيات سموكية: .2
 ،2005العناني، ) .مثؿ النمذجة، لعب الدور، الحوار والمناقشة، الوعظ العاطفي انفعالية:فنيات  .3

 (171 ص
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 الدراسات السابقة:
يعرض الباحث بعض ىذه  الدراسة اتمتغير جانب الاستفادة مف التراث الأدبي الذي تناوؿ وعمى 
 التالي:ك في محوريفالدراسات 

 :الضغوط مواجهة أسالٌبالعلاقة بٌن الأمل و( دراسات تناولت 1)

الأمؿ وأساليب إلى العلاقة الإيجابية بيف التي توصمت  ,.Bengu et al (2019دراسة )
 65-18 فتراوحت أعمارىـ م (CKD) المزمف الكمى بمرض امريضً  (65) المواجية عمى عينة مف

 المدرؾ الاجتماعي لدعـا مقياس، و (Herth, 1991) (HHS) الأمؿ مقياس ، وتـ استخداـسنة
MSPSS) ) (Zimet et al., 1988) أساليب المواجية الموجودة  مقياس، و (CI) (Carver et 
al.,1989)، والاكتئاب مقياس القمؽ (HADS) (Zigmond et al.,1983). 
لمكشؼ عف العلاقة بيف الأمؿ وأساليب   et al., (2018) Bernardo سعت دراسةبينما 

 اطالبً  (985)لدى عينة مكونة مف  (التمكف النفسي ،الذات تقدير) مواجية الضغوط الدراسية والرفاه
، سنة 19.6 المشاركيف عمر متوسط كافو  مف الذكور(، 340،الإناث مف 645ا )آسيويً  اجامعيً 

 الذات تقدير مقياس ،(Bernardo, 2010) الأمؿ موضع مقياسواستخدمت الدراسة 
(Rosenberg, 1965) مقياس التمكف النفسي ، (Pearlin et al., 1981) مقياس الرضا عف ،

 & Wrzesniewski)الضغوط الدراسيةمقياس أساليب مواجية  ،(Du & King, 2013)الحياة 
 Chylinska, 2007) وتوصمت الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطية موجبة بيف الأمؿ وأساليب ،

   بيذه الأساليب مف خلاؿ الأمؿ. التنبؤ يمكف أنو المواجية العاطفية والتجنبية، كما
والأسموب الديني  عف العلاقة بيف الأمؿ Krause & Pargament, (2018)وكشفت دراسة 

وبمغ عدد في مواجية الضغوط مف خلاؿ الدور الوسيط الذي يقوـ بو قراءة الكتاب المقدس، 
 والذيف أكبر أو عامًا (18) أعمارىـ تبمغ الذيف الأشخاصمف  (3010)المشاركيف في الدراسة 

 العمرية الفئة: التالية العمرية الفئات إلى العينة تقسيـ تـو  ،الأمريكية المتحدة الولايات في يعيشوف
، (1008=  ف) فوؽ وما 65 والعمر ،(1002=  ف) 64-41 والعمر ،(1000=  ف) 18-40

 الحياة أحداث، ومقياس ((Scheier& Carver, 1985 الأمؿ مقياسواستخدمت الدراسة 
  .(Pargament et al. 2000) الدينية التقييماتومقياس  ((Moos et al. 1984لضاغطة ا

عمـ النفس الإيجابي ) الأمؿ  تأثير ستكشاؼلا Sen et al.,(2017) دراسة تىدفوكذلؾ 
 تـ أساليب مواجية الضغوط النفسية،و  التنظيمي، والالتزاـ الوظيفي، الرضا كؿ مف: عمى والتفاؤؿ(

 الرضا مقياسالأمؿ والتفاؤؿ، و  استبياف بتركيا، مف خلاؿ حكوميًا موظفًا (298) مف البيانات جمع
 مف جمعيا تـ التي البيانات تحميؿ تـ وقد، طو الضغ ومقياس التنظيمي، الالتزاـ مقياسو  الوظيفي،

يعمؿ عمى زيادة  لموظفيفا الأمؿ والتفاؤؿ لدى زيادة أف تأظير  نتائجلمجموعة  والتوصؿ الاستبيانات
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وف مع تحسف يواجي الذي الضغط مستوى يتناقص حيف في ،دييـل التنظيمي الالتزاـو  الوظيفي الرضا
  أساليب المواجية.

)الثقة  الإيجابية النفسية الحالات لمكشؼ عف العلاقة بيف Rajaei. (2016)بينما سعت دراسة 
 115) امشاركً  230 الدراسة عينة شممتو  الضغوط مواجية استراتيجياتو  بالله، والأمؿ، والتفاؤؿ(

 Rajaei, Khoynezhad) الإيجابية النفسية استبياف الحالاتوتـ استخداـ ( امرأة 115 و رجلًا 
and Nesaei, 2011) ،الضغوط مواجية استراتيجيات استبياف (Lazarus and Folkman, 

كالأمؿ  الإيجابية النفسية الحالات بيف علاقةعف وجود  عاـ بشكؿ، وأسفرت نتائج الدراسة (1984
 المشكلات عمى تركز التيوىذه العلاقة تكوف أقوى مع الاستراتيجيات  المواجية استراتيجياتوالتفاؤؿ و 

 عنيا مع الاستراتيجيات العاطفية.
 والأمؿ، ،معنى الحياة لدراسة العلاقة بيف Stoyles et al., (2015)كما ىدفت دراسة 

 طلابمف ال( إناث 112ذكور، 54)طالبًا ( 166) مف عينة بيف والحساسية ،أساليب المواجيةو 
 تراوحت، و الأولى بالفرقة النفس عمـالجامعييف المسجميف في موضوع واحد عمى الأقؿ مف موضوعات 

مف  المتغيرات جميع بيف الإيجابية العلاقاتعمى  العثور تـ، و سنة 53 إلى 17 مف المشاركيف أعمار
 ,Ebersole & Quiring) (PILS) الحياةباستخداـ مقياس معنى  ،خلاؿ نموذج تحميؿ المسار

 & ,Chesney, Neilands, Chamber, Taylor)(CSES) الذاتي التأقمـ مقياس، (1989
Folkman, 2006) ،لمبالغيف الأمؿ مقياس (ATHS) (Snyder, 2002)  مقياس الرفاىية ،

  (Daaleman, Frey, Studenski, & Wallace, 2002)    (SIWB)الشخصية
 برامج لتنمٌة الأمل تناولتدراسات  (1)

 نفسي علاج برنامج فاعمية مدى عمى التعرؼ إلى تىدفالتي ( 2018سعود ورشيد ) دراسة
 مف تكونت عينة عمى البحث وأجري المستقبمي، الإيجابي والمنظور الأمؿ مفيومي تعزيز في إيجابي

 لسنايدر الأمؿ مقياس استخداـ وتـ ،(تجريبية مجموعةك 20و ضابطة، كمجموعة 20) طالبةً  (40)
 الأمؿ مفيومي تعزيز في إيجابي نفسي وبرنامج الإيجابية ومقياس لمستقبميا  الزمف منظور ومقياس
(، الباحثتيف إعداد) البحث عينة لدى الانفعالات حدة وخفض الإيجابية مستوى رفع في الزمف ومنظور
 المستقبمي الزمف ومنظور الأمؿ درجات متوسطات في إحصائياً  دالة فروؽ وجود النتائج وأظيرت
 كما البعدي، القياس لصالح وبعده البرنامج تطبيؽ قبؿ السمبية الانفعالات ومستوى الإيجابية ومستوى
 ومستوى المستقبمي الزمف ومنظور لأمؿا  متوسطات في متباينة فروؽ وجود عف النتائج أسفرت

 المجموعة لصالح والتجريبية الضابطة المجموعتيف بيف السمبية الانفعالات ومستوى الإيجابية
 .البعدي القياس في التجريبية
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 إلى التعرؼ عمى مدى فاعمية برنامج تدريبي لتنمية (2018) ىدفت دراسة عبد الستاروكذلؾ 
 مف الدراسة عينة وتألفت التفاؤؿ والأمؿ لدى طلاب الثانوية العامة لمتخفيؼ مف الضغوط النفسية

(، واستخدمت الدراسة مقياس الأمؿ تجريبية مجموعةك 30و ضابطة، كمجموعة 30)طالبًا  (60)
، 2012مقياس الضغوط النفسية )نايؼ فدعوس ، ومقياس التفاؤؿ )إعداد الباحثة(، )إعداد الباحثة(
، وتوصمت الدراسة لنتائج تشير في مجمميا لثبات )إعداد الباحثة( تدريبي، برنامج تعديؿ الباحثة(

التفاؤؿ والأمؿ لدى طلاب الثانوية العامة لمتخفيؼ مف الضغوط  البرنامج التدريبي لتنميةفاعمية 
 .النفسية

 الأمؿ عمى القائـ الجماعي العلاج برنامج آثار تقييـ إلى Liu (2017)دراسة  سعتوكذلؾ 
(HBGT )مصابات بالتصمب امرأة وثلاثيف اثنيف لدى في تحسيف جودة الحياة (MS) تقسيميف تـ، و 

 ت الدراسةاستخدمو  مريضة(،18تجريبية ) ومجموعة مريضة(14ضابطة ) مجموعة: لمجموعتيف
 البدنية الصحةعمى  المتعدد تأثير التصمب، ومقياس  (Snyder et al., 1991)مقياس الأمؿ،

 حياةجودة  في كبير تحسيف وأدى استخداـ ىذا البرنامج إلى  (Hobart et al., 2001)  والعقمية
 الأمؿ عمى القائـ الجماعي أف العلاج عمى ، مما يدؿالمتعدد العصبي التصمب مرض مع المرأة

(HBGT) لدى البدنية والصحة العقمية والصحة الأمؿ، لتحسيف فعاؿ كبرنامج استخدامو يمكف 
 .فحياتي وجودة نوعية عمى التأثير يمكف وبالتالي المتعدد، العصبي التصمب بمرض المصابات النساء

 عمى ـئقا يدإرشا برنامج فاعمية عمى التعرؼ إلى (2017)الشربيني  دراسة ىدفتبينما 
 ـاستخد وقد تكونت عينة الدراسةو  ،الجامعة طلاب لدى الأمؿ تنمية في السموكي يالمعرف دالإرشا
 دالإرشا عمى ـئقا يدإرشا وبرنامج ،(2004) الخالؽ عبد تعريب وتقنيف أحمد لسنايدر الأمؿ مقياس
 فبيإحصائية  لالةد ذات ؽفرو وجود إلى الدراسة جئنتا صمتتو  وقدحث، البا دإعدا السموكي يالمعرف

ي، البعد التطبيؽ لصالح لتنمية الأمؿ يوالبعد يالقبم فالقياسي يف امعةجالطلاب  رجاتد يسطو مت
طلاب  رجاتد يسطو مت فبي إحصائية لالةد ذات ؽفرو عدـ وجود إلى الدراسة جئنتا صمتتو  ماك
 .يجابيالإ أثيرهتو  البرنامج فاعميةعمى  ؿيد مما ،لتنمية الأمؿ بعياتتوال يالقبم فالقياسي يف امعةجال

 القائـ عمى جودة العلاج فعالية مف ؽقالتح ,.Riahi et al (2014) دراسة كما حاولت  
 الأطفاؿ آباءلدى  والأمؿ السعادة ( فيالسموكي والمعرفي الإيجابي النفس عمـ مف مزيج) الحياة

 كمجموعة 15) مف آباء وأميات أطفاؿ التوحد (30) مف البحث عينة وتألفت بالتوحد المصابيف
 ،والاجتماعية التعميمية، والحالة لعمر،متجانستيف في ا تجريبية مجموعةك 15و ضابطة،

 الحياة، القائـ عمى جودة الجماعي العلاج مف جمسات (8) التجريبية المجموعة تمقتو  ،(والاقتصادية
 الذاتية السعادةاستبياف  الدراسة ىذه أدوات كانت، و تدخؿ أي تتمؽ لـ الضابطة المجموعة ولكف

 بيف اً كبير  افرقً  ىناؾ النتائج أف أوضحت البرنامج، وبعد قبؿ المشاركوف أكممو الذي الأمؿ مقياسو 
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مما  التجريبية لصالح المجموعة والأمؿ الذاتية السعادة معدؿوالضابطة في  التجريبيةالمجموعتيف 
  .والأمؿ تحسيف الشعور بالسعادة في الحياة القائـ عمى جودة العلاج فعاليةيدلؿ عمى 
عمى فاعمية برنامج إرشادي انتقائي لتنمية كؿ مف لمتعرؼ  (2011كامؿ )دراسة وسعت  

ؿ والتفكير القائـ عمى الأمؿ والتعرؼ عمى أثره في قمؽ المستقبؿ لدى عينة مف طلاب كمية ؤالتفا
( طالبة 25طالبة مف طالبات الشعب الأدبية مف كمية التربية جامعة حمواف ) (50)التربية بمغت 

 :دؿ ) إعداؤواستخدمت الباحثة مقياس التفا ،( طالبة المجموعة الضابطة25المجموعة التجريبية، )
 :)إعدادوالبرنامج الارشادي  قياس قمؽ المستقبؿمالأمؿ و  مقياس ، وكلًا مف(2001بدر الأنصاري، 

في تنمية كؿ مف التفاؤؿ والتفكير القائـ عمى  وأشارت النتائج إلى فاعمية البرنامج الارشادي ،الباحثة(
 .لدى عينة الدراسة الأمؿ، وخفض قمؽ المستقبؿ
التحميؿ بالمعنى في تحسيف الشعور بالأمؿ  فعالية لمكشؼ عف (2012)وىدفت دراسة لطفي 

ما بيف  فرىاعمأتتراوح  بمحافظة المنياالفصؿ الواحد  مدارس( طالبة مف 11تكونت مف ) عينة لدى
 )إعداد: الباحثة(،مقياس الأمؿ والبرنامج الارشاديكلًا مف ( سنة واستخدمت الباحثة 12-13)

رة بعد المستم رشادي عمى تحسيف أبعاد الشعور بأمؿ وفاعميتوالإ  درة البرنامجوأظيرت النتائج ق
 مف تطبيقو بشير. الانتياء 

 :الدراسات السابقةعلى  تعقيب
في  الضغوط مواجية أساليبىدفت دراسات المحور الأوؿ إلى الكشؼ عف العلاقة بيف الأمؿ و  (1)

التي ىدفت لمكشؼ عف العلاقة بيف الأمؿ ,.Bengu et al (2019المختمفة كدراسة ) المجالات
 ;Bernardo et al., 2018) وأساليب مواجية الضغوط المتعمقة بالمرض، ودراسة 

Stoyles et al., 2015) العلاقة بيف الأمؿ وأساليب مواجية  ىدفت لمكشؼ عف التي
التي ىدفت  Krause & Pargament, (2018)، ودراسة والأكاديمية الضغوط الدراسية

 تىدفوالأسموب الديني في مواجية ضغوط الحياة المخمفة، كما  متعرؼ عمى العلاقة بيف الأمؿل
المتعمقة  الضغوط مواجية أساليبلمكشؼ عف العلاقة بيف الأمؿ و  Sen et al.,(2017) دراسة

 ةبالعمؿ، بينما ىدفت دراسات المحور الثاني إلى التعرؼ عمى فاعمية البرامج الإرشادية المختمف
( التي 2018سعود ورشيد ) كدراسة في تنمية الأمؿوالقائمة عمى النظريات الإرشادية المختمفة 

مفيوـ الأمؿ، كما  تعزيز في إيجابي نفسي علاج برنامج فاعمية مدى عمى التعرؼ إلىىدفت 
في تنمية الأمؿ، وكذلؾ  الجماعي العلاج برنامج آثار تقييـ إلى Liu (2017)سعت دراسة 

د الإرشا عمى ـئقا يدإرشا برنامج فاعمية عمى التعرؼ إلى (2017الشربيني ) دراسةىدفت 
 مف ؽقالتح ,.Riahi et al (2014) دراسة كما حاولت، الأمؿ تنمية في السموكيي المعرف
 ( فيالسموكي والمعرفي الإيجابي النفس عمـ مف مزيج) الحياة القائـ عمى جودة العلاج فعالية



 ......................................... معرفي سلوكي لتنمية الأمل وأثره في أساليب مواجهة الضغوطفاعلية برنامج 

- 731 - 

( لمتعرؼ عمى فاعمية برنامج إرشادي انتقائي لتنمية 2011وسعت دراسة كامؿ )، الأمؿتنمية 
التحميؿ بالمعنى ( لمكشؼ عف فعالية 2012التفكير القائـ عمى الأمؿ، كما ىدفت دراسة لطفي )

 .في تحسيف الشعور بالأمؿ
في ه وأثر عمى فاعمية برنامج معرفي سموكي لتنمية الأمؿ  بينما ىدفت ىذه الدراسة لمتعرؼ

   .طلاب كمية التربية مف عينةى دل أساليب مواجية الضغوط 
 الضغوط مواجية أساليبالعلاقة الإيجابية بيف الأمؿ و دراسات المحور الأوؿ عمى نتائج  كدتأ (2)

 Bernardo et al., (2018)  ، ودراسة,.Bengu et al (2019كدراسة )المختمفة، الفعالة 
بيف الأمؿ وأساليب مواجية الضغوط الدراسية، ودراسة الإيجابية التي أشارت نتائجيا إلى العلاقة 

Krause & Pargament, (2018)  بيف الأمؿالإيجابية عف العلاقة نتائجيا التي كشفت 
 تأثيرال التي أشارت إلى Sen et al.,(2017)والأسموب الديني في مواجية الضغوط، ودراسة 

 Rajaei. (2016)أساليب مواجية الضغوط النفسية، ودراسة  عمى لؤمؿ والتفاؤؿالإيجابي ل
كالأمؿ والتفاؤؿ  الإيجابية النفسية الحالات بيف علاقةوجود عف التي كشفت نتائجيا 

 المشكلات عمى تركز التيوىذه العلاقة تكوف أقوى مع الاستراتيجيات  المواجية استراتيجياتو 
فاعمية البرامج  دت نتائج دراسات المحور الثاني عمىبينما أك عنيا مع الاستراتيجيات العاطفية؛

، الإرشاد السموكيي المعرف، الجماعي رشادالإ الإرشادية المرتكزة عمى النظريات المختمفة )
 ( في تنمية الأمؿ.التحميؿ بالمعنى الانتقائي، و

في ضوء ىذه النتائج اقتصرت ف ؛واستفادت ىذه الدراسة مف نتائج الدراسات الوصفية السابقة 
وأثره عمى فاعمية برنامج معرفي سموكي لتنمية الأمؿ  لمتعرؼ ةالتجريبي دراسةالعمى الدراسة الحالية 

، كما استفادت مف نتائج الدراسات طلاب كمية التربية مف عينةى دل في أساليب مواجية الضغوط 
 يتناسب مع متغيرات وعينة الدراسة الحالية.التجريبية السابقة في اختيار الأسموب الإرشادي الذي 

استخدمت الدراسات السابقة بعض الأدوات التي تتناسب مع متغيراتيا وطبيعتيا؛ فاستخدمت  (3)
 الاجتماعي لدعـا مقياس، و (HHS) الأمؿ مقياس ,.Bengu et al (2019دراسة )
 دراسة ، واستخدمت  (CI)أساليب المواجية الموجودة  مقياس، و ( (MSPSSالمدرؾ

et al., (2018) Bernardo مقياس التمكف الذات تقدير مقياس ،الأمؿ موضع مقياس ،
دراسة  ، واستخدمتمقياس أساليب مواجية الضغوط الدراسية النفسي، مقياس الرضا عف الحياة،

Krause & Pargament, (2018) لضاغطة، ا الحياة أحداث، ومقياس الأمؿ مقياس
الأمؿ والتفاؤؿ،  استبياف Sen et al.,(2017)، واستخدمت دراسة الدينية التقييماتومقياس 

 ، وكذلؾ اعتمدت دراسةطو الضغ ومقياس التنظيمي، الالتزاـ مقياسو  الوظيفي، مقياس الرضاو 
  الزمف منظور ومقياس لسنايدر الأمؿ مقياس ( عمى الأدوات الآتية:2018سعود ورشيد )
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عمى  (2018، واعتمدت دراسة عبد الستار )إيجابي نفسي وبرنامج الإيجابية ومقياس لمستقبميا
 دراسة، وكانت أدوات برنامج تدريبيو مقياس  ،ومقياس التفاؤؿ مقياس الأمؿ، الأدوات الآتية:
 وبرنامج ،(2004) الخالؽ عبدتعريب وتقنيف أحمد  لسنايدر الأمؿ مقياس (2017الشربيني )

( مقياس التفاؤؿ، 2011، واستخدمت دراسة كامؿ )السموكي يالمعرفد الإرشا عمى ـئقا يدإرشا
ومقياس الأمؿ ومقياس قمؽ المستقبؿ والبرنامج الارشادي الانتقائي، واستخدمت دراسة لطفي 

   لمتحميؿ بالمعنى.( مقياس الأمؿ والبرنامج الارشادي 2012)
 الباحث مف أدوات بعض ىذه الدراسات في بناء الأدوات الخاصة بالدراسة الحالية واستفاد

 يرشادوالبرنامج الإ  ،)إعداد: الباحث( أساليب مواجية الضغوط مقياسوالتي تتمثؿ في 
  .(الباحث :إعداد) المعرفي السموكي

 فروض الدراسة:
 تمت صياغة فروض الدراسة عمى النحو التالي:

القياس توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في   .1
 .البعديلصالح القياس  عمي مقياس الأمؿالقبمي والقياس البعدي 

بيف متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية ومتوسط رتب ذات دلالة إحصائية توجد فروؽ  .2
 .لصالح المجموعة التجريبية مقياس الأمؿمى ع البعديدرجات المجموعة الضابطة في القياس 

القياس القبمي توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في  .3
 ..البعديلصالح القياس  عمي مقياس أساليب مواجية الضغوطوالقياس البعدي 

بية ومتوسط رتب بيف متوسط رتب درجات المجموعة التجريذات دلالة إحصائية توجد فروؽ  .4
لصالح  مقياس أساليب مواجية الضغوطعمى  البعديدرجات المجموعة الضابطة في القياس 

 .المجموعة التجريبية
بيف متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية في القياس ذات دلالة إحصائية توجد فروؽ  لا .5

 .بعد شيريفومقياس أساليب مواجية الضغوط  الأمؿالبعدي والقياس التتبعي عمى مقياس 
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 إجراءات الدراسة:
اعتمدت الدراسة الحالية عمى المنيج التجريبي لمتعرؼ عمى أثر المتغير أولاً: منهج الدراسة: 

( أساليب مواجية الضغوط) يف )الأمؿ(،التابع يف( عمى المتغير البرنامج المعرفي السموكيالمستقؿ )
تجريبية ال مجموعتيفال ذيطلاب كمية التربية وذلؾ مف خلاؿ التصميـ التجريبي  مف عينة ىلد
  ضابطة.الو 

 تكونت عينة الدراسة مف:  ثانٌاً: عٌنة الدراسة:
طػػلاب كميػػة التربيػػة  مػػف طالبػػاً ( 80سػػتطلاعية: تكونػػت عينػػة الدراسػػة الاسػػتطلاعية مػػف )اعينػػة  (1)

 سوىاج.  جامعة
ممػف ينتمػوف إلػى طػلاب كميػة التربيػة جامعػة سػوىاج  طالباً مف (14)ساسية: تكونت مف عينة أ (2)

، أسػاليب مواجيػة الضػغوطالإرباعي الأدنى الحاصػميف عمػى أدنػى الػدرجات عمػى مقياسػي الأمػؿ و 
مجموعػة تجريبيػة ومجموعػة  :، وتـ تقسيميـ إلى مجمػوعتيفسنة19-18رىـ مف اوتراوحت أعم

، وتػػـ التحقػػؽ مػػف التكػػافؤ بػػيف المجمػػوعتيف فػػي العمػػر، طػػلاب( 7)ضػػابطة عػػدد كػػؿ مجموعػػة 
وتنػػي" ، والجػػدوؿ التػػالي يوضػػح  –باسػػتخداـ اختبػػار " مػػاف والأمػػؿ، وأسػػاليب مواجيػػة الضػػغوط 

 الفروؽ بيف المجموعتيف.
 (1رسٔل )

 انفطق ثٍٛ انًزًٕػخ انتزطٚجٛخ ٔانضبثطخ فٙ انؼًط، ٔالأيم، ٔأصبنٛت يٕارٓخ انضغٕط 

 
 

 َٕع انمٛبس 

 
 انؼسز انًزًٕػخ

يتٕصظ 

 انطتت
Z Sig. انسلانخ 

 انؼًط

 

 تزطٚجٛخ

 ضبثطخ

7 

7 

79.7 

79.7 
- .97.. .971. 

غٛط 

 زانخ

 انمسضح الأيم

 ػهٗ

 انفؼم

 تزطٚجٛخ

 ضبثطخ

7 

7 

39.7 

.978 
- .9.7. .97.7 

غٛط 

 زانخ

 تزطٚجٛخ انضجم

 ضبثطخ

7 

7 

.9.3 

391. 
- 19.. .9.8. 

غٛط 

 زانخ

 تزطٚجٛخ انكهٛخ

 ضبثطخ

7 

7 

791. 

79.3 
- .97.. .9..8 

غٛط 

 زانخ

أصبنٛت يٕارٓخ 

 انضغٕط

أصبنٛت 

 إٚزبثٛخ

 تزطٚجٛخ

 ضبثطخ

7 

7 

79.1 

797. 
- .9.3. .9..8 

غٛط 

 زانخ

 أصبنٛت

 صهجٛخ

 تزطٚجٛخ

 ضبثطخ

7 

7 

39.3 

.91. 
- .98.7 .93.. 

غٛط 

 زانخ

انسضرخ 

 انكهٛخ

 تزطٚجٛخ

 ضبثطخ

7 

7 

79.. 

.9.. 
- .9... .971. 

 غٛط

 زانخ
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( عدـ وجود فروؽ بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في 1يتضح مف الجدوؿ )
 وىذا يشير إلى التكافؤ بيف المجموعتيف.  ،والأمؿ وأساليب مواجية الضغوطالعمر 

  التالية: تاستخدمت الدراسة الأدواثالثاً أدوات الدراسة: 

 الباحث()إعداد:  مقٌاس أسالٌب مواجهة الضغوط: (1)

بما يتناسب مع البيئة العربية والمصرية  أساليب مواجية الضغوطقاـ الباحث بإعداد مقياس 
، وقد ئصيا السيكولوجية مف ناحية أخرىمف ناحية، وبما يتناسب مع عينة الدراسة الحالية وخصا

 اعتمد الباحث في بناء المقياس عمى مجموعة مف الإجراءات ىي: 
 والبحثػي النظػري التػراث عمػى مػف خػلاؿ الاطػلاع عاد وعبارات المقيػاس:تحديد مصادر اشتقاؽ أب -أ 

 النظػري الإطػار فػي ورد كمػا بعادىػاوأ اوتعريفيػ بأسػاليب مواجيػة الضػغوط الصػمة وثيػؽ السػابؽ
الخاصػة بأسػاليب السػابقة، كمػا تػـ الاطػلاع عمػى عػدد مػف المقػاييس  ودراسػاتيا الحاليػة لمدراسػة

(، 2018)عػامر،  جامعػةطػلاب ال لدىالضغوط مواجية  أساليب مقياس ومنيا: مواجية الضغوط
ترجمػة  (Leonard W. poon, 1980) ضػغوط الحيػاة اليوميػة مواجيػة  أسػاليب مقيػاس

 ,Hamby, Grych & Banyard)إعػػداد  coping styles(، مقيػػاس2003، عمػػي)
 (2006ضغوط )جاب الله، مواجية  أساليب ، مقياس(2015

( عبارة تكشؼ 34في صورتو الأولية: يتكوف المقياس في صورتو الأولية مف )تكويف المقياس  -ب 
كمجموعة الطرؽ التي يسعى مف خلاليا الفرد لمتصدي لممواقؼ  عف أساليب مواجية الضغوط

الضاغطة التي تفوؽ طاقتو الشخصية والتخمص مف آثارىا السمبية أو التقميؿ منيا في محاولة 
  :بعديف ىما، وتـ توزيع العبارات عمى والاجتماعي لموصوؿ إلى التوافؽ النفسي

: تعني مواجية Positive coping styles الإيجابية البعد الأوؿ / أساليب مواجية الضغوط
الضغوط بأساليب إقدامية كالتحميؿ المنطقي لمعرفة أسباب المشكلات، وتقييـ المواقؼ بشكؿ إيجابي، 

وح الدعابة والفكاىة، والمرونة، والرغبة في تحسف الموقؼ، وطمب المساندة مف الآخريف، والتحمي بر 
، 27، 25، 23، 21، 19، 17، 15، 13، 11، 9، 7، 5، 3، 1، وعباراتو )والرجوع إلى الديف

29 ،31 ،32 ،33 ،34). 
تعني التعامؿ مع  :Negative coping styles السمبية البعد الثاني/ أساليب مواجية الضغوط

إحجامية كالاستسلاـ والقبوؿ، والانسحاب والعزلة، والإنكار، والمبالغة في لوـ الضغوط بأساليب 
، 26، 24، 22، 20، 18، 16، 14، 12، 10، 8، 6، 4، 2وعباراتو ) ،الذات، وتوقع السوء

مف المحكميف في مجاؿ عمـ النفس والصحة النفسية  (8)تـ عرض المقياس عمى (، و 30، 28
 وفي ضوء ملاحظات المحكميف تـ تعديؿ بعض العبارات.لمحكـ عمى مناسبة المقياس، 
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تـ حساب الخصائص السيكومترية لممقياس في : حساب الخصائص السيكومترية لممقياس -ج 
 الدراسة الحالية مف خلاؿ ما يمي:

 الاتساؽ الداخمي لممقياس: 1ج/
حساب الاتساؽ الداخمي لممقياس مف خلاؿ حساب العلاقة بيف العبارة والدرجة الكمية لمبعد  تـ

والدرجة الكمية لممقياس ويوضح ذلؾ قة بيف الأبعاد مع بعضيا البعض المنتمية لو، وحساب العلا
 (:3(، وجدوؿ )2جدوؿ )

 (.رسٔل )

 أصبنٛت يٕارٓخ انضغٕط يؼبيلاد اضتجبط انؼجبضح ثسضرخ انجؼس انص٘ تُتًٙ نّ نًمٛبس 
 أصبنٛت يٕارٓخ انضغٕط انضهجٛخ أصبنٛت يٕارٓخ انضغٕط الإٚزبثٛخ

يؼبيم  انؼجبضح 

 الاضتجبط

يؼبيم  انؼجبضح 

 الاضتجبط

يؼبيم  انؼجبضح 

 الاضتجبط

يؼبيم  انؼجبضح

 الاضتجبط

 يؼبيم انؼجبضح 

 الاضتجبط

1 3.5.0** 11 3.5.5** 03 3..30** 3 3.50.** 10 3.5.3** 

0 3..33** 11 3.510** 77 3.511** . 3.510** 33 3.510** 

5 3.500** 31 3.510** 7. 3.510** . 3.511** 33 3.511** 

1 3..11** .7 3.513**   0 3.513** 3. 3.51.** 

1 3.5.0** 35 3..30**   13 3..31** 3. 3.5.1** 

11 3..33** 31 3.501**   13 3..13** 30 3.510** 

10 3..10** 31 3.510**   1. 3.5.1** 03 3.5.3** 

15 3.5..** 01 3.51.**   1. 3.5..**   

 (3031)ى ** دالة عند مستو

ويشير ذلؾ إلى ارتباط جميع  0.01( أف جميع القيـ دالة عند مستوي 2ويتضح مف جدوؿ )
 بأبعاد المقياس. تالعبارا

 (7رسٔل )

 أصبنٛت يٕارٓخ انضغٕطيؼبيلاد اضتجبط الأثؼبز ثجؼضٓب انجؼض ٔثبنسضرخ انكهٛخ نًمٛبس  

 انجؼس
أصبنٛت يٕارٓخ 

 انضغٕط الإٚزبثٛخ

أصبنٛت يٕارٓخ انضغٕط 

 انضهجٛخ

 انكهٛخ

أصبنٛت يٕارٓخ 

 انضغٕط الإٚزبثٛخ
- .937.** 

.9877** 

أصبنٛت يٕارٓخ 

 انضهجٛخانضغٕط 
.937.** - 

.987.** 

 - **.987. **9877. انكهٛخ

 (0.1.) ** زانخ ػُس يضتٕ٘

ويشير ذلؾ إلى ارتباط أبعاد  0.01( أف جميع القيـ دالة عند مستوي 3ويتضح مف جدوؿ )
 المقياس ببعضيا البعض وبالدرجة الكمية لممقياس.

 صدؽ المقياس: 2ج/
تـ حساب صدؽ المقياس مف خلاؿ صدؽ التحميؿ العاممي حيث تـ تحميؿ المصفوفة  

، بغرض استخلاص قدر مف أساليب مواجية الضغوطالارتباطية التي تتضمف الأبعاد المكونة لمقياس 
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جراء إلى الكشؼ عف ، وييدؼ ىذا الإأساليب مواجية الضغوطالتبايف الواضح الدلالة بيف مكونات 
التركيب العاممي لممقياس ولمحصوؿ عمى عامؿ نيائي أديرت العوامؿ المستخرجة تدويراً متعامداً 

 ، فظير عامؿ واحد والجدوؿ التالي يوضح ذلؾ:   Kaiser كايزر ػل varimaxبطريقة " الفاريماكس" 
 (.رسٔل )

أصبنٛت يٕارٓخ  خ الاضتجبطٛخ لأثؼبز يمٛبسانؼبيم انًضترطد ثططٚمخ انًكَٕبد الأصبصٛخ يٍ انًصفٕف 

 (..)ٌ= انضغٕط

انُضجخ انًئٕٚخ  انتشجغ انجؼس و

 نهتجبٍٚ

أصبنٛت يٕارٓخ انضغٕط  1

 الإٚزبثٛخ
0...0 .5% 

  31..1 أصبنٛت يٕارٓخ انضغٕط انضهجٛخ .

جوىرية ومرتفعة وقد استوعب ىذ العامؿ  ( أف جميع التشبعات العاممية4ويتضح مف جدوؿ )
 % مف التبايف الكمي لممقياس.65الرئيس 

 ثبات المقياس:   3ج/
تـ التحقؽ مف ثبات المقياس عف طريؽ التجزئة النصفية ومعامؿ ثبات ألفا كرونباخ، وجدوؿ 

 ( يوضح قيـ الثبات باستخداـ التجزئة النصفية ومعامؿ ثبات ألفا كرونباخ:5)
 (8رسٔل )

الأثؼبز  أصبنٛت يٕارٓخ انضغٕطلٛى انخجبد ثبصترساو انتززئخ انُصفٛخ ٔيؼبيم أنفب كطَٔجبخ نًمٛبس  

 ٔانسضرخ انكهٛخ

يمٛبس أصبنٛت يٕارٓخ 

 انضغٕط

لٛى حجبد يؼبيم  لٛى حجبد انتززئخ انُصفٛخ

 رتًبٌ صٛجطيبٌ ثطأٌ إنفب كطَٔجبخ

أصبنٛت يٕارٓخ انضغٕط 

 الإٚزبثٛخ
.9.7 .9.7 .9.7 

أصبنٛت يٕارٓخ انضغٕط 

 انضهجٛخ
.9.. .9.. .9.. 

 9.8. 9.1. 9.1. انسضرخ انكهٛخ

مرتفعة  أساليب مواجية الضغوطلمقياس قيـ الصدؽ والثبات  ( أف5)(، 4) جدوؿ مف يتضح
في البيئة العربية وبالتحديد في مجتمع الدراسة  يتمتع بصدؽ وثبات عاؿ  مما يدؿ عمى أف المقياس 

 لمدراسة الحالية. امما يجعمو مناسبً 
 الصورة النيائية لممقياس:  -د 

، وتتـ الإجابة عنيا تبعًا بعديف( عبارة موزعة عمى 34الصورة النيائية لممقياس عمى ) استقرت
 عمى الترتيب( 1، 2، 3) لمعبارات بػ)دائما، أحيانا، نادرا(، وتقدَّر الدرجات للاستجابات التالية: 

أساليب مواجية لعبارات  عمى الترتيب (3، 2، 1) ،أساليب مواجية الضغوط الإيجابية لعبارات
، وتدؿ الدرجة المرتفعة عمى استخداـ (102 / 34ويتراوح مدى الدرجات بيف ) ،سمبيةالضغوط ال
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أساليب مواجية الضغوط والدرجة المنخفضة عمى استخداـ  ،أساليب مواجية الضغوط الإيجابية
 سمبيةال
الذي نقمو و ، "Snyder" (SHS)لػ  الأمؿ مقياس استخداـ تـ :"Snyder"لـ  الأملمقٌاس  (2)

 خكرونباحساب الثبات باستخداـ معامؿ ثبات ألفا ب قاـو  ؛(2004) الخالؽ عبد لمبيئة العربية
إعادة التطبيؽ مف ثلاثة إلى عشرة أسابيع  باستخداـ وكذلؾ، 0,88 – 0,63القيـ بيف  وتراوحت

حساب الصدؽ عف طريؽ وقاـ ب ،للؤبعاد والدرجة الكمية 0,85 –0,73وتراوحت القيـ بيف 
التمييزي وصدؽ المحؾ بارتباطو بالعديد مف المقاييس المصممة لقياس المفاىيـ  صدؽال

، ومقياس التوقعات العامة لمنجاح 0,60بمعامؿ ارتباط المشابية مثؿ اختبار التوجو نحو الحياة 
 بنداً موزعة عمى بعديف ىما: اثني عشر عمى واشتمؿ ،0,55بمعامؿ ارتباط 

 دافعية درجة تقيس بنود أربعة مفويتكوف Will: الإرادة  أو Agency الفعؿ عمى القدرةالبعد الأوؿ/ 
 (10، 9، 2، 1ىو) يدركيا كما أىدافو نحو لمتحرؾ الفرد

 أو طرؽ إيجاد عمى الفرد قدرة: ويتكوف مف أربعة بنود ويقيس Pathwaysالسبؿ  البعد الثاني/
 نحو لمسعي معوقة غير أو معوقة ظروؼ ظؿ في يدركيا، كما أىدافو إلى لموصوؿ عممية مسالؾ
وتتـ ، ( فيي حشو لا يصحح11، 7، 5، 3، أما العبارات )(12، 8، 6، 4، وتمثمو الفقرات )اليدؼ

(، خطأ تماماً ، خطأ غالباً  ، صحيح غالباً  ، صحيح تماماً )للاستجابات التالية: الإجابة عنيا تبعًا 
 (.32 / 8ويتراوح مدى الدرجات بيف ) ،عمى الترتيب( 1، 2،  3،  4) وتقدَّر الدرجات لمعبارات بػ

 لممقياس في الدراسة الحالية مف خلاؿ ما يمي: تـ حساب الخصائص السيكومتريةو 
 الاتساؽ الداخمي لممقياس: -أ 

تـ حساب الاتساؽ الداخمي لممقياس مف خلاؿ حساب العلاقة بيف العبارة والدرجة الكمية لمبعد 
المنتمية لو، وحساب العلاقة بيف الأبعاد مع بعضيا البعض  والدرجة الكمية لممقياس ويوضح ذلؾ 

 (:7وجدوؿ )(، 6جدوؿ )
 ( 3ٔل )رس

 الأيم يؼبيلاد اضتجبط انؼجبضح ثسضرخ انجؼس انص٘ تُتًٙ نّ نًمٛبس

 انضجم انفؼم ػهٗ انمسضح

 يؼبيم الاضتجبط انؼجبضح يؼبيم الاضتجبط انؼجبضح

1 3.531** . 3.531** 

. 3.530** 3 3..3.** 

. 3.515** . 3.501** 

1. 3.501** 1. 3.5.0** 

 (0.1.يضتٕٖ )** زانخ ػُس 

ويشير ذلؾ إلى ارتباط جميع  0.01( أف جميع القيـ دالة عند مستوي 6ويتضح مف جدوؿ )
 بأبعاد المقياس. تالعبارا
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 ( 7رسٔل )

 الأيميؼبيلاد اضتجبط الأثؼبز ثجؼضٓب انجؼض ٔثبنسضرخ انكهٛخ نًمٛبس 

 انكهٛخ انضجم انفؼم ػهٗ انمسضح انجؼس

 **.937. **9387. - انفؼم ػهٗ انمسضح

 **9387. - **9387. انضجم

 - **9387. **.937. انكهٛخ

 (0.1.** زانخ ػُس يضتٕ٘ )

ويشير ذلؾ إلى ارتباط أبعاد  ،0.01( أف جميع القيـ دالة عند مستوي 7ويتضح مف جدوؿ )
 المقياس ببعضيا البعض وبالدرجة الكمية لممقياس.

 صدؽ المقياس: -ب 
تـ حساب صدؽ المقياس مف خلاؿ صدؽ التحميؿ العاممي حيث تـ تحميؿ المصفوفة  

، بغرض استخلاص قدر مف التبايف الواضح الأمؿالارتباطية التي تتضمف الأبعاد المكونة لمقياس 
جراء إلى الكشؼ عف التركيب العاممي لممقياس ولمحصوؿ ، وييدؼ ىذا الإالأمؿالدلالة بيف مكونات 

 ػل varimaxعمى عامؿ نيائي أديرت العوامؿ المستخرجة تدويراً متعامداً بطريقة " الفاريماكس" 
 ، فظير عامؿ واحد والجدوؿ التالي يوضح ذلؾ:   Kaiser كايزر

 (.رسٔل )

 (..)ٌ= الأيم خ الاضتجبطٛخ لأثؼبز يمٛبسانؼبيم انًضترطد ثططٚمخ انًكَٕبد الأصبصٛخ يٍ انًصفٕف 

 انُضجخ انًئٕٚخ نهتجبٍٚ انتشجغ انجؼس و

 %.. 10..1 انفؼم ػهٗ انمسضح 1

  1.303 انضجم .

( أف جميع التشبعات العاممية جوىرية ومرتفعة وقد استوعب ىذ العامؿ 8ويتضح مف جدوؿ )
 % مف التبايف الكمي لممقياس.64الرئيس 

 ثبات المقياس:  -ج 
تـ التحقؽ مف ثبات المقياس عف طريؽ التجزئة النصفية ومعامؿ ثبات ألفا كرونباخ، وجدوؿ 

 ( يوضح قيـ الثبات باستخداـ التجزئة النصفية ومعامؿ ثبات ألفا كرونباخ:9)
 (.رسٔل )

 (الأثؼبز ٔانسضرخ انكهٛخ) الأيملٛى انخجبد ثبصترساو انتززئخ انُصفٛخ ٔيؼبيم أنفب كطَٔجبخ نًمٛبس  

لٛى حجبد يؼبيم إنفب  لٛى حجبد انتززئخ انُصفٛخ الأيميمٛبس 

 رتًبٌ صٛجطيبٌ ثطأٌ كطَٔجبخ

 9.1. 9.7. 9.7. انفؼم ػهٗ انمسضح

 ..9. 9.8. 9.8. انضجم

 ..9. 9.8. 9.3. انسضرخ انكهٛخ
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مرتفعة مما يدؿ عمى أف  الأمؿلمقياس قيـ الصدؽ والثبات  ( أف9)(، 8) جدوؿ مف يتضح
 ايتمتع بصدؽ وثبات عاؿ في البيئة العربية وبالتحديد في مجتمع الدراسة مما يجعمو مناسبً المقياس 

 لمدراسة الحالية.
 البرنامج الإرشادي )إعداد: الباحث(. (3)

  .طلاب كمية التربية مف عينة ىلد الأمؿتنمية  الهدف العام للبرنامج: -أ 
 الأهداف الخاصة للبرنامج: -ب 

 تنمية التفكير القائـ عمى الأمؿ لدى المجموعة التجريبية 1ب/
  تنمية التفكير الإيجابي تجاه أحداث الحياة لدى المجموعة التجريبية 2ب/
 ىداؼ الأإكساب الطلاب القدرة عمى تحديد  3ب/
 إكساب الطلاب القدرة عمى التخطيط الفعاؿ لمنجاح 4ب/
 لدى المجموعة التجريبيةتنمية الحوار الإيجابي مع الذات  5ب/
 تنمية الإرادة والعزيمة لدى المجموعة التجريبية 6ب/

 تـ الاعتماد عمى المصادر التالية: مصادر بناء البرنامج: -ج 
  .الأمؿمتغير الاطلاع عمى الأطر النظرية والأدبيات التي تناولت  1ج/
 Abbasi et al., 2017; KhalediSardashti, et) مثؿ تنمية الأمؿالاطلاع عمى برامج  2ج/

al., 2018; Liu, 2017; Tian et al., 2018) الشربيني؛ 2018 ،سعود ورشيد؛، 
 (2012لطفي، ؛ 2011كامؿ، ؛ 2018، عبد الستار ؛2017

والذي  المعرفي السموكيوقواعد الإرشاد البرنامج عمى أسس  يقوـ ىذا البرنامج: بناءأسس  -د 
طبيعة الأمؿ المعرفية التي تؤثر في ارشادية مناسبة لتـ اعتماده مف قبؿ الباحث كطريقة 

فنيات الإرشاد السموكي المتعددة يعد اتجاىاً إرشادياً حديثاً يجمع بيف  ، كما أنوانفعالات الفرد
  وفنيات الإرشاد المعرفي.

التي والأساليب يستخدـ الباحث مجموعة مف الفنيات  المستخدمة:والأسالٌب الفنٌات  -ه 
  :توضيحيا كالتالييمكف و   ،المعرفي السموكي رشادالإ  تستخدـ في

العنصر  ةتمثؿ ىذه الفني  : Cognitive Re-structureإعادة البناء المعرفً 1هـ/ 
الرئيسي في العلاج المعرفي السموكي وىي عبارة عف إعادة البناء المعرفي والمخططات الفكرية لمفرد 

وىي المسئولة عف   وىذه المخططات عبارة عف المعتقدات الرئيسية عف العالـ والذات والمستقبؿ
ويتـ ذلؾ مف خلاؿ طرؽ  ،(55، ص 2012، ىوفماف إس جي) التقييـ المعرفي لممواقؼ والأحداث
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كساب المسترشد مجموعة مف و  ،والحديث الإيجابي عف الذات ،كالتعبير عف الذات بطرؽ لفظية كثيرة ا 
 .التي تقدـ لو بشكؿ مباشر كي يكتسبيا ويتعمميا وتصبح جزءاً مف بنيتو المعرفية التعميمات المفظية

يقصد بيذه  : Attitude and Attention Modification الانتباهو الموقف تعدٌل 0هـ/ 
التي تبعث التوتر والقمؽ لمموقؼ أو الحدث واستبداؿ ذلؾ السمبية عدـ الاىتماـ بالمظاىر الفنية 

لممظاىر   الأقؿ توتراً المتعمقة بيذا الموقؼ، وذلؾ مف خلاؿ النظر الإيجابية بالتركيز عمى المظاىر
لذا يتـ تغيير  والجوانب الإيجابية لمحدث،  الماضيالتركيز عمى نجاحات كالسارة والممتعة والمفيدة 
  (55، ص 2012، ىوفماف إس جي) الحدث الخبرة العامة لمموقؼ أو

أسموب مف أساليب الإرشاد الجماعي التعميمي يمعب فيو  Information:المحاضرة  3هـ/ 
عادة التعميـ دوراً ىاماً؛ حيث يقوـ المرشد بإلقاء محاضرة  يتخمميا أو يعقبيا مناقشات تيدؼ التعميـ وا 

إلى تغيير اتجاىات المسترشديف وتستخدـ فييا الوسائؿ المعينة الممكنة مما يساعد عمى الإيضاح 
 (55، ص 2009)أبو زعيزع،  وتستخدـ ىذه الوسيمة بنجاح وعمى نطاؽ واسع في الإرشاد الوقائي

والتقرب بيف أعضاء البرنامج وسيمة لمتنفيس الانفعالي   Discussion:لمناقشةا  4هـ/ 
الإرشادي؛ حيث يعبر المسترشد مف خلاليا عف ذاتو ومشكلاتو المحيطة ويستطيع تقييـ ىذه 
المشكلات ومشكلات الآخريف التقييـ الصحيح ويمكف تعديؿ الاستجابات مف خلاؿ التعبير عف ىذه 

  (125، ص 2017)منصور والشربيني،  الانفعالات

محاولة تغيير السموؾ أو تعديمو بتقميد نماذج السموؾ السوي  :Modeling النمذجة 5هـ/ 
التي تقدـ لممسترشد مف خلاؿ الأفلاـ أو القصص أو الاستشياد بالشخصيات الميمة والبارزة 
ومحاكاة السموؾ المرغوب، لذا يجب أف يكوف سموؾ النماذج المقدمة ىدفاً يرغب فيو رغبو شديده مف 

 (.43، ص 2011 ،الحريري والإمامي) نى الاقتداء بوقبؿ المسترشد ويتم

يعمؿ ىذا الأسموب عمى تقوية النتائج المرغوب فييا، لذا  :Reinforcement التعزٌز  6هـ/ 
فإذا كاف ىناؾ حدث ما نتيجة يعقب إتماـ استجابة )سموؾ( يزداد   يطمؽ عميو مصطمح )الثواب(؛

الحريري ) ىذا الحدث اللاحؽ المعزز أو المدعـ احتماؿ حدوث الاستجابة مرة أخرى فيطمؽ عمى
 (93، ص 2011 ،والإمامي

خارج إطار الجمسة الإرشادية  ةتستخدـ ىذه الفني : Home Workالواجب المنزلً  7هـ/ 
فيطمب منيـ  ،مع المسترشديف الذيف يشعروف بكثرة المياـ التي يجب عمييـ القياـ بيا ولا يستطيعوف

بيذه المياـ مع الأخذ في الاعتبار الأولويات وتجزئة المشكمة إلى فروع، وىذا   المرشد كتابة قائمة
)أبو زعيزع، يتطمب مف المرشد المشاركة والتوجيو وعمؿ خطة واقعية لمعرفة مدى تعاوف المسترشد 

 (159، ص 2009
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يقصد بمعب الدور تمثيؿ المواقؼ المختمفة التي تعبر  :Role Play لعب الدور 8هـ/ 
كساب الأفراد القدرات   عف الحياة الواقعية  ومشكلاتيا وأحداثيا وذلؾ بيدؼ تنمية الميارات وا 

 (123، 1990المختمفة في مجالات العلاقات الإنسانية )مميكة، لويس، 
تقوـ ىذه الفنية عمى  Self-Constructions:  التدرٌب على التعلٌمات الذاتٌة  9هـ/ 

باقي تصرفاتيـ وأفعاليـ؛ حيث إف سموؾ  تحدد  اس لأنفسيـأساس أف الأشياء التي يقوليا الن
أحد  ""التحدث الإيجابي مع الذاتالإنساف يتأثر بالجوانب المختمفة لأنشطتو، ويمثؿ الحديث الداخمي 

  (416، ص 2014)بلاف،  أىـ ىذه الأنشطة

 الاستماع إلى قصص نجاح الآخريف عف طريؽ الكتب والشرائط Story: القصة  12هـ/ 
والأفلاـ، تمثؿ طريقة لتقديـ نماذج ناجحة وتوضح كيفية نجاح ىؤلاء مف خلاؿ الطرؽ والمسالؾ التي 

 (Snyder, 1995, p. 358) اتخذوىا لموصوؿ لأىدافيـ
استبداؿ الأحكاـ الخاطئة بالأحكاـ الصحيحة   Feed Back:التغذٌة الراجعة  11هـ/ 

والدقيقة التي تنبئ عف مدى صحة ما تحقؽ مف تغيير، وىذا يتطمب أولًا الوعى بما يفكر فيو الفرد 
استبداؿ الخطأ بالصواب   ويتوجب عميو ثانياً التمييز بيف الأفكار الصحيحة والأفكار الخاطئة ومف ثـ

 ( 174، 2000، بيؾ)
أسبوعيًا ( جمسة بواقع جمستيف 19)يتكوف البرنامج مف  البرنامج: محتوى ومكونات -و 

 والمخطط التالي يوضح جمسات البرنامج.  ( دقيقة،90( إلى )60راوح زمف الجمسة مف )يتو 
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 ( .1رسٔل )

 نس٘ ػُٛخ يٍ طلاة كهٛخ انتطثٛخالأيم تًُٛخ انًؼطفٙ انضهٕكٙ نرهضبد انجطَبيذ يرطظ 

 انفُٛبد انًضترسيخ انٓسف ػُٕاٌ انزهضخ  انزهضخ 

1 

 انتؼبضف ٔانتًٓٛس

 

أٌ ٚتؼاااابضف انًشاااابضكٌٕ فااااٙ انجطَاااابيذ  19

 ثططٚمخ يُبصجخ9 

انتؼطٚااب ثبنجطَاابيذ ٔأْسافااّ ٔيحتٕٚبتااّ  9.

 ٔفٕائس9ِ 

تطجٛاااك يمٛااابس الأيااام ٔيمٛااابس أصااابنٛت  79

 يٕارٓخ انضغٕط تطجٛمبً لجهٛب9ً

 انتؼزٚز -انًُبلشخ

. 

 

 فكط ثإٚزبثٛخ 

 

انزٕاَاااات الإٚزبثٛااااخ فااااٙ انتطكٛااااز ػهااااٗ  19

 انًٕلب9

 انتؼطف ػهٗ أًْٛخ انتفكٛط الإٚزبثٙ 9.

 

 -تؼسٚم انًٕلب ٔالاَتجبِ

نؼت  -انحٕاض ٔانًُبلشخ

 انٕارت انًُزنٙ –انسٔض

7 

انتؼاااااطف ػهاااااٗ ثؼاااااض طاااااطق انتفكٛاااااط  19

 الإٚزبثٙ انٕالؼٛخ9

 انتؼجٛط ػٍ الأفكبض الإٚزبثٛخ 9.

 يحبٔنخ انتفكٛط ثؼٛساً ػٍ انٛأس 79

انحٕاض  -انًحبضطح

تؼسٚم  -ٔانًُبلشخ

 -انًٕلب ٔالاَتجبِ

 انٕارت انًُزنٙ

. 

 الأيم

 أٌ ٚتؼطف انطلاة ػهٗ يؼُٗ الأيم9 19

أٌ ٚتؼطف انطلاة ػهٗ انفاطق ثاٍٛ الأيام  9.

 ٔانتفبؤل9

 الاصتفبزح يٍ تزبضة اٜذطٍٚ 79

 -انحٕاض ٔانًُبلشخ 

تؼسٚم انًٕلب  -انمصخ

انٕارت  -ٔالاَتجبِ 

 انًُزنٙ

8 

ٚتؼااااطف انطاااالاة ػهااااٗ صااااًبد شٔ٘  أٌ 19

 الأيم انًطتفغ9

انتؼجٛط ػٍ انصاد ثططق نفظٛاخ ياٍ ذالال  9.

 انحسٚج الإٚزبثٙ ػٍ انصاد

 إزضان أٌ الأيم لس ٚكٌٕ زاذم الأنى9 79

إػبزح  -انحٕاض ٔانًُبلشخ

انمصخ  -انجُبء انًؼطفٙ

 انٕارت انًُزنٙ

3 

َظطٚخ "

الأيــــــــــم نـ 

Snyder""  
 

ٚتؼااطف انطاالاة ػهااٗ ًَاإشد الأياام نااـ  أٌ 19

Snyder"9" 

 أٌ ٚتؼطف انطلاة ػهٗ يكَٕبد الأيم9 9.

أٌ ٚحااابٔل انطااالاة تمهٛاااس ًَااإشد ٚتضاااى  79

 ثبلأيم9

انحٕاض  -انًحبضطح

-نؼت انسٔض -ٔانًُبلشخ

 -انًُصرخ -انتؼزٚز

 انٕارت انًُزنٙ

7 
انتفكٛط انًطتجظ 

 ثبلأْساف

  أٌ ٚتؼطف انطلاة ػهٗ يؼُٗ انٓسف9 19

ٚتؼاااطف انطااالاة ػهااااٗ فٕائاااس تحسٚااااس  أٌ 9.

 الأْساف9

أٌ ٚتؼاااطف انطااالاة ػهاااٗ يؼااابٚٛط تحسٚاااس  79

 الأْساف9

 -انحٕاض ٔانًُبلشخ

انٕارت   -انًحبضطح

 انًُزنٙ

. 
اصتطاتٛزٛبد 

 تحسٚس الأْساف

 

أٌ ٚتؼاااطف انطاااالاة ػهاااٗ طااااطق تحسٚااااس  19

  الأْساف

أٌ ٚتؼااطف انطاالاة ػهااٗ ًَاإشد نتحسٚااس  9.

 انٓسف9

ٚضااتفٛس انطاالاة يااٍ تزاابضثٓى انضاابثمخ  أٌ 79

 فٙ تحسٚس الأْساف9

 انحسٚج الإٚزبثٙ ػٍ انصاد9 9.

إػبزح  -انحٕاض ٔانًُبلشخ

  -انًُصرخ -انجُبء انًؼطفٙ

انٕارت  -انتغصٚخ انطارؼخ

 انًُزنٙ

 فٍ تحسٚس الأْساف .

 أٌ ٚضغ انطبنت أْسافبً نُفض9ّ 19

 أٌ ٚطتت انطبنت أْسافّ حضت الأًْٛخ9 9.

إػبزح  -انتغصٚخ انطارؼخ

انٕارت  - انجُبء انًؼطفٙ

 انًُزنٙ
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1. 

أٌ ٚااااتًكٍ انطبناااات يااااٍ تمضااااٛى انٓااااسف  19

 لأْساف فطػٛخ

أٌ ٚمااإو انطبنااات ثبنتحاااسث الإٚزااابثٙ ياااغ  9.

 انصاد9

انتسضٚت ػهٗ انتؼهًٛبد 

 انٕارت انًُزنٙ -انصاتٛخ

11 

انتفكٛط انًطتجظ 

ثبنًضبضاد 

 ٔانططق

 

  انتفكٛط9انتؼطف ػهٗ يفٕٓو يضبضاد  19

أٌ ٚتؼااطف انطاالاة ػهااٗ فٕائااس انترطااٛظ  9.

 انفؼبل9

أٌ ٚتؼطف انطلاة ػهٗ ذطإاد انترطاٛظ  79

 انفؼبل9

انحٕاض  -انًحبضطح

انٕارت  - ٔانًُبلشخ

  انًُزنٙ

1. 
اصتطاتٛزٛبد 

 انترطٛظ انفؼبل

 

انتؼااااطف ػهااااٗ اصااااتطاتٛزٛبد انترطااااٛظ  19

 9انفؼبل

أٌ ٚضااااااااترسو انطبناااااااات اصااااااااتطاتٛزٛبد  9.

 9انترطٛظ انفؼبل

أٌ ٚمااإو انطبنااات ثبنتحاااسث الإٚزااابثٙ ياااغ  79

 انصاد9

إػبزح  -انحٕاض ٔانًُبلشخ

انتسضٚت  - انجُبء انًؼطفٙ

 - ػهٗ انتؼهًٛبد انصاتٛخ

   انٕارت انًُزنٙ

17 
 

 فٍ انترطٛظ انفؼبل

 

أٌ ٚتًكٍ انطبنات ياٍ انتاسضد فاٙ يطاحام  19

 انترطٛظ انفؼبل9

أٌ ٚمااإو انطبنااات ثبنتحاااسث الإٚزااابثٙ ياااغ  9.

 انصاد9

 

إػبزح  -ٔانًُبلشخ انحٕاض

انٕارت  -انجُبء انًؼطفٙ 

  انًُزنٙ

1. 

أٌ ٚاااتًكٍ انطبنااات ياااٍ ٔضاااغ يضااابضاد  19

 انتفكٛط انتٙ تًكُّ يٍ تحمٛك أْساف9ّ

تحسٚااااااس انطااااااطق انطبناااااات أٌ ٚضااااااتطٛغ  9.

 انًُبصجخ لإيكبَٛبتّ ٔلسضات9ّ

إػبزح  -انحٕاض ٔانًُبلشخ

انٕارت  -انجُبء انًؼطفٙ

  انًُزنٙ

18 
انتفكٛط انًطتجظ 

 ثبلإضازح

 9انتؼطف ػهٗ يؼُٗ الإضازح 19

 9إزضان أًْٛخ الإضازح فٙ انحٛبح 9.

انحٕاض  -انًحبضطح

 -انمصخ -ٔانًُبلشخ

   انٕارت انًُزنٙ

13 
اصتطاتٛزٛبد 

 تمٕٚخ الإضازح

 

 9انتؼطف ػهٗ اصتطاتٛزٛبد تمٕٚخ الإضازح 19

أٌ ٚمااإو انطبنااات ثبنتحاااسث الإٚزااابثٙ ياااغ  9.

 انصاد9

 

إػبزح  -انحٕاض ٔانًُبلشخ

 -انتؼزٚز -انجُبء انًؼطفٙ 

   انٕارت انًُزنٙ

17 
الأْساف ٔتمٕٚخ 

 الإضازح

 

انتؼطف ػهٗ ػلالخ انتاأحٛط انًتجبزناخ ثاٍٛ  19

 9انٓسف ٔالإضازح

أٌ ٚضااااترسو انطبناااات ْسفااااّ فااااٙ تمٕٚااااخ  9.

 الإضازح9

 

 -انحٕاض ٔانًُبلشخ

انتسضٚت ػهٗ انتؼهًٛبد 

 -انتؼزٚز - انصاتٛخ

   انٕارت انًُزنٙ

1. 
انصاد ٔتمٕٚخ 

 الإضازح

 

انتؼطف ػهٗ ػلالخ انتاأحٛط انًتجبزناخ ثاٍٛ  19

 9انصاد ٔالإضازح

 9أٌ ٚحضٍ انطبنت انتؼبيم يغ شاتّ 9.

 أٌ تززاز حمخ انطبنت ثُفض9ّ 79

إػبزح  -انحٕاض ٔانًُبلشخ

انٕارت  -انجُبء انًؼطفٙ

   انًُزنٙ

1. 
 -انحٕاض ٔانًُبلشخ إَٓبء ٔتمٕٚى انجطَبيذ9 انربتًخ

 انطارؼخانتغصٚخ 
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  البرنامج:تقوٌم 

 تـ تقويـ البرنامج بالطرؽ الآتية: 
تػػـ عػػرض البرنػػامج عمػػى مجموعػػة مػػف المختصػػيف فػػي الصػػحة النفسػػية، وتػػـ تعػػديؿ مػػا اقترحػػو  .1

 المختصوف.
بعػد قبػؿ و التقويـ القبمي والبعدي: حيث تـ استخداـ التقػويـ القبمػي والبعػدي لممجموعػة التجريبيػة  .2

 تطبيؽ البرنامج.

 المقارنة بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة بعد تطبيؽ البرنامج. .3

 مف توقؼ تطبيؽ البرنامج.  يفتـ التحقؽ مف فاعمية البرنامج بعد شير  .4

وتينػػي، واختبػػار  –تػػـ اسػػتخداـ الأسػػاليب الإحصػػائية الآتيػػة: اختبػػار مػػاف  الأسااالٌب الإحصااا ٌة:
 ويمكوكسوف.

 نتا ج البحث ومناقشتها:
 : نتا ج الفرض الأول

توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػط رتػػب درجػػات يػػنص الفػػرض الأوؿ عمػػى أنػػو" 
القيػاس البعػدي".  لصػالح عمػي مقيػاس الأمػؿالقياس القبمي والقياس البعػدي المجموعة التجريبية في 

بيف ؽ والفر  (11)جدوؿ  ، ويوضحتخداـ اختبار " ويمكوكسوف "ىذا الفرض تـ اسصحة ولمتحقؽ مف 
 قبؿ وبعد تطبيؽ البرنامج عمى مقياس الوظائؼ التنفيذية. ةمتوسط رتب درجات المجموعة التجريبي

 ( 11رسٔل )

ػهٗ  فٙ انمٛبس انمجهٙ ٔانمٛبس انجؼس٘ضتت زضربد انًزًٕػخ انتزطٚجٛخ يتٕصظ انفطٔق ثٍٛ 

 الأيميمٛبس 

 انطتت انًمبٚٛش
يتٕصظ  ٌ

 انطتت
Z Sig. انسلانخ 

ػهٗ  مسضحان

 انفؼم

977. ..9. 7 انطتت انضبنجخ

8 

.9.1

. 

 زانخ

  ..9. 7 انطتت انًٕرجخ

 انضجم
973. ..9. 7 انطتت انضبنجخ

3 

.9.1

. 

 زانخ

  ..9. 7 انطتت انًٕرجخ

 انسضرخ انكهٛخ
 انطتت انضبنجخ

7 
.9.. 

.973

3 

.9.1

. 

 زانخ

    ..9. 7 انطتت انًٕرجخ

% ( وىػي أقػؿ مػف 1.8)  0.018تسػاوي  P.Valueقيمػة  يلاحظ مف نتائج ىذا الاختبار أف
كمػػا أننػػا نقػػارف بػػيف متوسػػط رتػػب الإشػػارات الموجبػػة والسػػالبة ويلاحػػظ أف  ،( 0.05مسػػتوى دلالػػة ) 

ذات وجػود فػروؽ  يعني، وىذا مف متوسط رتب الإشارات الموجبة متوسط رتب الإشارات السالبة أصغر
أبعػػاد قبػؿ وبعػد تطبيػؽ البرنػامج عمػى  ةالمجموعػة التجريبيػبػيف متوسػط رتػب درجػات دلالػة إحصػائية 
 لصالح القياس البعدي، وتشير ىذه النتيجة إلى صحة الفرض الأوؿ.والدرجة الكمية مقياس الأمؿ 
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 نتا ج الفرض الثانً: 

بػػيف متوسػػط رتػػب درجػػات ذات دلالػػة إحصػػائية توجػػد فػػروؽ "  أنػػو يػػنص الفػػرض الثػػاني عمػػى
 مقيػاس الأمػؿعمػى  البعػديالمجموعة التجريبية ومتوسط رتب درجات المجموعة الضابطة في القياس 

يوضػػح " و وتنػػي –ولمتحقػؽ مػػف ىػػذا الفػرض تػػـ اسػػتخداـ اختبػار "مػػاف  ،لصػالح المجموعػػة التجريبيػػة"
ب درجػات المجموعػة بيف متوسػط رتػب درجػات المجموعػة التجريبيػة ومتوسػط رتػؽ والفر  (12)جدوؿ 

 برنامج.الالضابطة بعد تطبيؽ 
 (.1رسٔل )

انفطٔق ثٍٛ يتٕصظ ضتت زضربد انًزًٕػخ انتزطٚجٛخ ٔيتٕصظ ضتت زضربد انًزًٕػخ انضبثطخ  

 يمٛبس الأيمفٙ انمٛبس انجؼس٘ ػهٗ 

 ٌ انًزًٕػخ انًمٛبس
يتٕصظ 

 انطتت
z Sig. انسلانخ 

 انمسضح ػهٗ انفؼم
 ..119 7 تزطٚجٛخ

 زانخ  1..9. 791.1
 ..9. 7 ضبثطخ

 انضجم
 ..119 7 تزطٚجٛخ

 زانخ 1..9. 79177
 ..9. 7 ضبثطخ

 انسضرخ انكهٛخ
 ..119 7 تزطٚجٛخ

 زانخ 1..9. .7911
 ..9. 7 ضبثطخ

وىػي أقػؿ مػف  ،%(0.1) 0.001تسػاوي  P.Valueيلاحظ مف نتػائج ىػذا الاختبػار أف قيمػة 
أعمػى مػف متوسػػط  مجموعػػة التجريبيػةال درجػات متوسػط رتػبكمػا يلاحػػظ أف  ،(0.05مسػتوى دلالػة )

بػػيف متوسػػط رتػػب  يةذات دلالػػة إحصػػائوجػػود فػػروؽ يعنػػي ىػػذا و المجموعػػة الضػػابطة، درجػػات رتػػب 
أبعػاد درجات المجموعة التجريبية ومتوسط رتب درجات المجموعة الضػابطة فػي القيػاس البعػدي عمػى 

وتشػير ىػذه النتيجػة إلػى صػػحة  ،ةلصػالح المجموعػة التجريبيػ والدرجػة الكميػة لممقيػاس مقيػاس الأمػؿ
 .الفرض الثاني

 مناقشة نتا ج الفرضٌن الأول والثانً:

فاعمية البرنامج المعرفي السموكي في تنمية الأمؿ أشارت نتائج الفرضيف الأوؿ والثاني إلى 
، (2018رشيد ) سعود و دراسة النتيجة مع نتائج، وتتفؽ ىذه طلاب كمية التربية مف لدي عينة
لفاعمية برنامج قائـ عمى عمـ النفس  نتائجيما والتي توصمت Riahi et al.,  (2014) ودراسة

 دراسةوكذلؾ  ة في تعزيز مفيوـ الأمؿ لدى عينة الدراسة،لسموكيا  ةالمعرفي الإيجابي وبعض الفنيات
 يسطو مت فبيإحصائية  لالةد ذات ؽفرو وجود إلى الدراسة جئنتا صمتتو ؛ حيث (2017الشربيني )

مبرنامج ل يالبعد التطبيؽ لصالح لتنمية الأمؿ يالبعد يالقبم فالقياسي يف امعةجالطلاب  رجاتد
اتفقت نتائج الدراسة مع بعض الدراسات التي تناولت برامج قائمة عمى كما  ،المعرفي السموكي
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 لدىكبير  بشكؿ الأمؿ أفكار زيادةالتي أظيرت نتائجيا  Liu (2017)دراسة أخرى ك إرشادية نظريات
ودراسة لطفي ، (HBGT)التجريبية بعد تطبيؽ البرنامج الجمعي القائـ عمى الأمؿ  مجموعةال
كامؿ  (، التي أوضحت فعالية التحميؿ بالمعنى في تحسيف الشعور بالأمؿ، وكذلؾ دراسة2012)
يفسر و  ،التي أشارت إلى فاعمية برنامج إرشادي انتقائي في تنمية التفكير القائـ عمى الأمؿ (2011)

 الباحث ىذه النتيجة في ضوء:
 مرحمة المراىقةفي ـ الفرد يتس :مرحلة المراهقةل العقلٌة والمعرفٌة خصا صال

مسارات الأفكار التي تعكس طرقاً  التي تساعده عمى وضعالعقمية والمعرفية بمجموعة مف الخصائص 
مكانات الفرد، كما تتسـ بقوة التفكير التي يمكف النظر إلييا عمى أنيا قدرة  مقبولة ومناسبة لقدرات وا 

بقوة أو توفير الحجج الفكرية التي تزيد مف قوة الدافعية لتحقيؽ الذات لمتوجو ناحية تحقيؽ الأىداؼ 
  الأىداؼ
 التي تميزىـ في ىذه المرحمة العقمية والمعرفية ترايابعض الم ى المراىقيفلد حيث تنمو 

 في مواجية مشكلاتيـ،المراىقيف مساعدة ىذه الميارات عمى  فتعمؿ ،جردمال والتعقؿ لاستدلاؿاك
والتعامؿ مع القضايا المعقدة والتي تميز ىذه المرحمة كالاستقلاؿ عف الآباء وتكويف علاقات حميمة 

 .(115، 2017ني وأبو حلاوة، الشربي)قبؿ وتحقيؽ الأىداؼ خاصة والتخطيط لممست
كما يمكف في ضوء ىذه الخصائص المعرفية والعقمية تفسػير   للأمل: "Snyder"نظرٌة 

، والتػي تػولي أىميػة كبيػرة لممعالجػة المعرفيػة والنظػرة للؤمػؿ "Snyder"نظريػة  ىذه النتيجة مف خلاؿ
 فكػػارالأ مسػػارات تكػػررالأىػػداؼ، فمػػف خػػلاؿ ىػػذه المعالجػػة والتقيػػيـ تالفكريػػة والتقيػػيـ العقمػػي لقيمػػة 

المراىقة إذا كاف التقييـ يؤكد عمى قيمة وأىمية ىػذا اليػدؼ، وتتعػدد ىػذه المسػارات  فترة طواؿ والإرادة
وتزداد الإرادة وذلؾ في إطار تعدد أىػداؼ المراىػؽ المختمفػة والتػي يسػتمزـ معيػا وضػع ىػذه المسػارات 

  .وبعد تحقيؽ اليدؼ أو عدـ تحقيقو تتوالى المراحؿ الفكرية الأخرىوتقوية الإرادة، 
 ردودالفرد  يتجاوز معيف، ىدؼ وراء السعي اكتماؿ بمجردفعمى نظاـ فكري مترابط وىذا يدؿ 

، ويضع مجموعة مف التصورات الإنجاز عدـأو /  اليدؼ بتحقيؽ المرتبطة الأخرى والأفكار الفعؿ
في ظؿ  عاـ بشكؿ القدراتو  والعوامؿ لممسارات لمتعامؿ مع ىذه النتيجة، وكذلؾ محاولة تقييـ اللاحقة
 (Snyder et al, 2000b, p.751) المحدد والوضع النتيجةىذه 

ويمكف تفسير نتيجة ىذا الفرض في ضوء  :مناسبة الأسلوب الإرشادي المستخدم
وذلؾ لكونو ييتـ بالنواحي المعرفية السموكية دوف ؛ لطبيعة الأمؿ السموكي المعرفي  الإرشاد مناسبة

أف تغيير الأفكار يسيـ في توجيو الانفعالات بشكؿ ملائـ ومف ثـ إىماؿ لمنواحي الانفعالية، ويفترض 
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تعديؿ السموؾ، وىذا يتناسب مع طبيعة الأمؿ المعرفية التي تؤثر في انفعالات الفرد، ومف ثـ تدفعو 
 لمسموؾ الذي يحقؽ أىدافو ويتناسب مع طرؽ وسبؿ تحقيؽ ىذه الأىداؼ.

تغيير في الفكر والسموؾ فقط إنما يقوـ عمى المعرفي السموكي غير مقصور عمى ال لإرشادفا
والطريقة التي   بشكؿ كبير بأفكارنا  فكرة رئيسية مؤداىا أف انفعالاتنا واستجاباتنا الوجدانية تتأثر

لموقؼ ما  والتقييماتندرؾ بيا العالـ مف حولنا وندرؾ بيا أنفسنا والمستقبؿ، فالتغيير في الأفكار 
 (26، ص 2012، ىوفماف إس جي) يغير مف الانفعالات المصاحبة لو

 نتا ج الفرض الثالث: 

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسط رتب درجات ينص الفرض الثالث عمى أنو "
لصالح  عمي مقياس أساليب مواجية الضغوطالقياس القبمي والقياس البعدي المجموعة التجريبية في 

يوضح جدوؿ و ىذا الفرض تـ استخداـ اختبار "ويمكوكسوف"، صحة ولمتحقؽ مف "،  القياس البعدي
مقياس قبؿ وبعد تطبيؽ البرنامج عمى  ةبيف متوسط رتب درجات المجموعة التجريبيؽ والفر ( 13)

 .أساليب مواجية الضغوط
 ( 17رسٔل )

 انمٛبس انمجهٙ ٔانمٛبس انجؼس٘ ػهٗانفطٔق ثٍٛ يتٕصظ ضتت زضربد انًزًٕػخ انتزطٚجٛخ فٙ 

 يمٛبس أصبنٛت يٕارٓخ انضغٕط

 ٌ انطتت انًمبٚٛش
يتٕصظ 

 انطتت
Z 

Sig. انسلان

 ح

الأصبنٛت 

 الإٚزبثٛخ

- ..9. 7 انطتت انضبنجخ

.9733 

.9.1

. 
 زانخ

 ..9. 7 انطتت انًٕرجخ

 الأصبنٛت انضهجٛخ
- ..9. 7 انطتت انضبنجخ

.9771 

.9.1

. 
 زانخ

 ..9. 7 انًٕرجخ انطتت

 انسضرخ انكهٛخ
 ..9. 7 انطتت انضبنجخ

-

.9771 
.9.1

. 

 زانخ

   ..9. 7 انطتت انًٕرجخ

كما أننا ، (0.05) أقؿ مف مستوى دلالة P.Valueيلاحظ مف نتائج ىذا الاختبار أف قيمة 
مف  السالبة أقؿنقارف بيف متوسط رتب الإشارات الموجبة والسالبة ويلاحظ أف متوسط رتب الإشارات 

فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسط رتب درجات  يعني وجود، وىذا متوسط رتب الإشارات الموجبة
قبؿ وبعد تطبيؽ البرنامج لصالح القياس البعدي، وتشير ىذه النتيجة إلى صحة  ةالمجموعة التجريبي

 الفرض الثالث.
 نتا ج الفرض الرابع: 

بيف متوسط رتب درجات ذات دلالة إحصائية توجد فروؽ "أنو ينص الفرض الرابع عمى 
مقياس عمى  البعديالمجموعة التجريبية ومتوسط رتب درجات المجموعة الضابطة في القياس 

ولمتحقؽ مف ىذا الفرض تـ استخداـ اختبار  ،"ةلصالح المجموعة التجريبي أساليب مواجية الضغوط
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بيف متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية ومتوسط ؽ والفر ( 18)جدوؿ ويوضح وتني"  –"ماف 
 .البرنامجرتب درجات المجموعة الضابطة بعد تطبيؽ 

 (.1رسٔل )

ثٍٛ يتٕصظ ضتت زضربد انًزًٕػخ انتزطٚجٛخ ٔيتٕصظ ضتت زضربد انًزًٕػخ انضبثطخ ق ٔانفط 

 فٙ انمٛبس انجؼس٘ ػهٗ يمٛبس أصبنٛت يٕارٓخ انضغٕط

 انؼسز انًزًٕػخ انًمٛبس
يتٕصظ 

 انطتت
z Sig. انسلانخ 

 الأصبنٛت الإٚزبثٛخ 
 ..119 7 تزطٚجٛخ

 زانخ 1..9. 791.1-
 ..9. 7 ضبثطخ

 الأصبنٛت انضهجٛخ
 ..119 7 تزطٚجٛخ

 زانخ 1..9. 791.1-
 ..9. 7 ضبثطخ

 انسضرخ انكهٛخ
 ..119 7 تزطٚجٛخ

 زانخ 1..9. ..791-
 ..9. 7 ضبثطخ

%( وىي أقؿ مف 0.1) 0.001تساوي  P.Valueيلاحظ مف نتائج ىذا الاختبار أف قيمة 
أكبر مف متوسط رتب  مجموعة التجريبية(، كما يلاحظ أف متوسط رتب ال0.05مستوى دلالة )

وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسط رتب درجات المجموعة المجموعة الضابطة، وىذا يعني 
درجات المجموعة الضابطة في القياس البعدي عمى مقياس أساليب مواجية التجريبية ومتوسط رتب 

 وتشير ىذه النتيجة إلى صحة الفرض الرابع. ةالضغوط لصالح المجموعة التجريبي
 مناقشة نتا ج الفرض الثالث والرابع:

الإيجابية والتقميؿ مف  أساليب مواجية الضغوط زيادة استخداـإلى الفرضيف  أشارت نتائج
ويمكف تفسير ىذه النتيجة مف  ،عينة الدراسةلدى  السمبية أساليب مواجية الضغوط استخداـ
 خلاؿ:

قد ترجع ىذه النتيجة إلى وجود  الفعالة:أسالٌب مواجهة الضغوط العلاقة بٌن الأمل و
لذا فإف تنمية الأمؿ يسيـ بدور فعاؿ في الفعالة، أساليب مواجية الضغوط علاقة إيجابية بيف الأمؿ و 

أساليب مواجية  الإيجابية والتقميؿ مف استخداـ أساليب مواجية الضغوط زيادة استخداـ
التي أشارت إلى العلاقة  Bengu et al., (2019)  دراسةويؤكد ذلؾ نتائج  ،السمبية الضغوط

التي توصمت إلى   Bernardo  et al., (2018)دراسة الإيجابية بيف الأمؿ وأساليب المواجية،  و 
بيذه الأساليب مف  لتنبؤا يمكف أنو وجود علاقة ارتباطية موجبة بيف الأمؿ وأساليب المواجية، كما

والأسموب الديني  عف العلاقة بيف الأمؿ Moreira, et al., (2018)كما كشفت دراسة خلاؿ الأمؿ، 
، كما أوضحت يقوـ بو قراءة الكتاب المقدسفي مواجية الضغوط مف خلاؿ الدور الوسيط الذي 

 مستوى تناقصيعمؿ عمى  لموظفيفا الأمؿ والتفاؤؿ لدى زيادة أف Sen et al.,(2017) دراسة
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 عمى وجود Rajaei. (2016)ونو مع تحسف أساليب المواجية، وأكدت دراسة يواجي الذي الضغط
وىذه العلاقة تكوف  المواجية استراتيجياتكالأمؿ والتفاؤؿ و  الإيجابية النفسية الحالات بيف علاقة

  .عنيا مع الاستراتيجيات العاطفية المشكلات عمى تركز التيأقوى مع الاستراتيجيات 
يعمؿ الأمؿ عمى وضع تصور التصور الواعً الذي ٌوجده الأمل لمواجهة الضغوط: 

 يسعى الفرد لتحقيقيا؛لمواجية الضغوط مف خلاؿ تحديد ىذه الضغوط وكيفية مواجيتيا كأىداؼ  واع  
تحديد الضغوط التي تواجيو في حياتو وتحديد مصادرىا سواءً أكاديمية أو  فردفكمما استطاع ال

شخصية أو اجتماعية أو اقتصادية، واستطاع وضع تصور لمواجيتيا كأىداؼ يمكف تحقيقيا كمما 
ة تساعد الفرد عمى إيجابية متنوع إقداميةأساليب استطاع التغمب عمييا ومواجيتيا مف خلاؿ 

كأىداؼ يسعى  لفردالذي حدده االوصوؿ لمتكيؼ والتوافؽ النفسي والاجتماعي، وىذا التصور الواعي 
لتحقيقيا مف خلاؿ مجموعة مف السبؿ والطرؽ محاولًا تنمية قدرتو عمى السير في ىذه الطرؽ ما 

 ىي إلا أساليب فعالة لمواجية ىذه الضغوط.
خصائص ذوي  في ضوءكما يمكف تفسير ىذه النتيجة  :خصا ص ذوي الأمل المرتفع

بالقدرة الضغوط المختمفة بأساليب فعالة؛ فيـ يتمتعوف  ةمواجي ىوالتي تساعدىـ عم الأمؿ المرتفع
 مرونةبال ويتمتعوف، قيؽ الأىداؼ المختمفةفي طريؽ تح اتتمثؿ عثر  التي  عمى حؿ المشكلات

 نحو الموجو النشاط متابعة ، وىذا يساعدىـ عمىوالاكتئاب القمؽ مف أقؿ مستويات ويواجيوف
وىذه الخصائص المختمفة، عند القياـ بالمياـ وقدراتيـ بشكؿ أكبر في أنفسيـ ، وكذلؾ يثقوف اليدؼ

مواجية الضغوط بأساليب إقدامية كالتحميؿ المنطقي لمعرفة أسباب المشكلات، وتقييـ تمكنيـ مف 
المساندة مف الآخريف، والتحمي بروح الدعابة والفكاىة، والمرونة، المواقؼ بشكؿ إيجابي، وطمب 

 بالنظرة الإيجابية لمموقؼ. والرغبة في تحسف الموقؼ
 نتا ج الفرض الخامس:

بيف متوسط رتب درجات ذات دلالة إحصائية توجد فروؽ  لاينص الفرض الخامس عمى أنو "
ومقياس أساليب مواجية  الأمؿالتتبعي عمى مقياس المجموعة التجريبية في القياس البعدي والقياس 

ولمتحقؽ مف صحة الفرض تـ استخداـ اختبار "  ،مف انتياء تطبيؽ البرنامج" بعد شيريفالضغوط 
 :( النتائج15جدوؿ )ويوضح ويمكوكسوف"، 

 (18رسٔل )

ػهٗ  انفطٔق ثٍٛ يتٕصظ ضتت زضربد انًزًٕػخ انتزطٚجٛخ فٙ انمٛبس انجؼسٖ ٔانمٛبس انتتجؼٙ 

 ٔيمٛبس أصبنٛت يٕارٓخ انضغٕط الأيميمٛبس 

 انطتت انجؼس انًمٛبس
ٌ 

يتٕصظ 

 انطتت
z Sig. انسلانخ 

انمسضح  الأيم

 ػهٗ انفؼم

 79.7 7 انطتت انضبنجخ 
 غٛط زانخ 9371. 8..9. -

 .91. 7انطتت 
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 انطتت انجؼس انًمٛبس
ٌ 

يتٕصظ 

 انطتت
z Sig. انسلانخ 

 انًٕرجخ 

 غٛط زانخ 9377. ...9. - 9.7. 7 انطتت انضبنجخ انضجم

 انطتت

 انًٕرجخ

7 
.917 

انسضرخ 

 انكهٛخ

 غٛط زانخ 19.3 ..198 - .98. 7 انطتت انضبنجخ

انطتت 

 انًٕرجخ

7 .93. 

أصبنٛت 

يٕارٓخ 

 انضغٕط

الأصبنٛت 

 الإٚزبثٛخ

 غٛط زانخ 97.7. ...9. - 7978 7 انطتت انضبنجخ 

انطتت 

 انًٕرجخ 

7 79.. 

الأصبنٛت 

 انضهجٛخ

 غٛط زانخ 98.8. 9871. - ..9. 7 انطتت انضبنجخ 

انطتت 

 انًٕرجخ 

7 79.8 

انسضرخ 

 انكهٛخ

 غٛط زانخ 9173. 19788 - ..9. 7 انطتت انضبنجخ 

انطتت 

 انًٕرجخ 

7 898. 

 وىذا (،0.05مف مستوى دلالة ) أكبر  P.Valueيلاحظ مف نتائج ىذا الاختبار أف قيمة 
درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياس البعدي والقياس يعني عدـ وجود فروؽ بيف متوسط رتب 

 التتبعي عمى مقياس الأمؿ ومقياس أساليب مواجية الضغوط بعد شيريف مف انتياء تطبيؽ البرنامج.
 الفرض الخامس:نتٌجة  تفسٌر

تنمية  فيالفرض الخامس استمرار فاعمية البرنامج بعد شيريف مف تطبيقو  يجةيتضح مف نت
أساليب  الإيجابية والتقميؿ مف استخداـ أساليب مواجية الضغوط زيادة استخداـوأثره في الأمؿ 

يمكف تفسير ىذه النتيجة في و  ،لدى عينة الدراسة مف طلاب كمية التربية السمبية مواجية الضغوط
 :ضوء
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التي تتسـ بالطموح  مراىقةمرحمة التتسؽ ىذه النتيجة مع طبيعة  مرحلة المراهقة:طبٌعة 
ات المختمفة في التغمب عمى الصراعمحاولة مف خلاؿ  في تحقيؽ الذات والممحةالمستمرة  والرغبة

ؿ الطموح مجموعة الأىداؼ التي يرغب ثىذه المرحمة لا سيما الصراع بيف الطموح والواقع حيث يم
 .يواجييا في طريؽ تحقيؽ ىذه الأىداؼ يفي تحقيقيا ويمثؿ الواقع العقبات والضغوط الت المراىؽ

تقمؿ مف حدة ىذا الصراع وطالب الجامعة في ىذه المرحمة يبحث عف الطرؽ والوسائؿ التي 
الطرؽ والوسائؿ التفكير القائـ  مف بيف ىذهتشير دراسات سابقة أف ، و توفي تحوؿ فارؽ في حيا

 ;Gilman et al., 2006) مطلابل النفسي الرفاهالذي لو دور إيجابي في تحقيؽ و  عمى الأمؿ
Snyder et al., 2003) وفاعمية وكفاءة الذات الأكايمية ،(Ben-Naim,  Laslo-Roth, 

Einav,  M., Biran  & Margalit  2017; Tian, Yan, & Wang, 2018) ويرى الباحث ،
وتحسيف أف الطلاب )المجموعة التجريبية( وجدوا طريقاً مف خلاؿ ىذا البرنامج لتحقيؽ ذواتيـ 

مف خلاؿ استخداـ الأساليب الإيجابية الفعالة في مواجية الضغوط والتي تمكنيـ مف تحقيؽ قدراتيـ 
 التوافؽ والسواء.

 الباحث استخداـ فنيات الإرشادحيث حاوؿ  :الإجراءات المستخدمة فً هذا البرنامج
جراءات تتسـ بالتنوع والمشاركة كالحوارالمعرفي  والمناقشة ولعب الدور  السموكي مف خلاؿ أنشطة وا 

بالرأي والكتابة عمى السبورة وذكر بعض الصفات الشخصية، حدث عف الذات، مف خلاؿ المشاركة والت
دىـ عمى تحديد أىدافيـ وتحديد الطرؽ وكذلؾ فنيات تضع بيف يدي الطلاب طرقاً واقعية تساع

والقصة بالإرادة والعزيمة، كالنمذجة والمسارات اللازمة لتحقيؽ ىذه الأىداؼ، وكيفية التحمي 
واستدعاء النجاحات السابقة مف خلاؿ تقمص الشخصيات النموذجية والمشورة والاستفادة مف تجارب 

استمرار ات بحياتيـ الأكاديمية مما ساىـ في ىذه النماذج، وكذلؾ ارتباط ىذه الإجراءات والنشاط
 .فاعمية البرنامج

ومؤثراً في تحقيؽ أىداؼ البرنامج مف خلاؿ توفير  ىاماً  لعبت الواجبات المنزلية دوراً  كما
الفرصة لمطلاب لمزيد مف التدريب عمى الميارات التي اكتسبوىا خلاؿ جمسات البرنامج مما أسيـ في 
 تحسف أساليب مواجية الضغوط والمحافظة عمى ىذا التحسف بعد مرور شيريف مف تطبيؽ البرنامج.
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 توصٌات الدراسة:
اسػػات النفسػػية عمػػى المتغيػػرات الإيجابيػػة فػػي الشخصػػية والتػػي تتمثػػؿ فػػي ضػػرورة تركيػػز الدر  (1)

نقػاط القػوة ومحاولػة تقويتيػا، ويمثػؿ الأمػؿ أحػد أىػـ ىػذه المتغيػرات التػي تعمػؿ عمػى تحديػد 
 الأىداؼ والسعي لتحقيقيا مف خلاؿ مسارات التفكير والإرادة القوية.

ؿ وضع البػرامج الارشػادية و التدريبيػة الاىتماـ بتنمية وتطوير قدرات طلاب الجامعة مف خلا  (2)
 .لتنمية قدراتيـ عمى التخطيط لممستقبؿ ووضع الوسائؿ والطرؽ اللازمة لتحقيؽ أىدافيـ

إعادة النظر في المناىج الدراسية بصفة عامة ومناىج كميات التربية بصفة خاصة وذلؾ في  (3)
رشػػػاد السػػػموكي وممارسػػػات الإ شػػػادية المختمفػػػة بوجػػػو عػػػاـ ر إطػػػار تضػػػمينيا الممارسػػػات الا 

  .وذلؾ بيدؼ إعداد معمـ قادر عمى مواجية الضغوط المختمفة المعرفي بوجو خاص 
إعداد دورات تدريبية مختمفة لتدريب المعمميف وأولياء الأمور لتحسيف قػدراتيـ عمػى مواجيػة  (4)

 .اغطةالضغوط المختمفة واستخداـ الأساليب الإيجابية الفعالة لمتعامؿ مع المواقؼ الض
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 المراجع:
 أولاً: المراجع العربية:"

يافيا ، عميان  دار بيين النررييو والتيبيي التربوي و الإرشاد النفسي أساسيات (. 0227) أبو زعيزع، عبدالله
 العمميو.

 . القاىرة  المركز القومي لثقافو اليفل.الأمل(. 0202الأعسر، صفاء وشوقي، ميرفت )
 . عمان  دار الإعصار لمنشر والتوزيعالعلبج والإرشاد النفسي نرريات (.0202بلبن، كمال يوسف )

القياىرة  دار  (،ترجميو عيادل مصييف ) .العيلبج المعرفيي والارييرابات الانفعالييو (.0222) بيك، أرون
 .الآفا  العربيو
 فيييسيياليا مواجيييو الرييلاوي وعلبقتيييا بالعوامييل ال مييس الكبيير  أ(. 0224جيياا الله، منييال عبييدال ال  )

، ميؤتمر العيلبج النفسيي الش صيو لد  يلبا المرحمتين الثانوييو والجامعييو مين الجنسيين
 155 -120"رؤيو تكامميو"، جامعو المنوفيو، 

 .معجييم مصيييمحات عمييم اليينفس واليييا النفسييي). 0771(عيييلبء اليييدين ي، كفيييافو عبييد الحميييد  ،جييابر
 .دار النيروالقاىرة  

أسياليا مواجييو أحيداث الحييياة الريالايو وعلبقتييا بالصيحو النفسيييو (. 0222)آميال عبيد القييادر  ،جيودة
التربييييو فيييي "ميييؤتمر التربيييوي الأول ال .ليييد  عينيييو مييين ييييلبا ويالبيييات جامعيييو الأقصييي 

-01فييييي الفتييييرة ميييين  ،الجامعييييو الإسييييلبميو ،كميييييو التربيييييو، "فمسيييييين وتلايييييرات العصيييير
 ، تييييييييييييييييييييييييييييييم الاسييييييييييييييييييييييييييييييترجاع ميييييييييييييييييييييييييييييينم02/00/0222

http://research.iugaza.edu.ps/files/5037.PDF  
عمييان   .الإرشيياد التربييوي والنفسييي فييي المؤسسييات التعميميييو(. 0200الحريييري، رافييدة والإمييامي، سييمير) 

 .دار الميسرة لمنشر والتوزيع
الصيلببو النفسييو والشيعور بالأميل والريلاوي النفسييو كمنبنيات لمنجياح . (0202) حسن، عبدالحميد سعيد

 14 مجمييو دراسييات ال ميييز والجزيييرة العربيييو، لأكيياديمي ليييلبا جامعييو السييميان قييابوسا
 تم الاسترجاع من دار المنرومو. 022 -30(، 015)

 .دار الفارو  لمنشر والتوزيع : القاىرة ،)ترجمو   الد العامري( .إدارة القم  (.0224) ن داينزيروب
 الأميل ومنريور مفييومي تعزييز فيي إيجيابي نفسيي برنيامز (. فاعمييو0206رشييد لوليوة ) ناىيد و سيعود،

 التربوييو لمعميوم الدولييو المجميوالقصييم.  يالبيات جامعيو مين عينيو ليدي المسيتقبمي اليزمن
 تم الاسترجاع من دار المنرومو. 125 -021(، 0)5، والنفسيو

 .ينعال دار لقاىرة ا. ابيوجلإياو الش صي سيكولوجيو (. 0205يف وأبو حلبوة محمد )عا ني،الشربي

http://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%AD%D8%B3%D9%86%D8%8C+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF+%D8%B3%D8%B9%D9%8A%D8%AF
http://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D8%AD%D8%B3%D9%86%D8%8C+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%AF+%D8%B3%D8%B9%D9%8A%D8%AF
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 الأميل تنمييو فيي السيموكي المعرفيي الإرشياد عمي  قانم إرشادي برنامز فعاليو(. 0205الشربيني، عماد )
 05، جامعيو كفير الشيي ، التربييو كمييو مجميو .دمنييور جامعيو التربييو كمييو ييلبا ليد 
 تم الاسترجاع من دار المنرومو. 024 -27(، 2)

 مصييييف  كاميييل ،حسيييين عبيييد القييادر، قنيييديل، شييياكر عيييييو وعبيييدالفتاحيييو، فيييرج عبيييد القيييادر، محميييد،  
 .، القاىرة  دار اللارياموسوعو عمم النفس والتحميل النفسي(. 0221)
 جامعيوييلبا ال ليد الريلاوي مواجييو  أسياليا مقيياس(. ال صيان  السييكومتريو ل0206عامر، ناىيد )

 004 -67 ،(0) ،والنفسيو التربويو لمعموم والمجمو العربي بمحافرو أسوان،
 ليدي النفسييو المتلاييرات مين بعيدد علبقتييا فيي الريلاوي تحميل عممييات .(0772)ليفيي  ،الباسيي عبيد

تيييم الاسيييترجاع مييين  005 -73 ،3.التربوييييو البحيييوث مركيييز مجميييو المعمميييين،
http://hdl.handle.net/10576/8110 

 .معجيم عميم الينفس والييا النفسيي الجيزء ال يامس (.0772) والكفيافي عيلبء اليدين  عبيد الحمييد، جيابر
 .القاىرة  دار النيرو العربيو

تنميييو التفيياؤل والأمييل لييد  يييلبا المرحمييو الثانويييو لمت فيييف ميين (. 0206عبييد السييتار، أسييماء عبييدالله )
 .ت للآداا والعموم والتربيو()رسالو دكتوراه، مصر، كميو البنا .الرلاوي النفسيو

(، 0) 02،  دراسيات نفسييو، للؤميل "سينايدر" لمقيياس العربيو الصيلاو(. 0222) محمد أحمد عبدال ال ،
 تم الاسترجاع من دار المنرومو 070 -061    

الالتزام الديني وعلبقتو بكل من قم  الموت و برة  (0203) أسامو سعيد ،حمدونوو  محمد إبراىيم ،عسميو
دراسيييييات، العميييييوم الإنسيييييانيو  الأميييييل ليييييد  يمبيييييو كمييييييو التربييييييو بجامعيييييو الأزىييييير بلايييييزة ،

 532 -510(، 1) 20، ووالاجتماعي
 .الريالايو اليومييو لحيياةا أحيداث مواجييو أسياليا مقيياس تيبيي  دلييل (. 0221)  السيلبم عبيد عميي،

 .المصريو الانجمو مكتبو  القاىرة
 . القاىرة  دار الفكر(، 0. )يالصحو النفسيو(. 0223العناني، حنان عبد الحميد )

. عميان  دار النفسييو الريلاويالتعاميل ميع  (.0227اللارير، أحمد نايل وأبو أسيعد، أحميد عبيد الميييف )
 الشرو .
برنيامز إرشيادي لتنمييو كيل مين التفياؤل والتفكيير القيانم عمي  الأميل  فاعمييو(. 0200كامل، حنان محميد )

جامعيو  ، مصير،دكتوراه)رسالو  .يلبا كميو التربيو من عينو  لدوأثره في قم  المستقبل 
 (كميو التربيو ،حموان

 المجميد الثياني التيهىيمي، الينفس عميم موسيوعو(. 0224) جيياد اليدين، عيلبء اليدين و كفيافي، عيلبء
  العربي. الفكر . القاىرة  دارللئعاقات

http://hdl.handle.net/10576/8110
http://hdl.handle.net/10576/8110
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الرلاوي النفسييو ليدي عينيو  إدارة. فعاليو برنيامز علبجيي سيموكي معرفي في (0222صبحي ) ،الكفوري
، كميييو التربييو جامعييو المنوفييييو، مجمييو البحييوث النفسييو والتربوييومين ييلبا كمييييو التربيييو، 

1 ،75-013. 
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