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لى استراتٌجٌة الضحن العلاجً فً خفض الضغوط النفسٌة إرشادي ٌستند إفاعلٌة برنامج 

 جائحة كورونا فًاللواتً تعرضن للحجر الصحً لنساء لدى اوالاجتماعٌة 

لى استراتٌجٌة الضحن العلبجً فً خفض إٌستند هدفت الدراسة التعّرؾ إلى فاعلٌة برنامج إرشادي ملخص: 
، واستخدم المنهج شبه جائحة كورونا فًاللواتً تعرضن للحجر الصحً  نساءلدى الوالاجتماعٌة الضؽوط النفسٌة 

 النفسٌة الضؽوط فًالدرجات  علىعلى أ نحصل من النساء اللواتً( 03)التجرٌبً، من خلبل عٌنة ضمت 
ك البرنامج الإرشادي على المجموعة التجرٌبٌة، ؛ إذ طبمناصفة إلى مجموعتٌن: تجرٌبٌة، وضابطة ن، لسموالاجتماعٌة

ً بٌن 03( جلسة، بوالع جلستٌن أسبوعٌاً، مدة كل منها )21فً ) ( دلٌمة. أظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصائٌا
لصالح المجموعة  والاجتماعٌة لنفسٌةا الضؽوطالمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً المٌاس البعدي على ممٌاس 

ً بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي على المجموعة التجرٌبٌة لصالح المٌاس البعدي، فً  التجرٌبٌة، وكانت الفروق دالة أٌضا
حٌن لم تظهر فروق دالة بٌن المٌاسٌن البعدي والتتبعً لدى أفراد المجموعة التجرٌبٌة، مما ٌشٌر إلى فاعلٌة البرنامج 

جائحة  فًاللواتً تعرضن للحجر الصحً  نساءلدى الوالاجتماعٌة الضؽوط النفسٌة رشادي المطبك فً خفض الإ
 ، واستمرارٌة فاعلٌته بعد فترة تتبع مدتها ستة أسابٌع. كورونا

  .جائحة كورونا، والاجتماعٌةالضغوط النفسٌة ، الضحن العلاجً الكلمات المفتاحٌة:

in  GelotherapyThe Effectiveness of a Counseling Program Based on the 

Reducing Psychological and Social Pressure Among Women who have been 

Quarantined During the Corona Pandemic  

 

Abstract: The study aims to identify the effectiveness of a counseling program based on 

the therapeutic laughter strategy in reducing the psychological and social pressures among 

mothers who were quarantined during the Corona pandemic, using the quasi-experimental 

approach, through a sample that includes 30 of these women, who obtains the highest scores 

of psychological and social stress, divides equally between the experimental and control 

group. The counseling program is applies to the experimental group, in 12 sessions, two 

session a week, each of 90 minutes The results show that there are statistically significant 

differences between the experimental and control groups in the post-measurement on the 

psychological and social stress scale in favor of the experimental group, and the differences 

are also significant between the pre and post measurements on the experimental group in 

favor of the post-measurement. The results also show that there are no statistically 

significant differences between the post and the follow-up measures on the experimental 

group, which indicates the effectiveness of the implemented counseling program in reducing 

the psychological and social pressures among women who were quarantined during the 

Corona pandemic, and its continuity after a six-week follow-up period.  

Key words: Gelotherapy, psychological and social pressure, Corona pandemic.  
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  :ممدمة

ً عاطفٌ شفاءً  الدعابةروح  تمثل ً وكٌمٌ ا  نظراً  ةنمصها فً المجتمعات لا ٌشكل ظاهره حسنٌوٌاً، وأن وح ائٌا

ن الضحن ٌجلب الفرح إ، ووالنفسٌة الجسدٌة الصحةعلى  الدعابةوروح  الفكاهةالتً تتركها  المفٌدة للآثار

لتخلص ا ٌمكنهمٌن ٌضحكون ذال فالأشخاص ،النفسٌة الصحةعلى  الإٌجابٌة التأثٌراتوالسرور له العدٌد من 

البماء فً ، ونتٌجة الحجر الصحًسكان الأرض كافة الضؽوطات التً تعرض لها  ومنها، النفسٌةمن الضؽوط 

على الصحة النفسٌة لكل  وتأثٌر ذلنكورونا، جائحة ب المنزل وكثرة الشائعات والأخبار والتطورات الخاصة

 المناسبة.توفٌر سبل الرعاٌة النفسٌة  وحاجته بالتالً إلىأفراد الأسرة، 

لما لها من أهمٌة  اهتمام علماء النفس بدراسةِ الضؽوط النفسٌة، زٌادة ملحوظة فً السنواتِ الأخٌرةتشهد 

من كوننا فً عصرِ الضؽوط وانطلبلاً  المستوى الفردي والجماعً،على صحةِ الفرد الجسدٌة والنفسٌة على 

 نسانٌة،تساٌر تؽٌر المجتمعات الإالتً أصبحت سمة من سماتِ الحٌاة المعاصرة  التً والأزمات النفسٌة

 .(1323 بو حبٌب،أ) الكبار والصؽار على حدٍ سواء طالوهً ت تحولاتها بأبعادها المختلفة،و

أنّ بعض الأشخاص ٌحتفظون بصحتهم النفسٌة ، (Kobasa & Maddi, 1982ومادي )ا زوٌرى كل من كوبا

والجسمٌة عند تعرضِهم للضؽوط، بٌنما ٌتعرض آخرون للمرض والإجهاد عند تعرضِهم للضؽوطِ نفسها، 

اٌة حٌث توصلب أنّ الصلببة النفسٌة إحدى المتؽٌرات الشخصٌة الإٌجابٌة التً من شأنهِا مساعدة الفرد فً الول

إذ أنّ ؼٌاب الصلببة النفسٌة ٌملل من لدرةِ الفرد  ؛من الأثرِ النفسً والجسمً الذي ٌنتج عن التعرض للضؽط

  .على مواجهة الضؽوط وتزٌد من الشكوى البدنٌة

إلى أن الضؽوط بذاتها لا تعد حسنة أو سٌئة، إنما تعتمد على  (Glover & Law, 2000)وٌشٌر جلوفر ولاو 

ً لمصادر  ً للعمل، عندما تكون إٌجابٌة ومفٌدة، ولد تكون سببا ً دافعا التجربة الشخصٌة للفرد، فمد تكون أحٌانا

ً من أن الشعور بالتوتر الناتج عن الضؽوط عبارة عن  الملك والانزعاج عندما تكون سلبٌة وضارة، انطلبلا

استجابة حٌوٌة كٌماوٌة لمولؾ فٌه تهدٌد محتمل ٌتعرض له الفرد باستمرار، وبالتالً ٌعتمد التعامل مع 

 . الضؽوط على ممدرة الفرد من الاستجابة لها

( إلى أن الضؽوط تختلؾ حسب جودة الحٌاة لكل شخص، فهً تعد من المتؽٌرات 2013وأشار الشرلاوي )

ن لدى الفرد، وتسهم فً تحمٌك أهدافه الشخصٌة، وهً الأحكام والمعتمدات النفسٌة المهمة التً توجه السلو

التً ٌمتلكها الفرد حول لدراته، وإمكاناته لها دور رئٌس للتحكم فً البٌئة بما ٌسهم فً زٌادة المدرة على 

 الإنجاز ونجاح الأداء. 
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 الحدٌث، المجتمع الحٌاة فً دةجو من أجل تحسٌن والالتصادي الاجتماعً والتفاعل الشرسة المنافسة تشتد

وٌعتبر . النفسٌة للفرد، وبخاصة الضؽوط والتوترات النفسٌة الصحة على سلبً تأثٌر حدوث فً ٌتسبب مما

 هو بالضحن العلبج. الضؽوط والتوترات على للتؽلب صحٌة مفٌد وطرٌمة أنه وٌبدو إٌجابً، إحساس الضحن

 ما صحٌة، والاجتماعٌة والنفسٌة الجسدٌة العلبلات تجعل أن ٌمكنالسلوكٌة التً -المعرفٌة العلبجات من نوع

 .(Yim, 2016الحٌاة ) نوعٌة تحسٌن إلى النهاٌة فً ٌؤدي

وٌلعب الضحن دوراً كبٌراً فً خفض الضؽوط النفسٌة والتوترات التً تصٌب الأشخاص نتٌجة عوامل عدٌدة، 

منها: لمع الأفكار، والدوافع العدائٌة، والرؼبات الجنسٌة، والأوبئة، وٌولد الضحن مواد كٌماوٌه مثل 

الضحن من أعماق الملب لمدة عشرة الأندروفٌن التً تزٌل الآلام وتجعل الإنسان ٌشعر بأنه فً حالة أفضل، و

دلائك ٌمكن أن ٌمنح ساعات طوٌلة من النوم المرٌح ومن دون ألم للشخص الذي ٌعانً من الضؽوط، وتبٌن 

 (. 1320أٌضاً أن الضحن لعدة دلائك مرتبط بعوامل انخفاض الاكتئاب والملك )مامتانً، 

والضؽوط  الملك، مثل: السلبٌة، المشاعر ٌلتمل على لدرته حٌث من الضحن فً التحمٌك ٌجري ما وعادةً 

 لمد(. Shahidi et al. 2011؛ Papousek & Schulter, 2008؛ Mora-Ripoll, 2010) والاكتئاب والتوترات،

 ٌمارسون الذٌن الأفراد أن عن الكشؾ بعد التوتر تخفٌؾ الضحن فً لالتراح المعطٌات هذه استخدمت

 الاكتئاب، أعراض من ٌملل بالضحن الإجهاد؛ فالعلبج أثناء ألل سلبً لتأثٌر لد تعرضوا المتكرر الضحن

الاكتئابٌة  الأعراض من عالٌة معدلات من ٌعانون الذٌن السن كبار من مجموعة لدى النوم جودة من وٌزٌد

(Ko & Youn, 2011). 

ً  ٌزٌد الضحن أن المستؽرب من ولٌس  تملٌل إلى الابتسام، بالإضافة مجرد من أكثر الإٌجابٌة المشاعر من أٌضا

. السائدة الفرح تجربة وٌخوض ومخاوفه، همومه من بالراحة الشخص ٌشعر الضحن فأثناء السلبٌة، المشاعر

ً  الضحن ٌكون لد متكرر، بشكل سٌئة مزاجٌة حالات من ٌعانون الذٌن للؤشخاص بالنسبة  للتخفٌؾ جٌدًا أسلوبا

 ٌعانون الذٌن الأشخاص أن من الرؼم وعلى". سعادة أكثر" حالة إلى رفاهٌتهم واستعادة السلبٌة مشاعرهم من

ً  لدٌهم أن لو كما ٌشعرون لا لد سٌئة مزاجٌة حالة من ً  دلٌلبً  هنان أن إلا للضحن، سببا  لا الضحن أن على ناشئا

ً  ٌكون أن ٌجب  .(Neuhoff & Schaefer, 2002)إٌجابٌة  تأثٌرات على للحصول حمٌمٌا

( إن الضحن ٌجب أن ٌبدأ بالسخرٌة من الأشٌاء والموجودات عبر تصورها بصٌػ 1332) برجسونٌرى و

الضحن فً جوهره العام ، فإذ تذكّر تلن الصور بالسلون الإنسانً ؛ومظاهر مضحكة كصورة الحٌوانات مثلبً 

 ً ً  هو ظاهرة اجتماعٌة وأخصب ألوان الضحن ما ٌكون مصدره عملٌا ن الضحن " أونبرجس"ٌؤكد . واجتماعٌا
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الضحن هو نوع من الحركة الاجتماعٌة ٌبرز أو ٌممع فهو نمص فردي أو جماعً ٌستدعً التصحٌح المباشر، 

 ً  التً تسبب الملك والضؽوط النفسٌة. عند الأشخاص وفً الأحداثممصود من السهو ال نوعا

 من العدٌد بالضحن؛ حٌث أجرى كالعلبج الأخٌرة، السنوات الدوائً فً ؼٌر بالعلبج متزاٌد اهتمام وهنان

 ٌتطلب لا بالضحن العلبج فإن ذلن، على علبوة (.Cho & Oh, 2011الضحن ) عن متنوعة الباحثٌن دراسات

فجرى إدخاله ضمن الأسالٌب الإرشادٌة المرتبطة بالإرشاد  بسهولة، علٌه الحصول وٌمكن تكلفة عالٌة،

 الفسٌولوجٌة الناحٌة من (. فالعلبج بالضحنMora-Ripoll, 2010; Ko & Youn, 2011السلوكً )-المعرفً

 وٌموي مثل الإندورفٌن، للصحة، المعززة الهرمونات مستوى من التوتر، وٌزٌد هرمونات ٌخفض مستوى

 التً الماتلة، الطبٌعً للخلبٌا التفعٌل خلبل من التائٌة اللمفاوٌة الخلبٌا زٌادة عدد طرٌك عن المناعة جهاز

 ,Bennett & Lengacher) فً الجسم المناعة ٌرفع مما فً الجسم، البٌضاء الدم خلبٌا تؤدي إلى مضاعفة

2006.) 

 لادر الضحن بٌنما فالضؽط ٌزٌد الإثارة، للضحن؛ المعرفٌة الجوانب الإثارة مع فً نظرٌة الأمر وٌتعلك

عند  الناس ضحن أنه إذا النظرٌة هذه وترى. والتوتر التخفٌؾ من الإثارة طرٌك عن خفض الضؽوط على

ً  المجهد المولؾ ٌعود تنخفض، ولا لدٌهم الجسدٌة الاستثارة شعورهم بالإجهاد، فإن حالة ً  أو سلبٌا  وهذا .بؽٌضا

وهً  الإدران والعاطفة، وبٌن والجسد، العمل بٌن المعمد التفاعل ٌظهر الضحن أن تمترح النظرٌة أن ٌعنً

  .(Lefbort & Martin, 2012) العصبً والجهاز الدماغ فً علبلة تفاعل متجذرة

ً ,Ziv 1984حدد زٌؾ )و الخاص بالانبساط البعد الاجتماعً؛ هً:  ،( ثلبثة أبعاد مترابطة للضحن عموما

وٌتعلك  ؛المعرفً، والبعد الخاص بالانفعالٌة الزائدة ممابل الاتزان الوجدانً ؛الانفعالً، والبعد ممابل الانطواء

باعتباره أسلوباً  )الفكاهة(بالضحن أو  الإرشادالتركٌز على وجرى  بالذكاء المرتفع ممابل الذكاء المنخفض.

 ً من  اً فً مجموعات مختلفة من المشاركٌن وكان جزء ونفذ، التنفٌذ ولٌس له أي أعراض جانبٌةسهل  إرشادٌا

 .(Arrick & Mayhan, 2010)العالم برامج مختلفة فً جمٌع أنحاء 

 التخفٌؾ من ضؽوط فً فاعلبً  كان الضحن برنامج أن (Lee & Lee, 2020وأظهرت دراسة لً ولً )

وأشارت دراسة فرانسٌسكو وزملبؤه . كورٌا الممرضات فً جامعات للطالبات الذاتٌة الرفاهٌة وزٌادة العمل

(Francisco et al., 2019) والسعادة والملك الذات تمدٌر مستوٌاتالتكاملً فً تحسٌن  علبج الضحن فاعلٌة إلى 

 دراسة ٌوشٌكاوا وزملبؤه نهاري فً إسبانٌا، وكذلن مستشفى الإدمان فً من عولجوا الذٌن لدى المرضى
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(Yoshikawa et al., 2019التً بٌنت أن ) ومعدل الدم ضؽط فً كبٌر انخفاض أدى إلى بالضحن العلبج تدخل 

 .السن فً الٌابان كبار لدى والنشاط الاجتماعً التواصل وتحسٌن تئابالاك حدة والتخفٌؾ من الملب، ضربات

 له كان بالضحن العلبج برنامج ( أنNilgun & Gulumser, 2017وأوضحت دراسة نٌلجوم وجولومسر )

 للممرضات وٌمكن التركٌة، العاصمة المسنٌن فً رعاٌة دور فً الممٌمٌن حٌاة نوعٌة على إٌجابً تأثٌر

 المجموعة فً للممٌمٌن الحٌاة جودة درجات حٌاتهم، فمد أظهرت النتائج ارتفاع نوعٌة لتحسٌن كتدخل استخدامه

 الاجتماعً، والأداء والحٌوٌة، العامة، والصحة الجسدٌة، والأدوار البدنً، الأداء) ملحوظ بشكل التجرٌبٌة

وأظهرت دراسة واٌنبٌرج وزملبئها بالممٌمٌن فً المجموعة الضابطة.  ممارنة ،(والعاطفٌة الروحٌة والصحة

(Weinberg et al., 2014وجود ) تحسن كبٌر فً المشاعر الإٌجابٌة وانخفاض فً شدة أعراض الملك والتوتر 

هو أسلوب  الضحن العلبجً النتائج إلى أن وأشارتأسترالٌا.  -ملبورن فً ٌوجا الضحن أندٌةب لدى الملتحمٌن

ٌوجا ، وبعدد من الفوائد الفسٌولوجٌة والنفسٌةٌرتبط الضحن اً، فمؤلتكتدخل فعال لزٌادة الرفاهٌة  واعد

 هً تمنٌة معاصرة تشجع المشاركٌن على محاكاة فعل الضحن بهدؾ تحمٌك نتائج نفسٌة إٌجابٌة. الضحن

، الذي أثر على نمط حٌاة الأفراد "COVID 19ٌشهد العالم كله ومنه فلسطٌن انتشار وباء فٌروس كورونا "

والجماعات فً دول العالم كافة، وتسبب هذا الوالع فً حالة من الذعر والهلع والملك والتوتر بسبب الخوؾ من 

المجهول، وعدم وجود معلومات كافٌة وموثولة حول أسبابه، وأعراضه، وطرق الولاٌة والعلبج منه، فانعكس 

للؤفراد وسلوكاتهم، وبخاصة الضؽوط  النفسٌة لدٌهم، ولمن ولعوا تحت الحجر ذلن سلباً على الحالة النفسٌة 

الصحً، ومنهم الزوجات والأمهات اللواتً ٌتحملن مسؤولٌات إضافٌة تجاه الأسرة فً مثل هذه الظروؾ 

 (. 1313)شاهٌن وآخرون، 

ٌة على جمٌع أفراد المجتمع، ولد تسبب انتشار جائحة كورونا فً جمٌع أنحاء العالم، فً زٌادة الضؽوط النفس

وبخاصة النساء اللواتً تعرضن للحجر الصحً، الأمر الذي ٌتطلب من المتخصصٌن والمرشدٌن النفسٌٌن 

 تبنً برامج تفرٌػ نفسً للؤشخاص الذٌن تعرضوا للحجر الصحً والمنزلً نتٌجة الإصابة بالفٌروس.

 مشكلة الدراسة وأسئلتها: 

فً  والدعابة الضحن لتأثٌر وفرص واعدة الفوائد مؤخراً  نشرت التً المنهجٌة المراجعات من العدٌد أظهرت

والبالؽٌن،  لدى الأطفال النوم ونوعٌة والملك، الاكتئاب، ذلن فً بما التعامل مع العدٌد من اضطرابات المزاج،

 & Zhao et al., 2019; Van derWalلدى فئات عدٌدة من الناس ) والجسدٌة العملٌة وكذلن كل جوانب الصحة

Kok, 2019مساعد لخفض  كعامل بالضحن للعلبج المحتملة الفوائد للٌلة دراسات لٌمت فمد ذلن، (. ومع

 الضؽوط النفسٌة لدى النساء فً ظل الأزمات كجائحة كورونا.
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وتتعرض المرأة الفلسطٌنٌة نتٌجة جائحة كورونا ووجودها فً الحجر المنزلً إلى ضؽوط نفسٌة مرتفعة، 

حدد إلى درجة كبٌرة من لدرتها فً المٌام بواجباتها ووظائفها الأسرٌة تجاه أفراد أسرتها، وهذا ٌستدعً  والذي

من المرشدٌن النفسٌٌن والمتخصصٌن فً الإرشاد والخدمة الاجتماعٌة كافة إلى بناء البرامج الإرشادٌة 

لحجر الصحً، ومن بٌن هذه المتخصصة، للتخفٌؾ من الضؽوط النفسٌة التً تعرضت لها النساء خلبل ا

البرامج استراتٌجٌة الضحن العلبجً للتخفٌؾ من الضؽوط والتوترات التً تعانً منه المرأة. وبناءً على ما 

 تمدم، تتلخص مشكلة الدراسة فً السؤال الرئٌس الآتً: 

ما فاعلٌة برنامج إرشادي ٌستند إلى استراتٌجٌة الضحن العلاجً فً خفض الضغوط النفسٌة 

 والاجتماعٌة لدى النساء اللواتً تعرضن للحجر الصحً بسبب جائحة كورونا فً مدٌنة المدس؟

 وانبثك عن هذا السؤال الرئٌس الأسئلة الفرعٌة الآتٌة: 

هل توجد فروق جوهرٌة بٌن متوسطات درجات أفراد المجموعة التجرٌبٌة وأفراد السإال الأول: 

 بعد تطبٌك البرنامج الإرشادي؟  نفسٌة والاجتماعٌةممٌاس الضؽوط الالمجموعة الضابطة على 

هل توجد فروق جوهرٌة بٌن متوسطات درجات أفراد المجموعة التجرٌبٌة على ممٌاس السإال الثانً: 

 لبل وبعد تطبٌك البرنامج الإرشادي؟ الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة

ممٌاس المجموعة التجرٌبٌة هل توجد فروق جوهرٌة بٌن متوسطات درجات أفراد السإال الثالث: 

فً المٌاسٌن البعدي والتتبعً بعد مرور ستة أسابٌع من تطبٌك البرنامج  الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة

 الإرشادي؟ 

 فرضٌات الدراسة:  

 تٌة:الآالصفرٌة  فمد صٌؽت الفرضٌات الدراسة،للئجابة عن أسئلة 

بٌن متوسطات درجات  (α≤05.) عند مستوى الدلالةتوجد فروق ذات دلالة إحصائٌة  لا: الفرضٌة الأولى

بعد تطبٌك  ممٌاس الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌةأفراد المجموعة التجرٌبٌة وأفراد المجموعة الضابطة على 

 البرنامج الإرشادي.

بٌن متوسطات درجات  (α≤05.) توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة عند مستوى الدلالة لا: الفرضٌة الثانٌة

 لبل وبعد تطبٌك البرنامج الإرشادي. ممٌاس الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌةأفراد المجموعة التجرٌبٌة على 
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بٌن متوسطات درجات أفراد  (α≤05.) توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة عند مستوى الدلالة لا: الفرضٌة الثالثة

فً المٌاسٌن البعدي والتتبعً بعد مرور ستة  والاجتماعٌةممٌاس الضؽوط النفسٌة المجموعة التجرٌبٌة على 

 .أسابٌع من تطبٌك البرنامج الإرشادي

 أهداف الدراسة:

 سعت الدراسة إلى تحمٌك الأهداؾ الآتٌة:

ٌستند إلى استراتٌجٌة الضحن العلبجً فً خفض الضؽوط النفسٌة اختبار فاعلٌة برنامج إرشادي  .3

 .تعرضن للحجر الصحً بسبب جائحة كورونا فً مدٌنة المدس والاجتماعٌة لدى النساء اللواتً
فً خفض الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة لدى التحمك من استمرارٌة فاعلٌة البرنامج الإرشادي المطبك  .2

 .النساء اللواتً تعرضن للحجر الصحً فً مدٌنة المدس
والاجتماعٌة لدى النساء اللواتً فً خفض الضؽوط النفسٌة الكشؾ عن حجم الأثر للبرنامج المطبك  .7

 .تعرضن للحجر الصحً بسبب جائحة كورونا فً مدٌنة المدس

 أهمٌة الدراسة: 

تتمثل الأهمٌة النظرٌة لهذه الدراسة بشكل أساس فً تسلٌطها الضوء على النساء اللواتً الأهمٌة النظرٌة: 

لدٌهن، وتأتً  النفسٌة والاجتماعٌةتعرضن للحجر الصحً فً مدٌنة المدس، والعمل على خفض الضؽوط 

، التً تركز على هذا -حسب علم الباحثان–أهمٌة الدراسة كونها من أولى الدراسات فً البٌئة العربٌة  

 الموضوع، وبهذا سترفد المكتبة العربٌة والباحثٌن والمتخصصٌن بمعلومات نظرٌة مهمة عن هذا الموضوع. 

تطبٌمٌة )العملٌة( لهذه الدراسة من خلبل تطوٌر برنامج إرشادي ٌستند تنبع الأهمٌة الالأهمٌة التطبٌمٌة: 

لدى النساء، وذلن لإفادة المرشدٌن النفسٌٌن،  النفسٌة والاجتماعٌةإلى استراتٌجٌة الضحن لخفض الضؽوط 

والأخصائٌٌن الاجتماعٌٌن فً تطوٌر واستخدام هذا البرنامج وفنٌاته فً التعامل مع حالات واضطرابات 

 ابهة، التً ٌتوافك معها هذا الأسلوب الإرشادي ؼٌر الشائع استخدامه فً البٌئة العربٌة.مش

 حدود الدراسة ومحدداتها:                                                             

 الآتً:النحو  وتعمٌماتها علىن تحدد نتائج الدراسة أٌمكن 

النفسٌة ٌستند إلى استراتٌجٌة الضحن لخفض الضؽوط : البرنامج الإرشادي الذي الموضوعٌةالحدود 

 .النساء اللواتً تعرضن للحجر الصحً بسبب جائحة كورونا فً مدٌنة المدس لدى والاجتماعٌة
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النساء اللواتً تعرضن للحجر الصحً بسبب جائحة كورونا فً : تكونت عٌنة الدراسة من الحدود البشرٌة

 ( عاماً.55-11، والتً تراوحت أعمارهن من )دسمدٌنة الم

 .محافظة المدس: الحدود المكانٌة

 م.  2021/2020: طبمت هذه الدراسة خلبل الفصل الثانً من العام الدراسً الحدود الزمانٌة

النفسٌة ، وهً: ممٌاس الضؽوط ةكما تتحدد نتائج الدراسة بالأدوات المستخدمة وخصائصها السٌكومترٌ

طور لأؼراض الدراسة. والتصرت ٌستند إلى استراتٌجٌة الضحن المالبرنامج الإرشادي الذي والاجتماعٌة، و

هذه الدراسة على المفاهٌم والمصطلحات الواردة فٌها، بالإضافة إلى خصوصٌة مجتمع الدراسة المتمثل فً 

، وانعكاس ذلن دٌنة المدسفً م "COVID-19النساء اللواتً تعرضن للحجر الصحً بسبب فٌروس كورونا "

 على طبٌعة البرنامج وإجراءات تنفٌذ الدراسة.

 التعرٌفات لمتغٌرات الدراسة:

: هو عملٌة منظمة ومخططة فً ضوء أسس علمٌة لتمدٌم الخدمات الإرشادٌة المباشرة البرنامج الإرشادي

 (. 1313وؼٌر المباشرة فردٌاً وجماعٌاً، لتحسٌن الصحة النفسٌة للؤفراد والجماعات )زهران، 

( الضحن بأنه: "انبساط فً بعض عضلبت الوجه مصحوب بزفٌر متمطع 21: 1332وٌعرؾ برجسون )

 بب تعجب أو سرور شدٌد ٌحصل علٌه الضاحن". وصوت مسموع، بس

ً باعتبار مجموعة من الخطوات المحددة والمنظمة، ٌستند إلى الفنٌات  هوٌعرؾ البرنامج الإرشادي إجرائٌا

، وٌتضمن مجموعة من المعلومات والخبرات ستند إلى استراتٌجٌة الضحنالتً توالأسالٌب الإرشادٌة 

النساء اللواتً تعرضن للحجر والمهارات التً تمدم لأفراد العٌنة التجرٌبٌة من  ،والتدرٌبات المنظمة والأنشطة

بطرٌمة جماعٌة خلبل فترة محددة،  ة،جلس (21) من خلبل الصحً بسبب جائحة كورونا فً مدٌنة المدس

ٌؾ من التخف ، وصولاً إلىعلى التعامل بكفاءة مع الموالؾ الضاؼطة ومواجهتها بفاعلٌة وٌهدؾ إلى مساعدتهن

 .لدٌهن ة والاجتماعٌةط النفسٌوشدة الضؽ

حالة من عدم التوازن الناجم عن تعرض الفرد "تعرؾ الضؽوط النفسٌة بأنها: : الضغوط النفسٌة

لانفعالات نفسٌة سٌئة تتسم بالملك والتوتر والضٌك والتفكٌر المرهك فً أحداث وخبرات حٌاتٌة تعرض لها فً 

الطهراوي، )الماضً أو ٌعٌشها حاضراً أو ٌخشى حدوثها مستمبلبً، وتسبب اضطرابات فسٌولوجٌة ضارة" 

1332 :450.)  
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لد ٌتعرض له الأفراد فً  ذيالشعور بعدم الراحة أو الملك ال" فتعرؾ بأنها:لاجتماعٌة، أما الضغوط ا

 Wadman et)                الموالؾ الاجتماعٌة، والنزعة المرتبطة به لتجنب الموالؾ الاجتماعٌة المجهدة"

al., 2011: 34 .)الاستجابة النفسٌة والاجتماعٌة لأي  وتعرؾ الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة إجرائٌاً بأنها تمثل

الدرجة التً تحصل علٌها المفحوصة على درجات  عوامل خارجٌة ضاؼطة تمع على الفرد، وتتحدد من خلبل

 الممٌاس المطور لأؼراض الدراسة الحالٌة. 

 :الدراسة ٌةمنهج

للمجموعتٌن التجرٌبٌة البعدي والمنهج شبه التجرٌبً، وذلن من خلبل استخدام التصمٌم المبلً استخدم 

م لسبعدٌاً، و اً اختبارهما اختبارواختبارهما لبلٌاً، ثم إدخال المتؽٌر المستمل علٌهما، جري حٌث ٌ؛ والضابطة

بٌنما طبك البرنامج الإرشادي على المجموعة التجرٌبٌة، تٌن: تجرٌبٌة وضابطة، ومجموعالدراسة إلى أفراد 

المجموعة  أو ترتبط بالمتؽٌر التابع على برنامج الإرشادي المطبكلللماءات تخلو من أي من مكونات  عمدت

 الضابطة.

 مجتمع الدراسة وعٌنتها:  

فً مدٌنة المدس. ولد  كورونا جائحة فً الصحً للحجر تعرضن اللواتً نساءال مجتمع الدراسة من جمٌع تكون

 جائحة فً الصحً للحجر تعرضن اللواتً الأمهات( من 13وزعت أداتا الدراسة على عٌنة مكونة من )

( أم من 03وذلن بهدؾ اختٌار عٌنة الدراسة التجرٌبٌة والضابطة المكونة من ) ،المدس مدٌنة فً كورونا

تراوحت أعمارهن ما بٌن اللواتً حصلن على أعلى الدرجات على ممٌاس الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة، 

بأسلوب المزاوجة )بحسب درجاتهن على ممٌاس الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة(  نلسمعاماً،  (11-55)

 مناصفة إلى مجموعتٌن: تجرٌبٌة، وضابطة. 

  أداتا الدراسة:

المستخدم فً  النفسٌة والاجتماعٌةممٌاس الضؽوط  استخدم: الضغوط النفسٌة والاجتماعٌة ممٌاس -أولاا 

التحلٌل العاملً وٌتمتع الممٌاس بمعاملبت صدق وثبات مرتفعة اعتماداً على  (،2020، وآخرون دراسة )شاهٌن

= 0.123)مؤشر الاستكشافً والتوكٌدي؛ إذ جاءت مؤشرات المطابمة للتحلٌل العاملً التوكٌدي حسب الآتً: 

CMIN/ df)، ( ومؤشرCFI=.914 ومؤشر ،)AGFI=.987))، ( ومؤشرIFI=.923و ،)مؤشر(TLI=.915،) 

فمد  ،(Cronbach's Alpha)معادلة كرونباخ ألفا على . أما مؤشرات الثبات اعتماداً (RMSEA=52.مؤشر )و

للضؽوط  لدرجة الكلٌةا (،89.(، مجال الضؽوط الاجتماعٌة )90.مجال الضؽوط النفسٌة ) بلؽت على التوالً:
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وتشٌر إلى دعم بٌانات  ،عند المٌم المحكٌة لها مرتفعة(، وتعد جمٌع هذه المؤشرات 94.)النفسٌة والاجتماعٌة 

 الدراسة للبنٌة العاملٌة للممٌاس.

للتحمك من الصدق الظاهري أو ما ٌعرؾ بصدق المحكمٌن : (Face validity)الصدق الظاهري للممٌاس 

 ( محكمٌن ٌحملون درجة23، عرُض الممٌاس بصورته الأولٌة على )الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة لممٌاس

( فمرة، إذ 02الدكتوراه فً الإرشاد النفسً والتربوي، وعلم النفس، ولد تشكل الممٌاس فً صورته الأولٌة من )

( كحد أدنى لمبول الفمرة، وبناءً على ملبحظات وآراء المحكمٌن أجرٌت التعدٌلبت %23أعتمد معٌار الاتفاق )

 الممترحة.

( من 01استخدم صدق البناء على عٌنة استطلبعٌة ضمت ): Construct Validity)صدق البناء للممٌاس )

، ومن خارج عٌنة الدراسة المدس مدٌنة فً كورونا جائحة فً الصحً للحجر تعرضن اللواتً نساءال

لاستخراج لٌم معاملبت ارتباط الفمرات  (Pearson Correlation)المستهدفة، واستخّدم معامل ارتباط بٌرسون 

 ارتباط معاملبت لٌم كذلن للممٌاس، الكلٌة الدرجة مع الفمرات ارتباط معاملبت ولٌم ،بالمجال الذي تنتمً إلٌه

(، .20-.30)بٌن ما تراوحت ، وأظهرت النتائج أن معاملبت الارتباط للممٌاس الكلٌة الدرجة مع مجال، كل

أن لٌمة معامل الارتباط التً تمع ضمن ( (Garcia, 2011وكانت جمٌعها ممبولة ودالة إحصائٌاً، إذ ذكر جارسٌا 

( تعتبر لوٌة، لذلن لم تحذؾ أي فمرة من فمرات .23( تعتبر متوسطة، والمٌمة التً تزٌد عن ).23-.03المدى )

 الممٌاس.

 :الضغوط النفسٌة والاجتماعٌةثبات ممٌاس 

وزع الممٌاس على العٌنة الاستطلبعٌة، واستخدمت ، الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة ممٌاسللتأكد من ثبات 

للدرجة الكلٌة للضؽوط بلػ  أن لٌمة معامل الثبات فأظهرت النتائج ،(Cronbach's Alpha)معادلة كرونباخ ألفا 

 وتجعل( للضؽوط الاجتماعٌة، وتعتبر هذه المٌم مرتفعة، .01( للضؽوط النفسٌة، و).03(، وكانت المٌمة ).02)

 .الأصلٌة العٌنة على للتطبٌك لابلة الأداة من

تمثل جمٌعا الاتجاه  ،( فمرة02)من  ممٌاستكون ال: الضغوط النفسٌة والاجتماعٌة ممٌاستصحٌح 

( Likertطرٌك تدرج لٌكرت )، وٌطلب من المستجٌب تمدٌر إجاباته عن والاجتماعٌة النفسٌة لضؽوطالإٌجابً ل

ً  :وأعطٌت الأوزان للفمرات كما ٌلًالخماسً،  ً ( درجات، 5) دائما ً ( درجات، 3) ؼالبا  نادراً ( درجات، 0) أحٌانا

لدى عٌنة الدراسة الضؽوط ولؽاٌات تفسٌر المتوسطات الحسابٌة، وتحدٌد مستوى (، درجة. 2)أبداً (، 1)

( درجات، وصنؾ المستوى إلى ثلبثة مستوٌات، هً: 5-2ٌتراوح من )حولت العلبمة وفك المستوى الذي 

 (.5-0.12(، مستوى مرتفع )0.12-1.03فألل(، مستوى متوسط ) 1.00مستوى منخفض )
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ا  بعد الاطلبع علىى الأدب النظىري ٌستند إلى استراتٌجٌة الضحن العلاجً: البرنامج الإرشادي الذي  -ثانٌا

فىً الإرشىاد وكٌفٌىة استراتٌجٌة الضحن العلبجىً ت برامج إرشادٌة تستند إلى والدراسات السابمة التً استخدم

لخفىىض لىىى اسىىتراتٌجٌة الضىىحن العلبجىىً إٌسىىتند  ،سىىلوكً–برنىىامج إرشىىادي معرفىىًإعىىدادها، جىىرى إعىىداد 

فىً مدٌنىة الصحً فً ظل جائحة كورونا تً تعرضن للحجر لواال نساءالضؽوطات النفسٌة والاجتماعٌة لدى ال

 .المدس

لىى إٌسىتند السىلوكً، و-هو برنامج فً إطار الإرشاد المعرفىًالبرنامج الإرشادي تعرٌف البرنامج الإرشادي: 

اللىىواتً تعرضىىن للحجىىر  نسىاءاسىتراتٌجٌة الضىىحن العلبجىىً فىً خفىىض الضىىؽوط النفسىٌة والاجتماعٌىىة لىىدى ال

مىدة  سبوعٌاً،أبوالع جلستٌن  ،( جلسة إرشادٌة21)ٌتكون البرنامج الإرشادي من و .الصحً فً جائحة كورونا

، لكنىه ٌركىز علىى اسىتراتٌجٌة الضىحن وٌحتىوي علىى عىدد مىن الفنٌىات والاسىتراتٌجٌات ( دلٌمة،03كل منها )

 .لعٌنة الدراسةخفض الضؽوطات النفسٌة والاجتماعٌة لدى  إلىالتً تهدؾ  ،العلبجً

 : يالإرشادأهداف البرنامج 

ستراتٌجٌة الضحن برنامج إرشادي ٌستند إلى استخدام االنفسٌة والاجتماعٌة ب الضؽوطخفض  الهدف العام:

 جائحة كورونا فً مدٌنة المدس.ظل فً  الصحً اللواتً تعرضن للحجر نساءالعلبجً لدى عٌنة من ال

 الأهداف الفرعٌة:
وأسبابها، وطرق والاجتماعٌة، ومكوناتها،  تزود المجموعة الإرشادٌة بمعلومات عن الضؽوطات النفسٌة .3

 .تهاإدار

د المجموعة المشاركة بمعلومات حول استراتٌجٌة الضحن العلبجً فً حٌاتنا، وأهمٌته للصحة وتز .2

 الجسمٌة والصحة النفسٌة.
 ستخدام فنٌات الضحن العلبجً، وكٌفٌة تطبٌمها بطرٌمة صحٌة.على اتدرب المجموعة المشاركة  .7
الحٌاة الٌومٌة للتخفٌؾ من  فًدخال مهارات المرح والضحن إعلى تدرب المجموعة الإرشادٌة المشاركة  .4

 الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة.

 الاستراتٌجٌات والفنٌات المستخدمة فً البرنامج الإرشادي: 

 ,Gerardi, Resslerاستخدمت عدد من الاستراتٌجٌات والفنٌات فً البرنامج الإرشادي أثناء تنفٌذ جلساته، هً )

& Rothbaum, 2009) : 
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 نساءمثل المضمون التطبٌمً لهذه الفنٌة فً تمدٌم معلومات مبسطة وبعبارات تتناسب مع التٌالمحاضرة:  -3

فً أثناء الحجر الصحً التً تعرضن لها  والاجتماعٌة اللواتً تعرضن للحجر الصحً، والضؽوط النفسٌة

المرتبطة  فكار الخاطئةوالأ ،وأسالٌب الاتصال والتواصل ،سالٌب التؽلب علٌهاأوفً ظل جائحة كورونا، 

أجل مواجهة الضؽوط  نم ،والهدؾ من هذه الفنٌة تكوٌن أبنٌة معرفٌة لدى المشاركات بهذه الضؽوط.

 الناتجة عن الحجر الصحً.  والاجتماعٌة النفسٌة
حول موضوع الجلسة ومع  نساءتبادل الرأي بٌن المرشد وال جريوفً هذه الفنٌة ٌالمنالشة الجماعٌة:  -2

ن البعض من جهة أخرى، وبالتالً المادة العلمٌة للمحاضرة تصبح موضوع للنماش، وتهدؾ هذه بعضه

 فً إطار استراتٌجٌة الضحن العلبجً، وتعدٌل الأفكار الخاطئة نساء،الفنٌة إلى إعادة البناء المعرفً لل

 وتعزٌز التواصل بٌن أعضاء المجموعة. 
جابات الصحٌحة والاستجابات المشاركات على الإ لنساءدح لاء والمنوهً مدعمات الثالتعزٌز الإٌجابً:  -7

على التفكٌر السلٌم والسلون  نساءستخدام هذه الفنٌة هو تحفٌز الاالملبئمة فً أثناء النماش، والهدؾ من 

 الإٌجابً بحٌث ٌصبح جزءاً من حٌاتهن. 

 نساء، وٌهدؾ إلى تعلٌم النساءوتمثل هذه الفنٌة عرض نماذج سلوكٌة من خلبل النماش على ال: ةالنمذج -4

 الالتداء بالنموذج.ل أسالٌب وسلوكات جدٌده سوٌة من خلب
وٌمثل مضمون هذه الفنٌة تكلٌؾ الامهات ببعض الواجبات فً ختام كل جلسة، والهدؾ الواجب المنزلً:  -5

لتً ٌعشن مهات من حضور الجلسات الإرشادٌة فً البٌئة استخدام هذه الفنٌة نمل أثر ما استفادته الأامن 

 فٌها. 
ً أوٌعد هذا الأسلوب من : والضحن ستخدام المرحا -6 أثناء الجلسات الإرشادٌة، فً  كثر الأسالٌب استخداما

وٌهدؾ إلى إخراج المجموعة من الجدٌة المبالػ فٌها، تلن التً لد تضخم وتفالم من المشكلة وتأثٌرها على 

 الضؽوط النفسٌةطائلة الخروج من  لىعأعضاء المجموعة  انٌساعدوالضحن المرح ف ات؛المسترشد

 وبهذا ٌكن أكثر لدرة على التفكٌر المنطمً الواعً.  والاجتماعٌة،
 الاسترخاءسالٌب المضادة للتوتر والملك والضؽوط، وتموم أسالٌب الأمن أهم  الاسترخاءٌعد  :الاسترخاء -3

الحدٌثة على عدد من التمارٌن والتدرٌبات البسٌطة التً تهدؾ إلى إراحة الجسم والنفس، وتتمثل فً تمارٌن 

 س العمٌك.العضلً والتنف الاسترخاء

 ٌم البرنامج الإرشادي: وتم

 وهً كما ٌلً:  ،م البرنامج الإرشادي بعدة طرقٌِ لُ 
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عمب كل جلسة من خلبل توجٌه الأسئلة  هذا التمٌٌمنفذ وٌ :(أفراد المجموعة التجرٌبٌةالمشاركات )رأي  -3

بهدؾ الحصول على تؽذٌة  ،للبرنامج المطبك من جهة، وأداء المرشد من جهة أخرى نبتمٌٌمهالمتعلمة 

وللتأكد من أن البرنامج الإرشادي  ،فورٌة تحمك للباحثة التمٌٌم المرحلً للبرنامج خلبل تطبٌمه ةراجع

 هدافه.أٌحمك 
)ممٌاس الضؽوط النفسٌة  وذلن عن طرٌك إعادة تطبٌك أداة البحث الأساسٌة لوكٌة:التغٌرات الس -2

 والاجتماعٌة فً مستوى الضؽوط النفسٌة انخفاضد ووجمن خلبل  ،بعد البرنامج الإرشادي والاجتماعٌة(

من خلبل  المطور لأؼراض الدراسة،ممٌاس اللدى أفراد المجموعة التجرٌبٌة بعد تطبٌك البرنامج على 

تطبٌك المجموعة الضابطة بعد أفراد المجموعة التجرٌبٌة والمٌاس البعدي على أفراد الممارنة بٌن 

 . ، والممارنة بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي على أفراد المجموعة التجرٌبٌةالبرنامج

تحمٌك البرنامج  فًعلى نتائج هذه الدراسة  الاطلبعوذلن من خلبل  :السابمة الدراسات والبحوث -7

بحوث الدراسات والنتائجها مع نتائج  اتفمتوهل  ،رشادي لأهدافه، وهً إرشاد المجموعة التجرٌبٌةالإ

 ستخدمت نفس البرنامج. التً اسابمة ال
ٌة البرنامج الإرشادي بإعادة تطبٌك ممٌاس لعامن خلبل التأكد من فوذلن  البرنامج: استمرارٌة أثر -4

بعد شهر من انتهاء  تتبعٌهفً دراسة  على أفراد المجموعة التجرٌبٌة ماعٌةوالاجت الضؽوط النفسٌة

 ستمرار فاعلٌة البرنامج الإرشادي.اوهل ستبمى نتائج هذا التطبٌك فً  ،رشاديالبرنامج الإ

 تصمٌم البرنامج الإرشادي ومواضٌع الجلسات الإرشادٌة: 

 هً:  ،من الخطوات تتضمن كل جلسة من جلسات البرنامج الإرشادي الجمعً عدد
 الجلسة الأولى(.  باستثناءبدء الجلسة بمراجعة وتلخٌص للجلسة السابمة ) ●

 منالشة الواجب البٌتً السابك.  ●

 منالشة موضوع وأهداؾ الجلسة.  ●

التً تتضمنها الجلسة من بٌن أسالٌب البرنامج الإرشادي  العمل على تطبٌك الفنٌات والأسالٌب الإرشادٌة ●

 . وفنٌاته

 لخٌص للجلسة وإعطاء الواجب البٌتً. عمل ت ●

 بعد كل جلسة من جلسات البرنامج الإرشادي لأؼراض التمٌٌم والتوثٌك. ٌطبكستخدام نموذج خاص ا ●

: عنوان الجلسة، وأهدافها، ٌلخص جمٌع جلسات البرنامج جدولاً  فٌما ٌلًلٌة تنفٌذ البرنامج الإرشادي: آ

رشادٌة سالٌب الإوكذلن الفنٌات والأ ،المستخدمة فً كل جلسةوالأدوات والوسائل  وإجراءات التنفٌذ للجلسة،

 إضافة إلى المدة الزمنٌة لكل جلسة:  ،المستخدمة
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 ملخص البرنامج الإرشادي(: 1الجدول )
موضوع  الجلسة

الفنٌات والأسالٌب  الوسائل والأدوات إجراءات التنفٌذ الجلسة
 الزمن الإرشادٌة

   
التعارؾ وبناء  ولى الأ

 الثمة 
مع المجموعة 

 الإرشادٌة 

ا .2
وأعضاء المجموعة  ٌنلتعارؾ بٌن الباحث

 ن.عضاء أنفسهالإرشادٌة والتعارؾ بٌن الأ
ا .1

لاتفاق مع أعضاء المجموعة على لوانٌن 
 .الجلسات

أ .0
لى إن ٌتعرؾ أفراد المجموعة التجرٌبٌة 

 أهداؾ ومخرجات البرنامج الإرشادي.
ا .3

 ةأعضاء المجموعلى تولعات إلتعرؾ 
 .التجرٌبٌة من البرنامج الإرشادي المائم

جهاز ، لرطاسٌة
 ة، رات ملون، كعرض

كرتون  ،مشابن ورلٌة
 ،أبٌض

 لوح للبب

  الحوار والمنالشة
تمارٌن ، الجماعٌة
مجموعات ، الضحن

 التفسٌر والإٌضاح، عمل
التؽذٌة  ،التلخٌص
الواجبات ، الراجعة
فعالٌة شبكة ، المنزلٌة
استرخاء ، التعارؾ
 ضاحن

03 
 دلٌمة

التعرٌؾ  الثانٌة 
بمفهوم 

ط والضؽ
 ةالنفسٌ

والاجتماعٌة 
والعوامل 

 . االمؤثرة فٌه

ت .2
 والاجتماعً، مفهوم الضؽط النفسً عرؾ

 . ةثاره السلبٌآو ،وأعراضه ،ومصادره
ت .1

عن المثٌرات  نعرؾ الأعضاء والنماش معه
 ستجابة الضؽط النفسًاالتً تؤدي إلى حدوث 

 نتٌجة الحجر الصحً. لدٌهن والاجتماعً
ت .0

ماكن التً تسبب استجابة سباب والأحدٌد الأ
 .نلدٌهوالاجتماعً الضؽط النفسً 

أللبم فلو ، جهاز عرض
 ،كرتون ملون، ماستر

عرض ، لوح للبب
و أعرض فلم ، بوربوٌنت

فٌدٌو عن الضؽوط 
 بالونات، النفسٌة

، تمارٌن الضحن العلبجً
، العصؾ الذهنً

، المحاضرة المختصرة
 التؽذٌة الراجعة

 مجموعات، والتلخٌص
، ٌجابًالتعزٌز الإعمل، 
الواجب ة، النمذج

 فعالٌة البالونات، المنزلً

03 
 دلٌمة 

لى إالتعرؾ  الثالثة  
المعتمدات 

اللبعملبنٌة 
كبواعث 
 للضؽوط.

أ .2
 لٌسإلى نموذج إ ةن تتعرؾ المجموع

ABC).) 
أ .1

اللبعملبنٌة ن ٌتم التمٌٌز بٌن الأفكار 
 .نوالعملبنٌة لدٌه

ا .0
فكار اللبعملبنٌة تحدي الأ ىلتدرب عل
  .ستبدالها بأفكار عملبنٌةاووتفنٌدها 

العصؾ المحاضرة، 
 ٌجابً التعزٌز الإ، الذهنً

 العرض، الواجب المنزلً
 ستخداماالإٌضاحً ب
 اللوح الملبببوربوٌنت، 

 تمارٌن الضحن العلبجً 
، العصؾ الذهنً

 المختصرةالمحاضرة 
التعزٌز ، السٌكو دراما

استرخاء ، ٌجابًالإ
 الواجب المنزلً ، ضاحن

03 
 دلٌمة

لى إالتدرب  الرابعة 
مهارة الضبط 

والتحكم 
 بالذات.

ت .2
وضٌح المثٌرات التً تؤدي إلى حدوث 

والاجتماعً الضؽط النفسً  استجابة
 باستخدام وسائل العرض والإٌضاح.

و .1
مهارة ضبط الذات ومراحلها بشكل  ضوح
 عام.

كرتون ، جهاز عرض
لطع ة، للبم ملون، أملون

عرض ، مشابن، كرتون
فٌلم عن أهمٌة الحدٌث 

 ةنشر، الذاتً الاٌجابً
 عن الحدٌث الذاتً

 تمارٌن الضحن العلبجً
 المحاضرة المختصرة

التؽذٌة الراجعة 
 والتلخٌص

 عمل مجموعات ، التعزٌز
، الواجب المنزلً

 استرخاء

03 
 دلٌمة 

 
لى إالتعرؾ  الخامسة 

مهارة المرالبة 
 الذاتٌة والتدرب
علٌها وتوضٌح 

ط وثر الضؽأ
  .مهاتعلى الأ

و .2
مهارة المرالبة الذاتٌة وتدرٌبهن على  ضوح

 ستخدامها.ا
م .1

 ة والاجتماعٌةط النفسٌوتأثٌر الضؽ عرفة
 على الأمهات.

 

 ةللبم ملون، أكرتون ملون
 من الكرتون  ةلطع صؽٌر

 جهاز عرض، مشابن
عن المرالبة  استمارة
 الذاتٌة

 تمارٌن الضحن العلبجً 
التؽذٌة ، المحاضرة

 الراجعة والتلخٌص
 استرخاء ، التعزٌز

 الواجب المنزلً

03 
 دلٌمة

 
التعرٌؾ  السادسة 

بمهارة حل 
المشكلبت 
فً  واستخدامها
التعامل مع 

الضؽوط 
وخطوات 

تحدٌد المشكلة 
 وتعرٌفها.

ت .2
مهات بمهارة حل المشكلبت عرؾ الأ

 ومراحلها.
ش .1

 المشكلةرح الخطوات الخاصة بتحدٌد 
 وتحدٌدها. 

 جهاز عرض 
 كرتون ملون

 أللبم فلوماستر
 لوح للبب 

 عرض بوربوٌنت 
عرض فٌدٌو عن حل 

تخاذ االمشكلبت و
 المرارات

 تمارٌن الضحن العلبجً 
 المحاضرة المختصرة

 التؽذٌة الراجعة 
 عمل مجموعات 
 العصؾ الذهنً

 استرخاء 
 منزلًالواجب ال

03 
 دلٌمة
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تحدٌد المشكلة  السابعة 
وجمع 

 المعلومات
و .2

 كٌفٌة تحدٌد المشكلة. ضوح
ت .1

درب الأمهات على تحدٌد المشكلبت 
 ومعولات تحدٌدها.

و .0
الممصود بمهارة جمع المعلومات  ضوح

 ومصادر جمعها.
ت .3

 على جمع المعلومات. ةدرب المجموع

 جهاز عرض 
 كرتون ملون

 ةأللبم ملون
 لوان خشبٌةأ

 من الكرتون  ةلطع صؽٌر
 مشابن

 تمارٌن الضحن العلبجً 
 المحاضرة المختصرة

التؽذٌة الراجعة 
 التعزٌز ، والتلخٌص

 عمل مجموعات 
الواجب ، استرخاء
 المنزلً

03 
 دلٌمة

راح الحلول تلا الثامنة 
وتولٌد البدائل 

واختٌار 
تخاذ االأفضل و

 المرار.

و .2
 الحلول وتولٌد البدائل. التراحمعنى  ضوح

ا .1
 الحلول وتولٌد البدائل. التراحلتدرب على 

ا .0
لى مهارة موازنة البدائل والحلول إلتعرؾ 
 . ةالممترح

م .3
 اتخاذ المرار.  الممصود بمهارة عرفة

ا .5
 لتدرب على مهارة اتخاذ المرار. 

 جهاز عرض 
 كرتون ملون

 ةأللبم ملون
 لوان خشبٌةأ

 من الكرتون ةصؽٌر لطع
 مشابن

 تمارٌن الضحن العلبجً
التؽذٌة ، المحاضرة

 التعزٌز ، الراجعة
 عمل مجموعات 
 العصؾ الذهنً 

الواجب ، استرخاء
 المنزلً

03 
 دلٌمة

التدرب على  التاسعة  
التفرٌػ 
 .الانفعالً

ت .2
 ةمهات للتعبٌر عن المشاعر المكبوتدرب الأ

لم وحزن وخوؾ فً جو من أمن  تحوٌهوما 
همٌة أب نوتعرٌفه ،مان والتشجٌعوالأ الثمة

وشرح  ةالنفسٌة والجسدٌ وآثارههذا التدرٌب 
 من الطرق للتنفٌس الانفعالً ةمجموع
 ، الضحن(.ةالسباح الاسترخاء،، ة)الرٌاض

ا .1
مهارات ومعارؾ من خلبل الأمهات كتساب 

 تجاربهن.

 جهاز عرض 
 ةأللبم ملون، كرتون ملون

 لوان خشبٌةأ
 من الكرتون ةلطع صؽٌر

فٌدٌو عرض عن ، مشابن
طرق التخلص من 

 الضؽط النفسً

 تمارٌن الضحن العلبجً 
 المحاضرة المختصرة

التؽذٌة الراجعة 
 والتلخٌص

 عمل مجموعات ، التعزٌز
 العصؾ الذهنً 

الواجب ، استرخاء
 المنزلً

03 
 دلٌمة

 
التدرب على  العاشرة 

 الاسترخاء 
ا .2

لى بعض التمارٌن التً تؤدي إلى إلتعرؾ 
  الاسترخاء.

أ .1
مهات بعض التمارٌن التً ن تمارس الأ

 الاسترخاء.تؤدي إلى 

كرتون ، جهاز عرض
 ةأللبم ملون، ملون

 من الكرتون  ةلطع صؽٌر
فٌدٌو عن تمارٌن ، مشابن

 الاسترخاء
نشرة عن فوائد 

 الاسترخاء

 تمارٌن الضحن العلبجً 
 المحاضرة المختصرة

التؽذٌة الراجعة 
 والتلخٌص

 عمل مجموعات ، التعزٌز
استرخاء ، العصؾ الذهنً

 الواجب المنزلً، عمٌك

03 
 دلٌمة

ا .2
لحادٌة 

  ةعشر
م .1

واجهة 
الضؽوط 

 والتؽلب علٌها

ا .0
  .مهاتلى كٌفٌة مواجهة الضؽوط للؤإلتعرؾ 

ت .3
  .مهاتلدٌم طرق مواجهة الضؽوط للؤ

ج .5
كرتون ، هاز عرض

 ةأللبم ملون، ملون
أ .1

 لوان خشبٌة 
ل .2

 من الكرتون ةطع صؽٌر
م .2

 شابن

ت .0
 مارٌن الضحن العلبجً

ا .23
 التعزٌز ، لمحاضرة

ع .22
العصؾ ، مل مجموعات

 استرخاء ، الذهنً
ا .21

 لواجب المنزلً

20. 0
3 

 دلٌمة
23.  

ا .25
لثانٌة 
  ةعشر

ا .21
ا .22 نهاء لإ

مدى تحمٌك الأهداؾ الإرشادٌة  لولوؾ على
المرجوة من البرنامج الإرشادي من خلبل 

  .مراجعته وتلخٌصه
رشادٌة تمٌٌم أعضاء المجموعة الإ  .22

  .للبرنامج
الاستماع إلى الملبحظات والإجابة عن  .20

  .الأسئلة
على تطبٌك  المشاركاتتشجٌع  .13
تعلمها  جرىستراتٌجٌات والفنٌات التً الا

 .والتدرٌب علٌها خلبل الجلسات الإرشادٌة
ً الا .12  ستماع إلى انطباعات المشاركات جمٌعا

  .لتزام بالبرنامجعلى المشاركة والا نوشكره
الاتفاق على موعد و إجراء التطبٌك البعدي  .11

 ً.التطبٌك التتبع

ا .10
 لمنالشة 

ا .13
 لحوار 

ط .15
 سئلةرح الأ

ت .11
 مارٌن الضحن 

ا .12
 سترخاء 

12.  
10.  

ت .03
 مارٌن الضحن العلبجً 

ا .02
 لتؽذٌة الراجعة والتلخٌص

ا .01
 سترخاء

00.  
03.  
05.  

01. 0
3 

 دلٌمة
02.  
02.  
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 : الدراسة تصمٌم

 ٌمكن التعبٌر عن تصمٌم الدراسة كالآتً:

المجموعة 

G 

 المعالجة

المٌاس 

 المبلً

البرنامج 

 الإرشادي

المٌاس 

 البعدي

المٌاس 

 التتبعً

E O X O O 

C O _ O _ 

( (X( لٌاس )لبلً، بعدي، تتبعً(، (Oالمجموعة الضابطة،  (C)( المجموعة التجرٌبٌة، (Eحٌث: 

 ( عدم وجود معالجة.-المعالجة، )

 متغٌرات الدراسة:

 . رشاديالإرنامج الب(: المستمل )المعالجة المتغٌر -أولاا 

ا    الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة. المتغٌرات التابعة )النتاج(: -ثانٌا

  (Normal Distribution)الطبٌعً اختبار التوزٌع 

 نتائج الدراسة وتفسٌرها ومنالشتها:

 (α>05.)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة عند مستوى الدلالة : النتائج المتعلمة بالفرضٌة الأولى

بٌن متوسطات درجات أفراد المجموعة التجرٌبٌة ودرجات أفراد المجموعة الضابطة على ممٌاس 

سبت المتوسطات الحسابٌة والانحرافات ح بعد تطبٌك البرنامج الإرشادي. والاجتماعٌة النفسٌة الضغوط

ونتائج  ،البعدي فً المٌاس والاجتماعٌة النفسٌة الضؽوطالمعٌارٌة لدرجات أفراد الدراسة على ممٌاس 

 ( تبٌن ذلن:1الجدول )
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 (2الجدول )

المتوسطات الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة لدرجات أفراد المجموعتٌن 

فً المٌاس  التجرٌبٌة والضابطة على ممٌاس الضغوط النفسٌة والاجتماعٌة

 البعدي 

 العدد المجموعة

 المٌاس البعدي

المتوسط 

 الحسابً
الانحراف 

 المعٌاري

 0.513 2.67 15 تجرٌبٌة

 0.368 3.41 15 ضابطة

المجموعتٌن: التجرٌبٌة والضابطة على  أداء( وجود فروق ظاهرٌة بٌن متوسطً 1من الجدول )ٌتضح 

المجموعة التجرٌبٌة  أداءحٌث بلػ متوسط  ؛)البعدي(فً المٌاس  والاجتماعٌة النفسٌة الضؽوطممٌاس 

وهذا ٌشٌر إلى  ،(0.32المجموعة الضابطة ) أداءفً حٌن بلػ متوسط  ،(1.12البعدي ) المٌاسعلى 

 (ANCOVA) الفرق؛ استخدم تحلٌل التباٌن المصاحبهذه للتحمك من جوهرٌة  .فروق بٌن المتوسطٌن

 ،وفماً للمجموعة بعد تحٌٌد أثر المٌاس المبلً لدٌهم ،والاجتماعٌة النفسٌة الضؽوطلممٌاس للمٌاس البعدي 

 (:0وذلن كما هو مبٌن فً الجدول )

ا للمجموعة بعد تحٌٌد أثر  والاجتماعٌة النفسٌة لضغوطل(تحلٌل التباٌن المصاحب للمٌاس البعدي 3الجدول ) وفما

 المٌاس المبلً لدٌهم

 مجموع المربعات مصدر التباٌن
درجات 

 الحرٌة
متوسط 

 المربعات
 Fلٌمة 

 المحسوب
 حجم الأثر الدلالة

 248. 006. 8.884 1.383 1 1.383 المبلً )مصاحب( 

 511. *000. 28.225 4.393 1 4.393 المجموعة 

    0.156 27 4.202 الخطأ

ا       (p < .05 *عند مستوى الدلالة ) *دال إحصائٌا
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حٌث  ؛تعزى للمجموعة (α≤. 35( وجود فروق دالة إحصائٌاً عند مستوى الدلالة )0ٌتضح من الجدول )

ولتحدٌىىد لصىىالح أي مىىن مجموعىىاتً  (..333حصىىائٌة )إبدلالىىة  ،(28.225بلؽىىت لٌمىىة )ؾ( المحسىىوبة )

فمد حُسبت المتوسطات الحسابٌة المعدلة للمٌاس البعدي لممٌىاس الضىؽوط النفسىٌة  ،الدراسة كانت الفروق

وفماً للمجموعة والأخطاء  ،لدى الأمهات اللواتً تعرضن للحجر الصحً فً جائحة كورونا والاجتماعٌة

 :(3الجدول )وذلن كما هو مبٌن فً  ،المعٌارٌة لها

 (4الجدول )

الضغوط  المتوسطات الحسابٌة المعدلة للمٌاس البعدي لممٌاس

ا للمجموعة والأخطاء المعٌارٌة لها النفسٌة والاجتماعٌة  وفما

 الحسططططططابً المتوسططططططط المجموعة

 المعدل
الخطططططططططططططططططططؤ 

 المعٌاري

 0.102 2.66 تجرٌبٌة

 0.102 3.42 ضابطة

المتوسىىط الحسىىابً المعىىدل للمجموعىىة التجرٌبٌىىة التىىً اسىىتخدمت البرنىىامج  ( أنّ 3ٌلبحىىظ مىىن الجىىدول )

اللىواتً تعرضىن للحجىر الصىحً  نساءلدى ال الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة خفضالإرشادي المطبك فً 

وهىذا ٌشىٌر  ،(3.42فً حٌن بلػ لدى المجموعة الضىابطة ) ،(2.66إذ بلػ ) لل؛فً جائحة كورونا كان الأ

ق كان لصالح المجموعة التجرٌبٌة؛ بمعنى أنّ البرنامج الإرشادي المطبك كان لىه فاعلٌىة فىً إلى أنّ الفر

علمىىاً أنّ حجىىم الأثىىر للبرنىىامج الإرشىىادي لىىد بلؽىىت لٌمتىىه  ٌهن،لىىد الضىىؽوط النفسىىٌة والاجتماعٌىىة خفىىض

ضىؽوط النفسىٌة كما حُسبت المتوسطات الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة للمٌاس البعدي لأبعىاد ال (.511.)

)تجرٌبٌىة  وفمىاً للمجموعىة ،اللواتً تعرضن للحجر الصىحً فىً جائحىة كورونىا نساءلدى ال والاجتماعٌة

 (:5كما هو مبٌن فً الجدول ) وضابطة(،
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 (5الجدول )

 المتوسطات الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة للمٌاس البعدي لأبعاد الضغوط النفسٌة والاجتماعٌة

ا   للمجموعةوفما

 العدد المجموعة الأبعاد
 المٌاس البعدي

 الانحراف المعٌاري المتوسط الحسابً

 النفسٌة الضؽوط
 0.514 2.69 15 تجرٌبٌة

 0.507 3.44 15 ضابطة

 الاجتماعٌة الضؽوط
 0.566 2.63 15 تجرٌبٌة

 0.399 3.36 15 ضابطة

 

المتوسىطات الحسىابٌة للمٌىاس البعىدي لأبعىاد الضىؽوط ( وجود فروق ظاهرٌة بىٌن 5ٌلبحظ من الجدول )

وبٌان دلالة الفروق الإحصىائٌة بىٌن  ،وبهدؾ التحمك من جوهرٌة الفروق الظاهرٌة .النفسٌة والاجتماعٌة

علىىى  (MANCOVA)أجىىري تحلٌىىل التبىىاٌن المصىىاحب متعىىدد المتؽٌىىرات فمىىد  ،المتوسىىطات الحسىىابٌة

 وجىود تعددٌىة الخطٌىةالتحمىك مىن افتراضىاته المتعلمىة بعىدم  بعىد ،مجالات الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة

(Absence of Multicollinearity)،  وذلن عن طرٌك حساب معاملبت الارتباط فً المٌاس البعىدي لأبعىاد

إذ لم تتجاوز معاملبت  ؛للكروٌة Bartlett)بارتلٌت ) متبوعة بإجراء اختبار الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة

χ=20.274للكروٌىة ) Bartlett)التمرٌبٌة لاختبىار ) 1(، كما جاءت لٌمة  کا.21الارتباط لٌمة )
وبدلالىة  ،(2

التحمىك مىن تجىانس التبىاٌن المشىترن  جىرىكمىا  .مما ٌشٌر إلى تحمىك هىذا الشىرط ،(P>.000)إحصائٌة 

(Homogeneity of Covariance مىىىن خىىىلبل اختبىىىار بىىىوكس )( أمBox's M test)حٌىىىث بلؽىىىت لٌمتىىىه  ؛

ً  ،(.332وهً تعد مناسبة عندما تكون أكبر مىن ) ،(045.وبدلالة إحصائٌة ) ،(8.744) لمىا أشىار إلٌىه  وفمىا

( ٌوضىح نتىائج تحلٌىل 1والجدول ) ،مما ٌؤكد تحمك هذا الافتراض ،(Hahs-Vaughn, 2016) فون سهاه

  التباٌن المصاحب متعدد المتؽٌرات:

 

 

 (6) جدول
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( لأثر المجموعة على أبعاد ممٌاس الضغوط النفسٌة MANCOVAتحلٌل التباٌن المصاحب متعدد المتغٌرات )

 بعد تحٌٌد أثر المٌاس المبلً لدٌهم والاجتماعٌة

 مصدر التباٌن المتغٌر التابع
مجموع 

 المربعات
درجات 

 الحرٌة
متوسط 

 المربعات
 Fلٌمة 

 المحسوب
 الدلالة

 010. 7.815 1.624 1 1.624 النفسٌة الضغوط )مصاحب( النفسٌة الضغوط

 005. 9.502 1.656 1 1.656 الاجتماعٌة الضغوط )مصاحب( الاجتماعٌة الضغوط

 المجموعة

Hotelling's Trace 

(12.092 = (F 

P > .000 

 *000. 24.054 4.999 1 4.999 النفسٌة الضغوط

 *001. 15.502 2.702 1 2.702 الاجتماعٌة الضغوط

 الخطؤ

   208. 26 5.404 النفسٌة الضغوط

   174. 26 4.532 الاجتماعٌة الضغوط

ا       (p < .05 *عند مستوى الدلالة ) *دال إحصائٌا

ً عند مستوى الدلالة ) ةدال فروق( وجود 1ٌتضح من الجدول ) ( بٌن المتوسطات α≤. 35إحصائٌا

 الصحً للحجر تعرضن اللواتً نساءالبٌن  النفسٌة والاجتماعٌةالحسابٌة للمٌاس البعدي لأبعاد الضؽوط 

 ،ولتحدٌد لصالح أي من مجموعتً الدراسة كان الفروق الجوهري .وفماً للمجموعة ،كورونا جائحة فً

اللواتً تعرضن  نساءلدى ال فمد حُسبت المتوسطات الحسابٌة المعدلة لأبعاد الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة

ً للمجموعة والأخطاء المعٌارٌة لها ،للحجر الصحً فً جائحة كورونا وذلن كما هو مبٌن فً  ،وفما

 (:2الجدول )
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 (7جدول )

ا  المتوسطات الحسابٌة المعدلة للمٌاس البعدي لأبعاد الضغوط النفسٌة والاجتماعٌة وفما

 للمجموعة

الحسابً  المتوسط المجموعة المتغٌر التابع

 المعدل
الخطؤ 

 المعٌاري

 النفسٌة الضغوط
 0.121 2.63 تجرٌبٌة

 0.121 3.50 ضابطة

 الضغوط

 الاجتماعٌة
 0.111 2.68 تجرٌبٌة

 0.111 3.32 ضابطة

( أن الفىروق الجوهرٌىىة بىٌن الوسىطٌن الحسىىابٌٌن المعىدلٌن للمٌىىاس البعىدي لأبعىىاد 2ٌتضىح مىن الجىىدول )

لىد كانىت  ،اللواتً تعرضن للحجر الصحً فىً جائحىة كورونىا نساءلدى ال والاجتماعٌةالضؽوط النفسٌة 

أفراد المجموعىة الضىابطة بىلصالح أفراد المجموعة التجرٌبٌة الذٌن خضعوا للبرنىامج الإرشىادي ممارنىة 

الضىؽوط النفسىٌة  خفىضالذٌن لم ٌتلموا البرنامج الإرشادي، مما ٌدل على فاعلٌة البرنامج الإرشادي فىً 

 .ٌهنلد والاجتماعٌة

(، ودراسة Francisco et al., 2019) ودراسة(، Lee & Lee, 2020)ولد اتفمت هذه النتٌجة مع دراسة 

(Yoshikawa et al., 2019( ودراسة ،)Nilgun & Gulumser, 2017) ، ًفاعلٌة ؼلئرشاد بالضحن فً ف

وٌمكن عزو هذه النتٌجة الملحوظة فً الحجم والأثر  استهدفتها.خفض الضؽوط النفسٌة لدى العٌنات التً 

كثر أللبرنامج المطبك إلى ما تضمنه البرنامج الإرشادي من فنٌات الضحن العلبجً، الذي شكل 

 ً أثناء الجلسات الإرشادٌة، وٌهدؾ إلى إخراج المجموعة من الجدٌة المبالػ فٌها، فً  الأسالٌب استخداما

من اكتساب الجلسات الإرشادٌة ما تضمنه عزى إلى إن هذه النتٌجة لد تالاسترخاء. كما والأخذ بالدعابة و

خلبل استخدام بعض الفنٌات  نفذتالتً  ، باعتبار الأنشطة والإجراءاتخبرات وموالؾالمشاركات ل

، مثل: التً ارتكزت على استراتٌجٌة الضحن العلبجً وعلى الأسالٌب الإرشادٌة المختلفةوالأسالٌب 

، والتخٌل، وتمارٌن الاسترخاء، والتؽذٌة الراجعة، والواجبات اوالسٌكو دراملعب الدور، والنمذجة، 

ض الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة لدى النساء اللواتً تعرضن الأثر الأكبر فً خفالتً كان لها البٌتٌة، 

 للحجر الصحً فً جائحة كورونا فً مدٌنة المدس. 
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 (α>05.)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة عند مستوى الدلالة : ة الثانٌةالنتائج المتعلمة بالفرضٌ
بٌن متوسطات درجات أفراد المجموعة التجرٌبٌة فً المٌاسٌن المبلً والبعدي على ممٌاس الضغوط 

حُسبت المتوسطات الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة  .تعزى للبرنامج الإرشادي النفسٌة والاجتماعٌة

واستخدم اختبار)ت( للمجموعات  ،أفراد المجموعة التجرٌبٌة على الاختبار المبلً والاختبار البعديلأداء 

الضؽوط  خفضوذلن للكشؾ عن فاعلٌة البرنامج الإرشادي فً  (،Paired Sample t-testالمترابطة )

 ( ٌبٌن ذلن:2والجدول ) ،النفسٌة والاجتماعٌة

 (8الجدول )

المترابطة لفحص الفروق بٌن التطبٌمٌن المبلً والبعدي لممٌاس الضغوط النفسٌة  نتائج اختبار )ت( للعٌنات

 فراد المجموعة التجرٌبٌةألدى  والاجتماعٌة

 العدد الاختبار المتغٌر
المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري
درجات 

 الحرٌة
 الدلالة لٌمة )ت(

 الضغوط النفسٌة
 *000. 5.259 23 0.399 3.53 15 لبلً

    0.514 2.69 15 بعدي

الضغوط 

 الاجتماعٌة

 *000. 3.251 23 0.529 3.30 15 لبلً

    0.566 2.63 15 بعدي

 الدرجة الكلٌة
 *000. 5.321 23 0.409 3.44 15 لبلً

    0.513 2.67 15 بعدي

ا                   (p < .05 *عند مستوى الدلالة ) *دال إحصائٌا

المجالات الفرعٌة و الكلٌة الدرجة( أن لٌمة مستوى الدلالة المحسوب لد بلؽت على 2ٌتضح من الجدول )

وهذه المٌمة ألل من لٌمىة مسىتوى الدلالىة المحىدد للدراسىة  ،(000.) لممٌاس الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة

(35.≥αوبالتالً وجود فروق فً الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة ،) سٌن المبلىً لدى أفراد الدراسة بٌن المٌا

ٌظهر أن متوسط أداء أفراد المجموعة  ،(0.3الجدول )فً وبالرجوع إلى المتوسطات الحسابٌة  والبعدي.

ممىا ٌؤكىد وجىود  ؛(1.12وعلىى المٌىاس البعىدي ) ،(0.33التجرٌبٌة على الدرجة الكلٌة فً المٌاس المبلً )
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اللىواتً تعرضىن للحجىر  نسىاءلىدى ال الضىؽوط النفسىٌة والاجتماعٌىة خفىضفاعلٌة للبرنامج المطبىك فىً 

 .الصحً فً جائحة كورونا

(، ودراسة Francisco et al., 2019) ودراسة(، Lee & Lee, 2020)ولد اتفمت هذه النتٌجة مع دراسة 

(Yoshikawa et al., 2019( ودراسة ،)Nilgun & Gulumser, 2017) ، ودراسة(Weinberg et al., 

وخفض شدة  العمل، التخفٌؾ من ضؽوطنتائج كل منها فاعلٌة الإرشاد بالضحن فً  (، فمد بٌنت2014

 والسعادة ،الذات تمدٌرتحسٌن مستوٌات وخفض الشعور بالألم والاكتئاب، و ،أعراض الملك والتوتر

 .الذاتٌة الرفاهٌة وزٌادةوالتواصل الاجتماعً، وتعزٌز الجهاز المناعً للؤفراد، 

جة المتعلمة بفاعلٌة البرنامج الإرشادي إلى ما استخدم فٌه من مكونات تضمنت وٌمكن تعلٌل هذ النتٌ

أنّ التدرٌب الخاص  والاجتماعٌة، كماالضؽوطات النفسٌة  خفًفنٌات الضحن العلبجً التً تساعد فً ت

الضؽوط النفسٌة  خفض( جلسة إرشادٌة ساعد على 21الذي تلماه أفراد المجموعة التجرٌبٌة على مدار )

 .مهارات جدٌدة لإدارة الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة والاجتماعٌة وأكسبهم

الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة من خلبل الفعالٌات خفض ولد ركز البرنامج على التدرٌب على كٌفٌة 

ومن خلبل الرسم التعبٌري، وتنمٌة مفهوم  ،والاسترخاء ،والمرح ،الضحن :مثل ،والفنٌات المستخدمة

لة بٌن المشاعر والسلون حسب النساء اللواتً شاركن من خلبل التركٌز على الأفكار العلبالذات لدى 

البناء المعرفً لدٌهم، وتعزٌز فكرة أن ما  أجل إعادة من ABC طور نموذج ال )إلٌس( الذينظرٌة 

من كما إن المجموعة الإرشادٌة أتاحت للمشاركات اكتساب العدٌد  .ٌدركه الفرد ٌؤثر على ما ٌفعله

الخبرات والمعلومات وتبادلها، ومنالشة الموالؾ السلبٌة التً تعرضن لها خلبل فترة الحجر الصحً فً 

جائحة كورونا، وابتكار طرق لمواجهتها تساعدهم على خفض الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة وإدارتها 

 ولت الأزمات. 
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(  α>05.)لا توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة عند مستوى الدلالة : النتائج المتعلمة بالفرضٌة الثالثة

فً  بٌن متوسطات درجات أفراد المجموعة التجرٌبٌة على ممٌاس الضغوط النفسٌة والاجتماعٌة

حُسبت المتوسطات الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة  .ستة أسابٌعالمٌاسٌن البعدي والتتبعً بعد مرور 

واستخدم اختبار)ت( للمجموعات  والمتابعة،لتجرٌبٌة على الاختبار البعدي لأداء أفراد المجموعة ا

وذلن للكشؾ عن الفروق بٌن المٌاسٌن البعدي والمتابعة لأبعاد  (،Paired Sample t-testالمترابطة )

اللواتً تعرضن للحجر الصحً فً جائحة  نساءوالدرجة الكلٌة لدى ال الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة

 ( تبٌن ذلن:0ونتائج الجدول ) كورونا،

 (9الجدول )

نتائج اختبار )ت( للعٌنات المترابطة للكشف عن الفروق بٌن المٌاسٌن البعدي والمتابعة لأبعاد الضغوط النفسٌة 

 والدرجة الكلٌة لدى الأمهات اللواتً تعرضن للحجر الصحً فً جائحة كورونا والاجتماعٌة

 العدد الاختبار المتغٌر
المتوسط 

 الحسابً
الانحراف 

 المعٌاري
درجات 

 الحرٌة
 الدلالة لٌمة )ت(

 الضغوط النفسٌة
 *003. 3.556 14 0.514 2.69 15 بعدي

    0.397 2.50 15 متابعة

الضغوط 

 الاجتماعٌة

 *001. 4.297 14 0.566 2.63 15 بعدي

    0.460 2.33 15 متابعة

 الدرجة الكلٌة
 *000. 5.362 14 0.513 2.67 15 بعدي

    0.403 2.43 15 متابعة

ا                 (p < .05 *عند مستوى الدلالة ) *دال إحصائٌا

بٌن المٌاسٌن  (α≤.35( وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة عند مستوى الدلالة )0ٌظهر من الجدول )   

فً  ،(2.67إذ بلػ المتوسط الحسابً للمٌاس البعدي ) ؛البعدي والمتابعة لدى أفراد المجموعة التجرٌبٌة

 ، وٌلبحظ أن هذه الفروق جاءت لصالح لٌاس المتابعة؛(2.43حٌن بلػ المتوسط الحسابً لمٌاس المتابعة )

لنساء لدى ا الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة خفضوهذا ٌشٌُر إلى استمرارٌة أثر البرنامج الإرشادي فً 



 --------------  IJEPSالمجيخ اىدٗىٞخ ىيعيً٘ اىترث٘ٝخ ٗاىْفعٞخ  ---------------- 

 ً ( 0702(،  77)ع 
- ٔٛٔ - 

أي أن التحسن الذي تلماه أفراد المجموعة التجرٌبٌة  ،الصحً فً جائحة كورونااللواتً تعرضن للحجر 

 بعد فترة المتابعة.بل تطور ستمر ا

ً فً ضوء ما تضمنه البرنامج من فنٌات واستراتٌجٌات للتدخل وأسالٌب  وتبدو هذه النتٌجة أمراً طبٌعٌا

فترة المتابعة مع النساء اللواتً تعرضن  إرشادٌة وتدرٌبٌة متنوعة، وما أبداه الباحثان من متابعات فً

تناولها  جرىالجلسات الإرشادٌة الخبرات والموالؾ التً  للحجر الصحً جائحة الكورونا. لمد تناولت

التً ارتكزت على استراتٌجٌة الضحن العلبجً من خلبل استخدام بعض الفنٌات والأسالٌب  وتنفٌذها

لعب الدور، والنمذجة، والسٌكو دراما، والتخٌل، وتمارٌن  ، مثل:وعلى الأسالٌب الإرشادٌة المختلفة

كان لها صفة التعلٌم وتؽٌٌر طرٌمة التفكٌر والنظر إلى الاسترخاء، والتؽذٌة الراجعة، والواجبات البٌتٌة، 

والتً الأمور، مما ساهم فً تعدٌل ولو بصورة معٌنة فً فلسفة الحٌاة لدى أفراد المجموعة التجرٌبٌة، 

ض الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة لدى الأثر الأكبر فً استمرارٌة أثر البرنامج الإرشادي فً خفكان لها 

 النساء اللواتً تعرضن للحجر الصحً فً جائحة كورونا فً مدٌنة المدس.

وتجدر الإشارة إلى أن متوسطات الضؽوطات الاجتماعٌة كانت أعلى مما هو متولع، ولد ٌعزى ذلن إلى 

عً لد نفذ بعد انتهاء فترة الحجر فً مدٌنة المدس وعودة الحٌاة الاجتماعٌة إلى طبٌعتها أن المٌاس التتب

كما فً السابك، مع بعض التحفظات فً الأماكن المؽلمة، بٌنما أجري المٌاس المبلً والبعدي فً أوج 

 أزمة جائحة كورونا.

 التوصٌات والممترحات:

 فإنهّ ٌمكن التوصٌة بالآتً:فً ضوء ما توصلت إلٌه الدراسة من نتائج، 

تطبٌك البرنامج الإرشادي على فئات مختلفة سواءً فً المجتمع الفلسطٌنً أم فً مجتمعات أخرى،  .1

 وذلن بهدؾ تحمٌك أؼراض إرشادٌة مشابهة أو مؽاٌرة.
إجراء المزٌد من الدراسات حول استراتٌجٌة الضحن العلبجً واستخدام المرح فً الإرشاد النفسً  .2

 ي، وبخاصة فً البٌئة العربٌة. والتربو
تضمٌن الخطط الإرشادٌة للمرشدٌن النفسٌٌن والتربوٌٌن فً المؤسسات والمراكز الفلسطٌنٌة لبرامج  .3

إرشادٌة تسهم فً خفض الضؽوط النفسٌة والاجتماعٌة لدى النساء اللواتً تعرضن للضؽوط النفسٌة 

 والاجتماعٌة.
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 والأجنبٌة:المصادر والمراجع العربٌة 

 المرآن الكرٌم
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