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فاعلية برنامج إرشادي لتنمية الطمأنينة النفسية في خفض الضغوط 
 الاكاديمية لدى طالبات الجامعة 

   1، مها ابراهيم محمد1أسماء مسعود البليطي *
 جامعة الازهر.  –قسم علم النفس   –كلية الدراسات الانسانية بالدقهلية 

   asmaaelblaty.7119@azhar.edu.eg*: 1ايميل المؤلف الرئيسي
 الملخص : 

الطمأنينة   لتنمية  إرشادي  برنامج  فاعلية  على  التعرف  إلى  الدراسة  هدفت 
وتكونت    ، الجامعة  طالبات  لدى  الاكاديمية  الضغوط  خفض  في  النفسية 

( طالبة تم تقسيمهم إلى مجموعتين متساويتين الأولى  30عينة الدراسة من )
تجريبية   ) مجموعة  وعددها  15وعددها  ضابطة  مجموعة  ،الثانية  طالبة   )

( سنة، واستخدمت الباحثتان  19  -18( طالبة ،تراوحت أعمارهم بين )15)
الاكاديمية   الضغوط  ومقياس   ) الباحثتان  )إعداد  النفسية  الطمأنينة  مقياس 
عبد   اعداد  والاجتماعي  الاقتصادي  المستوى  واستمارة   ) الباحثتان  )إعداد 

الش (،   2013خص)  العزيز  الباحثتان  )إعداد  الارشادي  والبرنامج   ،)
وتوصلت نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات  
رتب درجات الطمأنينة النفسية لدى أفراد المجموعة التجريبية والضابطة في  
أيضا   الدراسة  نتائج  وأشارت   ، التجريبية  المجموعة  لصالح  البعدي  القياس 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات رتب درجات الطمأنينة  إلى  
والبعدي لصالح  القبلي  القياسين  في  التجريبية  المجموعة  أفراد  لدى  النفسية 
القياس البعدي ،كما أسفرت نتائج الدراسة عن عدم وجود فروق ذات دلالة 

مجموعة إحصائية بين متوسطات رتب درجات الطمأنينة النفسية لدى أفراد ال
التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي ، وأظهرت النتائج أيضا وجود فروق  
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بين متوسطات رتب درجات الضغوط الاكاديمية لدى   ذات دلالة إحصائية 
القياس   لصالح  والبعدي  القبلي  القياسين  في  التجريبية  المجموعة  أفراد 

فروق   وجود  عدم  إلى  أيضا  الدراسة  نتائج  وأشارت  دلالة البعدي،  ذات 
أفراد  لدى  الاكاديمية  الضغوط  درجات  رتب  متوسطات  بين  إحصائية 
استمرارية   يدل على  والتتبعي مما  البعدي  القياسين  في  التجريبية  المجموعة 
 أثر البرنامج الارشادي لتنمية الطمأنينة النفسية وخفض الضغوط الاكاديمية.

المفتاحية فاعلية    الكلمات  الارشادي  -:  النفسية    -البرنامج    -الطمأنينة 
 طالبات الجامعة.-الضغوط الاكاديمية
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Abstract: 

 The study aimed to identify the effectiveness of a 

counseling program for developing psychological 

tranquility in reducing academic stress among university 

students. The study sample consisted of (30) female 

students who were divided into two equal groups, the first 

being an experimental group, numbering (15) students, 

and the second a control group, numbering (15) students. 

Their ages ranged between (18-19) years. The two 

researchers used the psychological reassurance scale 

(prepared by the two researchers), the academic stress 

scale (prepared by the two researchers), the economic and 

social level form prepared by Abdul Aziz the person 

(2013), and the counseling program (prepared by the two 

researchers), and the results of the study concluded that 

there are differences Statistically significant between the 

average ranks of the levels of psychological reassurance 

among the members of the experimental group and the 

control group in the post measurement in favor of the 

experimental group, and the results of the study also 

indicated that there are statistically significant differences 

between the average ranks of the degrees of 

psychological reassurance among the members of the 

experimental group in the pre and post measurements in 

favor of the post measurement, as well as The results of 
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the study revealed that there were no statistically 

significant differences between the average ranks of the 

degrees of psychological reassurance among the members 

of the experimental group in the values The results also 

showed that there were statistically significant differences 

between the average ranks of the academic stress degrees 

among the members of the experimental group in the pre 

and post measurements in favor of the post measurement. 

The experimental group in the post and follow-up 

measurements, which indicates the continuity of the 

impact of the counseling program for developing 

psychological tranquility and reducing academic stress. 

Keywords: Effectiveness- counseling program- 

Psychological Tranquility -academic stress- university 

students.                                     
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 مقدمة الدراسة : 
الجامعة       مرحلة  فتعد  المراحل  أهم  الإنسان    يمن  تشكل  حياة  ففيها 

  والاجتماعي والمهني ساس لنموه الجسمي والعقلي  شخصيته حيث تعتبر الأ 
ذلك يعد الاهتمام بهذه  المستقلة لته  حيا  يفكبير  والانفعالي وكذلك لها تأثير  

ه وتطوره    يف   يالمرحلة  المجتمع  بتقدم  اهتمام  فالواقع  الجامعية  ،  المرحلة 
توى الأكاديمي  أهم المراحل الدراسية التى يحدث فيها تغيرات على المسأحد  

التى يواجه الطلاب فيها العديد من المواقف والمتطلبات والتحديات  و والنفسي  
ضغوطا لهم  تسبب  ال  كثيرة  ت قد  النفسية  ومنها  لها  ضغوط  يكون  التى 

حي للطلاب  النفسي  التوافق  على  سلبية  القلق  تأثيرات  بأعراض  ترتبط  ث 
الذاتية    والاكتئاب  الدافعية  النفسية  وانخفاض  بالطمأنينة  للشعور  وفقدانهم 

(Liu,2015).    نجد للأأولذلك  الطالب  حاجة  النفسية من  ن    والطمأنينة 
الحاحا  أتكون   المرح  ي ف  كثر  هذه  به  تتميز  لما  وذلك  الجامعية  لة  المرحلة 

والحيوية الخبرة  وقلة  النجاح  إفالحاجة    ،بالجدية  والتقدير  لى  والاستطلاع 
هذه المرحلة   يمن النفسي تكون ظاهرة فالأو   خرينوالتفاعل مع الآنتماء  والا

الانسان  أ نمو  مراحل  من  غيرها  من   بركات، سيا  آ  ،الشمري   )هدىكثر 
2011 :647) . 

الشعور    شعور ب  ويعد  داخله  في  يحمل  مركب  شعور  النفسية  الطمأنينة 
بالرضا عن حياته   يحقالفرد  بما  بالسعادة  بالاطمئنان  وشعوره  الشعور  له  ق 

وأنه محبوب ومتقبل من الآخرين بما يمكنه من تحقيق أكبر قدر   ،والسلامة
للآخرين   الانتماء  الآ  مع   ،من  لاهتمام  به  إدراكه  حتى  خرين  فيه  وثقتهم 

ويجعبيستشعر   والدفء  المودة  من  كبير  الهدوء قدر  من  حالة  في  له 
والتقبل   ،والاستقرار الذات  واحترام  الانفعالي  الثبات  من  قدر  له  ويضمن 

بعيدا   المستقبل  في  رغباته  تحقيق  امكانية  مع  الاصابة   الذاتي  خطر  عن 
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باضطرابات نفسية أو صراعات أو أي خطر يهدد أمنه واستقراره في الحياة  
شقير  ) المطمئنة    .(2005، زينب  الشخصية  صاحب  عويتسم  لى  بقدرته 

 يع وقدرته على السلوك السوي الخالالمجتم  ياقامة علاقات ايجابية بناءة ف
التناقضات   انفعالاته    ،من  وثبات  ومواجهتها  والشدائد  للصعوبات  وتحمله 

وعدم شعوره بالقلق والتوتر والاحساس المستمر بالرضى والسعادة والطمأنينة  
 .(95:  1978، براهيم أبو زيدإوقدرته على الانتاج ) 

السلوك    وتعد     خلف  تقف  التى  الحاجات  أبرز  من  النفسية  الطمأنينة 
محركا   تعد  حيث  السليمة    أساسيا    الانساني  الوجهة  وتوجهه  وأن    ،للسلوك 

من شأنه أن يسبب بعضا  من الاضطرابات  قدان الشعور بالطمأنينة النفسية  ف
وال حيا النفسية  سير  على  تؤثر  ثم  ومن  ف  تهسلوكية  مختلف    يونشاطه 
وقد دلت نتائج بعض الدراسات على    (.Mulyadi ,2010,72المجالات )

يتعرض له الفرد   الذيوجود علاقة بين الطمأنينة النفسية والشعور بالضغط  
حيث يكون الشخص الذي يتعرض للضغوط النفسية تكون طمأنينته النفسية  

( الحقمنخفضة  )وأكدت    .(131:  2016،ة ذلبوا  عبد   Maslowدراسة 
عاملا    (1998,452, تكون  النفسية  بالطمأنينة  الشعور  ضد   وقائيا    أن 

  أيضا    كدتهأوهذا ما      .يتعرض لها الفرد ويخفف من حدتها  التىالضغوط  
دراسة) كنتيجة  الدراسات  من  العديد    ( Zinckenko,et al,2013نتائج 

( دراسة  وجود    (Wilkinson&cook,2016ونتيجة  إلى  أشارت  التى 
والضغوط   النفسية  بالطمأنينة  الشعور  فقدان  بين  دالة  ارتباطية  علاقة 

 .  لدى طلاب الجامعة الاكاديمية
أنواع     إلى  الجامعة  طلاب  كالضغوط    من  مختلفةويتعرض  الضغوط 

مقدمة هذه    ية وتأتى الضغوط الاكاديمية فالاقتصادية والاجتماعية والاسري
   الضغوط حيث يكون مطلوبا  منهم إنجاز العديد من التكليفات.
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  ون حيث يعانمية تأثيرا  سلبيا  على طلاب الجامعة  لضغوط الاكاديا  وتؤثر   
المس تعدد  الدراسية  الملقاة ليات  ئو من  المتطلبات  وكثرة  عاتقهم  وقلة   ،على 

لى خفض دافعيتهم للتعليم وسوء إيؤدي    الوقت المتاح للدراسة والمذاكرة مما
 Portoghese , et)يعلى تحصيلهم الاكاديم  بيا  سلذلك  توافقهم وينعكس  

al,2019) . 
النفس      على  الاعتماد  بين  انتقالية  مرحلة  فى  يعدوا  الجامعة  وطلاب 

الاسرة   الجامعية مرحلة مهمة فى حياتهم  والاعتماد على  المرحلة  تعتبر  إذ 
حيث يتم تدريبهم على العمل المستقبلي الذي اختاروه لأنفسهم لذلك يعانون  

 . (  Chen ,et al ,2013من الكثير من الضغوط النفسية والأكاديمية )
   ( دراسة  نتيجة  دلت  مصطفى  وقد  أبو  (  2016ي،السمير نجاح  و نظمي 

تكرارا   الضاغطة  الاحداث  أكثر  تحديد  تناولت  الجامعة  التى  طلاب  ، لدى 
وتوصلت نتائجها إلى أن الامتحانات الدراسية وحضور الدروس غير المفيدة 

بالعمل الاكاديمي  والعلاقات الضعيفة مع الأساتذة والصعوبات   تتعلق  التى 
التى وهناك الكثير من    .لديهم  كثر الاحداث الضاغطة تكرارا  أ  يه العوامل 

الدراسية   المناهج  كصعوبة  الاكاديمية  للضغوط  الطلاب  تعرض  فى  تسهم 
وغياب التفاعل بين    ،وعدم الرضا عن التحصيل الاكاديمي وكثرة الواجبات  

التحصيل   من  وقلقهم  العالية  الآباء  توقعات  جانب  إلى  والمعلم  الطالب 
( الوالدين  وانفصال  لأبنائهم  تمثل   (.  Sonia ,2015,386الدراسي  وقد 

سلبيا   تؤثر  وقد  أنفسهم  من  يطوروا  بأن  للطلاب  دافعا   الأكاديمية    الضغوط 
من   والكثير  الانزعاج  لهم  يسبب  مما  وسلوكياتهم  ومشاعرهم  أفكارهم  على 

الجامعية    ،المشاكل   البيئة  مطالب  بسبب  الأكاديمية  الضغوط  وتحدث 
أون جديدة  لخبرات  الطالب  لتعرض  الأوضاع تيجة  مع  التوافق  محاولة  و 

العمل لذلك أصبح ضروريا  إتباع أساليب  وطبيعة  الاجتماعية الجديدة وحجم  
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للضغوط   الضارة  الأثار  من  أنفسهم  حماية  من  الطلاب  تمكن  ومناهج 
 (. 2:  2015 ،أحمد حسن الأكاديمية ) 

التركيز    على أهمية  (Al- Dubai ,et al ,2011)  دراسة   نتيجة  كدت وأ  
الطلاب   احتياجات  ت  على  الالتى  تقليل  في  لهذه ساعد  السلبية  تأثيرات 

على الا  الضغوط  والجسديالتحصيل  النفسي  والتوافق    ، للطالب    كاديمي 
بو  التعلم  ذلك  عملية  لتحسين  المدرسي  المناخ  توازن  من   ،ضرورة  والحد 

وتدريبهم   الطلاب  عند  الضغوط  هذه  أسباب  ومعرفة  على  الضغوط 
 التى تمكنهم من مواجهة الضغوط . الاستراتيجيات 

لو    الطلاب  نتيجة  امتلاك  الاكاديمي  لأساليب عدم  المشكلات  مع  ة  التعامل 
في الاكاديمية  الضغوط  من  يتمتعون    يعانون  الذين  الطلاب  أن  حين 

الاك  مشكلاتهم  لمواجهة  متنوعة  استعدادهم باستراتيجيات  فى  اديمية 
وقدرتهم على تحمل المصاعب أثناء تأدية المهام الأكاديمية لا    للامتحانات 

ولذلك يعد   . Kirikkanat & Soyer ,2016)يشعرون بتلك الضغوط )
الضغوط   لخفض  متنوعة  آليات  استخدام  إلى  ماسة  حاجة  في  الطلاب 
الاكاديمية وذلك لتقليل التوتر والقلق وقدرتهم على تحقيق توافقهم مع الحياة  

مدى    (.Kausar, 2010  ,34-35)الجامعية   في  الطلاب  ويختلف 
الطمأنينة   تلعب  لذلك  لها  الاستجابة  كيفية  وفى  الضغوط  لهذه  ادراكهم 

دورا   التخفيف    مؤثرا    النفسية  الضغوط    منفي  نتيجة  هذه  أكدته  مما  وهذا 
( من أن الضغوط الاكاديمية تزيد  Leung &wong ,2010 ,90)  ةدراس

راسة  لدى الطلاب لذلك فدعمهم نفسيا وعاطفيا أثناء الد من مستويات القلق  
تحسين التوافق النفسي لديهم ويعمل على رفع   ييساهم ف  ارشاديا   يمثل عاملا  

بالطمأنيتحص الاكاديمي وشعورهم  النفسيةيلهم  فإن  .نة  إيجاد طريقة    ولذلك 
مجالاته   الطلاب وافق  تتحقق   مصدرا    م فى  تعد  للضغوط  واقيا      الاكاديمية 
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تأثيرا  ت  التى  النفسية الاكادي  سلبيا    ؤثر  التحصيل  والدافعيةعلى  ،  لديهم  مي 
لمواجهة   تجعلهم متوافقين  واستراتيجيات لى تعلم طرق  وبذلك يلجأ الطلاب إ

البرامج الارشادية    .(Sullivan,2010, 115)الضغوط الأكاديمية وتسهم 
خفض الانفعالات    ي انفعالية فن يعانون من اضطرابات  لطلاب الجامعة لم

السلبية ومساعدة الطلاب على التكيف مع الضغوط الاكاديمية وهذه البرامج  
 Mahfar)ى التوافق النفسي والجسدي للطلاب بدورها تساعد على الحفاظ عل

,et al ,2018). 
حاجة ماسة إلى تدخلات فعالة بسبب ما   وهذا يجعل طالبات الجامعة في   

يواجهونه من مشكلات أكاديمية وسلوكية ،ورأت الباحثتان أن تقوما بدراسة  
خلال   من  الجامعة  طالبات  لدى  الاكاديمية  الضغوط  خفض  إلى  تهدف 

الشعور   فقدان  أ علاج  أنه  وخاصة  لديهم  النفسية  من بالطمأنينة  تضح 
السابق العربية  الدراسات  وجود ة  واحدة    عدم  فيدراسة  اطلاع   )  حدود 

في(  تانالباحث  المتغيرات  هذه  برنامج    جمعت  بتصميم  وقامت  واحدة  دراسة 
فيار  النفسية  الطمأنينة  لتنمية  لدى   شادي  الاكاديمية  الضغوط  خفض 

 طالبات الجامعة. 
 مشكلة الدراسة : 

النفسية   تعد       ف  الطمأنينة  الضرورية  النفسية  الحاجات  حياة    يأحد 
المختلفة  أثناء الانسان   نموه  دعامة    ،مراحل  تعتبر  للصحة  أكما  ساسية 

مهم للغاية    الطمأنينة النفسية  مصطلحو .(  2014،مظلوم    مصطفى  )النفسية
ت  زمات والصعوباالنفس وطمأنينتها عند تعرضها للأ  حيث يعبر عن سكون 

الحياة   مواقف  والتفى  المخاطر   يالمختلفة  بعض  معها  تحمل 
(Cummings &Davies ,1996 :123 .)    الانسانحيث   يبحث 

تحقيق    يوذلك من خلال قدرته فعن الأمن  رض  منذ وجوده على الأ  لنفسه
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لابد من  و الاحترام والتعاون وغير ذلك  من وتقدير الذات والقبول و للأ  اتهحاج
نينة النفسية أبالطم  ةالشخص على شعور ساليب التى تساعد  التعرف على الأ

 (. 440:  2010 ، ابراهيمإبراهيم )لصعوبات ومواجهة ا
لفرد فرررررا ،الطمأنينرررررة النفسرررررية مطلبرررررا  رئيسررررريا  للتوافرررررق الاكررررراديمي وتعتبرررررر    

 الرذي يكرون قرادرا  علرى بنراء علاقرات ناجحرة مرع الآخررين  المطمئن نفسيا  هو
)عبددددد الحسددددين رزو ددددي الحيرررراة الجامعيررررة مررررعوقررررادرا علررررى تحقيررررق التوافررررق 

 (2016 ،وآخرون 
لدى  و    النفسية  بالطمأنينة  الشعور  لضغوط  فقدان  يتعرض  تجعله  الفرد 

و  يؤدي  كاأنفسية  مما  كبيرة  واجتماعية  فإديمية  شخصيته    يلى الاضطراب 
ليه أشار إ وهذا ما    .( 84:  2012،رغداء نعيسةوجعله شخصية مريضة )

(Mark &Schatz,2012  )أن فقدان الشعور بالطمأنينة النفسية يؤثر    من
الطالب  لدى  البدنية  والصحة  النفسي  التوافق  والعلاقات    على  والوالدين 

وهذا بدوره يؤدي   سرية الذي قد يؤدي إلى حدوث التفكك الأسري لديهم ،الأ
الجامعة    لاب طويعانى    إلى مشاكل سلوكية ونفسية وأكاديمية لدى الطلاب .

العديد   ترتبط  من  من  التى  الأكاديمية  النفسية  بقصور  الضغوط  الطمأنينة 
القياأ ومن   الامتحانات وعدم  قلق  الآ همها  وتوقعات  الاكاديمية  بالمهام  باء  م 

نتائج    .(Wilkinson &Cook ,2016)وغيرهاالعالية   دلت  دراسة  وقد 
(Mayer,2005)،   عبد )  محمد  الطالب    ( 558:   2012الرازق  أن 

الاكاديمية   الضغوط  من  للكثير  يتعرض  ادارة ك  ،الجامعي  مهارات  ضعف 
ف والفشل  والزملاء    يالوقت  المدرسين  جانب  من  والرفض  الامتحانات 

  الامكانيات المادية والتعليمية.   وضعف القدرة على التركيز وكذلك عدم توافر
هدفت  التى  (  Zinckenko , et al,2013)وهذا ما أكدته نتيجة دراسة  

الاكاديمية   الضغوط  مواجهة  أساليب  بين  العلاقة  طبيعة  على  التعرف  إلى 
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الشعور   النفسيةوفقدان  الجامعة  بالطمأنينة  طلاب  أو ،  لدى  ظهرت  التى 
وجود علاقة ارتباطية دالة بين الضغوط  الاكاديمية وفقدان الشعور  ها  نتائج

النفسية الجامعة  بالطمأنينة  بالطمأنينة  ل  ونتيجة  .لدى طلاب  الشعور  فقدان 
وال القلق  من  مرتفع  مستوى  لدية  يصبح  الطالب  لدى  تجاه النفسية  توتر 

، وأقل قدرة على المرونة والمبادأة من غيره مما يشعر  مواقف الحياة الدراسية
   (.2015حسين جبر ،بعدم الأمن النفسي )

أن الطلاب الجامعيين لديهم  إلى  (   Mckean, et al ,2000)ويشير   
وذلك  دراسي  فصل  كل  فى  بها  التنبؤ  يمكن  الضغوط  من  مرتفع  مستوى 

للالتزامات   يجب نتيجة  لذلك  الوقت  إدارة  مهارات  ونقص  الأكاديمية 
أوقاتهم لإدارة  فعالة  استراتيجيات  تطوير  على  فقدان   يؤديو     .مساعدتهم 

سبب وت  الطالبثار المدمرة لدى  الكثير من الآحدوث  إلى    الطمأنينة النفسية
والنفسية  بعض  السلوكية  الاضطرابات  حياته   ،من  سير  على  يؤثر    مما 

حاجة    الطمأنينة النفسيةالعديد من المجالات لذا فإن    يومهاراته المختلفة ف
لطلاب  خويطر  )    ،(Fennirman,2010,42)   الجامعة  ضرورية  وفاء 

تعرضه    يعانىو   (.2010، نتيجة  الاكاديمية  الضغوط  بعض  من  الطالب 
  ، الدروس ومتابعتها  على التركيز فيلبعض المشكلات الدراسية كعدم قدرته  

 (. 148:  2005،العمرية صلاح الدين )والتغيب المستمر من المحاضرات 
الاكاديمية  تعبر  و    عن  الضغوط  تنتج  التى  السالبة  الانفعالية  الحالة  عن 
فال الأ  يشك  مواجهة  على  الطالب  الصلة  قدرة  ذات  والمتطلبات  عباء 

المرتبطة   الضاغطة  المصادر  خلال  من  وتتحدد  الدراسي  بالمجال 
الاجتماعية   والتوقعات  والامتحانات  الدراسية  والمقررات  المادية  بالتجهيزات 

الوقت يالاكاديم   يبالنواح  المرتبطة وقيود  )  ة  الاكاديمية  سامح والتوقعات 
أهم  و .  (2018،حرب   من  الاكاديمية  الضغوط  التقدم  تعتبر  محبطات 
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الامريكية   الجمعية  تقرير  على  وبناء  الجامعة  لطلاب  والوظيفي  الاكاديمي 
وجد أن الضغوط الأكاديمية كانت    (2006لصحه الطلاب الجامعيين عام) 

الضغوط  من    (%  32)هي أكبر عائق دراسي واجهه الطلاب، وقد أفاد أن
نت هي السبب الرئيسي وراء الحصول على درجة منخفضة أو  الاكاديمية كا

 (. Kadapatti&Vijayalaxmi,2012حذف مقرر للطلاب الجامعيين )
أشارت     )    نتيجةوقد  )  دراسة (،Hussain &Husain ,2008دراسة 

Conner , et al , 2010  تؤدي الاكاديمية  الضغوط  أن  إلى  لى إ( 
التوافق الاكاديمي وينتج عن ذلك العديد من الاعراض الجسدية    يقصور ف

المرضية التى يكون لها تأثرا سلبيا  على الصحة العامة للطلاب مما نجدهم  
تؤثر   كما   ، والصداع  الدم  كارتفاع ضغط  الامراض  من  العديد  من  يعانون 

يص فنجدهم  النفسي  توافقهم  فعلى  والرغبة  والاكتئاب  بالقلق  ترك   يابون 
عن   والعجز  التحصيل  ضعف  نتيجة  سلبي  ذات  مفهوم  وتكوين  الدراسة 
من  العديد  نتائج  دلت  وقد  بالنفس،  الثقة  وتدنى  الدراسة  متطلبات  مواجهة 
الضغوط  مصادر  من  للكثير  يتعرض  الجامعي  الطالب  أن  على  الدراسات 
النفسية كضعف القدرة على التركيز والفشل فى الامتحانات والنقد من جانب 

المناهج  الز  بعض  وصعوبة  الوقت  ادارة  مهارات  وضعف  والاساتذة  ملاء 
بشكل   الدراسة  وصعوبة  الاكاديمية  المتطلبات  وكثرة  الدافعية  وقلة  الدراسية 

(، Kirikkanat & Soyer,2016(،)Leung &wong ,2010عام)
 (.2018رفعة السبيعي )وربى معوض  

لط    تدريسهما  خلال  من  الباحثتان  لاحظت  بعض   البات وقد  الجامعة 
التى   والازمات  والتتواجههم  الصعوبات  الجامعة  ف  يداخل  ظهور   يتتمثل 

معها التعامل  وصعوبة  الدراسية  المشكلات  من  المشكلات   العديد  وهذه 
شعورهم   وفقدان  والتوتر  بالقلق  يشعرون  تجعلهم  النفسية بدورها    بالطمأنينة 
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دورا  الأمر   يؤدي  و ظهور    يف  هاما    الذي  الاكاديمية المشكلات  الصعوبات 
ينتج عنها    لديهم. ومن خلال وجود الصعوبات التى تواجه طلاب الجامعة 

وتجعلهم   الاجتماعية  كالضغوط  سلوكهم  على  تؤثر  كثيرة  غير مشكلات 
 .  يق التوافق مع بيئتهم التعليميةق قادرين على تح

ك  ويتعرض     الاكاديمية  الضغوط  من  للكثير  الجامعي  ضعف الطالب 
ف والفشل  الوقت  ادارة  المدرسين   يمهارات  جانب  من  والرفض  الامتحانات 

المادية   توافر الامكانيات  التركيز وكذلك عدم  القدرة على  والزملاء وضعف 
 . (558: 2012الرازق ) محمد عبد  ، ( Mayer,2005)والتعليمية

  70)أن هناك  إلى  (   Conner &Galloway ,2010)دراسةوتشير     
فير  من طلاب الجامعة يعانون من ضغوط اكاديمية ولا يستطيعون تو (  %

التواصل   شطة الاجتماعية أو الرياضية أولأن ا  ةوقت أثناء دراساتهم لممارس 
الأسرة تخ   مع  حدتهاالتى  من  لدى  ف  .فف  الاكاديمية  الضغوط  زيادة  عند 

عليهم   يجب  الحالة  هذه  وفى  والنفسي  البدني  بالضعف  يشعرون  الطلاب 
الاكاديمية   الضغوط  لخفض  استراتيجيات  وذلك    التياستخدام  منها  يعانون 

البرنامج الارشادي   ينشطة الترفيهية المتضمنة ف الأ  يلال مشاركتهم فمن خ
(Sinha ,2000)  .  الطلا يعد  فولذلك  ماسة    يب  استخدام  إحاجة  لى 
لتقليل التوتر والقلقآ   لديهم   ليات متنوعة لخفض الضغوط الاكاديمية وذلك 
 Kausar, 2010تحقيق توافقهم مع الحياة الجامعية )  على  مساعدتهمو 

,34-35 ).   
الجامعة     البرامج الارشادية لطلاب  ا  الذين وتسهم  ضطرابات لا يعانون من 
خفض الانفعالات السلبية ومساعدة الطلاب على التكيف مع   إلىنفعالية  لاا

ع الحفاظ  على  تساعد  بدورها  البرامج  وهذه  الاكاديمية  التوافق الضغوط  لى 
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ل والجسدي   Mahfar,et al,2018، Sullivan))ديهمالنفسي 
,2010,115).) 

النفسية     عأفالطمأنينة  يركز  الذي  الايجابي  النفس  علم  مفاهيم  لى  حد 
لى تحقيق التوافق النفسي  إالطلاب  عن الآليات التى تدفع    تعبرو الشخصية  

  وتعمل على تقليل الآثار السلبية للضغوط الاكاديمية   م بالرضا دائما  وشعوره 
ر و   لديهم. الباحثتان  ألذلك  النفسية  أنه  ت  الطمأنينة  بين  العلاقة  ضوء  فى 

والضغوط الاكاديمية يمكن خفض الضغوط الاكاديمية بعلاج فقدان الشعور  
 الطمأنينة النفسية وتنمية مهاراتها لدى طالبات الجامعة .ب

في   الحالية  الدراسة  مشكلة   على  وتتحدد  التساؤلات  الاجابة 
 التالية :  

الفر  -1 بين  ما  مقياس  أفراد  درجات  ق  على  التجريبية  المجموعة 
 الطمأنينة النفسية في القياس القبلي ودرجاتها في القياس البعدي؟

بين   -2 الفرق  أما  المجموعة درجات  وأفراد  التجريبية  المجموعة  فراد 
 الضابطة على مقياس الطمأنينة النفسية في القياس البعدي؟

الفر  -3 بين  ما  مقياس  درجات  ق  على  التجريبية  المجموعة  أفراد 
النفسية   التتبع الطمأنينة  والقياس  البعدي  القياس  مرور    يفي  بعد 

 شهرين من انتهاء البرنامج ؟ 
الفر  -4 بين  ما  مقياس  درجات  ق  على  التجريبية  المجموعة  أفراد 

 الضغوط الاكاديمية في القياس القبلي ودرجاتها في القياس البعدي؟
الفر  -5 بين  ما  المجموعة أ  درجات ق  وأفراد  التجريبية  المجموعة  فراد 

 في القياس البعدي؟ وط الأكاديميةالضابطة على مقياس الضغ 
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الفر  -6 بين  ما  مقياس  درجات  ق  على  التجريبية  المجموعة  أفراد 
التتبع الضغوط الاكاديمية   بعد مرور    ي في القياس البعدي والقياس 

 شهرين من انتهاء البرنامج ؟ 
 :  الدراسةأهداف 

برنامج  إ  -1 وتنم ارشادي  عداد  النفسية  الطمأنينة  قصور  ية  لعلاج 
لدى   في  الجامعة    طالبات مهاراتها  فاعليته  من  التحقق  ومحاولة 

 خفض الضغوط الاكاديمية لديهم . 
الفروق   -2 عن  ا  فىالكشف  النفسية  أطملمقياس  أنينة  فراد لدى 

 القياسين القبلي والبعدي .المجموعة التجريبية في 
والضغوط  -3 النفسية  الطمأنينة  مقياس  بين  الفروق  عن  الكشف 

التجريبية المجموعة  أفراد  لدى  الب  الاكاديمية  القياسين  ي عد في 

 .  والتتبعي 

تنمية الطمأنينة    معرفة مدى استمرار فاعلية البرنامج الارشادي في -4
شهرين من انتهاء  ر  الضغوط الاكاديمية بعد مرو النفسية في خفض  

   فراد المجموعة التجريبية لعينة الدراسة الحالية.البرنامج لدى أ
 تتمثل أهمية الدراسة فيما يلي: أهمية الدراسة : 

 لأهمية النظرية : أولا  : ا
الدر -1 هذه  ت تكتسب  التى  المتغيرات  من  أهميتها  على  لواناولها  اسة  تعرف 

ال فالطمأنينة  ودورها  الضغ  ينفسية  الأخفض  لدى  وط    طالبات كاديمية 
 الجامعة .

وذلك من   الطالبات تساعد الطمأنينة النفسية على الدافعية للانجاز لدى    -2
 الاكاديمية التى يعانون منها .  ضغوطالخلال خفض 
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 ، الجامعة    طالبات المجتمع وهى    في  ثيرا  الاهتمام بفئة مهمة وأكثر تأ     -3
في  تلك مباشر  بشكل  تسهم  التى  ا    المرحلة  وسوق    ات لطالبإعداد  للحياة 

في وتؤثر  نحو  وفى    ،النفسي    متوافقه  العمل  المتعلمين  مدركات  توجيه 
 تحقيق أهدافهم . علمية والممارسات التى تساعدهم فينشطة الالأ

 الأهمية التطبيقية : ثانيا : 
علاج قصور الطمأنينة    فيتصميم برنامج ارشادي يمكن استخدامه   -1

مهاراته  النفسية  في  ا وتنمية  يفيد  قد  الضغوط   والذي  خفض 
 الجامعة . طالبات الاكاديمية لدى 

النفسية   -2 الطمأنينة  لقياس مهارات  بأداتين  السيكولوجية  المكتبة  إثراء 
 .  الجامعة طالبات لدى والضغوط الاكاديمية 

  المسؤولين لنفسيين و الاكاديميين والمرشدين اتفيد نتائج هذه الدراسة   -3
الجامعي   العمل  الاكاديعن  الضغوط  مصادر  عن  مية  بمعلومات 

ل برامج وخطط تقلل  عموقيامهم بالتى يتعرض لها طلاب الجامعة  
جل  أمن    إلى جانب مساعدتهمالضغوط الاكاديمية  هذه  من أسباب  

 .وشعورهم بالاطمئنان النفسيكاديمي مرتفع تحقيق مستوى أ
 المفاهيم الاجرائية للدراسة : 

  counseling Programي:البرنامج الارشاد-1
الارشادي    البرنامج  الباحثتان  الهادفة    تعرف  الجلسات  من  مجموعة  بأنه 

تقدم التى  والمهام  الأنشطة  تتضمن مجموعة من  التى  لطالبات    والمخططة 
فيال عليها  وتدريبهن  عدده  جامعة  البالغ  الجلسات  من  معين  )عدد  (  25ا 

في ثلاثة جلسات  بواقع  و)   جلسة  الواحدة حتى 60الاسبوع  للجلسة  دقيقة   )
الأنشطة   هذه  أداء  لهم  مهارات    وحيث يتسنى  تنمية  على  الطمأنينة  تعمل 
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لد  الجامعة  النفسية  طالبات  فيى  الاكاديمية  ا  وتسهم  الضغوط  من  لحد 
 . (عداد الباحثتانإ  )لديهن

    Psychological Tranquility :الطمأنينة النفسية-2
بأن الحياة هادفة    الطالبةبأنها شعور  ة النفسية  تعرف الباحثتان الطمأنين   

البيئة تلبي احتياجاته أهداف  اوذات معني وأن  المستمر   هاوتحقق  العمل  مع 
ذاته  .باستق  التطوير  ومثابرة  :  و   لالية  إجرائيا  التي    تعرف  حصل  تبالدرجة 

الجامعة على مقياس الطمأنينة النفسية المستخدم في الدراسة   طالبات عليها  
 .(إعداد الباحثتان )الحالية 
 Academic Stressالضغوط الاكاديمية   -1

الضغوط  تعرف     :  الباحثتان  والاجهاد    بأنهاالأكاديمية  التوتر  من  حالة 
الجامعة نتيجة تفاعلهم مع البيئة الجامعية ومتطلباتها    طالبات التي يواجهها  

الدراسية   المقررات   ( تتمثل في  الاكاديمية    –والتي    –الامتحانات    –البيئة 
 .  ) الاسرة  إجرائيا:و مطالب  التي    تعرف  طالبات  تبالدرجة  عليها  حصل 

الحالية   الدراسة  في  المستخدم  الاكاديمية  الضغوط  مقياس  على  الجامعة 
 .(إعداد الباحثتان )

 محددات الدراسة :
  : البشرية  )المحددات  من  الدراسة  عينة  وتم    (30تكونت  جامعية،  طالبة 

إ )تقسيمهم  من  وتكونت  تجريبية  أحدهما  مجموعتين  وت   (15لى  م  طالبة 
طالبة    (15تطبيق البرنامج الارشادي عليهم، والأخرى ضابطة وتكونت من) 

مر  الع  دي، وتم التكافؤ بين المجموعتين فيلم يطبق عليهم البرنامج الارشاو 
 ، والطمأنينة النفسية والضغوط الاكاديمية. والمستوى الاجتماعي الاقتصادي
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المكانية على    :  المحددات  الحالية  الدراسة  أدوات  بتطبيق  الباحثتان  قامت 
زهر  بجامعة الأ مجموعة من طالبات كلية الدراسات الانسانية وكلية التجارة  

 بالدقهلية.
: تحددت نتائج الدراسة في ضوء المنهج شبه التجريبي    المحددات المنهجية

 ستخدمة. المستخدم في الدراسة الحالية والادوات والمعالجات الاحصائية الم
  2021/    10/ 5تم تطبيق العينة الاستطلاعية بتاريخ    المحددات الزمنية :

بتاريخ  للمقاييس  القبلي  القياس  وتم تطبيق  ،  م2021/ 10/ 16م ،وتم تطبيق 
وتم    م 25/12/2021إلى    25/10/2021فى الفترة من   البرنامج الارشادي

وتم تطبيق القياس التتبعي بعد مرور   2021/ 12/ 30تطبيق القياس البعدي 
بكلية الدراسات  م وذلك    2022/  3/  1شهرين من انتهاء البرنامج الارشادي  

بالدقهلية النفس    الانسانية  علم  بقسم  الأولى  مقياس  بالفرقة  باستخدام  وذلك 
 الطمأنينة النفسية ومقياس الضغوط الاكاديمية  . 

 : ار النظري الاط
 البرنامج الارشادي : 

)  عرف   زهران  الا(  499:  1998حامد  برنامج  البرنامج  بأنه  رشادي 
في ومنظم  المباشرة    مخطط  الارشادية  الخدمات  لتقديم  علمية  أسس  ضوء 

بهدف وذلك  والجماعة  للفرد  المباشرة  في  وغير  النمو    مساعدتهم  تحقيق 
 لتوافق النفسي والقيام بالاختيار الواعي المتعقل. السوي ل

)ويري      هو مزيج   (202:  2005محمد سعفان  الارشادي  البرنامج   أن 
وا الارشادية  الاستراتيجيات  هذه  لأمن  لتحقيق  الموجهة  الخاصة  هداف 

هداف ومحتوى البرنامج  هذه الأ  الأهداف والتصميم البحثي المناسب لتحقيق
 والتنسيق بين كل ما سبق.  لتنظيمية لتنفيذ البرنامج وتقويمهوالاجراءات ا
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الارشادي    البرنامج  الباحثتان  الجلسات    وتعرف  من  مجموعة  أنه  على 
تقدم   التى  والمهام  الانشطة  من  مجموعة  تتضمن  التى  والمخططة  الهادفة 

معين من الجلسات البالغ عددها   عدد   يعليها ف  نجامعة وتدريبهاللطالبات  
( دقيقة للجلسة الواحدة 60و)  سبوعالا  يثلاثة جلسات ف( جلسة بواقع  25)

هارات الطمأنينة  الأنشطة بما تعمل على تنمية محتى يتسنى لهم أداء هذه  
 . لديهن الحد من الضغوط الاكاديمية يسهم فوتالنفسية 
    Psychological Tranquility نينة النفسية :الطمأمفهوم 

وأو      الايجابية  النفسية  الصحة  مظاهر  أحد  النفسية  الطمأنينة   لتعد 
لايجابية  والعلماء عن أبرز المؤشرات اتحدث العديد من المفكرين  و مؤشراتها  

خرين  قات ناجحة مع الآقدرة الفرد على اقامة علا  يللصحة النفسية متمثلة ف
بالأ وتحقيقوشعوره  النفسي  ا  همن  مع  النفسي  التصلب  للتوافق  عن  لبعد 

الآ على  )والانفتاح  تعريفات و .  (1:  2004،  الدليمفهد    خرين  تعددت  قد 
  نذكر منها :طمأنينة النفسية  لا
مركب  بأنه عبارة عن  الطمأنينة النفسية   (86:    2002) حامد زهران    عرف 

 . لى جماعة مستقرة آمنةإوالتأكد من الانتماء  بها اطمئنان الذات والثقة
المجيد السيد  عرفها  و   والشعور   (243:   2004)  عبد  الخوف  عدم  بأنها 

مع  تقراء  مواجهة المواقف والاسبالحب والاستقرار والقبول والدعم والسند عند  
 . ماعية تالقدرة على اشباع الحاجات العضوية والاج

الطمأنينة النفسية بأنها الحالة التى  (  151:  2009سعد المشوح )ويرى     
مضمو  الحاجات  اشباع  فيها  والطمأنينيكون   ، للخطر  معرض  وغير    ة نا  

النفسية مركبة من اطمئنان الذات والثقة بها مع الانتماء إلى جماعة آمنة ، 
ما   لمواجهة  ومستمرة  دائمة  نفسية  حاجة  هو  النفسية  بالطمأنينة  والشعور 
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الا وأن   ، ببيئته  أي  الخارج  من  تأتيه  ومخاوف  مخاطر  من  حساس  يهدده 
 أن يحاط به الانسان .   يبالطمأنينة سياج ضروري ينبغ

لنفسية  ن الطمأنينة ا( إلى أ  68:  2010عبد الرحمن الجهنى )  ر  ويشي  
بذاته   الفرد  النفسي ونضجه الانفعالي وقدرته على  تتضمن شعور  واستقراره 

  حل المشكلات وكفاءته .
تعبر عن  إلى ان الطمأنينة النفسية    ( 63:    2012  )حسام كافيويشير    

التى بالحاجات  الفرد  اشباع  الرضا والارتياح    عملية  له  دوافعه وتحقق  تثير 
النفسي  الهدوء  توفير  مع  بالحاجة  الشعور  عن  الناتج  التوتر  على  للقضاء 

 والاطمئنان لدية.  
  ( بأنها شعور  Rubin &Coll,2013,420ويعرف  النفسية  الطمأنينة   )

وأهدافه التى يرغب في    ،حياته اليومية    ونحوالطالب بالإيجابية نحو ذاته  
 ة . تبيئه لنتائجها مع كفاءته فى إدارة  تحقيقها وتقبل

  ( النفسية(   Khalili, et al ,2014 :128ويعرف  بأنها    الطمأنينة 
 تعبر عن شعور الفرد بقيمته وثقته بنفسه واطمئنانه .  التي الحالة

النفسية  (    7:  2021سماء عباس )سمية بوسطاره وأوترى      الطمأنينة 
السليمة   هسلوكيات  يءه الداخلي الذي يظهر فالفرد وهدو بأنها تعبر عن راحة  

والصحة  مما تجعله متوافقا  مع نفسه ومع مجتمعه ، و يتمتع بالراحة النفسية  
 والأمن والاستقرار وقدرته على مواجهة صعوبات وتحديات الحياة .

حالة    ىهبأنها  الطمأنينة النفسية    (116:  2021)مرفت خضير  وعرفت    
  بإشباع من التوازن والتوافق الشخصي والتكيف النفسي التى يشعر فيها الفرد  

  ، خرين له  خرين وتقبل الآ وشعوره بتقبل ذاته والآ  ،حاجاته ومتطلبات حياته  
 عمله   يومدى شعوره بالأمان والاستقرار فثقة بالله لوأيضا شعوره بالرضا وا
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نها تعبر عن الحالة  أن الطمأنينة النفسية أ ويتضح من التعريفات السابقة   
بنفسه وقدر  والثقة  النفس  بالهدوء وسكون  الطالب  بها  التى يشعر  ته النفسية 

خرين وشعوره بالاستقرار وتلبية احتياجاته  على اقامة علاقات ناجحة مع الآ
عدم التوتر وأنه محبوب لى شعور الفرد بالراحة و إى  واشباعها وهذا بدوره يؤد 

أن الطمأنينة النفسية تعبر عن حالة  أيضا   خرين . ويتبين ل الأفراد الآمن قب
مطالبة المختلفة    بإشباعمن التوافق النفسي التى يحس بها الطالب الجامعي  

بال والسعادة  وشعوره  النفسي  لضغوط  وهدوئه  هدوء  تعرضه  أثناء  وذلك 
خطرا   تشكل  كثيرة  مستقبله  كبيرا    أكاديمية  الدراسة    على  تناولته  ما  وهذا 

 . الحالية
الباح    تعرف  هنا  النفسية  ومن  الطمأنينة  هثتان  ا  يبأنها    لطالبة شعور 

مع    هاوتحقق أهداف  ان الحياة هادفة وذات معني وأن البيئة تلبي احتياجاته بأ
 باستقلالية ومثابرة.  ا تطوير ذاتهالعمل المستمر ل

            الطمأنينة النفسية : مصادر
الالنفسية الحاجة إلى الأ  بالطمأنينةتتضمن الشعور      جسمي والصحة  من 

بالأ والشعور  الداخلي  الجسمية  والأ  ، من  الخطر  والحماية وتجنب  لم 
فيو  وبالتالي  المساعدة  المشكلات  المستقرة    ةالحاج  حل  السوية  للحياة 

النفسية هو السعي المستمر للمحافظة    بالطمأنينةفجوهر الشعور    ،السعيدة  
ا تتضمن  التى  الظروف  الحاجات  على  والسيكولوجية  شباع  البيولوجية 

الأ  .  (2006،العطية  سماء  أ) وفرص ويعد  والاقتصادي  الاجتماعي  من 
مهمة فى حدوث الطمأنينة النفسية إلى  العوامل  من الالتعليم المتاحة والعمل  

نبيه  جانب   وسنة  بكتابه  والتمسك  تعالى  بالله  عليه  الايمان  محمد صل الله 
من  وسلم   اأ يعد  الانسان  يستقى  التى  المصادر  وأمنههم  فاطمة  طمئنانه   (
 ( 56: 2002،عودة 



 

1572 

 خصائص الأفراد المطمئنين نفسياً :
تأثيرا   -1 النفسية  الطمأنينة  التحصيل    ايجابيا    تؤثر  مستوى  على 

 Green)  حياتهم    يعامة ف  ةيمي للطلاب وفى الانجاز بصف الاكاد 
,1981,67) . 

أن الطلاب المطمئنين نفسيا  لديهم مشاعر ايجابية عن أنفسهم   -2
عبد السلام  وعلاقاتهم وكذلك تمتعهم بمهارات اجتماعية متوازنة )

 (. 2014،جودت 
   Academic Stress  الاكاديميةالضغوط مفهوم 

تنتج الضغوط الاكاديمية عن ضعف التعليم والاتجاهات الوالدية السلبية     
مست وانخفاض  الذات  مفهوم  مستوى  الاكاديمية  وتدنى  الذاتية  الكفاءة  وى 

وتتعدد تعريفات (.   Ang&Huan,2006)وانخفاض مستوى التنظيم الذاتي
 الضغوط الاكاديمية نذكر منها: 

الضغوط الاكاديمية بأنها تعبر عن الشعور    أن Muris,2002) يرى )   
وجود  بعدم  الادراك  نفسه  الوقت  وفى  الدراسية  للمعرفة  المتزايدة  بالحاجة 

 الوقت الكافي لاكتساب وتعليم تلك المعرفة.
بأنها حالة  27:    2006حسين )طه  يعرف  و   تنشأ  ( الضغوط الاكاديمية 

إمكانات   من  يملك  ما  بين  يقارن  عندما  الطالب  لدى  التوازن  عدم  من 
ويصاحب تلك    ،شخصية واجتماعية وبين المواقف البيئية التى يتعرض لها  

ف أعراض  و الحالة   ، سلبية  وسلوكية  نفسية  معرفي أسيولوجية  تقييم  نها 
والتي والقدرات  المشاعر  حل    لمجموعة  عن  الطالب  عجز  عن  تكشف 

 مشكلاته الأسرية والتعليمية والنفسية والمستقبلية والفيزيقية .
الضغوط الاكاديمية بأنها تعبر عن    ( Sonia ,2015 ,385تعرف )و   

وقعات التعليمية من المعلمين  المواقف النفسية الصعبة التى تحدث نتيجة للت
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بالإ الضغوط  والآباء  كثرة  إلى  مستوى   ضافة  لزيادة  الوالدين  من  الصادرة 
 بنائهم .تحصيل أ 

بأنها  Duncan-Williams ,2015)ويعرف   الاكاديمية  الضغوط   )
يستطيعون   الضغوط المرتبطة بالجانب الاكاديمي التى يواجهها الطلاب ولا

مع   التعامل  أو  للتكيف  الكافية  للموارد  امتلاكهم  عدم  مع  عليها  التغلب 
 المطالب الاكاديمية . 

  ( أن  (  Manrique-Millones ,et al ,2019 ,29ويشير  إلى 
المجال   شطة الاكاديمية التى يتم عملها فينن الأتنتج ع الضغوط الاكاديمية 

فالتع الطلاب  على  سلبيا   وتنعكس  كالحالة    يليمي  الشخصية  سماتهم 
 العاطفية أو الصحة الجسدية أو المجالات الدراسية . 

  ( بأنهاLuo &Zhang ,2020ويعرف  الاكاديمية  هى    (الضغوط 
بالتقييمات   مباشرة  المرتبطة  فالضغوط  الاكاديمية  التعلم    يوالمتطلبات  بيئة 

 والامتحانات .
ن الضغوط الاكاديمية عبارة عن مواقف أ  ويتضح من التعريفات السابقة   

على طلاب الجامعة نتيجة لعدم قدراتهم على    وخبرات غير سارة تؤثر سلبيا  
وحضور   والامتحانات  المذاكرة  من  الاكاديمية  المهام  بجميع  القيام 

الآلى  إ  بالإضافةالمحاضرات   من  الضغوط  تحصيل  كثرة  مستوى  لرفع  باء 
 . أبنائهم

حالة من التوتر والاجهاد تان الضغوط الاكاديمية بأنها هى  وتعرف الباحث    
الجامعة نتيجة تفاعلهم مع البيئة الجامعية ومتطلباتها    طالبات واجهها  تالتي  

الدراسية   المقررات   ( تتمثل في  الاكاديمية    –والتي    –الامتحانات    –البيئة 
 مطالب الاسرة (  .
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 نات هي : مكو  ربعةوتتكون الضغوط الاكاديمية من أ
 الطالبوتشير إلى المهام المطلوبة من    ضغوط عبء العمل :  .1

 والامتحانات الصعبة .
الاكاد  .2 الذاتية  التصورات  ثقة  ضغوط  خلال  من  وتتحدد   : يمية 

 الاكاديمية . بقدراته الب الط
ين  وتقييمات المعلم  ،قعات الوالدين  ضغوط الاداء : وتشمل تو  .3

 والمنافسة مع الزملاء .  ،
داء المهررام علررى أ الررب الطوتشررير لضررعف قرردرة  ت :ضررغوط الوقرر .4

  الاكاديميرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة فرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررى الوقرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررت المحررررررررررررررررررررررررررررررررررررررردد 
(Bedewy &Gabbriel,2015 ). 

 : الجامعة طالباتلدى  كاديميةبالضغوط الا  الطمأنينة النفسية وعلا تها 
عملية اشباع الفرد بالحاجات التى تثير دوافعه عن  الطمأنينة النفسية  تعبر    

وتحقق له الرضا والارتياح للقضاء على التوتر الناتج عن الشعور بالحاجة  
لدية   والاطمئنان  النفسي  الهدوء  توفير  كافي )مع  (. 63:    2012  ،حسام 

تأثيرا  و  النفسية  الطمأنينة  الاكاديمي   ايجابيا    تؤثر  التحصيل  مستوى    على 
بصف  الانجاز  وفى  ف  ةللطلاب   (.Green ,1981,67)حياتهم    يعامة 

وكما أن فقدان الشعور بالطمأنينة النفسية لدى الفرد تجعله يتعرض لضغوط 
في شخصيته   إلى الاضطراب  يؤدي  مما  كبيرة  واجتماعية  واكاديمية  نفسية 

  ( مريضة  شخصية  نعيسةوجعله  فقدان    .(84:   2012،رغداء  ويؤدي 
الآ  الطمأنينة من  الكثير  حدوث  إلى   ،  النفسية  الطالب  لدى  المدمرة  ثار 

سير   على  يؤثر  ،مما  والنفسية  السلوكية  الاضطرابات  من  بعض  وتسبب 
حياته ومهاراته المختلفة فى العديد من المجالات لذا فإن الطمأنينة النفسية  
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( الجامعة  لطلاب  ضرورية  )  (  Fennirnan,2010,42حاجة  وفاء  ، 
 (. 2010طر ،خوي
على      الدراسات  نتائج بعض  دلت  بين  وقد  موجبة  ارتباطية  وجود علاقة 

التى   الاكاديمية  الضغوط  مستوى  وزيادة  النفسية  بالطمأنينة  الشعور  فقدان 
دلالة  فروق   وجود  عدم  النتائج  أظهرت  كما   ، الطلاب  منها  يعانون 

 Wilkinson &Cook احصائية بين الذكور والإناث في الطمأنينة النفسية 
التى  (  zinckenko ,et al ,2013)  وكما توصلت دراسة    .  ((2016,

  التعرف على العلاقة بين الطمأنينة النفسية وبين الضغوط الاكاديمية   تناولت 
لها   يتعرض  دراساتهم  الجامعة  طلاب  التى  لى إالدراسة    وأشارت    ،خلال 

ارتباطية   علاقة  احصائيا    موجبةوجود  ببين    دالة  الشعور  الطمأنينة  فقدان 
 .الجامعةطلاب لنفسية والضغوط الاكاديمية لدى ا
 سابقة :الدراسات ال

 .النفسية لدى طلاب الجامعة المحور الاول : دراسات تناولت الطمأنينة
)سهام  قامت     تناولت    (  2001الحطاب  وعلاقتها  بدراسة  الدينية  القيم 
النفسية  با الجامعة  للإنجازالدافع  و لطمأنينة  وطالبات  طلبة  تكونت   ،لدى 

من) الدراسة  وطالب   (160عينة  وجامعة  طالبة  الاسكندرية  جامعة  من  ة 
إزهرالأ الدراسة  توصلت  وقد  علاق،  وجود  احصائيلى  دالة  القيم    ا  ة  بين 

المشاركة الوجدانية والايثار والتواضع ( والدافع    )الصدق، يالدينية والمتمثلة ف
النفسية   الطمأنينة  وبين  ال و و   ،للانجاز  بين  فروق  بجامعة  جود  العام  تعليم 

وأ الأ الاسكندرية  زهر فى كل من  الأجامعة    زهر لصالح  قرانهم من جامعة 
 القيم الدينية والطمأنينة النفسية . 

)فهد    جرى أو      الطمأنينة  إدراسة هدفت    (2005الدليم  التعرف على  لى 
نة الدراسة  وتكونت عي   ،الوحدة النفسية لدى طلاب الجامعةالنفسية وعلاقتها ب
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وطالب288)من طالبا  بالجامعة  ة(  الأولى  المرحلة  مقياس    ،من  واستخدم 
وآ ) الدليم  النفسية1993خرين  للطمأنينة  اعداد   ،(  النفسية  الوحدة  ومقياس 

(Russel ,1982  )إ الدراسة  نتائج  علاقة  ،وتوصلت  وجود  بين    سالبةلى 
 حساس بالطمأنينة النفسية وبين الشعور بالوحدة النفسية .الإ
) وجدان  قام  و      الصلابة    (2009الحكاك  على  التعرف  تناولت  بدراسة 

والفنبالابوعلاقتهما    ةالنفسي  والطمأنينةالنفسية   العلمي  طلاب   يداع  لدى 
من  ،معة  الجا الدراسة  عينة  طالبا  43) وتكونت  أدوات   ،  مبدعا    (  وكانت 

لى وجود علاقة ارتباطية  إها  ت نتائجعداد الباحث، وأشار الدراسة كلها من إ 
دلالة   النفسية  ذات  الصلابة  بين  النفسيةاحصائية  النتاج  و   والطمأنينة 

 . لدى طلاب الجامعة والفنيالابداعي العلمي 
)وأ    إ(  Jeny&Vargjese,2013جري  هدفت  عن  بدراسة  الكشف  لى 

بين   الروحالعلاقة  والذكاء  النفسية  الجامعة    يالطمأنينة  طلاب    ، لدى 
  وأشارت النتائج إلى وجود،  ةوطالب  طالبا    (127وتكونت عينة الدراسة من ) 

دلال ذات  ايجابيه  وا  احصائية  ةعلاقه  النفسية  الطمأنينة  الروحي بين  لذكاء 
  .لدى طلاب الجامعة

تناب  (Farshad ,et al  (2015,وقام    ديني فاعلية  ت  لو دراسة    برنامج 
الن الرفاهية  وتحسين  النفسية  الطمأنينة  طلاب  لتنمية  لدى  فسية 

عينة  ،الجامعة من  وتكونت  الأالدراسة  المجموعة  تجريبية  مجموعتين  ولى 
  ،   طالبا    ( 15) من  ، والمجموعة الثانية ضابطة تكونت    طالبا  (15)تكونت من

لتنمية الطمأنينة النفسية    وتوصلت نتائج الدراسة إلى فاعلية البرنامج الديني
 وتحسين الرفاهية لنفسية لدى طلاب الجامعة.

لى التعرف بدراسة هدفت إ  (2016)  مروة سعادة،    جيهان سويد  وقامت   
العلاقة   النفسية    الارتباطيةعلى  الطمأنينة  ومتغيرات  الهدف  توجه  بين 
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تكونت   ،ومداخل الدراسة والمعدل الأكاديمي لدى عينة من طلاب الجامعة  
  -الاقتصاد المنزلي  -  الآداب )طالبا وطالبه بكليات   (497عينة الدراسة من ) 

الهدف وتم تطبيق    ،التربية(  –الزراعة    -الحقوق   -التمريض   مقياس توجه 
ترجمة السيد محمد    "(Roedel & et al, 1994) لطلاب الجامعة "إعداد 

هاشم النفسية  (،   1999  )أبو  الطمأنينة  الباحثتان  إ مقياس  مقياس  و عداد 
ل الدراسة  هاشم  مداخل  أبو  وجود (،2010)لسيد  الدراسة  نتائج  وأظهرت 

مقياس الطمأنينة النفسية  ارتباطية موجبة بين مقياس توجه الهدف و علاقة  
الدراسة  ومقياس دلالة   ،مداخل  ذات  ارتباطية  علاقة  وجود  أظهرت  كما 

بين   الدراسةإحصائية  مداخل  النفسيةو   مقياس  الطمأنينة  والمعدل    مقياس 
)  ،الأكاديمي النوع  لمتغير  تأثير  وجود  عدم  الدراسة  أوضحت  الذكور كما 

علىوالا النفسيةناث(  والطمأنينة  الهدف  و   )توجه  الدراسة  المعدل  ومداخل 
  وى لعامل كشفت النتائج عن وجود تأثير قو  ،الأكاديمي( لدى طلاب الجامعة

التنبؤ    الأكاديمي( على متغيرات الدراسة)التخصص   وأكدت النتائج إمكانية 
 داخل الدراسة(.م -بتوجه الهدف في ضوء )الطمأنينة النفسية 

)جرت  وأ   الهادي  عبد  تناولت   (2018داليا  علاقة    دراسة  على  التعرف 
وء بعض  الطمأنينة الانفعالية بالتوافق الدراسي والتحصيل الأكاديمي في ض

جامعة طلاب  لدى  )ت  وتكون  ،المتغيرات  من  وطالبة427العينة  طالبا   ) ،  
الدراسةوأشارت   إحصائيا  وجود    إلى  نتائج  دالة  الطمأنينة    علاقة  بين 

 وعدم وجود   ،الانفعالية والتوافق الدراسي والتحصيل الأكاديمي لدى الطلاب 
الانفعالية الطمأنينة  في  والإناث  الذكور  بين  إحصائيا  دالة  التوافق  و   فروق 

الإناث   ،الدراسي لصالح  الأكاديمي  التحصيل  نتائجها    ،وتقديرات  وأشارت 
بين طلاب الفرقة الأولى وطلاب الفرقة    فروق دالة إحصائيا    أيضا إلى وجود 

الأكاديمي   والتحصيل  الدراسي  والتوافق  الانفعالية  الطمأنينة  في  الرابعة 
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ين كل  ب ومع ذلك لم يوجد تفاعل دال إحصائيا    ،لصالح طلاب الفرقة الأولى
 .لدى طلاب  والمستوى التعليمي في الطمأنينة الانفعالية من النوع

قة بدراسة تناولت التعرف على العلا  ( Arnout ,et al ,2019)  وقام  
من    لدي عينة  بالطمأنينة النفسية  ت كمتنبئابين الذكاء الروحي وتأكيد الذات  

الرياضيين  الجامعة  من    ،طلاب  الدراسة  عينة  طالبا    (  360)وتكونت 
إحصائية بين    ةذات دلال  ايجابية  إلى وجود علاقة  وتوصلت الدراسة  ،ةوطالب

ن الطلاب الذين حصلوا على درجات  ، وأةالذكاء الروحي والطمأنينة النفسي 
تأكيد   في  في الذامرتفعة  مرتفعة  درجات  على  حصلوا  الروحي  والذكاء  ت 
     الطمأنينة النفسية.

)هدفت  و    محمد  غادة  على  إلى    (2020دراسة  الروحي التعرف  الذكاء 
وعلاقته بالطمأنينة النفسية والفاعلية الذاتية في الأداء الموسيقي لدى طلاب 

أشارت نتائج الدراسة  و   ،  ة  ( طالبا وطالب 100عينة الدراسة )  بلغت   ،الجامعة
والطمأنينة النفسية والفاعلية الذاتية في  وجود علاقة بين الذكاء الروحي  إلى  

وقدرة الدرجة الكلية والتطور الشخصي والقبول الذاتي في   ،الأداء الموسيقي
وتوصلت الدراسة إلى    ،مقياس الطمأنينة النفسية على التنبؤ بالذكاء الروحي

إحصائي  دالة  فروق  النفسية    ةوجود  الطمأنينة  ومنخفضي  مرتفعي  بين 
الذاتي النفسية والفاعلية  الطمأنينة  مرتفعي  لصالح  الروحي  الذكاء  في    ة 

 ومرتفعي الفاعلية الذاتية.     
               :الجامعة طلاباديمية لدى : دراسات تناولت الضغوط الاك يالمحور الثان 
الرازق)أجرى     عبد  الأكاديمية    (  2012محمد  الضغوط  تناولت  دراسة 

التى يتعرض لها طلاب  المتفوقين عقليا    الشائعة  ؤثر على  توالتي    الجامعة 
الدرا باستخدامأدائهم  الضغوط  هذه  من  والحد  القائم    سي  التدريبي  البرنامج 

القدرة على حل    ،القيم الروحية    ،على الصمود النفسي ) الكفاءة الشخصية  
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والتفاعلالمرونة    ،المشكلات   تحقيق    والمثابرة  على  والقدرة  الاجتماعي 
( وهدفت إلى تحسين استجابة الطلاب على مقياس الصمود النفسي  هدافالأ

ضغط   ( الضغط  وعوامل  الاكاديمية  الضغوط  مقياس  على  ذلك  وأثر 
الامتحان    ،الاصدقاء   التدريس    ،ضغط  هيئة  البيئية    ،ضغط  ضغوطات 

المنهج    ،المادية   الماليةوالضغو   ،ضغط  إلى   (،ط  الدراسة  نتائج  وتوصلت 
لدى  الاكاديمية  الضغوط  تنمية الصمود النفسي وخفض    ي فاعلية البرنامج ف

 .طلاب الجامعة
إ2014الة اسماعيل ) هوقامت     بدراسة هدفت  فعالية التعرف على  لى  ( 

كما   ،الإرشاد الانتقائي في خفض الضغوط الأكاديمية لدى طالبات الجامعة
لدى الأكاديمية  الضغوط  مقياس  تطبيق  الجامعة  تم  البرنامج  و   طالبات 

الباحثة( )إعداد:  )،و الإرشادي  من  الإرشادي  البرنامج  جلسة  16تكون   )
و إرشادي )تك،  من  الدراسة  عينة  طالبة  20ونت  الضغوط   تعاني(  من 

خفض   ،الأكاديمية في  المستخدم  البرنامج  فاعلية  الدراسة  نتائج  وأظهرت 
المجموعة   بأفراد  مقارنة  التجريبية  المجموعة  أفراد  لدى  الأكاديمية  الضغوط 

كذلك استمر أثر البرنامج  و   ،الضابطة بعد انتهاء تطبيق البرنامج الإرشادي
 .(في إحداث التحسن دالا  بعد ثلاثة أشهر من انتهاء البرنامج )فترة متابعة

تناولت دراسة  (   Kuncharin & Mohamed ,2014)  وأجرى   
والتي   الاكاديمية  الضغوط  لمواجهة  الطلاب  يستخدمها  التى  الاستراتيجيات 

الفصل الاكاديمي    يأدائهم الدراسي وزيادة الحضور ف   تساعدهم على تعزيز
مواجهة   عند  والمثابرة  الرفاهية  و كاديمية  الاصعوبات  الوالمشاركة  تحسين 

للطلاب  والعاطفية  والروحية  والجسدية  الدعم  وتعتب،  النفسية  استراتيجية  ر 
الاستراتيجي أهم  الآباء    التىات  الاجتماعي من    أبنائهم   هتوجي  يفيستخدمها 

  يكون لذلك  و   ،تؤثر على مستقبلهم  ياتخاذ قرارات صائبة والت  يدتهم فومساع
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ل  فيالطالب   الأحاجه  من  والتشجيع  العاطفي  لرعاية  الدعم  وتلقي  سرة 
 . دائما والتحدث لشخص موثوق به

شلبي    وقام     )،يوسف  القصبي  الكشف ب  (2017وسام  تناولت  دراسة 
السببياعن   ا  لنموذج  بين  المتبادلة  المدركة للعلاقات  الأكاديمية  لضغوط 

والواستراتيجيات   الإنجاز  ودافعية  طلاب المواجهة  لدى  الأكاديمي  توافق 
)و   ،الجامعة الدراسة من  نتائج  ،  وطالبة( طالب  191تكونت عينة  وأسفرت 

أن الإ  الدراسة  المقترح  البيانات  البنائي  النموذج  صحة  دعمت  مبيريقية 
ضغوط الأكاديمية المدركة للعلاقات والتأثيرات المباشرة وغير المباشرة بين ال

طلا لدى  الأكاديمي  والتوافق  الإنجاز  ودافعية  المواجهة  ب واستراتيجيات 
 .الجامعة

دراسة     )وهدفت  ابراهيم  النسبي  إ  (2021رضا  الإسهام  على  التعرف  لى 
المعرفية والمرونة  الإيجابي  في   للتفكير  الأكاديمية  الرفاهية   والضغوط 

( الدراسة  عينة  وتكونت  الجامعة،  طلاب  لدى  طالبا  528الأكاديمية   )
نتائج    ،وطالبة وأشارت   ، الباحث  اعداد  من  كلها  الدراسة  أدوات  وكانت 

ودالة إحصائيا بين الرفاهية الأكاديمية وكل  إيجابيةالدراسة إلى وجود علاقة 
من التفكير الإيجابي والمرونة المعرفية ووجود علاقة سالبة ودالة إحصائيا  

الأكاديمية،   والضغوط  الأكاديمية  الرفاهية  وجود بين  دالة   وعدم  فروق 
في الرفاهية    والفرقة الدراسية  لكل من نوع التعليم والنوع والتخصص   إحصائيا

لدى   الأكاديمية  والضغوط  المعرفية  والمرونة  الإيجابي  والتفكير  الأكاديمية 
دالا   تنبؤا  الأكاديمية  بالرفاهية  التنبؤ  وامكانية  الجامعة،    إحصائيا    طلاب 

والمرو  الإيجابي  التفكير  لدى  بمعلومية  الأكاديمية  والضغوط  المعرفية  نة 
                      طلاب الجامعة.
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المحور الثالث : دراسات تناولت  العلا ة بين الطمأنينة النفسية والضغوط  
 : لدى طلاب الجامعة كاديميةالا 
ى التعرف على ( بدراسة هدفت إل Zinckenko , et al ,2013قام )   

أ بين  العلاقة  الضغوططبيعة  مواجهة  الشعور فقدان  و   الاكاديمية  ساليب 
الجامعة  ةالنفسيبالطمأنينة   طلاب  من  عينة  في لدى  الفروق  وتناولت   ،

أ استخدام  في  والادبية  العلمية  مواالتخصصات  الضغوط جساليب  هة 
وتكونت   بالطمأنينة النفسية،  ورالمتمركزة حول الانفعال وحول المشكلة والشع

( الدراسة  و (  200عينة  والأطالب  العلمية  التخصصات  من    ، ية  دب طالبة 
الدراسة نتائج  ع  وأظهرت  أوجود  بين  احصائية  دالة  ارتباطية  ساليب لاقة 

وجود و   ،  بالطمأنينة النفسيةزة حول المشكلة ودرجة الشعور  المواجهة المتمرك
الضغوط   بين  دالة  ارتباطية  بالطمأنينة  الاكاديمية  علاقة  الشعور  وفقدان 

 .لدى طلاب الجامعة النفسية
لتعرف على دراسة تناولت ا(  Wilkinson &Cook ,2016) جرى وأ    

وفقدان الشعور بالطمأنينة النفسية لدى عينة   العلاقة بين الضغوط الاكاديمية
 ،  المراهقين( من  100بلغت عينة الدراسة )  طلاب الجامعة المراهقين،من  

وتوصلت نتائج    ،وتم تطبيق مقياسي الضغوط الأكاديمية والطمأنينة النفسية
مما  الأكثر عرضة للضغوط الاكاديمية  طلاب الجامعة هم  الدراسة إلى أن  

النفسية   بالطمأنينة  ارتباطية    ويؤديينعدم شعورهم   موجبة إلى وجود علاقة 
ببين   الشعور  الضغو فقدان  مستوى  وزيادة  النفسية  الاكاديمية  الطمأنينة  ط 

الطلاب   منها  يعانون  دلالة    كما  ،التى  فروق   وجود  عدم  النتائج  أظهرت 
 الطمأنينة النفسية .  يناث فاحصائية بين الذكور والإ 
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 تعقيب على الدراسات السابقة : 

مكن الحصول عليها  أللدراسات السابقة التى تان خلال استعراض الباحث  من
 : عليها فيما يلي  اأن تعلق انتستطيع

تدور موضوعات هذه الدراسات عن معرفة  :  اتأولا: موضوعات الدراس
بين   النفسية  الطمأ العلاقة  النفسية  نينة  المتغيرات  الدينية كوبعض    القيم 

النفسية وتوجه    للإنجاز  يةوالدافع العلمي والصلابة  النفسية والابداع  والوحدة 
الذات   وتأكيد  الروحي  والذكاء  الدراسي  والتوافق  الاكاديمي  والمعدل  الهدف 

 والتفكير الايجابي والمرونة المعرفية.  الاكاديميةوالرفاهية 
الدراسات عينات  الدراسات :  ثانيا:  مختلفة  أ   تناولت  طلاب عداد  من 

 (. 528-20عدادهم ما بين ) أ تراوحت الجامعة 
الدراسات أدوات  منها :  ثالثا:  نذكر  أدوات  السابقة  الدراسات  استخدمت 

النفسية  مقياس   التفكير  الطمأنينة  ومقياس  المعرفية  المرونة  ومقياس 
 .  والرفاهية الاكاديمية والصلابة النفسية والتوافق الدراسي الايجابي

أهم   الدراساترابعا:  إلى  :  نتائج  الدراسات  نتائج  علاقة أشارت  وجود 
النفسية والضغوط الاكاديمية   بالطمأنينة  الشعور  فقدان  ارتباطية موجبة بين 

 .لدى طلاب الجامعة
ال:  تعقيب الدراسات  استعراض  خلال  عرضها  من  تم  التى  وقلة   سابقة 

الأجنبية   للباحث الدراسات  اطلاعه  تانتبين  حدود  في  هذه ا  مأنه  على 
واحدة    الدراسات  عربية  دراسة  توجد  لا  ار تناولت  أنه  برنامج  شادي فاعلية 

في النفسية  الطمأنينة  الاكاديمية    لتنمية  الضغوط    طالبات لدى  خفض 
المتغيرات  هذه  دراسة  محاولتها  في  الحالية  الدراسة  يدعم  ما  وهو  الجامعة 

 لدى هذه العينة. 
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 فروض الدراسة :  

 تم صياغة فروض الدراسة كما يلي : السابقة  من خلال عرض الدراسات
فراد  احصائية بين متوسطات رتب درجات أ   توجد فروق ذات دلالة -1

القياسين   في  النفسية  الطمأنينة  مقياس  على  التجريبية  المجموعة 
 القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي .  

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد   -2
على مقياس  فراد المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية ودرجات أ

 لح المجموعة التجريبية .  الطمأنينة النفسية في القياس البعدي لصا
دلالة -3 ذات  فروق  توجد  درجات   لا  رتب  متوسطات  بين  احصائية 

النأ الطمأنينة  مقياس  على  التجريبية  المجموعة  في  فراد  فسية 
 .البرنامج ( انتهاءبعد مرور شهرين من )يالقياسين البعدي والتتبع

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات رتب درجات أفراد   -4
القياسين   الاكاديمية في  الضغوط  التجريبية على مقياس  المجموعة 

 القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي .
فراد  احصائية بين متوسطات رتب درجات أ  توجد فروق ذات دلالة   -5

على مقياس    طةفراد المجموعة الضابيبية ودرجات أالمجموعة التجر 
 .   مجموعة التجريبيةالقياس البعدي لصالح ال ضغوط الاكاديمية فيلا

متوسطات  -6 بين  احصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  درجات   لا  رتب 
الاكاديميةأ الضغوط  مقياس  على  التجريبية  المجموعة  في    فراد 

 . البرنامج( انتهاء بعد مرور شهرين من   ) القياسين البعدي والتتبعي
 :  منهج الدراسة وإجراءاتها

الدراسة المنهج شبه التجريبي ذو    تستخدم الباحثتان في:  أولا :منهج الدراسة
فالدراسة ،  المجموعتين التجريبية والضابطة الذي يتلاءم مع طبيعة الدراسة  
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سباب الظاهرة بل  أبيق المقياس والاختبارات لتحديد تقتصر على اجراء تط لا
البرنامج الارشادي لمعرفة تتعدى ذلك حيث تقوم بإدخال متغير تجريبي وهو  

في النفسية  الطمأنينة  تنمية  في  لدى    فاعليته  الاكاديمية  الضغوط  خفض 
الباحثتالجامعة    طالبات  وتقوم  يترتب  ،  ما  واستنباط  الفروض  بصياغة  ان 

 عليها من نتائج ووجود متغيرين هما : 
 .البرنامج الارشاديالمستقل :  *المتغير

 الطمأنينة النفسية والضغوط الاكاديمية.*المتغير التابع : 
                                                                               ثانيا :إجراءات الدراسة 

 : الدراسة  عينة  عينة  طالبة  (  150) من  الاستطلاعية  الدراسة    تكونت 
،    عاما  (  19.10بمتوسط قدره )  (عاما  19-18بين )تراوحت أعمارهم  

قدره)  معياري  من    (، 1.31وانحراف  اختيارهم  الدراسات  تم  كلية 
(  100) ةيانسنالا التجارة  ،   طالبه  الأ  (  50)وكلية  بجامعة   زهر طالبة 

 .  بمحافظة الدقهلية
الأ :العينة  الشعور    لديهن  الاتي  الطالبات مرحلة    هي   ساسية  فقدان 

الاكاديمية والضغوط  النفسية  مقياس  ،  المرتفعة  بالطمأنينة  تطبيق  تم 
الاكادي والضغوط  النفسية  الباحثت  لطالبات مية  الطمأنينة  إعداد   ، انالجامعة 

مجموعتين  (  30)اختياروتم   من  النهائية  العينة  لتكون  مجموعة  الطالبة 
ولى  من الفرقة الأ( طالبة  15والمجموعة الضابطة )  ،( طالبة  15تجريبية )ال

وقد راعت الباحثتان التكافؤ بين    ،كلية الدراسات الانسانية  ببقسم علم النفس  
والاجتماعي   الاقتصادي  والمستوى  العمر  حيث  من  المجموعتين  أفراد 

 ومستوى الطمأنينة النفسية والضغوط الاكاديمية .
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والضابطةتكافؤ  :  أولاً   التجريبية  المتغيرات    المجموعتين  في 
 :  الديموجرافية 

 (Z)متوسررررطات ومجمرررروع الرتررررب وقيمررررة ال طريررررق تررررم حسرررراب التكررررافؤ عررررن
واسرتمارة  العمرر الزمنرى  متغيرر  يين التجريبيرة والضرابطة فرودلالتها للمجموعت

 .والجدول التالي وضح ذلك دياالمستوى الاجتماعي والاقتص
المعيارية  (  1جدول ) الرتبو المتوسطات والانحرافات  ومجموع    متوسطات 

وقيمة   ال   (Z)الرتب  بين  للتكافؤ    )التجريبية مجموعتينودلالتها 
الزمني    يف  ( 10ن=  الضابطةو 10ن= الاجتماعي    المستوي و العمر 

    الا تصاديو 

 المتوسط  المجموعات   الأبعاد 
الانحراف 
 المعياري 

متوسط 
 الرتب  

مجموع  
 الرتب 

 قيمة 
 Zقيمة  مان ويتني 

 مستوي 
 الدلالة 

 العمر 
 

 تجريبية
غير  0.436 102.00 0.424 14.80 0.32 18.44

 243.00 16.20 0.31 18.49 ضابطة  دالة 

المستوي  
الاجتماعي  
 والا تصادي

 

 100.50 29.50 5.90 1.48 18.20 تجريبية

0.424 
غير 
 دالة 

 ضابطة   
17.80 1.64 5.10 25.50 

السابق  ات الجدول  من  ) ضح  قيمة  المجموعتين  Zأن  بين  الفروق  لمعرفة   )
دالة  غير    والمستوى الاجتماعي والاقتصاديالعمر  التجريبية والضابطة في  
إلي   المجموعتين،عدم  إحصائيا  مما يشير  بين  تقارب  ضح  اتو   وجود فروق 

فال  متوسطات  والضابطة(  )التجريبية  الزمني،   يمجموعتين  العمر  من  كل 
 .والمستوي الاقتصادي
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لطمأنيندددة للأبعددداد المجمدددوعتين الضدددابطة والتجريبيدددة : التكدددافؤ بدددين اثانيددداً 
 : والدرجة الكلية النفسية

قبل   بالتكافؤ بين المجموعتين )التجريبية والضابطة(   تانقامت الباحث   
ويوضح    والدرجة الكلية  أبعاد الطمأنينة النفسيةتطبيق البرنامج وذلك فى  

 لك. ذ الجدول التالي 
المعيارية(  2جدول ) الرتبو   المتوسطات والانحرافات  ومجموع    متوسطات 

للمجموعة    ودلالتها للتكافؤ في أبعاد الطمأنينة النفسية  (Z)الرتب وقيمة  
 ( 10(والمجموعة الضابطة )ن=10التجريبية)ن= 

 المتوسط  المجموعات  الأبعاد 
الانحراف 
 المعياري 

متوسط 
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

 قيمة 
مان 
 ويتني 

 Zقيمة 
 مستوي 
 الدلالة 

 تقبل الذات 
 

 تجريبية
17.66 2.09 15.30 229.50 109.50 0.127 

 غير دالة 
 235.50 15.70 2.15 17.73 ضابطة 

العلاقات  
 الايجابية 

 خرين مع الآ
 

 

 100.00 220.00 14.67 2.13 16.00 تجريبية

 ضابطة    غير دالة  0.526

16.40 1.95 16.33 245.00 

 الاستقلالية 
 

 107.50 227.50 15.17 2.34 14.93 تجريبية
 غير دالة  0.210

 237.50 15.83 2.31 15.06 ضابطة   

السيطرة علي  

 البيئة 

 

 109.50 229.50 15.30 2.09 17.66 تجريبية
 غير دالة  0.127

 235.50 15.70 2.15 17.73 ضابطة 

 الحياة الهادفة

 

 107.50 227.50 15.17 1.91 14.66 تجريبية
 غير دالة  0.211

 237.50 15.83 1.85 14.80 ضابطة 

 التطور الذاتي 

 

 100.50 220.50 14.70 2.00 17.00 تجريبية
 غير دالة  0.518

 244.50 16.30 2.12 17.26 ضابطة 

 الدرجة الكلية 

 

 95.00 215.00 14.33 9.40 97.93 تجريبية
 غير دالة  0.734

 250.00 16.67 9.70 99.00 ضابطة 
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( لمعرفة الفروق بين المجموعتين  Zتضح من الجدول السابق أن قيمة )ا  
والضابطة في   النفسيةالتجريبية  إحصائيا  مما يشير   ةدال  غير      الطمأنينة 

يتضح    الجدول السابق  يوبالنظر ف  وجود فروق بين المجموعتين،عدم  إلي  
متوسطات  فال  تقارب  والضابطة(  )التجريبية  من    يمجموعتين  أبعاد كل 
 . الطمأنينة النفسية

أبعدداد مقيدداس  يالمجمددوعتين الضددابطة والتجريبيددة فدد: التكددافؤ بددين ثالثددا
 بالتكررررافؤ برررررين تررررانالباحثقامررررت  :والدرجددددة الكليددددة الضددددغوط الأكاديميددددة

متغيرات  يقبل تطبيق البرنامج وذلك ف المجموعتين )التجريبية والضابط
 . لك التالي ذجدول الوضح و  الضغوط الاكاديميةمقياس الدرجة علي 

ومجموع   متوسطات الرتبو المتوسطات والانحرافات المعيارية  (   3  جدول )
 فددي أبعدداد مقيدداس الضددغوط الأكاديميددة للتكددافؤ ودلالتدده (Z)وقيمددة  الرتددب

 (10)ن=  (والمجموعة الضابطة 10للمجموعة التجريبية)ن=

الانحراف   المتوسط المجموعات   الأبعاد 
 المعياري 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب

 قيمة 
مان  
 ويتني 

 Zقيمة 
 مستوي 
 الدلالة 

 ط ضغ
 تجريبية  المقررات

29.86 3.75 14.27 214.00 94.00 0.771 
غير 

 دالة 
 251.0 16.73 2.84 30.66 ضابطة

ضغط 
البيئة  

 الأكاديمية

 102.00 222.0 14.80 3.95 29.93 تجريبية 

0.439 
غير 

 دالة 
 ضابطة  

30.33 3.08 16.20 243.0 

 ضغط 
 الامتحانات 

 98.00 218.00 14.53 3.88 30.13 تجريبية 
0.604 

غير 

 247.00 16.47 2.85 30.80 ضابطة   دالة 

 ضغط 
 الأسرة

 96.50 216.50 14.43 3.99 30.13 تجريبية 
0.666 

غير 

 248.50 16.57 2.82 30.86 ضابطة دالة 

الدرجة 
 الكلية

 97.50 217.50 14.50 15.51 120.06 تجريبية 
0.627 

غير 

 247.50 16.50 11.40 122.66 ضابطة دالة
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( قيمة  أن  السابق  الجدول  من  بين  Zيتضح  الفروق  لمعرفة   )
في   والضابطة  التجريبية  الاكاديميةالمجموعتين  الضغوط  دالة   غير  أبعاد 

تقارب يتضح  و   وجود فروق بين المجموعتين،عدم  إحصائيا  مما يشير إلي  
من    متوسطات  كل  فى  والضابطة(  )التجريبية  الضغوط أبعاد  المجموعتين 
  . الأكاديمية

    ثالثا: أدوات الدراسة
الطمأنينة النفسية والضغوط الاكاديمية    يمقياس تكونت أدوات الدراسة من    

وفيما يلى    والاقتصادي  الاجتماعيواستمارة المستوى    ،  الجامعة  طالبات لدى  
 لأدوات الدراسة .  السيكومتريةالخصائص 

اعداد/ الجامعة    طالبات طمأنينة النفسية لدى مقياس ال -1

 الباحثتان 

تم تصميم مقياس الطمأنينة النفسية ليتناسب مع خصائص عينة الدراسة     
 الحالية من خلال الخطوات التالية: 

-    : المقياس  من  الطمأنينة  الهدف  مستوى    طالبات لدى  سية  النفقياس 
 .الجامعة

ة النفسية ن يوالدراسات السابقة لمفهوم الطمأن مراجعة التراث السيكولوجي    - 
الاطلاع  ، كمقياس  وكذلك  لقياسها  أعدت  التي  المقاييس  بعض  عبد   على 

( جودت  )ومقياس    (،2014السلام  سعادة  ومروة  سويد  ، (  2016جيهان 
)ومقياس   محمد  الدراسات    تمت وقد    .(2020غادة  هذه  من  الاستفادة 

والمقاييس في تحديد أبعاد المقياس الأربعة وصياغة مجموعة من العبارات 
الجامعة   طالبات  لدى  النفسية  الطمأنينة  لمقياس  الفرعية  الأبعاد  عن  تعبر 

الذي وضعته   التعريف الاجرائي  تتفق مع  بتحديد    اثم  امت  الباحثتانوالتي 
 التعريف الاجرائي لأبعاد مقياس الطمأنينة النفسية فيما يلى :
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من    اعلي تحديد ما لديه  ة: وهو يعني قدرة الطالب   تقبل الذات  د الأول:البع 
و  القوة  مواطن  ومعرفة  لديهقدرات  تقبل    االضعف  علي  القدرة    نفسها، مع 

  55،    49،  43،    37،    31،    25،  19،  13،  7،    1عباراته هى )أرقام  و 
 ،61  ،65 )  . 

علي    ة: وهي تعني قدرة الطالبالعلا ات الايجابية مع الاخرين  البعد الثاني:  
 14،  8،  2عباراته هي )ارقام و ،  قامة علاقات اجتماعية ناجحة ومستمرةإ

 ،20 ،26  ،32   ،38   ،44   ،50   ،56   ،62   ،66 ) . 
علي اتخاذ القرارات الخاصة    ة: وتعني قدرة الطالب   ث :الاستقلاليةالبعد الثال

،    21،    15،    9،    3عباراته هى ) أرقام  و ،  دون الاعتماد علي الغير    ابه
27   ،33   ،39   ،45   ،51  ،57 ) . 

الرابع : البيئة  البعد  الطالب   السيطرة علي  بيئته   ة: وتعني قدرة  ادارة    ا علي 
،    وامكانية تعديلها والاستفادة منهانب القوة والضعف بها  والوقوف علي جوا

،  52،  46،  40،  34،  28،  22،  16،  10،  4)عباراته هى أرقام و 
58   ،63   ،67)  . 

 ا هداف لهأ علي وضع    ة: وتعني قدرة الطالب   الحياة الهادفة  البعد الخامس :
لتحقيقها )أرقام  و ،    والسعي  ،  35،    29،  23،  17،  11،    5عباراته هى 

41  ،47  ،53   ،59 )  . 
السادس الذاتي:    البعد  وتعني  التطور  الطالب  :  تطوير    ةقدرة  عي 

العملو   هاشخصيات خلال  من  باستمرار  والمثابرة    تنميتها  أرقام و   ،الجاد 
  60،    54،    48،    42،    36،    30،    24،    18،    12،    6عباراته هي )  

 ،64  ،68 )  . 
وقد اشتمل المقياس في صورته الأولية على عدد من العبارات روعي في    -

عرض   تم   . البسيط  وأسلوبها  صياغتها  وحسن  المعنى  وضوح  صياغتها 
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المقياس في صورته المبدئية على عدد من المحكمين في مجال علم النفس  
النفسية   التحكيم  والتربية  والصحة  عملية  انتهت  تعد وقد  بعض إلى  يل 

في  على هذه الخطوة أصبح المقياس مكونا   ، وبناء   تينوحذف عبار العبارات  
رية  ، وبعد عمل الخصائص السيكومت( عبارة  70من ) بعد التحكيم    صورته  

عبار  حذف  دلالتهما  تم  لعدم  فى  تين  مكونا   المقياس  وأصبح  الاحصائية 
( من  النهائية  على  68صورته  وزعة  عبارة  المقيا(  و أبعاد  كلها،  تشير  س 

  لدى طالبات الجامعة   الطمأنينة النفسيةالمرتفعة إلى ارتفاع مستوى    الدرجة
إلى  و  المنخفضة  الدرجة  اتشير  النفسية  انخفاض  بالطمأنينة   ، لديهنلشعور 

 .ساسيةالأ  صبح المقياس جاهزا  للتطبيق على عينة الدراسةوبذلك أ
اس اختيررار أحرررد البرردائل مرررن تررم وضررع مفتررراح لتصررحيح المقيررراس علررى أسررر*

( 1،2،3بررردائل ) ثلاثرررة( وتتررردرج الاجابرررة علرررى  ، نرررادرا  أحيانرررا  غالبرررا  ،)ثلاثرررة 
وتتررررراوح الدرجررررة الكليررررة ، (3،2،1وللعبررررارات السررررالبة ) ،للعبررررارات الموجبررررة 

 .                                                                                     درجة (204-68للمقياس )
 :   الطمأنينة النفسيةالخصائص السيكومترية لمقياس 

 أولا: صدق المقياس 
العاملي:  * التحليل الصدق  لأسلوب  البيانات  ملائمة  من  التأكد  بعد 

الارتباطيالعامل مصفوفة  إخضاع  تم  المكونا  ،  تحليل  وتدوير ت  لأسلوب 
عوامل تزيد قيم    ستةوقد أسفر التحليل عن وجود  ،    عامدا  المحاور تدويرا  مت

ما   وتفسر  كايزر  معيار  بحسب  الصحيح  الواحد  عن  الكامنة  جذورها 
مقياس    %75.789مجموعه   على  الأفراد  أداء  في  الكلى  التباين  من 

شبعات المكونات المستخرجة بعد وضح ت   ي. والجدول التالالطمأنينة النفسية
 .  الطمأنينة النفسيةالتدوير المتعامد لمقياس 
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( العوامل المستخرجة من التحليل العاملي لمقياس الطمأنينة   4جدول ) 
 ( 150النفسية )ن=

 
 العوامل المستخرجة

 الشيوع السادس  الخامس الرابع  الثالث  الثانى  الأول
1 0.979      0.976 
9 0.970      0.958 
7 0.965      0.952 
8 0.948      0.922 
10 0.941      0.916 
11 0.905      0.843 
12 0.877      0.809 
2 0.859      0.793 
3 0.856      0.746 
4 0.827      0.728 
6 0.826      0.721 
5 0.787      0.651 
3  0.967     0.943 
1  0.937     0.886 
4  0.925     0.875 
6  0.907     0.848 
11  0.888     0.802 
12  0.878     0.779 
9  0.851     0.740 
7  0.841     0.726 
8  0.805     0.666 
10  0.770     0.622 
5  0.765     0.605 
2  0.727     0.564 
9   0.894    0.823 

10   0.871    0.793 
11   0.867    0.771 
8   0.856    0.755 

12   0.851    0.768 
4   0.839    0.728 
3   0.832    0.727 
2   0.817    0.714 
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 العوامل المستخرجة

 الشيوع السادس  الخامس الرابع  الثالث  الثانى  الأول
6   0.790    0.687 
5   0.787    0.661 
1   0.747    0.624 
7   0.740    0.574 
6    0.963   0.933 
7    0.820   0.859 
8    0.916   0.872 
1    0.914   0.852 
4    0.907   0.833 
2    0.905   0.829 
3    0.887   0.808 
5    0.870   0.775 
9    0.857   0.746 

10    0.830   0.714 
3     0.965  0.961 
8     0.964  0.961 
11     0.841  0.758 
9     0.840  0.758 
2     0.803  0.666 
1     0.783  0.627 
5     0.734  0.588 
4     0.727  0.548 

10     0.638  0.490 
12     0.637  0.490 
7     0.630  0.415 

6     0.624  0.592 
2      0.913 0.899 
4      0.912 0.898 
10      0.911 0.897 
8      0.886 0.811 
3      0.881 0.809 
9      0.880 0.799 
5      0.840 0.731 
1      0.784 0.692 
7      0.778 0.633 
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 العوامل المستخرجة

 الشيوع السادس  الخامس الرابع  الثالث  الثانى  الأول
6      0.642 0.594 

الجذر 
 8.689 9.025 10.132 الكامن

 الاجمالي  7.572 7.714 8.405

نسبة 
 12.778 13.271 14.900 التباين

12.360 11.343 11.136 75.789 

 يتضح من الجدول السابق ما يلى :
( عبارات تشربعا  دالا  إحصرائيا ، وكران 12قد تشبعت به )العامل الأول   -

(. وجميررع هررذه %14.900بنسرربة تبرراين)( 10.132الجررذر الكررامن لهررا)
 .تقبل الذاتالعبارات تنتمي لبعد 

( عبررارة تشرربعا  دالا  إحصررائيا  ، وقررد 12قررد تشرربعت برره ) العامددل الثدداني -
( وجميررع %13.271( بنسرربة تبرراين )9.025كرران الجررذر الكررامن لهررا )

 .الايجابية مع الاخرين العلا اتلبعد  عبارات تنتمي هذه ال
( عبارات تشبعا  دالا  إحصائيا ، وكان 12قد تشبعت به )العامل الثالث   -

%(. وجميعهررررا  12.778( بنسرررربة تبرررراين)8.689الجررررذر الكررررامن لهررررا)
 .الهادفة الحياةتنتمي لبعد 

( عبارات تشربعا  دالا  إحصرائيا ، وكران 12قد تشبعت به )العامل الرابع   -
(. وجميرررع هرررذه %12.360بنسررربة تبررراين)( 8.405الجرررذر الكرررامن لهرررا)

 .ةعلى البيئ السيطرةالعبارات تنتمي لبعد 
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( عبارة تشربعا  دالا  إحصرائيا  ، وقرد 10قد تشبعت به )  العامل الخامس -
( وجميررع %11.343( بنسرربة تبرراين )7.714كرران الجررذر الكررامن لهررا )

 .التطور الذاتيهذه العبارات تنتمي 
( عبررارات تشرربعا  دالا  إحصررائيا ، 10قررد تشرربعت برره )العامددل السددادس  -

%(.  11.136( بنسرررررربة تبرررررراين)7.572وكرررررران الجررررررذر الكررررررامن لهررررررا)
وقد فسرت هذه العوامرل السرت نسربة  .يةالاستقلالوجميعها تنتمي لبعد  

المقيرراس وتؤكررد هررذه النتيجررة  يتبرراين وهرري نسرربة تيرراين كبيرررة تعكررس فرر
علررى الصرردق العرراملي للمقيرراس حيررث تشرربعت العبررارات علررى العوامررل 

 .المقياس يتنتمي إليها وهو ما يعزز الثقة فالتى 
بحسرراب معامررل ارتبرراط درجررة  تررانقامررت الباحث :يالاتسدداق الددداخلثانيددا: 

معراملات  التراليالجدول  وضحو  ،كل عبارة بالمجموع الكلي لعبارات كل بعد 
 .                      الطمأنينة النفسيةالاتساق الداخلي لعبارات مقياس 

الكليددة للبعددد ( معدداملات الارتبدداط بددين درجددة كددل عبددارة والدرجددة 5جدددول )
 ( 150)ن = الطمأنينة النفسيةمقياس الذى تنتمى إليه ل

 تقبل الذات 
العلاقات    

جابية مع  الاي

 الآخرين 

 السيطرة علي البيئة الاستقلالية

معامل   م
معامل   م  رتباطالا 

معامل   م  رتباطالا 
  رتباطالا معامل  م  رتباطالا 

1 5270, ** 1 0,605* * 1 .5160 ** 1 0,590* * 
2 6020,* * 2 0,548* * 2 .5390* * 2 0,608 ** 
3 4740,* * 3 0,509 ** 3 .5520* * 3 0,724 ** 
4 6840, ** 4 0,523* * 4 .5650 ** 4 0,624 ** 
5 6340,* * 5 0,470 ** 5 .4970* * 5 7660, ** 
6 6550, ** 6 4590,* * 6 .5950 ** 6 0.707 ** 
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7 7120,* * 7 4780, ** 7 6340,* * 7 0.802 ** 
8 6010, ** 8 5660, ** 8 0.201 8 0,790 ** 
9 6810,* * 9 0.547 ** 9 6440,* * 9 0,566* * 
10 5870, ** 10 0.569 ** 10 6610, ** 10 0,833 ** 
11 6510, ** 11 0,498* * 11 5200, ** 11 0,811* * 
12 6270,* * 12 0,572* *   12 0,788 ** 

     التطور الذاتي الحياة الهادفة
1 5270, ** 1 0,605* *     
2 6020,* * 2 0,548* *     
3 4740,* * 3 0,509 **     
4 6840, ** 4 0,523* *     
5 6340,* * 5 0,470 **     
6 6550, ** 6 4590,* *     
7 7120,* * 7 4780, **     
8 1810, 8 5660, **     
9 6810,* * 9 0.547 **     
10 5870, ** 10 0.569 **     
11 6510, ** 11 0,498* *     
  12 0,572* *     

    ≤  0.05وعند مستوي    0.208 ≤  150ن= 0.01معامل الارتباط دال عند مستوى 
0.159 

اتضررح مررن الجرردول السررابق أن معرراملات الارتبرراط بررين درجررة كررل مفررردة    
ودرجة المقياس الذي تنتمي إليره دالرة إحصرائيا  وهرذا يردل علرى اتسراق البنراء 

 الثامنرة فرى بعرد الحيراة الهادفرةالداخلي للمقياس ما عدا عبرارتين همرا العبرارة 
والعبارة الثامنرة فري بعرد الاسرتقلالية (  0,181بلغ معامل الارتباط لها)  حيث  
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دون مسررتوي الدلالررة الاحصررائية فررتم وهمررا  ( 0.201) بلررغ معامررل الارتبرراط
 عبارة. 68حذفهما ليصبح المقياس في صورته النهائية 

لعبرارات المقيراس وذلرك عرن  بحساب الاتسراق الرداخلي تانكما قامت الباحث-
طريق حساب معامل الارتباط بين درجة كل بعد والدرجة الكلية للمقياس كما 

  جدول التالي : ال هضحو 
والدرجة الكلية   باط أبعاد مقياس الطمأنينة النفسية( معاملات ارت6جدول )

 (150للمقياس )ن=

    ≤  0.05وعند مستوي    0.208 ≤  150ن= 0.01معامل الارتباط دال عند مستوى 
0.159 

صرائيا عنرد جميرع معراملات الارتبراط دالرة اح أنتضح مرن الجردول السرابق ا 
المقياس على درجة مرتفعة مرن  أن إلىوهو ما يشير  (  0.01مستوى دلالة )

                                                                                                          الصدق.

 الأبعاد 
 تقبل الذات 

علاقات  ال

يجابية مع  لاا

 الآخرين 

السيطرة   الاستقلالية 
 علي البيئة 

الحياة  

 الهادفة 
 

التطور 

 الذاتي 

 - - - - - _ تقبل الذات 
العلاقات  
الايجابية  

 مع الآخرين 

0.578 ** - - - - - 

 - - - - ** 0,786 ** 0,731 الاستقلالية 
السيطرة  

 علي البيئة 
0.578 ** 0.741 ** 0.628 ** 0.635 **   

الحياة  

 الهادفة 
 

0.591 ** 0.639 ** 0.678 ** 0.627 ** -  

التطور 
 الذاتي 

0.674 ** 0.658 ** 0.589 ** 0.532 ** 0.634 ** - 

الدرجة  
 الكلية 

0,760 ** 0,734 ** 0,810 ** 0.634 ** 0.712 ** 0.731 ** 
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باسررتخدام  بحسرراب معامررل ثبررات المقيرراس قامررت الباحثترران الثبددات:: ثالثدداً 
والجررردول ( يومرررا 15بفاصرررل زمنرررى ) معامرررل ألفرررا لكرونبررراخ واعرررادة التطبيرررق

                                                                             التالي وضح معاملات ثبات أبعاد المقياس والدرجة الكلية.
بعاد الفرعية والدرجة الكلية لمقياس الطمأنينة النفسية  ( ثبات الأ 7جدول)

 (      150)ن=

 اعادة التطبيق   كرونباخألفا         الأبعاد 
 0.759 0.786 تقبل الذات 
 0.763 0.768 الايجابية مع الآخرين العلاقات

 0.782 0.705 الاستقلالية
 0.745 0.741 السيطرة علي البيئة 

 الحياة الهادفة

 
0.748 0.723 

 0.742 0.758 التطور الذاتي 
 0.815 0.812 الدرجة الكلية

لمقيرررراس بعرررراد الفرعيررررة لالأتضررررح مررررن الجرررردول السررررابق أن معرررراملات ثبررررات ا
وجميعهررررا دالررررة إحصررررائيا  وهررررو مررررا يعررررزز الثقررررة فررررى  والدرجررررة الكليررررة مرتفعررررة
                                الدراسة الحالية. المقياس لاستخدامه فى

 عداد الباحثتان(إ) لدى طالبات الجامعة مقياس الضغوط الاكاديمية -2
تررررم تصررررميم المقيرررراس للتعرررررف علررررى الصررررعوبات والمشرررركلات التررررى تواجرررره   

الجامعة أثناء العملية التعليمية وكذلك ليتناسب مع خصرائص العينرة   طالبات 
 الحالية .

قيرررراس درجرررة الضررررغوط الاكاديميرررة لرررردى طالبررررات الهدددددف مددددن المقيدددداس : 
 جامعة. 

التي  * والأجنبية  العربية  السابقة  والدراسات  السيكولوجي  التراث  مراجعة 
الاكاديمية تناولت   المقاييس  الضغوط  بعض  على  أعدت   والاطلاع  التي 
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كمقياس   بدوي)  لقياسها  الاكاديمية    ،(  2002زينب  الضغوط  استبيان 
(Lin&Vhen ,2009 )،( الرازق  عبد  هالة  (،  2012محمد 

في تحديد أبعاد    الدراسات   وقد تمت الاستفادة من هذه  .    (2014اسماعيل)
الفرعية   الأبعاد  تعبر عن  العبارات  الأربعة وصياغة مجموعة من  المقياس 

جامعة والتي تتفق مع التعريف  اللمقياس الضغوط الاكاديمية لدى طالبات  
وضعته   الذي  لأبعاد    وقامتا  انالباحثتالاجرائي  الاجرائي  التعريف  بتحديد 

 فيما يلى : الضغوط الاكاديمية  مقياس 
الأول:   المناهج(ضغالبعد   ( المقررات  وط  بها:  التوتر    يقصد  من  حالة 

ت التي  نظ  بةطالمنها  عاني  والاجهاد  وصعوبة  الجامعة  المقررات  لتكدس  را 
  17،    13،    9،    5،    1)  هى  عباراتهأرقام  و   ،لها   هاعابيوطريقة است  اادراكه

 ،21  ،25  ،29  ،33   ،37   ،41   ،45  .) 
الثاني:   الاكاديميةالبعد  البيئة  والاجهاد ضغط  التوتر  حالة  بها  ويقصد   :

تقليدي بة  لطال تعليم  من  الدراسة  ونظام  اللوائح  بعض  لتعقد  نظرا  الجامعة 
  14،    10،  6،    2)  عباراته هى  أرقام  و   وتعلم الكتروني ) التعليم الهجين (

 ،18  ،22  ،26  ،30   ،34   ،38   ،42   ،46  ) . 
:  البعد   الامتحاناتالثالث  ويق    ضغط  التي  :  والقلق  التوتر  حالة  بها  صد 

ات ونوعيتها وما يعقبها  الجامعة اثناء وقبل فترة الامتحان  ةطالب عاني منها  ت
،   27،    23،    19،    15،    11،    7،    3)  عباراته هى  أرقام  و ،    من نتيجة

31   ،35   ،39   ،43   ،47 ). 
عاني  ل في حالة التوتر والاجهاد التي ت: ويتمث  سرة ضغط الأ  البعد الرابع : 

نظرا    ةطالبمنها   ق  الجامعة  تراعي  لا  والتي  الاسرة  الابناء  لمطالب  درات 
،   28،    24،    20،    16،    12،    8،    4)    عباراته هيأرقام  و ،  وظروفهم  

32   ،36   ،40   ،44   ،48 ).    
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في صورته الأولية على عدد من العبارات روعي في   وقد اشتمل المقياس*
عرض   تم   . البسيط  وأسلوبها  صياغتها  وحسن  المعنى  وضوح  صياغتها 
المقياس في صورته المبدئية على عدد من المحكمين في مجال علم النفس  

تعد  إلى  التحكيم   عملية  انتهت  وقد  والتربية  النفسية  بعض  والصحة  يل 
وبناءا  على هذه الخطوة أصبح المقياس مكونا  في صورته النهاية    ،العبارات  

( المقيا48من  أبعاد  على  موزعة  عبارة  ب(  كلها  الدرجة س  تشير  حيث 
مستوى   ارتفاع  إلى  الاكاديميةالمرتفعة  الجامعة   الضغوط  طالبات     لدى 

وبذلك ،  الضغوط الاكاديمية لديهنمستوى  لى انخفاض  والدرجة المنخفضة إ
 لمقياس جاهزا  للتطبيق على عينة الدراسة. صبح اأ

أحرررد البرردائل مرررن  *تررم وضررع مفتررراح لتصررحيح المقيررراس علررى أسررراس اختيررار
 ثلاثررة( وتترردرج الاجابررة علررى تحرردث أحيانررا ،لا تحرردث  ، )تحرردث كثيرررا ثلاثررة

وتترررراوح  ،(3،2،1وللعبرررارات السرررالبة ) ،( للعبرررارات الموجبرررة 1،2،3بررردائل )
 . درجة ( 144-48 الدرجة الكلية للمقياس )

 الخصائص السيكومترية للمقياس: 
 أولا: صدق المقياس 
العاملي* ملائمة:    الصدق  من  التأكد  التحليل   بعد  لأسلوب  البيانات 

الأساسية  يالعامل المكونات  تحليل  الارتباط لأسلوب  إخضاع مصفوفة  تم   ،
عوامل   أربعةوقد أسفر التحليل عن وجود  ،  عامدا  وتدوير المحاور تدويرا  مت

تزيد قيم جذورها الكامنة عن الواحد الصحيح بحسب معيار كايزر وتفسر ما 
مقياس    %72.696مجموعه   على  الأفراد  أداء  في  الكلى  التباين  من 

الأكاديمية التالالضغوط  والجدول  المستخرجة    ي.  المكونات  تشبعات  وضح 
 .  الضغوط الأكاديميةمقياس بعد التدوير المتعامد ل
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العوامل المستخرجة من التحليل العاملي لمقياس  (  8جدول ) 
 (150ن=)  الاكاديمية الضغوط

 قيم الشيوع العوامل المستخرجة العبارة
 الرابع الثالث الثاني الاول 

9 0.971    0.960 
7 0.965    0.952 
1 0.958    0.938 
10 0.945    0.912 
8 0.936    0.897 
11 0.904    0.842 
12 0.884    0.808 
3 0.840    0.713 
6 0.840    0.713 
2 0.838    0.769 
4 0.812    0.689 
5 0.789    0.642 
3  0.967   0.942 
1  0.939   0.885 
4  0.927   0.873 
6  0.905   0.845 
11  0.887   0.798 
12  0.853   0.775 
9  0.877   0.732 
7  0.845   0.723 
8  0.808   0.654 
10  0.774   0.608 
5  0.763   0.588 
2  0.724   0.562 
9   0.895  0.820 
10   0.869  0.760 
11   0.863  0.761 
12   0.850  0.730 
4   0.850  0.723 
8   0.842  0.725 
3   0.838  0.719 
2   0.814  0.707 
5   0.796  0.650 
6   0.780  0.668 
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1   0.755  0.624 
7   0.742  0.562 
3    0.975 0.961 
8    0.974 0.960 
11    0.852 0.752 
9    0.851 0.751 
2    0.796 0.646 
1    0.783 0.619 
4    0.733 0.538 
5    0.730 0.573 
6    0.679 0.541 
7    0.633 0.412 
10    0.615 0.444 
12    0.604 0.425 

الجذر 
 8.474 9.007 9.874 الكامن

 الاجمالي 7.539

نسبة 
 17.653 18.764 20.572 التباين

12.360 72.696 

 تضح من الجدول السابق ما يلى :ا
( عبارات تشربعا  دالا  إحصرائيا ، وكران 12قد تشبعت به )العامل الأول   -

(. وجميرررع هرررذه %20.874بنسررربة تبررراين)( 9.874الجرررذر الكرررامن لهرررا)
 .الأسرة ضغطالعبارات تنتمي لبعد 

( عبررارة تشرربعا  دالا  إحصررائيا  ، وقررد 12قررد تشرربعت برره ) العامددل الثدداني -
( وجميررع %18.764( بنسرربة تبرراين )9.007كرران الجررذر الكررامن لهررا )

 .الامتحانات ضغط هذه العبارات تنتمي 
( عبارات تشبعا  دالا  إحصائيا ، وكان 12قد تشبعت به )العامل الثالث   -

%(. وجميعهررررا  17.653( بنسرررربة تبرررراين)8.474الجررررذر الكررررامن لهررررا)
 .الاكاديمية البيئة ضغطتنتمي لبعد 
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( عبارات تشربعا  دالا  إحصرائيا ، وكران 12قد تشبعت به )العامل الرابع  
(. وجميرررع هرررذه %12.360بنسررربة تبررراين)( 7.539الجرررذر الكرررامن لهرررا)

 الاربعةوقد فسرت هذه العوامل   .المقررات ضغطالعبارات تنتمي لبعد 
المقيرراس وتؤكررد هررذه النتيجررة  ىكبيرررة  فررتبرراين نسرربة تبرراين وهرري نسرربة 

علررى الصرردق العرراملي للمقيرراس حيررث تشرربعت العبررارات علررى العوامررل 
 .التى تنتمي إليها وهو ما يعزز الثقة فى المقياس

الباحث   :الاتساق الداخلي  ثانيا : بحساب معامل ارتباط درجة   تانقامت 
معاملات    التاليكل عبارة بالمجموع الكلي لعبارات كل بعد ، وبين الجدول  

 .                       الضغوط الاكاديميةمقياس الاتساق الداخلي لعبارات 
( للبعد  9جدول  الكلية  والدرجة  عبارة  كل  درجة  بين  الارتباط  معاملات   )

 (150)ن = مقياس الضغوط الاكاديميةلالذى تنتمى إليه 

البيئة   ضغط ط المقررات ضغ
 الأكاديمية 

 ط الأسرةضغ ضغط الامتحانات 

معامل   م
معامل   م معامل الارتباط  م الارتباط 

معامل   م الارتباط 
 الارتباط 

1 0,661** 1 0,654** 1 0,683** 1 0,514* * 
2 0,467** 2 0,629** 2 0,531** 2 0,620 ** 
3 0,780** 3 0,532** 3 0,729** 3 0,522 ** 
4 0,643** 4 0,671** 4 0,627** 4 0,622 ** 
5 0,672** 5 0,586** 5 0,629** 5 7120, ** 
6 0,612** 6 0,698** 6 0,764** 6 0.710 ** 
7 0,561** 7 0,649** 7 0,658** 7 0.712 ** 
8 0,661** 8 0,654** 8 0,686** 8 0,536* * 
9 0,467** 9 0,629** 9 0,731** 9 0,734 ** 
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10 0,780** 10 0,532** 10 0,729** 10 0,721* * 
11 0,643** 11 0,671** 11 0,667** 11 0,581 ** 
12 0.538** 12 0.637** 12 0.478** 12 0.632 ** 

    ≤  0.05وعند مستوي    0.208 ≤  150ن= 0.01معامل الارتباط دال عند مستوى 
0.159 

اتضررح مررن الجرردول السررابق أن جميررع قرريم معرراملات الارتبرراط دالررة إحصررائيا  
 وبالتالي فهي مقبولة .  ( 0.01)عند مستوى دلالة 

بحساب الاتسراق الرداخلي لعبرارات المقيراس وذلرك عرن  كما قامت الباحثتان-
طريق حساب معامل الارتباط بين درجة كل بعد والدرجة الكلية للمقياس كما 

 ل التالي :                                           وضحه الجدو 
( معاملات ارتباط أبعاد مقياس الضغوط الاكاديمية والدرجة 10جدول )

 ( 150الكلية للمقياس )ن=
ضغوط  الأبعاد

 المقررات 
ضغط البيئة 
 الأكاديمية 

ضغط 
 الامتحانات

 ضغوط الأسرة

 - - - _ ط المقررات ضغ

ضغط البيئة 
 الأكاديمية 

0.675** - - - 

ضغط 
 الامتحانات

0,721** 0,651** - - 

 - **0.452 **0.512 **0.478 ط الأسرةضغ
 **0.526 **0,621 **0,712 **0,805 الدرجة الكلية

وعنددددددددد    0.208 ≤ 150ن= 0.01معامددددددددل الارتبدددددددداط دال عنددددددددد مسددددددددتوى          
 0.159   ≤  0.05مستوي 
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عنرد جميع معاملات الارتبراط دالرة احصرائيا   أنتضح من الجدول السابق  ا  
المقياس على درجة مرتفعة مرن  أن إلىوهو ما يشير    (0.01مستوى دلالة )

                                  الصدق.
باسررتخدام  بحسرراب معامررل ثبررات المقيرراس قامررت الباحثتررانالثبددات: ثالثددا: 

والجررردول ( يومرررا 15بفاصرررل زمنرررى ) معامرررل ألفرررا لكرونبررراخ واعرررادة التطبيرررق
                                        التالي وضح معاملات ثبات أبعاد المقياس والدرجة الكلية.

ة الكلية لمقياس الضغوط بعاد الفرعية والدرج( ثبات الأ 11جدول)
   (150)ن= الاكاديمية

 اعادة التطبيق  كرونباخألفا        الأبعاد 
 0.736 0.783 ط المقررات ضغ

 0.728 0.761 ضغط البيئة الأكاديمية  
 0.754 0.725 ضغط الامتحانات 

 0.743 0.732 ط الأسرة ضغ
 0.833 0.812 الدرجة الكلية

لمقيراس الابعراد الفرعيرة لتضح من الجردول السرابق أن معراملات ثبرات ا     
 لررررة إحصررررائيا  وهررررو مررررا يعررررزز الثقررررة فرررريوجميعهررررا دا والدرجررررة الكليررررة مرتفعررررة
                                                                                                      الدراسة الحالية. المقياس لاستخدامه في

مقياس المستوى الاجتماعي والا تصادي للأسرة )إعداد / عبدد العزيدز   -3
 ( 2013الشخص ،

 للأسرررررةلررررى تحديررررد المسررررتوى الاجتمرررراعي والاقتصررررادي هرررردف المقيرررراس إ   
على ثلاثرة أبعراد وهري :  ى المقياسظل الظروف الراهنة ويحتو   المصرية في

)للجنسرررين ( وتتضرررمن سررربعة مسرررتويات ، والبعرررد  بعرررد الوظيفرررة :ولالبعرررد الأ
ويتضررمن ثمانيررة مسررتويات، والبعرررد  ()للجنسرررينبعررد مسررتوى التعلرريم الثرراني : 
وقررد قررام الشررهر ويتضررمن سرربعة فئررات ،  فرررد فرريبعررد متوسررط دخررل الالثالررث :
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( 1055معد الاستمارة بالتحقق من صردق المقيراس علرى عينرة تكونرت مرن )
( وأوضررحت هررذه 0,967ت الانحرردار فبلررغ )أسرررة عررن طريررق حسرراب معرراملا

لأسررررة لمقيررراس المسرررتوى الاجتمررراعي والاقتصرررادي النتيجرررة مصرررداقية صررردق 
قررد تررم اسررتخدام المقيرراس ( و 0,73المصرررية ، كمررا قررام بحسرراب الثبررات فبلررغ )

إلرررى أن المقيررراس يتمترررع بدرجرررة  واشرررارت حديثرررة الدراسرررات ال الكثيرررر مرررن فررري
                                                                              . مقبولة من الصدق والثبات 

  Counseling Programالبرنامج الارشادي :  -4

في الارشادي  الحالية  البرنامج  على    الدراسة  يعتمد    ساليب أبرنامج 
مخت إرشادية  وهوواستراتيجيات  واحد  هدف  تحقيق  إلى  تهدف  تنمية   لفة 

( جامعة )أفراد المجموعة التجريبيةالات الطمأنينة النفسية لدى طالبات  مهار 
التى قد تترتب    للآثارونظرا  ،  فض حدة الضغوط الاكاديمية لديهن  بغرض خ

  والتي تمثلت في جامعة  العلى فقدان الشعور بالطمأنينة النفسية لدى طالبات  
لى تصميم برنامج  إأهمية الحاجة    الباحثتانظهور الضغوط الاكاديمية رأت  

بالطم  لتنميةارشادي   فيالشعور  فاعليته  من  والتحقق  النفسية  خفض    أنينة 
 جامعة. الالضغوط الاكاديمية لدى طالبات 

 مصادر اعداد البرنامج الارشادي : 
 التراث السيكولوجي والدراسات السابقة فى مجال الدراسة . -1
هم مظاهر  أ نية للدراسة الحالية للتعرف على  الدراسة الاستطلاعية الميدا -2

الطم وأهأفقدان  النفسية  انينة  الاكاديمية  الضغوط  منها م  تعانى    لتى 
 جامعة. الطالبات 

 (،2012،محمد عبد الرازق )الاستفادة من البرامج الارشادية والعلاجية  -3
(Maslow,1998) ،(Mahfar ,et al ,2018   . 
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ساتذة علم النفس لتحديد مدى  عرض جلسات البرنامج على عدد من أ  تم  -4
  مناسبتها لطالبات الجامعة ، وقد أشار المحكمون إلى صلاحيتها .

 الارشراديتتمثرل عمليرة التخطريط العرام للبرنرامج    التخطيط العدام للبرندامج :  
علررى تحديررد الأهررداف العامررة والإجرائيررة ومحتررواه العلمرري والإجرائرري والفنيررات 
المسررتخدمة العامررة للبرنررامج وتحديررد المرردى الزمنرري لكررل جلسررة وتحديررد مكرران 

 إجراء البرنامج ومن ثم تقييم البرنامج ككل .
 : الارشاديأهداف البرنامج 

 رررررررررن  وتتحدد في هرررررردفيرررالأهدددداف العامدددة :  -أ
ويتمثررل فررى ترردريب أفررراد المجموعررة التجريبيررة علررى أنشررطة هدددددف و ددددائى : 

 لديهم . خفض الضغوط الاكاديميةفي  لتنمية مهارات الطمأنينة النفسية
لأفرراد المجموعرة  يهدف إلى خفرض الضرغوط الاكاديميرةهددددددف عدددلاجى :   

 لديهم . فسيةخلال تنمية مهارات الطمأنينة النالتجريبية من 
، والتعررررارف بررررين هدافررررهأ و  لتعريررررف بالبرنررررامجاالأهدددددددددداف اـجدددددرائيددددددة : -ب 

وحررررثهم علرررري الالتررررزام بالحضررررور والالتررررزام برررر داب  الدراسررررةوعينررررة  تررررانالباحث
ثارهرررا الايجابيرررة علررري أبعادهرررا ، و أو النفسرررية ة نرررنيأشررررح مفهررروم الطم ، الحررروار

تحديرد و  تنميتهرا ةوكيفيروتحقيرق الأهرداف قدرة علي اتخراذ القررار  الفراد من  الأ
 .قدرات الطالبات ومعرفة مواطن القوة والضعف لديهن 

على استخدام الأسرلوب  تانعتمدت الباحثاالمستخدم في البرنامج :الأسلوب  
الجماعي في تطبيق البرنامج حيث أنه يتيح لأفراد المجموعة التجريبية تبادل 

كمررا أنرره يجررب التنرروع فرري  ،والتفاعررل مررع الآخرررين طمأنينررة النفسررية المهررارات 
كمرا  ،اختيار الفنيات والاستراتيجيات المناسبة التي تمكنهم مرن الثقرة بأنفسرهم

ن خررلال الحرروار الجمرراعي المناقشررة وتبررادل الخبرررات أن البرنررامج يرروفر لهررم مرر
إلى جانب ما توفره المناقشة الجماعية من إحساس الفرد  ،والأفكار والمعارف



 

 

 

1607 

بالأمرران والراحررة النفسررية ممررا يشررجع المشرراركين فرري البرنررامج علررى الاسررتمرار 
وهررررذا يسرررراعد فرررري تحقيررررق الأهررررداف المرجرررروة مررررن  الارشرررراديةفرررري الجلسررررات 

 البرنامج.
بانتقراء بعرض الفنيرات  قامرت الباحثتران الفنيات المسدتخدمة فدي البرندامج :  

التررري تسررراعد علرررى جامعرررة و الطالبرررات والأنشرررطة الترفيهيرررة التررري تتناسرررب مرررع 
لعرب ، النمذجرة ،  طررح الاسرئلة، الحروار والمناقشرة )  تحقيق أهرداف البرنرامج

الواجبرات ،  ة عرالتغذيرة الراج، الردعم الاجتمراعي ،  السرد القصصي،  الدور  
، تقيريم الرذات ، مراقبرة ، حل المشكلات ، التخيل ، التفريغ الانفعالي  المنزلية

 . (التعزيز الايجابي  ،الذات 
حجررة بالجامعرة مرزودة بجهراز كمبيروتر )الأدوات المستخدمة في البرندامج : 

 ززات المسرررتخدمة الررردعم الايجرررابيالمعررر ،ومجموعرررة كراسررري  -منضررردة  و  –
تتناسررب مررع بحيررث   اباختيارهرر تررانقامررت الباحث وأنشررطة متنوعررة،  والمعنرروي 

 .(Power Pointاللوحة الوبرية و ،طبيعة وهدف الدراسة 
ومتسلسرل مرع  ينظيم الجلسات وترتيبهرا بشركل منطقرتم تمحتوى الجلسات :  

أسرراس مجموعررة علررى  الارشرراديةطبيعررة الدراسررة وتررم انتقرراء محترروى الجلسررات 
وفقررا  لنمرروذج رايررف  تررم تحديرردها  أهررداف البرنررامج الترريمررن الاعتبررارات وهررى 

مهارات الطمأنينرة النفسرية لردى طالبرات ،   ستراتيجياتها والفنيات المستخدمةوا
 جامعة. ال
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 رشاديالا محتددوى جلسدددددددات البرنامددج 
( محتددددددددددددوى جلسدددددددددددات البدددددددرنامج  12ويوضح الجدددددددددددددددددددددددددددددول )  

  الارشادي
مرحلةةة 

 التطبيق  

رقةةةةةة  

 الجلسة  

موضوع  

 الجلسة  

أهةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدا  

 الجلسةةةةةةةةةة  

فنيةةةةةةةةةةات 

 الجلسة  

زمةةةةةن 

 الجلسة

مرحلةةة 

 البدء

جلسة  1
 تعارف

واهدافه  التعريف بالبرنامج
، والتعارف بين الباحثة  

وعينة البحث وحثهم علي 
الالتزام بالحضور والالتزام 

   بآداب الحوار

الحددددددددددددددددددددددددددوار  
 .والمنا شة

المعددددددددددددددددددددددززات 
 المعنوية.

60 

 دقيقة

مرحلةةة 

 التطبيق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الطمأنينة  2
  النفسية 

ة ننيأشرح مفهوم الطم
وابعادها ، واثارها  

الايجابية علي الافراد من  
خاذ القرار  درة علي ات

 ةوتحقيق الاهداف وكيفي
 تنميتها 

الحددددددددددددددددددددددددددوار  
 -والمنا شدددددددددددة 

التغذيدددة الراجعدددة 
العصددددددددددددددددددف  –

– يالددددددددددددددددددددذهن
 -التعزيددددددددددددددددددددددز

 الواجب المنزلي.

60 

 دقيقة

تحديد  درات الطالبات    تقبل الذات  3
ومعرفة مواطن القوة  

 والضعف لديهن  

منا شة ال 
-حوار او 

 -النمذجة
التعزيز الايجابي 

التفريغ  –
-الانفعالي 

 .منزليالواجب ال

60 

 دقيقة
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مرحلةةة 

 التطبيق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بول   4
 الذات 

تنمية  درات الطالبات  
والعمل علي تقبل انفسهم  

 وبث الثقة في انفسهم 

منا شة  ال
جماعية ال
  –حوار لو 
ذاتي الحديث ال
 -يجابيلاا

التعبير عن  
 المشاعر  

60 

 دقيقة

العلا ات   5
الايجابية 

مع  
 الاخرين  

العمل علي تنمية  درة 
الطالبات علي ا امة 

علا ات اجتماعية ناجحة  
وضبط المشاعر والميل  

الي المشاركات  
  الاجتماعية  

منا شة ال 
-حوار الو 
تقييم   –تعزيز ال

ضبط -الذات 
 المشاعر

60 

 دقيقة

العلا ات   6
 الناجحة  

اليات   الو وف علي
استمرارية العلا ات 

الاجتماعية مع الاخرين  
 والعمل علي تنميتها 

-التفسير 
العصف الذهني   

 مراقبة الذات -

60 

 دقيقة

تنمية  درة الطالبات     الاستقلالية    7
علي اتخاذ القرارات دون 

 الاعتماد علي الغير 

منا شة ال 
لعب -حوار الو 

تقييم  ال-الادوار 
 ذاتي ال

60 

 دقيقة

الاعتماد  8
علي 
 النفس 

تنمية  درة الطالبات علي  
الاعتماد علي انفسهم 

ديهم من واستغلال ما ل
 درات بشكل جيد وتحمل 

 لية  راراتهم  ئو مس

منا شة ال
  –حوار الو 

–التحكم الذاتي 
الافصاح الذاتي   

 مراقبة الذات  -

60 

 دقيقة
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مرحلةةة 

 التطبيق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

السيطرة   9
 علي البيئة 

تنمية  درة الطالبات علي  
السيطرة علي بيئتهم من 

خلال تغيير الامور  
 السلبية من حولهن 

منا شة ال 
سرد –جماعية ال

–القصص 
 الدعم الايجابي 

60 

 دقيقة

التحكم  10
 البيئي  

جوانب  الو وف علي 
القوة والضعف بالبيئة 

وامكانية تعديلها  
 والاستفادة منها   

منا شة ال
-حوار الو 
ذهني العصف ال
حل  –

  المشكلات

60 

 دقيقة

الكفاءة   11
 الذهنية 

التخلص من الافكار  
المتضاربة وتقليل  
  الاستثارة المعرفية  

منا شة ال
التأمل -حوار الو 
تنظيم  -

  التنفس 

60 

 دقيقة

تحديد  درات الطالبات  تقبل الذات  12
ومعرفة مواطن القوة  

 والضعف لديهن  

منا شة ال 
-حوار الو 

 -النمذجة
التعزيز الايجابي 

 منزليالواجب ال

60 

 دقيقة

الحياة   13
 الهادفة  

تدريب الطالبات علي  
 وضع اهداف وفق  دراتهن  

منا شة ال
العمل  -حوار الو 

 –التعاوني 
  تقييم الذات 

60 

 دقيقة

تحقيق   14
 الاهداف  

التعبير عن الاهداف     
وتعزيز رغبة تحقيقها  
والحصول عليها ) من 
خلال النظرة الايجابية  

منا شة ال
  –حوار الو 
  –نمذجة ال
ذاتي التعزيز ال

60 

 دقيقة
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 –يجابي لاا  للأمور( 
  راجعةالتغذية ال

التطور   15
 الذاتي   

ما لديهن من  التأكيد علي
 درات والعمل علي 

  تطويرها  

منا شة ال 
  –حوار الو 
سرد -محاضرة ال

 القصص 

60 

 دقيقة

تنمية   16
 مهارات  ال

الانتقال من الحوار الذاتي  
السلبي الي الحوار الذاتي 
الايجابي وتنمية الكفاءة 

  الذاتية 

منا شة ال 
 لعب  -حوار الو 

––الادوار 
الحديث الذاتي 

 .الايجابي

60 

 دقيقة

  –النمذجة  التدريب علي الاسترخاء   الاسترخاء   17
  –الاسترخاء 
 .لعب الدور 

60 

 دقيقة

رصد     18
 الاحتياجات  

محاولة التوفيق بين  
متطلبات العمل وما 

 من  درات   تمتلكه الطالبة

منا شة  ال  
  –حوار الو 
عصف الذهني ال
  يذاتالتقييم ال –

60 

 دقيقة

النضج  19
 الاجتماعي  

العمل علي تنظيم 
    الانفعالات 

منا شة  ال  
سرد  –حوار الو 

-القصص 
 تمرين التنفس    

60 

 دقيقة

تمييدددددددددددددددددز  20
 المشاعر 

والمشددداعر  تقيددديم القددددرات
 الناتجة عدن عجدز الطالبدة

 لحل مشكلات

منا شدددددددددددددددددددة ال 
 –حدددددددددددددددددددوار الو 

 –الددذات  مراقبددة
 الدعم الايجابي 

60 

 دقيقة
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مرحلةةة 

 الإنهاء

الاوضدددددددداع  21
 الاجتماعية 

حمايددة الددنفس مددن الاثددار 
 الضارة للضغوط  

منا شددددددددددددددددددددددة ال
 –حدددددددددددددددددددوار الو 

المحاكاه والتقليد 
مراقبددددة الددددذات –
الدددددددددددددددددددددددددعم  –

 الايجابي 

60 

 دقيقة

اداء  تنميدددددة القددددددرة علدددددي ادارة الو ت 22
 المهمة في الو ت المحدد 

منا شددددددددددددددددددددددة ال
التعلم   –حوار  الو 

 –الددددددددددددددددددددددذاتي 
 تعزيز الايجابي ال

60 

 دقيقة

حسنننننننن  23

 التوقع 

تنفيننا المهننام المة وبننة 

 وتوقع الافضل 

مناقشننننننننننننة 

 –وحننننننننوار 

الاات    –ت قين 

 تقييم الاات 

60 

 دقيقة

24 

 

انهاء 
تقييم  
 البرنامج

 

مراجعة ما تم بالبرنامج  
فهم المشاركات له ومدي 

التطبيق البعدي  –
 للمقاييس

المشاركة  
 الجماعية 

 

60 

 دقيقة

مرحلةةة 

 المتابعة  

متابعةةةةةة  25

 البرنامج

اسنتمرارية  التحقق من 

ة البرننننننام  وفاع يننننن

وتةبيننننننق القيننننننا  

 .يالتتبع

شكر وتقدير  
افراد المجموعة  

علي حسن 
تعاونهم  

  وحضورهم  

60 

 دقيقة
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 تقيي  البرنامج:

 تهاء مرن كرل جلسرة حيرث تقروم الباحثترانوذلك بعد الان التقييم البنائى :  -1
للمهررررارة  الطالبررررات برررإجراء تقررررويم فررري نهايررررة كررررل جلسرررة للتأكررررد مررررن اكتسررراب 

 منها. موتمكنه
تقيرريم البرنررامج مررن خررلال الاطررلاع علررى نتررائج تررم  :  التقيدديم البعدددى – 2

ومقيراس  –ة النفسرية نر) مقيراس الطمأني  تطبيق مقاييس الدراسة والمتمثلة فري
 ي.ومقارنتها بنتائج القياس القبل( الضغوط الاكاديمية

التقيررريم التتبعرررى للبرنرررامج بعرررد مررررور شرررهرين مرررن  :ترررم التقيددديم التتبعدددى – 3
التقييم البعدى للوقروف علرى مردى اسرتمرارية فاعليرة البرنرامج ومعرفرة مرا طررأ 

مررن تغيرررات ومقارنررة نتررائج المجموعررة التجريبيررة فرري القياسررين  الطالبررات علررى 
 البعدى والتتبعى .

لرة ألفرا كرونبراخ معاد ، معامل ارتبراط بيرسرون :)  رابعاً : الأساليب اـحصائية
 Mannاختبار مران ويتنرى ، الحسابية والانحرافات المعيارية المتوسطات ، 

Whitney   ، اختبار ويلكوكسون.)   
 : ومنا شتهانتائج الدراسة 

" توجد فروق    ينص هذا الفرض على أنهنتائج الفرض الأول ومنا شتها :   
المجموعة التجريبية    ات بين متوسط  ةلة إحصائيلاد ذات   رتب درجات أفراد 

القياس   القبلي والبعدى لصالح  القياسين  النفسية في  الطمأنينة  على مقياس 
الباحثتان قامت  الفرض  هذا  صحة  من  وللتحقق   . بحساب    البعدى 

قبل   التجريبية  المجموعة  أفراد  لدرجات  المعيارية  والانحرافات  المتوسطات 
البرنامج   وذلك   وبعده  الارشاديتطبيق  النفسية  الطمأنينة  مقياس  على 

وذلك للتحقق من دلالة الفرق بين    Wilcoxonباستخدام اختبار ويلكوكسون  
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التجريبية   المجموعة  لأفراد  والبعدى  القبلى  القياسين  درجات  رتب  متوسطى 
 لك.وضح الجدول التالي ذ و  على مقياس الطمأنينة النفسية

متوسط(13دول)ج بين  الفرق  القبل  اتدلالة  القياسين  درجات    ي رتب 
الطمأنينة    يوالبعد مقياس  على  التجريبية  المجموعة  لأفراد 

 ( 15)ن=النفسية

 العدد  الرتب  الأبعاد 
  متوسط
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

قيمة 
Z 

مستوي  
 الدلالة 

حجم 
 الأثر 

 تقبل  

 الذات
 

 الرتب

 الموجبة

15 8.00 120.00 

-

3.436 
0.01 

0.89 

الرتب 

   السالبة

0 0.00 0.00 

   0 التساوي 

   15 المجموع

العلاقات  

الايجابية 

مع  

 الآخرين 
 

الرتب 

 الموجبة

15 8.00 120.00 

-

3.413 
0.01 

0.88 

الرتب 

   السالبة

0 0.00 0.00 

   0 التساوي 

   15 المجموع

 الاستقلالية
 

الرتب 

 الموجبة

15 8.00 120.00 

-

3.412 
0.01 

0.88 

الرتب 

   السالبة

0 0.00 0.00 

   0 التساوي 

   15 المجموع

السيطرة  

   علي البيئة

 

الرتب 

 الموجبة

15 8.00 120.00 

-

3.448 
0.01 

0.88 

الرتب 

   السالبة

0 0.00 0.00 

   0 التساوي 

   15 المجموع
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الحياة  

 الهادفة 

 

الرتب 

 الموجبة

15 8.00 120.00 

-

3.419 
0.01 

0.88 

الرتب 

   السالبة

0 0.00 0.00 

   0 التساوي 

   15 المجموع

التطور  
 الذاتي

الرتب 

 الموجبة

15 8.00 120.00 

-

3.428 
0.01 

0.88 

الرتب 

   السالبة

0 0.00 0.00 

   0 التساوي 

   15 المجموع

الدرجة  

 الكلية

 

الرتب 

 الموجبة

15 8.00 120.00 

-

3.413 
0.01 

0.88 

الرتب 

   السالبة

0 0.00 0.00 

   0 التساوي 

   15 المجموع

 2.60=   0.01( عند مستويZقيمة ) 2.00=   0.05( عند مستويZقيمة )

لمعرفة الفروق بين القياسين القبلي    (Z)ضح من الجدول السابق أن قيمات  
يشير إلي وجود فروق   وهذا  (،0.01)والبعدي للأبعاد قيم دالة عند مستوي 

القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي وهذا يعد مؤشرا  علي  ،  بين القياسين 
المجموعة  لدي  النفسية  الطمأنينة  تنمية  في  المستخدم  البرنامج  فاعلية 

التح  ولمعرفة  .التجريبية النفسية  مقدار  الطمأنينة  أبعاد  في  من  اسن  تضح 
المتوسط   من  أعلي  البعدي  للقياس  الحسابي  المتوسط  أن  السابق  الجدول 

لمجموعة التجريبية ، وهذا لقبلي في الأبعاد والدرجة الكلية الحسابي للقياس ال
تنمية  في    الارشادي  يعد مؤشرا  علي فاعلية التدريب داخل جلسات البرنامج

 ة لدي أفراد المجموعة التجريبية. الطمأنينة النفسي
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)ةةةةةةةج قبل    (14دول  التجريبية  المجموعة  متوسطات  بين  الفروق  دلالة 

)  جامعة الالطمأنينة النفسية لدى طالبات   بيق البرنامج على مقياسوبعد تط

 ( 15ن= 

 البعد 
 بعدي  بلي 

 المتوسط 
الانحراف  
 المعياري 

 المتوسط 
الانحراف  
 المعياري 

 2.61 29.00 2.09 17.66 تقبل الذات 
العلا ات الايجابية مع  

 3.00 30.80 2.13 16.00 الآخرين 

 3.22 29.60 2.34 14.93 الاستقلالية 
 3.22 29.33 2.09 17.66   السيطرة علي البيئة 

 3.85 30.00 1.91 14.66 الحياة الهادفة 
 3.61 29.66 2.00 17.00 التطور الذاتي
 17.18 178.40 9.40 97.93 الدرجة الكلية 

  ( 0.01) وجود فروق دالة احصائيا  عند مستوى اتضح من الجدول السابق   
متوسط والبعدي  ات بين  القبلي  مقياس    القياسين  على  التجريبية  للمجموعة 

ي جميع أبعاد  جامعة وكانت الفروق واضحة فالالطمأنينة النفسية لطالبات  
النفسية   البعد والالطمأنينة  القياس  لصالح  الكلية  نتائج    أشارت و   .يدرجة 

أفراد   النفسية لدى  الطمأنينة  ارتفاع مستوى مهارات  إلى  اختبار ويلكوكسون 
تطبيق البرنامج الارشادي مقارنة بمستواه لديهم قبل  المجموعة التجريبية بعد  

البرنامج   البرنامج    وهذاتطبيق  فاعلية  مهارات   الارشادييؤكد  تنمية  في 
التجريبية من طالبات   المجموعة  أفراد  النفسية لدى  وهذه    جامعةالالطمأنينة 

الفرض   صحة  تحقق  إلي  الباحثتان    ارجعت   البحثي.النتيجة  التحسن  هذا 
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البرنامج   لتنمية الطمأنينة النفسية  من مهارات  وما يحتويه  الارشادي  فاعلية 
والشعور بالرضا وهذا وتقبل الذات    النفسية  حيث وجدت علاقة بين الطمأنينة

دراسة نتيجة  أكدته   خضير  من  كلا  ما  كافي  (،2021)مرفت  حسام 
التى    Green ,1981)  هذه النتيجة مع نتيجة دراسة)  اتفقت   كما(.2012)
طالبات  للتعليم  افاعلية مهارات الطمأنينة النفسية في بناء برامج    كدت على  أ

الطمأنينة النفسية لدى طالبات  والتي أظهرت نتائجها تحسن مهارات  الجامعة
دراسة    .جامعةال نتيجة  أكدته  ما  وآخرون وهذا  رزو ي  الحسين  عبد 
 ،مطلبا  رئيسيا  للتوافق الاكاديمي تعتبر الطمأنينة النفسية  على أن (2016)
هوفا نفسيا   المطمئن  مع    لفرد  ناجحة  علاقات  بناء  على  قادرا   يكون  الذي 

 . الحياة الجامعية معوقادرا على تحقيق التوافق  الآخرين
الباحثتان  و   في    تفسر  النفسيةالتحسن  المجموعة   الطمأنينة  أفراد  لدى 

من   الا جامعة  الطالبات  التجريبية  البرنامج  عقب  من  إلى   الارشادينتهاء 
البرنامج الحالية    فاعلية  الدراسة  للبرنامج في    والأثرالمستخدم في  الايجابي 

لعملية جامعة  الطالبات  اكتساب   اللازمة  والخبرات  المهارات  من  العديد 
بما تضمنها البرنامج من فنيات وأساليب وأنشطة ساعدت الطمأنينة النفسية  

تنم  النفسية  على  الطمأنينة  مهارات  فيية  وإتاحة    الحوار  المتمثلة  والمناقشة 
بالإضافة    ، يتحدثوا  أن  التجريبية  المجموعة  لأفراد  حوار الفرصة  إلى 

الطالبات  الباحثتان   امع  بعض  القصصية  وتحديد  الأنشطة  في  لمواقف 
والأساليب خاصة   الطرق  من  واحدة  تعتبر  والمناقشة  الحوار  فنية  أن  كما 

ب المعلومات  إلقاء  على  تعتمد  التي  رغباتهم  التعليمية  عن  التعبير  هدف 
التخلص    .وحاجاتهم على  الطالبة  قدرة  أن  الباحثتان  الشعور    منوترى 

والقلق لديه  بالتوتر  با  م نمت  والهدوء  نينة  لطمأالشعور  والسكون  النفسية 
برنامج إلى عدة عوامل أخرى هي : نجاح ال  كما تعزى الباحثتانو النفسي.  
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الباحثتان أن  حرص  اختيار  للطالبات على  جذابة  والاستخدام    شطة  والتنوع 
مما لقى قبول من جانب    ،معنوى    نواع التعزيز المختلفة من تعزيزالفعال لأ
دافعي  المشاركات   الطالبات  وتنفيذ   تهموزادت  الجلسات  بحضور  للالتزام 

 –كيد الذات  لي جانب فنيتي ) تأإ  المطلوب منهم في وجود هذه المعززات 
نينة  بئات الطمأمتني تعزيز الثقة بالنفس فهما أحد  هما فالفاعلية الذاتية( ودور 

  ، (  Arnout,et al ,2019 نتائج دراسة كلا من )النفسية وهذا متفق مع 
 . ( 2020) غادة محمد 

تدريب    تانالباحث  ت حرص  - في  والتدرج  البرنامج  أنشطة  تنظيم  على 
إلى الأكثر تخصصا  الطالبات   مما    من الأسهل للأصعب ومن الأكثر شمولا  

البرنامج الأمر    قدر  الطالبات  يوفر لهؤلاء   كبير من الاستفادة من جلسات 
  بشكل ايجابي وفعال   اوتنمية مهاراته   الطمأنينة النفسيةالذي أدى إلى تحسن  

 . لديهم
استخدمته  - الذي  الجماعي  سهل    تانالباحث   الأسلوب  البرنامج  تطبيق  في 

الجلسات   في  الفعالة  والمشاركة  والتواصل  الاتصال  الفرصة و عملية  أتاحت 
ا مشاعرهم    ت اكر لمشاللطالبات  وكشف  الخبرات  لتبادل  البرنامج  في 
 الكليةتعاون إدارة  و   ،في تعلم أشياء جديدة    ةالسابقالمواقف  من  والاستفادة  
الباحث والأدوات   تان مع  المناسب  المكان  وتوفير  البرنامج  تطبيق  خلال 

المحدد للاشتراك    في الوقت   ات المشارك  الطالبات المناسبة المتاحة وتجميع  

 .  في البرنام 

:    الثانيالفرض  نتائج    على  ومنا شتها  الفرض  هذا  توجد ينص   " أنه 
دلالةفروق   متوسط  ة إحصائي  ذات  المجموعة   ات بين  أفراد  درجات  رتب 

التجريبية ودرجات أفراد المجموعة الضابطة على مقياس الطمأنينة النفسية  
هذا  صحة  من  وللتحقق   . التجريبية  المجموعة  لصالح  البعدي  القياس  في 
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الفرض قامت الباحثتان بحساب المتوسطات والانحرافات المعيارية لدرجات 
على مقياس الطمأنينة النفسية لطالبات   التجريبية والضابطة  أفراد المجموعة

الجامعة بعد تطبيق البرنامج الارشادي ، وذلك باستخدام اختبار مان ويتنى  
Man Whiteny"    "  بين الفروق  دلالة  من  للتحقق  المنفصلة  للمجموعات 

في المجموعتين التجريبية والضابطة على  الطالبات  متوسطات رتب درجات  
النفسية  مقياس   البرنامج  بالطمأنينة  تطبيق  ذلك   الارشاديعد  ويوضح 

 . جدول التاليال

دلالةةةة الفةةةروق بةةةين المتوسةةةطات للمجموعةةةة (  15دول )ةةةةةةةةةةةةةةج      

( في القيةاس البعةدى 15( والمجموعة الضابطة )ن =  15التجريبية )ن=  

 الطمأنينة النفسية لدى طالبات الجامعةعلى مقياس 

الانحراف   المتوسط المجموعات   الأبعاد 
 المعياري 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب

 قيمة 
مان   

 ويتني 
 Zقيمة 

 مستوي 
 الدلالة 

 تقبل الذات
 تجريبية  

29.00 2.61 23.00 345.00 0.00 4.681 
0.01 

 120.00 8.00 1.75 18.06 ضابطة
العلاقات  
الايجابية  

 مع الآخرين 
 

 0.00 345.00 23.00 3.00 30.80 تجريبية 
4.694 0.01 

 120.00 8.00 2.13 17.13 ضابطة  
 الاستقلالية 

 0.00 345.00 23.00 3.22 29.60 تجريبية  
4.688 0.01 

 120.00 8.00 2.19 15.60 ضابطة  
السيطرة 

علي  

 البيئة  

 

 0.00 345.00 23.00 3.22 29.33 تجريبية 
 120.00 8.00 2.23 17.86 ضابطة 0.01 4.680

الحياة  

 الهادفة 

 

 0.00 345.00 23.00 3.85 30.00 تجريبية 
4.675 0.01 

 120.00 8.00 2.19 15.66 ضابطة
التطور  

 الذاتي

 

 0.00 345.00 23.00 3.61 29.66 تجريبية 
4.691 0.01 

 120.00 8.00 2.19 17.33 ضابطة
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الدرجة 

 الكلية

 

 0.00 345.00 23.00 17.18 178.40 تجريبية 
4.383 0.01 

 120.00 8.00 10.13 101.66 ضابطة

 2.60=   0.01( عند مستويZقيمة ) 2.00=   0.05( عند مستويZقيمة )

مستوى  ات  في  إحصائيا   دالة  فروق  وجود  السابق  الجدول  نتائج  من  ضح 
الضابطة   المجموعة  وأفراد  التجريبية  المجموعة  أفراد  بين  النفسية  الطمأنينة 
في القياس البعدي) بعد تطبيق البرنامج الارشادي ( لصالح أفراد المجموعة  

قيمة   كانت  حيث  عند   Zالتجريبية،  احصائيا  دالة  القياسين     بين 
الدراسة   (0.01) مستوى  في  المستخدم  الارشادي  البرنامج  فاعلية  يؤكد  مما 

تنمية   النتيجة مع نتائج الدراسات    . لطمأنينة النفسيةاالحالية في  وتتفق هذه 
دراسة ومنها  عرضها  تم  والتي   Wilkinson &Cook  )  السابقة 

لديها القدرة على تنمية مهاراتها    ةطالبأن كل    وتوضح الباحثتان  (.2016,
خلال  وقدراتها   من  تستطيع  بشكل    تحقيق  التى  نفسها  وسكون  اطمئنانها 

المهارات   لهذه  المناسب  التدريب  إلى  بالإضافة  فعلته مقبول  ما   وهذا 
البرنامج جلسات  في  أوهذا    ،الارشادي  الباحثتان  الي  اكتسبن    نهنيشير 

السلام جودت    عبدلي ذلك   كما اشار إ   نفسيا  خصائص الأفراد المطمئنين  
أفراد ل  (.2014) لدى  النفسية  الطمأنينة  مستوى  ارتفاع  الباحثتان  تفسر  ذا 

ا البرنامج  من  الانتهاء  عقب  التجريبية  فاعلية    لارشاديالمجموعة  إلى 
الطالبات    اكتساب ضمنه من أنشطة وفنيات والتي هدفت إلى  تالبرنامج وما  

وتقبل الذات  طرح الأسئلة للآخرين  كرات والاستراتيجيات  مجموعة من المها
ما أكدت عليه وهذا يتفق مع  ولعب الدور وحل المشكلات وسرد القصص  

بعض الدراسات من أهمية مهارات الطمأنينة النفسية لدى طالبات الجامعة  
بالإضافة إلى طالبات  (.Kunchharin &Mohamad ,2014كدراسة )

التجريبية( المجموعة  أفراد  من  الجامعة)  المهارات  من  الاستفادة  استطاعوا 
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النم مثل  المتنوعة  والاستراتيجيات  الفنيات  الباحثتان  استخدام    ة ذج خلال 
أما .  التكرار والتخيل والتفريغ الانفعالي  واستراتيجيةوالمعرفة السابقة والتعزيز  

والفنيات   والأنشطة  المهارات  هذه  مثل  يكتسبوا  لم  الضابطة  المجموعة  أفراد 
ولم   المهارات  تلك  على  التدريب  من  قسطا   ينالوا  لم  لأنهم  المستوى  بنفس 

ولم يتعرضوا لأي فنية من فنيات البرنامج    تدريبيةيجرى عليهم أي إجراءات  
أفراد  الارشادي،   بين  كبيرة  فروق  هناك  كانت  التجريبية  ولذلك  المجموعة 

حيث   الضابطة  المجموعة  الاكاديميةال  انخفضت وأفراد  بصورة    ضغوط 
هالة اسماعيل وهذا ما أكدته دراسة )  واضحة لدى أفراد المجموعة التجريبية

2014  ). 
يرنص هرذا الفررض علرى " لا توجرد فرروق ومنا شدتها :    الثالثنتائج الفرض  

درجررات أفررراد المجموعررة التجريبيررة  ات رتررب بررين متوسررط ةإحصررائي ذات دلالررة
) بعرررد مررررور يوالتتبعررر يفررري القياسرررين البعرررد علرررى مقيررراس الطمأنينرررة النفسرررية 

شررررهرين مررررن انتهرررراء البرنررررامج (. وللتحقررررق مررررن صررررحة هررررذا الفرررررض قامررررت 
الباحثتان بحساب المتوسطات والانحرافات المعيارية لدرجات أفراد المجموعة 

مقياس الطمأنينة النفسية في القياسين البعدي والتتبعي، وذلك التجريبية على  
للتحقررق مررن دلالررة الفررروق بررين   Wilcoxon"باسررتخدام اختبررار ويلكوكسررون 

متوسرررطات أفرررراد المجموعرررة التجريبيرررة علرررى مقيررراس الطمأنينرررة النفسرررية لررردى 
الرررذي ترررم إجررررا ه بعرررد والتتبعى) طالبرررات الجامعرررة وذلرررك فررري القيررراس البعررردي

 .ن من انتهاء البرنامج الارشادي( والجدول التالي وضح ذلكشهري
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 يوالتتبعةة يدلالةةة الفةةروق بةةين متوسةةطات القياسةةين البعةةد(  16دول )ةةةةةةةةةج

   (15) ن = الطمأنينة النفسية لطالبات الجامعة  للمجموعة التجريبية في مقياس  

 العدد  الرتب  الأبعاد 
  متوسط
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

قيمة 
Z 

مستوي  
 الدلالة 

 تقبل الذات 
 

 3.00 1.50 2 الموجبةالرتب 

 غير دال  1.414
 0.00 0.00 0   السالبةالرتب 

   13 التساوي 

   15 المجموع

العلاقات  

الايجابية 

مع  

 الآخرين 
 

 3.00 1.50 2 الموجبةالرتب 

 غير دال  1.414

 0.00 0.00 0   السالبةالرتب 

   13 التساوي 

   15 المجموع

 الاستقلالية
 

 3.00 1.50 2 الموجبةالرتب 

 غير دال  1.414
 0.00 0.00 0   السالبةالرتب 

   13 التساوي 

   15 المجموع

السيطرة  

   علي البيئة

 

 1.00 1.00 1 الموجبةالرتب 

 غير دال  1.000
 0.00 0.00 0   السالبةالرتب 

   14 التساوي 

   15 المجموع

الحياة  

 الهادفة 

 

 1.00 1.00 1 الموجبةالرتب 

 غير دال  1.000
 0.00 0.00 0   السالبةالرتب 

   14 التساوي 

   15 المجموع

التطور  
 الذاتي

 3.00 1.50 2 الموجبةالرتب 

 غير دال  1.414
 0.00 0.00 0   السالبةالرتب 

   13 التساوي 

   15 المجموع

الدرجة  

 الكلية

 

 21 3.50 6 الموجبةالرتب 

2.023 0.05 
 0.00 0.00 0   السالبةالرتب 

   9 التساوي 

   15 المجموع
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 2.60=   0.01( عند مستويZقيمة ) 2.00=   0.05( عند مستويZقيمة )

( لمعرفررررة الفررررروق بررررين القياسررررين  Zاتضررررح مررررن الجرررردول السررررابق أن قرررريم ) 
وهرررذا يعرررد مؤشررررا  علررري  ،احصرررائيا  البعررردي والتتبعررري للأبعررراد قررريم غيرررر دالرررة 

النفسررية  المسررتخدم فرري تنميررة الطمأنينررة الارشررادي فاعليررة البرنررامج يةاسررتمرار 
الطمأنينررة مقرردار التحسررن فرري أبعرراد ولمعرفررة المجموعررة التجريبيررة. أفررراد لرردي 

ف المعيررراري كمرررا هرررو فررري الجررردول متوسرررطات والانحرررراترررم حسررراب ال النفسرررية
 التالي.

(المتوسط الحسدابي والانحدراف المعيداري فدي القياسدين البعددي 17جدول )
لأبعددداد مقيددداس الطمأنيندددة النفسدددية والدرجدددة الكليدددة للمجموعدددة  والتتبعدددي

 (15=التجريبية )ن

 البعد 
 تتبعي  بعدي

 المتوسط 
الانحراف  
 المعياري 

 المتوسط 
الانحراف  
 المعياري 

 2.58 29.13 2.61 29.00 تقبل الذات 
العلا ات الايجابية مع  

 الآخرين 
30.80 3.00 30.93 2.89 

 3.12 29.73 3.22 29.60 الاستقلالية 
 3.26 29.40 3.22 29.33   السيطرة علي البيئة 

 3.76 30.06 3.85 30.00 الحياة الهادفة 
 3.44 29.80 3.61 29.66 التطور الذاتي
 16.59 179.066 17.18 178.40 الدرجة الكلية 

 2.60=   0.01( عند مستويZقيمة ) 2.00=   0.05( عند مستويZقيمة )

  ات ود فروق دالة إحصائيا  بين متوسطالجدول السابق عدم وجتضح من  ا   
أ البعد درجات  القياسين  في  المجموعة  الطمأنينة    ي والتتبعي  فراد  أبعاد  في 
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الارشادي  البرنامج  أحدثه  الذي  التحسن  استمرار  على  يدل  مما  النفسية 
الطمأنينة النفسية لدى طالبات الجامعة  مهارات  واستمرار فاعليته في تنمية  

نتائج اختبار أوضو   .وهذا ما أكدته الدراسة الحالية ويلكوكسون للفروق   حت 
بين متوسطات الطمأنينة النفسية لدى أفراد المجموعة التجريبية في القياسين  

إلى عدم (  بعد مرور شهرين من انتهاء البرنامج الارشادي)يوالتتبع  البعدي
وهذا  .  لدرجة الكليةة وانينة النفسيأالطمروق دالة إحصائيا  في أبعاد  وجود ف

الذي  الأمر  التجريبية  المجموعة  أفراد  إليه  وصل  الذي  التحسن  إلى  يرجع 
نينة النفسية  الطمأ واستمرار فاعليته في تنمية    الارشادييبرز كفاءة البرنامج  

هذه النتيجة إلى كفاءة البرنامج    تانلذا تعزى الباحث  لدى طالبات الجامعة .
 يالعصف الذهن)ن إجراءات وفنيات من  ى عليه موكفاءة ما احتو   الارشادي

القصص التعاونى    يوالسرد  والتعلم  الراجعة  ولعب  والتغذية  المشكلات  وحل 
  ) الايجابي  الذات  وتقبل  فاعلية  الدور  استمرار  في  كبير  حد  إلى  ساعدت 

فارتفع    الارشاديالبرنامج   للهدف  الصحيح  التوجه  العينة  اكتسبت  حيث 
دراسةالشعور   مع  متفق  وهذا  النفسية  ومرة   بالطمأنينة   ، سويدة  جيهان 
أكدت،  (  2016  )سعادة   ما  استمرارية  أيضا     هوهذا  على  الدراسات  بعض 

مهارات   تنمية  في  البرامج  طالبات  الطمأفاعلية  لدى  النفسية    الجامعة نينة 
 ، Farshad ,et al)،  (Sullivan ,2010, 115 )  (2015,كدراسة  

((Mahfar ,et al ,2018  . 
بالإضافة إلى قدرة أفراد المجموعة التجريبية على الاستمرار في استخدام   

المواقف  في  البرنامج  جلسات  خلال  تعلموها  التي  والفنيات  الاستراتيجيات 
أ  الحياتية المطمئ  نهم  حيث   الأفراد   خصائص   من    نفسيا     نين اكتسبوا 

وهذا ما أظهرته   ة متوازنةتكوين  مشاعر إيجابية  تمتعهم بمهارات  اجتماعي
دراسة السلام   نتيجة  بمساعدة  و   (2014)  جودت  عبد    الباحثتين ذلك 
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لفنيات والاستراتيجيات في تنمية الطمأنينة النفسية مما  لإدراكهم أهمية هذه ا
الضغوط   خفض  في  الكبير  الأثر  له  على  كان  وقدرتهم  لديهم  الاكاديمية 

التواصل مع الآخرين وإقامة علاقات ناجحة معهم، فهذه النتيجة تؤكد أهمية  
مع استمرار هذا   يعدادا  جيدا  في إحداث أثر ايجابالبرامج الارشادية المعدة إ 

 .  الأثر بعد انقضاء مدة طويلة من انتهاء البرنامج 
 يررنص هررذا الفرررض علررى أنرره "توجررد فررروق : ومنا شددتها الرابددعنتددائج الفددرض 

رتررب درجررات أفررراد المجموعررة التجريبيررة  ات بررين متوسررطة إحصررائي ةلررلاد ذات 
لصالح القياس  يفي القياسين القبلي والبعد  الضغوط الاكاديميةعلى مقياس  

وللتحقق من صحة هذا الفرض قامت الباحثرة بحسراب المتوسرطات   .  يالبعد 
ات أفراد المجموعة التجريبية قبل تطبيرق البرنرامج والانحرافات المعيارية لدرج

 "باسرررتخدام اختبرررار ويلكوكسرررون  وذلرررك وبعرررده علرررى هرررذا المقيررراس  الارشرررادي
Wilcoxon  التالي. هي موضحة بالجدول" وكانت النتائج كما  

دلالددة الفددروق بددين المتوسددطات للمجموعددة التجريبيددة  بددل (18 جدددول )  
 (15) ن =  الضغوط الاكاديميةوبعد تطبيق البرنامج على مقياس 

 العدد  الرتب  الأبعاد 
متوسط  
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

قيمة 
Z 

مستوي  
 الدلالة 

حجم 
 الأثر 

ط ضغ
 المقررات 

الرتةةةةةةب 

 الموجبة

0 0.00 0.00 

-

3.315 
0.01 

0.85 

الرتةةةةةةب 

   السالبة

15 8.00 120.00 

   0 التساوي

   15 المجموع

ضغط 
البيئة  

الرتةةةةةةب 

 الموجبة

0 0.00 0.00 

-

3.315 
0.01 

0.85 

الرتةةةةةةب 

   السالبة

 

15 8.00 120.00 
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   0 التساوي الأكاديمية 

   15 المجموع

ضغط 
 الامتحانات 

الرتةةةةةةب 

 الموجبة

0 0.00 0.00 

-

3.438 
0.01 

0.89 

الرتةةةةةةب 

   السالبة

15 8.00 120.00 

   0 التساوي

   15 المجموع

ط ضغ
 الأسرة 

الرتةةةةةةب 

 الموجبة

0 0.00 0.00 

-

3.411 
0.01 

0.88 

الرتةةةةةةب 

   السالبة

15 8.00 120.00 

   0 التساوي

   15 المجموع

الدرجة 

 الك ية

الرتةةةةةةب 

 الموجبة

0 0.00 0.00 

-

3.411 
0.01 

0.88 

الرتةةةةةةب 

   السالبة

15 8.00 120.00 

   0 التساوي

   15 المجموع

 2.60=   0.01( عند مستويZقيمة ) 2.00=   0.05( عند مستويZقيمة )

لمعرفة الفروق بين القياسين القبلي    (zتضح من الجدول السابق أن قيم)ا  
مما يشير إلي وجود   (، 0.01)عند مستوي احصائيا   والبعدي للأبعاد قيم دالة  

وهذا يعد مؤشرا     ،فروق بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي
البرنامج   فاعلية  الأكاديمية  الارشادي  علي  الضغوط  خفض  في  المستخدم 

خفاض في أبعاد مقدار الانضح الجدول التالي  و و ية.  دي المجموعة التجريب ل
 .الضغوط الأكاديمية
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المتوسط الحسابي والانحراف المعياري في القياسين القبلي  (  19جدول )
لأبعاد   للمجموعة  مقياس  والبعدي  الكلية  والدرجة  الأكاديمية  الضغوط 

 ( 15)ن= التجريبية 

 البعد 
 بعدي  بلي 

 المتوسط 
الانحراف  
 المعياري 

 المتوسط 
الانحراف  
 المعياري 

 1.57 17.06 3.75 29.86 ط المقررات ضغ
 1.63 16.33 3.95 29.93 ضغط البيئة الأكاديمية 

 1.38 15.93 3.88 30.13 ضغط الامتحانات 
 1.55 15.00 3.99 30.13 الأسرة ط ضغ

 4.68 64.33 15.51 120.06 الدرجة الكلية 

 أقررلتضح من الجدول السابق أن المتوسط الحسابي للقياس البعدي ا   
مررن المتوسررط الحسررابي للقيررراس القبلرري فرري الأبعررراد والدرجررة الكليررة ممرررا 

 شرارت أو  .فرري المجموعررة التجريبيررة  الضغوط الأكاديمية  خفضيشير إلي  
بررين متوسررطات  نتررائج اختبررار ويلكسوكسررون إلررى وجررود فررروق دالررة إحصررائيا  

جامعرررة علرررى الأبعررراد الرترررب درجرررات أفرررراد المجموعرررة التجريبيرررة مرررن طالبرررات 
والدرجررة الكليررة لمقيرراس الضررغوط الاكاديميررة قبررل تطبيررق البرنررامج الارشررادي 

انخفرض حيرث  ذه الفرروق لصرالح التطبيرق البعردي ،وبعده مباشررة  وكانرت هر
أبعرررراد مقيرررراس الضررررغوط  متوسررررط درجررررات أفررررراد المجموعررررة التجريبيررررة علررررى

عن متوسط درجاتهم على نفرس المقيراس قبرل   في التطبيق البعديالاكاديمية  
تطبيق البرنامج الارشادي وهو ما يؤكد فاعليرة البرنرامج الارشرادي المسرتخدم 

اد يمية لدى أفر في تنمية مهارات الطمأنينة النفسية في خفض الضغوط الاكاد 
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محمدددد عبدددد  دراسرررةوتتفرررق هرررذه النتيجرررة مرررع مرررا أكدتررره  .المجموعرررة التجريبيرررة
تناولت الضغوط الأكاديمية الشائعة التى يتعررض لهرا   التى(    2012الرازق)

طررلاب الجامعررة والترري تررؤثر علررى أدائهررم الدراسرري والحررد مررن هررذه الضررغوط 
 Leung &wong ,2010دراسة)نتيجة  وكما أكدت   باستخدامه البرنامج.

يقلررل مررن الضررغوط الاكاديميررة أثنرراء  وعاطفيررا   ( أن دعررم الطررلاب نفسرريا  90,
تحسين التوافق النفسي لرديهم ويعمرل  ييساهم ف ارشاديا    يمثل عاملا  الدراسة و 

كدتررره مرررع مرررا أ يضرررا  هرررذه النتيجرررة أ واتفقرررت  . يلهم الاكررراديميعلرررى رفرررع تحصررر
مرن ( Sinha ,2000)دراسرة ونتيجرة،  (Kausar, 2010)دراسرة نتيجرة 

ليررات متنوعررة لخفررض الضررغوط آلررى اسررتخدام إحاجررة ماسررة  أن  الطررلاب فرري
تحقيرق تروافقهم مرع الحيراة  الاكاديمية وذلك لتقليل التوتر والقلق وقردرتهم علرى

وتفسر الباحثتان خفض الضرغوط الاكاديميرة لردى أفرراد المجموعرة .الجامعية  
انتهرراء البرنررامج الارشررادي لتنميررة مهررارات الطمأنينررة النفسررية التجريبيررة عقررب 

وتضررررمنه العديررررد مررررن الأسرررراليب والفنيررررات  الارشررررادي إلررررى فاعليررررة البرنررررامج
جامعررة مجموعررة مررن الوالأنشررطة الترري هرردفت إلررى ترردريب واكتسرراب طالبررات 

محاولرررة لإيجررراد حرررل الرررذي يعرررد  رات والاسرررتراتيجيات كالعصرررف الرررذهنيالمهرررا
وطرررررح الأسررررئلة ينررررة وذلررررك مررررن خررررلال تجميررررع الأفكررررار العفويررررة لمشرررركلة مع

ف ممررا لاجتمرراعي والقرردرة علرري تحقيررق الهررد وكررذلك زيررادة التفاعررل اللآخرررين 
وهررذا مررا أكرردت عليرره بعررض الدراسررات مررن أهميررة الكفرراءة الشخصررية مررن يزيرد 

نفسرررررررررررررية فرررررررررررري خفرررررررررررررض الضرررررررررررررغوط الاكاديميرررررررررررررة مهررررررررررررارات الطمأنينرررررررررررررة ال
 . (Kunchharin &Mohamad ,2014)كدراسة

 توجرد فرروق يرنص هرذا الفررض علرى أنره "   :ا  نتائج الفرض الرابع ومنا شته
رتررب درجررات أفررراد المجموعررة التجريبيررة  ات بررين متوسررط ةإحصررائيذات دلالررة 
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فررري  الاكاديميرررةضرررابطة علرررى مقيررراس الضرررغوط ودرجرررات أفرررراد المجموعرررة ال
  ،.وللتحقق من صحة هذا الفرض  لصالح المجموعة التجريبية يالقياس البعد 

لررردرجات أفرررراد  بحسررراب المتوسرررطات والانحرافرررات المعياريرررة قامرررت الباحثتررران
بعرد تطبيرق  ابطة على مقيراس الضرغوط الاكاديميرةالمجموعة التجريبية والض

بعرد ذلرك باسرتخدام اختبرار مران ويتنرى   ، وقامرت الباحثترانالارشراديالبرنامج  
"Man Whiteney "  للمجموعرات المنفصرلة للتحقرق مرن دلالرة الفرروق برين

ابطة علرى في المجمروعتين التجريبيرة والضر  الطالبات   ات رتب درجات متوسط
 .مقياس الضغوط الاكاديمية

ن=  (  20)  جدول  ( التجريبية  للمجموعة  المتوسطات  بين  الفروق  دلالة 

ن=  15  ( الضابطة  والمجموعة  البعد15(  القياس  في  مقياس   ي(  على 

 الجامعة الضغوط الاكاديمية لدى طالبات 

الانحراف  المتوسط  المجموعات  الأبعاد 
 المعياري 

متوسط 
 الرتب 

 مجموع الرتب 

 قيمة
مان  
 ويتني

 Zقيمة 
  مستوي 
 الدلالة 

ط ضغ
 المقررات 

 4.383 7.50 127.50 8.50 1.57 17.06 تجريبية

0.01 
 337.50 22.50 2.29 24.40 ضابطة 

ضغط 
البيئة  

 الأكاديمية 

 14.00 134.00 8.93 1.63 16.33 تجريبية

4.108 0.01 
 331.00 22.07 2.97 23.46 ضابطة   

ضغط 
 الامتحانات 

 10.50 130.50 8.70 1.38 15.93 تجريبية

4.267 0.01 
 334.50 22.30 2.41 22.86 ضابطة   

ضغط 
 الأسرة

 11.50 131.50 8.77 1.55 15.00 تجريبية

4.234 0.01 
 333.50 22.23 2.61 22.46 ضابطة 

الضغوط  

 ية الأكاديم

 12.00 132.0 8.80 4.68 64.33 تجريبية

 ضابطة  0.01 4.176
93.20 9.90 22.20 333.00 

 2.60=   0.01( عند مستويZقيمة ) 2.00=  0.05( عند مستويZقيمة )    
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السابق  ا الجدول  نتائج  من  عند  تضح  إحصائيا   دالة  فروق  وجود 
الاكاديمية     (0.01) مستوى  الضغوط  مستوى  المجموعة في  أفراد  بين 

) بعد تطبيق البرنامج  مجموعة الضابطة في القياس البعديالتجريبية وأفراد ال
التجريبية  الارشادي المجموعة  أفراد  لصالح  مان   أشارت و .(  اختبار    نتائج 

لدى أفراد متوسطات مستوى الضغوط الاكاديمية  ن  لفروق بي لدلالة ا   يويتن 
دالة  فروق  وجود  إلى  الضابطة  المجموعة  وأفراد  التجريبية  المجموعة 
إحصائيا  بين أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة بعد تطبيق  

كد فاعلية البرنامج  ح أفراد المجموعة التجريبية مما ألصال  الارشاديالبرنامج  
تنمية الطمأنينة النفسية وخفض    المستخدم في الدراسة الحالية في  الارشادي

الاكاديمية   النتيجة  الضغوط  الفرض  وهذه  صحة  وتفسر  .  البحثيتحقق 
الحالي  الباحثتان الفرض  ا  نتائج  أفراد  برنامجا  بأن  تلقوا  التجريبية   لمجموعة 

لتنمية  والثقة بالنفس    للإنجاز  يةة الدافعاستراتيجيات تعمل علي زياد و   ارشاديا  
  ، لديهم  خفض الضغوط الاكاديميةإلى    أدت والتي    الطمأنينة النفسيةمهارات  

  ت السابقة من وجود علاقة ارتباطية ويؤكد ذلك ما أشارت إليه نتائج الدراسا
بين   النفسية  والطمأ  للانجاز  يةالدافع  موجبة  ارتباطية  نينة  علاقة  ووجود 

بين   النفسية  فقدان موجبة  بالطمأنينة  الاكادي  الشعور    مية والضغوط 
ومعنى    (Wilkinson &Cook ,2016)(  2001سهام الحطاب،دراسة)ك

مستوى   ارتفع  كلما  النفسيةذلك  الطالبات    الطمأنينة  انخفضت كلما  لدى 
 . لديهم  الاكاديمية  مثل   الضغوط  يكتسبوا  لم  الضابطة  المجموعة  أفراد  أما 

من   قسطا   ينالوا  لم  لأنهم  المستوى  بنفس  والفنيات  والأنشطة  المهارات  هذه 
ولم   تدريبية  إجراءات  أي  عليهم  يجرى  ولم  المهارات  تلك  على  التدريب 

 .رشاديالايتعرضوا لأي فنية من فنيات البرنامج 
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الطالب  من  الأكاديمية    الضغوط  وتنشأ   يقارن  التوازن عندما  الجامعي  عدم 
واجتماعية   شخصية  امكانات  من  يملك  ما  البيئية بين  المواقف  التي    وبين 

ولذلك  ،  (2006)طه حسين    نتيجة دراسة  ليهإ  توهذا ما أشار   لها  يتعرض 
المجموعة  وأفراد  التجريبية  المجموعة  أفراد  بين  كبيرة  فروق  هناك  كانت 

حيث   الاكاديميةالضابطة  الضغوط  أفراد    انخفضت  لدى  واضحة  بصورة 
 المجموعة التجريبية . 

لا توجد ينص هذا الفرض على أنه "  ومنا شتها :    الخامسنتائج الفرض  
دلالةفروق   متوسط  ة إحصائي  ذات  المجموعة   ات بين  أفراد  درجات  رتب 

مقياس   على  الاكاديميةالتجريبية  والتتبعي  الضغوط  البعدي  القياسين  )  في 
.) البرنامج  انتهاء  من  شهرين  مرور  الفر وللتح  بعد  هذا  صحة  من  ض قق 

الباحثتان أفراد    قامت  لدرجات  المعيارية  والانحرافات  المتوسطات  بحساب 
التج الاكاديميةريبية  المجموعة  الضغوط  مقياس  البعدي   على  القياسين  في 

ويلكوكسون  و ،  والتتبعي اختبار  باستخدام  من     Wilcoxon"ذلك  للتحقق 
الضغوط   دلالة الفروق بين متوسطات أفراد المجموعة التجريبية على مقياس

الذي تم إجرا ه بعد شهرين من  والتتبعى ) يوذلك في القياس البعد  الاكاديمية
 وضح ذللك. التالي ( والجدول  الارشاديبرنامج انتهاء ال
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للمجموعةة   يوالتتبعة  يلفروق بين متوسطات القياسين البعددلالة ا(  21  جدول )

    ( 15) ن = جامعة  الالضغوط الاكاديمية لطالبات  مقياس  لالتجريبية  

 العدد  الرتب  الأبعاد 
  متوسط
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

 Zقيمة 
مستوي  
 الدلالة 

ط ضغ
 المقررات 

الرتةةةةةةةةةةةةب 

 الموجبة

0 0.00 0.00 

1.000 
غير  

 دال

الرتةةةةةةةةةةةةب 

   السالبة

1 1.00 1.00 

   14 التساوي

   15 المجموع

ضغط 
البيئة  

 الأكاديمية 

الرتةةةةةةةةةةةةب 

 الموجبة

0 0.00 0.00 

1.000 
غير  

 دال

الرتةةةةةةةةةةةةب 

   السالبة

1 1.00 1.00 

   14 التساوي

   15 المجموع

ضغط 
 الامتحانات 

الرتةةةةةةةةةةةةب 

 الموجبة

0 0.00 0.00 

1.414 
غير  

 دال

الرتةةةةةةةةةةةةب 

   السالبة

2 1.50 3.00 

   13 التساوي

   15 المجموع

ط ضغ
 الأسرة 

الرتةةةةةةةةةةةةب 

 الموجبة

0 0.00 0.00 

1.000 
غير  

 دال

الرتةةةةةةةةةةةةب 

   السالبة

1 1.00 1.00 

   14 التساوي

   15 المجموع

الدرجة 
 الك ية

الرتةةةةةةةةةةةةب 

 الموجبة

0 0.00 0.00 

1.890 
غير  

 دال

الرتةةةةةةةةةةةةب 

   السالبة

4 2.50 10.00 

   11 التساوي

   15 المجموع
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 2.60=   0.01( عند مستويZقيمة ) 2.00=   0.05( عند مستويZقيمة )

قيمات   أن  السابق  الجدول  من  القياسين  (  Z)  ضح  بين  الفروق  لمعرفة 
مقدار الانخفاض    ، ولمعرفةاحصائيا  البعدي والتتبعي للأبعاد قيم غير دالة  

المتوسطات  تم حساب  أبعاد الضغوط الأكاديمية  المعيارية    والانحرافات   في 
 الجدول التالي: في

الحسابي والانحراف المعياري في القياسين البعدي   المتوسط(  22جدول )
لأبعاد   للمجموعة    مقياس والتتبعي  الكلية  والدرجة  الأكاديمية  الضغوط 

 ( 15)ن=  التجريبية

 البعد 
 تتبعي  بعدي

 المتوسط 
الانحراف  
 المعياري 

 المتوسط 
الانحراف  
 المعياري 

 1.38 16.93 1.57 17.06 ط المقررات ضغ
 1.37 16.20 1.63 16.33 الأكاديمية ضغط البيئة 

 1.26 15.80 1.38 15.93 ضغط الامتحانات 
 1.43 14.93 1.55 15.00 ط الأسرة ضغ

 4.24 63.86 4.68 64.33 الدرجة الكلية 
  ات ين متوسطعدم وجود فروق دالة إحصائيا  ب   يتضح من الجدول السابق   

أ البعد درجات  القياسين  في  المجموعة  الضغوط   ي تتبعوال  يفراد  أبعاد  في 
يعنى  الاكاديمية   الوهذا  أفراد  إليه  وصل  الذي  التحسن  مجموعة  استمرار 

يبين  التجريبية البرنامج    وهذا  خفض  واستمرا  الارشاديكفاءة  في  فاعليته  ر 
لطالبات   الاكاديمية  الحاليةالجامعة  الضغوط  الدراسة  أكدته  ما   .  وهذا 

( جدول  ويلكوكسون  اختبار  نتائج  للف19  أوضحت  متوسطات (  بين  روق 
الاكاديمية البعدى    الضغوط  القياسين  في  التجريبية  المجموعة  أفراد  لدى 
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البرنامج  ) والتتبعى انتهاء  من  شهرين  مرور  وجود  الارشاديبعد  عدم  إلى   )
. وهذا يعنى  والدرجة الكليةالضغوط الاكاديمية  فروق دالة إحصائيا  في أبعاد  

لدى أفراد المجموعة التجريبية من    النفسيةالطمأنينة  استمرار تحسن مستوى  
  الضغوط الاكاديمية على    وهذا التحسن أثر بشكل ايجابي  طالبات الجامعة ،

  بعض   نتائجمع  النتيجة    واتفقت هذه.  الطالبات مستواها لدى    انخفضت حيث  
أهمية   على  أكدت  والتي  السابقة  ا الدراسات  الاكاديمية لضغخفض    وط 

أكدت   (  Green,1981)  كدراسة الط أ على    التى  تؤثر  ن  النفسية  مأنينة 
مستوي    ايجابيا    ثيرا  تأ عامة العلي  بصفة  الانجاز  وفي  الاكاديمي    تحصيل 

كلما زاد مستوى   أنه  يعنى  النفسيةالطمأ وهذا  الضغوط    ت انخفضكلما    نينة 
لدى أفراد    انخفاض الضغوط الاكاديمية  الباحثتانوتفسر  .الاكاديمية لديهم  

الطمأنينة  لتحسين    الارشاديالمجموعة التجريبية عقب الانتهاء من البرنامج  
خفض  في  الاكاديمية  النفسية  البرنامج    الضغوط  فاعلية  الارشادي إلى 

والتعلم  وتضمنه العديد من الأساليب والفنيات والاستراتيجيات كطرح الأسئلة  
وت  التعاوني  الذات  وتفسير  القصصي  قبل  الاهداف  والسرد  والتعزيز  وتحقيق 

الذهني أ   الانفعالات وتنظيم    والعصف  ما  دراسة وهذا  نتيجة    كدته 
((Zinekenko,et al ,2013،  دراسة  Mahfar ,et al)  ونتيجة 

و   (2018, المجموع.  أفراد  قدرة  إلى  الاستمرار   ةبالإضافة  على  التجريبية 
البرنامج   جلسات  خلال  تعلموها  التي  والفنيات  الاستراتيجيات  استخدام  في 

المواقف  الارشادي   نفسيا     الحياتية  في  المطمئنين   واكتسابهم  خصائص  
للطلاب والانجاز  ثيراتها الإيجابية  علي مستوي  التحصيل  الاكاديمي   وتأ

عامة وذلك      بصفة   حياتهم   و Green,1981)  في  بمساعدة  (  ذلك 
في    الباحثتان والاستراتيجيات  الفنيات  هذه  أهمية  الضغوط لإدراكهم  خفض 

فهذه النتيجة تؤكد أهمية    ،لديهم وفى التعامل بكفاءة مع الآخرين    ميةيالاكاد 
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ذا المعدة إعدادا  جيدا  في إحداث أثر ايجابى مع استمرار ه  الارشاديةالبرامج  
                    .الأثر بعد انقضاء مدة طويلة من انتهاء البرنامج  

هردفت الدراسرة الحاليرة إلرى التعررف علرى فاعليرة تعقيب عدام علدى النتدائج : 
خفض الضغوط الاكاديمية لردى   في  ة النفسيةننيلتنمية الطمأ  ارشاديبرنامج  

وجرود فرروق  - :الآتريتبين    الارشادي  وبعد تطبيق البرنامججامعة  الطالبات  
لررردى أفرررراد المجموعرررة  نينرررة النفسررريةطمألفررري مسرررتوى ا ةاحصرررائي ذات دلالرررة

 .                             رنامج وبعده لصالح التطبيق البعديالتجريبية قبل تطبيق الب
لردى  الضرغوط الاكاديميرةفري مسرتوى  ةئيإحصا  ذات دلالةوجود فروق     -  

 .                             رنامج وبعده لصالح التطبيق البعديأفراد المجموعة التجريبية قبل تطبيق الب
بررررين أفررررراد  النفسرررريةالطمأنينررررة كمررررا تمررررت المقارنررررة فرررري مسررررتوى مهررررارات  -

المجموعرررررة التجريبيرررررة والمجموعرررررة الضرررررابطة وقرررررد تبرررررين وجرررررود فرررررروق دالرررررة 
بين أفراد المجموعة التجريبيرة  النفسيةالطمأنينة إحصائيا  في مستوى مهارات  

( لصالح ) القياس البعديالارشاديوالمجموعة الضابطة بعد تطبيق البرنامج 
 أفراد المجموعة التجريبية .

المقار    - تمت  الاكاديميةنة  كما  الضغوط  مهارات  مستوى  أفراد   في  بين 
فروق  وجود  تبين  وقد  الضابطة  والمجموعة  التجريبية  دالة    المجموعة 

الاكاديمية   الضغوط  مستوى  في  التجريبية  إحصائيا   المجموعة  أفراد  بين 
  النفسية   الطمأنينةلتنمية    الارشاديوالمجموعة الضابطة بعد تطبيق البرنامج  

 ( لصالح أفراد المجموعة التجريبية .عدي) القياس الب
البرنامج    - فاعلية  مدى  من  التأكد  تم  لتنمية    وكفاءته    الارشاديكما 

لطالبات  الطمأنينة   البرنامج  جامعة  الالنفسية  انتهاء  من  شهرين  مرور  بعد 
التتبعي  الارشادي القياس  نتائج  كشفت  البرنامج    حيث  فاعلية  ثبات  عن 
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دال  الارشادي فروق  هناك  تكن  لم  البعدي حيث  القياسين  في  احصائيا   ة 
 .  والتتبعي

البرنامج    - فاعلية  مدى  من  التأكد  تم  الطمأ  الارشاديوأخيرا   نينة  لتنمية 
بعد مرور شهرين  جامعة في خفض الضغوط الاكاديمية  الالنفسية لطالبات  

عن ثبات   يحيث كشفت نتائج القياس التتبع  اديالارشمن انتهاء البرنامج  
البرنامج   فروق    الارشاديفاعلية  هناك  تكن  لم  في  حيث  احصائيا   دالة 

 .  القياسين البعدي والتتبعي
الدراسة : الحالية    توصيات  الدراسة  إجراءات  توصلت في ضوء  وما 

الباحث فإنه  تانإليه  تفسيرات  من  قدمته  وما  نتائج  تعرضممن  يلي    ان ا  فيما 
 بعض التوصيات وهى :

التأكيد على أهمية الأنشطة في تعليم طالبات الجامعة وفى تحسين   -1
 مهارات الطمأنينة النفسية لديهم.

عمل ندوات تعريفية للطلاب لتوضيح مفهوم الضغوط الأكاديمية   -2
 على التحصيل الأكاديمي. وأسبابها وأثارها السلبية والإيجابية

جامعة الطالبات  أعداد كوادر خاصة مؤهلة علميا  وعمليا  للعمل مع   -3
 وصقل خبراتهم تربويا  ونفسيا  واجتماعيا  . 

الضغوط  -4 ظاهرة  من  للحد  والخطط  الارشادية  البرامج  وضع 
 الجامعة.  طالبات الاكاديمية لدى 

على   -5 والعمل  الجامعة  لطلاب  النفسي  بالجانب  الاهتمام  ضرورة 
 ارشادهم .

أولياء الأمور   -6 التدريس  الاهتمام بتوجيه وتوعية  بعقد واعضاء هيئة 
دورات تدريبية على استخدام الاستراتيجيات والفنيات المناسبة لتعليم  

 . جامعةالطالبات 
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تحسين قدراتهم  وتوظيفها في  للطالبات  الجامعية  الاهتمام بالأنشطة   -7
 . لديهمخفض الضغوط الاكاديمية   الطمأنينة النفسية فيعلى 

 البحوث المقترحة : 
فيبر  -1 النفسية  الطمأنينة  لتنمية  الاكاديمي    نامج  الضجر  خفض 

 لطلاب المرحلة الثانوية . 
خفض الضغوط   يف   يمج ارشادي لتنمية الدعم الاحتماعفاعلية برنا -2

 الاكاديمية لدى طلاب المرحلة الثانوية.
حدة  -3 خفض  فى  الاجتماعي  الانتماء  لتنمية  تدريبى  برنامج  فاعلية 

 . الجامعة  طالبات الضغوط الاكاديمية لدى 
توظيف الارشاد التربوي فى جميع المراحل الدراسية لتنمية الطمأنينة   -4

 النفسية . 
  



 

1638 

   :  المراجع
 : المراجع العربية : أولا 
، الاسكندرية ،    سيكولوجية الذات والتوافق   :(1978بو زيد )  أ ابراهيم   .1

 دار المعارف الجامعية .
2. ( ابراهيم  الشافعي  :2010ابراهيم  بالوحدة   (  وعلاقته  الانترنت  ادمان 

خالد  الملك  جامعة  وطالبات  طلاب  لدى  النفسية  والطمأنينة  النفسية 
  ، الديموجرافية  المتغيرات  دراسات المجلة  السعودية على ضوء بعض 

 .  464 –  437، ص ص  3، العدد  20، القاهرة ، المجلد  نفسيةال
شبيب  أحمد   .3 ) محمد  ف  :(2015حسن  الأكاديمية    يالفروق  الضغوط 

بعض  ضوء  فى  قابوس  السلطان  جامعة  التربية  كلية  طلبة  لدى 
النفسي  ،المتغيرات  للدراسات  المصرية  المصرية  ،  ةالجمعية  المجلة 
 .20-1،ص ص 87،ع25، مج   النفسية للدراسات

) أ .4 العطية  وعلاقت إدراك    :(2006سماء  الوالدين  من  النفسي    ه الامن 
لدى  أببعض   الشخصية  تقدير  المرحلة  أبعاد  القطريين  طفال  المتأخرة 

القطريين التربية،  وغير  كلية  ،    مجلة  الاسكندرية  كلية   ،16  (3  ،)
273- 333 . 

5.  ( المجيد  عبد  محمد  والامن   :(  2004السيد  الوالدية  المعاملة  اساءة 
الابتدائية،   المدرسة  تلاميذ  من  عينة  لدى  دراسات الجلة  م النفسي 

 . 274-237(،2)14، ن النفسيين المصريةي ئي، رابطة الاخصانفسيةال
سويد    - .6 السيد  على  )جيهان  سعادة  ابراهيم  صلاح  : (2016،مروة 

الدر  ومداخل  النفسية  بالطمأنينة  وعلاقته  الهدف  والمعدل  توجه  اسة 
الجامعة لدي طلاب  المصرية  ،الأكاديمي  النفسية  المجلة  ،  للدراسات 



 

 

 

1639 

  – 59، ص ص    93،ع   26الجمعية المصرية للدراسات النفسية، مج  
113 . 

 ، الصحة النفسية والعلاج النفسي  :(1988حامد عبد السلام زهران ) .7
 الطبعة الثالثة ، القاهرة ، عالم الكتب .

السلام   .8 عبد  ) حامد  ف   :(2002زهران  النفسية    ي دراسات  الصحة 
 لم الكتب للنشر والتوزيع . ا، ع ، القاهرةوالارشاد النفسي

ات النجاح بتوقع  هالامن النفسي وعلاقت   :(  2012حسام محمد كافي ) .9
غير  ، رسالة ماجستير  مكة المكرمة  ييتام فوالفشل لدى عينة من الأ

 . ، المملكة العربية السعودية،جامعة أم القرى  ةي ، كلية الترب منشورة
10. ( القلق    :(  2015حسين عبيد جبر  بمفهوم  النفسي وعلاقته  الامن 

، العلوم الانسانية ،   ، مجلة جامعة بابللدى طلبة كلية الفنون الجميلة 
 .  1294  – 1275 (، ص 3)  23

  الطمأنينة الانفعالية   :(2018داليا خيري عبد الوهاب عبد الهادي )   .11
بعض   ضوء  في  الأكاديمي  والتحصيل  الدراسي  بالتوافق  وعلاقتها 

الأزهر جامعة  طلاب  لدى  المصرية  ،المتغيرات  للدراسات    المجلة 
ص  ،    98،ع    28المصرية للدراسات النفسية ، مج   ، الجمعيةالنفسية

39-  104 . 
12. ، معوض  المطلوب  عبد  )   ربى  السبيعي  سعود  : 2018رفعة   )

الكليات الانسانية بجامعة    الضغوط الاكاديمية والاكتئاب لدى طالبات 
مقارنة،  دراسة  سعود  والنفسية،  الملك  التربوية  العلوم  جامعة    مجلة 

 . 189-165ص ، 3، ع  19الملك سعود، مج 
13. ( ابراهيم  السيد  محروس  للتفكير    :(2021رضا  النسبي  الإسهام 

الرفاهية  في  الأكاديمية  والضغوط  المعرفية  والمرونة  الإيجابي 
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،   النفسية  المجلة المصرية للدراسات  ،الأكاديمية لدى طلاب الجامعة
  –  249، ص    113،ع    31الجمعية المصرية للدراسات النفسية ،مج  

314                               . 
)على  رغداء   .14 وعلاقت  :(  2012نعيسة  النفسي  من  بالأ  هالاغتراب 

النفسي "دراسة ميدانية " على عينة من طلبة الجامعة دمشق بالمدينة  
  113ص    ،، العدد الثالث 28، المجلد  مشقمجلة جامعة د   ،الجامعية

– 185 . 
  ، النفسي )الطمأنينة الانفعالية(  مقياس الامن:(2005زينب شقير) .15

 مكتبة النهضة المصرية ، القاهرة . 
مقياس الضغوط الاكاديمية على   :(2002زينب عبد العليم بدوي ) .16

 ، القاهرة ، دار الكتاب الحديث. الدارسين
النموذج البنائي للعلاقات   :(2018سامح حسن سعد الدين حرب ) .17

الاس النفسية  الحاجات  واشباع  العقلية  اليقظة  والتدفق ابين  سية 
الا الجامعة،  والضغوط  طلاب  لدى  المصرية  كاديمية  الجمعية 

 . ( 298  -199 ص)( ،99) 28 للدراسات النفسية ،
)بن عبدالله    سعد   .18 بين    :(  2009المشوح  ساليب مواجهة أالعلاقة 

الضغوط كأحد مصادر الامن ومستويات الاشباع الوظيفي لدى عينة  
  ، السعودية  العربية  المملكة  العسكريين فى  البحوثمن  الامنية    مجلة 

والدراسات البحوث  ابمركز  جامعة  الأل،  فهد  ع  ،   18مج  منية  ملك 
 . (200  -141 ص)،42

19. ( عباس  اسماء  بوسطارة،  وعلاقته    :(2021سمية  النفسي  الانهاك 
ية العلوم  ، كل رسالة ماجستير،  بالطمأنينة النفسية لدى مرضي السكرى 

 .الانسانية والاجتماعية، جامعة محمد بوضياف بالمسيلة
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20. ( الحطاب  أحمد  بالطمأنينة    :(  2001سهام  وعلاقتها  الدينية  القيم 
  ، الجامعة  وطالبات  طلبة  لدى  للانجاز  والدافع  كلالنفسية  ية  مجلة 

 . 199  -167( ، 3نها ، )ب، جامعة   التربية
، الصحة النفسية والارشاد النفسي(:  2005صلاح الدين العمرية ) .21

 عمان ، مكتبة المجتمع العربي للنشر .
22.  ( حسين  العظيم  عبد  :  2006طه  الضغوط  (  ادارة  استراتيجيات 

 . ، دار الفكر ، عمان التربوية والنفسية
ع .23 بن  الرحمن  الجهني  يعبد  الاجتماعي    :(  2010)د  الرهاب 

الجا  بالطمأنينة  هوعلاقت طلبة  لدى  والتحصيل  مجلة ،  عة  مالنفسية 
،   رابطة التربويين العرب ،    التربية وعلم النفس  يعربية فالدراسات  ال

 .  (91  -61  )، ص  1عدد ، ال 4المجلد 
24. ( لبوازدة  محمد  الحق  وعلاقتها  2016عبد  النفسية  الضغوط   :)

على عينة   ميدانية  دراسة   ، الجامعيين  الطلبة  لدى  النفسية  بالطمأنينة 
  ، الجزائر  جامعة  طلبه  والدراساتمن  للبحوث  أنستة  كلية    مجلة   ،

 .  160-123(،14واللغات والعلوم الانسانية والاجتماعية ، ) الآداب 
مجيد  عبد   .25 سالحسين  عداي  أثير   ، حيدر رزوقى   ، القريشي  مان 

النفسي وعلاقتالأ(:  2016ضير )لازم خ الجامعي لدى   همن  بالتوافق 
(، 218)2،  الاستاذ  مجلةطلبة كلية التربية في الجامعة المستنصرية ،  

179- 202  . 
26. ( الشخص  العزيز  الاجتماعي    مقياس(:2013عبد  المستوى 

 ،مكتبة الانجلو المصرية ، القاهرة .  والا تصادي للأسرة
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( : الطمأنينة النفسية وعلاقتها بالوحدة    2014عبد السلام جودت ) .27
  ، الجامعة  طلبة  لدى  الانسانيةالنفسية  العلوم  التربية،  مجلة  ،   كلية 

 .( 213 –  197 )، ص 22جامعة بابل ، 
على   .28 الرحيم  عبد  )غادة  وعلاقته  (2020محمد  الروحي  الذكاء   :

طلاب   لدى  الموسيقي  الأداء  في  الذاتية  والفاعلية  النفسية  بالطمأنينة 
  ، التربية  الجامعة  بكلية  التربوية  سوهاجالمجلة  جامعة  ،   20،ج   ، 

 .  ( 703  – 631 )ص 
29. ( عودة  يوسف  الاجتماعي    (:المناخ  2003فاطمة  النفسي 

رسالة ماجستير  والطمأنينة الانفعالية وقوة الانا لدى طالبات الجامعة ،  
                                           .ة فلسطين، كلية التربية ، الجامعة الاسلامية بغز  غير منشورة

30.  ( الدليم  على  عبدالله  و   :(2004فهد  النفسية  علاقتها  الطمأنينة 
لدى طل النفسية  ،    بةبالوحدة  والنفسية  الجامعة  التربوية  العلوم  مجلة 

الاسلامية سعود    والدراسات  الملك  جامعة  مج  ،الرياض ،   ،15  ،
 . ( 312 -39)ص 

كررروثر قطرررب محمرررد أبرررو قطرررب ، وسرررعدة أحمرررد ابرررراهيم أبرررو شرررقة ،  .31
 هالصرررررمود النفسررررري وعلاقتررررر :(2019هري )شررررريماء محمرررررد عرفرررررة الجرررررو 

مجلددة لضررغوط الاكاديميررة لرردى طلبررة كليررة التربيررة ، بأسرراليب مواجهررة ا
 – 659 )، ص  4،ع  19معرررة كفرررر الشررريخ ، مرررج ، جا كليدددة التربيدددة

688). 
العمليددددددددة الارشددددددددادية  :(2005حمررررررررد ابررررررررراهيم سررررررررعفان )أمحمررررررررد  .32

،القرراهرة ، دار البددرامج الارشددادية ( –الطددرق العلاجيددة  –)التشددخيص 
 الكتاب الحديث.
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عبد   .33 مصطفى  )محمد  مدخل   :(  2012الرازق  النفسي  الصمود 
المتفوقين   الجامعة  لمواجهة الضغوط الاكاديمية لدى عينة من طلاب 

( ، ص 32، العدد )،جامعة عين شمس  مجلة الارشاد النفسيعقليا  ،  
( 499 –  579 ) . 

الحياتية الضاغطة    المواقف:(  2021مرفت ابراهيم ابراهيم خضير ) .34
ة النفسية لدى  وعلاقتها بقلق المستقل والطمأنين فى ظل جائحة كورونا  

  ،" التوظيف  عمال   " اليومية  التربوية عمال  للعلوم  الدولية  المجلة 
الع  والنفسية للبحث  العربية  المؤسسة  ع ،   ، البشرية  والتنمية  لمي 

 .  (169  – 106 )،ص 67
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التربوية والنفسية   الدراسات  الجامعة مجلة  مجلة   ،للوطن لدى طلاب 
 .(326-275 ،)(1)ج  84، جامعة الزقازيقكلية التربية ، 

صاد  .36 )  قنجاة  بالآخرين    :(  2016الشمري  الاتصال  الى  الحاجة 
رسالة وعلاقتها بالكفاءة الذاتية والذكاء الانفعالي لدى طلبة الجامعة ،  

 ، كلية التربية ، الجامعة المستنصرية .  دكتوراة
أبو مصطفى ، .37 السميري نجاح ع  نظمي عودة  علاقة    :(2016)واد 
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