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 بسم الله الرحمن الرحيم
 

‌

‌لاكُمْ‌ حِلُّ ‌يا لَا ‌وا انٍ‌ۗ ‌بِإحِْسا سْرِيحٌ ‌تا ‌أاوْ عْرُوفٍ ‌بِما اكٌ ‌فاإمِْسا انِ‌ۖ تا رَّ ‌ما قُ لَا الطَّ

‌فاإنِْ‌ ۖ‌ِ ‌اللََّّ ‌حُدُودا ا ‌يُقِيما ‌أالََّ افاا خا ‌يا ‌أانْ ‌إلََِّ يْئًا ‌شا يْتُمُوهُنَّ ‌آتا ا ‌مِمَّ أخُْذُوا ‌تا أانْ

‌جُ‌ ِ‌فالَا ‌اللََّّ ا‌حُدُودا ‌يُقِيما ِ‌خِفْتُمْ‌أالََّ ‌حُدُودُ‌اللََّّ تْ‌بِهِ‌ۗ‌تِلْكا دا ا‌افْتا ا‌فِيما لايْهِما ‌عا احا نا

المُِونا‌ ‌هُمُ‌الظَّ ئِكا ِ‌فاأوُلاَٰ ‌اللََّّ ‌حُدُودا دَّ عا تا نْ‌يا ما ا‌ۚ‌وا دُوها عْتا ‌تا  229البقرة  – فالَا
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 إهداء
 والمؤمنون( )قل إعملوا فسيرى الله عملكم ورسوله

النهار إلى بطاعتك .. ولا تطيب اللحظات إلا بذكرك .. إلهي لا يطيب الليل إلا بشكرك ولا يطيب 
ولا تطيب الآخرة إلا بعفوك .. ولا تطيب الجنة إلا برؤيتك لك الحمد حمدا كثيرا طيبا مباركا كما 

 ينبغي لوجهك وعظيم سلطانك وعلو مكانك .
 .. نإلى من بلغ الرسالة وأدى الأمانة .. ونصح الأمة .. إلى نبي الرحمة ونور العالمي

 بأبي وأمي أنت يا خير الورى *** وصلاة ربي والسلام معطرا
سعادة إلى من  إلى من جرع الكأس فارغاً ليسقيني قطرة حب إلى من كلّت أنامله ليقدم لنا لحظة

حصد الأشواك عن دربي ليمهد لي طريق العلم إلى من علمني النجاح والصبر إلى من افتقده في 
  لدنيا لأرتوي من حنانه.. إلى القلب الكبير أبي الغالي...مواجهة الصعاب ولم تمهله ا

،إلى من أرضعتني  إلى حكمتي وعلمي، إلى أدبي وحلمي، إلى طريقي المستقيم، إلى طريق الهداية
 الحب والحنان إلى رمز الحب وبلسم الشفاء إلى القلب الناصع بالبياض الى أمي الغالية 

 . تقول لهم الجنة طال لكم انتظاريالنار نوركم أطفأ ناري و أمي وأبي جعلكم الله ممن تقول له 
إلى سندي وقوتي وملاذي بعد الله، إلى من آثرني على نفسه إلى من علمني علم الحياة إلى من 

قت معه أجمل اللحظات إلى من كان ملاذي وملجئي إلى من تذو  أظهر لي ما هو أجمل من الحياة
  .زوجي الغالي

ن لي الطريق ويساندوني ويتنازلون عن حقوقهم لإرضائي والعيش في هناء إلى من كانوا يضيئو 
 . أرزقني برهمأبنائي وبناتي اللهم ارزقني واياهم علما نافعا ورزقا واسعا وعملا صالحا و 

إلى القلوب الطاهرة الرقيقة والنفوس البريئة إلى رياحين حياتي أخوتي وأخواتي الى سر البهجة 
 . حفيدتي وأحفاديالسعادة في حياتي و 

الى كلّ قطرة دم سقت نخيل الوطن فارتفع شامخاً، وكلّ روح شهيد كسّرت قيود الطواغيت، وكل 
  .يتيم غسل بدموعه جسد أبيه الموسّم بالدماء وكل أم ما زالت على الباب تنتظر اللقاء

بلدي.. أنا السمراء  نا عربية النسب.. أنا فلسطين وطني.. أنا القدس قلبي.. أنا عبدسالى وطني فأ
 .بندقيتي.. وأنا بنت فلسطين
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 الشكر والتقدير 

( وصلاة وسلاما على خاتم الأنبياء 7)ابراهيم: "ولئن شكرتم لأزيدنكم "حمدا لله القائل في كتابه 
 والمرسلين القائل "لا يشكر الله من لا يشكر الناس" )رواه البخاري(

لا يسعني في هذا المقام الكريم الا أن أتقدم بشكري وامتناني وعرفاني لهذا الصرح العظيم جامعتي 
 جامعة الاقصى وأخص بالذكر طاقم التدريس بقسم علم النفس الكرام كل باسمه ولقبه وكنيته. 

 وشكري موصول لعمادة الدراسات العليا لما قدمته لي من تسهيلات لإتمام هذه الدراسة .

ان من لا يشكر الناس لا يشكر الله، ووفاء وامتنانا بالفضل لأهل الفضل واعترافا بالجميل لأهل ف
الجميل أتقدم ببعض الشكر والامتنان لصاحبة القلب الكبير والنفس الطويل والنموذج المشرف لأهل 

عاملها الراقي العلم والفكر في الخلق والتعامل والكرم والتضحية سيادة الدكتورة عطاف أبو غالي لت
أشعرتني بحب العلم والمعرفة فتحت لي قلبها ومنحتني جزءً من أوقات راحتها في مرحلة بحث 
الماجستير علمتني طرق البحث العلمي والصبر من أجل الوصول الى نتائج مشرفة ، تعلمت منها 

سة حيث جادت الكثير ولازلت فكانت توجيهاتها وآرائها السديدة أكبر الاثر في اعداد هذه الدرا
 عطاءً وسخاءً وكرما بعلمها الوافر وأخلاقها الكريمة فجزاها الله خيرا عني ورفع قدرها ومنزلتها 

كما أتقدم بجزيل الشكر والتقدير للسادة المحكمين الذين شرفوني بتحكيم المقياس والبرنامج 
وقتهم الثمين سواء كانوا  الارشادي واثرائي بتعديلاتهم وتوجيهاتهم ومنحوني جزءً لا يستهان به من

 داخل الوطن أو خارجه.

كما ويشرفني أن اتقدم بشكري وعرفاني لأعضاء لجنة مناقشة الرسالة ممثلة برئيسة اللجنة د. 
 عطاف أبو غالي ود. أنور العبادسة مناقشاً خارجيا و د.__ مناقشا داخلياً 

امل أبو ماضي لما قدمه لي من كما ويزيدني فخرا أن أتقدم بخالص شكري وامتناني للدكتور ك
 مساعدة في هذا البحث المتواضع سواء في الترجمة أو التدقيق اللغوي .

ولي الفخر أيضا أن أتقدم بشكري وامتناني الأستاذة. تسنيم أبو ماضي لما قدمته لي من مساعدة 
 في اتمام التحليل الاحصائي للدراسة .
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 ملخص الدراسة:
فاعلية برنامج ارشادي قائم على استراتيجيات ادارة الضغوط لتحسين هدفت الدراسة التعرف إلى 

جودة الحياة لدى الطالبات المطلقات في جامعة الأقصى، ومعرفة الفروق بين متوسطات درجات 
الطالبات المطلقات في المجموعة التجريبية وبين متوسطات درجات الطالبات المطلقات في 

معرفة الفروق بين متوسطات . كذلك ة الضغوط وجودة الحياةالمجموعة الضابطة في مقياسي ادار 
ومعرفة الفروق بين  ،درجات الطالبات المطلقات في المجموعة التجريبية قبل وبعد البرنامج

متوسطات درجات الطالبات المطلقات في المجموعة التجريبية في مقياس إدارة الضغوط وجودة 
 .الحياة في القياسين البعدي والتتبعي

المجموعة  إلى مجموعتين عشوائيا تقسيمها، تم مطلقة ( طالبة16عينة الدراسة من ) ونتتك
واتبعت الدراسة  ( طالبة مطلقة.8( طالبة مطلقة والمجموعة الضابطة )8التجريبية بلغ عددها )

 المنهج التجريبي واستخدمت الباحثة الأدوات التالية: مقياس ادارة الضغوط من اعداد حنصالي
واستخدمت  من اعداد الباحثة، رشاديالابرنامج الالباحثة، و  :ومقياس جودة الحياة اعداد ، (2014)

سلوب الاحصائي اختبارات ستيودنت واختبارات ربيتد ميجر، وتوصلت الدراسة إلى الباحثة الأ
 النتائج التالية:

والضابطة في توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية  .1
 القياس البعدي على مقياس استراتيجيات ادارة الضغوط لصالح المجموعة التجريبية.

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين   .2
مما يدل على  ،القبلي والبعدي على مقياس استراتيجيات ادارة الضغوط لصالح القياس البعدي

 اع استراتيجيات ادارة الضغوط لدى الطالبات بعد تطبيق البرنامج.ارتف
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية على مقياس  .3

بعة شهرين( لصالح القياس استراتيجيات ادارة الضغوط في القياس البعدي والتتبعي )فترة المتا
 أثير البرنامج على الطالبات المطلقات بعد انتهاء البرنامج.مما يدل على استمرار ت، التتبعي

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية والضابطة في  .4
مما يعني فاعلية البرنامج  ،القياس البعدي على مقياس جودة الحياة لصالح المجموعة التجريبية

 يبية.من جودة الحياة لدى العينة التجر 
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توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين  .5
جودة  تحسينمما يدل على  ،القبلي والبعدي على مقياس جودة الحياة لصالح القياس البعدي

 بعد تطبيق البرنامج. المطلقات الحياة لدى الطالبات
ط درجات أفراد المجموعة التجريبية على مقياس لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوس .6

مما يدل على استمرار تأثير البرنامج على الطالبات  ،جودة الحياة في القياس البعدي والتتبعي
 المطلقات بعد انتهاء البرنامج.
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Abstract: 

This study aimed to realize the effectiveness of counseling program based 

stress management to improve quality of  life for divorced girl students of  

Al-Aqsa university, and realizing the differences between the average of 

grades for divorced girl students of experimental group, and the average of 

grades of control group for stress managements and quality of life 

measurements, also realizing the differences between the average of  

divorced girl students before and after the program, and realizing the 

differences between average grades of divorced girl students in the 

experimental group for stress management, and quality of life for the after 

and following measurements. 

The sample consists of (16) divorced girl students, divided randomly into 

two groups, experimental contains (8) divorced girl students, and control 

group contains (8) divorced girl students. The researcher used the 

experimental method, and stress management prepared by Hinsaly (2014), 

and quality of life measurement prepared by the researcher, and used the 

statistical method as student, repeated major. The researcher found the 

following:- 

1- There are statistically significant differences between the mean 

scores of experimental group, and control group in after measuring  

for stress management strategies for the sake of experimental group. 

2- There are statistically significant differences between the mean 

scores of experimental group in before and after measuring of stress 

management strategies for the sake of after measurement, which 

means an increase of stress management strategies for the girl 

students after applying the program. 

3- There are statistically significant differences between the mean 

scores of experimental group on stress management strategies in 

measuring after and following (in a period of 2 months of following 

up) for the sake of following measurement, which means the 

continues effect of the program at the divorced girl students after 

finishing the program. 

4- There are statistically significant differences between the mean 

scores of experimental group, and control group in after measuring 
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for quality of life measurement for the sake of experimental group, 

which means the effectiveness of the program of quality of life 

measurement for the experimental sample. 

5- There are statistically significant differences between the mean 

scores of experimental group in the before and after measurements at 

the quality of life measurement for the sake of after measurement, 

which means an improvement of quality of life happened for the 

divorced girl students after applying the program. 

6- There is no statistically significant difference between the mean 

scores of experimental group at the after, and following quality of  

life measurement, which means the continuing effect of the program 

at the divorced girl students after the end of the program. 
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 لمحتوياتا

 الصفحة المحتوى
 ب الآية

 ت الاهداء
 ث شكر وتقدير
 ج الملخص

Abstract خ 
 ذ المحتوياتقائمة 
 ش جداولقائمة 

 ص قائمة الملاحق
  الفصل الأول: الاطار العام للدراسة

 2 الدراسة مقدمة
 5 مشكلة الدراسة وأسئلتها

 6 أهداف الدراسة
 7 أهمية الدراسة

 8 مصطلحات الدراسة
 9 حدود الدراسة

  للدراسة : الاطار النظريالفصل الثاني
 11 المبحث الأول: استراتيجيات الضغوط

 12 تعريف الضغوط
 14 مكونات الضغوط
 14 أنواع الضغوط

 16 أعراض الضغوط
 17 مصادر ومسببات الضغوط
 19 النظريات المفسرة للضغوط

 19 سيليأولا: نظرية هانز 
 20 ثانيا: نظرية موراي

 20 ثالثا: نظرية سبيلبرجير
 21 رابعا: نظرية التقدير المعرفي )لازاروس وفولكمان(

 21 خامسا: النظرية المعرفية
 21 الضغوط والمنحنى السلوكي
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 22 استراتيجيات إدارة الضغوط
 24 العوامل المؤثرة في استراتيجيات إدارة الضغوط
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 41 لدى المطلقاتجودة الحياة 
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 44 الطلاق لغة واصطلاحا
 44 أولا: تعرف الطلاق لغة

 44 ثانيا: تعريف الطلاق اصطلاحا
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 44 الطلاق في الديانة اليهودية
 45 الطلاق في الديانة المسيحية

 45 الطلاق في الاسلام
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 46 حجم مشكلة الطلاق محليا وعالميا
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  الدراسات السابقة: الثالثالفصل 
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 مقدمة
تعتبر الأسرة هي الجماعة الأساسية في المجتمع التي تنشأ استجابة لدوافع مختلفة لتحقيق      

الغاية من الحياة، وهي مؤسسة اجتماعية موجودة في كل المجتمعات بل هي حجر الأساس في أي 
القيام من  مجتمع يتم تشكيله، وفيها يؤدي الأفراد وظائفهم الاجتماعية المختلفة، وتزداد أهمية الأسرة

لهم  في تحقيق التنشئة الاجتماعية من خلال مراقبة وتوجيه سلوك أفرادها، واتاحة الفرصة بدورها
  لممارسة حياتهم الاجتماعية.

وتعد العلاقات الزوجية داخل الأسرة من أقدس وأسمى التفاعلات الإنسانية التي تتسم بالمودة     
والرحمة، إلا أن الحياة الزوجية لا تخلو من الخلافات والمشكلات التي قد تتفاقم لتمسك كلا 

ة الزوجية الطرفين برأيه، ليصل بهما الأمر في نهاية المطاف إلى استحالة العيش، وانحلال الرابط
بانفصال الزوجين شرعاً وقانوناً وحدوث الطلاق." أي أن الطلاق نهاية غير مرغوب فيها للأسرة 
بجميع أفرادها، وهي أقصى درجة من درجات سوء العلاقات الأسرية، ومن ثم تفكك الأسرة وانفصام 

 (. 405ب ت:  الحافظ،وحدتها" )عبد 
ى الروابط والعلاقات الأسرية، لما يترتب عليه من تغير في ويمثل الطلاق حدثاً مثيراً للمشقة عل    

مقومات الأداء الوظيفي ومكوناته، حيث تضطرب أهداف الأفراد سواء بالاختفاء أو التراجع أو 
التغيير، ومع انهيار وحدة الأسرة أو تصدعها، وما يرتبط بذلك من مشكلات وضغوط، وصراعات 

ائبة، كما تقل القدرة على إيجاد الحلول الفعالة لمشكلات معينة، تقل القدرة على اتخاذ القرارات الص
-316: 2009وتنشأ مشكلات من نوع جديد، وتتضارب التوجهات، وتسوء المقاصد )عبد المنعم، 

(، حيث تفقد المطلقة العلاقة الأسرية المستمرة، كما تفقد الاستقرار في حياتها، إضافة إلى 317
الملقاة على كاهلها. إضافة إلى أن الطلاق يؤثر على المرأة، ويؤدي  زيادة الأعباء والمسؤوليات

إلى كثرة الضغوط عليها، فتشعر بالإحباط، والقلق، والاكتئاب، واليأس، والشعور بالنقص، والخوف 
من إعادة تجربة الزواج مرة ثانية، وفقدانها الثقة بالرجال، كما أنها تتعرض للوم والتجريح من قبل 

 (. 37: 2013تها خاصة، وأفراد المجتمع عامة )بن عقار، أفراد عائل
وينظر المجتمع للمطلقة نظرة ريبة، وشك في تصرفاتها وسلوكها، لذا غالباً ما تشعر بالذنب،  

والفشل العاطفي، والجنسي، وخيبة الأمل، والإحباط؛ مما يزيدها تعقيداً، ويؤخر تكيفها مع واقعها 
( أن الوصمة 2014هذا ما أشارت نتائج دراسة أبو سبيتان )(، و 72: 2010الحالي )خويطر، 
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%(، بينما بلغت نسبة الرضا عن الحياة 53.6لدى المطلقات الفلسطينيات بلغت ما نسبته )
(56.6.)% 

وبذلك يخلف الطلاق كثير من المشاكل النفسية، والاجتماعية، والاقتصادية، وغيرها والتي لم تكن 
ثار السلبية للطلاق الضغوط النفسية، والشعور بالإحباط، والشعور موجودة قبل الطلاق، ومن الآ

بالانكسار النفسي والكآبة، وظهور اضطرابات وأعراض عصبية كالقلق، والتوتر، وسرعة الاستثارة، 
ولوم الذات واحتقارها، ومن الآثار كذلك فقدان الشهية العصبي، أو الشره، تعبيراً عن الاحباط في 

 (.  75-74: 2010؛ خويطر،  168: 2007أو الزواج )الابراهيم، الحب أو القبول 
وهذا ما أكدته نتائج العديد من الدراسات بأن للطلاق آثاره النفسية على الصحة النفسية للمطلقة، 

  ,Arab & Beliad؛55: 2002وعلى زيادة درجة القلق، والاكتئاب بصفة خاصة )تونسي، 

(. كذلك وفقاً لتقارير المعهد الوطني "ولفسون"  Ba'yah, Bifulco,& Kadir, 2010 ؛    2015
% من النساء المطلقات عانت من القلق والاكتئاب واضطرابات 59للعلوم الصحية في لندن أن 

 (. (Hasanvandia, Valizadea, Mehrabizade, Faeze, 2013أخرى 
النفسية التي تخفض أي أن الطلاق مشكلة اجتماعية تؤدي في بعض الأحيان إلى الاضطرابات 

(، لأن نتائج الطلاق المباشرة وغير المباشرة تؤثر Nezhady & Rabiei,2015جودة الحياة )
سلباً على جودة الحياة، والتي تتمثل في شعور الفرد بالرضا والسعادة من خلال إقامة علاقات 

جودة الحياة  (، حيث إن تحسين16: 2014أسرية مستمرة، وتمتعه بصحة جسمية ونفسية )أمينة، 
لدى الأشخاص هدف أسمى يسعى إليه كل شخص في ظل الظروف المتلاحقة وسريعة التغير إلى 
محاولة معايشة جودة الحياة والشعور بتحسين الحال والتوفق النفسي الاجتماعي؛ مما يقتضي 

( إلى أن مفهوم 2010وهذا ما تؤكده شقير ) (.202، 2014صحة نفسية إيجابية ) الشعراوي، 
جودة الحياة بدأ يتسع ويشمل مفهوم الصحة النفسية، ومفهوم التوافق، والتفاؤل بالمستقبل، والسعادة، 

 والرضا عن الحياة مع النطرة الإيجابية لها. 
وتعتبر الصحة النفسية عاملًا مهماً للمطلقة، حيث تعتبر لفظا مرادفا لمفهوم السواء، الذي 
يعني النضج والتوافق الاجتماعي والنفسي، ويتطلب مهارات في مجال تكوين العلاقات الشخصية، 
ة والاجتماعية الفعالة، والإيجابية المقبولة من الفرد ومن الآخرين. ومن علامات الصحة النفسي

النظرة الواقعية للحياة، وتكيف مستوى طموح الفرد مع مستوى إمكاناته، والاحساس بإشباع الحاجات 
النفسية للفرد، والاستقرار العاطفي، واتساع الأفق، والتفكير العلمي، والمرونة، وتوافر مجموعة من 
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أشارت إلى ارتباط  ( التيMichael, 2013(، وهذا ما أكدته نتائج دراسة )2007القيم )الابراهيم، 
 جودة الحياة لدى المطلقات بالتنعم النفسي )الهناء النفسي(. 

الصتتحة النفستتية لتتديهن،  لتحستتينواهتمتتت العديتتد متتن الدراستتات بتتالبرامج الارشتتادية لتتدى المطلقتتات 
دارة 2015مواجهتتتة الأحتتتداث الضتتتاغطة لتحستتتين التوجتتته نحتتتو الحيتتتاة ) أبكتتتر، أستتتاليب منهتتتا:  (، وا 

أن التدديب ع ى دد  و(، (Hasanvandia, et al, 2013ين الصتتحة النفستتية  الضتتغوط لتحستت

استراتيجيات إدابة الضغوط  سدام  إ جاييداف  دح تنسديع  اى يدا الدوات الدودة النيداة لديت ال    دات 

(Ehteshamzadeh1, Dashtbozorgi1, Homaii, Zarei & Hamid, 2016 ،) العلاج أن و
عتتادة البنتتاء المعرفتتي والتتتنفس العميتتق المعرفتتي المبنتتي علتتى العقتتل كالاستتترخ خفتتض يتتؤدي إلتتى اء وا 

كتتذلك ( Ghasemian, Kuzehkanan and Hassanzadeh ,2014القلتتق والاكتئتتاب )
 ,Mamiاستتخدام الارشتاد المعرفتي الستلوكي لخفتض الاكتئتاب وتحستين  التتنعم أو الهنتاء النفستي )

Narengi & Zadeh, 2014.) 
يتستتم  التتذيظتتل تزايتتد الضتتغوط التتتي أصتتبحت ميتتزة هتتذا العصتتر  وتتتأتي أهميتتة هتتذه التتتدخلات فتتي

حيتتاة الانستتان ومستتتقبله وتزيتتد متتن قلقتته وتتتوتره، ويتتزداد الأمتتر ستتوءاً فتتي حالتتة  لتتتي تهتتددابالتعقيتتدات 
المطلقتتتتة التتتتتي تواجتتتته ظتتتتروف عصتتتتيبة ومعقتتتتدة تتطلتتتتب منهتتتتا اكتستتتتاب استتتتتراتيجيات مواجهتتتتة هتتتتذه 
الضتتغوط ومعرفتتة كيفيتتة إدارتهتتا بتتدلاب متتن الهتتروب أو الاستستتلام متتن أجتتل إعتتادة التوافتتق متتع البيئتتة 

 مواجهة المعاناة والألم والإحساس بالحياة. واستعادة توازنها ل
تجتاوز الحد متن المعانتاة النفستية، و وعليه فإن الاهتمام بجودة الحياة لدى المطلقة، ومساعدتها على 

أزماتها، والحرص على أن تكون أكثر إيجابية، أمر في غاية الأهمية؛ لتمكينها من مواجهة تحديات 
مكانياتهتا؛ ممتا يتنعكس عتن زيتادة فاعليتهتا الحياة وهمومها، ليتسنى لها استغلا ل قدراتها وطاقاتها، وا 

حساسها بالسعادة، والتوجه نحو الحياة، والشعور بالأمل والتفاؤل والإيجابية، وهذا يعتبتر  ورضاها، وا 
 من أهم المؤشرات الدالة على الاستقرار النفسي والتمتع بالصحة النفسية.

ت إلتتتتى بتتتترامج إرشتتتتادية منظمتتتتة ومخططتتتتة تستتتتتند علتتتتى وفتتتتي ضتتتتوء متتتتا تقتتتتدم تبتتتترز حاجتتتتة المطلقتتتتا
استراتيجيات إدارة الضغوط لتحستين جتودة الحيتاة بطترق إيجابيتة تتدعم القتوة الذاتيتة فتي شخصتياتهن 
عتتدادهن للحيتتاة العمليتتة علتتى نحتتو  متتن أجتتل حيتتاة نفستتية متوافقتتة وستتليمة لتحتتدي ظتتروفهن القاستتية وا 

 . اناة النفسيةوليس مجرد التخلص من الصراعات والمعأفضل 
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 مشكلة الدراسة وأسئلتها:
تعتبر مشكلة الطلاق من المشاكل التي تنذر بعواقب وخيمة على الأسرة والمجتمع بأسره. وتشير    

م، بلغت 2014التقارير الاحصائية في المحاكم الشرعية في قطاع غزة أن حالات الزواج عام 
ق، أي أن نسبة الطلاق في المجتمع الفلسطيني، ( حالة طلا2889( حالة زواج، يقابلها )16128)

 (.5: 2015% )المجلس الأعلى للقضاء الشرعي، 15.8بلغت 
أما في العالم العربي تشير الدراسات إلى زيادة نسبة الطلاق في كل الدول العربية، فقد وصلت  

%، 42%، وفي موريتانيا 23%، وفي المغرب 35%، وفي الكويت 24في السعودية إلى نسبة 
%، وفي 36%، أما في دولة الامارات العربية فقد بلغت نسبة الطلاق فيها إلى 38وفي قطر 
 (، 27: 2008%، )مركز بن حلي، 34البحرين إلى 

وتشكل ظاهرة الطتلاق تكلفتة اجتماعيتة مرتفعتة علتى المستتوى النفستي والاجتمتاعي والمتادي ولاستيما 
( 2012زن والتكيتف متع الأوضتاع الجديتدة ) عبتد التلا ، للمطلقة، وتحتاج لفترة زمنية لاستعادة التوا

فالمجتمع يبشعر المطلقة بالذنب والفشل العاطفي، ويحاصرها فتي ستلوكها وتصترفاتها؛ ممتا يزيتد متن 
الضغوط النفسية والإحباط والألم والمعاناة، بل تتفاقم مشكلاتها في العوز المادي ولاسيما في الأستر 

 تعقيداً ويؤخر التكيف بعد الطلاق.  الفقيرة؛ مما يزيد مشكلتها
وهذا لما لمسته الباحثتة التتي تعمتل كأخصتائية نفستية فتي وحتدة التدعم النفستي فتي جامعتة الأقصتى؛ 
ختتتلال تتتتردد حتتتالات متتتن الطالبتتتات المطلقتتتتات ومعانتتتاتهن النفستتتية والاجتماعيتتتة والاقتصتتتادية؛ ممتتتتا 

متتتن ختتتلال بتتترامج إرشتتتادية وتدريبيتتتة  يستتتتدعي ضتتترورة تقتتتديم الختتتدمات الإرشتتتادية المناستتتبة، وذلتتتك
 لتمكيتتتنهن متتتن التماستتتك النفستتتي والمواجهتتتة البنتتتاءةمتخصصتتتة، ومخططتتتة، ومنظمتتتة بأستتتس علميتتتة 

وهتتذا متتن شتتأنه أن بالاستتتناد إلتتى استتتراتيجيات إدارة الضتتغوط لتحستتين جتتودة الحيتتاة لتتدى المطلقتتات، 
ؤل والإيجابيتتة. وستتعياً لتحقيتتق هتتذا يعتتزز ذواتهتتن ويزيتتد متتن ثقتتته بأنفستتهن ويبتتث لتتديهن الأمتتل والتفتتا

استتتتتراتيجيات إدارة الهتتتتدف تحتتتتاول الدراستتتتة الحاليتتتتة معرفتتتتة فاعليتتتتة البرنتتتتامج الارشتتتتادي القتتتتائم علتتتتى 
 الضغوط لتحسين جودة الحياة لدى الطالبات المطلقات في جامعة الأقصى.

 ويمكن صياغة مشكلة الدراسة في الأسئلة الآتية:
هتتل توجتتد فتتروق ذات دلالتتة إحصتتائية بتتين متوستتطي درجتتات أفتتراد المجموعتتة التجريبيتتة وأفتتراد -1 

 المجموعة الضابطة على مقياس استراتيجيات إدارة الضغوط في القياس البعدي؟
هتتتل توجتتتد فتتتروق ذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين متوستتتطي درجتتتات أفتتتراد المجموعتتتة التجريبيتتتة علتتتى -2

 الضغوط في القياسين القبلي والبعدي؟مقياس استراتيجيات إدارة 
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هتتتل توجتتتد فتتتروق ذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين متوستتتطي درجتتتات أفتتتراد المجموعتتتة التجريبيتتتة علتتتى -3
 مقياس استراتيجيات إدارة الضغوط في القياسين البعدي والتتبعي  )فترة المتابعة شهران (؟

مجموعتتتة التجريبيتتتة وأفتتتراد هتتتل توجتتتد فتتتروق ذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين متوستتتطي درجتتتات أفتتتراد ال-4
 المجموعة الضابطة على مقياس جودة الحياة في القياس البعدي؟

هتتتل توجتتتد فتتتروق ذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين متوستتتطي درجتتتات أفتتتراد المجموعتتتة التجريبيتتتة علتتتى -5
 مقياس جودة الحياة في القياسين القبلي والبعدي؟

أفتتتراد المجموعتتتة التجريبيتتتة علتتتى هتتتل توجتتتد فتتتروق ذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين متوستتتطي درجتتتات -6
 مقياس جودة الحياة في القياسين البعدي والتتبعي  )فترة المتابعة شهران (؟

 أهداف الدراسة
 تسعى الدراسة إلى تحقيق الأهداف التالية:

التعرف على فاعلية برنامج إرشادي قائم على استراتيجيات مواجهة الضغوط لتحسين جودة  -1
 طلقات في جامعة الأقصى. الحياة لدى الطالبات الم

التعرف على الفروق بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة  -2
 الضابطة على مقياس استراتيجيات مواجهة الضغوط في القياس البعدي. 

الكشف عن الفروق بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية ضمن القياسين القبلي   -3
 مقياس استراتيجيات مواجهة الضغوط. والبعدي على 

معرفة الفروق بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية ضمن القياسين البعدي والتتبعي  -4
 على استراتيجيات مواجهة الضغوط. 

التعرف على الفروق بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة   -5
 اة في القياس البعدي. الضابطة على مقياس جودة الحي

الكشف عن الفروق بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية ضمن القياسين القبلي   -6
 والبعدي على مقياس جودة الحياة. 

معرفة الفروق بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية ضمن القياسين البعدي والتتبعي  -7
 على مقياس جودة الحياة. 

 
 
 



7 
 

 الدراسة:أهمية 
تكمتتتن أهميتتتة الدراستتتتة فتتتي أهميتتتتة الموضتتتوع التتتذي تتناولتتتته، حيتتتث تتمثتتتتل أهميتهتتتا النظريتتتتة 

 والتطبيقية فيما يأتي: 
 أولًا: الأهمية النظرية: 

تكمن أهمية الدراسة النظرية في تناولها أحد متغيرات علتم التنفس الإيجتابي وهتو جتودة الحيتاة لتدى -
الصحة النفسية، من حيث الشعور بالقيمة الشخصية، والأمتان الطالبات المطلقات، والذي يعبر عن 

 الاجتماعي والنفسي والسعادة والإيجابية والتفاؤل والتوجه نحو الحياة.
كمتا تكمتن أهميتة الدراستتة فتي تناولهتا استتتراتيجيات إدارة الضتغوط الإيجابيتة لمتتا لهتا متن دور فعتتال -

هتتتارات متتتن شتتتأنها أن تستتتاعد علتتتى التكيتتتف، فتتتي التصتتتدي للضتتتغوط الحياتيتتتة، وأن اكتستتتاب هتتتذه الم
-وتحستتين جتتودة الحيتتاة، حيتتث اتضتتح أن هنتتاك نقصتتاً واضتتحاً فتتي تنتتاول هتتذين المتغيتترين معتتاً فتتي 

 قيمتها البحثية. ؛ مما يعزز من -حدود علم الباحثة
 كما تتناول الدراسة شريحة المطلقات أحتد الشترائح الهامتة فتي المجتمتع الفلستطيني، لمتا تعانيته متن-

 ضغوط ومشكلات تلحق بها الضرر النفسي والاجتماعي جراء خبرة الطلاق المؤلمة.
  ثانياً: الأهمية التطبيقية

قد تفيد نتائج الدراسة الحالية في إعداد البرامج الإرشادية التدخلية في التدريب على استراتيجيات -
فيد منها العاملون في مجال إدارة الضغوط لتحسين جودة الحياة لدى المطلقات والتي يمكن أن يست

الارشاد النفسي والخدمة الاجتماعية للمرأة لاستفادة القائمين على وزارة الشئون الاجتماعية من تلك 
 التدخلات الإرشادية. 

تبصير الأخصائيين كما تتوقع الباحثة أن تفتح نتائج الدراسة آفاق أمام الباحثين لتطوير و -
رشاد النفسي والخدمة الاجتماعية في معرفة آلية تقديم الخدمات النفسيين والعاملين في مجال الا
مما سيوفر بيانات ومعلومات في مجال اعداد البرامج الارشادية  النفسية والارشادية للمطلقات؛

 للنساء المطلقات.
الدراسة في توفير أدوات قياس يبمكن أن يستخدمها المرشدون كما يمكن الاستفادة من -

 تقديم الخدمات الإرشادية والنفسية.والأخصائيون في 
تبتترز أهميتتة هتتذه الدراستتة كونهتتا نتتواة لدراستتات أختترى فتتي مجتتال ارشتتاد المتترأة المطلقتتة؛ ممتتا يفتتتح  -

 المجال أمام الباحثين لإجراء دراسات تتناول برامج ارشادية ومتغيرات نفسية أخرى. 
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 مصطلحات الدراسة:
 ت إجرائياً كما يلي:استخدمت الباحثة عدة مصطلحات ولقد عبرف

  Effectivenessالفاعلية:  .1
أو  الكفاءة وتزداد مسبقاً، محددة لمعايير طبقاً  المقصودة النتيجة تحقيق على القدرة هي

 (.32:  1982كاملًا ) بدوي،  تحقيقاً  النتيجة تحقيق أمكن كلما الفاعلية
برنامج إرشادي قائم على هذه الدراسة تحسين جودة الحياة باستخدام  في بالفاعلية ويقصد

 المستوى إلى المنخفض المطلقات من المستوى من عينة الدراسة استراتيجيات إدارة الضغوط لدى
  .المرتفع

 
 Counselling Programالبرنامج الإرشادي:  .2

هو برنامج مخطط منظم في ضوء أسس علمية لتقديم الخدمات الارشادية المباشرة وغير 
وجماعيا لجميع من تضمهم المؤسسة، بهدف مساعدتهم في تحقيق النمو السوي المباشرة، فرديا 

 (.439: 1982والقيام بالاختبار الواعي المتعقل لتحقيق التوافق النفسي )زهران، 
 والتي علمية ونظرية أسس على المبنية الخطوات من مجموعة أنه على البرنامج الباحثة وتعرف

تحسين جودة الحياة لدى الطالبات المطلقات في جامعة  إلى تؤدي سوف مهني بشكل تطبيقها بعد
 .الأقصى

  Strategies of Stress Management .استراتيجيات إدارة الضغوط:3
هي المحاولة التي يبذلها الفرد لإعادة اتزانه النفسي، والتكيف للأحداث التي أدرك تهديداتها الآنية 

تراتيجيات توافقية متعلمة مكتسبة تمثل محتوى السلوك، والمستقبلية، كما يمكن تعريفها بأنها اس
 (. 87: 2014وتستخدم للسيطرة على أزمات الحياة وظروفها الضاغطة )حنصالي، 

 ستراتيجيات إدارة الضغوطلاالتعريف الاجرائي 
هي الدرجة التي تحصل عليها الطالبات المطلقات في مقياس استراتيجيات إدارة الضغوط المعد من 

 (، المستخدم في الدراسة الحالية.2014)حنصالي، قبل 
 Quality of Life.جودة الحياة: 4

في السعادة الاحساس الداخلي بوما يصاحبه من شعور بالرضا و  ،الحاجات لإشباعإدراك الفرد 
والأمان  ،والشعور بالقيمة والجدارة الشخصية ،والنفسية ،السلامة البدنيةمنها:  الجوانب المختلفة،

  الحاجات المادية.الاجتماعي، و 
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 لجودة الحياة يالتعريف الاجرائ
هي الدرجة التي تحصل عليها الطالبات المطلقات في مقياس جودة الحياة والمستخدم في الدراسة 

 الباحثة. :الحالية من اعداد
 Divorced Womanالمطلقة:  

وتم الانفصال بطريقة منبثقة من الدين، هي المرأة التي انفصلت عن زوجها، وتم الدخول بها، 
ويتبع ذلك إجراءات رسمية، وقانونية، وقد يتم باتفاق الطرفين او بإرادة أحدهما )أبو سبيتان، 

2014 :9.) 
 محددات الدراسة:

 يمكن تعميم نتائج الدراسة في ضوء المحددات التالية:
إدارة الضتتغوط لتحستتين جتتودة الحيتتاة ، تتحتتدد الدراستتة الحاليتتة بموضتتوعها التتذي يتنتتاول استتتراتيجيات 

كمتتتا تتحتتتدد بدرجتتتة صتتتدق وثبتتتات الأدوات كمتتتا تتحتتتدد بتتتالمنهج المستتتتخدم وهتتتو المتتتنهج التجريبتتتي، 
( ومقيتاس جتودة الحيتاة، إعتداد: 2014المستخدمة، وهي استتراتيجيات إدارة الضتغوط، )الحنصتالي، 

على استراتيجيات إدارة الضغوط، ، وبالعينة الباحثة، وبالبرنامج الارشادي الذي أعدته الباحثة القائم 
( مجموعتتة ضتتابطة 8( مجموعتتة تجريبيتتة و)8( مطلقتتة ) 16الخاضتتعة للبرنتتامج والتتتي تتكتتون متتن )

متتن الطالبتتات المطلقتتات غيتتر العتتاملات والملتحقتتات فتتي الدراستتة فتتي جامعتتة الأقصتتى ممتتن تتتتراوح 
مقياستتي استتتراتيجيات إدارة الضتتغوط لتتديهن درجتتات متدنيتتة فتتي اللتتواتي  (،35 -19أعمتتارهن متتن )

   أستابيع 6، أي لمتدة 31/3/2016حتتى  14/2/2016وجودة الحياة ، وبالفترة الزمنية الواقعتة بتين 
، وبالأستاليب الإحصتائية التتي تناستب  2016-2015خلال الفصل الدراستي الثتاني للعتام الدراستي 

 موضوع الدراسة ومنهجيتها.
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 الفصل الثاني

 النظري للدراسةالإطار 
 المبحث الأول: استراتيجيات إدارة الضغوط.

 المبحث الثاني: جودة الحياة.
 المبحث الثالث: الطلاق.
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 تمهيد
لمتغيرات الدراسة التي تشتتمل علتى المبحتث الأول: استتراتيجيات يتناول هذا الفصل الخلفية النظرية 

والنظريتتتات المفستتترة  ،مصتتتادرهاوأنواعهتتتا، و  الضتتتغوط، ومكوناتهتتتا،مفهتتتوم إدارة الضتتتغوط متتتن حيتتتث 
ثتتتم استتتتراتيجيات إدارة الضتتتغوط لتتتدى المطلقتتتات ومتتتن واستتتتراتيجيات مواجهتهتتتا وأنواعهتتتا،  ،للضتتتغوط

والمبحتتتتث الثتتتتاني: يتنتتتتاول جتتتتودة الحيتتتتاة، متتتتن حيتتتتث مفهومهتتتتا، وأبعادهتتتتا، مجتتتتال الدراستتتتة الحاليتتتتة. 
الباحثتتة فيتته تستتتعرض أمتتا المبحتتث الثالتتث: ومؤشتتراتها، ومقاييستتها، وجتتودة الحيتتاة لتتدى المطلقتتات. 

 .وحاجة المطلقة للإرشاد وفيما يلي عرضاً لذلك ،نظرياتهومراحله، و  ،مفهوم الطلاق
 

 المبحث الأول: استراتيجيات إدارة الضغوط
المفتتتتتتاهيم استتتتتتتخداماً فتتتتتتي العصتتتتتتر الحتتتتتتالي، بتتتتتتل هتتتتتتي ستتتتتتمة الحيتتتتتتاة أكثتتتتتتر تعتتتتتتد الضتتتتتتغوط متتتتتتن    

المعاصتتتتترة التتتتتتي تتصتتتتتف بزيتتتتتتادة الضتتتتتغوط؛ ممتتتتتا انعكتتتتتس ستتتتتتلبياً علتتتتتى حيتتتتتاة الانستتتتتان الجستتتتتتمية 
والنفستتتتتتية. ونتتتتتتال هتتتتتتذا المفهتتتتتتوم اهتمتتتتتتام البتتتتتتاحثين والمتخصصتتتتتتين فتتتتتتي مجتتتتتتال علتتتتتتم التتتتتتنفس؛ لمتتتتتتا 

يجابيتتتتة للتعامتتتتل متتتتع الضتتتتغوط يستتتتببه متتتتن أضتتتترار جستتتتيمة تستتتتتدعي ضتتتترورة استتتتتخدام الطتتتترق الإ
 ومواجهتها، وذلك لتحقيق الصحة النفسية والتوافق النفسي.  

 لمحة تاريخية عن استخدام مصطلح الضغوط
فتتتتتتتتي أوائتتتتتتتتل القتتتتتتتترن الرابتتتتتتتتع عشتتتتتتتتر،  Stressبتتتتتتتتدأ الاستتتتتتتتتخدام الرستتتتتتتتمي لمصتتتتتتتتطلح الضتتتتتتتتغوط      

اء( والمحنتتتتتتتتتتة )الضتتتتتتتتتتر  Straitsوالعستتتتتتتتتتر Hardshipالمشتتتتتتتتتتقة وقصتتتتتتتتتتد بتتتتتتتتتته فتتتتتتتتتتي ذلتتتتتتتتتتك الحتتتتتتتتتتين 
Adversity  والأستتتتتتتىAffliction وفتتتتتتتي أواختتتتتتتر القتتتتتتترن الستتتتتتتابع عشتتتتتتتر استتتتتتتتخدم هتتتتتتتوك .Hooke 

اق العلتتتتتوم الطبيعيتتتتتة، بتتتتتالرغم متتتتتن أن هتتتتتذا الاستتتتتتخدام لتتتتتم يكتتتتتن منظمتتتتتاً حتتتتتتى يالضتتتتتغوط فتتتتتي ستتتتت
بتتتتتتتدايات القتتتتتتترن التاستتتتتتتع عشتتتتتتتر. وقتتتتتتتد استتتتتتتتمرت المصتتتتتتتطلحات الدالتتتتتتتة علتتتتتتتى الضتتتتتتتغوط والمشتتتتتتتقة 

Strains علتتتتتتتوم الطتتتتتتتب فتتتتتتتي ذلتتتتتتتك الوقتتتتتتتت، حيتتتتتتتث اعتبتتتتتتترت  وعاشتتتتتتتت وازدهتتتتتتترت فتتتتتتتي أحضتتتتتتتان
 (.7، 2007، )يوسفاس اعتلال الصحة سالضغوط هي أ

من خلال دراسته عن  1932( أول باحث اهتم بدراسة الضغوط عام Cannonكانون ) يعدو 
وصل من ت ثعلى الانسان حي الضغوط بمعرفة مدى تأثير البرودة، ونقص الاكسجين وغيرها

كن للإنسان تحمل الضغوط الناجمة من هذه المصادر عندما تكون خفيفة خلال دراسته إلى أنه يم
تؤدي  الإنسانفإنها تترك آثاراً قاسية على  الأجلومعتدلة، في حين عندما تكون مستديمة أو طويلة 

( من قبل Cannonالنظام البيولوجي له. وقد تم تطوير عمل كانون ) في النهاية إلى اضطراب
في البداية حول تحديد المصطلحات الفسيولوجية المرتبطة بردود  هكز عمل( الذي تر Selyeسيلي )
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أفعال الجسم تجاه الضغوط، حيث اكتشف أن الغدد التي تفرز مادة الأدرينالين هي المستجيب 
 .(707، 2006، )غنيمالأول للضغوط 

( الأب المؤسس لبحوث الضغوط، فهو أول من Hans Selye, 1956ويعتبر هانز سيلي ) 
استخدم الضغط في المجال البيولوجي، والواقع أن سيلي استخدم مصطلح الضغط في كتاباته 
المبكرة ليشير إلى حالة من التمزق والبلى داخل الجسد أو ليشير إلى مجموعة من التغيرات غير 

 (.19، 2006 وحسين، )حسينالمحددة لأي مطلب أو حدث خارجي والمسببة للضرر 
وشاع استخدامه هذا المفهوم في علم النفس والطب النفسي، وتمت استعارته من الدراسات الهندسية 

هذا  Load ).، والعبء Press، والضغط  Strainوالفيزيائية، حينما كان يشير إلى )الاجهاد
لسفة  وأثبت استقلاليته المفهوم استعاره علم النفس في بداية القرن العشرين عندما انفصل عن الف

 )هانزكعلم له منهج خاص به. وأيضاً جرى استخدامه في الصحة النفسية والطب النفسي على يد 
م عندما درس أثر التغيرات الجسدية والانفعالية غير السارة  1956سيلي( الطبيب الكندي في العام 
 (.18، 2010 الحصين، )أبوعن الضغط والإحباط والاجهاد 

 ضغوطتعريف ال
ورد في لسان العرب أن كلمة ضغط جاءت من ضغط، والضغط، والضبغطة: عصر  الضغط لغة:

 (.342شيء إلى شيء، ضغطه، يضغطه، ضغطا: زجه إلى حائط ونحوه )ابن منظور، 
كما ورد في المختار الصحاح أن الضغط: ضغطه زحمه إلى حائط ونحوه، وبابه قطع ومنه 

غطة بالضم فهي الشدة، والمشقة، ويقال: اللهم ارفع عنا هذه )ضغطة( القبر بالفتح، وأما الضب 
 (.335: 1989الضبغطة )الرازي، 

أما قاموس اوكسفورد فقد عرف الضغط بأنه ضغط أو توتر ممارس على اغراض مادية، أو حالة 
 ,Judyمن الاجهاد النفسي والعاطفي او التوتر بسبب ظروف أو متطلبات معاكسة أو ضرورية )

2001: 1839.) 
كما ورد تعريف الضغط بأشكال متعددة في المعاجم وذلك حسب الاستخدام، والموقف الذي اقترن 
به، فيقال: ضغطه ضغطا أي غمزه إلى شيء كحائط أو غيره، ويقال ضغط الكلام أي بالغ في 
يجازه، حيث يتخلى عن التفصيلات، ومن تصريفات الكلمة ضاغطة، مضاغطة، أي  اختصاره وا 

م أحدهما الآخر، ويلاحظ أن كل المفاهيم اتفقت على وجود قوة ضغط على شيء من حين يزاح
الأشياء سواء كان كائن حي أو جماد مما يؤدي إلى رد فعل أو أثر من ذلك الشيء الذي وقع عليه 

 (.32-31: 2004الضغط )العنزي، 



13 
 

الخارجية بهذه الدرجة  يمكن تعريف الضغوط بأنها: "أي مثيرات أو تغييرات في البيئة الداخلية أو
من الشدة والدوام بما ينقل القدرة التكيفية للكائن الحي إلى حدها الأقصى، والتي في ظروف معينة 
يمكن أن تؤدي إلى اختلال السلوك، أو عدم التوافق، أو الاختلال الوظيفي الذي يؤدي إلى 

وجسمية غير صحية المرض، ويقدر استمرار الضغوط بقدر ما يتبعها من استجابات نفسية 
 (.90: 2010)مفتاح، 

والضغوط هي عوامل بيئية، وبيولوجية، وعاطفية تؤدي إلى توتر جسدي، وعقلي، أما العوامل 
البيئية، والبيولوجية المسببة للضغوط فهي: التعرض للحوادث، والعدوى، والسموم، والأمراض، 

ط، ويستخدم هذا المصطلح ليدل على والاصابات بكافة أنواعها، وتتعدد الأسباب العاطفية للضغو 
 (.61: 2006أي قوة يمكن أن تحدث خللا في توازن، وثبات وظائف الجسم )توفيق، 

( الضغوط بأنها استجابة الجسد غير المحددة لأي طلب له، Selye, 1979وقد عرّف سيلي )
بستبب الحتتتتترارة، التي تصيب الانسان بسبب البرد، أو العرق الذي يحدث المثال الرعشة وعلى سبيل 

كما أشار سيلي كذلك إلى أن الضغط عبارة عن مجموعة من الأعراض تتزامن مع التعرض لموقف 
ضاغط، وهو استجابة غير محدد من الجسم نحو متطلبات البيئة، مثل التغير في الأسرة، أو فقدان 

 .(20: 2008العمل، أو الرحيل، والتي تضع الفرد تحت الضغط النفسي )عبيد، 
( بأنها الظروف التي يدركها الفرد على أنها ضاغطة ولا تتكافأ فيها 1978) Coxوقد عرفها 

إمكانيات الفرد مع المطالب المفروضة عليه، أو عندما توجد قيود على أسلوب تكيفه معها وتقل 
 (.33: 2004لديه المساندة الاجتماعية )العنزي، 

على أنها: حالة نفسية الضغوط  Kelloway & Barling( 1991كالوي وبارلينج )كما عرف 
ناشئة من تفاعل مع مواقف البيئة الضاغطة، والتي تؤدي إلى استنفاذ الطاقة الانفعالية، والجسدية 

  (.3: 2007)المصري، 
تعني الضغوط تلك الظروف المرتبطة بالضبط والتوتر والشدة الناتجة عن المتطلبات التي كما 

افق عند الفرد وما ينتج من ذلك من آثار جسمية ونفسية، وقد تنتج تستلزم نوعاً من إعادة تو 
 (.96، 2001الضغوط كذلك من الصداع والإحباط والحرمان والقلق )عثمان، 

كما يمكن تعريف الضغوط بأنها الحالة التي يدركها الكائن الذي يتعرض لأحداث أو ظروف معينة 
إلى نوع من التكيف أو إعادة التكيف أو  بأنها غير مريحة أو مزعجة أو على الأقل تحتاج

 (. 13، 2007استمرارها قد يؤدي إلى آثار سلبية كالمرض والاضطراب وسوء التوافق )يوسف، 
( بأنه رد فعل فسيولوجي وسيكولوجي وعقلي ناتج عن استجابة Gerenbergجرينبرج ) اويعرفه

 (.711، 2006يم، الأفراد للتوترات النفسية والصراعات والأحداث الضاغطة )غن
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نما هو   McEwen,2000 )ويرى مك إيون ) أن الضغط النفسي ليس مثيراً ولا استجابة ، وا 
 (.3،  2014تفاعل بينهما يشعر الفرد خلاله في موقع تهديد وأنه قد يتعرض لضرر )الدعمس ، 

و ( الضغوط بأنها أي مثيرات أو تغييرات في البيئة الداخلية أ1992ويعرف حسن مصطفى )
الخارجية، بهذه الدرجة من الشدة والدوام بما يثقل القدرة التكيفية للفرد إلى حدة الأقصى، والتي في 
ظروف معينة يمكن أن تؤدي إلى اختلال السلوك أو عدم التوافق أو الاختلال الوظيفي الذي يؤدي 

صحية )عبد إلى المرض وبقدر استمرار الضغوط بقدر ما يتبعها استجابات جسمية ونفسية عير 
 (.58، 2006المنعم، 

 تستخلص الباحثة من التعريفات السابقة ما يلي: 
)استجابة( أو  ةالاختلاف في تحديد ماهية الضغوط بين حدث خارجي )مثير(، أو تغيرات داخلي-

 تفاعل بينهما. 
 تشكل الضغوط الشديدة أو المزمنة عامل تهديد للفرد كونها تمثل خبرات غير سارة.-
مكانياته الشخصية.تتعبر عن خلل يدركه الفرد نا الضغوط-  ج عن التناقض بين واقعه وا 
 تصاحب الضغوط أعراض وتغيرات جسمية ونفسية وعقلية تؤدي إلى عدم الاتزان.-

 مكونات الضغوط
 هناك ثلاث مكونات رئيسة للضغوط تجتمع معاب لتشكيل الخبرة الضاغطة وهي:

وهو عبارة عن حدث أو سلسلة من الأحداث التي تجري في  Stressor: الضاغط المكون الأول
 البيئة.

وهو عبارة عن ردود الفعل الجسدية والنفسية كالتوتر والاحباط    Strain: الاجهادالمكون الثاني
 والغضب. 

وهو عبارة عن أحكام حول درجة التهديد التي يمثلها الموقف  Appraisal: التقييم المكون الثالث
 ,Hansen & Sullivan) ظر عما إذا كان هناك موارد كافية لموجهة الضغوطالضاغط والن

2003 , 612.) ‌
 أنواع الضغوط:
أشكال الضغوط التي يمكن أن يتعرض لها الفرد خلال حياته إلى  Selye (1980ميز سيلي )

 اشكال أربعة، وهي:
مى كذلك الكرب (: وهو الذي يضع على الفرد متطلبات زائدة، ويسBad Stressضغط سيء )-1
(Distress.) 
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( وله أيضا متطلبات لإعادة Eutress(: ويطلق عليه كذلك )Good Stressضغط جيد )-2
 التكيف.

(: وهو ناتج عن تراكم الأحداث أو تراكم الضغط المسبب Hyper Stressالضغط الزائد )-3
 معها.(، بحيث تتجاوز قدرات، ومصادر الفرد على التكيف Overstressللضغوط، )

(: ويحدث عندما يشعر الفرد بالملل وانعدام التحدي، وعدم Under Stressالضغط المنخفض )-4
 (.9، 2007الشعور بالإثارة )المصري، 

( الضغوط إلى نوعين هما الضغوط الايجابية والضغوط السلبية، 1994) Killyويصنف كيلي 
الممكن أن تكون الضغوط نافعة حيث أنه ينظر للضغوط على أنها تمثل حوادث سيئة ولكن من 

ومفيدة للفرد بشرط أن تكون معتدلة حيث تعمل على تحفيز الفرد للعمل والانتاج كما هو الأمر 
: 2004بالنسبة للنجاحات التي يحققها الكثير من الأفراد في مجالات الحياة المتعددة )العنزي، 

35-36.) 
 ابية، والضغوط السلبية في الجدول التالي:آثار، ونتائج كل من الضغوط الايج Killyكما اوضح 

 ( المقارنة بين الضغوط الايجابية والسلبية2.1جدول رقم )
 الضغوط السلبية الإيجابيةالضغوط  م

 تسبب انخفاضا في الروح المعنوية، وشعور بتراكم العمل. تمنح دافعا للعمل ونظرة تحد للعمل. 1

 تولد ارتباكا وتدعو للتفكير في المجهود المبذول. النتائج.تساعد على التفكير والتركيز على  2

 تعمل على ظهور الانفعالات وعدم القدرة على التعبير عنها. توفير القدرة على التعبير عن الانفعالات والمشاعر. 3

 تؤدي إلى الشعور بالقلق والفشل. تمنح الاحساس بالمتعة والانجاز. 4

 تسبب للفرد الضعف والتشاؤم من المستقبل. بالمستقبل. تمد الفرد بالقوة والتفاؤل 5

 تسبب للفرد الشعور بالأرق. تساعد الفرد على النوم الجيد. 6

تمنح الفرد القدرة على الرجوع إلى التوازن النفسي بعد  7
 المرور بتجربة غير سارة.

عدم القدرة على الرجوع إلى التوزان النفسي بعد المرور بتجربة 
 غير سارة.

 (30: 1998)المصدر: هيجان، 

يتضح مما سبق أن الضغوط ملازمة لحياة الانسان، وجزء من حياته اليومية، وأن وجودها بقدر 
والمثابرة والنجاح، وتساعده على  معقول ضرورة كونها تشكل له قوة دافعة نحو العمل والإنتاج
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التي تحمل خبرات غير سارة، تشكل تعرض الفرد إلى الضغوط المزمنة أو الشديدة التكيف، إلا أن 
النفسي  وتحول دون تحقيق التوازن ،الضرر الجسمي والنفسيبه تلحق خطراً على الفرد و 

 والإنجازات والنجاح في الحياة.    
 أعراض الضغوط:

 تتعدد أعراض الضغوط ومنها: 
وتشمل العرق الزائد والتوتر العالي والصداع بأنواعه وألم في العضلات، وعدم  الأعراض الجسدية:

 انتظام النوم، وآلام الظهر، وعسر الهضم والاسهال والمغص.
: وتشمل سرعة الانفعال وتقلب المزاج والعصبية وسرعة الغضب، والعدوانية، الأعرض الانفعالية

 وسرعة البكاء.
شمل النسيان وضعف الذاكرة وصعوبة استرجاع الأحداث واستحواذ : وتالأعراض الفكرية والذهنية

نجاز المهام بدرجة عالية من التحفظ.  فكرة واحدة على الفرد وانخفاض الدافعية والإنتاجية وا 
: وتشمل لوم الآخرين وعدم الثقة غير المبررة بالآخرين، الأعراض المتعلقة بالعلاقات الشخصية

، 2012التهكم والسخرية من الآخرين وتجاهل الآخرين )القحطاني،  وتصيد أخطاء الآخرين وزيادة
25-26 .) 

تتمثل في انخفاض الأداء والقيام باستجابات سلوكية غير مرغوبة،  الأعراض السلوكية:
أة والتلعثم، وانخفاض مستوى نشاط الفرد حيث يتوقف عن ممارسة تأتت لغوية مثل الواضطرابا

لفرد، وتزايد معدلات الغياب عن العمل أو المدرسة وعدم الرضا عنها، هواياته، وانخفاض إنتاجية ا
وتعاطى العقاقير والمخدرات وتدخين السجائر، واضطرابات النوم واهمال المنظر والصحة وعدم 
الثقة في الاخرين والتخلي عن الواجبات والمسئوليات والالقاء بها على عاتق الاخرين، والانسحاب 

 (.46، 2006، وحسينالى العزلة )حسين عن الاخرين والميل 
 وفي نفس السياق يمكن تحديد أعراض الضغوط الحادة على النحو التالي:  
 الألم العاطفي، وهو خليط من الغضب، والتهيج، والقلق، والاكتئاب.-1
آلام بالظهر، والفك، وتوتر العضلات الذي يؤدي إلى تمزق فيها، وفي  ،صداعي توتري-2

 الأوتار، ومشاكل في الأربطة.
مشاكل في المعدة، والأمعاء مثل زيادة حموضة المعدة، والانتفاخ، والاسهال، والامساك، -3

ب، والقولون العصبي. تيقظ شديد ومؤقت يؤدي إلى ارتفاع في ضغط الدم، وتسارع في دقات القل
: 2006وتعرق في اليدين، ودوخة، وصداع نصفي، وضيف التنفس، وبرودة في القدمين )توفيق، 

63.) 
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ناحيتة متن تكمتن فتي شتدتها متن ناحيتة، وتكترار حتدوثها  وعليته فتإن الضتغوط المهتددة لحيتاة الانستان
ن البتتدني تتتؤثر علتتى الجتتانبيأنهتتا إثتتارة للعقتتل والجستتد معتتاً، أي لأنهتتا تشتتكل  وتأثيرهتتا متتدمر،أختترى، 

لصتتحية والاصتتتابة بتتتأمراض حيتتتث يتعتترض الإنستتتان إلتتى التغيتتترات البيولوجيتتة والأخطتتتار اوالنفستتي؛ 
 الغضب والتوتر والاكتئاب،إلى الشعور بالضيق و والسكري والسرطان، كما تؤدي  ضغط الدم والقلب

اجرات لأتفته كذلك يصدر عنه سلوكيات غير تكيفية  كالتفاعل المبالغ فيه متع المواقتف، وكثترة المشت
الأسباب، والقيام بتصرفات غير مدروسة؛ مما ينعكس سلبياً على سعادة الانستان ورفاهيتته، ويعطتل 

 عليه الإنتاجية والعمل. 
 مصادر ومسببات الضغوط

 تتعدد مصادر الضغوط، ولكن يمكن إجمالها في المصادر التالية:
في أوجه الخطر والتحريم التي الاحباط: ويحدث نتيجة عوائق خارجية اجتماعية وهي تتمثل  -1

 يفرضها المجتمع، وما ينتج عن مخالفتها من عقوبات.
الصراع: وهو أحد مصادر الضغوط، ويحدث عندما يكون على الفرد أن يختار ما بين  -2

 (.23: 2005حاجتين، أو هدفين لكل منهما قيمة، وهو متعدد الأشكال )دحلان، 
 ( مصادر الضغوط إلى مصدرين أساسيين هما:1979) Millerوقد صنف ميلر 

 ضغوط داخلية نابعة من الافتراضات الذاتية، أي أنها غير واقعية.-1
ضغوط خارجية وهي المواقف التي تحدث الضغط مثل ضغط القيم والمعتقدات والصراع بين -2

 (.60 ،2006العادات والتقاليد التي يتمسك بها الفرد وبين الواقع )عبد المنعم، 
 كما يمكن تصنيف مصادر الضغوط إلى أربعة مصادر هي:

وتشمل الضغوطات البيئية كالطقس والضجيج والازدحام والتلوث وحركة المرور والمساكن  البيئة:
 غير الآمنة والجريمة. 
: تنشأ عن المطالب المختلفة للأدوار الاجتماعية مثل الأم والزوج والرعاية الضغوط الاجتماعية

فة. وتشمل الخلافات، وفقدان أحد أفراد الأسرة، والمشاكل المالية، ومقابلات الوظيفة، وتقديم والوظي
 عرض أمام الآخرين، وفقدان الحب، والطلاق. 

هي المواقف والظروف التي تؤثر على الجسم، وتشمل الضغوطات النفسية  الفسيولوجية:الضغوط 
مرض، والشيخوخة، والولادة، واضطرابات النوم، النمو السريع في المراهقة، وانقطاع الطمث، وال

 وعدم ممارسة الرياضة وسوء التغذية.
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: يدرك الدماغ ويفسر المواقف كضغوط، أو مواقف صعبة، مؤلمة أو ممتعة، فالأفكار هي الأفكار
 Klinic Community Health Centre, 2010التي تحدد طبيعة المواقف إذا ما كانت مشكلة لنا)

4.) 
 يمكن تصنيف مصادر الضغوط إلى عدة أنواع هي:كذلك 

: تتمثل في ضغوط الغلاف الجوي والحرارة والبرودة ونقص الموارد الطبيعية ضغوط فيزيقية
 والكوارث الطبيعية كالزلازل والبراكين والأعاصير.

: تتمثل في الخلافات الأسرية والطلاق والمرض العضوي لأحد أفراد ضغوط اجتماعية ونفسية
رة والحرمان الثقافي وصراع القيم وصراع الأجيال وعدم العدالة في توزيع الدخل العام وضغوط الأس

الأحداث المؤلمة مثل فقدان شخص عزيز، هذا إلى جانب الاحباطات والصراعات اللاشعورية 
داخل شخصية الفرد ونقص تقدير الذات ونقص الاستحقاق والشعور بالقيمة والقلق والاكتئاب 

بالوحدة النفسية، واضافة الى ذلك فان الاحداث السارة يمكن ان تكون مصدرا للضغوط والشعور 
لدى الفرد مثل الترقي في وظيفة وشراء سيارة جديدة او منزل جديد، حيث تؤدي هذه الأحداث 

 السارة إلى حدوث تغير في أسلوب حياة الفرد وتتطلب إعادة التوافق مع البيئة .
وتتمثل في الفقر وانخفاض الدخل والبطالة والتفاوت الطبقي، حيث  ضغوط مادية واقتصادية:

أصبح المجتمع توجد به طبقة صغيرة تمتلك البليارات، والأغلبية من الأفراد تمثل طبقة المطحونين 
فضلًا عن هروب الملايين من الدولارات عبر مجموعة من الأفراد الى خارج البلاد وانخفاض معدل 

 معدل الاستهلاك للأفراد. الإنتاج بالقياس الى
وتنشأ من عدم الرضا عن أنظمة الحكم الاستبدادية والصراعات السياسية  ضغوط سياسية:

 والصراعات النقابية وهيمنة بعض القوى في المجتمع والاضطرابات السياسية والتسلح النووي.
الهدامة الوافدة دون مراعاة : وتتمثل في استيراد الثقافات والانفتاح على الثقافات ضغوط ثقافية

للأطر الثقافية والاجتماعية القائمة في المجتمع، هذا فضلا عن مشاهدات الفيديو كليب والاعلانات 
المستهجنة في القنوات الفضائية والتلفزيونية، كذلك غرفة الشات في شبكة الانترنت الي ترتبط غالبا 

، 2006مراهقين من الجنسين )حسين وحسين، باستثارة الأنشطة الجنسية لدى الافراد وخاصة ال
 (.26: 2010؛ ابو حبيب، 39-40

 ومن جانب آخر يمكن تصنيف مصادر الضغوط إلى:
: وتعود في أساسها إلى بعض عوامل النمو، والتطور، ويتم تصنيف ضواغط الشخصية-1

 (.B(، وشخصيات من نوع )Aشخصيات الأفراد بناء على هذا الأساس إلى شخصيات من نوع )
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ضواغط العلاقات الشخصية: وتعتبر العلاقات الشخصية من المصادر التي يمكن أن تحدث -2
 السعادة، أو تحدث الازعاج والمتاعب. 

: ويدخل ضمنها حجم المؤسسة، وعدد أفرادها، والأنظمة واللوائح التي تحكم ضواغط المنظمة-3
ضوح طبيعة العمل للموظف، والصراع العمل فيها، وبرامج العمل سواء كانت طويلة أو قصيرة، وو 

 التنظيمي داخل المؤسسة، والعلاقة بين التنظيم الرسمي للمؤسسة، والتنظيم غير الرسمي للمؤسسة.
: وتتضمن العوامل الجوية مثل درجة الحرارة، والبرودة، والرياح، والرطوبة، ضواغط البيئة-4

عة كاليفورنيا أن الأصوات المزعجة التي والأمطار، والأصوات المزعجة، وقد تبين في دراسة لجام
تحدثها الطائرات في مطار المدينة، ذات أثر كبير في إحداث الضغط لدى السكان في المناطق 

 القريبة من المطار.
: وتتضمن الالتزامات تجاه الأبناء، والاصدقاء، والمجتمع العام، ضواغط الحياة الخاصة-5

ضافة هذه المثيرات إلى ضواغط العم ل يشكل عبئا ثقيلا يستهلك الجهد والوقت والفكر )دحلان، وا 
2005 :24 .) 

، فقد يعتبر شخص ما الموقف تختلف من شخص إلى آخر الضغوط إن مصادر وجملة القول
كما وذلك لاختلاف خصائص الشخصية الإنسانية.  ضاغطاً، بينما لا يراه شخص آخر كذلك،

باختلاف المرحلة العمرية، ومستوى النضج العقلي، فقد يكون الموقف  ،تختلف داخل الفرد نفسه
ضاغطاً في مرحلة عمرية ما، بينما في مرحلة تالية قد لا يراه ضاغطاً. كما تتباين مصادر 
الضغوط باختلاف المستوى الاجتماعي والاقتصادي للفرد والمستوى المعيشي واهتمامات الأفراد 

ن مصادر الضغوط داخلية أو خارجية المنشأ، فإنها تشكل زيادة في واحتياجاتهم. وبصرف النظر ع
 أعباء الحياة كماً وكيفاً.   
 النظريات المفسرة للضغوط

نستعرض في هذا الجزء تفسير الضغوط في ضوء بعض نظريات علم النفس، ومن أهم هذه 
 النظريات:

تغير غير مستقل، وهو وتنطلق هذه النظرية من مسلمة ترى أن الضغط م :نظرية هانز سيلي
استجابة لعامل ضاغط يميز الشخص، ويضعه على أساس استجابته للبيئة الضاغطة، ويعتبر 
سيلي أن أعراض الاستجابة الفسيولوجية للضغط عالمية، وهدفها المحافظة على الكيان، والحياة، 

دى تأثير الضغط ويعتبر سيلي من أشهر الأطباء الذين فسروا الضغط تفسيرا فسيولوجيا، وأوضح م
 (.32 :2010)أبو حبيب، على الانسان، كعملية مرتبطة بالمرض، وتكيفه مع الضغط 
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وحدد "سيلي" ثلاث مراحل للدفاع ضد الضغط. ويرى أن هذه المراحل تمثل زملة أعراض التكيف 
 ( وهي:General Adaptation Syndrome) العام
وهي مرحلة الصدمة الأولى أو مرحلة صدمة مضادة  The alarm reaction"  مرحلة الإنذار-1

لاحقة، فعندما يدرك الفرد التهديد الذي يواجهه تحدث الاستثارة اللاإرادية وهو زيادة إفرازات 
الأدرينالين وتقرحات المعدة والأمعاء وتزايد نشاط القشرة الكظرية. أي تبدأ هذه المرحلة بالانتباه 

يولد تغيرات فسيولوجية بمعنى إثارة الجهاز العصبي، وتغيرات  لوجود حدث ضاغط، وهذا الانتباه
 فسيولوجية للجسم نتيجة للتعرض للحدث الضاغط.

إذا استمر الحدث الضاغط فإن مرحلة الإنذار تتبعها إلى  .stage of resistance المقاومة:2-
 غط أو التكيف معه مرحلة المقاومة، وفي هذه المرحلة يستخدم الفرد مصادره لمواجهة الحدث الضا

مرحلة تعقب المقاومة وتكون الطاقة اللازمة للتكيف قد  stage of exhaustion :الاجهاد-3
 (. Krohne, 2002استنفذت، ويدخل الجسم في مرحلة الانهاك )

أن مفهوم الحاجة ومفهوم الضغط مفهومان أساسيان على اعتبار أن  يعتبر موراي نظرية موراي:
مثل المحددات المؤثرة والجوهرية يمفهوم الحاجة يمثل المحددات الجوهرية للسلوك، ومفهوم الضغط 

، ويشير Beta Stress للسلوك في البيئة، ويميز موراي بين نوعين من الضغوط هما: ضغط بيتا
ويشير  Alpha Stressئية، والأشخاص كما يدرها الفرد، وضغط الفاإلى دلالة الموضوعات البي

   .(100، 2001عثمان، )هي إلى خصائص الموضوعات ودلالتها كما 
حيث يرى أن للضغوط دور مهم في إثارة الاختلافات على مستوى الدوافع  نظرية سبيلبرجير:

والقلق، والتعليم. وفي ضوء  كل حسب إدراكه للضغوط، وتتحدد نظريته في ثلاثة محاور: الضغط،
 هذه المحاور يحدد محتوى النظرية ما يلي:

 التعرف على طبيعة الضغوط في المواقف المختلفة. -1
 قياس مستوى القلق الذي ينتج عن الضغوط. -2
 قياس الفروق الفردية في الميل للقلق. -3
 توفير السلوك المناسب للتغلب على القلق. -4
 تحديد مستوى الاستجابة. -5
الأفراد الذين تجرى عليهم برامج التعلم، ومعرفة قدرتهم على التعلم )العامرية،  قياس ذكاء -6

2014 :27.) 
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  نظرية التقدير المعرفي )لازاروس وفولكمان(
يرى لازاروس وفولكمان أن تفسير الحدث الضاغط يرتكز على عمليتين أساسيتين وهما عملية 

،  appraisal - Secondaryوالتقييم الثاني   Primary appraisalالتقدير ) التقييم ( الأولى 
وأن لكل منهما أهداف مختلفة فالتقييم الأولى يشير إلى عملية تقييم الفرد للموقف وطريقة إدراكه له 
وهل الموقف خطير ومهدد ويمثل تحدياً للفرد أم غير ذلك، فمن خلال عملية التقييم الأولى للحدث 

إيجابي أو ضاغط ، وقد يكون التقييم الأولى للموقف سلبيا الضاغط يتم تفسير الحدث على أنه 
وضاغطا ويسبب ضررا وتهديدا وتحديا يتجاوز إمكانات الفرد ومصادر المواجهة لديه ، وأن عملية 
التقييم الأولى تتأثر بالعوامل الشخصية للفرد مثل الاعتقادات والعوامل الموقفية تشمل طبيعة 

تقييم الثانوي فهي تشير إلى تقييم ما يمتلكه الفرد من مصادر الموقف الضاغط، أما عملية ال
للتعامل مع الحدث الضاغط ، أي دراسة خيارات المواجهة التي تكون متاحة لدى الفرد والتي تكون 
مكانات الفرد الجسمية  فعالة في التعامل مع الحدث الضاغط، ويتأثر التقييم الثانوي بقدرات وا 

لقد أضاف لازاروس إلى عملية التقييم الأولى والثانية عملية ثالثة وهي والنفسية والاجتماعية. و 
وهي العملية التي من خلالها يعيد الفرد تقييم كيفية إدراكه ومواجهته  ،reappraisalإعادة التقييم 

للموقف الضاغط، حيث يطور من أساليب مواجهته له أو يغير هذه الأساليب طبقاً لإدراكه لمدى 
 (57، 2006ساليب أو نتيجة لحصول الفرد على معلومات جديدة )حسين وحسين، جدوى هذه الأ

( الضغط على أنه ناتج من اضطراب المعرفة، والتي Beckويفسر بيك ) النظرية المعرفية:
تؤدي إلى إدراك مشوش للمشكلات والضغوط، ويرى أنه لا نستطيع فهم ردود أفعال الأشخاص  

مر بهم ما لم تفهم الطريقة التي يفكرون بها، ووفقا لمنهج بيك تجاه الأحداث والضغوط التي ت
(Beck نما الشخص هو الذي يتولى إدراك (، ونظريته المعرفية فإن الحدث لا يفسر نفسه، وا 

وتفسيره من خلال منطقه الخاص، وعالمه وخريطته المعرفية، وبناء على ذلك تتباين ردودنا الحدث 
شخص لآخر، بل من نفس الفرد إذا تغيرت وجهة نظره، أو  لنفس الموقف الضاغط الواحد من

 (.39: 2014عدلت نتيجة خبرة حياتية مختلفة )العامرية، 
 الضغوط والمنحى السلوكي

يؤكد أنصار المدرسة السلوكية التقليدية على عملية التعلم ويتخذون منه محوراً أساسياً في تفسير 
السلوك الإنساني كما يركزون على دور البيئة في تشكيل شخصية الفرد، وفي الستينات من القرن 

يرى  الماضي ظهر اتجاه جديد داخل تيار المدرسة السلوكية يعرف بتعديل السلوك. والضغط كما
الفرد اليومية وأنه ينتج عن تفاعل الفرد مع البيئة ومن اة سكنر يعد أحد المكونات الطبيعية في حي

يستطيع الفرد تجنبه والاحجام عنه، وأن بعض الناس يواجهون الضغوط بفاعلية، وحينما  ثم لا
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عليهم  ةتفوق شدة الضغوط قدرتهم على المواجهة فإنهم يشعرون بتأثيرات تلك الضغوط البيئي
 (.63، 2006 وحسين، )حسين

 نموذج كوبر
 يوضح كوبر أسباب وتأثير الضغوط على الفرد، ويذكر" كوبر" أن بيئة الفرد تعتبر مصدراً 

يهدد الفرد وأهدافه في  للضغوط مما يؤدي إلى وجود تهديد لحاجة من حاجات الفرد أو يشكل خطراً 
ذا لم  الحياة فيشعر بحالة الضغط، ويحاول استخدام بعض الاستراتيجيات للتوافق مع المواقف، وا 

ينجح في التغلب على المشكلات واستمرت الضغوط لفترات طويلة، فإنها تؤدي إلى بعض 
الأمراض مثل أمراض القلب والأمراض العقلية، كما تؤدي إلى زيادة القلق والاكتئاب، وانخفاض 

 (.103، 2001تقدير الذات. )عثمان، 
فالتركيز على الاستجابات الفسيولوجية الأطر النظرية في تفسير الضغوط، ن وخلاصة القول تتباي

اعتبر القلق  سبيلبرجيربينما ربط موراي بين الحاجة والضغوط، أما  ،كان اهتمام نظرية سيلي
ضوء عملية تقييم الفرد في مقدمة ضرورية لفهم الضغوط. كذلك فسر لازاروس وفولكمان الضغوط 

في حين اهتمت المدرسة أنه ناتج من اضطراب المعرفة، للموقف وطريقة إدراكه، بينما يرى "بيك" 
السلوكية بدور البيئة في الضغوط.  وتتفق الباحثة مع وجهة نظر أن المنحى المعرفي السلوكي له 

المعرفية ومعتقدات الفرد  دور كبير في تفسير الضغوط، وذلك من خلال التركيز على العمليات
 حول المواقف والأحداث التي يتعرض لها، وكيفية تفسير هذه المواقف إيجاباً أو سلباً. 

وهذا ما يؤكد عليه لازاروس وهو أحد علماء النفس السلوكيين المعرفيين في نموذجه على وجود " 
لدى الفرد ودورها  ات المعرفيةعلى العملي متغيرات وسيطة تتوسط العلاقة بين الفرد والبيئة مشدداً 

  (.63، 2006)حسين وحسين،  "في الاستجابة للضغوط ومواجهتها
 استراتيجيات إدارة الضغوط

يتم تداول مصطلح إدارة الضغوط، واستراتيجيات المواجهة في تراث علم النفس بشكل متناوب إشارة 
 إلى أن الادارة تعني استراتيجيات المواجهة، أو التكيف. 

( استتتتتتتتتتتتتتتراتيجيات إدارة الضتتتتتتتتتتتتتتغوط Lazarus&Folkman,1980)لازاروس وفولكمتتتتتتتتتتتتتتان عتتتتتتتتتتتتتترف 
بأنهتتتتتتتا جهتتتتتتتود معرفيتتتتتتتة وستتتتتتتلوكية متغيتتتتتتترة ومستتتتتتتتمرة لتنظتتتتتتتيم متطلبتتتتتتتات داخليتتتتتتتة وخارجيتتتتتتتة محتتتتتتتددة 

 العنتتتتتتزي،والتتتتتتتي تقتتتتتتيم علتتتتتتى أنهتتتتتتا مرهقتتتتتتة وتتجتتتتتتاوز مصتتتتتتادر المواجهتتتتتتة التتتتتتتي يستتتتتتتخدمها الفتتتتتترد )
2004 ،26.) 
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( بأنها "استراتيجيات توافقية متعلمة مكتسبة، تمثل محتوى Ryan, 1989)ريان وقد عرفها 
؛ 79، 2011صباح، السلوك، وتستخدم للسيطرة على أزمات الحياة وظروفها الضاغطة" )

 (.87 :2014حنصالي، 
( بأنهتتتتتتا مجموعتتتتتتة متتتتتتن أنمتتتتتتاط الستتتتتتلوك التكيفيتتتتتتة المتعلمتتتتتتة والتتتتتتتي Moos,1988وعرفهتتتتتتا متتتتتتوس )

ها الحاجتتتتتتة، وتستتتتتتتهدف حتتتتتتل المشتتتتتتكلة كمتتتتتتا يمكتتتتتتن الستتتتتتيطرة تتطلتتتتتتب عتتتتتتادة بتتتتتتذل الجهتتتتتتد، وتحتتتتتتدد
عليهتتتتتتا، وكفهتتتتتتا، أو قمعهتتتتتتا، وبالتتتتتتتالي تستتتتتتتخدم بمرونتتتتتتة كافيتتتتتتة كلمتتتتتتا تطلتتتتتتب الموقتتتتتتف الضتتتتتتاغط 

 (.23، 2009)الأحمد ومريم، 
هي المحاولة التي يبذلها الفرد لإعادة اتزانه النفسي والتكيف مع الأحداث التي أدرك تهديداتها 

ية، كما عرفها البعض الآخر بأنها استراتيجيات تساعد الفرد على الحصول على الآنية والمستقبل
 (. 87:  2014التوازن في الحياة اليومية الضاغطة )حنصالي، 

( أساليب مواجهة الضغوط بأنها محاولة الفرد التي يبذلها لإعادة اتزانه 1995عرف الأمارة )
 (.676: 2010ها الآنية والمستقبلية )الضريبي، النفسي، والتكيف مع الأحداث التي أدرك تهديدات

استراتيجيات إدارة الضغوط تتمثل في الجهود التي يبذلها الشخص في  القول بأنومما سبق يمكن 
 مواجهة المتغيرات التي تطرأ على بيئته، ويرى فيها تهديدا له. 

 :( بين استراتيجيتين للمواجهة1980وقد ميز )لازاروس وفولكمان 
المواجهة التي ترتكز على المشكلة، وتشير هذه الاستراتيجية إلى محاولات الفرد الحصول على -1

معلومات إضافية لحل المشكلة، واتخاذ القرار بشكل معرفي فعلا، أو تغيير الحدث مصدر 
 الضغط.

المعرفية المواجهة التي ترتكز على الانفعال، وتؤكد هذه الاستراتيجية على الاساليب السلوكية، و -2
التي تهدف إلى التحكم في التوتر الانفعالي الذي ينجم عن الموقف الضاغط باستخدام أساليب 

 (44: 2010بو حبيب، أدفاعية متعددة منها الانكار، والتفكير التفاؤلي، والابتعاد عن الحدث )
 كما حددت بعض الدراسات إدارة الضغوط في استراتيجيتين هما:

الية، وتتمثل في ردود انفعالية في مواجهة المواقف الضاغطة مثل الغضب الاستراتيجيات الانفع -1
 والتوتر والانزعاج والقلق واليأس.

الاستراتيجيات المعرفية، وتتمثل في إعادة تفسير وتقويم المواقف والتحليل المنطقي والنشاط   -2
 (25-24: 2013العقلي. )بسطامي، 

 (:680: 2010وأخرى سلبية )الضريبي،  كما يمكن تقسيمها إلى استراتيجيات إيجابية
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وهي تلك التي يوظفها الفرد في اقتحام الازمة وتجاوز آثارها، وذلك من  أولا: استراتيجيات إيجابية:
 خلال الأساليب الايجابية التالية:

 التحليل المنطقي للموقف بهدف فهمه والاستعداد الذهني له ولمستوياته التي سيمر بها. -1
عادة بنائه بطريقة إعادة التقييم   -2 الايجابي للموقف حيث يحاول الفرد معرفيا استجلاء الموقف وا 

 إيجابية مع محاولة تقبل الواقع كما هو.
البحث عن المعلومات المتعلقة بالموقف الضاغط والمساعدة من الآخرين أو مؤسسات المجتمع  -3

 المتوقع ارتباطها بالموقف الضاغط.
 دي للأزمة بصورة مباشرة.استخدام أسلوب حل المشكلة للتص -4

وهي تلك التي يوظفها الفرد في تجنب الازمة والإحجام عن التفكير  ثانيا: الاستراتيجيات السلبية:
 فيها، وذلك من خلال الأساليب التالية:

 الاحجام المعرفي لتجنب التفكير الواقعي والممكن في الأزمة. -1
 ا.التقبل الاستسلامي للأزمة وترويض النفس على تقبله -2
البحث عن المكافآت البديلة، عن طريق الاشتراك في أنشطة بديلة، ومحاولة الاندماج فيها  -3

 بهدف توليد مصادر جديدة للإشباع، والتكيف بعيدا عن مجابهة الازمة.
التنفيس والتفريغ الانفعالي بالتعبير لفظيا عن المشاعر السلبية غير السارة، وفعليا عن طريق  -4

 اشرة لتخفيف التوتر.الجهود الفردية المب
 العوامل المؤثرة في استراتيجيات إدارة الضغوط

تختلف ردود الأفعال الأشخاص نحو المواقف الضاغطة، باختلاف الأشخاص، والمواقف، والخبرة، 
والثقافة، والبيئة التي عاش فيها الشخص الذي يتعرض للموقف الضاغط، وفيما يلي هذه العوامل 

 (:30: 2013)البسطامي، 
عوامل شخصية مثل النضح الانفعالي، والمعرفي، والثقة بالنفس، كل هذه العناصر تؤثر في  -1

 طبيعة التعامل مع الموقف الضاغط، إضافة للموقف الضاغط ذاته.
عوامل سكانية مثل الجنس، والعمر، والأوضاع الاقتصادية، والاجتماعية، والخبرات السابقة،   -2

 ي ينتمي لها الفرد.والجماعات الفلسفية، والدينية الت
خصائص وقدرات الوالدين في التعايش مع الضغوط، إضافة للمستوى الاقتصادي،   -3

الاجتماعي، والذكاء، والسمات الشخصية، والمعنويات والخبرة السابقة، والمهنة، ومستوى 
 الدخل.
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في إدارة الضغوط لأن جوانب القوة في  عاملًا هاماً العوامل الشخصية تمثل  أهميةيتضح مما سبق 
التفكير الايجابي تساهم في كيفية العامة وتقدير الذات و  الشخصية كالثقة بالنفس وفاعلية الذات

فليس بمقدور أي شخص مواجهة المواقف الضاغطة  ،إدراك الحدث وتقييمه والتعامل معه بإيجابية
سيطرة الوالمهارات التي تؤهله للتصدي لها و  ما لم يمتلك من خصائص الشخصية والخبرات الحياتية

عادة   .التوازن عليها من أجل التكيف مع الضغوط وا 
 أساليب مواجهة الضغوط 
لأن الأفتتتتتتراد  ،الضتتتتتتغوط ضتتتتتترورة ملحتتتتتتة فتتتتتتي هتتتتتتذا العصتتتتتتر مواجهتتتتتتةتعتتتتتتد استتتتتتتخدام استتتتتتتراتيجيات 

 ي حيتتتتتاةيواجهتتتتتون بشتتتتتكل متزايتتتتتد أحتتتتتداث الحيتتتتتاة الضتتتتتاغطة بتتتتتل أصتتتتتبح الضتتتتتغوط أمتتتتتراً حتميتتتتتاً فتتتتت
 الفرد، وفيما يلي أساليب مواجهة الضغوط:

 سلوك التوكيديلالتدريب على ا
يعتبر التدريب على التوكيدية أحد الفنيات الرئيسية في إدارة الضغوط، والتوكيدية تعني القدرة    

على القول )لا( والقدرة على رفض الطلبات غير المعقولة، والقدرة على التعبير عن المشاعر 
التعبير عن  الموجبة والسالبة، والقدرة على بدء واستمرار وانهاء المحادثات. أي تتضمن القدرة على

الأفكار والآراء وعدم الموافقة على الآراء الأخرى التي تتعارض مع الآراء الشخصية للفرد. ويساعد 
التدريب على اكتساب وتعلم مهارات التوكيدية على حل المشاكل بطريقة إيجابية وملائمة ويزيد من 

واجهة الضواغط الثقة بالنفس ويحسن من مفهوم الذات وتجنب كثير ن جوانب الإحباط وم
 (.156، 2006البينشخصية )حسين وحسين، 
وهي السلوكيات التي تتطلب التفكير والنشاطات المعرفية المتعددة  أسلوب إعادة البناء المعرفي:

مثل حل المشكلات، وضبط الذات، والتقييم الايجابي، وتتقبل المطلقة من خلالها الواقع الأساسي 
تشف شيئا مفصلا في الموقف الذي تعرضت له المطلقة )العنزي، للموقف، ولكن بإعادة بنائه لتك

2004 :64.) 
  أسلوب حل المشكلات

يعتبر أحد تدخلات العلاج المعرفي السلوكي التي تتجه لتعزيز قدرة الفرد على التعامل بشكل 
فعال مع الأحداث والمشكلات والضغوط من أجل تحسين الصحة النفسية وحل المشاكل الصحية 
الجسدية. ويهدف إلى إعادة التكيف والتوجه نحو مشكلات الحياة بالتفاؤل وفاعلية الذات وقبول 

دارة وتنظيم الانفعالات والتخطيط لحل  حدوث المشاكل كأمر اعتيادي في الحياة والتنفيذ الفعال وا 
يجادو  وجمع المعلومات، وتتضمن خطوات منها تحديد المشكلة وتوضيح طبيعتهاالمشكلة.   ا 
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واختيار أنسب الحلول أي صنع القرار وتوقع  ،البدائل أي التفكير في مجموعة من الحلول الممكنة
تنفيذ خطة الحل وتقييم النتائج المترتبة على هذه  يواقب المحتملة لهذه البدائل، وتنفيذ الحلول أالع

‌(‌Nezu, Nezu, D’Zurilla, 2013)الخطة 

ويستخدم هذا الاسلوب بالتوفيق مع أساليب أخرى مثل الضبط الذاتي، وأسلوب مجموعات 
كير المناسبة، والتي تؤدي إلى تغيير في المواجهة، ويعتبر أسلوب حل المشكلات أحد أساليب التف

، وتنمية قدرته على حل المشاكل بالطرق السليمة، ومعرفة الطرق الإيجابيسلوك الفرد بالاتجاه 
البديلة التي تؤدي إلى تحقيق الهدف، ولا بد لمن يستخدم هذا الاسلوب أن يعرف المشكلة بشكل 

يجاد ا لبدائل والخيارات، واختبار تطبيق طريقة العمل، سليم، ويجمع المعلومات اللازمة حولها، وا 
 (.128: 2008وتقييم النتائج، ومعالجة الأخطاء إن وجدت )الغرير وأبو أسعد، 

إن العلاقة مع الآخرين يمكن أن توفر للمطلقة وسائل مهمة  أسلوب المساندة الاجتماعية:-
لمواجهة الضغوط، ويجعلها قادرة على مواجهة الضغوط بشكل أفضل، وذلك بمحاولة الحصول 
على الدعم بأشكاله المختلفة )الاجتماعية، والنفسية، والطبية، والمادية(، كما يمتد ذلك إلى طلب 

بالتهديد، وطلب المساندة الانفعالية سواء كان ذلك من الأطباء  الدعم الامني عندما تشعر المطلقة
النفسيين، أو من الأقارب، كما يمكن للمطلقة أن تتجه إلى الدين لما يحققه لها من أمان وسكينة، 
ويتم ذلك من خلال استشارات المختصين في إطار التوجيه الديني، والاكثار من الصلوات، وقراءة 

 (.33: 2007لى النفس الراحة وقوة العزيمة، والارادة )المصري، الأدعية التي تضفي ع
ويعتبر هذا الاسلوب من أكثر الأساليب فعالية في التعامل مع  اساليب التمارين الرياضية:

الضغوط، ويتمثل في زيادة الآثار الفسيولوجية، ويميل هذا الاسلوب إلى الى خفض الضغوط بطرق 
ومعدل التنفس، وضغط الدم، والاستجابات الفسيولوجية الحساسة حيث أن ضربات القلب،  مختلفة،

للضغط، تميل إلى الانخفاض عند جميع الاشخاص الذين يمارسون التمارين الرياضية بشكل 
منتظم، كما يؤدي هذا الاسلوب إلى الابتعاد عن مصادر الضغوط، والنوم بشكل أفضل اثناء الليل، 

 (.27: 2010وى التوتر، أو الضغط )بركات، كما يؤدي هذا الاسلوب إلى خفض مست
يعتبر الاسترخاء قاسما مشتركا في معظم أساليب مواجهة الضغوط، السلوكية  أسلوب الاسترخاء:

وغير السلوكية، ويستخدمه المرضى وغير المرضى على حد سواء، لأنه يرتبط بالتوتر الذي لا 
بأنه توقف كامل لكل الانقباضات يسلم منه شخص مريض، أو سوي، ويعرف الاسترخاء علميا 

والتقلصات العضلية المصاحبة للتوتر، وتعتبر الأساليب الحديثة في الاسترخاء من أشهر أساليب 
 (. 18العلاج السلوكي )حجازي،
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وهو أسلوب يتضمن إعادة التركيز على الانتباه الذي يؤدي إلى حالة متغايرة من  أسلوب التأمل:
لتأمل فإن الناس يكررون صوتا أو كلمة أو مقطعا معينا أو يركزون الشعور، وفي معظم أشكال ا

انتباههم على صورة معينة، ويعتمد التأمل على التركيز على المثير الذي يصبح فيه غير واع 
للإثارة الخارجية حيث يتم الاعتماد على الخبرة الداخلية، ويعتبر أسلوب التأمل أسلوبا فعالا في 

 (.71: 2004سترخاء، وخفض الضغوط )العنزي، مساعدة الفرد على الا
ويعتبتتتتتتر التتتتتتتنفس العميتتتتتتق مكونتتتتتتاً هامتتتتتتاً وضتتتتتترورياً فتتتتتتي التتتتتتتدريب علتتتتتتى التأمتتتتتتل، فتتتتتتالتنفس العميتتتتتتق 
يعمتتتتتل علتتتتتى استتتتتتعادة الفتتتتترد للستتتتتيطرة علتتتتتى جستتتتتمه ويخفتتتتتض الشتتتتتعور بتتتتتالقلق والتتتتتتوتر ويزيتتتتتد متتتتتن 

جلتتتتتس مستتتتتتقيماً أو مستتتتتتلقياً الاستتتتتترخاء لديتتتتته ولممارستتتتتة التتتتتتنفس العميتتتتتق يتعتتتتتين علتتتتتى الفتتتتترد أن ي
علتتتتى ظهتتتتره، ثتتتتم يضتتتتع يديتتتته علتتتتى منطقتتتتة حتتتتول الستتتترة، ويركتتتتز الانتبتتتتاه علتتتتى هتتتتذه المنطقتتتتة ثتتتتم 
يبتتتتتدأ فتتتتتي عمليتتتتتة الشتتتتتهيق والزفيتتتتتر متتتتتع شتتتتتد عضتتتتتلات التتتتتبطن إلتتتتتى التتتتتداخل متتتتتع الاستتتتتتمرار فتتتتتي 

 (.148-147، 2006 وحسين، )حسينالتنفس العميق بهذه الطريقة وذلك لبضعة دقائق 
 ( استراتيجيات التعامل مع الضغوط إلى:Cohen, 2005كوهين ) كما قسم

ويتمثل في محاولة الفرد في التفكير المنطقي بحثاً عن  (Rational Thinkingالتفكير العقلاني )-
 مصادر القلق وأسبابه.

 حيث يتجه الفرد إلى التفكير في المستقبل وتخيل ما قد يحدث. (Imaginingالتخيل )-
 (.Ignoringويتمثل في إنكار الضغوط، وكأنها لم تحدث أو يتجاهلها ) (Denialالانكار )-
وهي استراتيجية معرفية تتمثل في استخدام أفكار جديدة  (Problem Solvingحل المشكلة )-

 ومبتكرة لمواجهة المشكلة وحلها. 
الات الإيجابية وتتمثل في التعامل مع الضغوط ببساطة وروح الفكاهة والانفع (Humorالفكاهة )-

 أثناء المواجهة.
تتمثل في رجوع الفرد إلى الدين والاكثار من  (Turning to religionالرجوع إلى الدين )-

 وحسين، )حسينالعبادات كمصدر للدعم الروحي والانفعالي في مواجهة المواقف الضاغطة 
 (.6-5، 2014؛ خطاب ،   2013،؛ اليماني والزعبي 99-100 ،2006
 :قسم علم النفس الوظيفي عن آليات لمواجهة الضغوط وهي على النحو التاليوعبر 

 تعلم واستخدام فنيات الاسترخاء العضلي العميق.     
 إيجاد ما يريد الشخص أن يحدث نفسه به. -1
 التواصل مع الآخرين والتعبير عن مشاعر الشخص للآخرين. -2
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 ,Occupational Psychology Division) اتخاذ القرار، والتخطيط، والتصرف بشكل مختلف 
2002: 27). 

خلاصة القول إن الاستراتيجيات المختلفة لإدارة الضغوط تتطلب كفاءة عالية من الأفراد في و 
عادة التوازن  تطبيقها وممارستها العملية لتصبح بمثابة أسلوب حياة، كي تساهم في تحقيق التكيف وا 

لابد من أن تركز على هدافها في مواجهة الضغوط باستمرار. ولكي تحقق هذه الاستراتيجيات أ
الانفعالات والعقل والتحليل المنطقي والسلوك. ولعل استراتيجيات إدارة الضغوط المعرفية السلوكية 

على تنظيم الشخصية والثقة بالنفس والتحكم التي تشتمل على مدى واسع من الفنيات تعتمد 
وفاعلية الذات ومنها إعادة البناء المعرفي والاسترخاء والتوكيدية وحل المشكلات وغيرها بالمدركات 

كذلك ينبغي مراعاة اختيار واستخدام . التعامل مع الضغوط أساليبعوامل مهمة في تحديد 
الاستراتيجيات التي تنسجم مع الدين وثقافة وعادات وقيم المجتمع، حيث تمثل الجوانب الروحانية 

 قرب إلى الله عامل فعال في مواجهة الضغوط. والت
 استراتيجيات إدارة الضغوط لدى المطلقات

يشكل الطلاق واحدة من الأحداث الأكثر أهمية في حياة الأفراد، وتعاني المطلقات من ضغوط 
( أن الطلاق 1992) Bruce(، ويعتقد Arab, Beliad, 2015الحياة أكثر من غير المطلقات )

ة تؤثر بشكل حاد على حياة المطلقين، كما أن الطلاق لا يمزق العلاقات الزوجية مشكلة اجتماعي
 :Shahram, 2014فقط، بل وبسبب التوتر الذي يسببه يؤدي إلى تفكيك العلاقات بين الأفراد )

سعادة النساء  علىتأثيره السلبي والنساء إلا أنه  معيشة الرجاللطلاق على ا لذلك يؤثر (.143
(Kermode, & MacLean, 2001). 

وتشير أدبيات العلوم الاجتماعية لسنوات عديدة إلى العلاقة بين الطلاق والضغوط النفسية 
(Webb, 2008, 2 ،)نظراً لطبيعة  ؛فالمطلقات هي الشريحة الأكبر تعرضاً لمخاطر الضغوط

حياة المطلقات التي تحتاج إلى التوافق مع القواعد الاجتماعية بعد حدوث الطلاق 
(Hasanvandi, 2012: 1 وتتعرض المطلقة إلى ضغوط نتيجة لمواقف الألم و .)خسارة ال

الشخصية في وضعها الراهن، وضغوط نتيجة للتهديد الذي يشمل المشاكل المالية، وزيادة فقدان 
الأمن، وفقدان دعم شريك الحياة، والصراع الذي ينشأ بين المطلقة وطليقها، إضافة لتغير نظرة 

 (.Adegoke, Esere, 1998: 277مطلقة )المجتمع لل
كما تعاني المطلقات من ضغوطات نفسية متفاوتة قد تكون إرصاهات للأمراض النفسية     

(، أي تؤدي الضغوط إلى فقدان المطلقة Trivedi, Sareen, Dhyani, 2009) كالاكتئاب والقلق
س على زيادة المشكلات لدى القدرة على الاستمتاع بالحياة وفقدان الأمل في المستقبل؛ ينعك
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حساسها بالعجز، وانعدام الكفاءة وشعورها  المطلقة، وقلة التحكم في سلوكها، وانخفاض حيويتها، وا 
بعدم القيمة، كما يمتد أثر الضغوط على الجوانب المعرفية لدى المطلقة، والتي تتمثل في تدهور 

م القدرة على اختبار الواقع )عبد القوي، ذاكرتها قصيرة، وطويلة المدى، وزيادة معدل الاخطاء، وعد
2013 :7 .) 

وعليه فإن المطلقة تحاصر بالضغوط التي تحد من قدرتها وتشعرها بالعجز والإحباط والشعور 
بانعدام القيمة الذاتية والدونية وقلة الحيلة وتفقدها معني للحياة، لذا لابد من أن إعادة تقييم 

 التي أصبحت جزءاً من حياتها. أوضاعها للتدرب على إدارة الضغوط
( المشار إليه في يوسف، Lazarus & Folkman, 1984ويذكر لازاروس وفولكمان )

( أن استراتيجيات إدارة الضغوط هي كل ما يتعلمه أي شخص كي يعرف كيف يواجه 43:2007
الضغوط بصفة عامة سواء في الحاضر أو المستقبل. وتكون مفيدة على وجه الخصوص عندما 

 فشل المواجهة الفردية نتيجة نقص المعرفة أو المهارات أو الخبرة. ت
وتتعدد أساليب مواجهة الضغوط عند المطلقات حيث تمر المطلقة بمرحلة جديدة بعد الطلاق 
وعليها أن تتكيف مع الوحدة لإيجاد معنى جديد للحياة، والتعامل مع الغضب، والتعامل مع الشعور 

ات، والبحث عن مصدر جديد للحب والرعاية، ومن هذه الأساليب بالذنب، وتدني تقدير الذ
استراتيجيات معرفية منها الحديث الذاتي الإيجابي واستراتيجية طلب الدعم، والاسترخاء وحل 

 (. 33-31: 2007المشكلات )المصري، 
أن التدريب على إدارة الضغوط إلى ( Ehteshamzadeh et al , 2016وفي هذا الصدد يشير )

للتتتتتأقلم متتتتع للتعامتتتتل متتتتع والستتتتلوكية علتتتتى استتتتتخدام المهتتتتارات المعرفيتتتتة المطلقتتتتات اعد النستتتتاء يستتتت
المرونتتة فتتي مواجهتتة التحتتديات  الداخليتتة، وتزيتتدوتقلتتل الصتتراعات الشخصتتية  ،المشتتكلات الشخصتتية

عادة بناء الأفراد لأنفسهم بصلابة.   والصعوبات وا 

العلاقة بين استجابات الضغوط والتقييمات والمواجهة وتقوم استراتيجيات إدارة الضغوط على فهم 
عن طريق تغيير أوضاع الأفراد في الإثارة، والتحكم بالمدركات، والدعم الاجتماعي، وفاعلية الذات 
والعمليات المعرفية، وتعلم الأفراد إعادة تقييم الأوضاع والتعامل بفاعلية لخفض الضغوط النفسية 

( أي تتطلب عملية التكيف التقييم Gallager & Nelson, 2003والسلوكية والفسيولوجية )
 ,Baratiالمعرفي حيث يلعب الفرد دوراب هاماً في الجهد المعرفي والسلوكي والانفعالي )

Khakpour (& Shafiabadi, 2014،  توصلت نتائج دراسة )وMami,  Narengi and 
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Zadeh, 2014ض الاكتئاب وزيادة التنعم النفسي ( إلى فاعلية العلاج المعرفي السلوكي في خف
 لدى المطلقات . 

  ,Barlow؛  Lin, 1984؛ LeCompte, 1985)وتشير نتائج العديد من الدراسات منها 
إلى أن استخدام البرنامج المعرفي مع الطلاق  (47: 2007)المصري، المشار اليها في  ،(1983

يؤدي إلى التكيف وانخفاض درجة الضغوط لدى المطلقة، كما بين ذلك فاعلية الاساليب المعرفية 
 لزيادة إمكانية التكيف وتقليل الضغوط. 

كذلك من الاستراتيجيات لخفض القلق والإحباط لدى المطلقات التدريب الذهني لزيادة الوعي 
يس والأفكار والمشاعر؛ مما يزيد من الثقة في الحياة وقبول أحداث الحياة بواقعية، وفنيات بالأحاس

التأمل والتنفس العميق والتدريب على أن الأفكار ليست حقائق بل هي مجرد أفكار مع تطبيق ما تم 
 ,Ghasemian, Kuzehkanan & Hassanzadeh )تعلمه مع الحالة المزاحية في المستقبل 

2014) 
كما تعد استراتيجية حل المشكلات والتخطيط لحل المشكلات واحدة من الاستراتيجيات المعرفي 

(. وتؤكد Barati, Khakpour & Shafiabadi, 2014السلوكي للحد من الصراعات العاطفية )
نتائج الدراسات على فاعلية استراتيجيات إدارة الضغوط في الحد من مشكلات المطلقات حيث 

( فاعلية إدارة الضغوط التي شملت Hasanvandi, et al, 2013دراسة ) أظهرت نتائج
الاسترخاء واستبدال الأفكار غير المنطقية  في خفض القلق وتحسين الصحة النفسية لدى 

والتفاؤل دوراً هاماً في كيفية التعامل  بالمبادرةتلعب الخصائص الشخصية الممثلة كذلك المطلقات. 
 . (Kermode, & MacLean, 2001مع تقلبات الحياة )

وخلاصة القول إن اكتساب المطلقات استراتيجيات إدارة الضغوط الإيجابية المعرفية والانفعالية 
مكانياتهن الذاتية للسيطرة على المواقف  والسلوكية والروحية تبسهم بشكل إيجابي في تنمية قدراتهن وا 

رادة؛ مما يساعد على اجتياز ال مراحل الصعبة في حياتهن وتحقيق التكيف مع الضاغطة بعزيمة وا 
 الظروف الجديدة. 
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 المبحث الثاني: جودة الحياة
 تمهيد

ء في مختلف اس الإيجابي باهتمام الباحثين والعلمفحظي مفهوم جودة الحياة كأحد مفاهيم علم الن
حياة البشر لما مطلب أساسي في الإحساس بجودة الحياة ف ،والتطبيقيالعلوم على المستوى النظري 

له من مردود نفسي واجتماعي، لأنه تعبر عن اشباع الحاجات المختلفة للإنسان وتشعره بالسعادة 
  والرضا.

 لمحة تاريخية عن جودة الحياة
بدأ ظهور الفكرة الأولية لجودة الحياة في المناقشات التاريخية لفلاسفة اليونان )أرسطو،   

حياة ومواصفاتها، ورغم أن مبدأ مؤشرات جودة الحياة بدأ في سقراط، بلاتو( حول طبيعة جودة ال
الظهور من خلال تطور المؤشرات الاجتماعية خلال الستينات إلا أن جذور وسائل القياس 

وأوائل القرن العشرين، هذه المؤشرات المبكرة ما حولها انقسمت  19و 18الاقتصادية خلال القرنين 
  (.33: 2015؛ داهم ، 86، 2013لمؤشرات النوعية )مريم، إلى نوعين من المؤشرات الكمية وا

( إلى أن هذا المفهوم ظهر في منتصف الستينات من القرن Harman,1996ويشير هارمان )
العشرين، ثم شاع استخدامه في الدراسات المختلفة، كأحد المؤشرات الدالة على الاهتمام برفاهية 

التركيز على زيادة الإنتاج والرخاء الاقتصادي والتقدم العلمي كافة المجالات، من خلال  الفرد في
يركز صانعوا السياسة العامة في إطار الخدمات و  هذا ،(125، 2001والتكنولوجي )هاشم، 

الاجتماعية، والتطور الاقتصادي، والتخطيط البيئي، والاقتصادي على حماية وتحسين جودة الحياة 
 (.Massam, 2002: 144للأفراد، والمجتمعات )

الاهتمام بمفهوم جودة الحياة في  أنه بدأ( Marphy & Marphy, 2006) مارفي ومارفي ويذكر
المجال الطبي حيث لاحظ الأطباء العلاقة بين الحالة الصحية للفرد وجودة الحياة من خلال معايير 

رك المرضى الجودة في الرعاية الصحية، وضرورة الاهتمام بقضايا الحياة لدى المرضى حيث يد
بصورة تختلف عن الأسوياء، والعمل على تنمية شبكة العلاقات الاجتماعية لديهم من  ةجودة الحيا

 .(139، 2008خلال تدخلات واستراتيجيات فعالة )في: عبد الله، 
من بين العلوم التي اهتمت بجودة الحياة كان علم النفس، حيث تم  ( أن2005ويشير الأشول )
في مختلف التخصصات النفسية، النظرية منها والتطبيقية فقد كان لعمل النفس تبني هذا المفهوم 

ويرجع في المقام الأول إلى أن  الانسان،السبق في فهم وتحديد المتغيرات المؤثرة على جودة حياة 
جودة الحياة في النهاية هي تعبير عن الادراك الذاتي لتلك الجودة، فالحياة بالنسبة للإنسان هي كل 

 .(2005البهادلي، و كاظم  في:يدركه )ما 
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الفترد لجتودة حياتته متن المنظتور النفستي كقضتية تتتداخل متع  لإدراكصتبح ينظتر أوفي هذا الستياق، 
أبعتاد جتتودة الحيتاة متتن المنظتتورات الأخترى، باعتبارهتتا متتن العوامتل المستتاعدة علتتى استتثمار متتا لتتدى 

مكانتتات، تتتؤثر بصتتورة مباشتترة علتتى ستتعادته وتكيفتته واستتتقراره ومتتدى  أو  إيجابيتتتهالفتترد متتن طاقتتات وا 
عية في الحياة، ومن ثم أصبح موضوع جودة الحياة مفهومتاً محوريتاً فتي إعاقته عن أداء أدوراه الطبي

فتتتي العلتتتوم الطبيعيتتتة والإنستتتانية البحتتتوث والدراستتتات، واستتتتخدم بمعتتتان متعتتتددة فتتتي ستتتياقات مختلفتتتة 
ومع الاهتمام المتزايتد بالجوانتب الإيجابيتة فتي الشخصتية، والتتي يتناولهتا ، (216، 2014مشري ، )

بالدراستتة، ظهتتر متغيتتر جتتودة الحيتتاة واتستتع ليشتتمل الصتتحة الجستتمية، والنفستتية  علتتم التتنفس الإيجتتابي
والتوافتتتق والتفتتتاؤل بالمستتتتقل، والستتتعادة، والرضتتتا عتتتن الحيتتتاة، والتعلميتتتة والدراستتتة، والحيتتتاة الأستتترية 
والاجتماعيتتة، تمشتتياً متتع النظتترة الإيجابيتتة للحيتتاة والتتتي يشتتملها علتتم التتنفس الإيجتتابي ) أبتتو راستتين ، 

2012 ،189.) 
وقتتد ازداد اهتمتتام البتتاحثين بمفهتتوم جتتودة الحيتتاة منتتذ بدايتتة النصتتف الثتتاني متتن القتترن العشتترين، ففتتي 

حيتث اعتمتدوا  2008دراسة استكشافية باتباع المنهج التاريخ لكل من )بيشوب وشتيبن وميلتر( لعتام 
متا ستتابقة حيتتث عا 25فيهتا علتتى الاطتلاع علتتى الأبحتتاث المنشتورة فتتي موضتتوع جتودة الحيتتاة ختتلال 

 توصلوا إلى أن هناك:
 .1990 – 1980بحثا في الفترة الواقعة بين  20 -
 .1995 – 1990بحثا في الفترة الواقعة بين  158 -
 وهي الفترة التي تضاعفت فيها الأعمال. 2000 – 1995بحثا في الفترة الواقعة بين  360 -
م، حيتث 2005 – 2000بتين بحثا خلال خمتس ستنوات بعتد ذلتك، أي فتي الفتترة الواقعتة  627 -

أشتتاروا فتتي دراستتتهم إلتتى أن هنتتاك تصتتاعدا ملحوظتتا وستتريعا فتتي البحتتث العلتتم والمتعلتتق بقيتتاس 
 (.33: 2011مدى جودة الحياة )الهنداوي، 

تحستين جتتودة حيتاة الانستتان متتن أهتداف الدراستتات الإنستانية فتتي الوقتت الحاضتتر، فقتتد وعليته أصتتبح 
هم قيتتتاس كيفيتتتة إدراك الانستتتان لنوعيتتتة حياتتتته واكتشتتتاف حتتتاول البتتتاحثون علتتتى اختتتتلاف تخصصتتتات

بحيتتتري ،  العناصتتتر التتتتي تستتتهم بدرجتتتة أو أختتترى فتتتي تحستتتين جتتتودة حياتتتته )عبتتتد الستتتلام وحمتتتاد و
2015). 
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 تعريف جودة الحياة
من المفاهيم الحديثة التي لاقت اهتماماً كبيراً في  Quality of Life يعد مصطلح جودة الحياة   

والصحة والطب النفسي  البيئة،العلوم الطبيعية والإنسانية )على سبيل المثال لا الحصر: علم 
 وغيرها( )كاظموالاقتصاد والسياسة والجغرافيا وعلم النفس وعلم الاجتماع والتربية والإدارة 

 .(2005والبهادلي، 
( Campell et al, 1976المصطلح في مراحله الباكرة على يد كامبل وآخرون )ولقد شهد تحديد 

إشارات إلى غموض المفهوم وعدم معرفة مضمونه بالرغم من كثرة الحديث عنه ضمن الدراسات 
الأبحاث، إلا أنهم رغم ذلك أوضحوا أن جودة الحياة تشير إلى مدى فسيح من التصورات 

Concepts خر ذاتي وهذه التصورات تؤثر في الرضا عن الحياة وه يمن جزء منها موضوعي والآ
قبيل الوضع المهني، وفرص العمل، وحالة المسكن، والأمن الشخصي، والأسري، والأنظمة 

، 2004التعليمية وقضاء وقت الفراغ والحالة الصحية والظروف النفسية التي يعيشها الفرد )عزب، 
582.) 

وهي تعني  Qualitasيرتبط بالكلمة اللاتينية  Qualityجودة من الناحية اللغوية فإن مفهوم ال
طبيعة الفرد أو طبيعة الشيء، كما تعني الدقة والاتقان، كما تعني كلمة الجودة حسب قاموس 
أكسفورد: الدرجة العالية من النوعية أو القيمة، فالجودة عبارة عن مجموعة من المعايير الخاصة 

ل المناقشة أو الجدال، ويشير هذا إلا أن الأفراد يتعلمون من خلال بالأداء الممتاز والتي لا تقب
خبراتهم أن يميزوا بين الجودة العالية والجودة المنخفضة عن طريق استخدام مجموعة من المعايير 

 (.224-223: 2014التي تميز بين النوعين من الجودة )مشري، 
السعادة وقدرته على إشباع حاجاته من ويمكن تعريف جودة الحياة بأنها شعور الفرد بالرضا و 

خلال إثراء البيئة ورقي الخدمات التي تقدم في المجالات الصحية والاجتماعية والتعليمية والنفسية 
 (.148، 2012، )نعيسةمع حسن إدارته والاستفادة منه 

ظومة القيم كما تعرف جودة الحياة بأنها إدراك الفرد لمكانته الاجتماعية في الحياة ضمن سياق ومن
 (.42: 2015التي ينتمي لها في علاقته بأهدافه، وتوقعاته، واهتماماته )السلمي، 

كما يمكن تعريف جودة الحياة بأنها شعور الفرد بالرضا، والسعادة، وبالقدرة على إشباع الحاجات 
والمادية، في أبعاد الحياة الذاتية، والموضوعية، والتي تشمل )النمو الشخصي، والسعادة البدنية، 

 (.720: 2012والاندماج الاجتماعي، والحقوق البشرية )مبارك، 
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( أن جودة الحياة هي إدراك الفرد للعديد من الخبرات، وبالمفهوم الواسع شعور 2000ويرى فرانك )
الفرد بالرضا مع وجود الضروريات في الحياة مثل: الغذاء، والمسكن، وما يصاحب هذا الاحساس 

 (.20: 2014ز والسعادة )في: أمينة، من شعور بالإنجا
( بأنها التعبير عن الرقي في مستوى الخدمات المادية والاجتماعية 2005كما عرفها عبد المعطي )

والنفسية التي تقدم لأفراد المجتمع، وتعبر عن نزوع الأفراد نحو نمط حياة يتميز بالترف، وهذا 
حل كافة مشاكلها المعيشية )في: منسي،  النمط يمكن أن يتحقق في المجتمعات التي استطاعت

 (.65: 2006وكاظم، 
وتعتبر منظمة الصحة العالمية جودة الحياة على أنها إدراك الفرد لوضعه في الحياة في سياق 
الثقافة، واتساق القيم التي يعيش فيها، ومدى تطابق، أو عدم تطابق ذلك مع أهدافه، وتوقعاته، 

صحته البدنية، وحالته النفسية، ومستوى استقلاليته، وعلاقاته وقيمه، واهتماماته المتعلقة ب
الاجتماعية، واعتقاداته الشخصية، وعلاقته بالبيئة بصفة عامة، وبالتالي فإن جودة الحياة بهذا 

 WHOQOL Measuring Quality ofالمعنى تشير إلى تقييمات الفرد الذاتية لظروف حياته )
Life, 1997.) 

جودة الحياة مفهوماب شاملًا يضم جوانب الحياة كما  UNESCO (1983)نسكو وتعتبر منظمة اليو 
يدركها الفرد وهو مفهوم يتسع ليشمل الإشباع المادي للحاجات الأساسية، والاشباع المعنوي الذي 
يحقق التوافق النفسي عبر تحقيقه لذاته، وعلى ذلك فإن جودة الحياة من هذه الرؤية لها ظروف 

 (.(195، 2012؛  أبو راسين ، 581، 2004ت ذاتية )عزب، موضوعية ومكونا
كما تعرف جودة الحياة بأنها شعور ذاتي للفرد بالوجود الأفضل وحسن الحال ويتضمن أبعاداً دينية 
واجتماعية ونفسية وجسمية كما يمكن الاستدلال عليه من خلال مؤشرات ذاتية وموضوعية 

 (146، 2008)عبدالله، 
 ما يلي: ن التعريفاتتستخلص الباحثة م

 ارتباط جودة الحياة بإشباع الحاجات الأساسية للإنسان. -
 يصاحب جودة الحياة إحساس داخلي ذاتي بالرضا والسعادة.  -
 نسبية. أي تتسم جودة الحياة بأنها  ،جودة الحياة من شخص إلى آخرمعايير  تختلف -
 لهما على جودة الحياة.هناك مؤشرات ذاتية وموضوعية يمكن الاستدلال من خلا -
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 أبعاد جودة الحياة
( أنه يتم عادة 2: 2010( المشار إليه في حلاوة )(Bishop, & Feist-Price, 2001 يذكر

تعريف جودة الحياة في ضوء بعدين أساسيين لكل منهما مؤشرات معينة: البعد الذاتي والبعد 
الخاصة بالبعد الموضوعي لجودة الحياة.  الموضوعي. إلا أن غالبية الباحثين ركزوا على المؤشرات

ويتضمن البعد الموضوعي لجودة الحياة مجموعة من المؤشرات القابلة للملاحظة والقياس المباشر 
مثل: أوضاع العمل، ومستوى الدخل، المكانة الاجتماعية الاقتصادية، وحجم المساندة المتاح من 

 شبكة العلاقات الاجتماعية.
تحديد أبعاد ومكونات جودة الحياة، حيث يرى البعض أن جودة الحياة تتكون اختلف الباحثون في 

 (:46: 2015من ثلاث مكونات رئيسية تتمثل فيما يلي )السلمي، 
الاحساس الداخلي بحسن الحال، والرضا عن الحياة العقلية التي يعيشها الفرد )يرتبط بالإحساس -1

ات الفكرية، أو المعرفية الداعمة لهذا الاحساس، بحسن الحال، وبالانفعالات، وبالرضا، والقناع
دراك وتقييم الفرد(.  وكليهما مفاهيم نفسية ذاتية، أي ذات علاقة برؤية وا 

القدرة على رعاية الذات والالتزام، والوفاء بالأدوار الاجتماعية )حيث تمثل الإعاقة المنظور -2
 أو الوفاء بالأدوار الاجتماعية.المناقض لهذه القدرة، ويرتبط بعجز المرء عن الالتزام 

القدرة على الاستفادة من المصادر البيئية المتاحة الاجتماعية منها )المساندة الاجتماعية(، -3
 والمادية )معيار الحياة(، وتوظيفها بشكل إيجابي.

 أن أبعاد جودة الحياة هي: ( 2005يشير عبد المعطي )كما 
الفئة الجوانب الاجتماعية لحياة الأفراد والتي يفرها جودة الحياة الموضوعية: وتشمل هذه  -1

 المجتمع من مستلزمات مادية.
 جودة الحياة الذاتية: ويقصد بها مدى الرضا الشخصي بالحياة، وشعور الفرد بجودة الحياة. -2
جودة الحياة الوجودية: وتمثل الحد المثالي لإشباع حاجات الفرد، واستطاعته العيش بتوافق  -3

؛ 148، 2008؛ عبد الله، 153: 2012مجتمعه )في: نعيسة، مع ذاته ومع روحي ونفسي 
 (.36، 2015المشاقبة ،  في
( أن هناك إجماعا على وجود أربعة أبعاد رئيسية لجودة الحياة Widar, et al, 2003ويذكر )
 وهي:

 البعد الجسمي: وهو خاص بالأمراض المتصلة بالأعراض.-1
 بالرعاية الطبية، ومستوى النشاط الجسدي.البعد الوظيفي: وهو خاص -2
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البعد النفسي: وهو خاص بالوظائف المعرفية، والحالة الانفعالية، والإدراك العام للصحة، -3
 والصحة النفسية، والرضا عن الحياة، والسعادة.

 البعد الاجتماعي: وهو خاص بالاتصال، والتفاعل الاجتماعي مع المحيطين بالشخص.-4
يد جودة الحياة في ثماني أبعاد عامة تؤدي إلى إمكانية تقييم جودة الحياة الشخصية كما يمكن تحد

السلامة البدنية والتكامل البدني -1لكل إنسان، وهي بالترتيب حسب الأولويات على النحو التالي 
الحياة المنظمة -4الشعور بالقيمة والجدارة الشخصية.-3الشعور بالسلامة والأمن.-2مالعا

أنشطة الحياة اليومية ذات -7الاجتماعية. المشاركة-6بالانتماء للآخرين. الاحساس-5.والمقننة
 (.14: 2010حلاوة، أبو )الرضا والسعادة الداخلية -8المعنى أو الهادفة.

( أيضا أن مفهوم جودة Cummins & McCabe، 1994ويقرر كل من )كومينز وماك كيب، 
جميع المقاييس التي أعدت في هذا المجال تأخذ بهذا  الحياة من المفاهيم متعددة الأبعاد، وأن

الاتجاه، ويضيف أن أي مقياس لجودة الحياة يجب أن يتضمن المؤشرات الموضوعية، والمؤشرات 
الذاتية، ويرى الباحثان على الرغم من أن كلا من المؤشرات الموضوعية والذاتية ترتبط ارتباطا قويا  

ت للنظر أن الارتباط بين البعدين يعتبر ارتباطا ضعيفا، ربما يعود بجودة الحياة، إلا أنه من الملف
: 2011ذلك إلى أن الاتجاهين يستعرضان مجموعتين مختلفتين من البيانات )في : الهنداوي، 

38.) 
وبذلك فإن جودة الحياة ليس مفهتوم أحتادي البعتد بتل متعتدد الأبعتاد، يشتتمل علتى جوانتب تعبتر عتن 

تصل جميعها بالفرد إلى دية والنفسية والمادية والاجتماعية والانفعالية وغيرها، الشعور بالكفاءة الجس
تحقيتتتق حالتتتة متتتن الرضتتتا والستتتعادة. وتتتترتبط جتتتودة الحيتتتاة بتتتالتقييم التتتذاتي للفتتترد والتقيتتتيم الموضتتتوعي 

 المتمثل بالخدمات والامكانيات والمظاهر في حياة الفرد؛ مما يجعله أكثر استمتاعاً بالحياة.
 ات جودة الحياة:مؤشر 

في  إليه( مؤشرات قياس جودة الحياة فيما يأتي : المشار  ,Fallowfield,1990حدد فلوفيلد )
 ( في يأتي:65: 2006)منسي وكاظم ، 

المؤشرات النفسية: وتتبدى في شعور الفرد بالقلق والاكتئاب، أو التوافق مع المرض أو الشعور 
 بالسعادة.

ل من خلال العلاقات الشخصية ونوعيتها، فضلًا عن ممارسة الفرد المؤشرات الاجتماعية: وتتمث
 للأنشطة الاجتماعية والترفيهية.

المؤشرات المهنية: وتتمثل بدرجة رضا الفرد عن مهنته وحبه لها، والقدرة على تنفيذ مهام وظيفته، 
 وقدرته على التوافق مع واجبات عمله.
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الفرد عن حالته الصحية، والتعايش مع الآلام والنوم  المؤشرات الجسمية والبدنية: وتتمثل في رضا
 والشهية في تناول الغذاء والقدرة الجنسية.

مثل  Subjectiveإن الشعور بجودة الحياة يمثل أمراً نسبياً، لأنه يرتبط ببعض العوامل الذاتية 
ادة التي يشعر السع الاجتماعية،والحالة  العمل،المفهوم الإيجابي للذات، والرضا عن الحياة وعن 
مثل الإمكانيات المادية المتاحة،  Objectiveبها الفرد، كما يرتبط ببعض العوامل الموضوعية 

والدخل، ونظافة البيئة، والحالة الصحية والحالة السكنية والوظيفية، ومستوى التعليم وغيرها ذلك من 
 (.64، 2006 وكاظم، )منسيالعوامل التي تؤثر في الفرد 

 ( تصور مؤشرات جودة الحياة فيما يلي:2011)ويضع محمد 
 الناحية الذاتية: التقييم الشخصي من خلال الرضا والسعادة.

الناحية الموضوعاتية: التقييم الوظيفي كمقاييس المدى " مستوى الوظيف" وملاحظة المشاركة 
ر والتحكم واستبيانات الظروف والأحداث البيئية والتفاعل في الأنشطة اليومية وتقرير المصي

 الشخصي، وأوضاع الدور " التعليم والمهنة والمسكن.
، 2011الظروف الخارجية : المنبئات الاجتماعية مستوى المعيشة، ومستوى العمل، و)محمد، 

233.) 
هناك العديد من العوامل التي تتحكم في تحديد مؤشرات جودة الحياة، وتختلف من شخص لآخر 

حياته، وتتمثل مؤشرات جودة الحياة حسب بعض الباحثين في حسب ما يراه من معايير لتقييم 
 القدرة على التفكير واتخاذ القرارات.

 القدرة على التحكم. -1
 الصحة الجسمية والعقلية. -2
 الأحوال المعيشية والعلاقات الاجتماعية. -3
 القيم الثقافية والحضارية. –المعتقدات الدينية  -4

ا يحدد كل شخص ما هو الشيء الأهم بالنسبة له، والذي الاوضاع المالية، والاقتصادية والتي عليه
 (.26: 2014يحقق سعادته في الحياة. )أمينة، 

 مؤشرات لجودة الحياة تتمثل في:   Schalock (2002وقد وضع شالوك )
 السعادة الانفعالية وتشمل الرضا، ومفهوم الذات، وانخفاض الضغوط. -1
 العلاقات، والمساندة.العلاقات بين الشخصية، وتشمل التفاعلات، و  -2
 السعادة المادية، وتحتوي على الحياة المالية، العمل، المسكن. -3
 النمو الشخصي، وتشمل التعليم، والكفاءة الشخصية، والأداء -4
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 السعادة البدنية بما فيها الصحة، وانشطة الحياة اليومية، ووقت الفراغ. -5
 خصية، والاختبارات.تقرير المصير، وتشمل الاستقلالية، والأهداف، والقيم الش -6
الاندماج، بما فيها التكامل والترابط الاجتماعي، والمشاركة، والأدوار المجتمعية، والمساندة  -7

 الاجتماعية.
؛ شقير، 478: 2005الحقوق الانسانية، والقانونية، والعمليات الواجبة )عراقي، ورمضان،  -8

 (.36، :؛2015؛ المشاقبة ، 233-232، 2011؛ محمد،  774، 2010
  الاتجاهات المفسرة لجودة الحياة

لقد ركزت الدراسات الخاصة بجودة الحياة على معدلات المواليد،  : الاتجاه الاجتماعي:أولاً 
ومعدلات الوفيات، ومعدل ضحايا المرض، ونوعية السكن، والمستويات التعليمية لأفراد المجتمع، 
ومستوى الدخل، تختلف هذه المؤشرات من مجتمع لآخر، وترتبط جودة الحياة بطبيعة العمل الذي 

يه من عائد مادي نظير قيامه بهذا العمل، والمكانة التي يصل إليها، يمارسه الفرد وما يحصل عل
وتأثيره في حياة الآخرين، ويرى بعض الباحثين أن علاقة الفرد مع زملائه من العوامل الفعالة في 
تحقيق جودة الحياة، حيث تؤثر بدرجة ملحوظة على رضاه، أو عدم رضاه )فوزية، وبو عيشة، 

2013 :6.) 
يركز الاتجاه النفسي على إدراك الفرد كمحدد أساسي للمفهوم وعلاقة  تجاه النفسي:: الا ثانياً 

المفهوم بالمفاهيم النفسية الأخرى، وأهمها القيم والحاجات النفسية واشباعها، وتحقيق الذات ومستوى 
لقوية الطموح لدى الأفراد، وبالتالي فالعنصر الأساسي لجودة الحياة يتضح في العلاقة الانفعالية ا

بين الفرد وبيئته، وهذه العلاقة تتوسطها مشاعر وأحاسيس الفرد ومدركاته، فالإدراك ومعه بقية 
 (.24: 2014المؤشرات النفسية تمثل المخرجات التي تظهر من خلالها حياة الفرد )كريمة، 

انون من : ويهدف الاتجاه الطبي إلى تحسين جودة الحياة للأفراد الذين يع: الاتجاه الطبيثالثاً 
أمراض جسمية مختلفة، أو نفسية أو عقلية، وذلك عن طريق البرامج الارشادية والعلاجية التي 

 (.7: 2013تتعلق بالوضع الصحي، وفي تطوير الصحة )فوزية، وبو عيشة، 
حيث ينظر إلى جودة الحياة من ناحية فلسفية على أن السعادة المرجوة  : الاتجاه الفلسفي:رابعاً 

نسان الوصول إليها إلا إذا حرر نفسه من قيد الواقع، وأوجد فضاء مثاليا يدفعه إلى لا يمكن للإ
التسامي عن الواقع الخانق الذي يعيش فيه الفرد، ويترك العنان للحظات من الخيال الابداعي، 
وعليه فإن جودة الحياة من هذا الاتجاه تتمحور في "مفارقة الواقع من أجل البحث عن سعادة 

حالمة يعيش فيها الانسان حالة من تجاهل تام لآلام ومصاعب الواقع والذوبان في صفاء متخيلة 
 (.206: 215روحي مفارق لكل قيمة مادية )امحمد، 



39 
 

وترى الباحثة أن جودة الحياة مفهوم معقد يعني إدراك الفرد وشعوره لكافة مجالات الحياة على نحو 
تع بالصحة الجسدية والجانب النفسي وكل ما يتعلق أفضل منها الجانب البدني والصحي وذلك بالتم

بالمشاعر الإيجابية والخلو من حالة القلق والخوف والاكتئاب، والجانب الاجتماعي من خلال 
التركيز على العلاقات الإيجابية مع الآخرين. علاوة على ذلك توفير كافة الإمكانيات المادية في 

لرضا والسعادة. والجدير ذكره أن جودة الحياة أمر نسبي البيئة بما يحقق حالة من الاستمتاع وا
وأنها تختلف من شخص إلى آخر ومن بيئة إلى أخرى، ولكن لابد من الشعور بالرضا الداخلي 

السعي نحو قدراته، و ثقته بنفسه وبفهم الانسان لذاته، و والاحساس الذاتي بها للفرد وهذا يعتمد على 
 طموحاته.تحقيق 

 ياة:مقاييس جودة الح
تصميم مقياس لمتغير جودة الحياة في البحوث الاكلينيكية مهمة أساسية بالنسبة للكثير  أصبحلقد 

من الباحثين في هذا المجال، وذلك بسبب التنوع في السياقات اليت يستخدم فيها هذا المفهوم، وفي 
الوصف  ( بأن القياس الجيد لجودة الحياة يتوقف على2006هذا الصدد يشير منسي وكاظم )

 الدقيق للحياة الجيدة، والتعرف على مستويات الجودة ومن هذه المقاييس:
يقيس الرضا عن الحياة )جودة الحياة(، (Frisch, et al ,1992)   مقياس جودة الحياة لفريش:

ويتضمن مقاييس الجودة الذاتية التي تغطي مجال العمل، والصحة، ووقت الفراغ، والعلاقات مع 
الأصدقاء والابناء، ومستوى المعيشة، وفلسفة الحياة، والعلاقات مع الأقارب والجيران، والعمل 

من الحياة، وكذلك قيمة أو أهمية ذلك  الوطني، ويطلب من الفرد تقدير الرضا في مجال معين
-232، 2011؛ محمد، 479، 2005المجال بالنسبة للسعادة العامة للفرد ) عراقي ورمضان ، 

 (. 33: ؛ 2014؛ أمينة، 233
: أعد بيرنس مقياسا لجودة الحياة يشتمل على أربعة مقاييس فرعية مرتبطة مقياس بيرنس

لة الأسرية، والعمل، ويساعد هذا المقياس على تقدير الرضا بالشخصية، والحالة الاجتماعية، والحا
 (.65: 2006الشخصي، والاحساس بالإنجاز )منسي، وكاظم، 

وضعت منظمة الصحة العالمية مقياسا  مقياس جودة الحياة لمنظمة الصحة العالمية:
لبعض، شاملا يلبي احتياجات دول متعددة تختلف في ثقافاتها وأفكارها وظروفها عن بعضها ا

بند في شكله الأصلي يشمل ستة  100ويتكون مقياس جودة الحياة لمنظمة الصحة العالمية من 
ميادين لجودة الحياة: الصحة الجسمية، الصحة النفسية، الاستقلالية، العلاقات الاجتماعية، 
المحيط، الجانب الروحي، كما وضعت المنظمة مقياسا آخر يختلف عن الاول حيث يتكون من 

ندا تقيس اربعة ميادين وهي: الصحة الجسمية، الصحة النفسية، العلاقات الاجتماعية، ب 28
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، وتتراوح درجات Likertالمحيط، وتكون الاستجابة من خمس نقاط وفقا لسلم التقدير ليكرت 
: 2014، وتشير الدرجات المرتفعة إلى جودة الحياة عالية )أمينة، 140إلى  28المقياس من 

34.) 
ويتكون هذا المقياس من بعدين، الأول: موضوعي ويقيس بعض البيانات  ينس:مقياس كوم

( فقرة تتوزع على سبعة أبعاد فرعية بواقع ثلاث فقرات 21والإمكانات الخاصة بالفرد، ويتكون من )
)الارتياح المهني، والصحة، والانتاجية، والألفة، والأمان، والمكانة الاجتماعية، والاشباع 

ا البعد الثاني يقيس بعض البيانات الوجدانية الخاصة بشعور الفرد، ويتكون من الوجداني(، أم
بعدين هما: الأهمية، وتركز على الشعور نحو بعض جوانب حياته المختلفة من حيث درجة 

( فقرات، أما البعد الثاني والذي يتمثل في الرضا، فإنه 7الأهمية التي تمثلها له، ويشتمل على )
( 7لفرد نحو بعض جوانب حياته المختلفة من حيث درجة رضاه عنها، ويشمل )يركز على شعور ا

 (.93-92: 2011فقرات أيضا )الهنداوي، 
  :أي مقياس لجودة الحياة على عدة أسس وهيويجب أن يعتمد بناء 

 التركيز على المؤشرات الموضوعية والمؤشرات الذاتية لجودة الحياة. -1
 ة ومفهومة.أن تكون لغة المقياس بسيطة وسهل  -2
 أن يكون المقياس عاما، وشاملا، وغير مقتصر على فئة أو موقف محدد. -3
 أن يأخذ في عين الاعتبار التراث السابق في مجال قياس جودة الحياة.  -4
 أن يتميز المقياس بالصدق والثبات والدقة في الحصول على البيانات. -5
 أن يعتمد المقياس على وجهة نظر الفرد وليس على وجهة نظر الآخرين.  -6
 (.148، 2011هاشم ،وبسبطة )أن تكون طرق تقدير الدرجات وتفسيرها واضحة  -7

 جودة الحياة والضغوط النفسية 
نشطته اليومية بشكل مبرض، وتتنوع أتتضمن ضغوطات الحياة صراعات تمنع قيام الفرد بوظائف و 

وتختلف فمنها ما هو بيئي، ومنها ما هو نفسي، ويختلف الأفراد في طرق  مصادر الضغوط
كل حسب حالته المزاجية والنفسية والجسدية. الأمر الذي  جابيةيوالإمواجهة التحديات السلبية 

يصعب معه تنظيم العقل، حيث يشعر الانسان باختلالات عديدة تظهر في رد فعله، وانفعالاته 
الضغوط والحياة يسيران جنباً إلى جنب، وتكرار تلك الضغوط ف .ي والمهنيوطرق تواصله الاجتماع

وتنوعها، وعجز الفرد عن مواجهتها، يجعلها مصدر قلق وتوتر، واحباط يؤثر على جودة الحياة 
 (.324، 2014والصحة النفسية )خالد، 
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براهيم ) ( أن 2012( المشار إليها في أبو راسين )2007وأشارت نتائج دراسة حسن والمحرزي وا 
 (2014،)خالدكما تؤكد ذلك نتائج دراسة  الحياة،هناك علاقة سلبية بين الضغوط النفسية وجودة 

 الحياة.أن هناك علاقة سلبية بين الضغوط النفسية وجودة 
وهذا ما تؤكد على جودة الحياة  إدارة الضغوط تنعكس إيجابياً أن وفي المقابل تشير نتائج الدراسات 

 .(2011) محمد،  ،(2007)عجاجه ، (،2014)خطاب، عليه نتائج دراسة 
( أن جودة 13، 2010( المشار إليه في أبو حلاوة ) Bryan Kemp,2010 (ويرى بريان كيمب

ف بضغوط الحياة  والتصدي الإيجابي الحياة كدالة لقدرة المرء على التوافق مع أو مواجهة ما يعر 
 لها ، ويقد الشكل التالي تصوراً لهذا الفهم.

ويمكن القول إنه من الصعب الجمع بين الضغوط النفسية وجودة الحياة، فكلاهما متناقضان 
فالضغوط تؤدي إلى حالة من التوتر والخوف والقلق والاكتئاب وتجعل الأفراد أكثر عصبية وتوتراً 

استثمار طاقات الأفراد بل تحد من انتاجيتهم. بالمقابل تمثل جودة الحياة حالة إيجابية وتحول دون 
لدى الأفراد تعبر عنها بالرضا والاستقرار النفسي والاستقلالية والثقة بالنفس والتفكير الإيجابي مما 

  يدعم استثمار طاقات الأفراد وامكانياتهم على النحو الأفضل.
 لقاتجودة الحياة لدى المط

تمثتتل جتتودة الحيتتاة وعتتي الفتترد بتحقيتتق التتتوازن بتتين الجوانتتب الجستتمية والنفستتية والاجتماعيتتة لتحقيتتق 
الرضا عن الحياة والاستمتاع بهتا والوجتود الإيجتابي. فجتودة الحيتاة تعبتر عتن التوافتق النفستي كنتاتج 

ة الحيتتاة بتتالإدراك لظتتروف المعيشتتة الحياتيتتة للأفتتراد، وعتتن التتوعي التتذاتي للحيتتاة، حيتتث تتترتبط جتتود
التتتذاتي للحيتتتاة لكتتتون الادراك التتتذاتي يتتتؤثر علتتتى تقيتتتيم الفتتترد للجوانتتتب الموضتتتوعاتية للحيتتتاة كتتتالتعليم 
والعمل ومستوى المعيشتة والعلاقتات الاجتماعيتة متن ناحيتة، وأهميتة هتذه الموضتوعات بالنستبة للفترد 

  (.471 ،2005في وقت معين وفي ظروف معينة من ناحية أخرى )عراقي ورمضان، 
جودة الحياة بأبعادها )الصحة البدنية، والإدراك النفسي، والعلاقات وأظهرت النتائج أن متوسط 

 ,Hafarianاجتماعية، والبيئة المعيشية( لدى النساء المطلقات أقل من النساء المتزوجات )
Aghaei,, Kajbaf, & Kamkar, 2009،)  المادي فالطلاق خبرة شاقة للنساء فلا تجد الدعم

المناسب والدعم الثقافي للعيش لوحدها بعد الطلاق، والمجتمع لا يعتبرها كالنساء أو الفتيات 
(، بل في  المجتمعات العربية تبقى أسيرة محيط من الشك Arab & Beliad. 2015العاديات )

الخاص والشائعات والظروف الصعبة، والازدراء، والنظرة الدونية، لا تتوقف عند المحيط الأسرى 
بل تتعداها لتصل إلى محيط الجيران، والاصدقاء، وسكان الحي، كما تعاني من  الأزمات، 
والمشكلات المالية، والمتاعب النفسية، والاحساس بالحزن، والكآبة التي تجعل المطلقة غير قادرة 
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عم (. كما تتعرض له المطلقة، لفقدانها الد2009على التكيف مع حياتها الجديدة )الغامدي، 
المادي الذي كان يوفره الزوج أثناء فترة الحياة الزوجية؛ مما يؤدي إلى انخفاض المستوى المعيشي 
للزوجة بدرجة كبيرة في أغلب الأحيان، كما تبين أن المطلقة تعاني من محاصرة المجتمع لها 

مادي وشبكة (، فالطلاق فقدان الأمان ال2009 المنعم،ومراقبتها طوال الوقت، والاساءة لها )عبد 
 ,Mami, Narengi and  Zadehالأمان الاجتماعي؛ مما يؤدي إلى حالة من القلق والحزن )

2014 .) 
كما تعاني المطلقات في البيئة الأسرية من الصراع وعدم القدرة في التعبير عن الانفعالات 

 ,Golومشكلات في الاتصال والتوجه نحو الأنشطة الترفيهية مقارنة مع غير المطلقات)
Rostami, Dabagh, 2014( وتشير دراسة عرب وبلياد ،)إلى أن درجة القلق، 2015 )

والاحباط لدى المطلقات تكون بشكل أكبر منها لدى غير المطلقات، كما أن جودة الحياة لدى 
 (.Arab, & Beliad, 2015: 119المطلقات تكون أقل منها لدى غير المطلقات )

عية تؤدي في بعض الأحيان إلى الاضطرابات النفسية التي تخفض وعليه فإن الطلاق مشكلة اجتما
(، أي أن النساء المطلقات اللواتي لا يتمكن من Nezhady & Rabiei,2015جودة الحياة )

اجتياز هذه المرحلة الصعبة من حياتهن ومن التغلب على القلق، يزداد الاكتئاب وتنخفض جودة 
العلاج النفسي الداعمة لهذه الحالات للحصول على التوافق  الحياة لديهن؛ مما يتطلب تنفيذ دورات

(،لأن نتائج الطلاق المباشرة وغير المباشرة Arab and Beliad , 2015 مع الظروف الجديدة. )
تؤثر سلباً على جودة الحياة، والتي تتمثل في شعور الفرد بالرضا والسعادة من خلال إقامة علاقات 

(. فالمطلقات تعاني من مخاطر 16: 2014أسرية مستمرة، وتمتعه بصحة جسمية ونفسية )أمينة، 
في الصحة النفسية والجسمية، بل كذلك تعاني المطلقات لاحقاً من تدني جودة الحياة الزوجية 

 ,Bourassa, Sbarra, Whismanالطلاق مقارنة بالمتزوجات )والرضا عن الحياة ما بعد 
2015) . 
 متتتتتتن ختتتتتتلالالمطلقتتتتتتات لتتتتتتدى  جتتتتتتودة الحيتتتتتتاةيمكتتتتتتن أن يعتتتتتتزز  الضتتتتتتغوطالتتتتتتتدريب علتتتتتتى إدارة إن 

يمكتتتتتتتن أن  التتتتتتتتي المطلقتتتتتتتات لتتتتتتتدىالكفتتتتتتتاءة الذاتيتتتتتتتة بخلتتتتتتتق الظتتتتتتتروف اللازمتتتتتتتة لتحستتتتتتتين الشتتتتتتتعور 
والحتتتتتتد متتتتتتن القلتتتتتتق والتتتتتتتوتر وتظهتتتتتتر مستتتتتتتويات  نغييتتتتتتر نمتتتتتتط حيتتتتتتاتهلتالمطلقتتتتتتات النستتتتتتاء  تحفتتتتتتز

المهنيتتتتتتتة أو الحيتتتتتتتاة الاجتماعيتتتتتتتة  نب متتتتتتتن حيتتتتتتاتهأعلتتتتتتى متتتتتتتن جتتتتتتتودة الحيتتتتتتتاة فتتتتتتي مختلتتتتتتتف جوانتتتتتتت
 .(Ehteshamzadeh et al , 2016) والتعليمية
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ويمكن القول أن آثار الطلاق تلامس كافة الجوانب الأساسية المرتبطة بجودة الحياة في أبعادها 
الشك  النفسية كالكآبة والقلق والاكتئاب وأبعادها الاقتصادية بالحاجة المادية والاجتماعية ونظرة

واللوم لها والترفيهية في حرمانها العيش والتمتع بحياتها لقيود ثقافية واجتماعية، لذا على المطلقة أن 
تستعيد ثقتها بنفسها وتتقبل الواقع وتتزود بالخبرة والمعرفة الكافية والمهارة لكي تصبح جودة الحياة 

بة الحزن إلى حالة الرضا والانجاز هدفاً لها تسعى إلى تحقيقه لتحقق ذاتها وتخرج من حالة الكآ
 . وتحقيق الذات والإصرار والتحدي القوة والهناء النفسي والرقي والرفاهية
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 المبحث الثالث: الطلاق
الطلاق مشكلة ويشكل تاريخ في كل المجتمعات، الالطلاق منذ فترات طويلة من البشرية  تعرف

وتستعرض . بأكملهعلى مستوى الأسرة، والمجتمع  لما يسببه من خلل وتفكك نفسية اجتماعية نظراً 
من حيث تعريفه والطلاق في الديانات السماوية وأسبابه  موضوع الطلاق الجزءهذا الباحثة في 

 ومراحله.
 أولا: تعريف الطلاق 
الطتتلاق مصتتدر طلبق تتت المتترأةب بفتتتح التتلام وضتتمها، أي بانتتت متتن زوجهتتا فهتتي  :تعريففف الطففلاق لغففة

طتتالق، وطلقهتتا زوجهتتا فهتتي مطلقتتة، وأصتتله التخليتتة، يقتتال: طلقتتت الناقتتة إذا ستترحت حيتتث شتتاءت، 
 (.123: 2009فسميت المرأة المخلى سبيلها طالقا لهذا المعني )جبر، وعبد الكريم، 

" والتتتي تعنتتي الانفصتتال، والطتتلاق فتتي لغتتة العتترب "Devortuimالطتتلاق كلمتتة مشتتتقة متتن اللاتينيتتة 
 (.27: 2013مأخوذة من الإطلاق، وهو الارسال، والترك )بن عقار، 

هتتو أن يقطتتع التتزوج علاقتتة الزوجيتتة بينتته وبتتين امرأتتته، ويطلتتق  ثانيففا: تعريففف الطففلاق اصففطلاحا:
عبتتتارات الفقهتتتاء فتتتي تعريتتتف (. وقتتتد اتفقتتتت 3: 2008ستتتراحها متتتن قيتتتد زوجيتتتته )التقريتتتر الفقهتتتي، 

 2010الطلاق إلا أنهتا اتفقتت فتي مضتمونها علتى أنته "رفتع قيتد النكتاح بألفتاظ مخصوصتة" )إليتاس،
(. وقد عرف الأحناف الطلاق بأنه "رفع القيد الثابتت شترعا بالنكتاح"، أمتا الشتافعية فقتد عرفتوه 115:

 (.31: 2007بأنه "حل قيد النكاح بلفظ الطلاق ونحوه" )ياسين، 
بعتتد الاطتتلاع علتتى العديتتد متتن التعريفتتات فقتتد اختتتارت الباحثتتة تعريتتف  التعريففف المختففار للطففلاق:

 الشافعية بأنه "حل قيد النكاح بلفظ الطلاق ونحوه"، حيث يتميز بالسهولة والاختصار.
 السماويةالطلاق في الديانات 

نهاء العلاقة الزوجية في حالة أجازت أكثر التشريعات الدينية والقوانين الوضعية الطلاق كوسيلة لإ
عدم إمكان استمرارها بين الزوجين، حيث يضطران إلى الطلاق لفك رباط الزوجية بينهما، بسب 
كره أحد الزوجين للأخر، أو كرههما لبعضهما البعض، بحيث يستحيل الاستمرار في الحياة 

 (.3: 2008الزوجية، او لأسباب أخرى تتعلق بهما أو بأحدهما )التقرير الفقهي، 
: يعتبر الطلاق في الديانة اليهودية مباحا، وهو من حق الرجل وحده، الطلاق في الديانة اليهودية

ن كان بعذر فهو الأفضل. ويتم  وبالإرادة المنفردة، وله الحق في تطليق زوجته بدون عذر، وا 
الزوجين بعدها أن يعودا للحياة  المرأة تمنعانحلال عقد الزواج عند اليهود بإيقاع طلقة واحدة على 

(. أما عند الربانيين تحرم المرأة على 28: 2013الزوجية ولو عادا للصفاء والتفاهم )بن عقار، 
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مطلقها أيضا إذا كان سبب الطلاق عقم مظنون، أو إشاعة كاذبة حول سلوك المرأة، وعلة التحريم 
 (113: 2010ع يكون بلا رجعة )إلياس، هنا حمل الرجل على التريث بتهديده بأن الطلاق إذا وق

: هو غير مباح من حيث المبدأ، بالاستناد إلى ما جاء في إنجيل الطلاق في الديانة المسيحية
مرقص على لسان المسيح عليه السلام ".... ويكون الاثنان جسدا واحدا فالذي جمعه الله لا يفرقه 

بقاء الصفة الشرعية للزواج، ويجوز للزوج  إنسان..."، ومع ذلك أبيح الانفصال بين الزوجين مع
والزوجة الاتفاق على الانفصال شريطة تثبيت ذلك في المحكمة، وهناك اختلاف في المذاهب 
المسيحية في مسألة إباحة الطلاق، فالمذهب الكاثوليكي يحرم الطلاق مطلقا، وحتى الخيانة ليست 

حددة منها: زنا أحد الزوجين، انتماء الزوجين سببا كافيا للطلاق، ولكنه أباح الانفصال لأسباب م
الزوجين، وخروج احدهما عن الديانة  أحدلمذهب غير كاثوليكي، الهجر، والمرض، والعقم، وجنون 

المسيحية. أما المذهب الأرثوذكسي فقد أباح الطلاق للخيانة الزوجية، وللمرض، وللعقم، وجنون 
 (.29-28: 2013نة، والخروج عن الدين )بن عقار، أحد الزوجين، أو غيابه لمدة طويلة، والرهب

أقر الاسلام الطلاق ونظمه تنظيما دقيقا مراعيا في ذلك استقرار الاسرة الإسلام: الطلاق في 
قُ مارَّتاانِ وسعادتها من ناحية وحفظ كيان المجتمع البشري من ناحية أخرى، ويقول تعالى: " الطَّلَا

قا فاإِنَّ (، وفي موضع آخر 229)البقرة: سْريِحٌ بإِِحْساانٍ" فاإِمْسااكٌ بِماعْرُوفٍ أاوْ تا  إِنْ عازامُوا الطَّلَا "وا
 (.227)البقرة: اللَّـها سامِيعٌ عالِيمٌ" 

وبالرغم من اباحة الطلاق إلا أن الإسلام نفر منه حيث قال صلى الله عليه وسلم "ما أحل الله شيئا 
ن أبغض إليه من الطلاق" واعتبر الحياة الز  وجية لها قدسيتها الخاصة، والتي لا بد من احترامها، وا 

هدمها ليس سهلا، فهي ميثاق غليظ يجب المحافظة عليه وعدم نقضه بسهولة، حيث يقول تعالى: 
خويطر، ( )21)النساء: يْفا تاأْخُذُوناهُ واقادْ أافْضاىٰ باـعْضُكُمْ إِلاىٰ باـعْضٍ واأاخاذْنا مِنكُم مِّيثااقاً غالِيظاً" "واكا 

2010 :67.) 
والطتتلاق مشتتروع بمقتضتتى الأدلتتة التتتي وردت فتتي الكتتتاب والستتنة والاجمتتاع، ومتتن حيتتث المكلتتف لتته 
يختلف حكمه تبعتا للحاجتة أو للستبب التذي يقتضتيه، فتتارة يكتون واجبتا، وأخترى يكتون منتدوبا، وتتارة 

 (.119: 2010يكون حراما، وتارة أخرى يكون مكروها، وأخرى يكون مباحا )إلياس، 
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 مراحل الطلاق
 يمر الطلاق بعدة مراحل وهي:

مرحلة ما قبل الطلاق: يسودها الطتلاق العتاطفي بتين الأبتوين، ويتنعكس ذلتك ستلبا علتى الأبنتاء  -1
شتتاعة القلتتق والتتتوتر والختتوف متتن مصتتير مجهتتول، وهنتتا قتتد  ويتتترجم متتن ختتلال الاهمتتال النبتتذ وا 

 الجسدي.تتعرض الزوجة لعدة أشكال من العنف النفسي و 
مرحلة الطلاق القانوني: وهنا يتم حل الزواج باتباع النظام القانوني والشرعي، وتبدأ المشكلات   -2

عداد مسكن ملائم.  المادية من نفقة وا 
مرحلة ما بعد الطلاق: وهنا يحدث الطلاق النفسي، وتبدأ مواجهة الضغوط التي يخلفها الطلاق  -3

ديتتدة التتتي خلفتتت الطتتلاق، وقتتد ستتبق هتتذه المرحلتتة والتكيتتف التتداخلي والختتارجي متتع الظتتروف الج
 (.167: 2007فترة حرجة وقاسية للأبوين المطلقين )الابراهيم، 

 وعالمياً  حجم مشكلة الطلاق محلياً 
تشير الدراسات إلى أن نسبة الطلاق ترتفع في المجتمعات الصناعية بمرور الوقت، حيث سجلت 

أعلى نسبة طلاق لصالح الولايات المتحدة الامريكية، حيث بلغت  1988الاحصاءات في عام 
حالة طلاق لكل  175حالة زواج، تليها السويد حيث بلغت  1000حالة لكل  246حالات الطلاق 

حالة، وأخيرا  89حالة، تليها ألمانيا  90حالة طلاق، ثم استراليا  100واج، ثم فرنسا حالة ز  1000
(. أما في العالم العربي، فقد 10: 2002حالة زواج )تونسي،  1000حالة طلاق، لكل  74إنجلترا 

%، كما وصلت 24زادت نسبة الطلاق في كل الدول العربية، فقد وصلت في السعودية إلى نسبة 
%، ووصلت في قطر إلى 42%، وفي موريتانيا 23%، وفي المغرب 35ت إلى نسبة في الكوي
%، وفي البحرين 36%، أما في دولة الامارات العربية فقد وصلت نسبة الطلاق فيها إلى 38نسبة 
(، وتشير هذه الإحصائيات إلى مدى خطورة الطلاق 27: 2008%، )مركز بن حلي، 34إلى 

 عات عامة، وللمجتمع العربي خاصة. الذي بدأ يشكل تحديا للمجتم
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 معدلات الطلاق في محافظات غزة
 أما معدلات الطلاق في محافظات غزة فهي على النحو التالي:

 ( عدد حالات الطلاق في محافظات غزة2جدول )

 2015 2014 2013 2012 2011 الحالة المحافظة

 4091 3095 3418 3126 2972 زواج محافظة الشمال

 612 550 637 537 544 طلاق

نسبة 
 الطلاق

18.3 17.2 18.6 17.8 15 

 7353 5975 6290 6160 6128 زواج محافظة غزة

 1203 1083 1059 992 969 طلاق

نسبة 
 الطلاق

15.8 16.1 16.8 18.1 16.4 

 2821 2173 2391 2211 2168 زواج محافظة الوسطى

 499 395 468 423 398 طلاق

نسبة 
 الطلاق

18.4 19.1 19.7 18.2 17.7 

 4096 3016 3199 3269 3077 زواج محافظة خانيونس

 575 496 556 542 507 طلاق

نسبة 
 الطلاق

16.5 16.6 17.4 16.4 14 

 2417 1869 2061 2012 1797 زواج محافظة رفح
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 392 365 345 378 343 طلاق

نسبة 
 الطلاق

19.1 18.8 16.7 19.5 16.2 

 15.8 17.9 17.66 17.1 17.1 النسبة الكلية للطلاق

 14.5 16.3 15.66 15.4 15.5 نسبة الطلاق الكلية بعد خصم حالات الرجعة

 (2015 – 2011المصدر: تقرير احصائية للقضاء الشرعي للأعوام )
ويقصد بنسبة الطلاق الكلية بعد خصم حالات الرجعة، حيث يتم الرجوع في الطلاق في عدد من 

 الحالات تخصم من النسبة الكلية للطلاق، وتصبح هذه النسبة نهائية.
وبالرجوع إلى تفاصيل نسب الطلاق في قطاع غزة، والمقارنة بين المحافظات فقد تبين أن محافظة 

 خانيونس هي المحافظة الأقل في حالات الطلاق.
 أسباب الطلاق

للضعف الديني، وأخرى مادية ونفسية، وتتعدد أسباب الطلاق متعددة وكثيرة منها أسباب تعود 
وأسباب تتعلق بالرجل، وأخرى بالمرأة، ومنها ما يعود للناس المحيطة بهم، وستحاول الباحثة عرض 

 بعض هذه الأسباب:
 الأسباب الدينية: -1
 عدم الالتزام الضوابط الشرعية في رؤية المخطوبة.‌-أ 
 إخفاء بعض العيوب الخلقية عن أحد الزوجين.‌-ب 
 إهمال أحد الزوجين الفروض الدينية. ‌-ج 
 عدم معرفة أحد الزوجين بالضوابط الشرعية للطلاق مثل متى يقع وأحكام العدة، ونحو ذلك. ‌-د 
 عدم الدقة والحرص على اختيار الزوج المناسب. ‌-ه 
: 2013عدم اتباع الشرع في توسيط حكمين في حال النزاع والخلاف بين الزوجين )بن عقار، ‌-و 

35.) 
 الاجتماعية:الأسباب  -2

 الفخر بالنسب والحسب والعائلة.‌- أ
 الفخر بالمكانة الاجتماعية والعائلية.‌- ب
 الاحتقار لمكانة الطرف الآخر الاجتماعية.‌- ت
 الاحتقار لقبيلة الطرف الآخر.‌- ث
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 (.71: 2010التعالي بالوظيفة والغرور بالمركز الاجتماعي )خويطر، ‌- ج
 الأسباب الاقتصادية: -3
 اة سعيدة مؤدية لأغراض الزواج.صعوبة العيش، وعدم تحقيق حي‌-أ 
 تقليل الانفاق وعدم المبالاة بالنتائج.‌-ب 
 (.14: 2013اختلاف المستوى المعيشي بين الزوجين )الشعوبي، ‌-ج 

 الأسباب النفسية والصحية المسببة للطلاق: -4
إصابة أحد الزوجين بمرض نفسي أو جسمي دون علم الآخر، وعدم التوافق النفسي بين ‌.أ 

 محبة كل منهما للآخر.الزوجين، أو عدم 
 جهل الزوجين بكيفية التعامل مع الآخر. ‌.ب 
 إنجاب نوع معين من الذرية )بنين أو بنات(. ‌.ج 
 عدم قدرة أحد الزوجين على الانجاب. ‌.د 
 عدم قدرة أحد الزوجين أو كليهما على تحمل المسؤولية. ‌.ه 
 عدم تعويد الأبناء على تحمل الظروف والمشكلات الأسرية. ‌.و 
 جين أو كليهما حياة خيالية حالمة دون وجود عيوب أو أخطاء.تخيل أحد الزو  ‌.ز 
 عدم اتباع الاسلوب العلمي الصحيح في المشاكل. ‌.ح 
 العنف الممارس من طرف الزوج على الزوجة. ‌.ط 
 الخيانة الزوجية من أحد الطرفين.‌.ي 
 التجاوزات التي يرتكبها الزوج ضد زوجته. ‌.ك 
 (.36: 2013الادمان على الكحول والمخدرات )بن عقار، ‌.ل 

وترى الباحثة أن المشكلة في الطلاق مهما تعددت الاسباب تعود للزوجين في عدم الخبرة ومعرفة 
واجبات كل منهما، أو عدم التكافؤ العلمي والثقافي، كما يعود ذلك إلى المرجعية الخارجية لأحد 

الزواجي قبل  الزوجين، وضعف الوازع الديني لديهم، لذلك ترى الباحثة أن الحاجة إلى الارشاد
( والتي توصلت إلى Yazdanpanahالزواج شيء ضروري وملح، ويتفق ذلك مع نتائج دراسة )

أنه بعد عام من المتابعة ابدت النتائج تحسنا ملحوظا في الصحة النفسية المرتبطة بجودة الحياة 
 ,Yazdanpanahلدى المجموعتين اللاتي تعرضن لبرنامج تعليمي عن الزواج قبل الزواج )

2014: 3.) 
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 علاقة المطلقة بمحيطها بعد الطلاق
تصطدم المرأة المطلقة بحقيقة أن أهلها ومحيطها لا يقبلون لها حياة العزوبية للاستقرار أولا، 
وخشية كلام الناس ثانيا، فالمرأة المطلقة لا مكان لها خاصة إذا كانت شابة جميلة، ذلك أن 

وهي أن الجمال الجسماني هو كنزها، فتحول جسدها إلى إطار المجتمع ربّى المرأة على فكرة ثابتة 
ذهني وأصبح الشغل الشاغل للرجل هو جمال المرأة، لذا يسارعون في تزويجها قبل أن تلتئم 

(. كما أن المرأة 72: 2010جراحها النفسية وفي كثير من الأحيان يجبرونها على ذلك )خويطر، 
أفراد المجتمع حيث ينظر لها بعدم الاحترام والتقدير،  المطلقة تتعرض إلى نظرة سلبية من قبل

وكأنها هي السبب الأساسي في الطلاق. كما تتعرض للمراقبة الشديدة والمستفزة والمؤذية من طرف 
بعض افراد المجتمع نظرا لاعتقادهم بأن المرأة المطلقة تكون عرضة للانحرافات السلوكية. كما 

راد عائلتها خاصة، وأفراد المجتمع عامة، إضافة إلى قلة الفرص تتعرض للوم والتجريح من قبل أف
المتوفرة لديها في الزواج مرة أخرى لاعتبارات اجتماعية متوارثة في بعض المجتمعات، حيث تكون 

 (.37: 2013فرصتها الوحيدة الزواج من رجل أرمل، أو مطلق، أو مسن )بن عقار، 
 المشاكل النفسية المترتبة على الطلاق

عتبر الطلاق مظهرا من مظاهر الاضطراب النفسي يعبر عن أدلة قاطعة بأحد أطراف العلاقة ي
الزوجية أو كلاهما قد فشل في التكيف مع الطرف الثاني، لذا فإن الطلاق من وجهة النظر هذه 
حدث اضطراري يلجأ له أحد الزوجين أو كلاهما كحل نهائي، وأخير لمشاكل الزواج التي يتضح 

بحت غير محتملة، وأن بقاء الروابط الزواجية على ما هي قد يضر بمصلحة الأسرة أكثر أنها أص
(. ويخلف الطلاق كثيرا من المشاكل النفسية والاجتماعية 157: 2009من الطلاق )الغامدي، 

والاقتصادية وغيرها من المشاكل التي لم تكن موجودة من قبل الطلاق، ومن الآثار السلبية على 
 (:168: 2007رأة المطلقة والتي تعتبر من مظاهر الضغوط النفسية ما يلي )الابراهيم، نفسية الم

 الشعور بالإحباط. -1
 الشعور بالانكسار النفسي والكآبة. -2
 ظهور اضطرابات وأعراض عصبية كالقلق والتوتر وسرعة الاستثارة ولوم الذات واحتقارها. -3
 في الحب او القبول أو الزواج.فقدان الشهية العصبي أو الشره تعبيرا عن الاحباط  -4
 التحرج الشديد من المجتمع ومن كلام الناس ونظراتهم وتدخلاتهم. -5
 الارتباط بالماضي والذكريات )السعيدة والمؤلمة(، وصعوبة الفكاك من أسرارها. -6
 عدم القدرة على اتخاذ القرارات الصائبة أو المناسبة. -7
 فقدان الثقة بالرجال. -8
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 الأهل والانتقادات الموجهة للمطلقة. الحساسية الزائدة لتدخل -9
 كل هذه الآثار تلقي بظلالها على المرأة المطلقة، لتكون عبئا ثقيلا عليها. 

وتعاني المطلقة من صدمة نفسية بوقوع الطلاق ويمتد ذلك إلى الاحساس بالخوف والكآبة والقلق 
أخطر من ذلك حيث وجد من بين وعدم المبالاة في التطلع لحياة مستقبلية متفائلة، بل إن الأمر 

هؤلاء المطلقات من أصيبت بمرض نفسي اضطرت على إثره إلى مراجعة عيادات الطب النفسي 
 (.180: 2009للعلاج لفترة طويلة )الغامدي، 
 مراحل تكيف المرأة المطلقة

بالرغم من أن الطلاق في كثير من الأحيان وبالنسبة للمرأة هو خلاص لها من زوج تعيش معه 
أتعس أيام عمرها، فالمرأة لا تلجأ إلى الطلاق إلا بعد أن تصل إلى ذروة اليأس والفشل والألم، 
وتحتاج إلى فترة قد تطول أو تقصر ليعود لها الهدوء النفسي، وتمر المرأة بمراحل ثلاث حتى 

 تتخلص من أزمة الطلاق وهي:
 لقلق بدرجة عالية.حيث تعاني المطلقة من الاضطراب الوجداني، وا مرحلة الصدمة: -1
يغلب عليها القلق والاكتئاب وتتضح آثارها في الإحساس بالاضطهاد والظلم  مرحلة التوتر: -2

 والوحدة والاغتراب، والانطواء والتشاؤم وضعف الثقة بالنفس، وعدم الرضا عن الحياة.
عادة وفيها ينخفض مستوى الاضطراب الوجداني، وتبدأ المطلقة في إ مرحلة إعادة التوافق:  -3

 (.35: 2002النظر في موقفها من الحياة بصفة عامة، والزواج بصفة خاصة )تونسي، 

وتحتاج المرأة في الفترة التي تلحق بالطلاق إلى وقت لتعيد فيه حساباتها وثقتها بنفسها، والتخلص 
، وفي من أخطائها، وتقييم تجربتها السابقة، ومعرفة نقاط الخلل لديها، لتعمل على معالجتها لاحقا

هذا الاطار لا بد لمجمع المطلقة من أن يترك لها الفرصة لتقيم تجربتها، وعدم ارهاقها بالضغوط 
المباشرة أو غير المباشرة عليها، وقد أشار القرآن الكريم إلى مسألة الطلاق في عدة مواضع، ولكنه 

تُمُوهُنَّ فَعَسَى أَنْ تَكْرَهُوا شَيْئاً وَيَجْعَلَ وَعَاشِرُوهُنَّ بِالْمَعْرُوفِ فَإِنْ كَرهِْ  "أشار إلى نقطة مهمة وهي: 
هذه الآية عزاء للمرأة المطلقة حيث أن طلاقها لم يكن نهاية ، وفي 19النساء:  اللَّهُ فِيهِ خَيْراً كَثِيراً(

العالم، ومن خلال التأمل في نصوص القرآن وأحاديث النبي صلى الله عليه وسلم تستطيع المطلقة 
ن كبوتها، وتعود لتمارس حياتها الطبيعية في وقت قصير، ولا تبقى حبيسة الأوهام أن تنهض م
 وجلد الذات. 
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 الصحة النفسية عند المطلقة 
عرف زهران الصحة النفسية بأنها حالة دائمة نسبيا، يكون فيها الفرد متوافقا نفسيا )شخصيا 

بالسعادة مع نفسه، ومع الآخرين، ويكون قادرا وانفعاليا واجتماعيا أي مع نفسه ومع بيته(، ويشعر 
مكاناته إلى أقصى حد ممكن، ويكون قادرا على مواجهة  على تحقيق ذاته، واستغلال قدراته، وا 
مطالب الحياة، وتكون شخصيته متكاملة سوية، ويكون سلوكه عاديا، ويكون حسن الخلق بحيث 

 (.9: 2005يعيش في سلامة وسلام )زهران، 

ة الصحة العالمية بتعريف الصحة النفسية بأنها تتحدد على أساس مدى تكامل طاقات وقامت منظم
الفرد الجسمية والعقلية والاجتماعية والانفعالية، بما يحقق له الشعور بالسعادة والرفاهية مع أفراد 
المجتمع الذي يعيش فيه، وبالتالي فهي لا تتحدد فقط على أساس الشفاء من المرض أو 

نما حالة من الاكتمال الجسمي، والنفسي، والاجتماعي )الابراهيم، الاضطراب  : 2007النفسي، وا 
162.) 

كما اظهرت دراسة اميركية حديثة ان الطلاق يترك اثرا سلبيا وطويل الأمد على الصحة الأشخاص 
حتى الذين يتزوجون بعد الطلاق، كما أجريت دراسة في جامعتي "شيكاغو" و"جونز هوبكنز" ان 

سنة. وقالت عالمة الاجتماع في جامعة  61و 51شخصا تتراوح اعمارهم بين  8652نة شملت العي
شيكاغو ليندا وايت انه بالاستناد الى علم الجينات وغيره من العوامل، فان الناس يدخلون مرحلة 

% أكثر 20الرشد بت"مخزون" معين من الصحة، كما تبين من الدراسة بان المطلقين يعانون بنسبة 
: 2014المتزوجين من ظروف مرضية مزمنة مثل أمراض القلب، والسكري، والسرطان )شاتي،  من
2-3 .) 

 مؤشرات الصحة النفسية للمطلقة
أكدت نتائج دراسة أجريت لمعرفة الميل العصبي لدى المتزوجات والمطلقات، حيث أكدت نتائج 

بي، وأكثر قلقا كحالة وكسمة عند هذه الدراسة على أن المرأة المطلقة أكثر استعداد للميل العصا
المرأة المتزوجة، كما أن المطلقات يعانين من الشعور باختلال الأمن وعدم التوازن النفسي بسبب 
سوء المعاملة وعدم تقبل الزوج. كما بينت دراسة أخرى أن الطلاق علامة على سوء التوافق، 

: 2007إلى حد كبير )الابراهيم،  واضطراب الشخصية ترفضه الفطرة السليمة، والنفوس الصحيحة
173.) 

وترى الباحثة أن الناحية النفسية للمرأة المطلقة مهمة جدا، وخطيرة عليها لأن المرأة المطلقة 
تتعرض لضغوط شديدة جدا بعد الطلاق مباشرة من المجتمع والأهل، لأن الثقافة السائدة في 
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الطلاق، ففي الوقت الذي تخلصت فيه  المجتمع وخاصة المجتمع العربي تحمل المرأة مسؤولية
المرأة من زواج صعب وقاس بعد معاناة، تواجه المجتمع وحكمه القاسي عليها، وتصبح المرأة 
متهمة ومراقبة لأنها في نظر المجتمع المحيط بها خطيرة عليه، وهنا تصدم المرأة المطلقة بردة فعل 

، ويجب أن يجدوا لها زوجا قبل أن تشفى الأهل والمجتمع، وذلك لأنهم يعتبرونها عبئا عليهم
جراحها، وفرص زواج المطلقة في المجتمع معروفة، إما رجل مسن، أو متزوج، وهنا تدخل في 
مشكلات جديدة، أو يقوم الأهل بتقييد حركتها خوفا من كلام الناس، وتقع هنا المطلقة في مشكلات 

ب، والشعور بالظلم، الاضطهاد، وغيرها من نفسية كبيرة، منها الاحباط، والقلق، والتوتر، والغض
المشكلات، وعليه ترى الباحثة هنا اهمية البرامج الارشادية لهذه الفئة من المجتمع، والتثقيف 

 المجتمعي ضروري جدا في كيفية التعامل مع المطلقة.
 نظريات تفسير الطلاق

لتفسير ظاهرة الطلاق، مثل توجد العديد من الأطر النظرية العريضة التي وضعها بعض الباحثين 
غيره من الظواهر النفسية الاجتماعية الأخرى، فضلا عن بعض النماذج الأخرى التي قدمت، وفيما 

 يلي عرض لأهم تلك النظريات والنماذج: 
تعد نظرية التبادل الاجتماعي أحد أشكال نظريات اتخاذ القرار التي  نظرية التبادل الاجتماعي: -1

سبون التكاليف، أو الخسائر، أو الفوائد أو المزايا لمختلف الأعمال تفترض أن الاشخاص يح
التي يقومون بها، أو القرارات التي يتخذونها، ويختارون البديل الذي يحقق الهدف بالتكلفة 
والجهد الأقل. وقام جورج ليفنجر بتوظيف هذه النظرية في تفسير الطلاق، حيث افترض أنه 

ا تصبح مزايا الابقاء على علاقة الزواج أقل من عيوبها، يمكن توقع حدوث الطلاق عندم
بمعنى أن قرار الطلاق قرار بني على رؤية واضحة، تسعى لتخفيف الخسائر)عبد المنعم، 

2009 :321.) 
أرجعت هذه النظرية الطلاق إلى عدم حصول الزوجين والثواب من الآخر،  نظرية التعلم: -2

من الزواج، أو تعرضهما للعقاب وشعورهما بالتوتر،  وشعورهما بالحرمان من إشباع حاجاتهما
والقلق في تفاعلهما معا مما يجعل استمرار علاقتهما الزوجية خبرة مؤلمة لا يقدران على 
تحملها. وفي هذه الحالة يتم الطلاق للحصول على الثواب في الزواج من شخص آخر تتحقق 

 (.303: 1995معه المنفعة للزوج أو للزوجة )مرسي، 
( وجود خمس مراحل من Tall man & Grayافترض تالمان وجراي ) نظرية تالمان وجراي: -3

 الخلافات الأسرية والصراع بين الزوجين تنتهي بالطلاق وهي:
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تركز على الصراع بين الزوجين وتأثره بخبرات الطفولة لدى كل من الزوجين،  المرحلة الأولى:‌.أ 
 ائدا في أسرة كل من الزوجين.والمناخ الانفعالي، أو العاطفي الذي كان س

وتشير إلى الربط بين الخبرات الأسرية وصورة الذات وانعكاس ذلك على مدى  المرحلة الثانية:‌.ب 
  الثقة في الطرف الثاني.

 وتتحدد فيها مدى الثقة المتبادلة بين الزوجين. المرحلة الثالثة: ‌.ج 
ترتبط فيها الثقة المتبادلة بين الزوجين بتقدير كل طرف لحجم الخلاقات فيما  المرحلة الرابعة: ‌.د 

بينهما، ويقوم هذا الارتباط على أساس أن الثقة قليلة في العلاقة بين الزوجين يترتب عليها 
تفسير الزوجين للخلافات التي تنشأ بينهما على أنها تعني الحقد والكراهية للطرف الآخر أو 

د في هذه الحالة التصورات الخاطئة والتفسيرات الخاطئة لكل موقف من طرفي الشريك، وتسو 
 المعادلة، مما يزيد الهوة بين الزوجين، وتقود في النهاية لكارثة الطلاق.

يفترض فيها تالمان وجراي أن الخلافات التي تحدث بين الزوجين يمكن  المرحلة الخامسة: ‌.ه 
 (.7: 2015النهاية لكارثة الطلاق )أبكر،  أن تتحول إلى صراع بينهما مما يؤدي في

قدمت النظريات الاجتماعية مجموعة من التفسيرات منطلقة من البعد  النظريات الاجتماعية: -4
الاجتماعي، وكانت هذه التفسيرات تأخذ الطابع الاجتماعي، والثقافي، والاقتصادي لحدوث 
الطلاق وارتفاع معدلاته، وكل ذلك يتعلق بالحياة المدنية الحديثة، وما يترتب عليها من ضعف 

، وقد جعل هذا كثيرا من الأزواج يتخلون عن علاقاتهم الزوجية في الروابط الأسرية والزوجية
 بسهولة، وكانت التفسيرات التي قدمتها النظريات الاجتماعية على النحو التالي:

تقوم الحياة الحديثة على الفردية وتحقيق الذات مما أضعف قيم الإيثار والغيرية والتضحية التي ‌.أ 
وكل ذلك جعل الزوجين يلجأ كل منهما للطلاق، دون  تقوم عليها الحياة الزوجية والأسرية،

 النظر إلى الأضرار اتي تلحق بغيره بسبب الطلاق.
عطاء الفرد الحرية في الزواج والطلاق، مما دفع بالرجال ‌.ب  تغيير قوانين الزواج والطلاق وا 

إنهائها والنساء الا يتحملوا الصعوبات التي قد يتعرضون لها في الحياة الزوجية والاتجاه نحو 
 لأسباب بسيطة.

الأزمات والصعوبات الاقتصادية والسياسية والاجتماعية التي تواجهها الأسرة والمجتمع، ‌.ج 
 وتعرض الحياة الزوجية لضغوط وتوترات لا تنته غالبا إلا بالطلاق.

سوء اختيار شريك الحياة في الزواج، ووجود تباين كبير بين الزوجين في السن وفي المستوى ‌.د 
ي والثقافي والاقتصادي، مما يجعل صعوبة في التفاهم بين الزوجين، مما يؤدي إلى الاجتماع

 (.323: 2009زيادة الخلافات بين الطرفين والتي تنتهي بكارثة الطلاق )عبد المنعم، 
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ولا بد أن نقدر أن الثقافة الاسلامية، وضوابط الطلاق، والحدود التي حدت منه، وطبيعة العلاقة 
شريعة بين الرجل والمرأة، فقد جعل الله الاحسان في المعاملة للزوجة، ومنع الزوج التي حددتها ال

من الاعتداء على كيانها. وقد أوردت الآيات الكريمة العديد من الضوابط في العلاقة بين الرجل 
والمرأة، صيانة للمجتمع من التفكك والانحلال، فقد جعل العلاقة بين الرجل والمرأة علاقة عضوية، 
مترابطة حيث قال تعالى: "ومن آياته أن خلق لكم من أنفسكم أزواجا لتسكنوا إليها، وجعل بينكم 

 ، فالعلاقة بين الزوجين هي علاقة مودة ورحمة بنص القرآن الكريم.21مودة ورحمة" الروم: 
 وقد بغض الإسلام في الطلاق ونفر منه ورغب في حياة زوجية هانئة، والمحافظة عليها، وحذر من
العبث بها، لما يترتب على ذلك من أضرار تقع على المجتمع، كما جعل العلاقة بين الرجل 
ن ساءت قائمة على الاحسان، حيث قال تعالى: "الطلاق مرتان، فإمساك بمعروف أو  والمرأة، وا 

وْج   ، وفي موضع آخر قال تعالى: 229تسريح بإحسان" البقرة:  دْتبمب اسْتِبْد ال  ز  نْ أ ر  وْج   "و اِ  م ك ان  ز 
ثْمًا مببِينًا ) ذبون هب ببهْت انًا و اِ  يْئًا أ ت أْخب ذبوا مِنْهب ش  ق دْ 20و آت يْتبمْ إِحْد اهبنَّ قِنْط ارًا ف لا  ت أْخب ذبون هب و  ك يْف  ت أْخب ( و 

لِيظًا" النساء:  ذْن  مِنْكبمْ مِيث اقًا غ  كبمْ إِل ى ب عْض  و أ خ  ى ب عْضب القرآن الكريم عن  وقد عبر .21أ فْض 
الزواج بأنه ميثاق غليظ، ينبغي المحافظة عليه وصيانته، كما ترك الفرصة للإصلاح بين الزوجين 
المختلفين بأن يتدخل أهل الاصلاح في جو هادئ لمعالجة الصدع بين الزوجين، وأولى من يقوم 

ن خفتم شقاق بينهما فابع ثوا حكما من أهله وحكما بذلك هم الأقارب حيث كان التوجيه الرباني "وا 
 35 من أهلها، إن يريدا إصلاحا يوفق الله بينهما، إن الله كان عليما خبيرا" النساء:

 (.67: 2010)خويطر،
ومن خلال ما سبق طرحه في مسألة الطلاق، حيث تعتبر من المسائل الهامة في المجتمع الذي 

المنطقة، أو في قطاع غزة فإنه من تعيش فيه المطلقة، ونظرا لارتفاع نسبة الطلاق سواء في 
الواجب الاهتمام بهذه المشكلة، واجراء الدراسات اللازمة  حول الطلاق، والاسباب المؤدية إليه، 
ووضع البرامج التي تساعد المطلقة على الاندماج في المجتمع الذي تعيش فيه، وقد لاحظت 

معيشتها سواء في الجانب النفسي،  الباحثة من خلال عملها وجود ضغوط تعاني منها المطلقة في
 أو الجسدي، أو الاقتصادي، إضافة للضغوط التي تعاني منها من خلال معاملة المجتمع لها.

 الحاجة الارشادية للمرأة المطلقة
تحتاج المرأة المطلقة إلى الإرشاد النفسي، والأسري بعد الطلاق، وتحتاج المطلقة إلى الإرشاد التي 

ون رغبتها، أكثر من التي طلقت برغبتها، حيث تعاني المرأة المطلقة بدون آلت إلى الطلاق بد
 رغبتها من الاحباط، والحرمان أكثر من الأخرى، كما تشعر بالتوتر، والقلق، والظلم. 
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وتعاني المرأة المطلقة من نقص وافتقار لمجموع الرغبات الأساسية للمرأة المطلقة، والتي تستوجب 
تها على استغلال قدراتها، وامكاناتها للمحافظة على كيانها وذاتها وشخصيتها تدخلا خارجيا لمساعد

من إزالة الأسباب التي تعيق تكيفها، وتوافقها النفسي والاجتماعي، والرضا عن الذات، والاشباع، 
 :والاستقرار الأسري، والاتزان المادي. وتتمثل الحاجات الارشادية للمرأة المطلقة في الجوانب التالية

حيث تسعى المرأة المطلقة إلى الكفاية الشخصية، والسمعة  الحاجة إلى تأكيد الذات وتقديرها، -1
الطيبة، والتقدير من قبل الآخرين من خلال الكفاءة الاجتماعية، ويتحقق ذلك من خلال برامج 

 الارشاد النفسي التي يجب أن تقدم للمطلقة.
حيث تشبع المطلقة هذه  لاجتماعية والأسرية،حاجة المرأة المطلقة إلى التكيف مع البيئة ا -2

الحاجة من خلال العلاقات الاجتماعية والتواصل ضمن إطار العلاقة الودية مع الصديقات 
والمحيطين بها، والقائمة على الاحترام المتبادل من جهة، ومن جهة أخرى تسعى أن تكون 

 أكثر تكيفا مع البيئة الاجتماعية المحيطة بها. 
حيث تحتاج إلى الدعم المادي  رأة المطلقة إلى التكيف مع البيئة الاقتصادية،حاجة الم  -3

والاستقرار فيه، ومواجهة ما تتطلبه من حاجات وضروريات، ويتأتى ذلك من خلال الخدمات 
الارشادية القائمة على مساعدتها على اختيار أحسن الطرق المناسبة لها، بما يتلاءم مع قدراتها 

عدادها، وتوضي  (. 49 – 48: 2012ح الرؤى لاتخاذ القرار المناسب )نقايس، وا 

 أهداف الارشاد النفسي للمطلقة:
 (:324 – 323: 1991يهدف الارشاد النفسي والأسري للمطلقات إلى تحقيق ما يلي )مرسي، 

تخفيف مشاعر القلق، والتوتر، التي تشعر بها المطلقة، ومساعدتها على قبول الأمر الواقع،  -1
 معه، وتناول صعوبات الطلاق بموضوعية، ومواجهة الحياة الجديدة بواقعية. والتأقلم

تخفيف مشاعر العداوة والنفور عند المطلقة، وتعديل اتجاهاتها وأفكارها ومشاعرها نحو الطرف  -2
الثاني، ونسيان الخلافات السابقة، والتوافق مع الطلاق بأساليب مباشرة، خاصة إذا كان 

 ة فيه.الطلاق نهائيا لا رجع
مساعدة المطلقة على تحسين ظروف بيئتها التي تعيش فيها، وتنمية علاقاتها الاجتماعية مع  -3

أسرتها، وتشجيعها على النجاح في العمل في البيت وخارجه. خاصة وأن أي نجاح للمرأة 
 المطلقة يرفع من معنوياتها ويساعدها على المضي قدما في طريقها.

الطلاق الرجعي، أو البائن بينونة صغرى، ومساعدتها على  تشجيع المطلقة على الرجوع عن -4
تجاوز الصعوبات التي تعترض طريقها، وتبصيرها بمسؤوليتها في إصلاح ذات البين، 



57 
 

والمحافظة على بيتها وأسرتها، وترميم الحياة الزوجية من الشوائب التي شابتها خلال الفترات 
 السابقة.

 أطفالها، وتبصيرها بمسؤولياتها نحوهم بعد الطلاق.تشجيع المطلقة على تنمية علاقتها ب -5
خوة، وأخوات، وعدم  -6 تخفيف مشاعر التوتر والقلق لدى أسرة المطلقة الأصلية من أب، وأم، وا 

السماح بالتمزق الاجتماعي بين اسرة المرأة المطلقة، وأسرة زوجها، وقد ذكر القرآن الكريم 
نْ خِ  منهجية الاصلاح في قوله تعالى " ك مًا مِنْ و اِ  ك مًا مِنْ أ هْلِهِ و ح  ا ف ابْع ثبوا ح  فْتبمْ شِق اق  ب يْنِهِم 

فِّقِ اللَّهب ب يْن هبم ا  حًا يبو  بِيرًا ۗ  أ هْلِه ا إِنْ يبرِيد ا إِصْلا  لِيمًا خ  "، حيث تتوفر فرصة إِنَّ اللَّه  ك ان  ع 
عطاء فرصة لاستمرار الحياة الزوجية.  الاصلاح بين الزوجين، وا 

، سواء كانت يوترى الباحثة أن الارشاد ضروري جدا لإعادة التوازن للمرأة المطلقة من عدة نواح
أسرية، أو نفسية، أو اجتماعية، أو كيفية الادارة المالية، والمحافظة على الصحة من خلال 

 الجلسات الارشادية وتعليمها المهارات اللازمة لذلك.
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 أولا: دراسات تناولت المتغيرات النفسية للمطلقات.
 المتغيرات النفسية للمطلقات وفيما يلي هذه الدراسات:سيتم الحديث عن الدراسات التي تناولت 

 (:2007دراسة الابراهيم ) -1

الدراسة إلى التعرف على مستوى الصحة النفسية لدى عينة من النساء المطلقات في مدينة  تهدف
إلى معرفة أثر بعض المتغيرات كالوضع المهني للمرأة، ومستواها  هدفتإربد وضواحيها، كما 

( مطلقة، وبعد تطبيق مقياس 210) الدراسةان إقامتها بعد الطلاق، وقد شملت عينة التعليمي، ومك
للصحة النفسية قامت الباحثة بتطويره أظهرت النتائج أن مستوى الصحة النفسية لدى النساء 
المطلقات كبير ويعود ذلك إلى التقدم العلمي والفكري والتكنولوجي في الأردن، إضافة إلى خروج 

  من نظرة المجتمع لها بعد الطلاق. سوق العمل واستقلالها ماديا، وعدم خوفها المرأة إلى
 (:2009دراسة الغامدي ) -2

الدراسة إلى الكشف عن مدى تكيف المطلقة مع وضعها الاقتصادي الجديد، ومحاولة معرفة  تهدف
تكيف المطلقة مع البيئة الاجتماعية المحيطة بها من حيث علاقتها بأفراد أسرتها، وعلاقتها 
بصديقاتها، وكذلك التعرف على مدى حظوظ المرأة المطلقة في الزواج مرة أخرى من وجهة نظرها، 

( امرأة سعودية مطلقة، حيث تم اختيارهن من بين المراجعات 100كونت عينة الدراسة من )وقد ت
وقد استخدم الباحث  للمحكمة الشرعية الكبرى، ومن خلال بعض الجمعيات الخيرية بمحافظة جدة،

توصلت و  ،ستبانة لجمع المعلومات الميدانيةالاو  منهجية المسج الاجتماعي، ومنهج دراسة الحالة،
اجتماعية ونفسية لوقوع الطلاق على جميع أفراد الأسرة، وخاصة  الدراسة إلى أن هناك أبعاداً ئج نتا

المطلقة ولا سيما في المجتمعات العربية تبقى أسيرة محيط كبير جدا من الشك لأن الزوجة 
ي تواجهها الازدراء والنظرة الدونية، هذه الجوانب القاسية والمؤلمة التو والشائعات والظروف الصعبة، 

 ،المرأة المطلقة لا تتوقف عند المحيط الأسرى الخاص بل تتعداها لتصل إلى محيط الجيران
 ،زماتثار التي تقع على المطلقة الأسكان الحي. كما توصلت الدراسة إلى أن أهم الآو  ،والاصدقاء

رة طلقة غير قادوالكآبة التي تجعل الم ،والاحساس بالحزن ،المتاعب النفسيةو  ،والمشكلات المالية
  على التكيف مع حياتها الجديدة.

 (:2009دراسة عبد المنعم ) -3

كما  ،هدفت الدراسة إلى استكشاف كل من الآثار النفسية والجسمية المترتبة على الطلاق
هدفت إلى الوقوف على طبيعة مشكلات التفاعل الاجتماعي التي تعاني منها المرأة المطلقة في 

ع الأبناء، والتفاعل مع خرين، والتفاعل مع أفراد الأسرة، والتفاعل ممجالات التفاعل مع الآ
( من 80( مطلقة موزعة على مجموعتين فرعيتين )150تكونت عينة الدراسة من )و  الأصدقاء.
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وقد استخدم الباحث المنهج الوصفي ( من المطلقات الكويتيات، 70، و )المطلقات المصريات
إلى أنه توجد فروق بين المطلقات المصريات والكويتيات وهو  . وقد توصلت الدراسةالاستكشافي

العوز المادي أو المالي الذي تتعرض له المطلقة، لفقدانها الدعم المادي الذي كان يوفره الزوج أثناء 
فترة الحياة الزوجية، مما يؤدي إلى انخفاض المستوى المعيشي  للزوجة بدرجة كبيرة في أغلب 

المطلقة تعاني من محاصرة المجتمع لها ومراقبتها طوال الوقت، والاساءة  الأحيان، كما تبين أن
  .لها
 (:2010دراسة خويطر ) -4

الدراسة إلى التعرف على العلاقة بين الأمن النفسي والوحدة النفسية، مستوى الشعور  هدفدت
( امرأة  237وتكونت عينة الدراسة من ) بالوحدة النفسية للمرأة )المطلقة، والأرملة( في قطاع غزة.

( مطلقة، واستخدمت الباحثة المنهج الوصفي واستخدمت الباحثة مقياس 91( أرملة، و )146أي )
الأمن النفسي، ومقياس الوحدة النفسية من إعداد الباحثة. وقد توصلت هذه الدراسة أن هناك فروقا 

يتعلق الحالة الاجتماعية لصالح المرأة الأرملة لها دلالة إحصائية في مستوى الامن النفسي فيما 
مقابل المرأة المطلقة، كما بينت الدراسة وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المرأة الفلسطينية 
المطلقة، والأرملة العاملة وغير العاملة بالنسبة لدرجات ابعاد الوحدة النفسية، والفروق كذلك لصالح 

صلت الدراسة إلى أن المرأة الفلسطينية )المطلقة والأرملة( تشعر وقد تو النساء غير العاملات. 
بمستوى مرتفع نسبيا من الأمن النفسي، كما أوضحت الدراسة أن هناك علاقة ارتباطية عكسية بين 

ة بين كل من الأمن النفسي، والشعور بالوحدة النفسية لدى المرأ 0.05دلالة إحصائية عند مستوى 
 والارملة(.الفلسطينية )المطلقة 

 (:2005دراسة دحلان ) -5
 افق النفسي لدى المطلقات، وكذلكهدفت الدراسة للتعرف على مستوى كل من الضغوط والتو 

بلغت عينة لقات باختلاف مستوى الضغوط لديهن. اختلاف التوافق النفسي والاجتماعي للمط معرفة
عاما، واستخدمت ( 45)ن زيد اعمارهن ع( مطلقة من مختلف مناطق القطاع، لا ت195)الدراسة 

الباحثة عدة أساليب إحصائية منها: اختبار )ت( التكرارات والنسب المئوية، والمتوسط الحسابي، 
، ومقياس للتوافق النفسي من إعداد الباحثة. ستخدام مقياس الضغوطوالانحراف المعياري وقد تم ا

بين المطلقات تعزى لمتغير السن وقد توصلت الدراسة إلى عدة نتائج من أهمها: وجود فروق دالة 
في مستوى الضغوط النفسية لصالح من طلقن وهن في سن أكبر، كما توجد فروق ذات دلالة 
إحصائية في درجة التوافق النفسي والاجتماعي تعزى إلى المتغيرات التالية )السن عند الزواج، 

 السن الحالي للمطلقة، عدد سنوات الزواج، عدد سنوات الطلاق(.
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 (:2010سة الشبول )درا -6

هدفت الدراسة إلى وصف التحولات، والمتغيرات الاجتماعية، والثقافية، والاقتصادية لظاهرة  
كما هدفت الدراسة إلى الطلاق وتحليلها، ودورها في تزايد نسبة الطلاق في بلدة الطرة في الأردن، 

شكلات التي تحصل خلال فترة توضيح أثر الكيفية أو الطريقة التي يتم بها اختيار الشريك أو الم
الخطوبة في اتخاذ قرار الطلاق، كما تهدف هذه الدراسة إلى بيان طبيعة المشاكل والنتائج المترتبة 

وقد استخدم الباحث المنج الانثروبولوجي )علم الانسان( ذي  أثرهما على المطلقين.على الطلاق و 
، والمعاينة اهر الأخرى من خلال الملاحظةالمدخل الكلي الشمولي لدراسة الظاهرة وعلاقتها بالظو 

إلى أن اتخاذ قرار الطلاق يتأثر بالعملية التي يتم فيها  وتوصل الباحث ،والوصف الانثنوغرافي
اختيار الشريك، وبطبيعة المشاكل التي تمت مواجهتها خلال الخطوبة، وبعد الزواج. كما توصلت 

قناعاته، وبين تزايد نسب مجتمع وقيمه، ومعتقداته، و الباحثة إلى أن هناك علاقة قوية بين ثقافة ال
والعاملة في  ،الفئات الاجتماعية الأقل تعليماً هي من الطلاق، كما أظهرت معظم حالات الطلاق 

  .مهن عادية وتتلقى دخولا متدنية ومتوسطة
 Ba'yah, Bifulco, Kadir (2010:)دراسة باييه، بيفيولكو، قادر  -7

اختبار مستوى الخطورة للاكتئاب بين الأمهات المطلقات، كما تمت المقارنة في هدفت الدراسة إلى 
هذه الدراسة بين خبرة المرأة المتزوجة، والعزباء )المطلقة(، والمقارنة بينهما في استطلاع حول 

( متزوجة، 516( مطلقة، و)486الضعف النفسي، والضغوط، والاكتئاب، وبلغت عينة الدراسة )
%( من المجتمع الأصلي، واستخدم الباحثون الاستبانة 84اليزيات المسلمات بنسبة )من النساء الم

السكانية، واستبانة أحداث الحياة الضاغطة، كما تم قياس الاحباط من خلال مقياس استبانة 
الصحة العامة. وقد توصلت الدراسة إلى أن المرأة المطلقة أكثر عرضة للاكتئاب، وأحداث الحياة 

 الخلاف مع الأطفال، وقلة الدعم، منها بالنسبة للمرأة المتزوجة.الضاغطة، و 
 (:2012دراسة البيلي وعلي ) -8

والوحدة النفسية لدى  بالثقة بالنفس، وعلاقتهالثقة بالنفس لدى المطلقات، امعرفة  إلى الدراسةهدفت 
لمتغير  تبعاالمطلقات، كما هدفت الدراسة إلى معرفة الفروق في الوحدة النفسية بين المطلقات 

العمر، ومعرفة التفاعل بين المستوى العمري وعدد مرات الطلاق على الوحدة النفسية لدى 
ة(. سن 29 – 18تراوحت أعمارهن ما بين )( مطلقة 300نت عينة الدراسة من )وتكو المطلقات، 

لوحدة مقياس الثقة بالنفس، ومقياس ا وتم استخدامالمنهج الوصفي في الدراسة،  واتبع الباحثان
دة الوحتؤثر لثقة بالنفس لدى المطلقات منخفضة، كما اأن  إلى النفسية، وقد توصلت الدراسة

لوحدة كما توصلت الدراسة إلى وجود دلالة إحصائية في االثقة بالنفس لدى المطلقات، النفسية على 



63 
 

ق على الوحدة ، كما لا يوجد تأثير لعدد مرات الطلاالنفسية بين المطلقات تعزى إلى اختلاف العمر
 النفسية لدى المطلقات.

 (:2012دراسة عبد المجيد والكناني ) -9

هدفت الدراسة إلى معرفة الفراغ الوجودي لدى المطلقات، وعلاقة الفراغ الوجودي بمدة الزواج ومدة 
بطريقة عشوائية في محافظة بغداد  تم اختيارهن مطلقة( 250لدراسة )الطلاق، وقد شملت عينة ا

وقد قامت الباحثتان  باحثتان المنهج الوصفي الارتباطي.(، وقد استخدمت ال2011 – 2010لعام )
حيث  ،فراغ وجوديإلى أن المطلقات لديهن اسة وقد توصلت الدر ، ببناء مقياس الفراغ الوجودي

ي جعل حياتهن خالية من المعنى، تعرضن في حياتهن إلى الكثير من المشكلات بسبب الطلاق الذ
 على صحة المطلقة نفسياً  كما توصلت الدراسة إلى أن المعاناة من الفراغ الوجودي بشكل خطراً 

 .وجسدياً 
 (:2012دراسة الخضر ) -10

تناولت الدراسة أسباب الطلاق في المجتمع الكويتي من وجهة نظر المطلقات، وقد أجريت الدراسة 
واستخدم الباحث منهج المسح الاجتماعي مطلقة من المجتمع الكويتي،  (242)على عينة تبلغ 

لاستطلاع رأي عينة من المطلقات حول الأسباب التي أدت إلى وقوع الطلاق، واستخدم الباحث 
وقد توصلت الدراسة إلى أن من أسباب الطلاق تدخل ، ( مطلقة242) العينة العشوائية البسيطة

همالها، والم الأهل، وسوء المعاملة، وعدم شكلات المالية، والخيانة تحمل مسؤولية الأسرة وا 
ام، وعدم التفاهم، وتعدد وعدم توفر السكن المستقل، والضرب والعنف، وعدم الاحتر  الزوجية.
  الزوجات.

 (:2013دراسة الشعوبي ) -11

( لإجراء 2011 – 2007إحصاء حالات الطلاق خلال الفترة ما بين ) الدراسة إلى تهدف
هدفت الدراسة إلى  البيانات المتوفرة لحالات الطلاق، كمارنات والتحليلات المختلفة على المقا

جاد الحلول والتدابير للحد منها. معرفة الأسباب المؤدية إلى الطلاق، وكيفية معالجتها عن طريق إي
( زوج 117وقد تم تطبيق أدوات الدراسة على عينة قصدية من الأزواج والزوجات مكونة من )

ماعية ( مطلقة، من مستويات اجت79( مطلق، و)38وزوجة تم انفصالهم )طلاقهم( مقسمة إلى )
وقد توصلت الدراسة إلى واقتصادية وثقافية مختلفة، واستخدمت الباحثة المنهج الوصفي التحليلي.  

أن الزواج المبكر سبب مباشر في ارتفاع حالات الطلاق، كما أن أغلب حالات الطلاق تتم في 
العيش في  دي في إحداث الطلاق، إضافة إلىالوضع الاقتصااية الحياة الزوجية، إضافة لتأثير بد

  بيت مشترك، وتدخل الأهل في الحياة الزوجية له دور بارز في عملية الطلاق.
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 (:2013دراسة شاتي ومحسن ) -12

الدراسة إلى قياس الاغتراب لدى المطلقات، والتعرف على دلالة الفروق في الاغتراب وفق  تهدف
متغيرات العمر، والمهنة، وعدد الاطفال، والتحصيل الدراسي، والمستوى الاقتصادي، ومدة سنوات 

ة تم اختيارهن بطريقة عشوائية ( مطلق130بلغت عينة الدراسة )و  الزواج، وسبب الانفصال،
وقد قامت  لات ضمن شبكة الرعاية الاجتماعية في وزارة العمل والشؤون الاجتماعية،المسجو 

وقد توصلت الدراسة إلى  الباحثتان ببناء مقياس الاغتراب يتماشى مع عينة الدراسة من المطلقات،
العديد من النتائج منها: أن معظم المطلقات تعاني من مشاكل صحية ونفسية، كما تشعر المطلقة 

لمجتمع ينظر لها نظرة دونية، كما أن معظم المطلقات لديهن مشاكل مع طليقها، أو مع أهله بأن ا
مثل مشكلة ضم الاطفال، أو مشكلة النفقة، كما توصلت الدراسة إلى أن مؤسسات الدولة على 
مختلف ميادين عملها قليلة الاكتراث بشؤون المطلقات ولا سيما الجوانب المادية والصحية 

 ية.والاجتماع
 (:2013دراسة بكيس ) -13

الدراسة إلى محاولة وضع تفسير نفسي اجتماعي لظاهرة انحلال الرابطة الزوجية، والبحث ت هدف
عن أسبابها الحقيقية بطريقة علمية، والتطلع إلى انعكاسات هذه الظاهرة على الصحة النفسية لدى 

لقة، تم الحصول عليها من مكاتب ( مط200وقد تم اختيار العينة الأولى التي تبلغ ) ،أفراد الأسر
(، وذلك 45 – 20( حالة تتراوح أعمارها ما بين )15، أما العينة الثانية فقد بلغت )المحامين

توصلت و  .بالاعتماد على مقياس الصحة النفسية، وقد استخدم الباحث المنهج الوصفي التحليلي
 سماح الزوج بهذا التدخل يكون سبباً الدراسة إلى أن تدخل الأهل في الزواج سواء قبله أو بعده، و 

في الطلاق، إضافة إلى المشاكل الاقتصادية المتمثلة في التحكم وتسيير النفقات الأسرية، والشك 
وذين كلها أسباب تؤدي إلى والاعتقاد بالسحر وتردد أحدهما على العيادات النفسية أو على المشع

من أسباب  من طرف الزوج يعتبر سبباً واللفظي الممارس  ،، كما أن العنف الجسديالطلاق
 بسبب الطلاق. الطلاق، كما توصلت الدراسة إلى أن الصحة النفسية تأثرت سلباً 

 
 (:2013دراسة بن عقار ) -14
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الدراسة إلى الكشف عن الفروق بين المطلقين والمطلقات من حيث الاضطرابات  تهدف
 61فرادا ) (88)تتكون من  الدراسةالنفسجسمية(، وقد كانت عينة السيكوسوماتية )الامراض 

وقد استخدمت الباحثة المنهج  ا.همطلق( تم اختيارهم من مدينة تلمسان وضواحي 27مطلقة، و
وقد توصلت  ة، والاساليب المسحية والإحصائية.الوصفي من خلال استخدامها الطريقة العيادي

قات على أساليب موجهة ومكيفة من ومنها اعتماد المطلقين والمطل ،الدراسة إلى العديد من النتائج
أجل مواجهة مختلف الضغوط التي تعتريهم في حياتهم، كما أن هناك شيوعا لمختلف الاضطرابات 

وتتراوح درجة الثقة بالنفس بين  السيكوسوماتية والاضطرابات الانفعالية بين المطلقين والمطلقات،
راسة إلى أن الفئة العمرية الأكثر لجوء كما توصلت الد المطلقين والمطلقات بين متوسط ومنخفض،

وتزداد هذه مما يعني أن لديهم معاناة نفسية يعيشونها ومستمرة إلى الطلاق هي فئة الشباب، 
 المعاناة بعد وقوع الطلاق.

 (:2013دراسة نقايس ) -15

وتسليط الضوء على واقع هدفت الدراسة إلى التعرف على الحاجات الإرشادية للنساء المطلقات، 
رشاد الأسري، ومعرفة مدى تأثير عوامل مدة الطلاق، ووجود الأبناء، ومستوى الدخل، والمستوى الا

( امرأة مطلقة ببلدية ورقلة 87عينة الدراسة من ) تتكونو التعليمي على حاجات المطلقة الإرشادية، 
سة إلى أن وقد توصلت الدرا واستخدمت الباحثة المنهج الوصفي الاستكشافي المقارن،في الجزائر، 

تليها الحاجات المعرفية المادية، ثم الحاجات المعرفية اجات النفسية أخذت أعلى نسبة، الح
الاجتماعية، كما توصلت الدراسة إلى وجود فروق بين النساء المطلقات في حاجاتهن الارشادية، 

 المستوى التعليمي، ومستوى الدخل، ووجود الأبناء لدى المطلقة. تبعا لمتغير 
 Michael (2013:) ميتشل دراسة -16

في  هدفت الدراسة إلى التعرف على السعادة النفسية وجودة الحياة للمطلقات المسلمات في كيرالا
الهند، وكذلك هدفت إلى التعرف على الخلفية الاقتصادية، وتحديد العوامل التي سبقت الطلاق، 
والمشاكل التي تتعلق بعملية الطلاق، كما هدفت الدراسة إلى اقتراح معايير لتحسين ظروف 

، ( مطلقة مسلمة، تم اختيارها عن طريق عشوائياً 316المطلقات المسلمات، وبلغت عينة الدراسة )
وقد استخدمت الباحثة عدة أساليب مثل المقابلة الشخصية، ودراسة الحالة، وقد توصلت الدراسة 
إلى أن للسعادة النفسية اثر مباشر على جودة الحياة للمطلقات المسلمات، كما للعوامل الاقتصادية 

 والاجتماعية أثر مباشر على السعادة النفسية لدى عينة الدراسة.
 

 Zare, Vafaie, Ahmadi (2014:)ئي، أحمدي ة زارع، وفادراس -17
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هدفت الدراسة إلى اكتشاف الخبرة الشخصية لتوافق المطلقات مع مشكلة الطلاق من خلال الدين، 
والمعتقدات الروحية، وذلك نظرا لاعتبار طبيعة الضغوط الناشئة عن الطلاق، وآثارها غير المريحة 

لى دور الدين والمعتقدات الروحية في مواجهة على المرأة بشكل عملي، إضافة الى التأكيد ع
أحداث الحياة. واستخدمت الدراسة المنهج النوعي باستخدام مدخل تحليل المحتوى حيث تم عقد 

( مطلقة، وتم تطبيق العينة الغرضية، ولأغراض التحليل تم تطبيق نموذج 18مقابلات متعمقة مع )
اسة أن المطلقة تستخدم استراتيجيات فاعلة لتتوافق جرنهام لتحليل المحتوى. وقد توصلت نتائج الدر 

مع خبرة الطلاق منها: التوجه إلى الله، والدعم الرباني، وأداء بعض الممارسات الدينية، والإذعان 
 الروحي.

 ثانيا: دراسات تناولت البرامج الارشادية للمطلقات.
الارشادية للمطلقات وهي على تتاول الباحثة في هذا الاطار الدراسات التي تحدثت عن البرامج 

 النحو التالي:
 (: 2002دراسة تونسي ) -1

هدفت الدراسة إلى تقديم فهم أفضل للآثار النفسية المنعكسة على المطلقة في مكة المكرمة، 
رشادية في مجال الزواج بصفة عامة، والزواج  كنموذج للمجتمع السعودي لبناء برامج تربوية وا 

( مطلقة كعينة تجريبية، وعينة 180المتعثر والانفصال بشكل خاص، وتكونت عينة الدراسة من )
( غير مطلقة، وقد تم اختيار العينتين عشوائيا، وقد اعتمدت 180أخرى ضابطة تتكون من )

الباحثة على المنهج الوصفي السببي المقارن لمناسبته مع أهداف الدراسة. وقد توصلت الدراسة إلى 
مية مصدر الطلاق حيث تبين أن عدم مشاركة المرأة في اتخاذ مثل هذا القرار الخطير والذي أه

يمس حياتها بشكل مباشر يزيد من حدة القلق والاكتئاب لديها، إلى عدم قناعة المرأة بالقرار، أو 
كما  تمسكها بأسرتها وبحياتها الزوجية، أو لخوفها من الطلاق والضياع بالرغم من عدم سعادتها،

يمكن أن يكون ذلك نتيجة لمشاعر الألم الناتجة عن مشاعر الظلم والضعف والتبعية المطلقة وعدم 
 قدرتها على المشاركة في أخص ما يمس حياتها.

 (:2003دراسة محرم ) -2

الدراسة إلى التعرف على واقع العزلة الاجتماعية للمطلقات، واختبار فعالية برنامج من  تهدف
( 200عة لتخفيف العزلة الاجتماعية للمطلقات، وقد شملت عينة الدراسة )منظور خدمة الجما

وقد استخدم الباحث المقابلات بأنواعها، وبرنامج التدخل المهني للعزلة الاجتماعية  مطلقة،
وقد توصلت  للمطلقات من إعداد الباحث، ومقياس العزلة الاجتماعية للمطلقات من إعداد الباحث،

لاق يؤثر سلبا على شخصية المرأة المطلقة، وعن رضاها عن نفسها، وما الدراسة إلى أن الط
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تتعرض له من لوم شخصي وذاتي من نفسها، كما يتعامل معها الآخرون بهذا المنطق، كما 
توصلت الدراسة إلى أن تأثير برنامج التدخل المهني على درجات المشاركة كان فعالا وأدى إلى 

 تي أتاحها برنامج التدخل الحكومي.ت في الأنشطة والبرامج التحسن في درجات مشاركة المطلقا
كما توصلت الدراسة إلى أن المطلقات بدأن يظهرن آراءهن في الأنشطة التي يمارسها الآخرون بل 
والاستفادة من خبراتهم، وقد اتاح الباحث لهن فرصة استخدام أساليب اتصال مختلفة للتعبير عن 

رنامج التدخل المهني، وقد أدى ذلك إلى تماسك الجماعة والشعور مشاعرهن وآرائهن من خلال ب
 .بقيمة الأعمال والأنشطة داخل الجماعة

 (:2007دراسة المصري ) -3

هدفت الدراسة إلى التعرف على الضغوط النفسية، وعلاقتها بالدعم الاجتماعي لدى عينة من 
ريبي على خفض الضغوط النفسية، المطلقين والمطلقات، كما هدفت إلى معرفة قدرة البرنامج التد

تكونت عينة الدراسة في المرحلة الأولى من جميع المطلقين، والمطلقات في محافظتي عمان، 
( مطلق ومطلقة، وفي المرحلة الثانية استخدمت الباحثة عينة 708والزرقاء، وقد بلغ عددهم )

طة، وتجريبية من مركز ( سيدة من المطلقات، تم تقسيمهن إلى مجموعتين ضاب40عشوائية من )
التوعية، والإرشاد الأسري في محافظة الزرقاء، وقد استخدمت الباحثة استبانة الضغوط النفسية، 
واستبانة الدعم الاجتماعي، والبرنامج التدريبي. وقد توصلت الباحثة إلى أن الطلاق ينضوي على 

لم الجسدي، كما أن المطلقة الشعور بالفقدان والضغط النفسي والألم والاضطراب العاطفي والأ
تعاني من العديد من المشاكل منها الانفاق، ومضايقات الزوج وأهله، وعدم احترام الأهل، وسوء 
المعاملة، ووضع المطلقة، وتربية الأولاد، ومشاكل الجيرة، ومضايقات المحاكم، كل هذا يبعث على 

صلن على مستوى أعلى من الدعم الشعور بالضغط النفسي، كما أظهرت النتائج أن المطلقات يح
الاجتماعي مقارنة مع المطلقين من الرجال، كما بينت النتائج فاعلية البرنامج التدريبي في مساعدة 

 المطلقات على التعامل مع الضغوط النفسية وانخفاضها.
 Vukalovich & Caltabiano (2008:)دراسة فوكالوفيش وكالتبيانو  -4

هدفت الدراسة إلى الكشف عن فاعلية برامج التدخل الجماعي في التكيف لدى المطلقات، وآثار 
( مطلقة 44مشاركة بعض الهيئات والمجموعات المحلية في برامج التدخل، بلغت عينة الدراسة )

في بداية البرنامج، وتم استخدام مقياس روزنبيرج لتقدير الذات، ومقياس تقييم المساعدة 
اعية، ومقياس فيشر للتكيف مع الطلاق، وقد توصلت الدراسة أنه إلى أنه يوجد أثار إيجابية الاجتم

لتطبيق برامج التدخل الجماعي على المطلقات، كما استفادت المطلقات في فترة قصيرة من تطبيق 
 هذه البرامج في التكيف مع الانفصال والطلاق.
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 (:2012دراسة عبد اللا ) -5

هدفت الدراسة إلى إعداد برنامج لتحسين مفهوم الذات لدى المطلقات مبكراً، والتحقق من فاعلية 
( سيدة مطلقة، واستند الباحث إلى تصميم التجربة 20هذا البرنامج، وتكونت عينة الدراسة من )

ج الارشادي القبلية والبعدية باستخدام مجموعة واحدة من خلال إجراء القياس القبلي، وتطبيق البرنام
ثم إجراء القياس البعدي، والمقارنة بين القياسين لمعرفة مقدار تأثير البرنامج، وحجم التغير الذي 

( جلسة إرشادية تلاها القياس البعدي ثم التتبعي 20حدث لدى أفراد العينة، ، وتكون البرنامج من )
اثر إيجابي على مفهوم الذات بعد فترة شهرين، وتوصل الباحث إلى أن لتطبيق البرنامج الارشادي 

 سواء كان الجسمي، أو الاجتماعي، أو الديني، أو الانفعالي.
 Saadati & Lashani(2012:) دراسة سعاداتي ولاشاني  -6

هدفت الدراسة إلى تحديد أثر العلاج الكلي )جشطلت( على فاعلية الذات لدى المطلقات في قسم 
( مطلقة تم تقسيمها إلى مجموعتين، تجريبية، 34الرعاية الاجتماعية، وبلغت عينة الدراسة )

وضابطة، وقد تم استخدام العينة العشوائية في تحديد عينة الدراسة، وقد أجري اختبار قبلي، ثم 
( جلسة على 12اختبار بعدي. واستخدم الباحثان مقياس فاعلية الذات، وقد تضمن البرنامج )

، وقد تم استخدام العديد من التقنيات في العلاج مثل ( دقيقة90المجموعة التجريبية، ومدة الجلسة )
الكرسي الفارغ، تحمل المسؤولية، الكرسي الساخن، قضايا غير منتهية، بالإضافة إلى التركيز على 
المسؤولية، وقد أظهرت نتائج الدراسة أن العلاج الكلي )الجشطلت( له أثر على فاعلية الذات لدى 

 لتجريبية مقارنة مع المجموعة الضابطة.المطلقات من أفراد المجموعة ا
 ,Hasanvandi, Valizdeدراسة حسنفاندي، فاليزد، هونارماد، إسماعيل  -7

Honarmad, esmaeel, (2013:) 

دفت الدراسة إلى تقدير تأثير السلوك المعرفي لإدارة الضغوط على تحسين الصحة النفسية للمرأة ه
إلى  مطلقة، حيث تم اختيارها وتقسيمها عشوائياً ( 42تكونت عينة الدراسة من )و المطلقة، 

مجموعتين تجريبية، وضابطة، وذلك باستخدام الارقام الزوجية والفردية، بلغ عدد كل مجموعة 
دارة الضغوط،، و  تقنيات السلوك المعرفيعلى  التجريبية( فردا، وقد تم تدريب المجموعة 21)  ا 

اسبوعيا، لمدة ساعتين، حيث طبق هذا البرنامج  ( جلسات، بواقع جلستين8وتكون البرنامج من )
على المجموعة التجريبية. وأشارت النتائج إلى أن مهارة إدارة الضغوط لها أثر إيجابي في تحسين 

 الصحة النفسية لدى المطلقات.
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 ,Bari, Bahrainian, Azargoonدراسة باري، بحريني، ازارجون، عبيدي، آغي  -8

Abedi, Aghaee, (2013:) 

فت الدراسة إلى الكشف عن فاعلية العلاج بالواقع على المرونة لدى المرأة المطلقة في مدينة هد
( مطلقة بطريقة عشوائية، وتم تقسيمهن إلى 34نيسابور بإيران، وتكونت عينة الدراسة من )

مجموعتين تجريبية وضابطة، وتم توزيع استبانة المرونة على المجموعتين، وبعد ذلك تم اخضاع 
( جلسات بواقع كل أسبوع جلسة 8جموعة التجريبية للتدريب على برنامج العلاج الواقعي لمدة )الم

تستمر لمدة ساعتين. وقد تم استخدام مقياس سرعة الاستجابة لكونر دفيدسن، وقد توصلت الدراسة 
لواقع إلى سرعة استجابة المرأة المطلقة للعلاج الواقعي، وتتسق هذه النتائج مع تطبيق العلاج با

على المجموعات المختلفة التي خضعت للعلاج بالواقع، والذي يؤدي إلى تحسن الصحة النفسية 
للمرأة المطلقة، وزيادة تقدير الذات، والسعادة، والتخفيف من الافكار السلبية، وتقليل الضغوط، 

 والرضا الزواجي، وتوقعات الحياة الأفضل.
 Yazdanpanah, Eslami, Nekhaee( :2014:)دراسة يازدانبانه، إسلامي، نيخاي  -9

هدفت الدراسة إلى المقارنة بين فاعلية برامج تعليم المقبلين على الزواج الحديثة قبل الزواج، 
( امرأة، تم تقسيمها إلى مجموعتين الأولى تخضع 351والبرامج التقليدية، وبلغت عينة الدراسة )

البرامج الحديثة فقد بلغ عدد المجموعة التي تخضع لها  ( امرأة، أما162للبرامج التقليدية وعددها )
( امرأة، وقد توصلت الدراسة ومن خلال متابعة المجموعتين لمدة عام أن كلا المجموعتين 189)

أظهرتا صحة نفسية أفضل، أما بخصوص الصحة الجسدية المرتبطة بجودة الحياة فقد أبدت 
ا الزواجي فلم تبد المجموعتان أي تغيير، وعليه انخفاضا في كلا المجموعتين، أما بخصوص الرض

 فإنه لا يوجد فرق في استخدام البرامج التقليدية والبرامج الحديثة.

 (:2015دراسة أبكر ) -10

هدفت الدراسة إلى الكشف عن بعض المتغيرات النفسية لدى المطلقات مثل: التوجه نحو الحياة، 
كما هدفت الدراسة إلى إعداد برنامج معرفي قائم ومعنى الحياة، وأساليب مواجهة أحداث الحياة، 

على العلاج بالمعنى مستنداً على نظرية فرانكل العلاج بالمعنى، إضافة إلى تطبيق البرنامج على 
المطلقات لمساعدة المطلقة على إيجاد معنى لحياتها، وتحسين توجهها للحياة، وتدريب المطلقة 

عدتها على الاندماج في الحياة الاجتماعية بطريقة على التعامل مع الضغوط بإيجابية، ومسا
( مطلقة من المطلقات المقيمات في دار السيد بمدينة 61سليمة، وكان حجم عينة هذه الدراسة )
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جدة، واستخدمت الباحثة في هذه الدراسة المنهج شبه التجريبي لأنه أكثر المناهج مناسبة لأهداف 
لمواجهة، ومقياس التوجه نحو الحياة من إعداد بدر هذه الدراسة، كما تم استخدام مقياس ا

الأنصاري، ومقياس معنى الحياة، وقد توصلت الدراسة إلى أن لتطبيق هذا البرنامج أثر في إكساب 
المطلقة أساليب سوية لمواجهة أحداث الحياة، كما  توصلت الدراسة إلى أن للبرنامج اثر في 

لحياة، كما توصلت الدراسة إلى أن تطبيق البرنامج له أثر اكساب المطلقة القدرة على إيجاد معنى ل
 في اكساب المطلقة القدرة على التوجه للحياة وعدم بقائهن متمركزات حول ضغوط الطلاق.

 (:2015دراسة المسلماني ) -11

إلتتى قيتتاس فاعليتتة برنتتامج إرشتتادي لتنميتتة مهتتارات التوافقيتتة والرضتتا عتتن الحيتتاة فتتي هتتدفت الدراستتة 
، والتتي تعمتل علتى خفتض حتدة الشتعور  Logo Therapyمتن فنيتات العتلاج بتالمعنىضوء العديتد 

 معنى، وغيرها متن التتأثيرات الستلبية التتي تشتعر بهتا بعتض المطلقتات بالفراغ الوجودي واليأس واللا
( متتتن المطلقتتتات تتتتتراوح 10التجريبتتتي علتتتى عينتتتة قوامهتتتا ) المتتتنهج بدولتتتة قطتتتر. استتتتخدمت الباحثتتتة

( مطلقتتات 5مجموعتتة تجريبيتتة تتكتتون متتن )ا حيتتث تتتم تقستتيمها إلتتى ( عامتت35-25أعمتتارهن متتن )
عليهتتا أي يتتتم تطبيتتق لتتم ( مطلقتتات 5مجموعتتة ضتتابطة تتكتتون متتن )خضتتعت للبرنتتامج الارشتتادي و 

هتتارات الرضتتا عتتن الحيتتاة والبرنتتامج للإرشتتاد ، وممهتتارات التوافقيتتة برنتتامج. وطبقتتت الباحثتتة مقتتاييس
فاعليتتتة برنتتتامج الإرشتتتاد بتتتالمعنى بتتتالمعنى لتتتدى عينتتتة متتتن المطلقتتتات متتتن إعتتتدادها. أظهتتترت النتتتتائج 

المستتتتخدم فتتتتي الدراستتتتة فتتتتي تنميتتتتة مهتتتتارات التوافقيتتتتة ومهتتتتارات الرضتتتتا عتتتتن الحيتتتتاة لتتتتدى عينتتتتة متتتتن 
 .المطلقات بدولة قطر

 (:2015دراسة المعصوابي ) -12

الدراسة إلى تحديد مدى فاعلية البرنامج الارشادي المقترح في تنمية المهارات المعرفية لدى هدفت 
النساء المطلقات، والكشف عن الفروق في المهارات المعرفية اللازمة للمطلقات بين أفراد المجموعة 

تبار البعدي التجريبية، والضابطة قبل وبعد تطبيق البرنامج الارشادي، كذلك معرفة الفروق في الاخ
والتتبعي على مقياس المهارات المعرفية. وتكونت عينة الدراسة الفعلية التي تم تطبيق الدراسة عليها 

( مطلقة تم اختيارهن بطريقة قصدية وتم تقسيم العينة إلى مجموعتين ضابطة ويبلغ عددها 40)
التجريبي، وقد توصلت ( مطلقة، وقد استخدمت الباحثة المنهج 20(، وتجريبية ويبلغ عددها )20)

الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في المهارات المعرفية اللازمة للمطلقات بين أفراد 
المجموعة التجريبية قبل وبعد تطبيق البرنامج لصالح التطبيق البعدي، ووجود فروق ذات دلالة 

عة التجريبية والضابطة بعد إحصائية في المهارات المعرفية اللازمة للمطلقات بين أفراد المجمو 
تطبيق البرنامج لصالح أفراد المجموعة التجريبية، وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في 
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المهارات المعرفية اللازمة للمطلقات لدى أفراد المجموعة التجريبية بين القياس البعدي والتتبعي، 
فروق ذات دلالة إحصائية في  باستثناء ما يتعلق بمهارات ضبط الانفعالات، حيث كانت هناك

مهارات ضبط الانفعالات اللازمة للمطلقات لدى أفراد المجموعة التجريبية بين القياس البعدي 
 والتتبعي لصالح المجموعة التتبعية.

 Neshady, Rabiei (2015:) ربيعيدراسة نزادي، و  -13

هدفت الدراسة إلى اختبار فاعلية العلاج التخطيطي على جودة الحياة والسعادة النفسية للمطلقات، 
( مطلقة من مدينة أرومية في إيران، تم تقسيمها بشكل عشوائي إلى 30بلغت عينة الدراسة )

وقد تم تطبيق مقياس  ( سيدة مطلقة،15مجموعتين، تجريبية وضابطة، وبلغ عدد كل مجموعة )
ة الحياة، والسعادة النفسية، من خلال استبانة منظمة الصحة العالمية، واستبانة الصحة العامة، جود

( جلسات، تستمر كل جلسة لمدة ساعة، وقد توصلت الدراسة 10والبرنامج العلاجي المكون من )
يجابي على جودة الحياة، والسعادة النفسية لدى  إلى أن العلاج التخطيطي له أثر مباشر وا 

 مطلقات، من أفراد المجموعة التجريبية.ال
 

 ثالثا: التعليق على الدراسات السابقة.
بعد مراجعة الباحثة العديد من الدراسات السابقة، فقد تبين لها ان هذه الدراسة تتفق مع 
بعض الدراسات من حيث العينة، والمنهج، والموضوع، والمتغيرات، واختلفت مع بعض الدراسات 

 الأخرى.

 لدراسات التي اتفقت مع هذه الدراسة، والتي اختلفت معها:اولا: ا
، عبد اللا، 2007، المصري، 2003اتفقت هذه الدراسة  من حيث المنهج مع دراسة )محرم، 

، وحسنفاندي، فاليزد، هونارماد، إسماعيل Saadati & Lashani 2012سعاداتي ولاشاني  ،2012
Hasanvandi, Valizde, Honarmad, esmaeel ،2013 ،Bari, Bahrainian, 

Azagroon, Abedi ،2013 ، ،2015ونزادي، وربيعي). 
والابراهيم، ، 2005، ودحلان، 2002 واختلفت هذه الدراسة من حيث المنهج مع دراسة )تونسي،

البيلي، ، 2010، والشبول، 2010، وخويطر، 2009، وعبد المنعم، 2008، والغامدي، 2007
، شاتي، 2013، الشعوبي، 2012، الخضر، 2012والكناني،  ، عبد المجيد،2012وعلي، 
، أبكر، 2015، المعصوابي، 2013، نقايس، 2013، بن عقار، 2013، بكيس، 2013ومحسن، 

2015 ،Vukalovich & Caltabiano, 2008،   باييه، بيفيولكو، قادر Ba'yah, Bifulco, 
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Kadir, 2010، ميتشل Michael, 2013، يزارع، وفائي، أحمد Zare, Vafaie, Ahmadi, 

2014). 
، أبكر، 2005، دحلان، 2007اتفقت هذه الدراسة من حيث الموضوع مع )دراسة المصري،  

 ,2013Hasanvandi, Valizdeحسنفاندي، فاليزد، هوناردمادن إسماعيل،  ،2015

Honarmad, esmaeel ، ميتشل Michael, 2013 ،2015، ودراسة نزادي، وربيعي). 
، الابراهيم، 2003، محرم، 2002تونسي، ) دراسة هذه الدراسة من حيث الموضوع مع تواختلف
، عبد الا، 2010، الشبول، 2010، خويطر، 2009، عبد المنعم، 2007، الغامدي، 2003
، الشعوبي، 2012، الخضر، 2012، عبد المجيد، والكناني، 2012، البيلي، وعلي، 2012
، المعصوابي، 2013، نقايس، 2013، بن عقار، 2013، بكيس، 2013، شاتي، ومحسن، 2013
، وباييه، بيفيولكو، قادر Vukalovich & Caltabiano 2008فوكالوفيش وكالتبيانو ، 2015
2010 Ba'yah, Bifulco, Kadi 2012، سعاداتي ولانشاني Saadati & Lashani ،زارع ،

 (.Zare, Vafaie, Ahmadi 2014وفائي، أحمدي 
، الغامدي، 2007، والابراهيم، 2007اسة من حيث العينة مع دراسة )محرم، واتفقت هذه الدر 

عبد ، 2012، البيلي، وعلي، 2012، عبد اللا، 2005، دحلان، 2009، عبد المنعم، 2007
، 2013، نقايس، 2013، شاتي، ومحسن، 2012، الخضر، 2012المجيد، والكناني، 

، Saadati & Lashani 2012ولانشاني سعاداتي  ،2015، أبكر، 2015المعصوابي، 
 ,2013Hasanvandi, Valizde, Honarmadحسنفاندي، فاليزد، هوناردمادن إسماعيل، 

esmaeel 2013، باري، بحريني، ازارجون، عبيدي، آغي  Bari, Bahrainian, Azargoon, 

Abedi, Aghaee 2013، ميتشل Michael 2014، زارع، وفائي، أحمدي Zare, Vafaie, 

Ahmadi 2015، نزادي، وربيعي.) 
، خويطر، 2007، المصري، 2002العينة مع دراسة )تونسي، اختلفت هذه الدراسة من حيث 

 Vukalovich 2008فوكالوتيش وكالتبيانو  ، بن عقار،2013، الشعوبي، 2010، الشبول، 2010

& Caltabiano 2010، باييه، بيفيولكو، قادر Ba'yah, Bifulco, Kadir.) 
 .2007قت هذه الدراسة من حيث الهدف مع دراسة المصري، اتف

، المصري، 2007، محرم، 2005، دحلان، 2002واختلفت من حيث الهدف مع دراسة )تونسي، 
، الشبول، 2010، خويطر، 2007، عبد المنعم، 2007، الغامدي، 2007، الأبراهيم، 2007
، الخضر، 2012د، والكناني، ، عبد المجي2012، البيلي، وعلي، 2012، عبد اللا، 2010
، نقايس، 2013، بن عقار، 2013، بكيس، 2013، شاتي، ومحسن، 2013، الشعوبي، 2012
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 & Vukalovich 2008فوكالوتيش وكالتبيانو  ،2012، أبكر، 2015المعصوابي، ، 213

Caltabiano 2010، ، باييه، بيفيولكو، قادر Ba'yah, Bifulco, Kadir سعاداتي ولاشاني ،
2012 Saadati & Lashani ،2013، حسنفاندي، فاليزد، هوناردمادن إسماعيلHasanvandi, 

Valizde, Honarmad, esmaeel 2013، باري، بحريني، ازارجون، عبيدي، آغي  Bari, 

Bahrainian, Azargoon, 2013، ميتشل Michael 2014، زارع، وفائي، أحمدي Zare, 

Vafaie, Ahmadi ،2014، إسلامي، نيخاي  يازدانبانه   Yazdanpanah, Eslami, 

Nekhee 2015، نزادي، وربيعي Nshady, Rabiei.) 
 ثانيا: تميزت هذه الدراسة عن الدراسات الأخرى

 تعاملت مع الطالبات المطلقات حديثا. -1

تميزت بأنها هدفت إلى تحسين جودة الحياة من خلال برنامج قائم على إدارة الضغوط لدى  -2
 المطلقات والتي تشابهت مع دراسة واحدة فقط وهي دراسة المصري. الطالبات

 : الاستفادةثالثا
 صياغة فرضيات الدراسة وأهدافها. -1

 بناء البرنامج وتحديد الفنيات والأنشطة الارشادية المناسبة. -2

 بناء الاطار النظري. -3

 تفسير النتائج التي توصلت إليها الدراسة. -4
 فرضيات الدراسة:

بين متوسطي المجموعة ‌(α ≤ 0.05)توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  .1
 .في القياس البعدي إدارة الضغوط تاستراتيجيا فيالمجموعة الضابطة و التجريبية 

بين متوسطي المجموعة ‌(α ≤ 0.05)توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  .2
 .في القياسين القبلي والبعدي إدارة الضغوط تاستراتيجيا فيالتجريبية 

بين متوسطي المجموعة ‌(α ≤ 0.05)توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  .3
 .في القياسين البعدي والتتبعي إدارة الضغوط تاستراتيجيا فيالتجريبية 

بين متوسطي المجموعة ‌(α ≤ 0.05)توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  .4
 .جودة الحياة في القياس البعدي فيالمجموعة الضابطة و التجريبية 

بين متوسطي المجموعة ‌(α ≤ 0.05)توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  .5
 .جودة الحياة في القياسين القبلي والبعدي فيالتجريبية 
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بين متوسطي ‌(α ≤ 0.05)توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  .6
 .جودة الحياة في القياسين البعدي والتتبعي فيالمجموعة التجريبية 
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 الفصل الرابع
جراءات الدراسة  منهج وا 

 :منهج الدراسة أالا 
 :مجتمع الدراسة ثانياف 
  :تص ي  اليباساثالثا‌

 عينة الدراسةرابعا : 
 أدوات الدراسةخامسا : 
 خطوات الدراسةسادسا : 
 أساليب المعالجة الاحصائيةسابعا : 
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 الرابعالفصل 

 منهج واجراءات الدراسة

 مقدمة:
يتناول هذا الفصل بيان المنهج المتبع في الدراسة الحالية وتصميم الدراسة ووصف ‌

المجتمع الاصلي والعينة التي اختيرت منه، والأدوات التي تم استخدامها، والخطوات اللازمة 
وخطوات الدراسة، والمعالجات  للتحقق من دلالات صدقها وثباتها، والبرنامج الارشادي المستخدم

 الاحصائية المناسبة وفي ما يلي عرض لها.
 :منهج الدراسة أولا:

من أجل تحقيق أهداف الدراسة قامت الباحثة باستخدام المنهج التجريبي، ويمكن تعريفه على أنه: 
 المنهج الذي تتم من خلاله دراسة أثر متغير يسمى بالمتغير المستقل على متغير آخر يسمى
بالمتغير التابع، لمعرفة العلاقة القائمة بينهما من حيث التأثير، وبتوفير ظروف تجريبية يتحكم من 
خلالها الباحث في ضبط كل العوامل الأساسية المؤثرة في المتغير أو المتغيرات التابعة في 

أثيره على التجربة، ما عدا عامل واحد يتحكم فيه الباحث عن قصد وبطريقة معينة ومنظمة بقياس ت
المتغيرات التابعة وهو المتغير المستقل، وسواء تم هذا التجريب في المعمل أو في قاعة الدراسة أو 

: 2013في أي مجال آخر، وصولا إلى ما ستهدفه هذا المنهج من أغراض. )المهدي، مجدي، 
 (170ص 

 ثانياً: تصميم الدراسة:
 الآتيين: استخدمت الباحثة في دراستها التصميمين التجريبين

التصتتتميم التجريبتتتي بتتتين المجموعتتتات بهتتتدف المقارنتتتة بتتتين المجموعتتتة التجريبيتتتة التتتتي خضتتتعت -1
 للبرنامج والمجموعة الضابطة التي لم تخضع لأي معالجة وذلك في القياس البعدي 

التصتتتتميم التجريبتتتتي داختتتتل المجموعتتتتة التجريبيتتتتة والتتتتذي يعنتتتتي بالقياستتتتين القبلتتتتي والبعتتتتدي لتتتتنفس -2
والمتمثلة في المقارنة بين المجموعة التجريبية قبل وبعد تطبيق البرنامج ونفس المجموعة  المجموعة

فتتتي القياستتتيين البعتتتدي والتتبعتتتي وذلتتتك متتتن أجتتتل التأكتتتد متتتن استتتتمرار تتتتأثير البرنتتتامج المستتتتخدم متتتع 
م مجموعتتة الدراستتة. وطبقتتاً لهتتذا التصتتميم تتتم تعيتتين عشتتوائي للمجمتتوعتين التجريبيتتة والضتتابطة ثتتم تتت

 إجراء القياسات الآتية للمجموعة التجريبية والضابطة.
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القيتتاس -تطبيتتق برنتتامج ارشتتادي )معالجتتة(-القيتتاس القبلتتي-: تعيتتين عشتتوائي المجموعففة التجريبيففة
 القياس التتيعي بعد شهرين. –البعدي 

 لا يوجد معالجة والقياس البعدي. –القياس القبلي -: تعيين عشوائي المجموعة الضابطة
 والجدول الآتي يبين التصميم التجريبي للدراسة.

 (4.1جدول )
 التصميم المستخدم في الدراسة

  م
 المجموعة

G 

 المعالجة

القيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاس  
 القبلي

O1 

البرنتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتامج 
 الارشادي

القيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاس 
 البعدي

O2 

القيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاس 
 التتبعي

3 O 

لا توجتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد  G 1 O1 الضابطة -1
 معالجة

O2 - 

 G 2 O1 X O2 3 O التجريبية -2

 

 :مجتمع الدراسة :ثالثا  
جميع الطالبات المطلقات المسجلات في جامعة الاقصى، وفقاً للسجلات يتكون مجتمع الدراسة من 

( 47(، والبالغ عددهن )2016-2015الرسمية لشؤون الطلبة في تلك الجامعات للعام الدراسي )
 طالبة.

 رابعا: عينة الدراسة:
( طالبة مطلقة تم 16تطبيق الدراسة عليها من )تكونت عينة الدراسة الفعلية التي تم 

عشوائية، وتم تقسيم العينة إلى مجموعتين هما: المجموعة الضابطة وبلغ عددها  اختيارهم بطريقة
 ( طالبات مطلقات.8( والمجموعة التجريبية وبلغ عددها )8)

 :الدراسة واتأد: خامسا
  اشتملت الدراسة على الأدوات التالية:

 مواجهة الضغوط: مقياس أساليب .1
( ترجمة Carver& Scheier 1989وأعده في الأصل كارفر وشايير ) COPEويطلق عليه 

(، وطبق المقياس في البيئة السعودية من قبل نورة ابراهيم 2006وتقنين )زيزي السيد ابراهيم، 
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 2014( وقامت حنصالي 2010(، كما استخدم في دراسة نبيلة أحمد حبيب )2011السليمان )
وأدنى  180حيث أن أعلى درجة  1-3لتحقق من صدقه وثباته، وتراوحت درجات المقياس من با

 (.177، ص 2014. )حنصالي، 60درجة 
( بعد وفيما يلي وصف لكل بعد 15عبارة، موزعة على ) 60وصف المقياس: يتكون المقياس من 

 من أبعاد المقياس.
الفرد على تغيير أفكاره حول الموقف  : ويتضمن هذا الأسلوب قدرةيجابيإعادة التفسير الإ

الضاغط وذلك بمحاولة رؤية الجوانب الايجابية فيه، أي قدرة الفرد على التحكم في أفكاره والسيطرة 
 -16 -1الفقرات) عليها لأن التغيير في الفكر يؤثر على الاستجابة الانفعالية للضغط، ويضم 

31- 46) 
ويعني التخفيض من الجهود المبذولة للتعامل مع المواقف : أو الشرود العقلي الابتعاد الذهني

الضاغطة وذلك بمحاولة إشغال الذهن بأمور أخرى بغرض التخفيف أو ازالة الآثار الانفعالية 
 (47 -32 -17 -2)رقم ويضم الفقرات  الناجمة عن الموقف الضاغط.

ظهارها الانفعالية الناجمة عن الموقف : ويعني تركيز الفرد على حالته التركيز على الانفعالات وا 
 -33 -18 -3) رقم: ويضم الفقرات الضاغط والتعبير عنها أي وعي الفرد بحالاته الانفعالية 

48) 
: يشير لتلك السلوكات التي يقوم بها الفرد طلبا للمساعدة الاستعمال الاجرائي للدعم الاجتماعي

شبكة ونوعية العلاقات التي يربطها والنصيحة للمحيطين بغرض فهم الموقف، ويتوقف ذلك على 
 (49 -34 -19 -4ويضم الفقرات ) الفرد بالآخرين.

: وهي تلك المحاولات السلوكية النشطة التي يقوم بها الفرد بالتعامل مباشرة مع المواجهة النشطة
المشكلة بصورة عقلانية وواقعية ويتضمن ذلك معرفة الاسباب الحقيقية للمشكلة، والاستفادة من 

لخبرة في المواقف السابقة، واقتراح البدائل للتعامل مع المشكلة واختيار افضلها، ووضع خطة ا
 -5ويضم الفقرات ) (،106، ص1997فورية لمواجهة المشكلة. )النيال مايسة، ابراهيم هشام، 

20- 35- 50) 
الاعتراف : هو استراتيجية يسعى من خلالها الفرد تجاهل خطورة الموقف الضاغط ورفض الانكار 

 (51 -36 -21 -6ويضم الفقرات ) به بغية التخفيف من الشعور بالضغط
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: تتضمن هذه الاستراتيجية كل الممارسات الدينية التي يقوم بها الفرد خلال الرجوع إلى الدين 
تعرضه للمواقف الضاغطة كالاكثار من الصلاة والدعاء لله عز وجل والصيام حيث تشكل في 

 (52 -37 -22 -7ويضم الفقرات ) الروحي والانفعالي للفرد، مجملها مصدر للدعم
: استخدام الفكاهة والضحك للتخفيف من الأحداث الضاغطة التي يواجهها السخرية أو الدعابة

 (53 -38 -23 -8ويضم الفقرات ) الفرد
لضاغط : هي السلوكيات التي يقوم بها الفرد من اجل تأجيل التعامل مع الموقف االابتعاد السلوكي

وذلك بالقيام بأنشطة أخرى من قبيل مشاهدة التلفاز أو التخيل أو مغادرة المكان لتجنب الموقف 
 (54 -39 -24 -9ويضم الفقرات ) الضاغط،

جبار الذات على الانتظار للوقت التريث  : يتمثل في القدرة على ضبط النفس والسيطرة الانفعالية وا 
 (55 -40 -25 -10ويضم الفقرات ) المناسب،

: يتمثل في طلب الفرد للدعم العاطفي من الأصدقاء المقربين الانفعالي استعمال الدعم الاجتماعي
 (56 -41 -26 -11ويضم الفقرات ) ومناقشة مشاعره وأحاسيسه معهم، 

من الاحساس  : أي اللجوء إلى تناول الأدوية والعقاقير النفسية للتخفيفتعاطي المواد النفسية
 (57 -42 -27 -12ضم الفقرات )بالمواقف الضاغطة وت

 -43 -28 -13تقبل الواقع كما هو ومعالجته والاعتراف به وعدم انكاره. ويضم الفقرات ): التقبل
58) 

: بمعنى محاولة التركيز على المواقف الضاغطة وذلك بالابتعاد عن كل قمع الأنشطة المتنافسة
ن بهدف تكوين رؤية واضحة عنه تمكن الفرد من الوصول إلى حل ما يمكن أن يشتت الذه

 (59 -44 -29 -14ويضم الفقرات ) المشكلة
: ويتضمن هذا الاسلوب القدرة على حل المشكلات الشخصية بوصفها مواقف ضاغطة التخطيط

ولها ويشمل المهارات المرتبطة بحل المشكلات مثل تحديد المشكلة بدقة وجمع المعلومات الكافية ح
 (60 -45 -30 -15ويضم الفقرات ) ووضع العديد من البدائل لإمكانية حلها

 50المقياس على أفراد العينة الاستطلاعية والمقدر أعدادها ب بتطبيق 2014قامت حنصالي 
 أستاذ وأستاذة بهدف تقدير الصدق والثبات والطرق الاحصائية الملائمة.

 وثبات المقياس على النحو التالي:وقامت الباحثة الحالية بالتحقق من صدق 
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 أولا: حساب صدق المقياس:
صدق الاتساق الداخلي: جرى التحقق من صدق الاتساق الداخلي للمقياس بتطبيقه على عينة ‌. أ

طالبة مطلقة، وتم حساب معامل ارتباط بيرسون لكل بعد من أبعاد  47الدراسة والمكونة من 
تم حساب معامل ارتباط بيرسون بين كل فقرة من فقرات المقياس والدراجة الكلية للمقياس وكذلك 

والنتائج كما هي  SPSSالمقياس والدرجة الكلية للمقياس وذلك باستخدام البرنامج الاحصائي 
 موضحة بالجدول التالي:

 (4.2جدول )
 معامل الارتباط بين فقرات كل بعد والدرجة الكلية للبعد

 sig م. الارتباط م sig م. الارتباط م Sig م. الارتباط م Sig م. الارتباط م sig م. الارتباط م

اعادة التفسير الايجابي
  

الاستعمال الاجرائي للدعم 
 الاجتماعي

 التقبل التريث الرجوع إلى الدين

1 0.62 0.00 4 0.491 0.01 7 0.37 0.02 10 0.43 0.01 13 0.504 0.00 

16 0.518 0.00 19 0.708 0.00 22 0.337 0.02 25 0.31 0.03 28 0.54 0.00 

31 0.403 0.01 34 0.683 0.00 37 0.398 0.02 40 0.373 0.02 43 0.284 0.04 

46 0.621 0.00 49 0.642 0.00 52 0.451 0.01 55 0.445 0.01 58 0.469 0.01 

 المتنافسةقمع الأنشطة  استعمال الدعم الاجتماعي السخرية أو الدعابة المواجهة النشطة الابتعاد الذهني

2 0.485 0.00 5 0.633 0.00 8 0.477 0.00 11 0.56 0.00 14 0.434 0.01 

17 0.380 0.02 20 0.536 0.00 23 0.433 0.01 26 0.396 0.02 29 0.467 0.01 

32 0.737 0.00 35 0.673 0.00 38 0.68 0.00 41 0.419 0.00 44 0.505 0.00 

47 0.454 0.01 50 0.584 0.00 53 0.458 0.00 56 0.505 0.00 59 0.411 0.00 

التركيز على الانفعالات 
ظهارها   وا 

 التخطيط تعاطي المواد النفسية الابتعاد السلوكي الانكار

3 0.45 0.01 6 0.344 0.03 9 0.503 0.00 12 0.737 0.00 15 0.681 0.00 
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18 0.634 0.00 21 0.611 0.00 24 0.561 0.00 27 0.823 0.00 30 0.328 0.03 

33 0.605 0.00 36 0.584 0.00 39  0.580 0.00 42 0.82 0.00 45 0.507 0.00 

48 0.454 0.01 51 0.304 0.03 54 0.449 0.00 57 0.386 0.03 60 0.57 0.00 

( أن كل فقرات مقياس استراتيجيات مواجهة الضغوط النفسية قد حققت ارتباطات 4.2يتبين من الجدول رقم )
 . 0.05دالة مع الدرجة الكلية للمقياس وهذا عند مستوى دلالة  

 :الصدق البنائي . ب

 (4.3جدول )
 للمقياسمعامل الارتباط بين كل بعد والدرجة الكلية 

 sigقيمة  الارتباط البعد م

 0.00 0.718 اعادة التفسير الايجابي 1

 0.00 0.415 الابتعاد الذهني 2

ظهارها 3  0.00 0.546 التركيز على الانفعالات وا 

 0.00 0.724 الاستعمال الاجرائي للدعم الاجتماعي 4

 0.00 0.622 المواجهة النشطة 5

 0.00 0.589 الانكار 6

 0.00 0.738 الرجوع إلى الدين 7

 0.00 0.690 السخرية أو الدعابة 8

 0.02 0.387 الابتعاد السلوكي 9

 0.00 0.679 التريث 10

 0.00 0.532 استعمال الدعم الاجتماعي 11

 0.00 0.522 تعاطي المواد النفسية 12
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 0.00 0.439 التقبل 13

 0.00 0.623 قمع الأنشطة المتنافسة 14

 0.00 0.612 التخطيط 15

 
، 0.05أن كل أبعاد المقياس كانت دالة عند مستوى دلالة  (4.3رقم ) يتضح من الجدول السابق

وهذا يعطي دلالة على ارتفاع معاملات الاتساق الداخلي كما يشير إلى مؤشرات صدق مرتفعة 
 وكافية تطمئن لما سيسفر عنه من نتائج في هذه الدراسة.

 :المقياسثبات 
تم إعادة توزيع الاستبانة نفس النتيجة لو  المقياس اهذ يعطيأن  المقياسيقصد بثبات  

أكثر من مرة تحت نفس الظروف والشروط، أو وعدم تغييرها بشكل كبير في حال تم اعادة توزيعها 
من خلال استخدام معامل  المقياسعلى أفراد العينة في أزمنة مختلفة، وقد تحققت الباحثة من ثبات 

(، 4.4ئج كما في جدول رقم )( وكانت النتاCronbach's Alpha Coefficientألفا كرونباخ )
 .0.731حيث يتضح أن معامل ألفا كرونباخ كانت قيمته 

 
 (4.4جدول )

 نتائج قيمة معامل ألفا كرونباخ
 معامل ألفا كرونباخ عدد الفقرات الفقرة م

 0.731 60 إدارة الضغوطمستوى  1

 
 ب. طريقة التجزئة النصفية: 

حيث تم تجزئة الفقرات إلى جزأين )الأسئلة ذات الأرقام الفردية، والأسئلة ذات الأرقام الزوجية(، ثم 
تم احتساب معامل الارتباط بين درجات الأسئلة الفردية، ودرجات الأسئلة الزوجية، وبعد ذلك تم 

 1تالي: تصحيح معامل الارتباط بمعادلة سبيرمان براون= معامل الارتباط المعدل وفقا لل
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R=2R/R+ حيث ،R معامل الارتباط بين درجات الأسئلة الفردية ودرجات الأسئلة الزوجية، وتم
 4.5الحصول على النتائج الموضحة في جدول 

 (4.5جدول )
 طريقة التجزئة النصفية لقياس ثبات المقياس

 معامل الارتباط المعدل معامل الارتباط المجال م

 0.829 0.814 إدارة الضغوط 1

 

يتبين لنا أن قيمة معامل الارتباط المعدل )سبيرمان براون( مرتفع ودال  4.6من خلال جدول رقم 
، وتكون الباحثة قد تأكدت من للتطبيقإحصائيا، وبذلك يكون المقياس في صورته النهائية وقابل 

تها صدق وثبات مقاييس الدراسة، مما يجعلها على ثقة تامة بصحة الأداة المستخدمة، وصلاحي
 لتحليل النتائج، والاجابة عن أسئلة الدراسة واختبار فرضياتها.

 تصحيح المقياس:
قسمت الباحثة فقرات المقياس إلى فقرات سلبية وفقرات ايجابية على خلاف حنصالي والتي اعتبرت 

 أن كل فقرات المقياس ايجابية، وكان تصحيح فقرات المقياس وفقاً للتالي:
 إجابات وهي )لا أفعل ذلك، أفعل  3الاجابة على فقرات المقياس ب يتم: الفقرات الايجابية

(  الخيار 2( عن خيار لا أفعل ذلك والقيمة )1ذلك قليلا، أفعل ذلك كثيرا(، وعبرت القيمة )
 -5 -4 -3 -2 -1( عن أفعل ذلك كثيرا في العبارات التالية: 3أفعل ذلك قليلا والقيمة )

7- 8- 10- 11- 13- 14- 15- 16- 17- 18- 19- 20- 22- 23- 25- 
26- 28- 29- 30- 31- 33- 34- 35- 36- 37- 38- 41- 43- 44- 45- 
46- 47- 49- 50- 51- 52- 53- 55- 56- 58- 60. 

 ( 1( أفعل ذلك قليلا، والقيمة )2( عن لا أفعل ذلك والقيمة )3عبرت القيمة ): الفقرات السلبية
 -42 -40 -39 -32 -27 -24 -21 -12 -9 -6أفعل ذلك كثيرا في العبارات التالية: 

48- 54- 57- 59. 



84 
 

  أعتمد المعيار النسبي لتقويم أداء عينة الدراسة على المقياس المستخدم لقياس استراتيجيات
التعامل مع الضغوط النفسية والذي يقسم كالآتي: المستوى المنخفض: وتتراوح درجاته بين 

(، المستوى العالي:  2.20-1.41درجاته بين )(، المستوى المتوسط: وتتراوح  1-1.39)
 ( 3-2.21وتتراوح درجاته بين )

 مقياس جودة الحياة: .2
قامت الباحثة بإعداد مقياس جودة الحياة من خلال استقراء الأدب التربوي والسيكولوجي وتحديد 

)أبو منها معنى جودة الحياة ومكوناتها، والتعريف الاجرائي والاطلاع على عدد من المقاييس 
 & Estwing)(، 2008(، )يوسف، 2014(، )كريمة، Cohen، 1997(، )2010حلاوة، 

Powers, 1998) ،منظمة الصحة العالمية،  2006(، )كاظم والبهادلي، 2014، )أمينة( ،)
 (.2006(، )منسي وكاظم، 2004(، )منظمة الصحة العالمية، 1997

 5بتحديد مكونات المقياس حيث جاءت في وبعد الاطلاع على الآراء والمقاييس قامت الباحثة 
، الاحساس بالأمن الاجتماعي، الشخصية أبعاد هي: السلامة البدنية والمجال النفسي ، الجدارة

 والمجال المادي.
فقرة، تم صياغتها بطريقة  (45)كما تم صياغة كل بعد حيث اشتمل المقياس بصورته الأولية على 

 التركيب وخالية من النفي.سهلة وواضحة بعيدة عن الايحاء أو 
  9-1البعد الأول: السلامة البدنية ويتمثل بالفقرات من 
  18 -10البعد الثاني: المجال النفسي ويحمل أرقام الفقرات من 
  28-19البعد الثالث: الجدارة ويشتمل الفقرات من. 
  38 -29البعد الرابع: الاحساس بالأمن الاجتماعي ويشمل من الفقرة. 
 45-39س: المجال المادي ويحمل أرقام الفقرات البعد الخام 

وعرفت الباحثة جودة الحياة على أنه "شعور بالسعادة يدركه الفرد عند اشباع العديد من الحاجات 
والتي تؤدي إلى تميز حياة الفرد في العديد من الجوانب )السلامة البدنية، المجال النفسي، الجدارة، 

جال المادي( وذلك من خلال تحقيق الأهداف والتوقعات التي الاحساس بالأمن الاجتماعي، والم
 يسعون إليها".
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 الخصائص السيكوماترية للمقياس:
 قامت الباحثة بالتحقق من صدق وثبات المقياس على النحو التالي:

 صدق المقياس: أولا:
وصدق الاتساق  الظاهري )المحكمين(صدق التم التحقق من صدق المقياس بطريقتين وهي 

 الداخلي:
حيث عرضت المقياس على مجموعة من المحكمين وبلغ  الظاهريصدق القامت الباحثة بإجراء 

( وذلك 3( من أساتذة مختصين في علم النفس في العالم العربي وفلسطين )ملحق 10عددهم )
بداء الرأي في مدى للوقوف على الصحة العلمية واللغوية للاستبانة والتحديد مدى ملائمة الفقرات وا

الموافقة على التعريف الاجرائي لكل بعد بالإضافة إلى تصويب وحذف الفقرات التي بحاجة إلى 
ضافة ما يرونه مناسب من الفقرات وقد أبدى ما نسبته  % من المحكمين موافقتهم على 90ذلك وا 

 فقرات المقياس والاكتفاء بإجراء تعديلات لبعض الفقرات.
 خلي:صدق الاتساق الدا . أ

قامت الباحثة بحساب معاملات الارتباط بين كل بعد من أبعاد مقياس جودة الحياة مع الدرجة 
( طالبة مطلقة من خارج جامعة 31والتي تكونت من )الكلية للمقياس على العينة الاستطلاعية 

( من الطالبات المطلقات، وكذلك تم حساب 47بلغ عددهن ) والذيالدراسة  الاقصى، ومجتمع
معامل ارتباط بيرسون بين كل فقرة من فقرات المقياس والدرجة الكلية للمقياس وذلك باستخدام 

 ائج كما هي موضحة بالجدول التالي:والنت SPSSالبرنامج الاحصائي 
 (4.6جدول )

 معامل الارتباط بين فقرات كل بعد والدرجة الكلية للبعد
 sig معامل الارتباط م sig معامل الارتباط م sig الارتباط معامل م

 الجدارة المجال النفسي السلامة البدنية

1 0.574 0.00 10 0.224-  * 0.09 19 0.559 0.00 

2 0.692 0.00 11 -0.225 * 0.10 20 0.437 0.01 

3 0.01 * 0.31 12 0.680 0.00 21 0.589 0.00 

4 -0.16 * 0.13 13 -0.02  * 0.14 22 0.670 0.00 



86 
 

5 0.02  * 0.30 14 0.685 0.00 23 0.549 0.00 

6 0.402 0.00 15 0.605 0.00 24 0.604 0.00 

7 0.639 0.00 16 0.653 0.00 25 0.568 0.00 

8 0.753 0.00 17 0.28 0.03 26 0.708 0.00 

9 0.430 0.01 18 0.047  * 0.32 27 0.536 0.00 

 0.00 0.614 28 المجال المادي الاجتماعيالاحساس بالأمن 

29 0.601 0.00 39 0.791 0.00  

30 0.627 0.00 40 0.711 0.00 

31 0.539 0.00 41 0.634 0.00 

32 0.571 0.00 42 0.723 0.00 

33 0.476 0.01 43 0.616 0.00 

34 0.461 0.01 44 0.589 0.00 

35 0.507 0.00 45 0.609 0.00 

36 0.690 0.00   

37 0.722 0.00 

38 0.695 0.00 

يتضح من الجدول السابق أن هنالك بعض الفقرات ترتبط ارتباط ضعيفا أو سلبيا مع اجمالي 
، وتم حذفها من المقياس، وتراوح 18، 13، 11، 10، 5، 4، 3المجال، وهي الفقرات التالية: 

( وكلها دالة 0.791و 0.28والاجمالي ما بين )معامل الارتباط بين فقرات مقياس جودة الحياة 
 .0.05عند مستوى دلالة 
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 الصدق البنائي: . ب

 (4.7جدول )
 للمقياسمعامل الارتباط بين كل بعد والدرجة الكلية 

 sigقيمة  الارتباط البعد م

 0.00 0.698 السلامة البدنية 1

 0.00 0.705 المجال النفسي 2

 0.00 0.813 الجدارة 3

 0.00 0.791 بالأمن الاجتماعي الاحساس 4

 0.00 0.730 المجال المادي 5

، وهذا يعطي 0.05يتضح من الجدول السابق أن كل أبعاد المقياس كانت دالة عند مستوى دلالة 
دلالة على ارتفاع معاملات الاتساق الداخلي كما يشير إلى مؤشرات صدق مرتفعة وكافية تطمئن 

 الدراسة. لما سيسفر عنه من نتائج في هذه
 ثبات الاستبانة:

يقصد بثبات الاستبانة أن تعطي هذه الاستبانة نفس النتيجة لو تم إعادة توزيع الاستبانة  
أكثر من مرة تحت نفس الظروف والشروط، أو وعدم تغييرها بشكل كبير في حال تم اعادة توزيعها 

الاستبانة من خلال استخدام على أفراد العينة في أزمنة مختلفة، وقد تحققت الباحثة من ثبات 
( وكانت النتائج كما في جدول رقم Cronbach's Alpha Coefficientمعامل ألفا كرونباخ )

 0.774(، حيث يتضح أن معامل ألفا كرونباخ كانت قيمته 4.5)
 (4.8جدول )

 نتائج قيمة معامل ألفا كرونباخ
 معامل ألفا كرونباخ عدد الفقرات الفقرة م

 0.774 38 الحياةمستوى جودة  1
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 ب. طريقة التجزئة النصفية: 
حيث تم تجزئة الفقرات إلى جزأين )الأسئلة ذات الأرقام الفردية، والأسئلة ذات الأرقام الزوجية(، ثم 
تم احتساب معامل الارتباط بين درجات الأسئلة الفردية، ودرجات الأسئلة الزوجية، وبعد ذلك تم 

 1تالي: تصحيح معامل الارتباط بمعادلة سبيرمان براون= معامل الارتباط المعدل وفقا لل
R=2R/R+ حيث ،R معامل الارتباط بين درجات الأسئلة الفردية ودرجات الأسئلة الزوجية، وتم

 4.9الحصول على النتائج الموضحة في جدول 
 (4.9جدول )

 طريقة التجزئة النصفية لقياس ثبات المقياس
 معامل الارتباط المعدل معامل الارتباط المجال م

 0.907 0.865 جودة الحياة 1

 
يتبين لنا أن قيمة معامل الارتباط المعدل )سبيرمان براون( مرتفع ودال  4.9من خلال جدول رقم 

، وتكون الباحثة قد تأكدت من للتطبيقإحصائيا، وبذلك يكون المقياس في صورته النهائية وقابل 
ها صدق وثبات مقاييس الدراسة، مما يجعلها على ثقة تامة بصحة الأداة المستخدمة، وصلاحيت

 لتحليل النتائج، والاجابة عن أسئلة الدراسة واختبار فرضياتها.
 تصحيح المقياس:

تم تصحيح المقياس وفقا لمقياس ليكرت وتم تحديد أوزان الفقرات وطلب من كل مفحوص أن  
(،  غالبا 5فئات هي دائما ) 5يجيب على كل فقرة ببيان درجة موافقته من عدمها عليها بواحدة من 

(، وكل فقرات المقياس ايجابية وتتراوح الدراجة الكلية ما بين 1(، أبدا )2(، نادرا )3نا )(، أحيا4)
 . وتعبر الدرجة المرتفعة على درجة عالية من جودة الحياة.190 – 38

  أعتمد المعيار النسبي لتقويم أداء عينة الدراسة على المقياس المستخدم لقياس مستوى
(،  2.33-1كالآتي: المستوى المنخفض: وتتراوح درجاته بين )جودة الحياة والذي يقسم 

(، المستوى العالي: وتتراوح  3.67 -2.34المستوى المتوسط: وتتراوح درجاته بين )
 (‌5-3.68درجاته بين )
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 اختبار التجانس بين المجموعة التجريبية والضابطة
 (4.7جدول )

للمقارنة بين جودة الحياة للنساء المطلقات بين أفراد المجموعة الضابطة وأفراد المجموعة  نتائج اختبار ستيودنت
 التجريبية قبل تطبيق البرنامج

الانحراف  المتوسط العدد المجموعة المجال
 المعياري

القيمة  Tقيمة 
 الاحتمالية

الدالة 
 الاحصائية

إدارة 
 الضغوط

 غير دالة 0.70 1.8 0.16 1.72 8 الضابطة

 0.14 1.90 8 التجريبية

جودة 
 الحياة

 غير دالة 0.22 1.84 0.29 2.81 8 الضابطة

 0.51 3.9 8 التجريبية

من الجدول السابق يتضح أن هناك تجانس بين مجموعتي العينة الضابطة والتجريبية ولا يوجد أي 
للحياة وانخفاض في فروق احصائية بين كلتا المجموعتين، أي أن المجموعتين تخضع لضغوط 

 جودة الحياة.
 البرنامج الإرشادي:

إعتتتتتداد برنتتتتتامج ارشتتتتتادي قتتتتتائم علتتتتتى استتتتتتراتيجيات إدارة الضتتتتتغوط لتحستتتتتين جتتتتتودة بقامتتتتتت الباحثتتتتتة 
صتتتتتتتتمم خصيصتتتتتتتتاً لهتتتتتتتتذه وهتتتتتتتتو برنتتتتتتتامج إرشتتتتتتتتادي جمتتتتتتتتاعي  الحيتتتتتتتاة لتتتتتتتتدى الطالبتتتتتتتتات المطلقتتتتتتتتات،

 الدراسة لتحقيق أهدافها.

 تعريف البرنامج الارشادي
الخطيب البرنامج الارشادي بأنه المخطط المنظم الذي يقدم الخدمات الارشادية المباشرة عرّف 

وغير المباشرة بشكل فردي وجماعي للمسترشدين بهدف مساعدتهم في تحقيق نموهم الشامل في 
 (.67: 2008شتى المجالات )النجمة، 

لتقديم  علميةضوء أسس  أما زهران فقد عرّف البرنامج الارشادي بأنه برنامج مخطط منظم في
الخدمات الإرشادية المباشرة وغير المباشرة، فرديا وجماعيا لجميع من تضمهم المؤسسة بهدف 
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السوي والقيام بالاختيار الواعي المتعقل ولتحقيق التوافق النفسي داخل  مساعدتهم في تحقيق النمو
، زهران) ن المسؤولين المؤهلين.المؤسسة وخارجها، ويقوم بتخطيطه وتنفيذه وتقييمه لجنة وفريق م

1982 :439.) 
كما عرّف ريبار البرنامج الارشادي بأنه "خطة مصممة لبحث أي موضوع يخص الفرد أو المجتمع 

 (.65: 2008بشرط أن تكون هادفة لأداء بعض العمليات المحددة )قاسم، 
معينة، أو تنمية  كما يمكن تعريفه بأنه: خطة موضوعة مسبقا ذات أهداف محددة لعلاج مشكلة

متغير معين وكل ذلك يؤدي إلى هدف معين، وهو تحقيق التوافق والصحة النفسية للفرد )أهل، 
2009 :57.) 

  التعريف الاجرائي:
هو برنامج مخطط على أسس علمية، وذلك لتقديم الخدمات الارشادية المختلفة وذلك بهدف 

والضغوطات المصاحبة لخبرة الطلاق مساعدة المطلقات على التعبير عن مشاعرهن السلبية 
جودة الحياة لدى المطلقات من  المؤلمة من خلال التدريب على استراتيجيات إدارة الضغوط لتحسين

 .طالبات جامعة الأقصى
 
  التخطيط للبرنامج-1

باستراتيجيات إدارة  قامت الباحثة بالاطلاع على بعض الدراسات والأطر النظرية التي اهتمت
(، ,Brent, 2004(،) Klinic Community Health Centre, 2010الضغوط ومنها )

 بموضوع الدراسة، منها(، وبالبرامج الارشادية التي تناولت شريجة المطلقات 2012خطاب)
 Hasanvandi et al., 2013  (( ،Mami et al، )(2012، عبد اللا (، )2007 ،المصري)

,2014،) (Ghasemian et al ,2014). 
 

 أهداف البرنامج الارشادي
 الهدف العام للبرنامج

التحقق من فاعلية برنامج إرشادي قائم على استراتيجيات إدارة الضغوط في تحسين جودة الحياة 
 لدى الطالبات المطلقات في جامعة الأقصى.

 الأهداف الخاصة للبرنامج
 يهدف البرنامج إلى:

 .لدى الطالبات المطلقات تنمية الثقة بالنفس -1
 التعبير عن مشاعرهن المصاحبة لخبرة الطلاق وتقبل الذات والواقع الجديد المعاش.  -2
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 التدريب على مهارة الاسترخاء والتنفس العميق للتخلص من المواقف الضاغطة. -3
 تعديل الأفكار السلبية غير المنطقية واستبدالها بأفكار منطقية واقعية. -4
 استراتيجية التوكيد الذاتي للدفاع عن الحقوق في المواقف المختلفة.التدرب على  -5
التدرب على استراتيجية حل المشكلات بخطوات علمية منظمة للتعامل مع المشكلات  -6

 المختلفة في المستقبل.
التدريب على مهارات الاتصال والتواصل الفعال لإقامة علاقات اجتماعية متوازنة مع  -7

 الآخرين.
 المجموعة على الحوار الذاتي الإيجابي. تدريب أعضاء -8
إدارة الجوانب المالية في حياة المطلقة، واستغلال الخبرات الجديدة في تطوير الجوانب  -9

 الاقتصادية من حياتها.
 

 أهمية البرنامج الارشادي
 يلي: فيماتتحدد أهمية البرنامج الارشادي 

يسلط البرنامج الحالي الضوء على مفهوم جودة الحياة لدى الطالبات المطلقات في ظل  -1
، لذا فإن تقديم هذا البرنامج قد الضاغطة والتعقيدات في هذا العصرالتغيرات والأحداث 

 يؤدي إلى تحسين جودة الحياة لديهن، والصحة النفسية.
إدارة الضغوط، وأثر ذلك على جودة تظهر أهمية البرنامج في التدريب على استراتيجيات  -2

الحياة، لذا يعتبر البرنامج نموذجاً عملياً وتدريبياً وواقعياً مناسباً للمطلقات يمكن أن يساعد 
على استخدام الاستراتيجيات بأسلوب علمي وعملي لكي يتمكن من تحقيق التوافق واجتياز 

 خبرة الطلاق بسلام.
الطالبتتتات للتغلتتتب علتتتى المشتتتكلات التتتتي تواجتتته إستتتهام البرنتتتامج فتتتي تعلتتتم طتتترق جديتتتدة - -3

في حياتهن من خلال ما يقدمه من نموذج واقعياً وأسلوباً تدريبياً يستاعدهن علتى  المطلقات
  وأمان.واختيار أنسب الحلول وتخطي هذه المشكلات بسلام  مشكلاتهن،مواجهة 

لتتتتتى عينتتتتتة متتتتتن يعتتتتتد هتتتتتذا البرنتتتتتامج متتتتتن البتتتتترامج الإرشتتتتتادية الأولتتتتتى التتتتتتي يتتتتتتم تطبيقهتتتتتا ع -4
فتتتتتتتي محافظتتتتتتتات غتتتتتتتزة والتتتتتتتذي يهتتتتتتتتم بتقتتتتتتتديم الختتتتتتتدمات الإرشتتتتتتتادية  المطلقتتتتتتتاتالطالبتتتتتتتات 

 المجتمع.العلاجية التي تواجه هذه الفئة من 
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 البرنامج:حاجة إلى ال
أن المطلقتتتتتتتتات لتتتتتتتتديهن معانتتتتتتتتاة نفستتتتتتتتية ومشتتتتتتتتكلات أظهتتتتتتتترت العديتتتتتتتتد متتتتتتتتن الدراستتتتتتتتات والبحتتتتتتتتوث 

الأمتتتتتتر التتتتتتذي يتتتتتتتدعو إلتتتتتتى إعتتتتتتداد بتتتتتترامج إرشتتتتتتادية لخفتتتتتتض هتتتتتتتذه  وظتتتتتتروف فتتتتتتي غايتتتتتتة التعقيتتتتتتد،
الارشتتتتتتادية  البتتتتتترامجمتتتتتتن  يتجتتتتتتزأجتتتتتتزءاً لا  للمطلقتتتتتتاتكتتتتتتذلك تمثتتتتتتل الختتتتتتدمات الإرشتتتتتتادية  .المعانتتتتتتاة

وجتتتتتتود ختتتتتتدمات الصتتتتتتحة النفستتتتتتية للمتتتتتترأة و جتتتتتتودة الحيتتتتتتاة بتتتتتتين الأمتتتتتتور التتتتتتتي تتتتتتتدعم  للمتتتتتترأة فمتتتتتتن
ى ذلتتتتك وجتتتتوب تقتتتتديم ختتتتدمات إرشتتتتادية .  إضتتتتافة إلتتتتبشتتتتريحة المطلقتتتتاتللإرشتتتتاد النفستتتتي خاصتتتتة 

لأن إهمتتتتتتتال هتتتتتتتذه الختتتتتتتدمات يتتتتتتتؤثر بصتتتتتتتورة ستتتتتتتلبية علتتتتتتتى  الطالبتتتتتتتات المطلقتتتتتتتاتمتميتتتتتتتزة لشتتتتتتتريحة 
 المهنيتتتتتتتة، نواختيتتتتتتتاراته لتتتتتتتذواتهن، هنوتقتتتتتتتدير  المستتتتتتتتقبلية، نوطموحتتتتتتتاته وانجتتتتتتتازاتهن، ودافعيتتتتتتتتهن،

 .نوالتوافق النفسي والاجتماعي لديه

 
 الارشاديالأسس التي يقوم عليها البرنامج 

 (:66: 2015يقوم البرنامج الارشادي على مجموعة من الأسس تتلخص فيما يلي )إسماعيل، 
مكانية التنبؤ به، ومرونة السلوك  الأسس العامة: -1 وهي ثبات السلوك الانساني نسبيا، وا 

الانساني، وأن السلوك الانساني فردي وجماعي، ولدى الفرد الاستعداد للتوجيه والإرشاد وحق 
الفرد في التوجيه والارشاد، وحقه في تقرير مصيره، ومبدأ تقبل المسترشد، ومبدأ عملية استمرار 

 الارشاد.
وهي ضرورة مراعاة طبيعة الانسان واخلاقيات الارشاد النفسي، وأسس  الفلسفية:الأسس  -2

 فلسفية أخرى مثل: الكينونة، والصيرورة، والجماليات، والمنطق.
 وهي الفروق الفردية بين الجنسين ومطالب النمو. الأسس النفسية والتربوية: -3
الاستفادة من كل مصادر وهي الاهتمام بالفرد كعنصر في جماعة، و  الأسس الاجتماعية: -4

 المجتمع.
 وهي النفس، والجسم، والجهاز العصبي. الأسس العصبية والفسيولوجية: -5
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 الخدمات التي يقدمها البرنامج :
 :  يقدم البرنامج عدداً من الخدمات منها 

تتمثتتتتتتل فتتتتتتتي مستتتتتتاعدة طالبتتتتتتتات المجموعتتتتتتة التجريبيتتتتتتتة  والعلاجيفففففففة:الخففففففدمات الإرشفففففففادية -1   
 على استراتيجيات إدارة الضغوط لتحسين جودة الحياة . التدريبعلى 
تتمثتتتتتل فتتتتتي ستتتتتد التتتتتنقص المعرفتتتتتي لأفتتتتتراد المجموعتتتتتة التجريبيتتتتتة الخفففففدمات الوقائيفففففة : - 2  

بفنيتتتتتات التتتتتتتنفس العميتتتتتق الاستتتتتتترخاء وتنميتتتتتة أستتتتتتلوب حتتتتتل المشتتتتتتكلات والتوكيتتتتتتد فيمتتتتتا يتعلتتتتتتق 
عادة البناء المعرفي   في المستقبل . لتجنب الوقوع في المشكلاتالذاتي وا 

ت المطلقتتتتتات التعبيتتتتتر عتتتتتن وتتمثتتتتتل فتتتتتي تعلتتتتتيم الطالبتتتتتاالخفففففدمات الإرشفففففادية التربويفففففة : -3 
أستتتتتتتتتتلوب الحتتتتتتتتتتوار والمناقشتتتتتتتتتتة، وأستتتتتتتتتتلوب  الانفعتتتتتتتتتتالات دون تتتتتتتتتتتردد أو الإحستتتتتتتتتتاس بالتتتتتتتتتتذنب و

 ، وانعكاسات ذلك على جوانب شخصياتهن المختلفة.التفكير العلمي
بتتتتتتين الاجتماعيتتتتتتة وتتمثتتتتتتل فتتتتتتي تتتتتتتدعيم العلاقتتتتتتات الخففففففدمات الإرشففففففادية الاجتماعيففففففة : -4 

 بعضن البعض والاستفادة من خبرات بعضن البعض.أفراد المجموعة التجريبية 
: وتركتتتتتزت علتتتتتى مستتتتتاعدة الطالبتتتتتات المطلقتتتتتات رؤيتتتتتة التتتتتدين الخفففففدمات الارشفففففادية الدينيفففففة -6

ل الإستتتتتتلامي وتعاليمتتتتتته فتتتتتتي الصتتتتتتبر علتتتتتتى الشتتتتتتدائد والتوكتتتتتتل علتتتتتتى الله والثقتتتتتتة بتتتتتتالله عتتتتتتز وجتتتتتت
ىىىىن‌أانْ‌ ":يمتتتتانيقتتتتاً متتتتن المبتتتتدأ الإائب انطلاوالايمتتتتان بالقضتتتتاء والقتتتتدر وتحمتتتتل المصتتتت سا عا وا

عْلاىىى ُ‌يا اللََّّ ‌لاكُىىىمْ‌وا ىىىر  ‌شا هُىىىوا ىىىيْئًا‌وا ىىىوا‌شا ىىىن‌أانْ‌تُحِبُّ سا عا يْىىىرٌ‌لاكُىىىمْ‌وا ‌خا هُىىىوا ىىىيْئًا‌وا هُىىىوا‌شا كْرا ‌تا أانْىىىتُمْ‌لَا مُ‌وا

‌ عْلامُونا  (.216البقرة:‌)تا

أوقتتتتتات  استتتتتتغلالعلتتتتتى المطلقتتتتتات تتمثتتتتتل فتتتتتي حتتتتتث الطالبتتتتتات الخفففففدمات الترويحيفففففة : -7 
 الترفيهية وممارسة هواياتهن المختلفة. الفراغ وممارسة الأنشطة الرياضية و 

 مراحل تطبيق البرنامج: يمر البرنامج بأربعة مراحل وهي:
للبرنامج، وتبادل مرحلة البدء )التحضير(: ومن خلالها يتم البدء والتعارف، والتمهيد  -1

 المعلومات، وبناء الثقة، ويكون من خلال الجلسة الأولى والثانية.
وما  للطلاق،مرحلة الانتقال: وتهدف إلى التركيز على الطلاق وأسبابه، والآثار النفسية  -2

 السلبي على جودة الحياة. وأثرهيتبعها من ضغوط نفسيه، 
طة من أجل مواجهة الضغوط من خلال مرحلة العمل والبناء: والتي تهدف إلى تقديم خ -3

 فنيات وأنشطة وواجبات تقوم بها المطلقات.
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مرحلة الانهاء: وهي المرحلة الختامية، وهدفها تلخيص ما تم الاستفادة منه، وتقييم  -4
 البرنامج، وتعبئة الاستبانة البعدية.

 للبرنامج الإجرائيةالحدود 
متتن تتتاريخ    إلتتى    متتن الفصتتل الدراستتي الثتتاني متتن العتتام  استتتغرق تطبيتتق البرنتتامجحففدود زمنيففة: 

المجموعتتتة الارشتتتادية الجلستتتات  تلقتتتت( جلستتتة 16عتتتدد الجلستتتات )وبلتتتغ ، 2016/ 2015الدراستتتي 
 .بمعدل ثلاثة جلسات أسبوعياً وزمن الجلسة ساعة ونصف

ت الجلستات تم تطبيتق البرنتامج علتى الطالبتات المطلقتات فتي جامعتة الأقصتى، وعقتدحدود مكانية: 
 الوحدة الارشادية.في 

طالبة مطلقة بينما بلغ عدد ( 8)مجموعة تجريبية بلغ عددها تم تطبيق البرنامج على حدود بشرية: 
مطلقتتتات لتتتم تخضتتتع لأي ( طالبتتتات 8المطلقتتتات للمجموعتتتة التجريبيتتتة و)أفتتتراد المجموعتتتة الضتتتابطة 

 .برنامج إرشادي
 تعليمات البرنامج الارشادي:

 بحضور جميع الجلسات الارشادية.الالتزام  -1
 الالتزام بالحضور في الموعد المحدد. -2
 الالتزام بحل الواجبات. -3
 مراجعة الجلسات السابقة. -4
 الحرص على استخدام المهارات المتعلمة في الجلسات. -5
 تلخيص في نهاية كل جلسة. -6

 الوسائل المستخدمة في البرنامج  
  الآتية:استخدمت الباحثة الوسائل    
 عروض البوربوينت. -فيديوهات تحفيزية–جهاز لاب توب -
 طالبة.كراسات خاصة بكل   - 
 .أوراق عمل تخدم الجلسات الإرشادية -  

 تحكيم البرنامج الارشادي:
في المتخصصين ساتذة أمن على )( عرض البرنامج بصورته الأولية بعد أن أعدته الباحثة تم 

لإبداء الرأي في مدى ملائمة البرنامج الارشاد النفسي والصحة النفسية في الجامعات الفلسطينية 
حذف وتعديل ما يرونه مناسباً، وقد تفضل المحكمون في تحقيق الأهداف المرجوة من البرنامج، و 

وقامت الباحثة بعد إجراء بعض التعديلات بناء على ملاحظات )ملحق (. بتقييم البرنامج 
ليصبح عدد جلسات البرنامج الاتصال والتواصل، و الثقة بالنفس، بعنوان  إضافة جلستينلمحكمين با
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ملحق ( جلسة يتم تنفيذها خلال ساعة نصف بواقع ثلاث جلسات أسبوعياً 18بصورته النهائية )
.)( 

 المستخدم في تنفيذ البرنامج:الارشادي الأسلوب 
في تنفيذ هذا البرنامج، حيث معظم جلسات البرنامج  استخدمت الباحثة أسلوب الارشاد الجماعي

المستخدمة ارشادية، وذلك حتى يسهل تدريبهم بشكل مناسب، إضافة إلى تسهيل عملية تقييم أدائهم 
لفة والمودة من خلال واتاحة الفرصة لهم للتعرف على مشكلات الآخرين، وخلق جو من الأ

بادل الخبرات واستكشاف مشاعر الآخرين، وتؤدي الاتصال والتواصل مع الآخرين وتو المجموعة، 
الجلسات الارشادية الجماعية إلى حدوث استبصار ورؤية أكثر وضوحا للمفاهيم والمعتقدات 

 الخاطئة.
 الفنيات المستخدمة في البرنامج:

يشير مصطلح النمذجة إلى عملية التعلم التي يحاول خلالها الأفراد إحداث تغيرات في  النمذجة:
أنماط سلوكهم، أو اكتساب انماط سلوكية أخرى عن طريق الملاحظة أو الاستماع أو القراءة 
لسلوك فرد آخر، كما أن جميع المحاولات السابقة لتوضيح مفهوم النمذجة تشدد على دور العمليات 

ة لدى الفرد الملاحظ في اكتساب السلوك المراد نمذجته باعتبارها عمليات وسيطية تتدخل المعرفي
 (.174: 2007بين السلوك والبيئة )ضمرة وآخرون، 

يوجد وظيفة أساسية للحديث الذي يتم داخل الفرد، وهي التأثير على البنية  فنية الحديث الذاتي:
ي نسق المعاني أو المفاهيم )التصورات(، وتمهد لظهور المعرفية وتغيير الأبنية المعرفية التي تعط

مجموعة معينة من الجمل أو العبارات الذاتية، ويقول ميكينبوم: "ما أقصده بالبنية المعرفية، هو 
ذلك الجانب التنظيمي من التفكير الذي يبدوا أنه يراقب ويوجه الاستراتيجية والطريق والاختيار 

يرات لا تحدث بدون تغير في البنية المعرفية، كما أن تعلم مهارة جديدة للأفكار"، إن التغير أو التغ
 (.318: 2011يتطلب تغيرا في هذه البنية )أبو أسعد، 

وهو أحد أشكال إعادة التنظيم المعرفي الذي يستهدف تدريب الفرد على تعديل الضبط الذاتي: 
م فيه على التحدث إلى الذات لاعتباره أنماط التحدث للذات، وبالتالي تعديل السلوك، ويركز الاهتما

العنصر الأساسي في توجيه السلوك، ويعقب تدعيم الذات تعزيزها من قبل الفرد ذاته لتوجيه 
عبارات الثناء إلى نفسه ومن أهم الاستراتيجيات المستخدمة لهذه الفنية، مراقبة الذات، وتقييم 

 (.15الذات، وتدعيم الذات )حجازي، : 
تعرف المشكلة بأنها موقف صعب يواجه الانسان، ويتطلب اجراءات  كلات:أسلوب حل المش

للتغلب عليه، أما حل المشكلة فيشير إلى العملية السلوكية المعرفية الموجهة ذاتيا التي يحاول الفرد 
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من خلالها تمييز الحلول أو اكتشافه لمشاكل معينة تواجهه في الحياة اليومية، وكثيرا ما يواجه 
مواقف تعيق مسيرة حياته، وهذه المواقف المقلقة نطلق عليها المشاكل، ويسعى الانسان الانسان 

جاهدا لإيجاد حلول لها، وقد ذهب هبنر إلى أنه مهما كانت درجة تعقيد المشكلة التي يواجهها 
الفرد فإن الحل لها يمر بخمسة مراحل أساسية هي: التوجه العام نحو المشكلة، ثم تعريف المشكلة، 

م توليد البدائل الممكنة للحل، ثم اتخاذ قرار يتعلق بالبدائل الفاعلة، واخيرا تقييم النتائج )أبو أسعد، ث
2011 :320.) 

تلعب الواجبات المنزلية دورا هاما في كل العلاجات النفسية، ولها دور خاص الواجبات المنزلية: 
التي يبدأ ويختتم بها المعالج المعرفي كل  في زيادة فاعلية العلاج المعرفي، حيث أنها الفنية الوحيدة

جلسة علاجية، وتساهم في تحديد درجة التعاون والألفة القائمة بين المعالج والمريض )حجازي، : 
16.) 

يشير مفهوم توكيد الذات إلى خاصية تبين أنها تميز الأفراد الناجحين من  أسلوب التوكيد الذاتي:
ية في العلاقات الاجتماعية، وكان أول من أشار إلى هذا وجهتي نظر الصحة النفسية، والفاعل

المفهوم وبلوره على نحو علمي وكشف عن متضمناته الصحية هو العالم الامريكي سالتر الذي 
أشار إلى أن هذا المفهوم يمثل خاصية أو سمة شخصية عامة، أي أنها تتوفر في البعض، ويكون 

في البعض الآخر فيصبح سلبيا وعاجزا عن توكيد نفسه توكيديا في مختلف المواقف، قد لا تتوفر 
 (.321: 2011في المواقف الاجتماعية المختلفة )أبو أسعد، 

تشير الأبنية المعرفية إلى كيفية إدراك الأفراد لعالمهم الخاص وافتراضاتهم  الأبنية المعرفية:
تعتبر الأبنية المعرفية مكون الأساسية حول البيئة المحيطة بما تحتويه من حقائق وأفراد ومعارف، و 

معرفي أكثر عمقا وتأثيرا من الأفكار الآلية، وقد تكون )إما النجاح أو الفشل(، )الكل أو لا شيء(، 
)لا يمكن مواجهة الحياة(، )الهروب أفضل من المواجهة(، وغيرها من أمثلة على بعض الابنية 

ن معرفي ثابت ومستقر يصعب تغييره، ومكون المعرفية السابقة، وتتميز الأبنية المعرفية بأنها مكو 
معرفي مكتسب من خلال الخبرات الحياتية وأنماط التربية، كما تضم الأبنية المعرفية جميع 
العمليات المعرفية مثل الأفكار الآلية والتخيلات وعمليات الادراك، كما تحتوي على مكون سلوكي 

بما يتناسب مع نظام المعتقدات )ضمرة من خلال تحديد طرق التصرف في المواقف المختلفة 
 (.208: 2007وأخرون، 

م وطوره تايلور عام 1928عام  Bainهو أسلوب سلوكي معرفي اقترحه بان  أسلوب وقف الأفكار:
م كطريقة للتحكم في الأفكار، ووصفه ولبي في كتابه العلاج بالكف المتبادل، ويستخدم 1963

لى ضبط الافكار والتخيلات غير المنطقية، أو القاهرة أسلوب وقف الأفكار في مساعدة الفرد ع
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للذات عن طريق استبعاد أو منع هذه الأفكار السلبية، او عندما تراود الانسان خواطر وأفكار لا 
يستطيع السيطرة عليها، ويفيد هذا الاسلوب بصفة خاصة مع الفرد الذي يفكر حول حادث جرى 

لحادث، او مع فرد يفكر حول حادث ليس من المتوقع معه في الماضي، ولا يمكن تغيير هذا ا
 (.327: 2011حدوثه )أبو أسعد، 

يعتبر الاسترخاء قاسما مشتركا في معظم العلاجات السلوكية وغير السلوكية ويستخدمه  الاسترخاء:
المرضى والأسوياء على حد سواء لأنه يرتبط بالتوتر الذي لا يسلم منه مريض أو سوي، كما يعرف 

وتعتبر الاسترخاء علميا بأنه توقف كامل لكل الانقباضات والتقلصات العضلية المصاحبة للتوتر، 
 (.18ساليب الحديثة في الاسترخاء من أشهر أساليب العلاج المعرفي السلوكي )حجازي، : الأ

أي محاولة الحصول على الدعم بأشكاله المختلفة )الاجتماعية، والنفسية، والطبية،  طلب الدعم:
والمادية(، وطلب الدعم الامني عند الشعور بالتهديد من الأهل أو الأصدقاء، مع طلب المساندة 

لانفعالية سواء كانت من الاقارب أو الاطباء النفسيين، وقد يتجه البعض إلى الدين لما في ذلك ا
من أمان وسكينة، ويتم ذلك على شكل استشارات لعلماء الدين، او الاكثار من الصلاة وقراءة 

 (.33: 2007الأدعية التي تضفي على النفس راحة، وتقوي العزيمة والإرادة )المصري، 
 ذ البرنامج  تنفي -2

 قامت الباحثة بإعداد ملخص محتوى البرنامج وموضوعات كل جلسة على النحو التالي:
(4.11جدول رقم )  

 الفنيات المستخدمة أهداف الجلسة موضوع الجلسة رقم الجلسة
تعارف وبناء ثقة وتمهيد  1

 للبرنامج 
 الباحثةبين  بناء الثقة-

- .وأفراد المجموعة
 التعريف بالبرنامج
ومحتواه وأهدافه 

  .ومواعيده

 كسر الجليد أنشطة-
- الحوار والمناقشة -

 الواجب المنزلي

معرفة أسباب - تعريف الطلاق وأسبابه ونتائجه 2
 الطلاق. 

الآثار النفسية معرفة -
 للطلاق   والاجتماعية

الحوار، المحاضرة و 
عروض   المناقشة،

 البوبوينت ،

المحاضرة، الحوار التعرف على - ضغوط ما بعد الطلاق 3
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الاجتماعية الضغوط 
والنفسية والاقتصادية 

  .بعد الطلاق
معرفة آثار  -

الضغوط على جودة 
 الحياة.

توضيح أهمية  -
التصدي للضغوط 

 ومواجهتها.  

والمناقشة، عروض 
التفريغ  البوبوينت ،

 الانفعالي

مفهوم  التعرف على- جودة الحياة  4
 جودة الحياة.

التعرف على أبعادها -
النفسية والجسمية 

 والاجتماعية والمادية.
التعرف على أهمية  -

جودة الحياة والصحة 
 النفسية للمطلقات.

المحاضرة، الحوار 
والمناقشة، عروض 

 البوبوينت

التدريب على  - التعبير عن المشاعر  5
  .تمارين التنفس العميق

 فحص المشاعر -
التعبير عن  - 

 السلبيةالمشاعر 
المصاحبة لخبرة 

 الطلاق.
التخلص من  -

مشاعر الذنب 
والتعاطف مع الذات 

 وتقبلها.

تمارين التنفس العميق  
 والمناقشة، الحوار-

، التفريغ الانفعالي
الواجب -  النمذجة

 المنزلي
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ودورها في جودة  الثقة بالنفس 6
 الحياة النفسية

التدريب على  -
تمارين التنفس 

فحص  العميق
 المشاعر

اكتشاف الذات  -
نقاط القوة 
  والضعف

تعزيز الثقة بالنفس 
وتقبل الواقع من 

أجل الراحة 
 النفسية.

والمناقشة،  الحوار
عروض  -النمذجة
أفلام فيديو  البوربوينت

 تحفيزية
 الواجب المنزلي

التدريب على تمارين التنفس و  7
 الاسترخاء 

التعرف على أهمية -
تمرينات الاسترخاء 

وأثرها على ازالة التوتر 
– 

تعلم فنية الاسترخاء 
التدريب على ضبط و 

 الانفعال 

 لاسترخاء العضلي ا
 النفسي  و

 الواجب المنزلي

السلبية إلى تعديل الأفكار  8-9
 إيجابية

تمارين التنفس تطبيق -
فحص مع  العميق

 المشاعر
فكار السلبية الأتحديد -

والبنية المعرفية حول 
 .خبرة الطلاق

فحص الأفكار  -
  ودحضها.

اعادة تنظيم الافكار -
تعميق الافكار مع 

تمارين التنفس، -
 ف الذهنيالعص

الحوار دحض الأفكار، 
إعادة البناء ، والمناقشة
، الحديث المعرفي

، وقف الداخلي الذاتي
الأفكار، فيديوهات 
تحفيزية ،الواجب 

  المنزلي
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 الإيجابية.
ترسيخ الأفكار  -

الإيجابية البديلة حول 
  تجربة الطلاق.

ساعدة المجموعة  
خبرة على التكيف مع 

الطلاق بتفاؤل وأمل 
  ونظرة إيجابية للحياة.

تمارين تطبيق  - التوجه إلى الله وقت الشدائد 10
مع  التنفس العميق
 .فحص المشاعر

الثقة بالله رغم الألم  -
 والمعاناة 

الارشاد أساليب 
 الديني.

11 
 
 

ودوره في جودة توكيد الذات 
 الحياة النفسية

 

  فحص المشاعر
تنمية القدرة على 

 الحقوقالدفاع عن 
القدرة على الرفض 

 والقبول وقت الحاجة 
توكيد الذات من أجل 
 جودة الحياة النفسية.

الحوار ، محاضرة 
 ، النمذجة، والمناقشة

التغذية  – وارلأدا لعب
-التعزيز -الراجعة

 الواجب المنزلي

 الاتصال والتواصل الاجتماعي 12
ودوره في جودة الحياة 

  الاجتماعية

يتعرف المشاركون -
على مهارة الاتصال 

 الفعال.والاستماع 
التدريب على  -

الاتصال الفعال مع 
الآخرين لجودة الحياة 

 الاجتماعية
  

 الحوار والمناقشة 
لتغذية لعب الأدوار، ا
 الراجعة 
 النمذجة  

 الواجبات البيتية
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13 
 
 
 

 التفاؤل ودوره في جودة الحياة
 النفسية

تنمية التفاؤل عند -
 المطلقات 

التعرف على أسباب -
 التفاؤل 

التعرف على الأثار 
النفسية المصاحبة 

كمدخل لجودة للتفاؤل 
 الحياة النفسية

 الحوار والمناقشة 
فيديوهات تحفيزية 
 الاسلوب القصصي 

 الاسترخاء 

 
14 
 
 
 

 
تمكن من حل مشكلاتي أكيف 

بنفسي التدريب على حل 
 المشكلات

يتعرف المشاركون -
على خطوات تحديد 

المشكلة ووضع البدائل 
الممكنة واختيار البديل 

 الأفضل 
يتدرب الطالبات على 
خطوات اتخاد القرارات 

المناسبة في حال 
وجدت المطلقة نفسها 
تعاني من الضغط 

 النفسي 

 المناقشة الجماعية 
 مهارة حل المشكلات
 الواجب المنزلي 

 
15 

ودوره في إدارة أموالي بنجاح 
 جودة الحياة المادية

تعريف أفراد -
المجموعة بأهمية إدارة 

 الأمور المالية في
  الحياة

كيفية التدريب على 
ادارة الاموال مهما 

  .كانت قليلة

 حوار ومناقشة 
، الأسلوب نمذجة ال

 القصص،

تطبيق المقياس - الانهاء والتقييم  16
 البعدي لجودة الحياة

 حفل ختامي بسيط 
تعبية الاستبانة البعدية 
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 وادارة الضغوط  
تطبيق مقياس تقيم -

 الارشادي ج البرنام

 واستبانة التقييم 
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  خطوات الدراسة
 اتبعت الباحثة الخطوات الآتية:       

خطاب لعمادة شؤون الطلبة للحصول على قائمة بأسماء الطالبات قامت الباحثة بتوجيه  -
في جامعة الأقصى بعد حصولها على كتاب تسهيل المهمة من عمادة الدراسات  المطلقات

 العليا بالجامعة.
( طالبة لتعبئة أدوات الدراسة 47قامت الباحثة بالاتصال بالطالبات المطلقات والبالغ عددهن ) -

 المتمثلة باستراتيجيات إدارة الضغوط وجودة الحياة.
عينة الدراسة، واللواتي حصلن على درجات متدنية على  تم تحديد الطالبات المطلقات من أفراد -

 مقياسي مهارات إدارة الضغوط وجودة الحياة. 
( طالبة مطلقة عشوائياً إلى مجموعتين 16تم تقسيمهم إلى أفراد عينة الدراسة والبالغ عددها ) -

 ( طالبة. 8ضابطة، وتجريبية، حيث بلغ عدد كل منهما )
ين التجريبية والضابطة وذلك لضمان ضبط المتغيرات بين تم التحقق من تجانس المجموعت -

 المجموعتين. 

تم الالتقاء مع أفراد المجموعة التجريبية اللواتي أبدت موافقة على المشاركة في البرنامج، وتم  -
 تحديد مكان، ومواعيد الجلسات ومدتها بما يتناسب مع محاضراتهن.

اتيجيات إدارة الضغوط على طالبات المجموعة تم تطبيق البرنامج الإرشادي القائم على استر  -
( أيام 3( أسابيع، بواقع )6) الضابطة في الفترة الزمنية من شهر الى شهر لمدة التجريبية دون

 في الاسبوع، وتستمر الجلسة )ساعة ونصف(.

تم إعادة تطبيق أدوات الدراسة على المجموعتين بعد انتهاء البرنامج مباشرة، وكذلك بعد مرور  -
 رين من الانتهاء من تطبيق البرنامج كفترة متابعة. شه

، وتفسير النتائج في ضوء الإطار  spssتم معالجة البيانات أحصائياً من خلال برنامج    -
 .النظري والدراسات السابقة
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 سابعا: الأساليب الاحصائية
وهي  spssللتحقق من صحة الفروض قامت الباحثة باستخدام برنامج الحاسوب الاحصائي 

 كالتالي:
معامل ارتباط بيرسون للتأكد من صدق المقياس ومدى ارتباط كل بند من بنود المقياس  .1

 بالمجموع الكلي للمقياس.
لإيجاد الفروق بين متوسطين مجموعتين  independent sample t-testاختبار  .2

 مستقلتين وغير مرتبطتين والاختبار البعدي لكلتا المجموعتين التجريبية والضابطة.
 معادلة كرو نباخ ألفا لإيجاد ثبات المقياس. .3
 معادلة التجزئة النصفية لحساب ثبات المقياس. .4
والبعدي والتتبعي  لإيجاد الفروق بين الاختبار القبلي Repeated measuresاختبار  .5

  للعينة التجريبية.
 كلمنجروف سمير نوف وشابيرو ويلك وذلك لاختار التوزيع الطبيعي للعينة. K-Sاختبار  .6
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 الفصل الخامس
 نتائج الدراسة وتفسيرها

 مقدمة
 اختبار التوزيع الطبيعيأولًا: 
 نتائج الدراسةثانياً: 

 انتائج الفرض الأول وتفسيره 
  االثاني وتفسيرهنتائج الفرض 
 انتائج الفرض الثالث وتفسيره 
 انتائج الفرض الرابع وتفسيره 
 انتائج الفرض الخامس وتفسيره 
 انتائج الفرض السادس وتفسيره 
 توصيات الدراسة 
 بحوق مقترحة 
  المراجع 
 الملاحق 
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 مقدمة:
البرنامج يتضمن هذا الفصل عرضاً لنتائج الدراسة وتفسيرها، حيث قامت الباحثة باستخدام 

جراء المعالجات الإحصائية المناسبةSpssالإحصائي ) ، للوصول إلى ( في تفريغ البيانات وا 
  النتائج يتبعها عرض توصيات الدراسة والبحوث المقترحة.

 :Normality Distribution Test اختبار التوزيع الطبيعيأولًا: 
ما إذا كانت البيانات تتبع التوزيع الطبيعي  لاختبار  Shapiro-Wilkاستخدمت الباحثة اختبار 

 (.5.1جدول )، وكانت النتائج كما هي مبينة في من عدمه
 (5.1جدول )

 باستخدام كلا الاختبارين يوضح نتائج اختبار التوزيع الطبيعي
 شابيرو‌ويلك الاختبار

 القيمة‌الَحتمالية درجة‌الحرية الَحصاء

 0.257 16 0.970 إدارة الضغوط

 0.180 16 0.860 جودة الحياة

 

مقياس من مقاييس لكل   (sig)القيمة الاحتمالية  ( أن5.1الموضحة في جدول )يتضح من النتائج 
0.05أكبر من مستوى الدلالة الدراسة    لذلك للمقاييسالأمر الذي يشير إلى اعتدالية التوزيع ،

 الاختبارات المعلمية للإجابة على فرضيات الدراسة.تم استخدام 
 ثانياً: عرض نتائج فرضيات الدراسة وتفسيرها

 النتائج المتعلقة بالفرض الأول والذي ينص على:
بين متوسطي المجموعة التجريبية ‌(α ≤ 0.05)توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى " 
لاختبار الفرض  ."في القياس البعدي إدارة الضغوط تاستراتيجيا فيالمجموعة الضابطة و 

لحساب دلالة الفروق بين متوسطات  Independent sample t-testاستخدمت الباحثة اختبار 
درجات أفراد المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي على مقياس استراتيجيات 

 ادارة الضغوط والجدول التالي يوضح ذلك:
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للفروق بين متوسطات درجات  Tوقيمة  ت للفروق بين مجموعتين مستقلتين( يوضح نتائج اختبار 5.2جدول )
 (16أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي على مقياس استراتيجيات ادارة الضغوط )ن= 

الانحراف  المتوسط العدد المجموعة المتغير
 المعياري

القيمة  Tقيمة 
 الاحتمالية

الدالة 
 الاحصائية

إدارة 
 الضغوط

 دالة 0.00 8.4 0.04 1.72 8 الضابطة

 0.14 2.24 8 التجريبية

 
الجدولية وبالتالي سنرفض  T" المحسوبة أكبر من قيمة " T يتضح من الجدول السابق أن قيمة 

الفرضية الصفرية، حيث يتضح أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات أفراد 
المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي على مقياس استراتيجيات ادارة الضغوط لصالح 

 المجموعة التجريبية.
رنتتتتة بتتتتأفراد المجموعتتتتة الضتتتتابطة فتتتتي اكتستتتتاب ويمكتتتتن تفستتتتير تفتتتتوق أفتتتتراد المجموعتتتتة التجريبيتتتتة مقا

في ضوء الأثر الإيجابي للبرنامج الإرشادي الذي تعرضتت لته الطالبتات  استراتيجيات إدارة الضغوط
بينما لم تتعرض أفراد المجموعة الضتابطة لأي خبترات متن المطلقات من أفراد المجموعة التجريبية، 

لمتتا راعتتته الباحثتتة فتتي تصتتميم الارشتتادي المستتتخدم  هتتذا البرنتتامج. ويرجتتع فاعليتتة وجتتدوى البرنتتامج
وفق أسس علمية ومنهجية البرنامج من حيث التخطيط والاعداد والتنفيذ والتقييم المتواصل للجلسات 

تراعي الحاجات النفستية والمعرفيتة والاجتماعيتة والانفعاليتة للمطلقتات؛ ممتا أثترى خبترات المشتاركات 
 راً إيجابياً.في كافة جوانب الشخصية وترك أث

ويمكن تفسير استفادة الطالبات المطلقات أفراد المجموعة التجريبية متن جلستات البرنتامج إلتى حستن 
دارة الجلستتات الارشتتادية، والتعامتتل متتع أعضتتاء المجموعتتة الارشتتادية فتتي أجتتواء متتن الثقتتة  تنظتتيم وا 

ضتتهن التتبعض؛ ممتتا أضتتفي والتقبتتل والاحتتترام بتتين الباحثتتة والمشتتاركات وبتتين أفتتراد المجموعتتة متتع بع
جو من الالتزام بالمواعيد وحضور الجلسات بانتظام والتعاون فيما بينهن، والاهتمام والشعور بالراحة 
والمشتاركة الفاعلتتة فتتي الجلستات متتن ختتلال الحتوار والمناقشتتة والأنشتتطة المختلفتة والتتتدريبات العمليتتة 

 شادية وعزز الاستفادة من البرنامج . والواجبات المنزلية؛ وهذا ساهم في إنجاح العملية الار 
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( أن الجلستتتة الارشتتتادية ينبغتتتي أن تتميتتتز بستتتمات، منهتتتا: 1994وفتتتي هتتتذا الصتتتدد يؤكتتتد الزعبتتتي )
الاعداد الكافي لهذه الجلسة إعداداً مكانياً وزمانياً يناسب كلًا من المرشد والمسترشد وتركيز الحتديث 

وضتوع الجلستتة ولتتيس موضتتوعات عامتتة، والتلقائيتتة علتى المشتتكلة أي تركيتتز الكتتلام والتفاعتتل حتتول م
والعفوية بحيث يعبر المسترشد عن مشاعرة الحقيقية بحرية وصراحة دون تصنع أو تضليل والعلاقة 

 الارشادية التفاعلية والثقة المتبادلة والتعاون بين الطرفين وحسن الاصغاء والسرية.
الفنيتتتتات التتتتتي تلائتتتتم شتتتتريحة الطالبتتتتات  كمتتتتا يعتتتتزى نجتتتتاح البرنتتتتامج الارشتتتتادي إلتتتتى اختيتتتتار أنستتتتب

المطلقات، حيث اشتملت على فنيات متنوعتة انفعاليتة ومعرفيتة وستلوكية ستاهمت فتي إثتراء خبتراتهن 
والتدريب على الطرق الإيجابية للتعامل مع الضتغوط، منهتا: مهتارات الاستترخاء، والتفكيتر الإيجتابي 

هتمتام بالجوانتب الدينيتة والروحانيتة والتفتاؤل. ولقتد والتأمل والتمرينات الرياضية وحل المشتكلات، والا
دارتهتتتا  كتتتان للتتتتدريب عليهتتتا الأثتتتر الواضتتتح علتتتى المشتتتاركات متتتن حيتتتث التتتتحكم فتتتي الانفعتتتالات وا 
والستتتيطرة علتتتى الأفكتتتار الستتتلبية وتنبنتتتي التفكيتتتر الإيجتتتابي فتتتي المواقتتتف الضتتتاغطة والتتتتخلص متتتن 

لتتنفس والاستترخاء والتمرينتات الرياضتية؛ ممتا عتزز الضغوط النفسية والجسمية من ختلال تمرينتات ا
 محتوى الجلسات كافة الجوانب الانفعالية والمعرفية والسلوكية والاجتماعية لدى الطالبات المطلقات. 
كمتتا يمكتتن تفستتير نجتتاح البرنتتامج لاستتتخدام خطتتوات منظمتتة ومخططتتة فتتي اكتستتاب المهتتارات حيتتث 

ج عمليتتتة وتطبيقهتتتا، ولعتتتب التتتدور وتقتتتديم التغذيتتتة ستتتاهمت فنيتتتة النمذجتتتة متتتن ختتتلال عتتتروض نمتتتاذ
 ةالراجعة لتحديتد الممارستات المناستبة وتقتديم التعزيتز المستتمر فتي مستاعدة أفتراد المجموعتة التجريبيت

فتتتتتي التعلتتتتتيم والتتتتتتدريب علتتتتتى المهتتتتتارات المعرفيتتتتتة والستتتتتلوكية واتقانهتتتتتا؛ ممتتتتتا ستتتتتاههم فتتتتتي اكتستتتتتاب 
 استراتيجيات إدارة الضغوط. 

م المستمر أثناء وبعد الجلسات من الباحثة ومن المشاركات؛ متا ستاعد علتى تحديتد متدى وكان للتقيي
نجتتاح الجلستتات لأهتتدافها؛ ممتتا ستتاهم فتتي اكتستتاب المهتتارات علتتى نحتتو أفضتتل. وهتتذا متتا يؤكتتد عليتته 

( أن عملية التقييم نقدية هامة تكشتف عتن متدى نجتاح فعاليتة البرنتامج ومتدى نجاحته 1982زهران )
و عمليتة جماعيتة تعاونيتة يشتترك فيهتتا المستئولون عتن البرنتامج تخطيطتاً وتنفيتذاً وحتتتى أو فشتله، وهت

الذين يخدمهم البرنامج، والتقييم عمليتة مستتمرة متن أول التخطتيط عبتر التنفيتذ وأثنتاء وبعتد الجلستات 
 وحتى المتابعة.
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 النتائج المتعلقة بالفرض الثاني والذي ينص على ما يلي: 
 فتيبتين متوستطي المجموعتة التجريبيتة ‌(α ≤ 0.05)توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستتوى "

 ."في القياسين القبلي والبعدي إدارة الضغوط تاستراتيجيا
لحساب دلالة الفروق بين متوسطات  ستيودنت لاختبار هذا الفرض استخدمت الباحثة اختبار

درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي على مقياس استراتيجيات ادارة 
 الضغوط والجدول التالي يوضح ذلك:

 (5.3جدول )

للفروق بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية  Tوقيمة  ت للعينات المرتبطةيوضح نتائج اختبار 
 (8في القياسين القبلي والبعدي على مقياس استراتيجيات ادارة الضغوط )ن= 

 
الجدولية وبالتالي سنرفض  T" المحسوبة أكبر من قيمة " T يتضح من الجدول السابق أن قيمة 

الفرضية الصفرية، حيث يتضح أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات أفراد 
المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي على مقياس استراتيجيات ادارة الضغوط لصالح 

لدى الطالبات المطلقات  القياس البعدي؛ مما يدل على ارتفاع مستوى استراتيجيات إدارة الضغوط
ولقياس الفاعلية استخدمت الباحثة معادلة حجم التأثير حيث قامت بحساب . بعد تطبيق البرنامج

  µ2مربع ايتا 
 (5.4جدول )

 µ2مربع ايتا 
 حجم التأثير قيمة إيتا تربيع قيمة ايتا المتغير

 كبير 0.568 0.745 استراتيجيات إدارة الضغوط
 كبير( 0.14متوسط(، ) 0.06صغير(، ) 0.01حجم التأثير )

                    وقامت الباحثة باستخدام المعادلة التالية لحساب معامل التأثير: 

الانحراف  المتوسط العدد المقياس المتغير
 المعياري

القيمة  Tقيمة 
 الاحتمالية

الدالة 
 الاحصائية

إدارة 
 الضغوط

 دالة 0.03 2.5- 0.14 1.8 8 القبلي

 0.21 2.5 8 البعدي
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𝑡2

𝑡2 + 𝑑𝑓
= 𝜇2 

 
تشير النتائج المتعلقة بالجدول السابق إلى أن حجم الفاعلية بين المجموعة التجريبية كبير أي أن 

 هناك أثر كبير للبرنامج في اكتساب الطالبات المطلقات استراتيجيات إدارة الضغوط. 
(  وجتتتتتتتود فتتتتتتتروق بتتتتتتين متوستتتتتتتط درجتتتتتتتات أفتتتتتتتراد المجموعتتتتتتتة 5.4( ،)5.3يتضتتتتتتح متتتتتتتن الجتتتتتتتدولين )

قياستتتتتتتين القبلتتتتتتتي والبعتتتتتتتدي علتتتتتتتى مقيتتتتتتتاس استتتتتتتتراتيجيات ادارة الضتتتتتتتغوط لصتتتتتتتالح التجريبيتتتتتتتة فتتتتتتتي ال
المقيتتتتاس البعتتتتدي، وأن حجتتتتم التتتتتأثير للبرنتتتتامج كبيتتتتر.  وهتتتتذه النتيجتتتتة منطقيتتتتة فتتتتي ضتتتتوء تعتتتترض 
أفتتتتتراد المجموعتتتتتة التجريبيتتتتتة متتتتتتن الطالبتتتتتات المطلقتتتتتات إلتتتتتى خبتتتتتترات منظمتتتتتة ومخططتتتتتة ومتنوعتتتتتتة 

دريبات العمليتتتتتتتتتتة ستتتتتتتتتتاهمت فتتتتتتتتتتي اكتستتتتتتتتتتاب شتتتتتتتتتتملت مجموعتتتتتتتتتتة متتتتتتتتتتن الفنيتتتتتتتتتتات والأنشتتتتتتتتتتطة والتتتتتتتتتتت
استتتتتتتتراتيجيات إدارة الضتتتتتتتغوط والتتتتتتتتي لتتتتتتتم تكتتتتتتتن معروفتتتتتتتة لتتتتتتتديهن متتتتتتتن قبتتتتتتتل الانضتتتتتتتمام للبرنتتتتتتتامج. 
كتتتتتتذلك يمكتتتتتتن تفستتتتتتير التغيتتتتتترات التتتتتتتي طتتتتتترأت علتتتتتتى أفتتتتتتراد المجموعتتتتتتة التجريبيتتتتتتة متتتتتتن الطالبتتتتتتات 

لحقيقيتتتتتتتة المطلقتتتتتتتات بعتتتتتتتد البرنتتتتتتتامج فتتتتتتتي ضتتتتتتتوء الاستتتتتتتتعداد والدافعيتتتتتتتة العاليتتتتتتتة لتتتتتتتديهن والرغبتتتتتتتة ا
للاستتتتتتتفادة متتتتتتن البرنتتتتتتامج وحالتتتتتتة الانستتتتتتجام والتعتتتتتتاون والتفاعتتتتتتل فيمتتتتتتا بيتتتتتتنهن؛ ممتتتتتتا ستتتتتتاعد علتتتتتتى 
اكتستتتتتتابهن خبتتتتتترات وتتتتتتتدريبات ومهتتتتتتارات لتتتتتتم تمارستتتتتتها المجموعتتتتتتة التجريبيتتتتتتة قبتتتتتتل المشتتتتتتاركة فتتتتتتي 

 البرنامج.
كتتتتتذلك يرجتتتتتع اكتستتتتتاب مهتتتتتتارات إدارة الضتتتتتغوط لأفتتتتتراد المجموعتتتتتة التجريبيتتتتتتة بعتتتتتد المشتتتتتاركة فتتتتتتي 

لبرنتتتتامج إلتتتتتى تبتتتتتادل الخبتتتتترات الجديتتتتتدة والتعتتتتترف علتتتتتى مشتتتتتكلات الآختتتتترين، وكيفيتتتتتة التعامتتتتتل متتتتتع ا
المواقتتتتف الضتتتتاغطة بطتتتترق إيجابيتتتتة لتتتتم تكتتتتن مألوفتتتتة لتتتتديهن متتتتن قبتتتتل، وهتتتتذا متتتتا لاحظتتتتته الباحثتتتتة 
فتتتتي بدايتتتتتة الجلستتتتتات وكيتتتتتف أثتتتتترت التتتتتتدريبات العمليتتتتتة للمهتتتتتارات المختلفتتتتتة علتتتتتى تنميتتتتتة إمكانيتتتتتات 

 ت من خبراتهن في التعامل مع الضغوط بطرق إيجابية. المشاركات وزاد
(، ودراستة عبتد الله 2007(، والمصتري )2003محترم )وتتفق هتذه النتتائج متع نتتائج دراستة كتل متن 

 ، vukalovich & cahabiano 2008( ، ودراستتتة 2015(، ودراستتتة المعصتتتوابي )2012)
 hacanvandi, andothers (2013)ودراسة 
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 والذي ينص على ما يلي: الثالث النتائج المتعلقة بالفرض 
 فيبين متوسطي المجموعة التجريبية ‌(α ≤ 0.05)توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى "

 )فترة المتابعة شهرين(.  "في القياسين البعدي والتتبعي إدارة الضغوط تاستراتيجيا
ستيودنت لحساب دلالة الفروق بين متوسطات  لاختبار هذا الفرض استخدمت الباحثة اختبار

درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي على مقياس استراتيجيات ادارة 
 الضغوط والجدول التالي يوضح ذلك:

 (5.5جدول )

ة في للفروق بين متوسطات درجات المجموعة التجريبي Tوقيمة  ت للعينات المرتبطةيوضح نتائج اختبار 
 (8القياسين البعدي والتتبعي على مقياس استراتيجيات ادارة الضغوط )ن= 

الانحراف  المتوسط العدد المجموعة المتغير
 المعياري

القيمة  Tقيمة 
 الاحتمالية

الدالة 
 الاحصائية

إدارة 
 الضغوط

 دالة 0.00 4.08 0.14 2.1 8 الضابطة

 0.13 2.3 8 التجريبية

 
يتضح من الجدول السابق وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات أفراد المجموعة 
التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي على مقياس استراتيجيات ادارة الضغوط لصالح القياس 
 ،التتبعي، مما يدل على استمرارية تأثير البرنامج على الطالبات المطلقات بعد انتهاء البرنامج

ويمكن تفسير استمرار فاعلية البرنامج بعد انقضاء شهرين من تنفيذ البرنامج لدى الطالبات 
المطلقات من المجموعة التجريبية في ضوء أهلية البرنامج وفاعليته الذي يتصف بالشمولية والتنوع 

 برنامج.والواقعية والمرونة؛ مما ساهم في الأثر الإيجابي حتى بعد مرور مدة زمنية على تطبيق ال
ويرجع  استمرارية اكتساب استراتيجيات إدارة الضغوط ما قامت به الباحثة من خطوات علمية 
منظمة في التعليم والتدريب على المهارات كالاسترخاء والتفكير الإيجابي وحل المشكلات وغيرها، 

لتعلم حيث ركزت الجلسات بشكل منظم ومتسلسل على التحديد الدقيق للمهارة والتركيز على ا
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المباشر من خلال نماذج حية واقعية  وتقديم التغذية الراجعة والتعزيز لضمان اكتساب المهارات مع 
التركيز على الممارسة العملية في الحياة الواقعية من خلال التدريب الكافي؛ مما ساهم في اتقان 

 يق العملي .استراتيجيات إدارة الضغوط لأنها شملت الجانبين المعرفي ) النظري( والتطب
كمتتتتتا يعتتتتتزى استتتتتتمرارية التحستتتتتن لأفتتتتتراد المجموعتتتتتة التجريبيتتتتتة حتتتتتتى بعتتتتتد انتهتتتتتاء البرنتتتتتامج إلتتتتتى    

الأنشتتتتتتتطة البيتيتتتتتتتة المخططتتتتتتتة والمتنوعتتتتتتتة التتتتتتتتي تعقتتتتتتتب الجلستتتتتتتات والمرتبطتتتتتتتة بأهتتتتتتتداف البرنتتتتتتتامج، 
وذلتتتتك لترستتتتتيخ متتتتتا تتتتتم التتتتتتدريب عليتتتتته، وتعمتتتتيم التغيتتتتترات الإيجابيتتتتتة التتتتتي أنجتتتتتزت فتتتتتي الجلستتتتتات، 

 واقعية )الحية( في حياتهن.في المواقف ال
(، دراسة عبد اللا 2007ي )( ، دراسة المصر 2003واتفقت الدراسة الحالية مع دراسة محرم )

 Hasanvandi and others (2013.)(، دراسة 2015، دراسة المعصوابي )(2012)
ستتتتتات وللتأكيتتتتتد علتتتتتى النتتتتتتائج الستتتتتابقة قامتتتتتت الباحثتتتتتة قامتتتتتت الباحثتتتتتة بحستتتتتاب تحليتتتتتل التبتتتتتاين للقيا

للتأكتتتد متتتن صتتتدق نتتتتائج الفرضتتتيات  multivariate repeated measure  المتعتتتددة
الثانيتتتتتتتتة والثالثتتتتتتتتة والتتتتتتتتتتي متتتتتتتتن الممكتتتتتتتتن صتتتتتتتتتياغتها "توجتتتتتتتتد فتتتتتتتتروق ذات دلالتتتتتتتتتة احصتتتتتتتتائية بتتتتتتتتتين 
متوستتتتتتتتتطات رتتتتتتتتتتب المبحوثتتتتتتتتتات فتتتتتتتتتي الاختبتتتتتتتتتار القبلتتتتتتتتتي والبعتتتتتتتتتدي والتتبعتتتتتتتتتي فتتتتتتتتتي مقيتتتتتتتتتاس إدارة 

 :ويتضمن خمسة خطوات متسلسلة هيالضغوط" 
 حساب المعالم الاحصائية للمتغيرات. .1
 التأكد العام من وجود فروق. .2
 حساب شرط الدورية .3
 حساب التباين المتعدد .4
 اختبار المقارنات البعدية لمعرفة اتجاهات الفروق. .5

 فجاءت النتائج على النحو التالي:
 الضغوط:( يوضح المعالم الاحصائية للقياسات المتعددة على مقياس إدارة 5.6جدول رقم )

 عدد الحالات الانحراف المعياري المتوسط الحسابي القياسات

 8 2.35 85.37 القياس القبلي لإدارة الضغوط

 8 2.37 99.5 القياس البعدي لإدارة الضغوط

 8 2.11 109.25 القياس التتبعي لإدارة الضغوط
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مقيتتتتتتتاس إدارة وللتأكتتتتتتتد متتتتتتتن وجتتتتتتتود فتتتتتتتروق ذات دلالتتتتتتتة احصتتتتتتتائية بتتتتتتتين القياستتتتتتتات المتعتتتتتتتددة فتتتتتتتي 
 ( كما هو موضح:multivariate testsقامت الباحثة باستخدام ) الضغوط
( يوضتتتتتتتتح الدلالتتتتتتتتة العامتتتتتتتتة للفتتتتتتتتروق بتتتتتتتتين القياستتتتتتتتات المتعتتتتتتتتددة فتتتتتتتتي مقيتتتتتتتتاس ادارة 5.7جتتتتتتتتدول )
 الضغوط
القيمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة  التأثير

 الاحتمالية
 sigقيمة  نسبة الخطأ درجة الحرية fقيمة 

اختبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتار 
 والكس لمبادا

0.105 25.65 2 6 0.00 

حستتتتتب اختبتتتتتار والكتتتتتس لمبتتتتتادا ويستتتتتاوي  fيتضتتتتتح متتتتتن الجتتتتتدول الستتتتتابق مستتتتتتوى الدلالتتتتتة لمعامتتتتتل 
وهتتتتتذا يعنتتتتتي أن هنتتتتتاك فتتتتتروق دالتتتتتة احصتتتتتائيا بتتتتتين القياستتتتتات المتعتتتتتددة الثلاثتتتتتة فتتتتتي مقيتتتتتاس ادارة 

 الضغوط الأمر الذي يتيح استكمال اجراءات التحليل.
 (mauchlys test of sphericity( يوضح نتائج اختبار شرط الدورية )5.8جدول )

 مستوى الدلالة درجة الحرية 2kمعامل  معامل الدورية

0.699 2.14 2 0.341 

 
 sphericity( يتضح لنا أن مستوى الدلالة لمعامل الدورية 5.8وبناء على ما ورد في جدول رقم )

condition  ( الأمر الذي يشير إلى تحقق شرط الدورية وعليه فان الباحثة 0.341قد بلغ )
عند اختبار الفروق بين القياسات المتعددة وقد  sphericity assumedستعتمد على خيار  

 جاءت النتيجة على النحو التالي: 
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 المتعددة في مقياس ادارة الضغوط ( يوضح النتائج التفصيلية للفروق في القياسات5.9جدول )

مجمفففففففففففففففففففوع  الانحراف المتوسط القياس
 المربعات

القيمفففففففففففففففففففففة  fمعامل 
 الاحتمالية

مربفففع معامفففل 
 ايتا الجزئي

 0.783 0.00 25.20 2305.58 2.35 85.37 القياس القبلي

 2.37 99.5 القياس البعدي

 2.11 109.25 القياس التتبعي

 
( اتضتتتتتتح وجتتتتتتود فتتتتتتروق بتتتتتتين القياستتتتتتات المتعتتتتتتددة،  5.9وبنتتتتتتاء علتتتتتتى متتتتتتا ورد فتتتتتتي جتتتتتتدول رقتتتتتتم )

(، وهتتتتتي دالتتتتتة احصتتتتتائيا، وللتأكتتتتتد متتتتتن اتجاهتتتتتات 0.00تستتتتتاوي) fحيتتتتتث أن القيمتتتتتة الاحتماليتتتتتة ل 
 الفروق قامت الباحثة باجراء حساب المقارنات البعدية فجاءت النتائج على النحو التالي:

 ( يوضح نتائج حساب المقارنات البعدية:5.10جدول )
 القيمة الاحتمالية الخطأ المعياري متوسط الفروق  العوامل

 0.00 3.47 23.87- تتبعي -قبلي

 0.01 4.06 14.12- بعدي –قبلي 

 0.00 2.38 9.75 بعدي -تتبعي

 

يتضتتتتتتتح وجتتتتتتتود فتتتتتتتتروق دالتتتتتتتة احصتتتتتتتتائيا بتتتتتتتين القيتتتتتتتتاس القبلتتتتتتتي والبعتتتتتتتتدي  ( 5.10من جدول رقم )
. ووجتتتتود فتتتتروق دالتتتتة احصتتتتائيا بتتتتين القياستتتتين القبلتتتتي والبعتتتتدي لصتتتتالح والتتبعتتتتي لصتتتتالح التتبعتتتتي

البعتتتتتتتدي، كمتتتتتتتا اتضتتتتتتتح وجتتتتتتتود فتتتتتتتروق ذالتتتتتتتة احصتتتتتتتائيا بتتتتتتتين القيتتتتتتتاس التتبعتتتتتتتي والبعتتتتتتتدي لصتتتتتتتالح 
الارشتتتتتتادي القتتتتتتائم علتتتتتتى استتتتتتتراتيجيات ادارة التتبعتتتتتتي، الامتتتتتتر التتتتتتذي يشتتتتتتير التتتتتتى فاعليتتتتتتة البرنتتتتتتامج 

 لمطلقات في جامعة الأقصى.الضغوط لتحسين جودة الحياة لدى الطالبات ا
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( والتتتتتتتي 0.783( نلاحتتتتتظ ان قيمتتتتتتة مربتتتتتع ايتتتتتتتا الجزئتتتتتي بلغتتتتتتت ) 5.9وعتتتتتودة إلتتتتتتى جتتتتتدول رقتتتتتتم )
تشتتتير إلتتتتى حجتتتتم التبتتتتاين المفستتتر متتتتن المقيتتتتاس بتتتتتأثر البرنتتتتامج عليتتته، وهتتتتذه القيمتتتتة الكبيتتتترة لمربتتتتع 

ات الناجمتتتتة عتتتتن ايتتتتتا الجزئتتتتي تشتتتتير إلتتتتى قتتتتوة وفاعليتتتتة البرنتتتتامج الارشتتتتادي حيتتتتث تؤكتتتتد أن التغيتتتتر 
 البرنامج جوهرية وليست ظاهرية.

 

 والذي ينص على ما يلي: الرابع النتائج المتعلقة بالفرض 
بتتتين متوستتتطي المجموعتتتة التجريبيتتتة ‌(α ≤ 0.05)توجتتتد فتتتروق ذات دلالتتتة إحصتتتائية عنتتتد مستتتتوى "
 ."جودة الحياة في القياس البعدي فيالمجموعة الضابطة و 

لحساب دلالة  Independent sample t-testلاختبار هذا الفرض استخدمت الباحثة اختبار 
الفروق بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي 

 على مقياس جودة الحياة والجدول التالي يوضح ذلك:

 (5.11جدول )

للفروق بين متوسطات درجات المجموعتين التجريبية  Tوقيمة  قلةت للعينات المستيوضح نتائج اختبار 
 (16والضابطة في المقياس البعدي على مقياس جودة الحياة )ن= 

الانحراف  المتوسط العدد المجموعة المتغير
 المعياري

القيمة  Tقيمة 
 الاحتمالية

الدالة 
 الاحصائية

جودة 
 الحياة

 دالة 0.03 5.71 0.19 2.81 8 الضابطة

 0.34 4.45 8 التجريبية

 

الجدولية وبالتالي سنرفض  T" المحسوبة أكبر من قيمة " T يتضح من الجدول السابق أن قيمة 
الفرضية الصفرية، حيث يتضح أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات أفراد 
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الحياة لصالح المجموعة المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي على مقياس جودة 
 التجريبية.

ويمكن تفسير تفتوق أفتراد المجموعتة التجريبيتة مقارنتة بتأفراد المجموعتة الضتابطة علتى مقيتاس جتودة 
فتتي ضتتوء متتا تعلمتتته واكتستتبته المشتتاركات متتن استتتراتيجيات إدارة الضتتغوط؛ ممتتا ستتاهم فتتي  الحيتتاة

 .لأي خبترات متن جلستات البرنتامجضتابطة تحسين جودة الحياة، بينما لم تتعرض أفتراد المجموعتة ال
وهتتتذه النتيجتتتة منطقيتتتة ويرجتتتع ذلتتتك إلتتتى التتتدور الفعتتتال لمحتتتتوى البرنتتتامج وشتتتموليته للجلستتتات التتتتي 
لامست كافة للجوانب الانفعالية والاجتماعية والاقتصادية والحياتية والمستقبلية والشخصية للمطلقات 

 والتي ساعدت أفراد المجموعة التجريبية على الإحساس بجودة الحياة.

ى الجلستتات والفنيتتات التتتي تتتم تطبيقهتتا لتتتدريب المشتتاركات علتتى استتتراتيجيات إدارة وقتتد جتتاءت محتتتو 
الضتتغوط مرتبطتتة بحاجتتات المطلقتتات، حيتتث ركتتزت الجلستتات علتتى استتتنهاض قيمتتة التتذات وتعزيتتز 
الثقتتة بتتالنفس وتقبتتل التتذات وزيتتادة فاعليتتة التتذات وتطتتوير الكفتتاءة الشخصتتية والاجتماعيتتة وذلتتك متتن 

ة للمطلقات للتعبيتر عتن مشتاعرهن دون ختوف أو تتردد وتغييتر المشتاعر الستلبية خلال إتاحة الفرص
ممتتا أشتتعرهن بالراحتتة النفستتية والاقبتتال وتقليتتل المعانتتاة وتقليتتل مشتتاعر الشتتعور بالتتذنب ولتتوم التتذات؛ 

 , Ehteshamzadeh et al). وهذا ما يؤكد عليته على الحياة والذي أدى إلى تحسين جودة الحياة

ارة الضغوط تساعد المطلقات على تحقيق الشعور بالقيمة الاجتماعية وتعزيتز الكفتاءة أن إد( 2016
الاجتماعيتتتتة والشخصتتتتية حتتتتتى فتتتتي المواقتتتتف العصتتتتيبة والقاستتتتية، وأن إدارة المواقتتتتف العصتتتتيبة لتتتتدى 
المطلقات ممن لديهم ضغوط كبيرة بسبب المشاكل الاجتماعية والفردية والاقتصادية يمكن أن تؤدي 

ن جتتودة الحيتتاة رغتتم الظتترف المعيشتتية غيتتر الستتارة.  كمتتا متتا تتستتق هتتذه النتتتائج متتع نتتتائج إلتتى تحستتي
( التتي أظهترت أن تقتدير التذات لته أثتر إيجتابي فتي ,Kermode, & MacLean, 2001دراستة )

 ه(1434جودة الحياة ، وأن استراتيجيات إدارة الضغوط تساعد في توكيد الذات ) عرافي، 

الروحانيتتتة واللجتتوء إلتتتى الله فتتتي مواجهتتة الضتتتغوط والشتتدائد لتتتدى الطالبتتتات كمتتا ستتتاهمت المعتقتتدات 
المطلقات ولاسيما أن طبيعة وثقافة المجتمع الفلسطيني متدين في إحساس الطالبات بالراحة النفسية 

؛ ممتا يتؤدي إلتى الشتعور بالراحتة والطمأنينتة والستعادة والايمان بقضاء الله وقدره فتي الستراء والضتراء
 Zare, et alوتتفتق هتذه النتتائج متع نتتائج دراستة ) الله تعتالى "الا بتذكر الله تطمتئن القلتوب"ويقتول 
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( التي بينت دور المعتقدات الدينية والروحانية فتي مستاعدة المطلقتات لتحقيتق توافتق أفضتل، 2014,
 التوجتتتتتته التتتتتتى الله، التتتتتتدعم الربتتتتتتاني، وأداء بعتتتتتتض الممارستتتتتتات الدينيتتتتتتة، و الإذعتتتتتتان الروحتتتتتتي،وأن 

 فاعلة في تحقيق التوافق مع خبرة الطلاق.  تاستراتيجيا

كما كان للتعليم والتتدريب علتى مهتارات الاستترخاء والتتنفس العميتق دوراً كبيتراً فتي النتواحي الجستمية 
أعتراض والنفسية وبث الراحتة والهتدوء والطمأنينتة فتي نفتوس المشتاركات، وستاعد علتى التتخلص متن 

وتتفق هذه النتائج مع نتائج م الجسم والضغوط والاحساس بجودة الحياة. القلق والتوتر والصداع وألا
( التتي بينتت دور استتراتيجيات الضتغوط Hasanvandi, et al ,2013دراسة هاسانفندي وأخترون )

 ومنها الاسترخاء في تحسين الصحة النفسية لدى المطلقات.

الأفكتتار الخاطئتة والستتلبية المرتبطتة بخبتترة كمتا ستاهمت فنيتتة إعتادة البنتتاء المعرفتي فتتي التتخلص متن 
وفنية الحوار الذاتي التداخلي الإيجتابي فتي تغييتر الجوانتب المعرفيتة غيتر المنطقيتة والتتحكم  الطلاق،

يقتتتاف الأفكتتتا  ربالضتتتغوط المعرفيتتتة متتتن ختتتلال التتتوعي بالأفكتتتار الستتتلبية الخاطئتتتة غيتتتر المنطقيتتتة وا 
ر التتذاتي الستتلبي إلتتى الإيجتتابي لتستتاعد المطلقتتات علتتى واستتتبدالها بتتالتفكير المنطقتتي وتعتتديل الحتتوا

تكوين استجابات توافقيتة جديتدة بتدلًا متن الأفكتار الستلبية التتي تتستم بالإحبتاط وزعزعتة الثقتة بتالنفس 
وعتتتدم تقبتتتل الواقتتتع ورفتتتض التتتذات وتصتتتحيح تلتتتك الأفكتتتار الستتتلبية؛ ممتتتا ستتتاعد فتتتي تعزيتتتز التفكيتتتر 

اكتستاب التفكيتر الإيجتابي كاستتراتيجية اجهتة المواقتف الضتاغطة؛ و الايجابي والنظرة التفاؤليتة فتي مو 
تبنتتتي الأفكتتتار العقلانيتتتة ؛ ممتتتا ستتتاعد علتتتى معرفيتتتة لمواجهتتتة الضتتتغوط بأستتتلوب منطقتتتي وعقلانتتتي 

دارة الضتتتغوط وشتتتعورهن بالقتتتدرة علتتتى مواجهتتتة المواقتتتف المهتتتددة للتتتذات  والتتتتحكم فتتتي الانفعتتتالات وا 
 .ل الاحساس بجودة الحياة والمثابرة في إدارة الضغوط من أج

( بتتأن الأحتتداث فتتي حتتد 2015( " المشتتار إليتته فتتي أبكتتر )2006) litmanوفتتي هتتذا الصتتدد يتتذكر 
ذاتها لا تؤثر على الفرد ولكن ما يؤثر حقيقة هي طريقة إدراك الفرد للحدث بالتفسير التتي يستبغ بته 

)توفيتق ، جهتة الحتدث " ويضتيف الحدث من معاني سلبية أو ايجابية ومن ثم تقدير لقدرته علتى موا
( "بأن الحوار الداخلي الذاتي، بما يصاحبه من كلمات وأفكار له قوة هائلتة وقتدرة عجيبتة فتي 2006

 .توجيه وتحريك الطاقتين العقلية والجسمية 
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التتي بينتت أن التتدريب ( Ehteshamzadeh et al , 2016) وتتفتق هتذه النتتائج متع نتتائج دراستة 
ط لتتتته تتتتتأثير إيجتتتتابي علتتتتى البنتتتتاء المعرفتتتتي، وأن معتقتتتتدات حتتتتول فاعليتتتتة التتتتذات علتتتتى إدارة الضتتتتغو 

 ,Nezhadyومستويات جودة الحياة يمكن تحسينها من خلال استراتيجيات إدارة الضغوط، ونتائج )

Rabiei, 2015 التي وضحت دور تغيير المخططات الادراكية في تحستين الحالتة النفستية وجتودة )
تتفتتق كمتتا  متتا لهتتا متتن دور فعتتال فتتي التتتأقلم متتع الضتتغوط النفستتية للمطلقتتات.الحيتتاة لتتدى المطلقتتات ل

( التتتي بينتتت أن دور Malouff, Lanyon& Schutte, 1988هتتذه النتتتائج متتع نتتتائج دراستتة )
 التفكير العقلاني الانفعالي في التخلص من المشكلات المزعجة لدى المطلقات 

المشتكلة بخطواتهتا فتي تطتوير جوانتب الكفتاءة الشخصتية كما ساهمت فنية التتدريب علتى مهتارة حتل 
(، كتذلك Malouff, Lanyon& Schutte, 1988للمطلقتات وتتفتق هتذه النتتائج متع نتتائج دراستة )

( أن امتتلاك Ehteshamzadeh et al , 2016( المشتار إليته فتي )Minayi, 2013يؤكتد ذلتك )
 مهارة  حل المشكلة له دور كبير في تمكين المطلقات. 

كما ساهم تعلم المشتاركات كيفيتة التأمتل واستتغلال الفتراغ وممارستة التمرينتات الرياضتية فتي تحستين 
علتتى استتتغلال وقتتت  االنفسدديا االانفلاليددا لدديت أ ددراد ال ج وىددا التجر  يددا ا ددث ع الحالتتة الجستتمية

ب الطالبتات الفراغ لما له من دور كبير في تحسن جودة الحياة عند المجموعة الإرشتادية فمتثلا تتدري
على استخدام الرياضة له فوائتد جمتة فتي إزالتة التتوتر وصتفاء التذهن. وفتي هتذا الصتدد يتذكر توفيتق 

دقيقتتة يمكتتن أن يستتاعدك علتتى تصتتفية  15-10( أنتته "يمكنتتك أن تركتتز علتتى المشتتي لمتتدة 2006)
تطتتور ذهنتتك وتحستتين مزاجتتك، فالرياضتتة بشتتكل عتتام تزيتتد الثقتتة بتتالنفس وترفتتع المعنويتتات والمتتزاج و 

 صحتك البدنية وتزيد طاقتك وحيويتك" 

(، دراستتة 2013( ودراستتة ميتشتتل )2012يتفتتق أيضتتا متتع الدراستتة الحاليتتة دراستتة عبتتد التتلا )وتتفتتق 
 ( Hasanvandi, et al ,2013وأخرون )
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 والذي ينص على ما يلي: الخامس النتائج المتعلقة بالفرض 

 فتيالمجموعة التجريبية بين متوسطي ‌(α ≤ 0.05)توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  "
 ."جودة الحياة في القياسين القبلي والبعدي

لحساب دلالة الفروق بين متوسطات  ستيودنت لاختبار هذا الفرض استخدمت الباحثة اختبار
درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي على مقياس جودة الحياة والجدول 

 التالي يوضح ذلك:

 (5.12جدول )

للفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية  Tوقيمة  ت للعينات المرتبطةيوضح نتائج اختبار 
 (8في القياسين القبلي والبعدي على مقياس جودة الحياة )ن= 

الانحراف  المتوسط العدد القياس المتغير
 المعياري

القيمة  Tقيمة 
 الاحتمالية

الدالة 
 الاحصائية

جودة 
 الحياة

- 0.51 3.9 8 القبلي
21.7 

 دالة 0.00

 0.34 4.45 8 البعدي

 

يتضح من الجدول السابق وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات أفراد المجموعة 
التجريبية في القياسين القبلي والبعدي على مقياس جودة الحياة لصالح المقياس البعدي، مما يدل 
 على ارتفاع مستوى جودة الحياة لدى الطالبات المطلقات بعد تطبيق البرنامج. ولقياس الفاعلية

  µ2استخدمت الباحثة معادلة حجم التأثير حيث قامت بحساب مربع ايتا 

 (5.13جدول )

 µ2مربع ايتا 

 حجم التأثير قيمة إيتا تربيع قيمة ايتا المجال

 كبير 0.758  0.870 جودة الحياة
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  كبير( 0.14متوسط(، ) 0.06صغير(، ) 0.01حجم التأثير )

                    وقامت الباحثة باستخدام المعادلة التالية لحساب معامل التأثير: 

𝑡2

𝑡2 + 𝑑𝑓
= 𝜇2 

 

تشير النتائج المتعلقة بالجدول السابق إلى أن حجم الفاعلية بين المجموعة التجريبية كبير أي أن 
 هناك أثر كبير لفاعلية البرنامج في القياس البعدي. 

وهتذه النتيجتة منطقيتة نتيجتة التعتترض لخبترات متنوعتة ومنظمتة ستتاعدت علتى تمكيتنهن متن اكتستتاب 
استتتراتيجيات إدارة الضتتغوط بعتتد أن التتتدريب عليهتتا واتقانهتتا والتتتي كانتتت المجموعتتة الارشتتادية تفتقتتر 

الاستترخاء  إليها من حيث المعرفة الكافية والممارسة العملية قبل الانضمام للبرنامج، ومنها: مهارات
والتتتنفس العميتتق والتأمتتل والتفكيتتر الإيجتتابي وحتتل المشتتكلات وممارستتة التمرينتتات الرياضتتية والحتتوار 
التتتذاتي وممارستتتة الشتتتعائر الروحانيتتتة الدينيتتتة باستتتتمرار؛ ممتتتا أثتتترى خبتتترات المشتتتاركات وستتتاعد علتتتى 

يات بثقتتتة عاليتتتة الادراك التتتواعي للتتتذات وفهتتتم الظتتتروف والمواقتتتف بطريقتتتة إيجابيتتتة وتحمتتتل المستتتئول
صتترار. وهتتتذا متتا لاحظتتتته الباحثتتة فتتي الفتتترق بتتين بدايتتتة الجلستتات ونهايتهتتا ومتتتا طتترأ متتتن  وعزيمتتة وا 
تغيرات هائلة على مستوى الوعي والنضج الفكري وسعة الأفق الناتجة عن الحوار والمناقشة وتبتادل 

اس بجتتودة الحيتتاة. الخبتترات فيمتتا بيتتنهن بعتتد تطبيتتق البرنتتامج ستتاعد علتتى مواجهتتة الضتتغوط والاحستت
التتتخلص متتن الضتتغوط أن  (،Kermode & MacLean, 2001) وهتتذا يتفتتق متتع متتا أشتتار إليتته

 المزمنة له صلة بجودة الحياة.

ويمكتتن تفستتير تحستتن أفتتراد المجموعتتة التجريبيتتة فتتي جتتودة الحيتتاة بعتتد تطبيتتق البرنتتامج فتتي ضتتوء  
اب استتتتراتيجيات إدارة الضتتتغوط التتتتي التعلتتتيم والتتتتدريب والممارستتتة العمليتتتة؛ ممتتتا ستتتاعد علتتتى اكتستتت

انعكست على الجوانب النفسية والجسمية لدى الطالبات المطلقات ومن ثتم الإحستاس بجتودة الحيتاة. 
  يسدد  ا التل دد أن فنيتتات إدارة الضتتغوط (Varvogli1 & Darviri, 2011)وهتذا متتا يؤكتتد عليتته 

 .الأ راد ى   صنا إ جاييا نتائجل ا االتيب ع ا



121 
 

ويتفق مع الدراسة الحالية في أهمية البرامج الإرشادية وأثرها على جودة الحياة والسعادة النفسية 
(، دراسة عبد اللا 2007(، دراسة المصري )2003(، دراسة محرم )2015دراسة مزادي وربيعي )

 & vukalovich(، دراسة 2015(، دراسة أبكر )2015(، دراسة المعصوابي )2012)
caltabiano (2008 ودراسة )Hasanavandi and others (2013 دراسة ، )Bair & 

others (2013 ودراسة )Michael (2013.) 

 والذي ينص على ما يلي: السادس النتائج المتعلقة بالفرض 
 فتيبين متوسطي المجموعة التجريبية ‌(α ≤ 0.05)توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  "

 فترة المتابعة شهران )  "جودة الحياة في القياسين البعدي والتتبعي
ستيودنت لحساب دلالة الفروق بين متوسطات  لاختبار هذا الفرض استخدمت الباحثة اختبار

درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي على مقياس جودة الحياة والجدول 
 التالي يوضح ذلك:

 (5.14)جدول 

للفروق بين متوسطات رتب درجات المجموعة التجريبية  Tوقيمة  ت للعينات المرتبطةيوضح نتائج اختبار 
 (8في القياسين البعدي والتتبعي على مقياس جودة الحياة )ن= 

الانحراف  المتوسط العدد القياس المتغير
 المعياري

القيمة  Tقيمة 
 الاحتمالية

الدالة 
 الاحصائية

جودة 
 الحياة

- 0.34 4.45 8 البعدي
0.903 

 غير دالة 0.39
 0.38 4.52 8 التتبعي

 

يتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات أفراد 
المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي على مقياس جودة الحياة، مما يدل على 

 استمرارية تأثير البرنامج على الطالبات المطلقات بعد انتهاء البرنامج. 
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ء جدوى البرنامج وفاعليته الذي يشتمل على استراتيجيات إدارة ويمكن تفسير هذه النتيجة في ضو 
الضغوط المعرفية والسلوكية التي أثرت على الخصائص الانفعالية والاجتماعية والمعرفية والسلوكية 
لدى الطالبات المطلقات، حيث اتسمت تلك الاستراتيجيات بالتنوع والمرونة والواقعية وسهولة 

امل معها كأسلوب حياة ومهارات حياتية تستخدمها الطالبات المطلقات التطبيق؛ لذا أصبح التع
وقتما تشاء؛ مما انعكس إيجابياً على الحالة النفسية والجسمية والاجتماعية لديهن، وكان له أثر 

 على  الإحساس بجودة الحياة رغم مرور شهرين على انتهاء البرنامج. 

المجموعتة التجريبيتة متن الطالبتات المطلقتات أصتبحن ويرجع استتمرار أثتر البرنتامج إلتى أن أعضتاء 
على درجة عالية من الادراك الواعي للذات والنضج الكافي للتعامل مع الضتغوط الناجمتة عتن خبترة 

واستتتخدام طتترق إيجابيتتة فتتي المواقتتف الضتاغطة بأستتاليب واقعيتتة وعلميتتة، لأن البرنتتامج ومتتا الطتلاق 
و تغييتتتر التفكيتتتر والمشتتتاعر والستتتلوك، علتتتى مستتتتوى تضتتتمنه متتتن خطتتتة عمليتتتة تفاعليتتتة موجهتتتة، نحتتت

التتتوعي، ستتتاعد الطالبتتتات المطلقتتتات علتتتى التعبيتتتر عتتتن أنفستتتهن دون ختتتوف أو تتتتردد وعتتتن خبتتتراتهن 
ممتا ستتاهم فتتي تنميتتة والمواقتف الحياتيتتة بهتتدف تغييتتر معتقتداتهن وأفكتتارهن ومشتتاعرهن وتصتترفاتهن؛ 

وعتتتة التجريبيتتتة طيلتتتة متتتدة البرنتتتامج واكتستتتابهن الخبتتترات والتجتتتارب الحيتتتة التتتتي عاشتتتتها أفتتتراد المجم
مجموعتتة  متتن الممارستتات الستتلوكية الصتتحيحة المستتتمدة متتن الفنيتتات الإرشتتادية المنتقتتاة منهتتا إعتتادة 
البنتتاء المعرفتتي التنفتتيس الانفعتتالي والحتتوار، والمناقشتتة، والتتتدريب علتتى الاستتترخاء، وتعتتديل الحتتوار 

 الذاتي الداخلي.

ج السابقة قامت الباحثة بعمل اختبار ربيتد ميجر للتأكد من صدق نتائج وللتأكيد على النتائ
الفرضيات الخامسة والسادسة والتي من الممكن صياغتها "توجد فروق ذات دلالة احصائية بين 
متوسطات رتب المبحوثات في الاختبار القبلي والبعدي والتتبعي في مقياس جودة الحياة" 

 وكانت النتائج كالتالي:
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جتتتتتتتتودة ( يوضتتتتتتتتح المعتتتتتتتتالم الاحصتتتتتتتتائية للقياستتتتتتتتات المتعتتتتتتتتددة علتتتتتتتتى مقيتتتتتتتتاس 5.15جتتتتتتتتدول رقتتتتتتتتم )
 :الحياة

 عدد الحالات الانحراف المعياري ط الحسابيسالمتو  القياسات

 8 0.14 79.26 جودة الحياةالقياس القبلي ل

 8 0.12 169.36 جودة الحياةلالقياس البعدي 

 8 0.13 171.98 القياس التتبعي 

 

مقيتتتتتتاس جتتتتتتودة وللتأكتتتتتتد متتتتتتن وجتتتتتتود فتتتتتتروق ذات دلالتتتتتتة احصتتتتتتائية بتتتتتتين القياستتتتتتات المتعتتتتتتددة فتتتتتتي 
 ( كما هو موضح:multivariate testsقامت الباحثة باستخدام ) الحياة

جتتتتتتودة ( يوضتتتتتتح الدلالتتتتتتة العامتتتتتتة للفتتتتتتروق بتتتتتتين القياستتتتتتات المتعتتتتتتددة فتتتتتتي مقيتتتتتتاس 5.16جتتتتتتدول )
 الحياة

القيمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة  نسبة الخطأ درجة الحرية fقيمة  sigقيمة  التأثير
 الاحتمالية

اختبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتار 
 والكس لمبادا

0.00 241.57 2 6 0.012 

حستتتتتب اختبتتتتتار والكتتتتتس لمبتتتتتادا ويستتتتتاوي  fيتضتتتتتح متتتتتن الجتتتتتدول الستتتتتابق مستتتتتتوى الدلالتتتتتة لمعامتتتتتل 
جتتتتتودة وهتتتتذا يعنتتتتتي أن هنتتتتتاك فتتتتروق دالتتتتتة احصتتتتتائيا بتتتتين القياستتتتتات المتعتتتتتددة الثلاثتتتتة فتتتتتي مقيتتتتتاس 

 استكمال اجراءات التحليل.الأمر الذي يتيح  الحياة
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 (mauchlys test of sphericity( يوضح نتائج اختبار شرط الدورية )5.17جدول )

 مستوى الدلالة درجة الحرية 2kمعامل  معامل الدورية

0.838 1.05 2 0.589 

( يتضتتتتتح لنتتتتتا أن مستتتتتتوى الدلالتتتتتة لمعامتتتتتل الدوريتتتتتة 5.17وبنتتتتتاء علتتتتتى متتتتتا ورد فتتتتتي جتتتتتدول رقتتتتتم )
sphericity condition   ( الأمتتتتتر التتتتتذي يشتتتتتير إلتتتتتى تحقتتتتتق شتتتتترط   0.589قتتتتتد بلتتتتتغ )

عنتتتتتد اختبتتتتتار  sphericity assumedالدوريتتتتتة وعليتتتتته فتتتتتان الباحثتتتتتة ستتتتتتعتمد علتتتتتى خيتتتتتار  
 الفروق بين القياسات المتعددة وقد جاءت النتيجة على النحو التالي: 

جتتتتتودة ددة فتتتتتي مقيتتتتتاس ( يوضتتتتتح النتتتتتتائج التفصتتتتتيلية للفتتتتتروق فتتتتتي القياستتتتتات المتعتتتتت5.18جتتتتتدول )
 :الحياة

مجمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتوع  الانحراف المتوسط القياس
 المربعات

القيمتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة  fمعامل 
 الاحتمالية

مربتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتع 
معامتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتل 
ايتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا 

 الجزئي

القيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاس 
 القبلي

79.26 0.14 15.45 394.31 0.00 0.98 

القيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاس 
 البعدي

169.36 0.12 

القيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاس 
 التتبعي

171.98 0.13 

( اتضتتتتتتح وجتتتتتتود فتتتتتتروق بتتتتتتين القياستتتتتتات المتعتتتتتتددة، 5.18)وبنتتتتتتاء علتتتتتتى متتتتتتا ورد فتتتتتتي جتتتتتتدول رقتتتتتتم 
(، وهتتتتتتتتتي دالتتتتتتتتتة احصتتتتتتتتتائيا، وللتأكتتتتتتتتتد متتتتتتتتتتن 0.00تستتتتتتتتتاوي)   fحيتتتتتتتتتث أن القيمتتتتتتتتتة الاحتماليتتتتتتتتتة ل 
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اتجاهتتتتتتتات الفتتتتتتتروق قامتتتتتتتت الباحثتتتتتتتة بتتتتتتتاجراء حستتتتتتتاب المقارنتتتتتتتات البعديتتتتتتتة فجتتتتتتتاءت النتتتتتتتتائج علتتتتتتتى 
 النحو التالي:

 ( يوضح نتائج حساب المقارنات البعدية:5.19جدول )

 القيمة الاحتمالية الخطأ المعياري متوسط الفروق لعوامل ا

 0.00 0.108 92.72- تتبعي -قبلي

 0.00 0.109 90.1- بعدي –قبلي 

 0.397 0.077 2.62- بعدي -تتبعي

يتضتتتتتتتح وجتتتتتتتود فتتتتتتتتروق دالتتتتتتتة احصتتتتتتتتائيا بتتتتتتتين القيتتتتتتتتاس القبلتتتتتتتي والبعتتتتتتتتدي  ( 5.19من جدول رقم )
. ووجتتتتود فتتتتروق دالتتتتة احصتتتتائيا بتتتتين القياستتتتين القبلتتتتي والبعتتتتدي لصتتتتالح والتتبعتتتتي لصتتتتالح التتبعتتتتي

البعتتتتتتتدي، كمتتتتتتتا اتضتتتتتتتح وجتتتتتتتود فتتتتتتتروق ذالتتتتتتتة احصتتتتتتتائيا بتتتتتتتين القيتتتتتتتاس التتبعتتتتتتتي والبعتتتتتتتدي لصتتتتتتتالح 
 المطبق.التتبعي، الامر الذي يشير الى فاعلية البرنامج 

والتتتتتتتي (  0.98( نلاحتتتتتظ ان قيمتتتتتتة مربتتتتتع ايتتتتتتتا الجزئتتتتتي بلغتتتتتتت )5.18وعتتتتتودة إلتتتتتتى جتتتتتدول رقتتتتتتم )
تشتتتير إلتتتتى حجتتتتم التبتتتتاين المفستتتر متتتتن المقيتتتتاس بتتتتتأثر البرنتتتتامج عليتتته، وهتتتتذه القيمتتتتة الكبيتتتترة لمربتتتتع 
ايتتتتتا الجزئتتتتي تشتتتتير إلتتتتى قتتتتوة وفاعليتتتتة البرنتتتتامج الارشتتتتادي حيتتتتث تؤكتتتتد أن التغيتتتترات الناجمتتتتة عتتتتن 

 البرنامج جوهرية وليست ظاهرية.
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 التوصيات

 الباحثة بما يلي:في ضوء نتائج الدراسة الحالية توصى 

الاهتمتتام بتطبيتتق البتترامج الإرشتتادية القائمتتة علتتى استتتراتيجيات إدارة الضتتغوط فتتي تحستتين جتتودة  -
 الحياة لدى حالات الطلاق المبكر.

عقتتتد التتتدورات التدريبتتتة للأخصتتتائيين الاجتمتتتاعيين والنفستتتيين فتتتي وزارة الشتتتؤون الاجتماعيتتتة حتتتول  -
 أدوارهم الارشادية في التعامل مع المطلقات المنتفعات .استراتيجيات إدارة الضغوط للقيام ب

توجيتتته اهتمتتتام المستتتئولين فتتتي وزارة الشتتتئون الاجتماعيتتتة ووزارة شتتتئون المتتترأة إلتتتى ضتتترورة وجتتتود  -
أخصتائي نفستي بجانتتب الاخصتائي الاجتمتتاعي فتي متديرات الشتتئون الاجتماعيتة فتتي محافظتات غتتزة 

 لعلاجية المناسبة للمطلقات. والعمل على إيجاد البرامج الارشادية وا

ضتترورة تبنتتي بتترامج إرشتتادية قائمتتة علتتى استتتراتيجيات إدارة الضتتغوط فتتي بتترامج الارشتتاد الزواجتتي  -
 والمقبلين على الزواج وامتلاكها كمهارات حياتية لدى كلا الجنسين. 

ستتراتيجيات ضرورة اهتمام وسائل الاعلام المختلفة بتوجيه المطلقات حتول أهميتة التتدريب علتى ا -
 إدارة الضغوط للتعامل مع خبرة الطلاق إيجابياً.

 بحوث مقترحة

فاعليتة برنتامج عقلانتي انفعتتالي ستلوكي فتي تحستتين جتودة الحيتاة لتدى حتتالات الطتلاق المبكتر متتن -
 كلا الجنسين.

 فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي في خفض الاكتئاب لدى المطلقات غير العاملات. -

 سي كمتغير وسيط بين المعاناة النفسية والهناء النفسي لدة المطلقات الفلسطينيات.الصمود النف-

 التوجه الديني وعلاقته بكل من قلق المستقبل والرضا عن الحياة لدى المطلقات الفلسطينيات.-
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 المراجع:

 أولا: المراجع العربية 
 القرآن الكريم 

(. الصحة النفسية لدى عينة من النساء الاردنيات المطلقات، مجلة ارب 2007الابراهيم، أسماء بدري ) 
  -159(، 1)11للبحوث والدراسات، 

(. فاعلية برنامج قائم على العلاج بالمعني لمواجهة الاحداث الضاغطة والتوجه 2015أبكر، سميرة حسن ) 
 .84-51(، 1) 23بمدنية جدة، مجلة العلوم التربوية، نحو الحياة لدى عينة من المطلقات 

النظرية والتطبيق، دار المسيرة للنشر  –(: تعديل السلوك الانساني 2011أبو أسعد، أحمد عبد اللطيف ) 
 والتوزيع والطباعة، عمان ، الأردن.

بالتحصيل الدراسي لدى (. الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها وعلاقتها 2010أبو حبيب، نبيلة أحمد ) 
 أبناء الشهداء في محافظات غزة، رسالة ماجستير، الجامعة الاسلامية، غزة، فلسطين.

(. جودة الحياة، المفهوم والأبعاد، كلية التربية بدمنهور، جامعة الاسكندرية، 2010أبو حلاوة، محمد السعيد ) 
 كفر الشيخ.ضمن فعاليات المؤتمر العام السنوي لكلية التربية، جامعة 

(. فعالية برنامج تدريبي مقترح لتحسين جودة الحياة لدى طلبة الدبلوم 2012أبو راسين، محمد بن حسن ) 
 .234 -187ص 30مركز الارشاد النفسي،  –التربوي بجامعة الملك خالد بأبها، مجلة الارشاد النفسي 

لاقتهما بالصلابة النفسية والرضا عن (. الدعم الاجتماعي والوصمة وع2014أبو سبيتان، نرمين محمد ) 
 الحياة لدى المطلقات في محافظات غزة، رسالة ماجستير، الجامعة الاسلامية، غزة، فلسطين.

(. أساليب التعامل مع الضغوط النفسية لدى الشباب الجامعي 2009الأحمد، أمل ومريم، رجاء محمود ) 
-13(، 1) 10البحرين،  –دراسة ميدانية على عينة من طلبة جامعة دمشق، مجلة العلوم التربوية والنفسية 

37. 

واجهة الضغوط لدى طلبة (. الذكاء العاطفي وعلاقته بمهارات م2010الأسطل، مصطفى رشاد مصطفى ) 
 كليات التربية بجامعات غزة، رسالة ماجستير، الجامعة الاسلامية، غزة، فلسطين.

(. برنامج ارشادي لتحسين جودة الحياة لدى طالبات الجامعة الليبية، 2012أغنية، صالحة مصباح أرحومة ) 
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  - 96(، 13مجلة البحث العلمي في الآداب، )

دراسة تحليلية، مجلة العلوم الانسانية  –(. بحوث جودة الحياة في العالم العربي 2015، مسعودي )امحمد 
 .220 – 203(، 20والاجتماعية، )

(. فعالية برنامج مقترح لتنمية الإبداع لدى أطفال محافظة غزة، رسالة ماجستير، 2009أهل، أماني محمد ) 
 الجامعة الاسلامية، غزة، فلسطين.

(. جودة حياة التلميذ وعلاقتها بالتحصيل الدراسي، رسالة ماجستير، جامعة وهران، 2014بحرة، كريمة ) 
 الجزائر.

(. جودة الحياة وعلاقتها بمفهوم الذات لدى المعاقين بصريا والعاديين بالمملكة 2006بخش، أميرة طه ) 
 .22-2(، 35) 1جامعة طنطا  –العربية السعودية، مجلة كلية التربية 

تحليل نفسي واجتماعي، معارف  –(. ظاهرة الطلاق وأثرها على الصحة النفسية للمرأة 2013بكيس، فريد ) 
  -100، 14)مجلة علمية محكمة(، كلية العلوم الاجتماعية والانسانية 

دراسة مقارنة حول ماهية السمة النفسية  –(. الاثار النفسية والسيكوسوماتية للطلاق 2013بن عقار، نوال ) 
 لدى المطلقين والمطلقات، رسالة ماجستير، جامعة أبي بكر بلقايد، تلمسان، الجزائر.

(. الثقة بالنفس وعلاقتها بالشعور 2014البيلي، الرشيد اسماعيل الطاهر، وعلي، أشرف محمد أحمد ) 
 .288-252(، 1)2 بالوحدة النفسية لدى المطلقات، مجلة آداب النيلين،

(: تخلص من الأفكار السلبية، والضغوط النفسية، دار عالم الثقافة للنشر والتوزيع، 2006توفيق، أحمد ) 
 عمان، الأردن.

(. القلق والاكتئاب لدى عينة من المطلقات وغير المطلقات في مدينة 2002تونسي، عديلة حسن طاهر ) 
 القرى، المملكة العربية السعودية.مكة المكرمة، رسالة ماجستير، جامعة أم 

(. الضغوط النفسية واستراتيجيات مواجهتها لدى أمهات الأطفال المصابين بمتلازمة 2012جبالي، صباح ) 
 داون، رسالة ماجستير، جامعة فرحات عباس، سطيف، الجزائر.

دراسة  –ة عند الأبناء (. جودة الحياة لدى الأمهات وعلاقتها بالمشكلات السلوكي2014حرطاني، أمينة ) 
رسالة ماجستير، جامعة  -تحليلية في وجود بعض المتغيرات: سن الأم، عمل الأم، المستوى التعليمي للأم

 وهران، الجزائر.
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(. فاعلية برنامج ارشادي مقترح لزيادة مرونة الأنا لدى طالبات الجامعة 2009حسان، ولاء اسحق ) 
 الجامعة الاسلامية، غزة، فلسطين.الاسلامية بغزة، رسالة ماجستير، 

(. استراتيجيات إدارة الضغوط التربوية والنفسية، 2006حسين، طه عبد الحليم وحسين، سلامة عبد العظيم ) 
 ، عمان، دار الفكر.1ط

(. إدارة الضغوط النفسية وعلاقتها بسمتي الشخصية المناعية )الصلابة النفسية 2014حنصالي، مريامة ) 
( في ضوء الذكاء الانفعالي، دراسة ميدانية على الأساتذة الجامعيين الممارسين لمهام إدارية، والتوكيدية

 رسالة دكتوراه، جامعة محمد خيضر، بسكرة، الجزائر.

(. العلاقة بين ضغوط الحياة اليومية وجودة الحياة لدى الأشخاص 2014خالدن جيهان شفيق عبد الغني ) 
 .363-323(، 3)24ت نفسية، مصر، المكفوفين والمبصرين، دراسا

(. أسباب الطلاق في المجتمع الكويتي من وجهة نظر المطلقات، المجلة 2012الخضر، يحيى عبد ) 
  -330(، 3)5الاردنية للعلوم الاجتماعية، 

(. أثر إدارة الضغوط على جودة الحياة لدى الأطفال ذوي صعوبات 2014خطاب، رأفت عوض السعيد ) 
 .72-1، 39مجلة الارشاد النفسي، مصر التعلم، 

(. الأمن النفسي والشعور بالوحدة النفسية لدى المرأة الفلسطينية )المطلقة 2010خويطر، وفاء حسن علي ) 
 والأرملة( وعلاقتها ببعض المتغيرات، رسالة ماجستير، الجامعة الاسلامية، غزة، فلسطين.

ا بالأفكار اللاعقلانية المرتبطة بقلق الامتحان لدى تلاميذ السنة (. جودة الحياة وعلاقته2015داهم، فوزية ) 
 الثالثة ثانوي، رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة الشهيد حمه لخضر بالوادي، الجزائر.

(. أثر الضغط النفسي لدى الممرضين العاملين في وحدات العناية المركزة في 2014الدعمس، وفاء خالد ) 
 جسدية، رسالة ماجستير غير منشورة، الجامعة الأردنية.صحتهم النفسية وال

(: الصحة النفسية والعلاج النفسي، عالم الكتب نشر، توزيع، طباعة، 2005زهران، حامد عبد السلام ) 
 القاهرة، مصر.

(. أنماط الشخصية الصبورة وعلاقتها بالضغوط النفسية لدى طالبات 2003الزيناتي، اعتماد يعقوب محمد ) 
 الجامعة الاسلامية بغزة، غزة، فلسطين.

دراسة تحليلية، إضاءات موصلية،  –(. الطلاق وأسبابه في مدينة الموصل 2012السبعاوي، هناء جاسم ) 
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74 ،1-18. 

(. جودة الحياة وعلاقتها بالتفكير الايجابي لدى طلاب جامعة أم 2014السلمي، منصور مفرح سعيد ) 
 جامعة أم القرى، المملكة العربية السعودية.القرى، رسالة ماجستير، 

(. مشكلات الصحة النفسية والاجتماعية لدى المطلقات، مؤتمر قوانين 2014شاتي، أسماء عبد محيي ) 
 الأسرة، جامعة بغداد، العراق.

(. الاغتراب لدى المطلقات دراسة ميدانية، مجلة البحوث 2013شاتي، أسماء عبد محيي، ومحسن، أحلام ) 
  -144، 39التربوية والنفسية، 

دراسة انثروبولوجية في بلدة الطرة، مجلة جامعة  –الشبول، المتغيرات الاجتماعية والثقافية لظاهرة الطلاق  
  -647(، 4+3)26دمشق

(. أسباب انتشار الطلاق في مدينة تقرت، رسالة ماجستير، جامعة قاصدي 2013الشعوبي، فضيلة ) 
 ئر.مرباح، ورقلة، الجزا

(. جودة الحياة واضطرابات النوم لدى الشباب، المؤتمر الاقليمي الثاني لعلم 2010شقير، زينب محمود ) 
 .790-772، رابطة الاخصائيين النفسيين المصرية، 2010/ 1/12 – 29/11النفس 

دراسة  –(. أساليب مواجهة الضغوط النفسية المهنية وعلاقتها ببعض المتغيرات 2010الضريبي، عبد الله ) 
  -669(، 4)26ميدانية على عينة من العاملين بمصنع زجاج القدم بدمشق، مجلة جامعة دمشق 

لطباعة، عمان، (: تعديل السلوك، دار المسيرة للنشر، والتوزيع، وا2007ضمرة، جلال كايد، وآخرون ) 
 الأردن.

(. أبعاد مفهوم الذات لدى العاملات وغير العاملات وعلاقته 2014العامرية، منى بنت عبد الله بن نبهان ) 
 بمستوى الضغوط النفسية والتوافق الأسري بمحافظة الداخلية، رسالة ماجستير، جامعة نزوي، العراق.

(. معنى الحياة وعلاقته بدافعية الانجاز 2008) عبد الرحمن، محمد السيد وحسن، منى خليفة علي 
 الاكاديمي والرضا عن الدراسة لدى طلاب الجامعة، رسالة ماجستير، جامعة الزقازيق، مصر.

(. جودة الحياة لدى عينة من الراشدين في ضوء بعض المتغيرات 2008عبد الله، هشام إبراهيم ) 
 .180-137(، 4، )14 الديموغرافية، دراسات تربوية واجتماعية، مصر
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(. قياس الفراغ الوجودي لدى المطلقات، 2012عبد المجيد، نبيل عبد الغفور، والكناني، لينا علي كاظم ) 
 .77-27(، 92مجلة العلوم التربوية والنفسية )

(. الآثار النفسية والجسمية ومشكلات التفاعل الاجتماعي المترتبة على 2009عبد المنعم، الحسين محمد ) 
الطلاق: دراسة ميدانية مقارنة بين مجموعتين من المطلقات المصريات والكويتيات، دراسات عربية في علم 

 .368-315، 2(8النفس )

(. الارشاد النفسي الأسري مواجهة الضغوط النفسية لدى أسر المتخلفين 2006عبد المنعم، آمال محمود ) 
 ، القاهرة، مكتبة زهراء الشرق.1عقليا، ط

(: الضغط النفسي ومشكلاته وأثره على الصحة النفسية، دار صفاء 2008عبيد، ماجدة بهاء الدين السيد ) 
 ، عمان، الأردن.1للنشر والتوزيع، ط

دارة الضغوط النفسية، ط2001عثمان، فاروق السيد )   ، القاهرة، دار الفكر العربي.1(. القلق وا 

السببي للعلاقة بين الذكاء الوجداني واساليب مواجهة الضغوط (. النموذج 2007عجاجة، صفاء أحمد ) 
 وجودة الحياة لدى طلاب الجامعة، رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة الزقازيق.

(. فاعلية برنامج إرشادي لخفض الضغوط لدى أسر الأطفال 2008عريبات، أحمد والزيودي، محمد ) 
  - 201(، 1)24دمشق، ضعاف السمع وأثره في تكيف أطفالهم، مجلة 

وتحسين جودة الحياة لدى عينة من  (. برنامج ارشادي لخفض الاكتئابية2004عزب، حسام الدين محمود ) 
، التعليم للجميع، التربية 2004مارس،  29-28معلمي المستقبل، المؤتمر العلمي السنوي الثاني عشر، 
 وآفاق جديدة في تعليم الفئات المهمشة في الوطن العربي.

لدى طالبات (. فعالية برنامج إرشادي مقترح لتنمية الثقة بالنفس 2008علي، سمية مصطفى رجب ) 
 الجامعة الاسلامية بغزة، رسالة ماجستير، الجامعة الاسلامية، غزة، فلسطين.

(. التكيف الاجتماعي والاقتصادي والنفسي للمرأة السعودية المطلقة في 2009الغامدي، محمد سعيد محمد ) 
 (، 2)1محافظة جدة، مجلة جامعة أم القرى للعلوم الاجتماعية، 

(. فاعلية العلاج المعرفي السلوكي بأسلوب حل المشكلات في التخفيف 2015لقادر )غراب، أسماء عبد ا 
من الضغوط النفسية لدى زوجات مرضى الفصام العقلي، رسالة ماجستير، الجامعة الاسلامية، غزة، 

 فلسطين.
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الشروق (: التعامل مع الضغوط النفسية، دار 2009الغرير، أحمد نايل، وأبو أسعد، أحمد عبد اللطيف ) 
 ، عمان، الأردن.1للنشر والتوزيع، ط

(. أساليب إدارة الضغوط المهنية للمعلمين في المدارس الثانوية الحكومية 2006غنيم، أحمد بن علي ) 
 .813-699(، 2)18للبنين بالمدينة المنورة، مجلة جامعة الملك سعود، 

المسؤولية الاجتماعية لدى طلاب المرحلة (. فعالية برنامج ارشادي لتنمية 2008قاسم، جميل محمد ) 
 الثانوية، رسالة ماجستير، الجامعة الاسلامية، غزة، فلسطين.

(. الضغوط النفسية وعلاقتها بالتفاؤل والتشاؤم وبعض 2012القحطاني، عبد الهادي بن محمد بن عبد الله ) 
خبر بالمنطقة الشرية في المملكة العربية المتغيرات المدرسية لدى عينة من طلال المرحلة الثانوية بمحافظة ال

 السعودية، رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة البحرين.

(. خبرة البتر الصادمة واستراتيجيات التكيف وعلاقتها بقلق الموقت لدى حالات 2015القرا، زهية خليل ) 
 ، فلسطين.البتر في الحرب الأخيرة على غزة، رسالة ماجستير، الجامعة الاسلامية، غزة

(. جودة الحياة لدى طلبة الجامعة العمانيين والليبيين دراسة ثقافة 2005كاظم، علي مهدي والبهادلي ) 
 .87-67مقارنة، مجلة الاكاديمية العربية المفتوحة، الدنمارك، 

المشكلات (. استخدام المدخل الواقعي في خدمة الفرد للتخفيف من حدة 2008الكعبي، موزة بنت ناصر ) 
-1347(، 3)24الاجتماعية لدى المرأة المطلقة، مجلة دراسات في الخدمة الاجتماعية والعلوم الانسانية، 

1387. 

مبارك، بشرى عناد )بدون تاريخ(. جودة الحياة وعلاقتها بالسلوك الاجتماعي لدى النساء المتأخرات عن  
  - 714(، 99الزواج، مجلة كلية الآداب، )

(. فاعلية برنامج في خدمة الجماعة لتخفيف العزلة الاجتماعية للمطلقات، مجلة 2003إبراهيم ) محرم، علي 
 .47 -10(، جامعة حلوان، 1)15دراسات في العلوم الاجتماعية والانسانية، 

(. جودة الحياة واستراتيجيات التعايش )المواجهة( للصم وضعاف السمع: 2011محمد، سعيد عبد الرحمن ) 
 .250-216(، 87)22مصر،  –حليلية، مجلة كلية التربية )جامعة بنها( دراسة ت

(: العلاقات الزوجية والصحة النفسية في الاسلام وعلم النفس، دار القلم للنشر 1995مرسي، كمال إبراهيم ) 
 والتوزيع، الكويت.
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مهارات التوافقية والرضا (. فاعلية برنامج للإرشاد بالمعني في تنمية 2015المسلماني، أمل عبد الرحمن ) 
 عن الحياة لدى عينة من المطلقات بدولة قطر، رسالة دكتوراه غير منشورة، جامعة عين شمس.

(. جودة الحياة لمنبئ لقلق المستقبل لدى طلاب كلية التربية والآداب في 2015المشاقبة، محمد أحمد ) 
 .49-33(، 1)10، جامعة الحدود الشمالية، مجلة جامعة طيبة للعلوم التربوية

(. جودة الحياة من منظور علم النفس الايجابي )دراسة تحليلية(، مجلة الدراسات 2014مشري، سلاف ) 
 .237 – 2015، 8جامعة الوادي،  –والبحوث الاجتماعية 

(. فاعلية برنامج ارشادي معرفي مقترح في تنمية المهارات المعرفية لدى 2016المعصوابي، ماريا حسن ) 
 ساء المطلقات، رسالة ماجستير، الجامعة الاسلامية، غزة، فلسطين.الن

(. مقياس جودة الحياة لطلبة الجامعة، وقائع ندوة 2006منسي، محمود عبد الحليم، كاظم، علي مهدي ) 
 ، مسقط، عمان.76-63ديسمبر،  19-17علم النفس وجودة الحياة، جامعة السلطان قابوس 

(. مدى فعالية برنامج ارشادي نفسي للتخفيف من أعراض 2008إبراهيم يوسف )النجمة، علاء الدين  
 الاكتئاب عند طلاب المرحلة الثانوية، رسالة ماجستير، الجامعة الاسلامية، غزة، فلسطين.

(. جودة الحياة لدى طلبة جامعتي دمشق وتشرين، مجلة جامعة دمشق، 2012نعيسة، رغداء علي ) 
(28)1 ،145-  

(. الحاجات الارشادية للنساء المطلقات ببلدية ورقلة، رسالة ماجستير، جامعة 2013نقايس، فضيلة ) 
 قاصدي مرباح، ورقلة، الجزائر.

(. الدعم الاجتماعي وعلاقته بمستوى الرضا عن جودة الحياة لدى 2011الهنداوي، محمد حامد إبراهيم ) 
 الجامعة الاسلامية، غزة، فلسطين. المعاقين حركيا بمحافظات غزة، رسالة ماجستير،

(: مركز البحوث والدراسات الإدارية، معهد الإدارة العامة، 1998هيجان، عبد الرحمن بن أحمد بن محمد ) 
 الرياض، السعودية.

(. استراتيجيات التعامل مع الضغوط النفسية لدى عينة 2013اليماني، عبد الرؤوف والزعبي، نزار محمد ) 
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 ( المقياس قبل التحكيم1الملحق رقم )

 بسم الله الرحمن الرحيم

 جامعة الأقصى 
 عمادة الدراسات العليا

 قسم علم النفس  -كلية التربية 
 

 
 حفظه الله      الدكتور: الأخ

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته 

 الموضوع: تحكيم مقياس لاستخدامه في بحث الماجستير

فاعلية "اتشرف بدعوتكم للمشاركة في تحكيم مدى ملاءمة مقياس جودة الحياة للدراسة بعنوان 
برنامج ارشادي قائم على استراتيجيات إدارة الضغوط لتحسين جودة الحياة لدى الطالبات 

حيث أن المقياس هو من إعداد الباحثة، وتهدف الباحثة من وراء المطلقات في جامعة الاقصى"، 
تطبيقه على عينة الدراسة حيث سيطبق برنامج إرشادي قائم على استراتيجيات إدارة الضغوط 

 تحسين جودة الحياة لدى.ل

 وذلك من أجل الحصول على درجة الماجستير من جامعة الأقصى بغزة، تخصص علم النفس.
بداء رأيكم فيها بما ترونه مناسبا  وعليه ارجو من سيادتكم التكرم بالاطلاع على فقرات المقياس وا 

 من تعديلات أو إضافات عليه. 
مستويات )أوافق بشدة، أوافق، محايد، لا أوافق، لا على فقرات المقياس في خمس  وتقع الاجابة
 أوافق بشدة(.

: هو رضا المطلقة عن الحياة التي تعيشها وفقا لمعايير تراها من التعريف الإجرائي لجودة الحياة
منظورها تقيم من خلاله حياتها في كافة المحاور التي يتكون منها مقياس جودة الحياة الذي تعبئه 

 رة البرنامج الارشادي.المطلقة خلال فت
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اوافق  الفقرة م
 بشدة

لا  محايد أوافق
 اوافق

لا اوافق 
 بشدة

 أولا: السلامة البدنية
      أشعر بالحيوية والنشاط. 1
      أتمتع بنوم هادئ. 2
      أشعر بالغثيان كلما تذكرت الانفصال والفرقة. 3
      أشعر بالمرض والهزال الجسمي. 4
      بالإرهاق عندما أتذكر الانفصال.أشعر  5
      احافظ على الفحص الطبي بانتظام. 6
      اتمتع بخدمات صحية ملائمة. 7
      أحرص على الغذاء الصحي المتوازن. 8
      أمارس التمارين الرياضية بانتظام. 9

 السعادة الداخلية(النفسي )الامن، السلامة النفسية، ثانيا: المجال 
      أشعر بالحزن الشديد كلما تذكرت الانفصال. 1
      أشعر بأني وحيدة في هذا العالم بعد تجربة الانفصال. 2
      أفكر في أمور حياتي بعد الانفصال بهدوء وتروي. 3
      أشعر بالرغبة في البكاء كلما تذكرت الانفصال. 4
      أشعر بالتفاؤل نحو مستقبلي. 5
      بالسعادة في حياتي.أشعر  6
      أشعر بالأمن النفسي بداخلي. 7
      أشعر بالسعادة في ممارسة الشعائر الدينية. 8
      أشعر برضا الله عني. 9

 (الشعور بالقيمة والجدارة الشخصية) الجدارة ثالثا:
      أشعر أني أنجز ما أكلف به من أعمال. 1
      انفعالاتي.أستطيع أن اتحكم في  2
رادة وهدوء. 3       أواجه مصاعب الحياة بقوة وا 
      اتخذ القرارات التي تخص حياتي بكل دقة وهدوء. 4
      أجد نفسي قادرة على التميز، الابداع في دراستي بعد تجربة الانفصال. 5
      أسعى إلى أن أكون طالبة متميزة في تخصصي. 6
      في كل عمل أقوم به.استشعر المسؤولية  7
      أسعى جاهدة لتحقيق اهدافي المستقبلية. 8
      أستطيع تنظيم امور حياتي على ما يرام. 9
      أخصص وقتا كافيا لدراستي الجامعية. 10
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 رابعا: الاحساس بالأمان الاجتماعي
      اتمتع في وقت الفراغ بصحبة الآخرين. 1
      والترحيب عند زيارة صديقاتي.أشعر بالحفاوة  2
      أجد صديقاتي بجانبي في معظم أحوال حياتي بالرغم من تجربة الانفصال. 3
      أفتخر بوجودي بين أفراد اسرتي. 4
      أخصص وقتا كافيا لعلاقاتي الاجتماعية مع المحيطين بي. 5
      أشعر بأن والداي راضيان عني. 6
      أسرتي في القرارات المختلفة. يشاركني أفراد 7
      أجد المساندة من زميلاتي في الدراسة الجامعية. 8
      يشعرني الآخرون بالاحترام، والتقدير. 9
      أشعر بالقبول ممن حولي. 10

 خامسا: المجال المادي
      يساندني أفراد أسرتي ماليا. 1
      الحاجة.توفر أسرتي الدعم المادي عند  2
      أتحكم في الانفاق المالي كيفما أشاء. 3
      يساعدني أفراد أسرتي ماديا لتلبية احتياجاتي المختلفة. 4
      أستطيع تغطية النفقات والمصروفات الدراسية رغم أعباء الحياة. 5
      أتمتع بظروف معيشية ملائمة. 6
      اقيم في سكن مناسب ومريح. 7
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 مقياس أساليب مواجهة الضغوط

لا أفعل  العبارات م
 ذلك

أفعل ذلك 
 قليلا

أفعل ذلك 
 كثيرا

    أحاول أن اتطور شخصيا نتيجة لهذه المشكلة. 1
    أتجه إلى العمل أو أنشطة أخرى بديلة لأبعد ذهني عنه. 2
    اتضايق واعبر عن ذلك بالتعبير عن انفعالاتي. 3
    نصيحة من شخص ما حول ما يجب عمله.أحاول ان أحصل على  4
    أركز جهدي في عمل شيء ما بخصوصها. 5
    أقول لنفسي: هذا ليس صحيحا. 6
    أضع ثقتي في الله. 7
    أضحك على المشكلة. 8
    أعترف لنفسي أني لا أستطيع التعامل مع المشكلة، وأوقف المحاولة. 9
    متسرع.أوقف نفسي عن عمل أي شيء  10
    أناقش مشاعري مع شخص آخر. 11
    أتناول الأدوية لأجعل نفسي تشعر بتحسن. 12
    أصبح معتادا على فكرة أنها قد حدثت. 13
    أحاول ألا أصبح مشتتا بالأفكار أو الأنشطة الأخرى. 14
    أقوم بوضع خطة عمل. 15
    تبدو أكثر إيجابية. أحاول أن أنظر إليها من جوانب أخرى لأجعلها 16
    أتخيل أحلام يقظة عن أشياء أخرى. 17
    أتضايق واكون واعيا بذلك فعلا. 18
    أتحدث مع شخص آخر لأعرف أكثر عن المشكلة. 19
    أبذل مزيدا من الجهد لأحاول التخلص من المشكلة. 20
    أرفض أن أصدق أن ذلك قد حدث. 21
    الله.أطلب المساعدة من  22
    اقوم بعمل فكاهات نوادر حوله. 23
    أتوقف عن محاولة الوصول إلى هدفي. 24
    أتجنب عمل أي شيء بخصوصها حتى تسمح الظروف. 25
    أحاول الحصول على مساندة وجدانية من الأصدقاء والأقارب. 26
    أحاول نسيانها مؤقتا بتناول الأدوية. 27
    قد حدث وأنه لا يمكن تغييره.أتقبل أن هذا  28
    أركز على التعامل مع هذه المشكلة وأضع كل الانشطة جانبا. 29
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    أحاول أن أجد طريقة لتنفيذ ما يجب عمله. 30
    أبحث عن شيء جيد فيما حدث. 31
    أنام أكثر من المعتاد. 32
    أعبر عن مشاعري. 33
    محدد حول المشكلة.أتحدث إلى شخص يمكنه عمل شيء  34
    أقوم بنشاط مباشر لحل المشكلة. 35
    أتظاهر بأنها لم تحدث. 36
    أحاول أن أجد راحة في ديني. 37
    أتناولها بالهزل والفكاهة. 38
    أتوقف عن محاول الحصول على ما أريده. 39
    أتباطأ في التصرف حتى لا أجعل الأمور تزداد سوءا. 40
    أحاول أن أحصل على تعاطف وفهم من شخص آخر. 41
    أتناول الأدوية لكي لا أفكر فيها كثيرا. 42
    اتقبلها حقيقة وواقعية أنها قد حدثت. 43
    أحاول أن أمنع الأنشطة الأخرى من التداخل مع جهودي لحل المشكلة. 44
    أفكر في كيفية التعامل مع المشكلة. 45
    شيئا من هذه المشكلة.أتعلم  46
    أشاهد التلفزيون لأقلل من تفكيري فيها. 47
    أشعر بكثير من الضيق الانفعالي. 48
    أسأل الناس الذين لديهم مشكلات مشابهة. 49
    افعل ما يجب فعله خطوة خطوة. 50
    أتصرف كما أنها لم تحدث. 51
    أصلي أكثر من المعتاد. 52
    من المشكلة )أتعامل معها بسخرية(.أسخر  53
    أقلل من مقدار الجهد الذي أبذله لحل المشكلة. 54
    أجبر نفسي على الانتظار حتى يأتي الوقت المناسب للتصرف. 55
    أتحدث إلى شخص ما عما أشعر به. 56
    أتناول الأدوية لتساعدني على التعامل مع المشكلة. 57
    أتعايش مع ذلك.أتعلم أن  58
    أضع الأنشطة الأخرى جانبا لكي أركز في المشكلة. 59
    أفكر بجدية في الخطوات التي يجب أن اتخذها. 60

 شاكرين لكم حسن تعاونكم،،،،
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( المقاييس بعد التحكيم2الملحق )  

 بسم الله الرحمن الرحيم

 جامعة الأقصى

  عمادة الدراسات العليا

  قسم علم النفس  - كلية التربية

 
 حفظها الله  :الأخت الكريمة

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته 

 استمارة جمع بياناتالموضوع: 

، وتقع الاجابة على فقرات هذا المقياس مقياسا لجودة الحياةأمامك مجموعة من العبارات تكون 
 بشدة(.في خمس مستويات )أوافق بشدة، أوافق، محايد، لا أوافق، لا أوافق 

والتي تقع في ثلاث إجابات وهي، لا أفعل  مقياس أساليب مواجهة الضغوط،بنود إضافة إلى 
 ذلك، افعل ذلك قليلا، أفعل ذلك كثيرا.

راجية منك التكرم بالإجابة على هذه البنود حسب ما يتناسب مع واقعك كمطلقة، وتهدف هذه 
ى استراتيجيات إدارة الضغوط لتحسين جودة الدراسة إلى قياس مدى فاعلية برنامج إرشادي قائم عل

الحياة لدى الطالبات المطلقات في جامعة الأقصى. وستقدم هذه الدراسة للحصول على درجة 
 الماجستير من جامعة الأقصى بغزة، تخصص علم النفس. 

 فأكثر)   ( 46)  (        45 – 36)  (        35 – 26)  (        25  - 18العمر 

 مع الأهل  )    (    العمل: أعمل )   (          لا أعمل  )   ( مستقلة )   ( السكن

 المؤهل التعليمي: دبلوم)    (       بكالوريوس )   (                    دراسات عليا  )   (

 أبناء )   ( 5)   (   أكثر من   5- 3)   (   3لا يوجد  )   (  أقل من  عدد الابناء 

 ستحاط نتائج هذه الدراسة بالسرية التامة، وستستغل النتائج لأغراض البحث العلمي.ملاحظة: 
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 مقياس جودة الحياة
اوافق  الفقرة م

 بشدة
لا  محايد أوافق

 اوافق
لا اوافق 
 بشدة

 أولا: السلامة البدنية

      أشعر بالحيوية والنشاط. 1

      أتمتع بنوم هادئ. 2

      الانفصال والفرقة. أشعر بالغثيان كلما تذكرت 3

      أشعر بالمرض والهزال الجسمي. 4

      أشعر بالإرهاق عندما أتذكر الانفصال. 5

      احافظ على الفحص الطبي بانتظام. 6

      اتمتع بخدمات صحية ملائمة. 7

      أحرص على الغذاء الصحي المتوازن. 8

      أمارس التمارين الرياضية بانتظام. 9

 السعادة الداخلية(النفسي )الامن، السلامة النفسية، ثانيا: المجال 

      أشعر بالحزن الشديد كلما تذكرت الانفصال. 1

      أشعر بأني وحيدة في هذا العالم بعد تجربة الانفصال. 2

      أفكر في أمور حياتي بعد الانفصال بهدوء وتروي. 3

      تذكرت الانفصال. أشعر بالرغبة في البكاء كلما 4

      أشعر بالتفاؤل نحو مستقبلي. 5

      أشعر بالسعادة في حياتي. 6
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      أشعر بالأمن النفسي بداخلي. 7

      أشعر بالسعادة في ممارسة الشعائر الدينية. 8

      أشعر برضا الله عني. 9

 (الشعور بالقيمة والجدارة الشخصية) الجدارة ثالثا:

      أشعر أني أنجز ما أكلف به من أعمال. 1

      أستطيع أن اتحكم في انفعالاتي. 2

رادة وهدوء. 3       أواجه مصاعب الحياة بقوة وا 

      اتخذ القرارات التي تخص حياتي بكل دقة وهدوء. 4

      أجد نفسي قادرة على التميز، الابداع في دراستي بعد تجربة الانفصال. 5

      إلى أن أكون طالبة متميزة في تخصصي. أسعى 6

      استشعر المسؤولية في كل عمل أقوم به. 7

      أسعى جاهدة لتحقيق اهدافي المستقبلية. 8

      أستطيع تنظيم امور حياتي على ما يرام. 9

      أخصص وقتا كافيا لدراستي الجامعية. 10

 رابعا: الاحساس بالأمان الاجتماعي

      اتمتع في وقت الفراغ بصحبة الآخرين. 1

      أشعر بالحفاوة والترحيب عند زيارة صديقاتي. 2

      أجد صديقاتي بجانبي في معظم أحوال حياتي بالرغم من تجربة الانفصال. 3

      أفتخر بوجودي بين أفراد اسرتي. 4

      أخصص وقتا كافيا لعلاقاتي الاجتماعية مع المحيطين بي. 5
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      أشعر بأن والداي راضيان عني. 6

      يشاركني أفراد أسرتي في القرارات المختلفة. 7

      أجد المساندة من زميلاتي في الدراسة الجامعية. 8

      يشعرني الآخرون بالاحترام، والتقدير. 9

      أشعر بالقبول ممن حولي. 10

 خامسا: المجال المادي

      أفراد أسرتي ماليا.يساندني  1

      توفر أسرتي الدعم المادي عند الحاجة. 2

      أتحكم في الانفاق المالي كيفما أشاء. 3

      يساعدني أفراد أسرتي ماديا لتلبية احتياجاتي المختلفة. 4

      أستطيع تغطية النفقات والمصروفات الدراسية رغم أعباء الحياة. 5

      معيشية ملائمة.أتمتع بظروف  6

      اقيم في سكن مناسب ومريح. 7
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 مقياس أساليب مواجهة الضغوط
 أفعل ذلك كثيرا أفعل ذلك قليلا لا أفعل ذلك العبارات م

    أحاول أن اتطور شخصيا نتيجة لهذه المشكلة. 1

    أتجه إلى العمل أو أنشطة أخرى بديلة لأبعد ذهني عنه. 2

    عن ذلك بالتعبير عن انفعالاتي. اتضايق واعبر 3

    أحاول ان أحصل على نصيحة من شخص ما حول ما يجب عمله. 4

    أركز جهدي في عمل شيء ما بخصوصها. 5

    أقول لنفسي: هذا ليس صحيحا. 6

    أضع ثقتي في الله. 7

    أضحك على المشكلة. 8

    المشكلة، وأوقف المحاولة.أعترف لنفسي أني لا أستطيع التعامل مع  9
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 (3الملحق )

 محكمي مقياس جودة الحياة أسماء 

 مكان العمل الاسم م
 الجامعة الاسلامية د. أنور عبد العزيز العبادسة 1
 الجامعة الاسلامية د. أنور البرعاوي 2

 الجامعة الاسلامية د. أسامة المزيني 3

 الجامعة الاسلامية د. عاطف الأغا 4

 جامعة الأقصى د. ياسرة أبو هدروس 5
 جامعة الأقصى د. يحيى النجار 6

 رام الله -وزارة التربية والتعليم د. جولتان حجازي 7

 جامعة الأقصى د. عبد الرؤوف الطلاع 8

 جامعة الأقصى د. محمد صادق 9

 جامعة بغداد د. عبد الحسين رزوقي الجبوري 10
 جامعة الملك سعود أ.د صلاح الدين بخيت 11
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 (4) ملحق

 البرنامج الارشادي قبل التحكيم

 الدكتور/ .......................... حفظه الله

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته

 الموضوع: طلب تحكيم برنامج ارشادي

اعدت الباحثة هذا البرنامج قائم على استراتيجيات إدارة الضغوط لتحسين جودة الحياة لدى 
( 15( أسابيع، ويتكون من )5الأقصى، ويستغرق هذا البرنامج )الطالبات المطلقات في جامعة 

( جلسات أسبوعيا، وتستغرق الجلسة ما يقارب الساعة والنصف، وسيتم تطبيق 3جلسة، بمعدل )
البرنامج على عينة من الطالبات المطلقات من الجامعة، وفي جلسات جماعية، وستستغرق متابعة 

ء الجلسة الأخيرة، وترغب الباحثة من سيادتكم بالتكرم بتحكيم البرنامج مدة شهرين من تاريخ انتها
هذا البرنامج، حيث تعتبر الملاحظات التي ستبدونها ملاحظات قيمة، تأخذ الباحثة بها في تعديل 

 مكونات هذا البرنامج.
 الباحثة: وفاء عبد العزيز موسى

 البرنامج الارشادي 
جراءا أهدافها موضوعها رقم الجلسة  تفنيات وا 
تعارف، بناء ثقة، تمهيد  الجلسة الأولى 

 للبرنامج
تقوية العلاقة الارشادية بين المرشد -

 الباحث وأفراد المجموعة.
 بناء الثقة-

 الحوار، والمناقشة.
 انشطة وكسر الجليد.

 الجلسة الثانية 
 

تعريف بالطلاق، وأسبابه، 
 ونتائجه.

 تحديد مفهوم الطلاق.-
والاجتماعية توضيح الاسباب الشخصية -

 للطلاق.
 بيان الآثار النفسية والاجتماعية للطلاق.-

 الحوار، والمناقشة.
 أسئلة تفاعلية.

 

 الثالثة الجلسة
 الرابعة

مساعدة أفراد المجموعة على التعبير عن - التعبير عن المشاعر
 المشاعر السلبية.

 تخليص المجموعة من الطاقة السلبية.-

 الحوار، والمناقشة.
 الانفعالي.التفريغ 

 الكرسي العالي
 التدريب على الاسترخاء.
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 مساعدة أفراد المجموعة على إزالة التوتر.- التدريب على الاسترخاء الجلسة الخامسة
 التدريب على الاسترخاء.-
التدريب على مواجهة الضغوط من خلال -

 الاسترخاء والتفريغ الانفعالي

التعليم على اسلوب 
 العميق.الاسترخاء والنفس 
 التفريغ الانفعالي.

تدريب على استخدام الاساليب الايجابية - أساليب مواجهة الضغوط الجلسة السادسة
 للضغوط.

 فهم مشكلاتهم وطريقة التعامل معهم.-
 قدرتهم على إدارة الضغوط والتصدي لها.-
المساعدة على إزالة الآثار السلبية -

 للطلاق.
 إعادة التقييم الايجابي للموقف.

إعادة بنائه بطريقة إيجابية مع محاولة تقبل 
 الواقع كما هو.

 التدريب على لعب الادوار.
ممارسة الهواية المحببة عند 

 الضغط.
 الاكثار من الذكر.

 الاسترخاء.
 كسر الروتين.

 الرياضة.
 التخيل.

 التفريغ الانفعالي.
 الكرسي الخالي.

 التخيل.
لافكار السلبية والبنية المعرفية تحديد ا- تعديل الأفكار السابعةالجلسة 

 حول خبرة الطلاق.
لتعميق الافكار  إعادة تنظيم الافكار-

 .الايجابية
 توليد بدائل موقفية.-

الاسترخاء خمس دقائق مع 
 نفس عميق

من خلال دحض الافكار 
 ABCنظرية 

 إعادة البناء المعرفي
 تدريجيا.

 الحديث الذاتي
 لعب الأدوار.

تغيير الأفكار السلبية واستبدالها بأفكار - إعادة البناء المعرفي الجلسة الثامنة
 إيجابية

إعادة تنظيم الأفكار المرتبطة بالعلاقات -
 بين الأحداث والمؤثرات النفسية المختلفة.

تحديد الأفكار السلبية المتربطة بخبرة -
 الطلاق.

 فحص هذه الافكار ودحضها.-
عادة بناء الأفكار ومقارنته- ا تغيير وا 

 بالافكار الايجابية البديلة لها.
تحديد أفكار المسترشد المرتبطة بالموقف -

 حوار ومناقشة.
 عصف ذهني.

إيجاد بدائل وتفسيرات أكثر 
توافقا مع الأحداث من 
 خلال التخيل والاسترخاء

 .والتأمل
التدريب على إعطاء 

التعليمات الذاتية للتعامل 
 مع الضغوط.

 وقف الأفكار السلبية.
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الضاغط، أي التعرف على الأفكار قبل، 
وأثناء، وبعد الموقف من خلال مراقبة 

 الذات.
مساعدة أفراد المجموعة على التكيف مع - ضبط الذات الجلسة التاسعة

 الوضع الجديد.
 التدريب على مواجهة الضغوط الحياتية.-

 استرخاء النفس العميق.
 الضبط الذاتي.
 التعزيز الذاتي.
 لى الله.مهارة التوجه إ

 العاشرةالجلسة 
 والحادية عشرة

 التمكين الذاتي تنمية 
تنمية التوجه إلى الله في 

 الشدائد

تدريب أفراد المجموعة على تحقيق -
 الذات.

 تنمية مفهوم إيجابي عن الذات.-
بناء علاقة إيجابية مع الخالق سبحانه، -

 والرضا بالمقسوم.

 النمذجة
 powerعرض أنشطة 

point. 
 فيديو

 حوار ومناقشة
استخدام اسلوب الارشاد 

 الديني
 التحفيز الذاتي.

الجلسة الثانية 
 عشرة

تنمية القدرة على الدفاع عن النفس من - توكيد الذات
 خلال الصدق والاستقامة.

القدرة على التعبير عن الرأي والدفاع  -
 عنه.
القدرة على الرفض أو القبول وقت  -

 الحاجة.
بين المواقف السلبية القدرة على التمييز  -

 والايجابية.

الدراما النفسية، أو 
 السيكودراما

 تبادل الادوار

الثالثة الجلسة 
 عشرة

 تنمية التفاؤل. - التفاؤل
 التعرف على أسباب التفاؤل.-
 استنتاج الاثار النفسية المصاحبة للتفاؤل.-

 الحوار والمناقشة
 الصعف الذهني.

 الاسلوب القصصي.
الجلسة الرابعة 

 عشرة
تدريب على حل ال

 المشكلات
تنمية مهارة حل المشكلات لدى أفراد -

 المجموعة.
راد المجموعة بخطوات حل تزويد أف-

 المشكلات.
 الشعور بالمشكلة
 تحديد المشكلة
 تحليل المشكلة

مناقشة احداث الخبرة 
 الانفعالية.

التخيل لإعادة الخبرة 
 الانفعالية.

 فنية المراقبة الذاتية.
فنية المتصل المعرفي 

)كيف يرى نفسه مقارنة مع 
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 جمع البيانات حول المشكلة
 اقتراح الحلول لها.

 دراسة الحلول دراسة نافذة
 اختيار الحلول الابداعية

 تعميم النتائج
 تحديد معوقات لحل المشكلة

 التدريب على مهارة صنع القرار

 الآخرين(.
 فنية الجدل المباشر.

 فنية التعريض.
المنزلية )تسجيل الواجبات 

 الأفكار الآلية(.
 النمذجة.

 لعب الأدوار.
 فنية وقف الافكار.

التعرف على التفكير غير 
 الفعال.

الجلسة الخامسة 
 عشرة

 تزويد أفراد المجموعة بالتغذية الراجعة.- الانهاء والتقييم
تعزيز الاستمرار في تنمية ما تم اكتسابه -

 من معارف ومهارات.
 البعدي لجودة الحياة.تطبيق المقياس -
تقييم الجلسات الارشادية وانهاء البرنامج -

 الارشادي

 المناقشة والحوار.
مراجعة ما تم التدريب عليه 

في خلال الجلسات 
 الارشادية السابقة.

حفل ختامي وتوزيع 
شهادات تقدير على اعضاء 

 الفريق.
توديع أعضاء الفريق وتمنى 

 حياة سعيدة لهم.
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 (5)ملحق 

 البرنامج الارشادي بعد التحكيم

رقم 
 الجلسة

 الفنيات المستخدمة أهداف الجلسة موضوع الجلسة

تعارف وبناء ثقة  1
 وتمهيد للبرنامج 

- .وأفراد المجموعة الباحثةبين  بناء الثقة-
ومحتواه وأهدافه  التعريف بالبرنامج

  .ومواعيده

- كسر الجليد أنشطة-
- الحوار والمناقشة 
 الواجب المنزلي

تعريف الطلاق  2
 وأسبابه ونتائجه

 معرفة أسباب الطلاق. -

 للطلاق   الآثار النفسية والاجتماعيةمعرفة -

الحوار، المحاضرة و 
عروض   المناقشة،

 البوبوينت ،

ضغوط ما بعد  3
 الطلاق

الاجتماعية التعرف على الضغوط -
  .والنفسية والاقتصادية بعد الطلاق

 آثار الضغوط على جودة الحياة.معرفة  -

توضيح أهمية التصدي للضغوط  -
 ومواجهتها.  

المحاضرة، الحوار 
والمناقشة، عروض 

التفريغ  البوبوينت ،
 الانفعالي

 مفهوم جودة الحياة. التعرف على- جودة الحياة  4

التعرف على أبعادها النفسية والجسمية -
 والاجتماعية والمادية.

أهمية جودة الحياة والصحة التعرف على  -
 النفسية للمطلقات.

المحاضرة، الحوار 
والمناقشة، عروض 

 البوبوينت
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  .التدريب على تمارين التنفس العميق - التعبير عن المشاعر  5

 فحص المشاعر -

المصاحبة  التعبير عن المشاعر السلبية - 
 لخبرة الطلاق.

التخلص من مشاعر الذنب والتعاطف  -
 وتقبلها.مع الذات 

تمارين التنفس العميق  
 والمناقشة، الحوار-

، التفريغ الانفعالي
الواجب -  النمذجة

 المنزلي

ودورها  الثقة بالنفس 6
في جودة الحياة 

 النفسية

 التدريب على تمارين التنفس العميق -
 فحص المشاعر

  اكتشاف الذات نقاط القوة والضعف -
تعزيز الثقة بالنفس وتقبل الواقع من 

 الراحة النفسية.أجل 

والمناقشة،  الحوار
عروض  -النمذجة
أفلام فيديو  البوربوينت

 تحفيزية

 الواجب المنزلي

تمارين التنفس  7
التدريب على و 

 الاسترخاء 

التعرف على أهمية تمرينات الاسترخاء -
 –وأثرها على ازالة التوتر 

التدريب على ضبط و تعلم فنية الاسترخاء 
 الانفعال 

 لاسترخاء العضلي ا

 النفسي  و

 الواجب المنزلي

السلبية تعديل الأفكار  8-9
 إلى إيجابية

فحص مع  تمارين التنفس العميقتطبيق -
 المشاعر

فكار السلبية والبنية المعرفية الأتحديد -
 .حول خبرة الطلاق

  فحص الأفكار ودحضها. -

تعميق الافكار مع اعادة تنظيم الافكار -

تمارين التنفس، -
 العصف الذهني

الحوار دحض الأفكار، 
إعادة البناء ، والمناقشة
، الحديث المعرفي

، وقف الداخلي الذاتي



160 
 

 الإيجابية.

ترسيخ الأفكار الإيجابية البديلة حول  -
  تجربة الطلاق.

خبرة ساعدة المجموعة على التكيف مع  
  الطلاق بتفاؤل وأمل ونظرة إيجابية للحياة.

الأفكار، فيديوهات 
تحفيزية ،الواجب 

  المنزلي

التوجه إلى الله وقت  10
 الشدائد

فحص مع  تمارين التنفس العميقتطبيق  -
 .المشاعر

 الثقة بالله رغم الألم والمعاناة  -

 أساليب الارشاد الديني.

11 

 

 

ودوره في توكيد الذات 
 جودة الحياة النفسية

 

  فحص المشاعر

 الحقوقتنمية القدرة على الدفاع عن 

 القدرة على الرفض والقبول وقت الحاجة 

 توكيد الذات من أجل جودة الحياة النفسية.

الحوار ، محاضرة 
 ، النمذجة، والمناقشة

التغذية  – وارلأدا لعب
-التعزيز -الراجعة

 الواجب المنزلي

الاتصال والتواصل  12
ودوره في  الاجتماعي

جودة الحياة 
  الاجتماعية

يتعرف المشاركون على مهارة الاتصال -
 الفعال.والاستماع 

التدريب على الاتصال الفعال مع  -
 الآخرين لجودة الحياة الاجتماعية

  

 الحوار والمناقشة 

لعب الأدوار، التغذية 
 الراجعة 

 النمذجة  

 الواجبات البيتية

13 

 

التفاؤل ودوره في 
 النفسية جودة الحياة

 تنمية التفاؤل عند المطلقات -

 التعرف على أسباب التفاؤل -

 الحوار والمناقشة 

فيديوهات تحفيزية 
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التعرف على الأثار النفسية المصاحبة 
 كمدخل لجودة الحياة النفسيةللتفاؤل 

 الاسلوب القصصي 

 الاسترخاء 

 

14 

 

 

 

 

تمكن من حل أكيف 
مشكلاتي بنفسي 
التدريب على حل 

 المشكلات

يتعرف المشاركون على خطوات تحديد -
المشكلة ووضع البدائل الممكنة واختيار 

 البديل الأفضل 

يتدرب الطالبات على خطوات اتخاد 
القرارات المناسبة في حال وجدت المطلقة 

 نفسها تعاني من الضغط النفسي 

 المناقشة الجماعية 

 مهارة حل المشكلات

 الواجب المنزلي 

 

15 

إدارة أموالي بنجاح 
ودوره في جودة الحياة 

 المادية

تعريف أفراد المجموعة بأهمية إدارة -
  الأمور المالية في الحياة

كيفية ادارة الاموال مهما التدريب على 
  .كانت قليلة

 حوار ومناقشة 

، الأسلوب نمذجة ال
 القصص،

 تطبيق المقياس البعدي لجودة الحياة- الانهاء والتقييم  16

 وادارة الضغوط  

 الارشادي ج تطبيق مقياس تقيم البرنام-

 حفل ختامي بسيط 

تعبية الاستبانة البعدية 
 واستبانة التقييم 
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 (6الملحق )

 أسماء محكمي البرنامج الارشادي 

 مكان العمل الاسم م
 الجامعة الاسلامية د. أنور عبد العزيز العبادسة 1
 الاسلاميةالجامعة  د. أسامة المزيني 2

 الجامعة الاسلامية د. عاطف الأغا 3

 جامعة الأقصى د. ياسرة أبو هدروس 4
 جامعة الأقصى د. يحيى النجار 5

 رام الله -وزارة التربية والتعليم د. جولتان حجازي 6

 جامعة الأقصى د. عبد الرؤوف الطلاع 7

 جامعة الأقصى د. محمد صادق 8

 جامعة بغداد الجبوري د. عبد الحسين رزوقي 9
 جامعة الملك سعود أ.د صلاح الدين بخيت 10
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 (7ملحق رقم )

 جدول الجلسات الارشادية

 3)لمدة شهر ونصف(، ما يعادل  29/03/2016حتى  14/02/2016بدأ البرنامج بتاريخ 
وحتى  03/03/2016جلسات أسبوعيا  وتم التوقف من أجل الامتحانات النصفية من تاريخ 

10/03/2016. 

 الجلسة اليوم التاريخ
 الجلسة الأولى الأحد 14/02/2016
 الجلسة الثانية الثلاثاء 16/02/2016
 الجلسة الثالثة الخميس 18/02/2016

 الجلسة الرابعة الأحد 21/02/2016

 الخامسةالجلسة  الثلاثاء 23/02/2016

 الجلسة السادسة الخميس 25/02/2016

‌الجلسة السابعة الأحد 28/02/2016

 الجلسة الثامنة الثلاثاء 01/03/2016
 التاسعةالجلسة  الأحد 13/03/2016

 الجلسة العاشرة الثلاثاء 15/03/2016

 الحادية عشرالجلسة  الخميس 17/03/2016

 الثانية عشرالجلسة  الأحد 20/03/2016
 الجلسة الثالثة عشر الثلاثاء 22/03/2016

 الجلسة الرابعة عشر الخميس 24/03/2016

 الجلسة الخامسة عشر الأحد 27/03/2016

 الجلسة السادسة عشر الثلاثاء 29/03/2016
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 (8ملحق رقم )

 البرنامج الارشادي مفصل

 رقم النشاط محتوى النشاط
اكتبي على بطاقة "ماذا تتوقعين من البرنامج وما هي مخاوفك من البرنامج على 

 الاسم".بطاقة دون كتابة 
 1نشاط رقم 

اختر ما أردت من المشاعر )خائف، سعيد، غضبان، قلق، خجل، نشيط...( تم 
 ضعها في اليوم المناسب مع تحديد الأسباب 

 ؟ا لماذ أنا أشعر بأني ... اليوم
   
   
   
   
   

 

 2نشاط رقم 

يمكنك الآن أن تبدأ بفهم مشكلاتك الخاصة وذلك من خلال تحديد ما يمر بك من تجارب في حياتك  
 وفق العناصر الخمسة التالية : التغيرات البيئية ، الردود الجسدية، العواطف، السلوك، الافكار 

 التغيرات البيئية :
 الردود الجسدية:

 العواطف:
 السلوك:
 الأفكار:

 

 3نشاط رقم 

 
 "اختبار الضغوط النفسية" :

 متى تلمسين ضغطك النفسي؟ .1
 بعد يوم تعب وصعب

 حين أفكّر في الأمر 
 حالياً،  دائماً  

 
 كيف يمكنك وصف معدّل الضغط النفسي الذي تعانين منه؟ .2
 يميل الى الوسط 
 منخفض 

 4نشاط رقم 
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 مرتفع جداً  
 

 :لحظة ترزحين تحت الضغط النفسي، تصبحين .3
 مكتئبة 
 ضائعة 
 عنيفة 
 :بين المشاكل التي تعانين منها، الضغط النفسي .4
 موجودة بعد الأزمات 
 أقلّها حصولاً  
 ا أكبره 
 :التخلّص من الضغط النفسي وتبعاته .5
 يحتاج الى جهد 
 سهل جداً  
 صعب جداً  
 :أكثر ما يزعجك في علاقتك مع الضغط النفسي .6
 تراكمه 
 التحوّل الذي يحلّ بي 
 سيطرته 
 :الصديقات في جلسة الضحك والفرحبين  .7
 تشعرين بنفحة الأمل لتخطّي ما تعانين منه 
 أنت سعيدة لأقصى حدود 
 حزنك يسرقك 

 

 5نشاطر رقم  كتابة مشكلة مرت بها وكيف تعاملت معها سابقا وكيف تتعامل معها الان
 6نشاط رقم  ممارسة الاسترخاء العضلي والتنفسي مرتين يوميا .

ورقة وزعت عليهن عن حدث سابق فهم بطريقة خاطئة وكيف كانت الاستجابة وتصحيحه عبر 
 الافكار العقلانية

 7نشاط رقم 

 8نشاط رقم  كتابة تجربة مرت بها فقدت فيها الثقة بالنفس وكيف تتعامل معها الان
المختلفة وقد طلبت الباحثة تطبيق مهارتي الاستماع الفعال والتغذية الراجعة في المواقع الحياتية 

منهم احضار تقرير حول تطبيق مهارتي الاستماع الفعال والتغذية الراجعة عل موقفين اثنين 
 موضحين ما يلي :

ردة فعل  تطبيق مهارتي الاستماع والتغذية الراجعة الموقف
الشخص  الشعور بعد الشعور قبل كيفية  المهارة

 9نشاط رقم 
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 الاخر التطبيق التطبيق التطبيق
      

      
 

كتابة مشكلتين واحدة كان فيها عدم القدرة على ضبط الذات والاخرى كان فيها تحكم في ضبط 
 الذات وكتابة النتائج

 10نشاط رقم 

ممارسة الاسترخاء والتمارين الرياضية وتقوية العبادات من صلاة وقراءة القران وملاحظة 
 التغيرات.

 11نشاط رقم 

 12نشاط رقم  اكتبي مشكلتين مشكلة لم تؤكدي ذاتك فيه وسلبياتها واخر تؤكدي ذاتك فيها وايجابياتها
 13نشاط رقم  قراءة المادة النظرية ومراجعتها في الجلسة القادمة

كتابة مشكلة واتباع خطوات حل المشكلات حتى الوصول الى مرحلة اختيار البديل المناسب تم 
 ن اقتراح الية معينة لتنفيذ البديل الذي وقع عيه الاختيار.الطلب من المشاركي

تقييم  تقييم البدائل البدائل المشكلة
احتمالية 
نجاح كل 

 بديل

التفضيل 
الشخصي 
 لكل بديل

آلية تنفيذ 
سلبيات  البديل 

 البدائل
ايجابيات 
 البدائل

       
       
       

 

  14نشاط رقم 

 15نشاط رقم  موجودة عندهم وكيفية استغلالها لصالح الجانب الماديوضع تصور لموهبة 
 التدريبات خلال الجلسات

 (1 )نموذج رقم

 على الأسئلة الاتية حسب المشاعر التي تمرين بها في هذه اللحظة من الطلاق : أجيبِ المطلوب: 

 أي من المشاعر التي تشعرين بها بشكل كبير الان  .1

 هل سبق وأن شعرتي بهذه المشاعر من قبل؟  اذا كان الجواب بنعم أرجو التوضيح  .2

 لماذا برأيك/ أنت تعاني من هذا الشعور؟ .3

 هل لديك تخوف من أن هذه المشاعر لن تزول؟ اذا كان الجواب بنعم أرجو التوضيح. .4

هل المشاكل التي تعني منها كبيرة جدا؟ بحيث أنك قد تواجه مشاكل خلال القيام بمهامك اليومية اذا كان  .5
 الجواب بنعم أرجو التوضيح 
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 ( 2)نموذج رقم 

 "مصادر القلق "

عندما ينتقل المطلقون الى روف جديدة، فإنهم يكونون قلقين أو متضربين حول أشياء يتوقعون حدوثها ، هذه 
 ف يمكن أن تنتج عن سوء فهم المعلومات المنقولة عن طريق الاخرين أو نقص بالثقة بالنفس.المخاو 

لمدى قلقك والذي اخد مستويات   (Xفي هذا النشاط ستتفحص همومك بشأن الطلاق ، أما كل بند ضع اشارة )
أن تضيف بنود أخري في الفراغات الموجودة في  بإمكانكثلاثة ، هي : يقلقني جدا ، يقلقني نوعا ما، لا يقلقني. 

 نهاية القائمة.

 المجال
 الجهل بالقوانين
 مقابلة أناس جدد
زيادة الواجبات 
 المنزلية 

 تغيير مكان السكن 
 مضايقة من الأهل
 تربية الاطفال

 يقلقني جدا
____________ 

_______________ 
_______________ 
_______________ 
_______________ 
_______________ 

 يقلقني نوعا ما
_______________ 
_____________ 
_______________ 
_______________ 
_______________ 
_______________ 

 لا يقلقني
_____________ 
____________ 

_______________ 
_______________ 
_______________ 
_______________ 

 

 ( 3)نموذج رقم 

 خطوات الاسترخاء العضلي

 
 .ثواني بعد ذلك أخرج الهواء 10خذ نفسا عميقا ثم احبس الهواء لمدة  •
 .ارفع يديك قليلا وانت تتنفس بشكل طبيعي ثم أعد يديك إلى وضعها السابق على الكرسي •
إلى  1يك سأعد من ابعد يديك إلى الجانبين وضمها في قبضه قوية جدا حاول أن تشعر بالضغط والجهد على يد •
 3..2..1أريدك أن تخفض يديك .  3وعندما تصل الى  3
 .ارفع يديك إلى اعلى درجة واثن أصابعك إلى الداخل ) ناحية الجسم( الآن اخفض يديك واسترخ •
 . ارفع ذراعيك ثم اخفضهما واسترخ •
 . استرخ ثانيةارفع ذراعيك ثانية هذه المرة حرك يديك بشكل دائري ) رفرفة ( حسنا ...  •
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 . ارفع ذراعيك ثانية ثم استرخ •
ارفع يديك ثانية فوق المقعد ثم شد عضلات جسمك حتى ترجف تنفس بشكل طبيعي وابق يديك مرتخية ) ارخي  •

 ( يديك لاحظ دفء الاحساس بالاسترخاء
 . ارفع يديك امامك ثم شد عضلات جسمك ) تأكد من انك تتنفس بشكل طبيعي ( ارخ يديك الآن •
 .الآن ادفع كتفك للخلف ابق على هذا الوضع تأكد ان ذراعيك في حالة استرخاء الآن استرخ •
ادفع كتفيك الى الامام ابق على هذا الوضع تأكد من أنك تتنفس بشكل طبيعي وابق يديك مسترخية .)حسنا  •

 (استرخ .. لاحظ الاحساس بالارتياح عند ارخاء العضلات بعد شدها
 .سك إلى اليمين وشد رقبتك استرخ وأعد رأسك إلى وضعه الطبيعيالآن أمل رأ •
 . الآن أمل رأسك إلى اليسار وشد رقبتك ثم اعد رأسك إلى وضعه الطبيعي •
 .عد برأسك قليلا للوراء ناحية المقعد ابق على هذا الوضع حسنا الآن ببطء اعد رأسك إلى وضعه الطبيعي •
 . أبق على هذا الوضع الآن استرخ وأعد رأسك إلى وضعه الطبيعي المريح هذه المرة اخفض رأسك ناحية الصدر •
 افتح فمك إلى أقصى ما تستطيع افتح فمك أكثر حسنا استرخ الآن )يجب أن يكون الفم مفتوحا قليلا في النهاية •
). 
 .( الآن اضغط على شفتيك واغلق فمك) حسنا استرخ حاول ان تشعر بالاسترخاء •
ى شفتيك واغلق فمك اضغط بشدة ... توقف استرخ واسمح للسانك ان يكون بوضع مريح داخل الآن اضغط عل •
 .الفم
 .الآن ضع لسانك في اسفل فمك اضغط لأسفل بشدة استرخ واجعل لسانك في وضع مريح داخل فمك •
 .الآن استلق ) اجلس ( واسترخ حاول أن لا تفكر بأي شيء •
دة ثم تنفس بشكل طبيعي حاول أن تحس بشد العضلات حول العين الآن الآن أغلق عينيك واضغط عليهما بش •

 .( استرخ )حاول أن تشعر كيف يذهب الألم عندما تسترخ
 .الآن دع عينيك تسترخ وابق فمك مفتوحا بعض الشيء •
 . افتح عينيك إلى اقصى حد ممكن ابق هكذا دع عينيك تسترخي الآن •
 . هكذا حسن استرخالآن جهد جبهتك قدر المستطاع ابق  •
 .الآن خذ نفسا عميقا ولا تخرجه ثم استرخ •
 ( الآن ازفر حاول الآن أن تخرج كل الهواء واسترخ)حاول أن تحس بروعة التنفس ثانية •
تخيل أن أثقالا تضغط على كل عضلات جسمك مما يجعلها مترهلة ومسترخية ادفع بذراعيك وجسمك إلى  •

 .المقعد
 .ا اضغط بشدة حسنا استرخ الآنشد عضلات بطنك جميع •
 .( الآن اجهد عضلاتك كأنك تقاتل لنيل جائزة اجعل بطنك صلباً استرخ الآن )انت الآن تسترخي أكثر فأكثر •
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ثوان (  5الى  3الآن استكشف الجزء العلوي من جسمك وأرح كل جزء مجهد أولا عضلات الوجه. ) توقف من  •
ثوان (كتفيك ارح أي جزء مجهد )توقف( الآن أرح الذراعين  5الى  3ثم عضلات الجهاز الصوتي ) توقف من

 . والاصابع ستصبح مسترخيا جدا
درجة تقريبا ( الآن استرخ ) اعلم  45عند الوصول إلى هذه الحالة من الاسترخاء ارفع رجليك إلى الأعلى )بزاوية  •

 .(أن هذا سيزيد من الاسترخاء
 .ع قدميك إلى وجهك ارخ قدميك اثن قدميك بشدة استرخالآن أثن قدميك إلى أن تشير أصاب •
 .اثن قدميك إلى الجهة المعاكسة بعيدا عن جسمك ليس بعيدا جدا حاول أن تشعر بالضغط حسنا استرخ •
استرخ ) توقف ( الآن لف أصابع قدميك على بعضهما ، إلى اقصى ما تستطيع . اضغط أكثر حسنا. استرخ  •

 .( ثانية تقريبا 30)هدوء ... وصمت لمدة 
هذا يتمم الاجراء الأساسي للاسترخاء الآن استكشف جسمك من قدميك إلى قمة رأسك تأكد ان جميع عضلاتك  •

مسترخية ... أولا أصابع القدمين ثم قدميك ثم رجليك، ثم بطنك وكتفيك ثم رقبتك فعينيك واخيرا جبهتك جميع 
ثوان تقريبا( استلق وحاول أن تشعر بالاسترخاء  10مدة أعضائك يجب أن تكون مسترخية الآن ) هدوء وصمت ل

  . 5ودفء الاسترخاء ) توقف ( أريدك أن تبقى على هذا الوضع لمدة دقيقة تقريبا وسأعد حتى 
افتح عينيك بهدوء شديد و انتعاش ) هدوء ، صمت لمدة دقيقة تقريبا ( ... حسنا  5عندما أصل في العد الى  •

عينيك وانت تشعر بالهدوء والانتعاش ... واحد ... الشعور بالهدوء، اثنان ... شعور عندما أصل لخمسة افتح 
 بالهدوء والانتعاش ثلاثة اكثر انتعاشا ، أربعه ..... وخمسة

 :( 4 )نموذج رقم

 "مفكرة تسجيل أنماط التفكير اللامنطقي "

 التفكير اللامنطقي بهذا الحدث:أرجو تسجيل أي موقف حدث لك وسبب لك ضيقا أو توثرا ، ثم اذكر نمط 

 

 

 

 أساليب التفكير اللامنطقي الموقف التاريخ
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 (5 )نموذج رقم

 "أستبدل أنماط التفكير السلبي بأنماط تفكير ايجابية "

 اطلب من المشاركين اعطاء امثلة على كل نمط نمط تفكير ايجابي
أمسك بالأفكار السلبية لحظة ادراكها  -أبدأ بالوعي

 واعد النظر فيها
 

  النظر للأمور بواقعية
  رؤية الأمور من خلال السياق الذي تحدثت به

  التركيز على الجوانب الايجابية للأمور
  محاولة ايجاد حلول بدلا من القاء اللوم

 استخدام عبارات مشجعة
 تحمل المسؤولية

 

 
 :(6)نموذج رقم 

 "لقطات تصور النجاح"

تدريب لقطات النجاح. يمكنك استخدام هذا التدريب للتفكير في أي نجاحات مرت بك في خصص دقيقة لاسترجاع 
الماضي أو تلك التي تتطلع لتحقيقها في المستقبل. لا تنس أن تنعش ذاكرتك بالألوان الساطعة والصور الكبيرة 

  الواضحة المتحركة المتشابهة للأفلام. 

 

 ( 7 )نموذج رقم

 الدقيقة الثانية: المرآة

 قف أمام المرآة وأغمض عينك. 1
 فكر في شخص مما يحبونك وتخيل أنك ترى نفسك من خلال عينيه. 2
 حينما تكون مستعداً، افتح عينك وانظر للمرآة. واسمح لنفسك برؤية نفسك من خلال عيون من يحبونك حقاً. 3

 

 : ( 8 )نموذج رقم
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يشكلوا مجموعات ثنائية )الذين اختاروا نفس لون البطاقة( وزعت الباحثة بطاقات ملونة ثم طلبت من المشاركات ان 
 ان يتكلموا في وقت واحد دون اصغاء.

 

 

  (9) نموذج رقم 

 "تطبيق مهارتي الاستماع الفعال والتغذية الراجعة "

 نتاج النشاط: 

 تستمع المشاركة الى زميلتها بشكل فعال  .1
 تقدم المشاركة التغذية الراجعة لزميلتها . .2

 التطبيق :خطوات 

 فسمت الباحثة المشاركات الى مجموعات صغيرة مكونة من ثلاثة مشاركات 

طلبت الباحثة من أحد المشاركات أن تتحدث عن موقف من خبرتها مع شريكها السابق، يتمثل بنقاش  .1
 لهما بشأن رعاية وتربية الأطفال بعد الطلاق .

اظهرن ايماءات تدل على ذلك )مهارات السلوك تصغي المشاركات الاخريات الى المشاركة المتحدثة وقد  .2
 الحضوري(

 قدمت المشاركات الاخريات التغذية الراجعة للمشاركة المتحدثة  .3
عادة المجموعة؛ لتنظم من جديد، ويتم مناقشة مشاعر وردة فعل المشاركة المتحدثة اتجاه المشاركات  .4

 ادات تقديم التغذية الراجعة اللواتي استمعن لها، وقمن بتغذية راجعة بشكل مناسب وفق ارش

 

 

 

 ( 10)نموذج رقم 

 "قرري اذا كان هناك مشكلة "
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عند تعرضك لمشكلة، قرري اذا كان هناك مشكلة ، وصنفي وافهمي المشكلة؛ لأن فهم المشكلة هو نصف حلها 
 وهنا لابد أن تطرحي على نفسك الاسئلة التالية : 

 مشكلة؟ وما هي، وكيف أستطيع تحديدها؟ هل توجد مشكلة، وما الذي يجعلني أعتقد أنها .1

 هل أستطيع حل هذه المشكلة؟ .2

 هل لدي الوقت الكافي لحل المشكلة؟ .3

 ما هي الأشياء التي أتوقع حدوثها اذا استمرت المشكلة؟ .4

ما هي الصعوبات المرتبطة بالمشكلة؟ وما هو شعوري حيال هذه المشكلة وما هي دوافعي لحل هذه  .5
 المشكلة ؟

 نماذج يمكن أن أقلدها في حل هذه المشكلة ؟هل هناك  .6

 

 (11)النموذج رقم 

 "دراسة حالة "

تعاني احدى المطلقات التي لديها أطفال من أنها أصبحت تشعر دائما بالتوتر، وأن استجاباتها مع الآخرين، 
والآخرين ، ولم تعد أصبحت تتميز بالعصبية والصراخ، وهذا انعكس على تفاعلها مع زميلاتها في الجامعة وأبنائها 

 قادرة على احتمال الطلاق.

 لابد أن تطبق العوامل المساعدة على تحديد المشكلة :

العوامل المتعلقة بالسيدة : )العصبية، النرفزة، الاستجابات السلبية، الشعور بعدم القدرة على تلبية طلبات  .1
 المطلقة(.

 ن الابناء، زملاء الجامعة(.العوامل المتعلقة بالبيئة: )البيئة الاسرية المكونة م .2
 العوامل المرتبطة بالمشكلة: )الطلاق(. .3

 (12 )نموذج رقم

 "نموذج تحديد المشكلة"

 سجلي مشكلة حقيقية واجهتكِ ، واستخدمي اجراءات تحديد الشكلة حسب النموذج المدرج الآتي :
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 عوامل مرتبطة بالمشكلة عوامل مرتبطة بالبيئة عوامل مرتبطة بالفرد المشكلة
    

 

 (13)نموذج رقم

 "نموذج مهارة توليد البدائل"

وزعت الباحثة المشاركات الى مجموعات صغيرة ، كما وزعت عليهم مثالا مطبوعا، وطلبت منهم توليد أكبر عدد 
 من البدائل، من خلال النموذج المدرج ادناه :

قام بالرحيل من  -شهور ماضية 6حوالي منذ  -"محمد رجل مطلق، وجميع أقاربه متوفون ، وبعد أن طلق زوجته
عاما يبدو شابا ووضع صحة جيدة الا أنه أصبح  35منزله الى منزل اخر منزوي ورغم أن محمد، والذي عمره 

يبدو مختلا ومكتئبا بشكل متزايد ويائسا من كل شيء حتى نفسه؛ لأنه لا يشعر بأي شيء ليعيش من أجله، قد بدأ 
الخاصة بالصحة والنظافة الشخصية وانعزل عن الانشطة الخارجية وحبس نفسه في بالتوقف عن عمل الممارسات 

 غرفته ".

 دمج البدائل وتطويرها  حرية تسجيل كل البدائل توليد الأفكار دون تقييمها  المشكلة
    

 

 


