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 وية المفتوحةكلية التربال طلبةاثر الارشاد غير المباشر في خفض التوتر لدى 
 غسق غازي سلومأ.د. 

 الكلية التربوية المفتوحة / مركز الرصافة
Ghasaqghazi23@gmail.com 

 الملخص
تربوٌة المفتوحة المرحلة البحث الى معرفة اثر الارشاد غٌر المباشر فً خفض التوتر لدى طلبة الكلٌة ال ٌهدف

(, حٌث بلغ العدد الكلً 0200-0202ٌشمل مجتمع البحث الحالً طلبة الكلٌة التربوٌة المفتوحة للعام ). الثالثة

( طالباً من طلبة لسم الرٌاضٌات 222( طالباً. ولد طبمت الباحثة اداة لمٌاس التوتر على عٌنة تكونت من )2022)

فات المعٌارٌة لدرجاتهم وجاءت مرتبة تنازلٌاً, والجغرافٌة المرحلة الثالثة, وحسب المتوسطات الحسابٌة والانحرا

وبعد ذلن تم اختٌار الطلبة الذٌن حصلوا على اعلى الدرجات بطرٌمة لصدٌة حٌث شملت عٌنة البحث التجرٌبٌة 

ً الى مجموعتٌن بوالع ) 02على )  ( 22( طلبة للمجموعة التجرٌبٌة و ) 22( طالباً, وبعد ذلن وزعواً عشوائٌا

الضابطة. اظهرت النتائج فً ضوء لاتوجد فروق دالة احصائٌاً بٌن متوسطً درجات اداة لمٌاس  طلبة للمجموعة

 التوتر لطلبة المجموعة التجرٌبٌة وطلبة المجموعة الضابطة بعد انتهاء التجربة.

 (.خفض التوترالكلمات المفتاحٌة: )الارشاد, 

The Effect of Indirect Counseling on Reducing Stress among Students of 

the Open College of Education 
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Abstract 

This research aims to investigate the effect of indirect counseling on reducing 

stress among third-year students of the Open College of Education. The current 

research community includes students of the Open College of Education for the 

academic year (2021-2022), with a total number of (1,200) students. The 

researcher applied a stress measurement tool to a sample of (100) third-year 
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students from the Department of Mathematics and Geography. The arithmetic 

means and standard deviations of their scores were calculated, arranged in 

descending order. Students with the highest scores were then intentionally 

selected. The experimental sample included (20) students. They were then 

randomly distributed into two groups, with (10) students in the experimental 

group and (10) students in the control group. The results showed no statistically 

significant differences between the mean scores of the stress measurement tool 

for students in the experimental group and those in the control group after the 

experiment ended. 

Keywords: (counseling, stress reduction). 

 مشكلة البحث

لثمافً فحسب بل تعدى ذلن الى بناء لم تعد التربٌة الحدٌثة ممتصرة على نمل المعارف والتراث ا

, والاجتماعٌة الانفعالٌةجمٌع الجوانب العملٌة والجسمٌة ومن  متكاملً متزنا و شخصٌة الانسان بناءً 

لدرة على مواجهة  لٌصبح اكثرالتكٌف لظروف الحٌاة المختلفة والمتجددة و لٌتمكن بذلن من

طبٌعة حٌاتهم التً لدُِر لهم بحكم  لذا فأن طلبة الجامعة الٌوم مهٌئونمتطلباته . تحدٌات العصر و

ى مشكلة ٌحتاجون الى التكٌف معها, فالمشكلة لد تسبب ان ٌحٌوها و ان ٌواجهوا موالف تصل ال

الاضطرابات من كتئاب وغٌرها نفسً وا ما ٌسمى الاعراض المرتبطة بالتوتر من كربالتوتر أو

  .النفسٌة والنفس جسمٌة

ولد اشار بعض العلماء الى ان الامراض المرتبطة بالتوتر وصلت الى حد وبائً حٌث تشٌر 

 Powell )الاحصائٌات الى ان ثمانٌن بالمائة من الامراض الحدٌثة تستمد جذورها من التوتر )

& Enright , 1980   طباء هً نتٌجة التوتر وان من جمٌع مراجعات الاوان خمسٌن بالمائة

 & Shults )خمسة وعشرٌن بالمائة من افراد المجتمع ٌعانون من احد اشكال التوتر الشدٌد 

Shults  1980 ) . كما ان ثلثٌن بالمائة من الافراد الراشدٌن ٌعانون من شكاوى عصبٌة

(Shhwebet , 1990 )   ًكثٌر من كما وجد العاملون فً مجال الصحة ان التوتر ٌسهم ف
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 Davis)الامراض الصحٌة مثل امراض الملب وارتفاع ضغط الدم والمرحة والملك والاكتئاب 

&Frueling,1989 )  

من خلل  التربوٌة المفتوحةكلٌة البوجود مشكلة التوتر بٌن اوساط طلبة  ةالباحث تولهذا تحسس

طلب الاهتمام بالطلبة لذا ت, طلبة فً جلسات الارشاد الجماعً والمحاضرات الدراسٌةبال الماءاته

 التوجٌه التربوي للحد من هذه المشكلة .م بتمدٌم خدمات الارشاد النفسً ومساعدتهو

النفسً هو مساعدة الطلبة على  للإرشادان الهدف الرئٌسً  ( Krumbolts )وٌرى كرومبولتز 

ٌر لادرٌن وهم غ حل مشكلتهم والتكٌف معها لان بعض من طلبة الجامعة ٌعانون من مشكلت

كلت , ومن هنا ٌنظر الى عملٌة الارشاد النفسً بانها عملٌة مساعدة فً حل مشعلى حلها لوحدهم

 .الطلبة

 اهميت البحث

اٌفجبة صطٚح وً أُِخ ٚ ِؽزٛزع يبلزٙب اٌفؼبٌّخ إٌّزغخ ٚئحسٜ اٌطوبئع الأؼبؼ١خ فٟ رحم١ك      

)اٌىج١ؽٟ  ط٠ٛط فٟ ِغبلاد اٌح١بحاٌز١ّٕخ الالزمبز٠خ ٚالاعزّبػ١خ اٌمبزضح ػٍٝ ئحساس اٌزغ١١ط ٚاٌز

 (  42,ق 9191,

طٖ ِٓ اٌفجبة اٌحمٛي ػ١ٍٗ ٌصا ٌٚىْٛ اٌفجبة اٌغبِؼٟ ٠ّزبظ ثح٠ٛ١خ ٚٔفبي ٚػٍُ ٌُ ٠زؽغ ٌغ١    

ٔطاٖ ٠مَٛ ثسٚض أؼبغ فٟ ح١بح اٌّغزّغ لأُٔٙ اٌطبلخ اٌرلالخ ٚاٌّجسػخ ف١ٗ ٚالأزاح اٌّؽبّ٘خ فٟ 

 ( . 91, ق 9193رط٠ٛط عٛأجٗ الالزمبز٠خ ٚإٌفؽ١خ ٚاٌزطث٠ٛخ ) اٌغؽّبٟٔ,

ِم١بؼب أؼبؼ١ب ٌزمسُِٙ  ٚأْ ِسٜ ا٘زّبَ الأُِ ثفجبثٙب ٚضػب٠زُٙ ٚئػسازُ٘  ئػسازا ؼ١ٍّب ١ٌػ    

ٚٔٙىزٙب فٟ حبوط٘ب فحؽت , ثً ٌّب ٠ّىٓ اْ رىْٛ ػ١ٍٗ  رٍه الأُِ ٟٚ٘ رفك يط٠مٙب ٌزحم١ك 

 يّٛحبرٙب ٚأ٘سافٙب ٚثٕبء ِؽزمجٍٙب إٌّفٛز .

      ْ الإٔؽبْ ٌُ ٠ىٓ فٟ ٠َٛ ِٓ الأ٠بَ أـس حبعخ اٌٝ فُٙ ـرم١زٗ ِّب ٘ٛ ػ١ٍٗ ا١ٌَٛ ٚشٌه لأٔٗ لس  ئ

ثبٌؼبٌُ اٌطج١ؼٟ ٚرمسِذ ؼ١ططرٗ ػ١ٍٗ ٚلس ٚلً ا١ٌَٛ اٌٝ ِطحٍخ ِٓ اٌّٙبضح ٚاٌمسضح ّٔذ ِؼطفزٗ 

ِّب ٠زطٍت ِٕٗ اٌٝ اْ ٠ّٕٟ ِؼطفزٗ ثبٌطج١ؼخ اٌجفط٠خ لأحساس اٌزٛاظْ اٌلاظَ فٟ اٌّؼطفخ الإٔؽب١ٔخ 

 ( . 991,ق9131) ١ٍِىٗ ,

اْ رىْٛ أفؼبلاد ٚلطاػبد  ٚأْ ِؼبٔبح اٌفجبة ػٍٝ اٌّؽزٜٛ إٌفؽٟ وض١طح ِٚزٕٛػخ ٟٚ٘ أِب    

ٔفؽ١خ اٚ رٛرطاد ٚأسفبػبد ػبيف١خ رحسز٘ب يج١ؼخ اٌّطحٍخ ِٚمِٛبد ـرم١خ اٌفجبة )اٌعث١سٞ 

 ( .11,ق9111ٚاٌفّطٞ ,

وً شٌه ٠سػٛ اٌٝ اٌزؼطف ػٍٝ ِفىلارُٙ ٚحبعبرُٙ فجمسض ئضوبء ٚرحم١ك ٘صٖ اٌحبعبد ٠ىْٛ     

 ا ِب أٍّ٘ذ ٘صٖ اٌحبعبد ثسأد رظٙط أحطافبد اٌزٛافك إٌفؽٟ ٌٍفجبة ٚرى٠ٛٓ ؼؼبزرُٙ ٚاش
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اٌفجبة ِٚفىلارُٙ اٌّرزٍفخ اٌزٟ لا ٠مف أصط٘ب اٌؽ١ئ ػٍٝ اٌفجبة أٔفؽُٙ ثً ٠زؼساٖ اٌٝ اٌّغزّغ 

 ( . 941,ق9193اٌصٞ ٠ؼ١فْٛ ف١ٗ )ػٛزح , 

ُ ٚاٌزؼ١ٍُ ئْ اٌؼلالخ ث١ٓ اٌزطث١خ ٚالإضـبز ػلالخ ِزجبزٌخ ئش ٠زىّٓ الإضـبز إٌفؽٟ ػ١ٍّخ اٌزؼٍ    

فٟ رغ١١ط اٌؽٍٛن , ٚرزىّٓ اٌزطث١خ ػ١ٍّخ اٌزٛع١ٗ ٚالإضـبز ٚرؼس اٌّإؼؽبد اٌزطث٠ٛخ اٌّغبي 

 ( . 11,ق 4114اٌح١ٛٞ ٌلإضـبز فٟ ع١ّغ أٔحبء اٌؼبٌُ ) الأحطؾ ٚاذطْٚ , 

ئْ أ١ّ٘خ رطج١ك ِرزٍف اٌططائك ٚالأؼب١ٌت الإضـبز٠خ ٔبثؼخ ِٓ اػزمبز ٔظطٞ ٚ٘ٛ اْ عبٔجب     

ب فٟ اٌّفىلاد إٌفؽ١خ ٚاٌؽٍٛو١خ, رزجغ عبٔت وج١ط ِٕٙب ِٓ زاذً اٌفطز ٌٚصا فبْ اٌطط٠ك ٌزؼس٠ً شار١

اٌؽٍٛن ٚحً اٌّفىلاد ٘ٛ عؼً اٌصاد رّط ثرجطح رؼ١ّ١ٍخ اٚ أفؼب١ٌخ رغؼً اٌفطز ٠ع٠س ِٓ ِٙبضارٗ 

 (. 41,ق 9199)اٌمبوٟ ,ِٓ ِسضوبرٗاٚ ٠غ١ط ِٓ اؼزغبثبرٗ اٚ ٠مًٍ ِٓ ِربٚفٗ ٚرٛرطٖ اٚ ٠ؼسي 

ط فمس رٛلٍذ ٕٚ٘بٌه زضاؼبد ػس٠سح اؼزرسِذ اٌجطاِظ ٚاٌططائك الإضـبز٠خ ٌزرف١ه اٌزٛر    

ػٍٝ حً اٌّفىلاد فٟ ذفه  ( اٌٝ فؼب١ٌخ اٌجطٔبِظ الاضـبزٞ اٌمبئ9114ُزضاؼخ اٌعٚاٚٞ )

  .اٌزٛرط

( اٌٝ فؼب١ٌخ اٌجطٔبِظ الاضـبزٞ ٌٍزسض٠ت ػٍٝ حً 9119) ٚرٛلٍذ زضاؼخ حساز ٚزحبزحخ

اْ ٌٍجطٔبِظ الإضـبزٞ زٚضاً  (9113ٚرٛلٍذ اٌزىط٠زٟ )فىلاد ٚالاؼزطذبء فٟ وجً اٌزٛرط اٌّ

ِإصطاً ٚفؼب١ٌخ ٚاوحخ فٟ ذفه اٌزٛرط اٌّمبحت ٌٍمٍك اٌؼمبثٟ ٚاْ ِّبضؼخ الاؼزطذبء ثبٔزظبَ 

غٟ ٌغ١ّغ الإػطان اٌضب٠ٛٔخ ٌرفه اٌزٛرط , ٚاٌزٟ رفىً ِٚغ ِطٚض اٌٛلذ ٠إزٞ ئٌٝ رٕبلك رسض٠

أحبؼ١ػ غ١ط ِّزؼخ , رحً ِحٍٙب الأحبؼ١ػ اٌّّزؼخ ٚرف١ط إٌزبئظ اٌّزؼٍمخ ثبٌزغص٠خ الاح١بئ١خ 

اٌطاعؼخ لجً عٍؽبد اٌزسض٠ت ٚثؼس٘ب ئٌٝ حسٚس ػسز ِٓ رغ١١طاد ا٠غبث١خ رحمً فٟ أعٙعح اٌغؽُ   

 ( . 11 – 4,ق 9113) اٌزىط٠زٟ , 

فٟ ذفه  ا١ّ٘خ اٌجحش اٌحبٌٟ ِٓ وٛٔٗ ِحبٌٚخ ٌزؼطف اصط الاضـبز غ١ط اٌّجبـط رأرٌٟصٌه     

 . اٌّفزٛحخ ١ٍخ اٌزطث٠ٛخىاٌاٌزٛرط ٌسٜ يلاة 

 اهداف البحث

الكلٌة التربوٌة ٌهدف البحث الى معرفة اثر الارشاد غٌر المباشر فً خفض التوتر لدى طلب 

 -الاتٌة : ةمن خلل اختبار صحة الفرضٌ المفتوحة

ٌاس التوتر بعد لاتوجد دلالة احصائٌة بٌن درجات المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً اداة لم 

 . انتهاء التجربة 

 حدود البحث

للعام الكلٌة التربوٌة المفتوحة فً  لجمٌع الالسام  ٌمتصر البحث الحالً على طلب المرحلة الثالثة

 .( 0200 – 0202 الدراسً )
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 تحدٌد المصطلحات 

 الارشاد غٌر المباشر .2

حور حول جو نفسً تتمهدف الامة عللة ارشادٌة شاد الممركز حول المسترشد الذي ٌهو الار

الى افضل درجة  , وتحمل المسؤولٌة بحرٌة , للوصولن اتخاذ المراراتٌمكن المسترشد م

 .(2990من النمو السوي )جبرٌل , 

 التوتر .0

الانهان النفسً والجسمً الذي تجلبه الشدة والناتج عن الاحداث المزعجة فً مشكلت بانه 

 2992) شوبٌل , لى ممابلة التحدٌات التً تواجهناالحٌاة الٌومٌة والملك حول المدرة ع

,Schwobel  . ) 

 التعرٌف الاجرائً للتوتر 

اة التوتر المعدة لاغراض تً ٌحصل علٌها الطالب من افراد عٌنة البحث على ادهو الدرجة ال

 هذا البحث .

 الاطار النظري

على  (روجرز)فنٌة الارشاد غٌر المباشر فً العملٌة الارشادٌة ,حٌث اكد  ةالباحث تاعتمد

التً تساعد على وجود جو آمن مشجع ٌؤدي الى التغٌٌر نحو الافضل  ةاهمٌة العللة الارشادٌ

 العللة الارشادٌة وهً :  لإلامةوافتراض ثلث مسمٌات 

 المٌم والتعاطف  .1

 ٌة التً تعبر عن فهم وجهة نظر الطالب  .ٌستخدم المرشد التغٌٌرات اللفظٌة وغٌر اللفظ 

 التمبل غٌر المشروط  .2

 ٌحترم المرشد الطالب كأنسان وٌرى ان له لٌمة لذاته حتى وان كان سلوكه غٌرممبول . 

 الصدق والاصالة من جانب المرشد  .3

المرشد علٌه ان لا ٌزٌف الحمائك ولا ٌمدم صور غٌر صادلة عن نفسه وهو ٌعبر عن  

 .   ( Pervin, 1993)اهتمامه بمصلحة الطالب 

 غٌر المباشر  اهداف الارشاد

مساعدة الطالب على التوفٌك بٌن مفهومه عن ذاته وخبراته كً ٌستطٌع ان ٌموم بمذاكرة  .2

 دروسه .

 مساعدة الطالب على النضج وازالة االعوائك التً تمف امام تحمٌك ذاته . .0
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ها ٌر المهددة بحٌث ٌستطٌع ترمٌزها ووعٌطالب على ادران خبراته المهددة وغمساعدة ال .3

 .(211,ص2999العزة وعبد الهادي ,وادماجها فً مفهومه عن ذاته )

 رشاد غٌر المباشر هيً  اما خطوات الا

 ع تطلاالاستكشاف والاس .1

  .لاٌجابٌة والسلبٌة فً شخصٌتهالى مصادر توتر وللك الطالب وتحدٌد الجوانب التعرف ع اي

 توضٌح المٌم وتحمٌميا  .2

ٌساعد المرشد الطالب على زٌادة فهمه وادراكه لمٌمه الحمٌمٌة بهدف التعرف على التنالض 

 .الحمٌمٌة والمٌم الزائفة للطلبة ح الفرق بٌن المٌمٌفٌما بٌنها وتوض

 زٌز الاستجابات والمكاهأة تع .3

لتغلب على مشكلته ٌوضح المرشد مدى التمدم الاٌجابً وٌموٌه لدى الطالب كخطوة اولٌة ل

 .(99, ص2911الانفعالٌة )ابو عطٌة , 

 باشر هً غٌر الم للإرشادوكذلن هنان هنٌات  

  الجلوس  .1

ٌجلس المرشد والطالب على كرسً مرٌح وٌجلسان بشكل متمابل ولا ٌجلس المرشد على مكتبه 

 .وتكون بٌنهما مسافة لد تسمى المسافة الاجتماعٌة 

 الاصغاء  .2

 وٌركز من اجلها بكل صراحة ب منه التحدث عن المشكلة التً جاءٌصغً المرشد للطالب وٌطل

 .فظٌة ولا ٌماطع حدٌثه وٌستجٌب لهغٌر اللفظٌة او على جمٌع الوسائل بالل انتباهه

 التنفٌس  .3

 . نده والتحدث عن مشكلته بكل طرلهان التوتر علمرشد الطالب الفرصة لتفرٌغ بالوٌعطً ا

 عكس المشاعر  .4

 .مشاعره وافكاره كما ٌرٌدها فعلً  ٌعكس المرشد الطالب وبلغة خاصة لٌحصل على فهم

 السؤال  .5

 .و لا ولكن تحتوي على وصف المشكلةتمتصر اجوبتها على نعم اٌسأل المرشد الطالب اسئلة لا 

 المواجية الحرٌصة  .6

 ٌواجه المرشد افكار ومشاعر وانفعالات الطالب .

 الصمت  .7

 صمت المرشد ٌعطً الطالب فرصته لالتماط انفاسه وترتٌب افكاره وتنظٌمها .
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 تلخٌص المشاعر  .8

 ومترابط .ٌلخص المرشد افكار و مشاعر الطالب بشكل مكثف 

 الاختبار  .9

ٌتٌح المرشد للطالب اختبار البدائل والمرارات التً تناسبه كما انه لا ٌوحً له باٌة اجابات وان 

 ( . 93-09,ص0222ٌكمل حدٌثه بعبارات من عنده ) الزٌود,

 دراسات سابمة

  2991دراست الزواوي  

 اصط ثطٔبِظ فٟ حً اٌّفىلاد ػٍٝ وجً اٌزٛرط . : عنوان الدراست

اؼزٙسفذ اٌسضاؼخ اٌزؼطف ػٍٝ اصط ثطٔبِظ اٌزسض٠ت ػٍٝ حً اٌّفىلاد فٟ ذفه : هدف الدراست

 اٌزٛرط إٌفؽٟ ٚظ٠بزح ِٙبضاد حً اٌّفىلاد .

( يبٌجخ ِّٓ حمٍٓ ػٍٝ اػٍٝ اٌسضعبد فٟ لبئّخ  41رأٌفذ ػ١ٕخ اٌسضاؼخ ِٓ ): عينت الدراست

الأضزْ ٚلؽّذ اٌؼ١ٕخ  –ب٠ٛٔز١ٓ فٟ ػّبْ اٌزٛرط إٌفؽٟ ِٚٓ يبٌجبد اٌمف اٌؼبـط فٟ ِسضؼز١ٓ ص

 ػٍٝ ِغّٛػز١ٓ رغط٠جٗ ٚأذطٜ وبثطخ .

 أداة الدراست 

   ( ٚشٌه اػزّبزا ػٍٝ ٚلف  9114, ٚاٌصٞ يٛضرٗ اٌجبحضخ اٌعٚاٚٞ )ِم١بغ اٌزٛرط إٌفؽٟ/  أولا 

Beech ( ِٓ فمطح رّضً صلاس ئثؼبز13ٌلإػطان اٌّطرجطخ ثبٌزٛرط إٌفؽٟ ٠ٚزىْٛ اٌّم١بغ )   ٟ٘

 , البعد النفسً .البعد الفسٌولوجً, البعد المعرفً

ا/  ( فمطح . 41ثطٔبِظ حً اٌّفىلاد اٌّىْٛ ِٓ )  ثانيا

 الوسائل الإحصائيت 

 لاؼزرطاط اٌسلاٌخ الاضرجبي١خ .   T – Testاؼزرساَ الاذزجبض اٌزبئٟ ٌؼ١ٕخ ٚاحسح  -9 

 اؼزرساَ ِؼبًِ اضرجبي ث١طؼْٛ لاؼزرطاط اٌضجبد ثطط٠مخ ئػبزح الاذزجبض .                               -4 

ٓ ف١ّب ٠زؼٍك ثىجً اٌزٛرط ٚرٕٟ ( لإ٠غبز اٌفطٚق ث١ٓ اٌّغّٛػز١ –اؼزرساَ اذزجبض ) ِبْ  -1 

 .إٌفؽٟ

ٚاٌزغط٠ج١خ   ٌّغّٛػخ اٌىبثطخرٛلٍذ اٌسضاؼخ ئٌٝ ٚعٛز فطٚق شاد زلاٌخ ئحمبئ١خ ث١ٓ ا: النتائج

 ( . 13 -4,ق  9114ٌمبٌح اٌّغّٛػخ اٌزغط٠ج١خ ) اٌعٚاٚٞ ,

   2991دراست التكريتي   

ثٕبء ثطٔبِظ ئضـبزٞ فٟ الاؼزطذبء ٌرفه اٌزٛرط اٌّمبحت ٌٍمٍك اٌؼمبثٟ  :عنوان الدراست

 ٌطٍجخ ِإؼؽبد اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ. 

اؼزٙسفذ اٌسضاؼخ اٌىفف ػٓ اصط الاؼزطذبء فٟ ذفه اٌزٛرط اٌّمبحت ٌٍمٍك : هدف الدراست

 اٌؼمبثٟ ٌسٜ ػ١ٕخ ِٓ يٍجخ ِإؼؽبد اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ , ثٕبء ثطٔبِظ ئضـبزٞ ػلاعٟ فٟ الاؼزطذبء 
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اذز١طد ِٓ يٍجخ ِإؼؽبد اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ اٌص٠ٓ ٠طاعؼْٛ اٌّىبرت اٌّرزمخ  :عينت الدراست

زُٙ ثبٌزٛرط اٌّمبحت ٌٍمٍك اٌؼمبثٟ ٌٚس٠ُٙ اٌطغجخ فٟ الاـزطان فٟ ٚاٌّفرم١ٓ يج١ب ثالبث

اٌجطٔبِظ الإضـبزٞ فٟ الاؼزطذبء ٚاذص ِّٓ رع٠س زضعزٗ فٟ اٌّم١بغ ػٍٝ ػزجخ اٌمطغ ٚلؽُ أفطاز 

( أفطاز ٚػسز أفطاز  اٌّغّٛػخ 91اٌؼ١ٕخ ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ فىبْ ػسز ئفطاز اٌّغّٛػخ اٌزغط٠ج١خ )

 .  ( أفطاز 91اٌىبثطخ )

) اٌزىط٠زٟ  رُ اؼزرساَ ِم١بغ اٌزٛرط اٌّمبحت ٌٍمٍك اٌؼمبثٟ اٌصٞ رُ ثٕبؤٖ ِٓ لجًأداة الدراست :

 ,9113 . ) 

ٌّؼطفخ الاؼزطذبء   Covarianous  Analysis رُ اؼزرساَ رح١ًٍ اٌزغب٠طالوسائل الإحصائيت: 

 فٟ ذفه اٌزٛرط .

( ٌمبٌح اٌّفبضو١ٓ فٟ  1.19ِؽزٜٛ )أظٙطد إٌزبئظ ئٌٝ ٚعٛز زاٌخ ئحمبئ١خ ػٕس : النتائج

( ث١ٓ  1.119ثطٔبِظ اٌّغّٛػخ اٌزغط٠ج١خ وصٌه ٚعٛز فطٚق شاد زلاٌخ ئحمبئ١خ ػٕس ِؽزٜٛ )

اٌزمس٠طاد اٌصار١خ ٌٍزٛرط لجً عٍؽبد اٌزسض٠ت ٚرٛلٍذ اٌجبحضخ لاؼزٕزبعبد ث١ٕذ ذلاٌٙب فٟ ئْ 

رطاد إٌفؽ١خ ٚاٌغؽ١ّخ ٚاٌص١ٕ٘خ , ٚاْ ثبٌمٍك اٌؼمبثٟ ٠ؼبْٔٛ ِٓ أٔٛاع ِرزٍفخ ِٓ اٌزٛ ٓاٌّمبث١

ٌٍجطٔبِظ الإضـبزٞ زٚضاً ِإصطاً ٚفؼب١ٌخ ٚاوحخ فٟ ذفه اٌزٛرط اٌّمبحت ٌٍمٍك اٌؼمبثٟ ٚاْ 

ِّبضؼخ الاؼزطذبء ثبٔزظبَ ِٚغ ِطٚض اٌٛلذ ٠إزٞ ئٌٝ رٕبلك رسض٠غٟ ٌغ١ّغ الإػطان اٌضب٠ٛٔخ 

ٙب الأحبؼ١ػ اٌّّزؼخ ٚرف١ط إٌزبئظ رحً ِحٍ , ٚاٌزٟ رفىً أحبؼ١ػ غ١ط ِّزؼخ ٌرفه اٌزٛرط

اٌّزؼٍمخ ثبٌزغص٠خ الاح١بئ١خ اٌطاعؼخ لجً عٍؽبد اٌزسض٠ت ٚثؼس٘ب ئٌٝ حسٚس ػسز ِٓ رغ١١طاد ا٠غبث١خ 

 ( . 11 – 4,ق 9113رحمً فٟ أعٙعح اٌغؽُ ) اٌزىط٠زٟ , 

  2991دراست حداد ودحادحت   

ٝ حً اٌّفىلاد ٚالاؼزطذبء فٟ وجً فبػ١ٍخ ثطٔبِظ ئضـبزٞ عّؼٟ ٌٍزسض٠ت ػٍعنوان الدراست :

 اٌزٛرط إٌفؽٟ .

اؼزٙسفذ اٌسضاؼخ ئٌٝ اؼزىفبف ِسٜ فبػ١ٍخ ثطٔبِظ ئضـبز عّؼٟ فٟ حً  :هدف الدراست

 اٌّفىلاد ٚثطٔبِظ ئضـبزٞ عّؼٟ فٟ الاؼزطذبء اٌؼىٍٟ ػٍٝ وجً اٌزٛرط إٌفؽٟ .

( يبٌجخ فٟ اٌمف١ٓ اٌؽبثغ ٚاٌضبِٓ ِٓ اٌص٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ اٌزٛرط 11رىٛٔذ ِٓ ) :عينت الدراست

ٚظػٛا  إٌفؽٟ ثٕبءً ػٍٝ زضعبرُٙ ػٍٝ ِم١بغ اٌزٛرط إٌفؽٟ ح١ش ػسد زضاعزُٙ ل١بؼب لج١ٍب , صُ

حً  , ِغّٛػخ رغط٠ج١خ أٌٚٝ ٚرٍمٟ ئفطاز٘ب اٌزسض٠ت ػٍٝ أؼٍٛةػفٛائ١ب ئٌٝ صلاس ِغّٛػبد

, ِغّٛػخ رغط٠ج١خ صب١ٔخ رٍمٟ ئفطاز٘ب اٌزسض٠ت ػٍٝ أؼٍٛة ي ئضـبز عّؼٟاٌّفىلاد ِٓ ذلا

الاؼزطذبء اٌؼىٍٟ ِٓ ذلاي ئضـبز عّؼٟ ِٚغّٛػخ صبٌضخ وبثطخ رُ رسض٠ت ئفطاز اٌّغّٛػز١ٓ 

( عٍؽبد ٌىً ِغّٛػخ , ٚثؼس أزٙبء اٌّؼبٌغخ اذص اٌم١بغ اٌّجبـط ٌٍّغّٛػبد اٌضلاس 91ٌّسح )

 )الاحزفبظ ( . بغ الألً اٌّؼبٌغخ اذص اٌم١ ٚثؼس أؼجٛػ١ٓ ِٓ أزٙبء
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 أداة الدراست :

( ٚلس لبَ اٌجبحضبْ ثبؼزؼّبي ِؼبزٌخ 9114ٛرط اٌصٞ يٛضرٗ )اٌعٚاٚٞ , اؼزرساَ ِم١بغ اٌز -9

 ( . 1.99) اٌفبوطٚٔجبخ ( ح١ش ثٍغ ِؼبًِ اٌضجبد )

,لبَ ثطٔبِظ الإضـبزٞ اٌغّؼٟ ثبؼزرساَ حً اٌّفىلاد ٚأؼٍٛة الاؼزطذبء اٌؼىٍٟ  -4

 .حً اٌّفىلاد ٚالاؼزطذبء اٌؼىٍٟ  اٌجبحضبْ ثزط٠ٛط ثطٔبِظ ئضـبز عّؼٟ فٟ اٌزسض٠ت ػٍٝ

ِٚؼبًِ اضرجبي   Kruskal–Wallis  ٚا١ٌػ( –رُ اؼزرساَ اذزجبض)وطٚؼىبيالوسائل الإحصائيت : 

   ؼج١ط ِبْ ٌلإعبثخ ػٓ أؼئٍخ اٌسضاؼخ  .

( ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ  1.13بئ١خ ػٕس ِؽزٜٛ ) وففذ إٌزبئظ ٚعٛز فطٚق شاد زلاٌخ ئحمالنتائج : 

ٚا١ٌػ ( فٟ اٌم١بغ اٌّجبـط ٚاٌم١بغ ا٢عً  –اٌزغط٠ج١خ ٚاٌىبثطخ ػٍٝ اذزجبض ) وطٚؼىبي 

الاحزفبظ ٚ ٌمبٌح  اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغط٠ج١ز١ٓ وّب أظٙطد إٌزبئظ ػسَ ٚعٛز فطٚق شاد زلاٌخ ث١ٓ 

ّجبـط ٚا٢عً ف١ّب ٠زؼٍك ثبٔرفبن ِؽزٜٛ اٌزٛرط اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغط٠ج١ز١ٓ الأٌٚٝ ٚاٌضب١ٔخ اٌم١بغ اٌ

 ( . 13 – 34, ق9119إٌفؽٟ ) حساز , ٚزحبزحخ ,

 اجراءات البحث 

  مجتمع البحث .2

, حٌث بلغ العدد الكلً  0200-0202للعام  الكلٌة التربوٌة المفتوحة طلبة ٌشمل مجتمع البحث 

(2022  ً  .( طالبا

  عٌنة البحث .0

ضٌات ( طالبا من طلب لسم الرٌا222اداة لمٌاس التوتر على عٌنة تكونت من ) ةالباحث تطبم

, وحسب المتوسطات الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة لدرجاتهم وجاءت والجغرافٌة المرحلة الثالثة

مرتبة تنازلٌا وبعد ذلن تم اختٌار الطلب الذٌن حصلوا على اعلى الدرجات بطرٌمة لصدٌة حٌث 

ً 02البحث التجرٌبٌة على ) شملت عٌنة     ا الى مجموعتٌن بوالع ذلن وزعوا عشوائٌ دوبع ( طالبا

 للمجموعة الضابطة .  ( طلب22لمجموعة التجرٌبٌة و )ل( طلب 22)

  اداة البحث .3

الكلٌة التربوٌة  بناء اداة لمٌاس التوتر لدى طلبة المرحلة الثالثة لجمٌع السام ٌتطلب البحث الحالً

 -مر اعداد الاداة بالخطوات الآتٌة :لكً ٌحمك اهدافه , ولد المفتوحة 

( طالبا فً لسم الرٌاضٌات والجغرافٌة المرحلة  02وجه سؤال مفتوح الى عٌنة مؤلفة من )  –أ 

الثالثة تم اختٌارهم بصورة عشوائٌة للتعرف على اهم الاعراض المرتبطة بالتوتر والتً ٌعانون 

 منها 

 ى الادبٌات والدراسات السابمة ذات العللة بموضوع التوتر عل ةالباحث تاطلع –ب 
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  ( Beech,p.116 ,1982) (بٌش)تم صٌاغة فمرات لمٌاس التوتر استنادا لوصف  –ج 

 المرتبطة بالتوتر وتتضمن ثلثة ابعاد  للأعراض

اعراضه الصراع والشد العضلً والتعب والانهان وتصبب العرق وتزاٌد  -:الفسٌولوجً-2

 .ضطرابات النوم اضربات الملب و

 ضعف الانتباه وضعف التركٌز والتردد  اعراضه -:البعد المعرفً -0

تضمن اعراضه النفسٌة للتوتر كالملك والحساسٌة الزائدة و المخاوف والشعور وت -:البعد النفسً-3

 . بعدم الارتٌاح

موزعة على النحو التالً , المجال الفسٌولوجً ( فمرة  33فً ضوء ذلن تم الحصول على ) -د

والمجال النفسً وٌتضمن )  عشر فمرات ( 22فمرة المجال المعرفً وٌتضمن ) (  21وٌضم ) 

 .( فمرة  23

صٌغتها الاولٌة على مجموعة من المختصٌن فً الارشاد النفسً وعلم النفس ت الاداة بعرضهـ 

لغرض الحكم على صلحٌة الفمرات من حٌث انتمائها للمجال وتعدٌل واضافة ماٌرونه مناسبا من 

 الفمرات .

على ملحظات وآراء الخبراء تم تعدٌل ودمج و حذف بعض الفمرات دون المساس  بناءً  -و 

( فمرات وبذلن بلغ عدد 9% الامر الذي ادى الى حذف )12نسبة الاتفاق  تبمحتواها ولد اعتمد

 .اهري ائٌة وبهذا حممت الاداة الصدق الظ( فمرة بصورتها النه30فمرات الاداة )

 الثبات 

بتطبٌك الاداة على عٌنة  ةحثاالب تاستخدام طرٌمة اعادة التطبٌك حٌث لامولد تم حساب الثبات ب

مضً  الكلٌة التربوٌة المفتوحة وبعدفً  اختٌروا عشوائٌا ( طالبا 12من الطلب تتألف من )

تطبٌك الاداة نفسها على الطلب انفسهم  باعادة ةالباحث تن ٌوما من التطبٌك الاول لامعشرٌ

% وٌمكن المول انه معامل ثبات 10وبلغ  (بٌرسون )وحسب معامل الثبات بواسطة معامل ارتباط

 .جٌد جداً 

 تصحٌح الاداة 

ة بصورتها النهائٌة والتأكد من صدلها وثباتها , تم احتساب درجات جمٌع الفمرات االاد دادبعد اع

( درجة حٌث ان 202( فمرة والتً تمٌس درجة التوتر فكان اعلى درجة تساوي )30وعددها )

دنى و هو الترابه من الحد الاعلى الاداة من الحد الاعلى ٌعنً انه متوتر والتراب درجة الطالب 

 ً غٌاب التوتر .( درجة ٌعن30)

 التيٌئة للجلسات الارشادٌة 
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الحصول  كمً لطلب المجموعتٌن الذي احتوى كل المعلومات التً امكناٌتم تنظٌم السجل التر

, الحالة , العنوان الدائم والمؤلت , الدٌانة علٌها مثل تأرٌخ المٌلد, موطن الاسرة الاصلً , العمر

سرة , اسم ولً امر الطالب , عدد افراد لا, دخل ا للأبوٌن, الحالة العلمٌة الاجتماعٌة والالتصادٌة

الاسرة , اصدلاء الطالب وعناوٌنهم وتحصٌلهم , ولد نظمت جلستان ارشادٌتان فً كل اسبوع و 

 الواحدةدلٌمة وٌوم الاربعاء فً الساعة  19فً ٌوم الاثنٌن وفً الساعة الواحدة بعد الظهر ولمدة 

اخبر الطلب كذلن بانه لد تجري اكثر من جلستٌن فً  ادلٌمة اٌضا كم 19ولمدة بعد الظهر 

 الاسبوع اذا شعروا بالحاجة الى ذلن .

 واضٌع الجلسات الارشادٌة كما ٌلً وبعد ذلن تم تحدٌد م

 تمدٌر وتحدٌد حاجات الطلاب اولاً/ 

لمواجهة المشكلت الناتجة  مجموعة الاجراءات والخطوات التً لامت بها الباحثةوتتضمن         

 دتع من الحدود الطبٌعٌة , والتًرن الفرد بشكل اكثعن التوتر وهو ما ٌحدث عندما ٌختل تواز

اداة لمٌاس التوتر على العٌنة والتً تكونت من  ةالباحث تلاشباع حاجات اساسٌة , ولهذا طبم اتهدٌد

ة الثالثة وتم حساب المتوسطات المرحل الرٌاضٌات والجغرافٌا( طالبا من طلب لسم  222) 

 ( 2الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة لدرجاتهم وجاءت مرتبة تنازلٌا كما موضحة فً جدول ) 

 ( 1جدول ) 

 بً والانحراف المعٌاري لمواضٌعترتٌب الفمرات حسب المتوسط الحسا

 الجلسات الارشادٌة

 

تسلسل 

 الفمرة

المتوسط  الفمرات

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 2.112 0.919 بالارتجاف فً اطرافً كثٌرا ما اشعر 2

 26301 0.131 كثٌرا ما اعانً من نوبات الخوف 0

 2.390 0.112 كثٌرا ما اعانً من مشاعر الملك بدون سبب ظاهر 3

 2.109 0.191 غالبا ما اشعر اننً لا املن الطالة الكافٌة للمٌام بواجباتً الدراسٌة 1

 2.110 0.139 لراراكثٌرا ما اؤجل ما ٌجب ان اتخذ به  9

 2.022 0.123 كثٌرا ما ٌصٌبنً الارق 0

 2.900 0.312 اشعر ان الاشٌاء التافهة والصغٌرة اصبحت تزعجنً 3

 2.319 0.391 ٌلزمنً شعور دائم بعدم الارتٌاح 1

 2.901 0.312 اشعر باستمرار وكأنً ارزح تحت ضغط 9

 2.110 0.309 نادرا ما اشعر بالاسترخاء التام 22
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  ً  موضوعات الجلسات الارشادٌة  /ثانٌا

ى ومحتوى بعد معرفة المشكلت الناتجة عن التوتر تبٌن للباحثة ان هذه المشكلت لٌست ذات معن

وضح فٌها امام كل فمرة ذات , لذا ارتأت الباحثة اعداد استبانة تدٌةلموضوعات الجلسات الارشا

لمٌاس التوتر موضوع الجلسة الارشادٌة وبعد ذلن تم عرض هذه معٌاري عالً على اداة  انحراف

شاد النفسً وعلم النفس للتأكد من صلحٌة موضوعات الجلسات رالاستبانة على خبراء من الا

ما ٌلزم واضافة ٌل فمرات التً امامها او تعدل هً تعطً نفس المعنى والمحتوى للالارشادٌة وه

ً ما ٌرونه   .مناسبا

 الوسائل الاحصائٌة

روق بٌن المجموعتٌن طة الحجم استخدم لمعرفة دلالة الفاختبار مان وتنً للعٌنات المتوس .2

 التجرٌبٌة والضابطة .

 .معامل ارتباط بٌرسون  .0

 والانحراف المعٌاري . الوسط الحسابً .3

 الجلسات الارشادٌة 

شرة ذات وامتدت عة الاهٌم نظرٌحسب مف تلمى طلب المجموعة التجرٌبٌة عشر جلسات ارشادٌة

ٌما وفت والاساس المنطمً لمحتوى الجلسة و اهدافها اسابٌع وشملت كل جلسة على تمدٌم للمبررا

ٌلً عرض ما تم فً كل جلسة من منالشات للطلب مع تضمٌن النماش على توضٌح الفائدة 

بعد الانتهاء من الجلسات تم الجلسة .. و لأهدافمه ً تعود عل كل طالب من تحمٌالشخصٌة الت

سرٌع تطبٌك اداة لمٌاس التوتر مباشرة على المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة و فٌما ٌلً عرض 

  لنماذج من الجلسات العشرة .

 الاهتتاحٌة  -الجلسة الاولى .1

وهً جلسة بنائٌة تهدف الى اتاحة المجال للتعارف بٌن الطلب المشاركٌن والباحثة وتحدٌد 

اللماءات وكٌفٌتها و التأكٌد على ضرورة الالتزام و المواظبة فً حضور و تنفٌذ ما ٌتم  مواعٌد

روجرز ( فً مفهوم نظرٌة الذات  والتً اشار الٌها ) ةالاتفاق علٌه من تطبٌك العملٌة الارشادٌ

التحدث عن اهداف هذه النظرٌة وما ٌمكن ان تحممه فً خفض التوتر لدى طلب المجموعة و

كل فرد وحموله فً  تٌة ومنالشة تولعات الطلب من الجلسات الارشادي وتحدٌد واجباالتجرٌب

 المجموعة .

 نوبات الخوف  - الجلسة الثانٌة .2

تسأل الباحثة افراد المجموعة ما هو مفهوم الخوف و كٌفٌة استخدامه كوسلٌة تكٌفٌة لتجنب 

خٌف او الدفاع عن المثٌر او الم ع الطالب الى تجنبالاخطار, وان الخوف هو بمثابة انفعال ٌدف
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بعض الموالف التً تسبب لهم . وبعد ذلن ٌطلب من افراد المجموعة طرح نفسه بطرٌمة ما

ذا علٌنا التدرٌب على بعض الات الخوف المبرر وغٌر المبرر ل, وكٌفٌة التفرٌك بٌن ح الخوف

ومن امثلة ذلن اننً ساصبح الفنٌات للتخفٌف من الشعور بالخوف منها التحدث الاٌجابً مع الذات 

الخوف من المستمبل  من ناجح فً حٌاتً ان شاء الله , وهذا مما ٌساعد الطالب على النجاح وٌملل

وكذلن هنان فنٌة اخرى وهً تملٌل الحساسٌة بالتدرج عن طرٌك الاسترخاء العضلً حٌث 

تكون الاستجابة ٌستطٌع الطالب ان ٌسترخً اذا لال لنفسه كلمة بسٌطة مثل استرخً وهكذا 

الالوى هً الاسترخاء ولد كفت الاستجابة الاضعف للمولف المثٌر للخوف , وفنٌة اخرى التخٌل 

 الاٌجابً واثناء الاستمتاع بتخٌل مشهد ما ٌتخٌلون حدوث مولف ٌنطوي على خوف بسٌط .

 اعر الملك شم -ةثالجلسة الثال .3

, وهو ان الذٌن ٌعانون منه هم المجموعة التجرٌبٌة مفهوم الملك داٌة الجلسة نوضح الى افرادبفً 

المجموعة على  بعادة الل شعبٌة من الرانهم , والل ابداعا و معرفة من غٌرهم . وبعد ذلن تتدر

المجموعة على التعبٌر  دحث افرانوعة للتغلب على الملك وبعد ذلن امهارات اجتماعٌة متاكتساب 

الاحاسٌس بانها امر عادي وسوي وبعد ذلن ٌتم ل مختلف المشاعر والاتهم وٌتم تمبعن انفع

استخدام الفنٌات المتعددة لمواجهة الملك ,اذا ما واجه احدهم مولفا اثار لدٌه التوتر , لهذا تتم 

ممارسة الفنٌات الاتٌة وهً ان ٌصغ طلب المجموعة الى الموسٌمى , او تركهم ٌنظرون الى 

م على لراءة كتب مفٌدة وكذلن تشجٌعهم على ان ٌموموا ببعض الاعمال اعمال فنٌة جمٌلة او حثه

وكذلن المٌام باللعب غٌر التنافسً  و النشاطات الابداعٌة مثل النحت والرسم و الاعمال الخزفٌة,

 مع الزملء .

 عرض النتائج ومنالشتيا 

 :البحثفً ضوء هدف منالشتها  ممن ثو اسٌتم عرض النتائج التً تم التوصل الٌه

لاتوجد فروق دالة احصائٌا بٌن متوسطً درجات اداة لمٌاس التوتر لطلب المجموعة التجرٌبٌة 

 وطلب المجموعة الضابطة بعد انتهاء التجربة .

( فً  222.30ً الاختبار البعدي )وسط الحسابً للمجموعة التجرٌبٌة فاظهرت النتائج ان المت

( وعند تطبٌك اختبار     11ابطة فً الاختبار البعدي )حٌن كان المتوسط الحسابً للمجموعة الض

ق فً رتب الدرجات بٌن ( للعٌنات المتوسطة الحجم للتعرف على دلالة الفرو)مان وتنً

( 2.29ة احصائٌة عند مستوى دلالة )ذات دلال ا, اظهرت النتائج ان هنان فرولالمجموعتٌن

( والمٌمة 13ٌث كانت المٌمة المحسوبة )ي حفً الاختبار البعد رولصالح الارشاد غٌر المباش

ة الصغرٌة و الجدول وبما ان الجدولٌة اكبر من المحسوبة لهذا ترفض الفرضٌ ,(233الجدولٌة )

 .( ٌوضح ذلن0)
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 ( 2جدول ) 

  

ٌوضح نتائج اختبار مان وتنً لدرجات المجموعة التجرٌبٌة والضابطة على اداة لمٌاس التوتر 

 هً الاختبار البعدي

 

غٌر المباشر فً خفض التوتر لدى  الإرشادولهذا أسفرت النتائج الخاصة بهدف البحث عن فاعلٌة 

المرحلة الثالثة بالنسبة لطلب المجموعة التجرٌبٌة ممارنة مع الكلٌة التربوٌة المفتوحة طلب 

ٌة الطلب لأن طلب المجموعة الضابطة اذ تمكنت فنٌات نظرٌة الذات فً التأثٌر فً شخص

ء االذات استطعنا ان نعٌد بن من خلل فنٌات نظرٌةو ,شخصٌة ضعٌفة الطالب المتوتر ٌكون ذا

مبنٌة على الفهم والتعاطف ,  إرشادٌةشخصٌة الطالب المتوتر مرة ثانٌة من خلل الامة عللة 

تسلسل 

 الطالب

درجات المجموعة 

 التجرٌبٌة

درجات المجموعة 

 الضابطة
مستوى  Uلٌمة 

 الدلالة

 دلالة الفروق

 الجدولٌة المحسوبة الرتبة الدرجة الرتبة الدرجة

2 10 21.9 222 00  

 

 

 

 

13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

233 

 

 

 

 

 

2.29 

 

 

 

 

 

 دالة احصائٌا

 

 

 

 

 

 

0 92 20 222 29 

 3 220 00.9 13 21 

1 220 00.9 91 23 

9 229 01 09 3 

0 229 02 30 22 

3 10 29.9 01 9 

1 239 00 01 9 

9 203 32 39 23 

22 221 02 32 1 

 202  020  م
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اشر لها فاعلٌة غٌر المب الإرشادكانت خطوات . ولهذا والصدق والاصالةط ووالتمبل غٌر المشر

الجوانب الاٌجابٌة والسلبٌة , لاستطلع عن مصادر توتر الطالب وتحدٌد فً الاستكشاف وا

تجابات الطالب وتوضح لٌم الطالب وزٌادة فهمه وادراكه لمٌمه الحمٌمٌة وبعد ذلن تعزٌز اس

  للتغلب على مشكلته الانفعالٌة .  المتوتر كخطوة اولى

ى اختبار موضوعات الجلسات لغٌر المباشر فً خفض التوتر ا الإرشادوتعزو الباحثة الى فاعلٌة 

وتحدٌد الحاجات المرتبطة بهذه الكلٌة التربوٌة المفتوحة  طلبة ادٌة المنسجمة مع مشكلتالارش

والفنٌات المتبعة لهؤلاء الطلب الذٌن ٌمرون بالتجربة  الإرشادالموضوعات وملئمة خطوات 

 من هذه النتٌجة .والتً تركت اثرا واضحا 

( ان للبرنامج الارشادي دورا  2990)الزواوي  كل من ولهذا اتفمت هذه النتٌجة مع نتائج دراسة

مؤثرا فً خفض التوتر وان ممارسة الاسترخاء بانتظام ٌؤدي الى تنالص تدرٌجً لجمٌع 

 الاعراض الثانوٌة للتوتر . 

اْ ٌٍجطٔبِظ الإضـبزٞ زٚضاً ِإصطاً ٚفؼب١ٌخ ٚاوحخ فٟ ذفه اٌزٛرط  (2999التكرٌتً ودراسة )

ْ ِّبضؼخ الاؼزطذبء ثبٔزظبَ ِٚغ ِطٚض اٌٛلذ ٠إزٞ ئٌٝ رٕبلك اٌّمبحت ٌٍمٍك اٌؼمبثٟ ٚا

, ٚاٌزٟ رفىً أحبؼ١ػ غ١ط ِّزؼخ , رحً ِحٍٙب الأحبؼ١ػ ٟ ٌغ١ّغ الإػطان اٌضب٠ٛٔخ اٌزٛرطرسض٠غ

اٌّّزؼخ ٚرف١ط إٌزبئظ اٌّزؼٍمخ ثبٌزغص٠خ الاح١بئ١خ اٌطاعؼخ لجً عٍؽبد اٌزسض٠ت ٚثؼس٘ب ئٌٝ حسٚس 

 ( 11 – 4,ق 9113اٌزىط٠زٟ , ١خ رحمً فٟ أعٙعح اٌغؽُ )د ا٠غبثػسز ِٓ رغ١١طا

( التً اكدت فعالٌة البرنامج الارشادي الجمعً للتدرٌب على حل 2991ودراسة )حداد ودحادحة 

 المشكلت وخفض التوتر .

 تالتوصٌا

على فتح مركز والعمل الكلٌة التربوٌة المفتوحة الاهتمام بتمدٌم الخدمات الارشادٌة فً  .2

  .النفسً للإرشاد

افادة المرشدٌن من الجلسات الارشادٌة والتً كان لها دور فً خفض التوتر لدى طلبة  .0

 لتمدٌر الاٌجابً للطالب من لبل الهٌئة التدرٌسٌة وادارة الكلٌة .االكلٌة التربوٌة المفتوحة 

ت التربوٌة وتنمٌة المهارات اضرورة الاهتمام بالبرامج والمناهج والانشطة والفعالٌ .3

 .الكلٌة التربوٌة المفتوحةجتماعٌة والنفسٌة والعملٌة لغرض التفاعل الاٌجابً بٌن طلبة الا

 الممترحات 

غٌر  الإرشادتستهدف التعرف على اثر اجراء دراسة مماثلة على طلبة جامعات اخرى   .2

 .لجنس المباشر فً خفض التوتر وعللته بمتغٌرات ا
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فً خفض التوتر على المراحل الاخرى فً غٌر المباشر  الإرشادالافادة من اثر  بالإمكان .0

 الكلٌة التربوٌة المفتوحة

متغٌرات اخرى كالخجل  ةلمعالجغٌر المباشر المستخدم فً هذا البحث  الإرشاداعتماد  .3

 .,الانطواء , الانسحاب , العدوان و التحصٌل الدراسً 

 

 

 المصادر 

اٌحبعبد الاضـبز٠خ ٌٍطٍجخ اٌى٠ٛز١١ٓ فٟ عبِؼخ ( , رم١١ُ  9199اثٛ ػط١خ , ؼٙبَ زض٠ٚؿ :)  .9

 اٌى٠ٛذ , ِغٍخ اٌؼٍَٛ , عبِؼخ اٌى٠ٛذ , ػسز ذبق .

(  , اٌّسذً اٌٝ اٌزٛع١ٗ ٚالاضـبز  4114الاحطؾ , ٠ٛؼف ٚاٌحغبط , عّؼخ , اٌمبزق : )  .4

 إٌفؽٟ , ثٕغبظٞ , ١ٌج١ب , زاض اٌىزت اٌٛي١ٕخ .

, ثٕبء ثطٔبِظ ئضـبزٞ فٟ الاؼزطذبء ٌرفه اٌزٛرط (  9113اٌزىط٠زٟ , صٕبء ثٙبء اٌس٠ٓ : )  .1

اٌّمبحت ٌٍمٍك اٌؼمبثٟ ٌطٍجخ ِإؼؽبد اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ , أيطٚحخ زوزٛضاٖ ِٕفٛضح , ِغٍخ 

 اثٓ ضـس , عبِؼخ ثغساز . –( , و١ٍخ اٌزطث١خ  91الأؼزبش , ع ) 

( , اٌزى١ف ٚاٌطػب٠خ اٌمح١خ ٚإٌفؽ١خ , ِٕفٛضاد  9114عجط٠ً . ِٛؼٝ ٚآذطْٚ : )  .2

 عبِؼخ اٌمسغ اٌّفزٛحخ , ػّبْ . 

( , اٌفجبة ٚ اٌزى١ف إٌفؽٟ ٚالاعزّبػٟ , اٌحٍمخ اٌسضاؼ١خ  9193اٌغؽّبٟٔ , ػجس ػٍٟ : ) .3

الارحبز اٌٛيٕٟ ٌطٍجخ  اٌّطوع٠خ الأٌٚٝ ٌّىزت اٌزٕظ١ُ ٚاٌّزبثؼخ ٚاٌسضاؼبد , لؽُ اٌسضاؼبد فٟ

 ( آشاض .    49 -41ٚـجبة اٌؼطاق ) 

( , فبػ١ٍخ ثطٔبِظ ئضـبزٞ عّؼٟ فٟ اٌزسض٠ت ػٍٝ  9119زحبزحخ , ثبؼُ , ػفبف حساز : )  .4

حً اٌّفىلاد ٚالاؼزطذبء اٌؼىٍٟ فٟ وجً اٌزٛرط , ِغٍخ ِطوع اٌجحٛس اٌزطث٠ٛخ , عبِؼخ لطط 

 ( , اٌؽٕخ اٌؽبثؼخ . 91, اٌؼسز ) 

( 9( , ػٍُ ٔفػ اٌزٛافك ,  ي )  9111ث١سٞ , وبًِ ػٍٛاْ ٚ أٌفّطٞ , عبؼُ ف١بن : ) اٌع .1

 , ثغساز , ٚظاضح اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ ٚاٌجحش اٌؼٍّٟ , زاض اٌطجبػخ ٚإٌفط , اٌّٛلً . 
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( , اصط الاضـبز اٌغّؼٟ ٌٍزسض٠ت ػٍٝ حً اٌّفىلاد فٟ  9114اٌعٚاٚٞ ,ضٔب احّس : )  .9

 ز١ط غ١ط ِٕفٛضح , و١ٍخ اٌسضاؼبد اٌؼ١ٍب , اٌغبِؼخ الاضز١ٔخ .ذفه اٌزٛرط , ضؼبٌخ ِبعؽ

( , اٌس١ًٌ اٌؼبٌّٟ ٌٍّطـس٠ٓ إٌفؽ١١ٓ ٚاٌزطث١٠ٛٓ , ) اؼبؼ١بد  4111اٌع٠ٛز , ٔبزض فّٟٙ : ) .1

 الاضـبز اٌفطزٞ ( ,زاض اٌفىط ٌٍطجبػخ ٚإٌفط .

ٚاٌؼلاط ( , ٔظط٠بد الاضـبز 9111اٌؼعح , ؼؼ١س حؽٓ , عٛزد ػجس اٌٙبزٞ ػعد :)  .91

 .  9إٌفؽٟ , ِىزجخ زاض اٌضمبفخ ٌٍٕفط ٚاٌزٛظ٠غ , ػّبْ , الاضزْ , ي

 49 – 41,اٌفجبة ٚرحس٠بد اٌؼمط , اٌّإرّط اٌربِػ ػفط , (  9193ػٛزح , محمد : )  .99

 ِبضغ  . 

(  9( , " الإضـبز إٌفؽٟ ٚاٌزٛع١ٗ اٌزطثٛٞ "  , ي )  9199اٌمبوٟ , ٠ٛؼف ٚ آذطْٚ  )  .94

 خ اٌؽؼٛز٠خ , زاض اٌّط٠د ٌٍٕفط . , اٌٍّّىخ اٌؼطث١

اٌّطٚٔخ " ٚػلالزٗ  –( , الاؼٍٛة اٌّؼطفٟ " اٌزمٍت  9191اٌىج١ؽٟ , ١٘ٚت ِغ١س : )  .91

 ثحً اٌّفىلاد , ثغساز , و١ٍخ ارطث١خ , أيطٚحخ زوزٛضاٖ غ١ط ِٕفٛضح  .

( , اٌفرم١خ ٚل١بؼٙب , اٌمب٘طح ِٚىزجخ إٌٙىخ  ١ٍِ9131ىخ , ٠ٌٛػ وبًِ ٚ آذط٠ٓ : )  .92

 اٌّمط٠خ .

 


