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الملخص:
ــاء برنامــج  يســتهدف البحــث الحــالي بن
ــرخاء (  ــلوب الاس ــرح )بأس ــادي مق ارش
ــدى  ــي ل ــر النف ــع التوت ــل م في التعام
ــرض  ــة . ولغ ــة الاعدادي ــات المرحل طالب
ــة  ــت الباحث ــي تبن ــر النف ــاس التوت قي
بلــغ عــدد  والــذي  مقيــاس دحــدوج 
كانــت  والبدائــل  فقــرة   )30( فقراتــه 
)دائمــاً ، غالبــاً، احيانــاً ، نــادراً، ابــداً ( 
ــاس عــى  ــق المقي ــة بتطبي قامــت الباحث
طالبــة   )200( البالغــة  البحــث  عينــة 
ــج  ــرت النتائ ــنة )2024-2025( واظه لس
ان مجتمــع ابحــث مــن طالبــات المرحلــة 

الاعداديــة يشــعرن بالتوتــر النفــي .
الكلــات المفتاحيــة: برنامــج ارشــادي 
ــي ،  ــر النف ــرخاء ، التوت ــلوب الاس ، اس

ــة . ــة الاعدادي ــات المرحل طالب

Abstract
       The current research aims to devel-
op a proposed guidance program )using 
relaxation  techniques ) to deal with psy-
chological stress among female Students 
in the preparatory stage.
To measure psychological Stress, the 
researcher adopted the Dhadhoh scale, 
which consists of (30) items whiith alter-
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natives (always, sometimes, rarely, never) 
the researcher applied the scale to a sample 
of (200) female Students in the academic 
year (2024 - 2025) the resalts showed that 
the research community of female students 
in the preparatory stage suffers from psy-
chological stress.
Keywords : Guidance Program , Relax-
ation methods  , Psychological stress , 
Preparatory School Girls .

اهمية البحث والحاجة الية:
ــرات  ــن تغ ــوم م ــالم الي ــهده الع ــا يش ان م
وتطــورات سريعة لاســيما في ســنواثه الاخيرة 
قــد اثــر في مختلــف النــواصي السياســية 
والاقتصاديــة والاجتماعيــة والتعليميــة دفــع 
ــول ان الانســان  ــن الى الق ــن الباحث ــر م كث
ــوط  ــم بالضغ ــر يتس ــش في ع ــوم يعي الي
ــرة المصــادر الضاغطــة  ــك لك النفســية وذل
عليــه انــه عــر يتســم بالتعــب والارهــاق 
ــع  ــاع الطمــوح والتبــدل السري ــر واتب والتوت
الســائدة  والاعــراف  والتقاليــد  للقيــم 
وموافــف كثــرة ذات طبيعــة ضاغطــة . 
ــن  ــر النفــي مشــكلة شــائعة ب ــد التوت يع
ــن  ــة يمك ــة الاعدادي الطــاب خاصــة المرحل
مشــاكل  الى  النفــي  التوتــر  بــؤدي  ان 
نفســيه وجســدية مختلفــة مثــل القلــق 
الصــداع   ،. العضــي  التوتــر   ، والخــوف 
والامســاك ، مشــاكل النــوم ومشــاكل في 

العلاقــات الاجتماعيــة.
)وولب ،1975 :123(

يتعــرض الفــرد الى ازمــات وضغــوط نفســية 

متعــددة الاســباب منهــا مــا هــو ناتــج 
عــن تــدني الاوضــاع الاقتصاديــة مقابــل 
ــا  ــية م ــات الاساس ــعار للحاج ــاع الاس ارتف
ــا  ــع ابنائه ــن الاسر الى دف ــر م ــر الكث اضط
ــات  مــن الطــاب الى العمــل لتأمــن متطلب
ــاة الاساســية مــا ادىٰ ذلــك الى تنــوع  الحي
ــؤلاء  ــا ه ــي يواجهه ــية الت ــوط النفس الضغ

الابنــاء .) الجابــري ٤٥:١٩٩٧(
تشــر نتائــج عــدد غــر قليــل من الدراســات 
ــون  ــخاص يعان ــن الاش ــر م ــاك الكث ان هن
مــن مشــاكل وامــراض نفســية وهــم ممــن 
يــرددون عــى ذوي الاختصــاص لطلــب 
المســاعدة. ان هنــاك اعــداد كبــرة يعانــون 
مــن الامــراض النفســية ولكــن بصمــت والم 
وفي ظــل غيــاب الوعــي والاهــال الصحــي 
الظــروف  رحمــة  تحــت  هــؤلاء  اصبــح 
المشــتعان،1998   (  . النفســية  والمعانــاة 

)144:
يقــوم الارشــاد النفــي كفــرع تطبيقــي مــن 
ــن  ــة م ــى مجموع ــس ع ــم النف ــروع عل ف
ــلوك  ــط بالس ــي ترتب ــادى الت ــس والمب الاس
ــي  ــي والت ــاد النف ــة الارش ــري وعملي الب
لابــد ان يلــم بهــا المرشــد النفــي وبفهمهــا 
بدقــة حتــى تمكنــه مــن فهــم الســلوك 
البــري والتنبــؤ ومــن ثــم الســيطرة عليــه. 
ان المعرفــة الدقيقــة لهــذه الاســس والمبــادئ 
ــدأ او  ــواء كان مبت ــد س ــى المرش ــهل ع تس
خبــراً فهــم العمليــة الارشــادية وتقديــم 
خدماتهــا ضمــن برنامــج وخطــط عمــل 
واضحــة عــىٰ اســس واضحة ) صالــح،2013: 
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)113
ــة هــذه الدراســة عــى  ــك تكمــن اهمي لذل
والجســدية  النقســية  الصحــة  تحســن 
ــن  ــة ليصبح ــة الاعدادي ــات في المرحل للطالب
اكــر اســتقلالية ومســؤولية وقــادرات عــى 
مواجهــة التحديــات والصعوبــات في الحيــاة.

هدف البحث :
ــىٰ  ــرف ع ــالي التع ــث الح ــتهدف البح -	يس
الطالبــات اللــواتي يشــعرن بالتوتــر النفــي 
مــن خــال تطبيــق مقيــاس التوتــر النفــي.
-	بنــاء برنامــج ارشــادي مقــرح بأســلوب 

الاســرخاء.
حدود البحث :

طالبــات  عــى  الحــالي  البحــث  يتحــدد 
بغــداد  محافظــة  في  الاعداديــة  المرحلــة 
للعــام )٢٠٢4 - ٢٠٢5( في مديريــة تربيــة 

الكــرخ الثانيــة.
تحديد المصطلحات :

قامــوس  :تعريــف  الارشــادي  الاســلوب 
طريقــة  بأنــه   )ox ford  ( اكســفورد 
 (. الافــراد  مــع  التعامــل  في  النموذجيــة 

  821:  1984,Hawkins(
الاســرخاء : هــو حالة من الاســرخاء العضلي 
ــن  ــم والذه ــون الجس ــث يك ــي حي والذهن
في حالــة مــن الاســرخاء والهــدوء ويتوقــف 
عــن العمــل العضــي والذهنــي المعتــاد مــا 
يقلــل التوتــر النفــي والجســدي. ) وولــب  

)15: 1990،
التوتــر النفــي : حالــة مــن التوتــر والقلــق 
ــا الفــرد نتيجــة  ــي يتعــرض له والخــوف الت

المواقــف  او  اليوميــة  الحيــاة  لضغــوط 
الصعبــة مــا يــؤدي الى تقليــل قدرتــه عــىٰ 
التعامــل مــع المــواف والتحكــم في مشــاعره 

وســلوكه. ) دحــدوح،2010 :23(
الباحثــة  اعتمــدت  النظــري:  التعريــف 
تعريــف )دحــدوح،2010( بوصفــه تعريفــاً 
نظريــاً للتوتــر النفــي ولكــون الباحثــة 

تبنــت مقيــاس دحــدوح .
التعريــف الاجــرائي : هــي الدرجــة التــي 
خــال  مــن  المســتجيب  عليهــا  يحصــل 
التوتــر  مقيــاس  فقــرات  عــىٰ  اجابتــة 

. النفــي 
المرحلــه الاعداديــة : هــي مرحلــة تعليميــة 
في  للدراســة  الطــاب  اعــداد  الى  تهــدف 
ــة  ــاده العلمي ــم الم ــة وتقدي ــه الثانوي المرحل
ــاث  ــة وتســتمر لمــدة ث في مجــالات مختلف
ســنوات .)وزارة التربيــة العراقيــة)2019((

الاطار النظري
ان حالــه الاســرخاء هــي عكس حالــة التوتر 
والضعــط النفــي وحــدوث الاســرخاء يقــام 
اساســاً عــىٰ عاتــق الجهــاز العصبي المســمىٰ 
ــؤدي الٰى  ــذي ي ــاز الســمبثاوي هــو ال بالجه
ابطــاء جزيئــات القلــب وتنظيــم حركــة 
ــم  ــة الجس ــة وتدفئ ــورة هادئ ــس بص التنف
ــة عــىٰ وظائــف الهضــم  والســيطرة االهادئ
ينبغــي  مهــارة  الاســرخاء  يعــد  وبذلــك 
ــة  ــن حال ــص م ــرد للتخل ــا كل ف ان يتعلمه
الضفــط النفــي والتوتــر والتعــب للشــعور 
بالهــدوء والطمأنية ) اليــس ،1995 :26-25(
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نظرية جوزيف وولب في العلاج السلوكي
ان الفكــرة العامــة لهــذا الاســلوب العلاجــي 
حــول ازالــة الاســتجابة المرضيــة الخــوف 
ــتبدالها  ــال اس ــن خ ــاً م ــق تدريجي او القل
بســلوك اخــر معــارض للســلوك المــرضي. 

)2013:223  ,Nawa isa(
اســتعمل وولــب اســاليب متعــددة مــن 
اجــل اســتبدال الســلوك الغــر مرغــوب 
ــذه  ــن ه ــه وم ــوب ب ــلوك اخرمرغ ــه بس ب
الاسترخاء.)باترســون  أســلوب  الاســاليب 

)2640:  1981،
ــد  ــرخاء عن ــىٰ الاس ــب ع ــاليب التدري اس

ــب جوزيــف وول
ــرخاء  ــب في الاس ــف وول ــو زي ــلوب ج -	اس
العضــي قســم وولــب عضــات الجســم 
الاراديــة الى ســت مجموعــات رئيســية هي:

.	مجموعة عضلات الوجه 1 	
ــوده في  ــات الموج ــة العض .	مجموع 2 	

الفقــري العمــود  وحــول  الظهــر 
البطــن  عضــات  .	مجموعــة  3 	

الصــدري والقفــص 
.	مجموعة عضلات الكتف  4 	
.	مجموعة عضلات الذراعين 5 	

الســاقين  عضــات  .	مجموعــة  6 	
. بــع صا لا ا و

اضعــاف  عــى  النظريــة  هــذه  تؤكــد 
اســتجابة مؤلمــة باســتجابة مفرحــة بعمليــة 
الكــف المتبــادل يقصــد بهــا الغــاء اســتجابة 
الخــوف واســتبدال  القلــق  قديمــة مثــل 
جديــدة  باســتجابات  الاســتجابات  هــذه 

الخــوف  ازالــة  يحــدث  متناقضــة حتــى 
)9:  2005، الجبــوري   ( والقلــق 

وبــرىٰ وولــب ان معظــم الافــراد يواجهــون 
مــرة  اول  يبــدوؤون  عندمــا  صعوبــات 
يجــب  لــذا  الاســرخاء  عــى  بالتدريــب 
عــىٰ  تعتمــد  عمليــة  انهــا  اقناعهــم 
التدريــب و التعــاون والاقنــاع بالفائــدة مــن 
ممارســة الاســرخاء وبعــد الممارســة يصيــح 
الفــرد قــادراً عــى الاســرخاء لغــرض تحســن 
ــي  ــات الت ــل الضعوط ــه وتقلي ــلوك لدي الس

)25:  2010,  Mahas is(.بواجههــا
-	نظريــة دحــدوح في التوتــر النفــي التوتــر 

لنفسي  ا
جســدية  و  نفســية  مشــاكل  الى  يــؤدي 
مختلفــة ومشــاكل في العلاقــات الاجتماعيــة 
الٰى  تــؤدي  ان  يمكــن  التــي  والعوامــل 
ــر النفــي تشــمل الضغــوط النفســية  التوت
في  والتحديــات  التغــرات   ، والجســدية 
الســيئة  الاجتماعيــة  العلاقــات  الحيــاة، 
والنقــص في الدعــم النفــي والاجتماعــي 

)15:  1987، )بيــك 
-	نظريــة دحــدوح تســتند عــىٰ المبــادئ 

التاليــة: الاساســية 
ــن  ــة ب ــو نتيج ــي ه ــر النف .	التوت 1 	
القــوىٰ النفســية المختلفــة داخــل الفــرد 

)23: )لازاروس،1966 
.	التفكــر الايجــابي والتفكــر النقــدي  2 	
مهمــن في تقليــل التوتــر النفــي ) بيــك 

)15  :1976،
.	العلاقــات الاجتماعيــة والتواصــل  3 	
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الفعــال مهمــن في تحســن الصحــة النفســية 
)20:  1970 جاكوبســون،   (

.	التكيــف مــع التغــرات والتحديات  4 	
ــي  ــر النف ــل التوت ــم في تقلي ــاة مه في الحي

)25 )دحــدوح،2010: 
الايجــابي  والتفكــر  .	الاســرخاء  5 	
اســراتيجبات  هــي  الفعــال  والتواصــل 
النفــي  التوتــر  مــع  للتعامــل  فعالــة 

)10: )دحــدوح،2012 
ويؤكــد علــاء النفــس ان مصــور التوتــر 
النفــي الرئيــي هــو عــدم قــدرة الانســان 
ــن  ــا م ــا فيه ــه بم ــع بيئت ــف م ــىٰ التكي ع
مواقــف حيويــة وكذلــك عــدم قدرتــه عــىٰ 
التخلــص مــن توتــر الانفعــال بالمواقــف 
المتجــددة باســتمرار وعــدم قدرتــه عــى 
والاجتماعــي  النفــي  التوافــق  تحقيــق 
مــع الافــراد والجماعــات داخــل المجتمــع.) 

)43  :1984، الدســوقي 

منهجية البحث واجراءاته
مجتمــع البحــث : مجتمــع البحــث الحــالي 
مكــون مــن طالبــات المرحلــة الاعداديــة 
ــدراسي  ــام ال ــة للع ــة الكــرخ الثاني في مديري

)٢025  -  ٢٠٢4(
عينــة البحــث : تكونــت عينــة التحليــل 
مــن  النفــي  التوتــر  لمقيــاس  الاحصــائي 
المرحلــة  طالبــات  مــن  طالبــة   )٢٠٠(
. الثانيــة  الكــرخ  مديريــة  في  الاعداديــة 
اهــداف  تحقيــق  لغــرض   : البحــث  اداة 
مقيــاس  الباحثــة  تبنــت  البحــث 

ــي. ــر النف ــاس التوت ــدوح،2010( لقي )دح

لغــرض  للفقــرات:  التمييزيــة  القــوة 
اســتخراج القــوة التميزيــة للفقــرات قامــت 
ــة  ــراد عين ــتمارات اف ــح اس ــة يتصحي الباحث
اســتمارة   )٢٠٠( البالــغ عددهــا  البحــث 
واعطــاء درجــة كليــة لــكل منهــم ثــم رتبــت 
الباحثــة الدرجــات التــي حصلــت عليهــا 
تنازليــاً مــن اعــىٰ درجــة الٰى ادنى درجــة 
وبعــد ذلــك ثــم تعــن ودرجــة قطــع )٢٧٪( 
الدرجــات  اعــىٰ  عــى  الحاصــات  مــن 
اطلــق عليهــم ) المجموعــة العليــا و )٢٧٪( 
اطلــق  الدرجــات  ادنى  عــى  الحاصــات 

عليهــم) المجموعــة الدنيــا ( .
ــائي )  ــار الت ــق الاختب ــة بتطبي ــت الباحث قام
ــة  ــار دلال ــتقلتين لاختب ــن مس t-test( لعينت
الفــروق بــن المجوعتــن عــى كل فقــرة مــن 
ــة  ــة التائب ــدت القيم ــاس وع ــرات المقي فق
المحســوبة مــؤشراً لتميــز كل فقــرة مــن 
خــال موازنتهــا بالقيمــة التائبــة الجدوليــة 
البالغــة )1,96( عنــد مســتوى دلالــة)0,05( 
ــم )١(  ــدول رق ــة)199(  والج ــة حري بدرج

ــك. بوضــع ذل
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الجدول )1(
القوة التمييزية لفقرات مقياس التوتر النفسي 

تسلسل 
الفقرة

المجموعة الدنياالمجموعة العليا

القيمة الثنائية 
المحسوبة

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعياري

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعياري

14,5740,5693,7590,9505,362

24،7220,4923,6660,9317,362

34،5370,5393,5181,1617,280

42،8700,3903,8701,0106,559

52،6660,6923,7400,9944,103

64،7030,4604,2040,9948,871

74،6660,5493,8330,7865,580

82،7400,5883,7030,8849,650

92،6290,5593,5181,0214,532

104،3510,8043,7591,0593,547

114،7400,8044,1291,1886,780

124،7770,5373,4991,0994,813

134،5740,6014,1691,0805,855

144,8510,3584,1290,9325,319

154,7590,5474,1660,9665,333

164,7030,5004,1110,9443,547

174,7590,5114,2220,8616,780

184,6660,7263,5370,6034,813

194,6660,5543,5370,8894,221

204,5740,4833,7590,5623,704
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تسلسل الفقرة

المجموعة الدنياالمجموعة العليا

القيمة الثنائية المحسوبة المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعياري

المتوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعياري

214,7400,7403,4990,1906,901

224،6480,6324,6850,5636,976

234,6400,5874,0180,5014,358

244,5920,5873,6810,9045,237

254,6660.6443,8880,9464,927

261,9810,5403,6850,7934,021

274,5740,6013,7591,0804,841

282,1660,7953,9850,5013,004

292,2960,6903,9440,6562,767

301,9250,6583,8880,6056,669

* القيمة التائية الجدولية )1,96( عند مستوى دلالة )0,05( وبدرجة حرية 199.

علاقة الفقرة بالدرجة الكلية : 	- 	
يعــد معامــل الاتســاق الداخــي مــؤشراً 
مــن مــؤشرات صــدق البنــاء . ثــم اســتخراج 
معامــل ارتبــاط بيرســون بــن درجــة كل 
فقــرة والدرجــة الكليــة للمقيــاس لدرجــات 

العينــة ، اتضــح ان الفقــرات دالــة احصائيــاً 
 )0,05( دلالــة  مســتوى  عنــد  وصادفــة 
 )0,159( تســاوي  الجدوليــة  والقيمــة 
ــن  ــدول )2( يب ــة )148( والج ــة حرب بدرج

ــك . ذل
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الجدول )2( 
علاقة الفقرة بالدرجة الكلية لمقياس  التوتر النفسي 

رقم الفقرة
معامل ارتباط 
الفقرة بالدرجة 

الكلية
رقم الفقرة

معامل ارتباط الفقرة 
رقم الفقرةبالدرجة الكلية

معامل ارتباط الفقرة 
بالدرجة الكلية

10,380110,452210,397

20,361120,471220,473

30,343130,437230,365

40,371140,467240,431

50,408150,400250,398

60,498160,456260,409

70,319170,461270,351

80,387180,416280,419

90,304190,415290,349

100,368200,452300,350

مؤشرات صدق المقياس 	- 	
اســتعملت الباحثــة طريقتــن للتحقــق مــن 

صــدق مقياســها :
الصدق الظاهري : 	-1	

ــي  ــر النف ــاس التوت ــة مقي ــت الباحث عرض
 ( ملحــق  المحكمــن  مــن  نخبــة  عــى 
1( للحكــم عــى صلاحيتــه. وبنــاءً عــى 
ــة  ــت صياغ ــن عدل ــات واراء المحكم مقترح

الفقــرات.
الصدق البنائي : 	-2	

يعــد هــذا الاســلوب مــن ادق الوســائل 
ــي  ــاق الداخ ــاب الاتس ــتعملة في حس المس
لفقــرات المقيــاس )العيســوي ،1985: 51 
( صــدق البنــاء يركــز عــىٰ دور النظريــة 
الى  والحاجــة  الاختبــار  في  النفســية 
ــه  ــق من ــاعد للتحق ــن ان تس ــات يمك فرضي

) مجيــد،2010: 57( وقــد تــم التحقــق منــة 
مــن خــال ارتبــاط درجــة الفقــرات بالدرجة 
الكليــة للمقيــاس وقــد تبــن ان جميــع 
ــة  ــع الدرج ــد م ــاط جي ــرات ذات ارتب الفق
ــاس كــا موضــح في الجــدول  ــة للمقي الكلي

رقــم )2( ســابقاً. 
مؤشرات ثبات المقياس 	- 	

الثبــات هــو ان يعطــي الاختبــار النتائــج 
نفســها اذا اعيــد تطبيــق المقيــاس على نفس 
المجموعــة مــن الافــراد )الصــادي،2004 

.  )206:
الثبــات ثــم اســتمال  ولحســاب معامــل 

: طريقــة 
اعادة الاختبار 	-1	

تــم تطبيــق المقيــاس عــىٰ عينة مــن المرحلة 
ــم  ــة ث ــغ عددهــم ) ٥٠( طالب ــة بل الاعدادي
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اعيــد تطبيــق المقيــاس عــى العينــة نفســها 
ــق الاول  ــن التطبي ــبوعين م ــدة اس ــد م بع
تــم تــم حســاب معامــل الارتبــاط بيرســون 
يــن درجــات افــراد العينــة في التطبيــق 
ــاط   ــغ معامــل الارتب ــاني حيــث بل الاول والث

.)٠,٨1(
٢- معادلة إلفا - كرونباخ :

 - الفــا   ( معادلــة  الباحثــة  اســتعملت 
ــات اذ  ــة الثب ــات عين ــى درج ــاخ( ع كرونب

النبــات)٠,٨٤(. معامــل  بلــغ 
لمقيــاس  الاحصائيــة  المؤثــرات  	- 	

النفــي التوتــر 
 حصلــت الباحثــة عــى المــؤشرات الاحصائية 
ــه  ــاً ل ــدم وصف ــي تق ــاس الت الخاصــة بالمقي
بصيغتــه النهائيــة والجــدول )٣ ( يوضــح 
للمقيــاس  الاحصائيــة  الخصائــص  بعــض 
يوضــح اســتجابات الطالبــات عــى مقيــاس 

ــر النفــي. التوت

الجدول )3(
المؤشرات الاحصائية لمقياس التوتر النفسي 

القيمةالمؤشرات الاحصائية

65,08الوسط الحسابي

65,00الوسيط

58,00المنوال

4,30الانحراف المعياري

0,10الالتواء

0,06التقرطح

55,00اقل درجة 

85,00اعلى درجة 

تحويل فقرات المقياس الى عناوين للجلسات الارشادية

عناوين الجلساتالفقراتت

استطيع بسهولة تكونين علاقة صداقة )اصدقاء(.1

بناء العلاقات الصحيحة لست لطيفاً مع الناس الذين لا احبهم .8

اغلب الناس يتحملونني.16

تتغير حالتي المزاجية وتنقلب بسهولة.3

التوتر والضغط النفسي
غالباً ما اتوتر وانزعج حتى عندما لايوجد سبب لذلك.13

غالباً مااشعر بالحزن والاكتئاب.17

اشعر عادة بأنني لديه مشكلات اكثر مع الاخرين.7
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غالباً ما اصف نفسي بالفشل .5

الثقة بالنفس اشعر احياناً بأنني ليست جيداً )على مايرام(.11

تخمد همتي وعزيمتي بسهولة.26

4
اتخذ موقف القائد في المجموعة عندما يلزم عمل شيء ما.

التفكير الايجابي استمتع بقراءة الكتب.10

انا مندفع تجاه اغلب  الاشياء .25

نادراً مااكون عصبي المزاج .19

عادة اتصرف بسرعة.2

التواصل الاجتماعي
لا اكون متقلباً بسهولة.9

عندما اكون في مجموعة تناقش مشكلة لا اتحدث كثيراً.12

من الصعب علي ان اتحدث والجمهور كبير .24

عناوين الجلساتالفقراتت

يصعب علي ان اركز في قراءة شيء ما .18

التركيز نادراً ماافكر جيداً في التفصيل قبل ان اتصرف .20

احب ان اخطط بدقة في عملي قبل تنفيذ اي عمل.29

تتغير اهتماماتي بسرعة من شي لاخر.14

التكيف يعتقد الناس ان حالتي المزاجية لايمكن التنبؤ بها.23

انسحب من بعض المواقف عندما يتعتم علي ان اتحدث مع المجموعة.30

استمتع بالامور العقلية.6

التفكير الايجابي غالباً ما يشعر الناس بأنني غير متوافق )سوي(.15

لا احب المناقشات )الحديث( عن المشكلات الخطيرة او الشؤون العالمية.22

استمر في العمل بسهولة حتى لو كان تحت ضغط.21

مواجهة التحديات لا يعتمد علي ولا اتحمل المسؤولية.27

اكون مكتئباً عندما اكون وحدي .28
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وهنا ستعرض الباحثة نموذجين من الجلسات :
الجلسة الثالثة

التوتر والضغوط النفسيعنوان الجلسة

هدف الجلسة

- تعريف التوتر والضغط النفسي	

-  تعلم مهارات ادارة التوتر والضغط النفسي	

- التعبير السليم عن مشاعر عوم بأسلوب سليم بعيد عن التوتر.	

التنفس العميق – الاسترخاء العضلي – التأمل.الفنيات

الانشطة والفعاليات

- توضح الباحثة معنى التوتر والضغط النفسي وتوضح صفات 	
الاشخاص الذين يعانون من التوثر

- مناقشة المجموعة حول كيفية استخدام تقنيات الاسترخاء في التعامل 	
مع التوتر الضعط النفسي

- مناقشة المجموعة حول الاسباب الشائعة للتوتر والضغط النفسي.	

تلخيص مادار في الجلسة الارشادية ببن الباحثة والمجموعة.التقويم البنائي 

التدريب البيتي
تطلب الباحثة من كل طالبة من المجموعة ان تكتب المواقف التي تعرضت لها 

وسببت لها التوتر.

الجلسة الرابعة

الثقة بالنفسعنوان الجلسة

هدف الجلسة

- تعريف الثقة بالنفس	

- اهمية الثقة بالنفس	

- تنمية ثقة الطالبات من افراد المجموعة بأنفسهن.	

التصور البصري – التأمل الحركي –الاسترخاء االتدريجي.الفنيات
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الانشطة والفعاليات

- ــن 	 ــن قدراته ــة ع ــراد المجموع ــع اف ــدث م ــة بالتح ــوم الباحث تق
وامكانياتهــن وكيفيــة اســتغلالها بصــورة صحيحــة واهميــة الثقــة 

بالنفــس وتأثيرهــا عــى الصحــة النفســية.

- تناقــش الباحثــة افــراد المجموعــة حــول الاســباب التــي تجعلهــن 	
يشــعرن بعــدم الثقــة بأنفســهن.

- تقــوم الباحثــة بمناقشــة افــراد المجموعــة حــول تحســن صورتهــن 	
عــن ذواتهــن وكيفيــة تعزيــز الثقــة بالنفــس .

تلخيص الباحثة مادار في الجلسة الارشادية بين افراد المجموعة .التقويم البنائي 

التدريب البيتي
تطلب الباحثة من افراد المجموعة الاجابة عن السؤال وهو:

- ماذا تفعلين لتتمكنين من تنمية قدراتك وتعزيز ثقتك.	

عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها
مســتوى  عــىٰ  التعــرف   : الاول  الهــدف 

. الطالبــات  لــدى  النفــي  التوتــر 
للتعــرف عــىٰ مســتوىٰ التوتــر النفــي لدى 
ــر  ــدوح للتوت ــاس دح ــى مقي ــات ع الطالب
النفــي المكــون مــن )٣٠( فقــرة والبدائــل 
)دائمــاً ، غالبــاً  ،احيانــاً ، نادراً ، ابــداً ( وطبق 

عــى عينــة مكونــة مــن )٢٠٠( طالبــة فــكان 
الوســط الفــرضي )٩٠( وقــد اســتخدمت 
الباحثــة )T-Test( لعينــة واحــدة وتبــن ان 
القيمــة المحســوبة   ) ٩,٥٥( هــي اصغــر 
ــغ )9٨,١(  ــي تبل ــة الت مــن القيمــة الجدولي
ــة عنــد مســتوى )٠,٠٥( وهــذا  اي انهــا دال
يؤكــد ان العينــة لديهــن توتــر نفــي ، 

ــك. والجــدول )٤( يوضــع ذل

جدول )4(
الاختبار التائي لعينة واحدة

العددالمتغير
الوسط 
الحسابي

الانحراف 
المعياري

الوسط 
الغرضي

القيمة التائية

الدلالة)0,05(

الجدوليةالمحسوبة

التوتر 
النفسي

دالة20073,15001,09699909,5598,1

* القيمة التائية الجدولية تساوي )98,1( عند مستوى )0,05( وبدرجة حرية )199(.
نتيجة الهدف الاول ان الطالبات يعانين من التوتر النفسي.
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الاستنتاجات والتوصيات والمقترحات
-	الاستنتاجـــات

تشير نتائج البحث الحالي الى وجود 
مؤشرات نحو التوتر النفسي لدى الطالبات.

-	التوصيـــات 
	توفير الدعم النفسي للطالبات الذين 

يعانون من التوتر النفسي مثل الاستشارة 
النفسية .

للطالبــات  الاجتماعــي  الدعــم  	توفــر 
ــل  ــي مث ــر النف ــن التوت ــون م ــن يعان الذي

الدعــم مــن الاصدقــاء والعائلــة.
-	المقترحـــات

اجراء دراسة متماثلة في خفض التوتر  	-1	
النفسيلدىٰ المطلقات

اجراء دراسة لمعرفة العلاقة بين التوتر  	-2	
النفسي ومتغيرات اخرى مثل ) الذكاء 

الاكاديمي(
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ثبت المصادر:
اولاً :المصادر العربية

•	الجابري ، محمد عابد )١٩٩٧( التوتر والقلق 

الاسباب والعلاج.

•	 الجبوري ، كاظم جبر ) ٢٠٠٥( اثر العلاج السلوكي 

المورفي في تعديل البنى المعرفية للمصابين بالاكتئاب 

، اطروحه دكتوراه غير منشورة ، كلية الاداب ، 

الجامعة المستنصرية .

•	 الدسوفي ، كمال )1984( علم النفس ودراسة 

التوافق دار النهضة العربية ،بيروت.

•	الصمادي ، مجيد ) ٢٠٠٦( اساسيات البحث 

التربوي.

•	العيسوي ، عبد الرحمن محمد ) ١٩8٥( القباس 

التجريبي في علم النفس والتربية دار المعرفة 

الجامعة الاسكندرية.

•	المشعان ، عمر عبد الله ) ١٩٩٨( الصحة النفسية 

والمجتمع.

•	اليس ، سام )١٩٩5( القليل من الالام يساوي 

الكثير من المكسب قراءات في علم النفس ، دار 

النهضة العربية ، بيروت.

•	باترسون، س: هـ )١٩٩٢( نظريات الارشاد والعلاج 

النفسي ، ترجمة حامد عبد العزيز الفقي، دار القلم 

، ط٢.

•	بيك ، ارون تي ) ١٩76( نظرية القلق ، مجلة 

الصحة النفسية.

•	بيك ، آرون تي ) ١٩٧٦( ، القلق والاسباب والعلاج 

، دار الفكر .

•	جاكوبسون ، إدوارد ) ١٩٧٠( تقنيات الاسترخاء 

والتوتر العضلي دار النشر العلمية.

•	دحدوح ، عبد الله ) ٢٠١٢( نظرية التوتر النفسي 

مجلة الصحة النفسية .

•	دحدوح ، عبد الله )٢٠١٠( التوتر النفسي الاسباب 

و العلاج ، دار الفكر .

•	صالح ، عبد الرحمن )٢٠١٣( فنيات والاساليب 

العلمية الارشادية ، دار المناهج ، عمان ، الاردن.

•	لا زاروس ، ريتشارد ستيفن )١٩٦٦( التوتر النفسي 

والاسترس دار النشر العلمية .

•	مجيد ، سوسن شاكر ) ٢٠١٠( الاختبارات النفسية 

)نماذج( دار صفاء للنشر والتوزيع ، عمان .

•	وزارة التربية العرافية )٢٠19( خطة التربية 

والتعليم بغداد وزارة التريية العراقية.

•	وولب ، جوزيف )١٩٩٠( الاسترخاء والصحة 

النفسية دار النشر العلمية .

•	وولب ، جوزيف ) ١٩٧٥( الاسترخاء ، نظرية 

وتطبيق . دار النشر العلمية.

ثانياً: المصادر الاجنبية
	• Hawkins, D. N. (1984) the ha wkins mod-
el of counselling ox ford university press.
	• Mahsis, Mervat moussa ( 2010) the effec-
tiveness of a group counseling program 
derived from welby’s theory in reducing 
test anxiety among female students in the 
Directorate of Education in karak Region, 
MA thesis, Department of psychological 
and Educational counseling Department 
of counseling and special Education mutah 
university.
	• Nawaisa, Fatima Abdul-Rahman ( 2013) 
Stress, psychological crises and support 
methods IST Edition Amman: House of 
curricular. Effectiveness of training, psy-
chological and  Educatinal  Studies, Direc-
tor of Develop ment of Educational psy-
chological practices No.
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ملحق رقم )1(
السادة الخبراء والمحكمين

الاختصاص مكان العمل
اسم المحكم واللقب 

العلمي
ت

الارشاد النفسي والتوجيه التربوي
جامعة بغداد/كليةالتربية ابن 
الرشد /قسم العلوم التربوية 

والنفسية

أ.د حسن علي السيد 
الدراجي

1

شخصية كلية الاداب/ جامعة بغداد
أ.د بثينة منصور 

الحلو
2

شخصية اداب/مستنصرية أ.د علي عواد الحلفي 3

قياس وتقويم
كلية التربية الاساسية /الجامعة 

المستنصرية
أ.د كامل ثامر 

الكبيسي
4

اختبارات ومقاييس
جامعة بغداد/كلية الاداب/ قسم 

علم نفس
أ.د خليل ابراهيم 

رسول
5

قياس وتقويم
جامعة بغداد/كليةالتربية ابن 
الرشد /قسم العلوم التربوية 

والنفسية

أ.د صفاء طارق 
حبيب

6

قياس وتقويم
جامعة بغداد/كليةالتربية ابن 
الرشد /قسم العلوم التربوية 

والنفسية

أ.د محمد انور 
محمود

7

علم نفس عام جامعة بغداد /كلية الاداب أ.د سناء مجول فيصل 8

قياس وتقويم
جامعة بغداد/كليةالتربية ابن 
الرشد /قسم العلوم التربوية 

والنفسية

أ.د عبدالحسين 
رزوقي

9
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ملحق)2(
مقياس التوتر النفسي بصيغته النهائية

ابداً نادراً احياناً غالباً دائماً عبارات المقياس م

استطيع بسهولة تكوين علاقة صداقة)اصدقاء( 1

عادة اتصرف بسرعة 2

تتغير حالتي المزاجية وتنقلب بسرعة 3

اتخذ موقف القائد في المجموعة عندما يلزم عمل 
شيء ما

4

غالباً ما اصف نفسي بالفشل 5

استمتع بالامور العقلية 6

اشعر عادة بأنني لدي مشكلات اكثر من الاخرين 7

لست لطيفاً مع الناس الذين لا احبهم 8

لا أكون متقلباً بسهولة 9

استمتع بقراءة الكتب 10

اشعر احياناً بأنني لست جيداً) على مايرام( 11

عندما اكون في مجموعة تناقش مشكلة ، لااتحدث 
كثيراً

12

غالباً ما اتوتر وانزعج ، حتى عندما لا يوجد سبب 
لذلك.

13

تتغير اهتماماتي بسرعة من شيء لاخر 14

غالباً ما يشعر الناس بأنني غير متوافق)سوي( 15

اغلب الناس يتحملونني 16

غالباً ما اشعر بالحزن والاكتئاب 17

يصعب علي ان اركز في قراءة شيء ما 18

نادراً ما اكون عصبي المزاج 19

نادراً ما افكر جيداً في التفصيل قبل ان اتصرف 20

استمر في العمل بسهولة حتى لو كان تحت ضغط 21

لا احب المناقشات )الحديث( عن المشكلات الخطيرة 
او الشؤون العالمية

22

يعتقد الناس ان حالتي المزاجية لا يمكن التنبؤ بها 23
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من الصعب علي ان اتحدث والجمهور كبير 24

انا مندفع تجاه اغلب الاشياء 25

ابداً نادراً احياناً غالباً دائماً عبارات المقياس م

تخمد همتي وعزيمتي بسهولة 26

لا يعتمد علي ولا اتحمل المسؤولية 27

اكون مكتئباً عندما اكون وحدي 28

احب ان اخطط بدقة في عملي قبل تنفيذ اي عمل 29

انسحب من بعض المواقف عندما يتحتم علي ان 
اتحث مع المجموعة

30


