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استراتيجيات العلاج العقلانى نموذج مبنى على  ممارسة "
المهارة الانفعالى  السلوكى فى اكساب الطالبات المتزوجات 

 ة الضغوط "ادار فى 
 

Rational emotional behavioral therapy "Practice a model based on 
Strategies With students married women Acquire a skill in stress 

managing”"". 
 

 

 اعداد
 د/ أمل حسن
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 أولًا: مشكلة البحث:

نجرراح الاسرررة علررى اداء وظائفهررا وتررزداد الضررغوط علررى تعتبررر الزوجررة طرررف هررام فررى     
الزوجرررة اذا القرررى الرررزوج كافرررة المهرررام عليهرررا مرررع تجاهلرررة لمشررراعرها  وترررزداد الضرررغوط علرررى 
الزوجة اذا كانت  أم وفى مرحلة الدراسة حيرث تزيرد الضرغوط بضرغوط الدراسرة والاسرتذكار 

 والحضور والمشاركة فى قاعة المحاضرات . 
باحثة اكثر مرن مشركلة لربعض الطالبرات حرديثى الرزواج تشرتكى مرن ضرغوط وواجهت ال    

خاصررة بالحيرراة الزوجيررة واسررتكمال الدراسررة فررى نفررس الوقررت ممررا دفررع الباحثررة لاجررراء دراسررة 
استطلاعية وتطبيقها على عينة عشوائية من طالبات الفرقة الثانية بالكلية لاستطلاع وجرود 

مرن العينرة تشرعر بضرغوط  % 25لا واشارت نسبة  ام ’ضغوط لدى الطالبات المتزوجات 
مررن العينررة اشررارت الررى  % 75تخررف حرردتها  مررع تعرراون الررزوج وتقررديرة لمشرراعرها ، ونسرربة 

وجود ضغوط لدرجرة  ان الكثيرر مرن عينرة الدراسرة اشرارت ان خطروة الارتبراط كانرت خطروة 
 غير سليمة وهناك تفكيرفى الانفصال وانهاء الحياة الاسرية . 

ويعد الضغط النفسى من الظواهر الشائعة فرى حياتنرا اليوميرة وهرو ينتشرر فرى معظرم مجرالات     
حياة الفرد واذا استمر لفترة طويلرة يرؤدى الرى اعاقرة الفررد عرن تكيفرة واخرتلال سرلوكة وسروء توافقرة 

 (  13، ص  2510النفسى والاجتماعى فى العمل . ) افرى سعيدة : 
كثرت فية وتعددت روافد الضغوط النفسرية ممرا جعرل الفررد يواجرة  والانسان المعاصر يعيش  زمنا

الكثيررر مررن التحررديات فررى طريررق تحديررد أهدافررة وتلبيررة احتياجاتررة ومررن خررلال تفاعررل الانسرران مررع 
البيئررة نجررده فررى حاجررة دائمررة الررى عمليررة مواءمررة مسررتمرة بررين مكوناتررة الذاتيررة والظررروف الخاصررة 

ة الضغوط بادارتهرا وهرى العمليرة الترى يسرعى الفررد مرن خلالهرا وهذا ما يطلق علية أساليب مواجه
تحقيق التوازن بين ذاتة وظروفة الخارجية سواء بتغيير ما بداخلة أو تعبئة طاقاتة أو تغيير أفكارة 

 أو تعديل أهدافة . 
د ) محمرررررررررررررررر                                                                                   

  ( 8، ص 2515عصام : 
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( مرض أعتبرت من أكثر الامرراض ارتباطرا بالضرغوط 155استطاع العلماء حصر أكثر من )   
البررود الجنسرى  –اضطراب المعردة والام الظهرر  –الاكتئاب  –القاق النفسى  –ومنها  ) الادمان 

ت فررى الضررغوط ( ان المشرركلة ليسرر -اضررطراب النرروم  –او العررزوف عررن ممارسررة الحيرراة الزوجيررة 
فى حد ذاتها ولكن فى كيفية ادراك الفرد لها ، فالحدث فى حد ذاترة لريس مهمرا ولكرن الأهرم كيفيرة 

 رؤية الفرد لة وهذا ما يحدد خطورتة . 
 (  17، ص  2550) محمد حسن : 

 
 

 (  0، ص  2513ويحسب الضغط النفسى بالمعادلة الاتية :  ) غريغ ويلكسون : 
 

مسررررررررررررررررتوى الضررررررررررررررررغط 
  النفسى

  
= ظرررررروف قرررررد ترررررؤدى 

 الى الضغط 

 
+ اسررررررررررررررررتجابة لهررررررررررررررررذة 
الظروف على الصرعيد 
الجسرررررررررررردى العرررررررررررراطفى 

 الادراكى 

 
+  أهميررررررررررررررررررررة هررررررررررررررررررررذة 
الظررررررروف فررررررى حياتنررررررا 
هررل تشررعر بحررزن بقلررق 
أم أنهررا لا تحرردث فررررق 

 فى حياتنا 
  

وقررد تنشررأ الضررغوط مررن داخررل الشررخص نفسررة وتسررمى ضررغوط داخليررة أو قررد تكررون مررن    
مثررل العلاقرررة مررع الاصررردقاءوالاختلاف معهررم فرررى الرررأى أو خلافرررات مرررع  المحرريط الخرررارجى

شرريك الحيراة أو الطرلاق أو مروت شرخص عزيرز او التعررض لموقرف صرادم مفاجىءتسرمى 
ضررغوط خارجيررة وعلررى العمرروم فرران الضررغوط سررواء اكانررت داخليررة المنشررا نتيجررة انفعررالات 

ة متكثلرة فرى احرداث الحيراة فانهرا وعدم قدرة الفررد علرى البروح بهرا وكبتهرا او ضرغوط خارجير
 (  105، ص 2518تعد استجابات بيئية . ) أحمد عبدالله  : 

ومن الأعراض والتغييرات التى تحدث عندما يتعرض الكرائن للضرغوط مرا يوضرحة الجردول 
 التالى 

) هنرراء صررالحى ،                                                                      
 (28، ص  2513
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 المظاهر الانفعالية المظاهر الجسمية

جفررررراف الفرررررم والبلعررررروم ،التعرررررب والانحطررررراط 
العررررام، رجفررررة أو ارتعرررراش عصرررربي، سرررررعة 
خفقررران القلرررب، إسرررهال فررري مقابرررل إمسررراك، 
تررردد الحاجررة للتبول،اضررطراب المعرردة    و 
الجهرررراز الهضررررمي،ألم الرقبررررة،   ألررررم أسررررفل 

فقرردان الظهررر ألررم أعلررى الظهر،نوبررات دوار 
الشررهية للطعررام أو العكررس زيررادة الشررهية،ألم 

 في الصدر تشنج عضلات الجسم

تناوب في المزاج والانفعال، دافع قروي للبكراء 
، دافررررع قرررروي لإيررررذاء الآخرررررين، شررررعور بعرررردم 
الاسترررررقرار العرررراطفي فقرررردان الشررررعور بالمتعررررة 
،شعور بالقلق و الحزن  خوف مرن المستررقبل 

،خوف مرررن و توقرررع حررروادث وشررريكة الحصرررول
عردم استحسرران الآخررين ، خرروف مرن الفشررل، 
صعوبة الاسترغراق برالنوم، ضرعف الاسرتمتاع 
بررررررالجنس، قلررررررة الصرررررربر علررررررى غيررررررر العررررررادة 
الشررررررررررررعور بررررررررررررأن الأمررررررررررررور خارجررررررررررررة عررررررررررررن 

 السيطرة،الشعور بفقدان الأمل و خيبته.

 المظاهر السلوكية المظاهر المعرفية

 ضعف في التركيز  
 ضعف في الذاكرة 

ير منطقي، اضطراب في الترفكير، تفكير غ
 انشغال داخلي كوابيس. 

 

 مظاهر مباشرة 
حدة الطبع، ارتجالية التصرف، الحديث أكثر 

من العادة،الخوف السريع،التلعثم 
بالحديث،صعوبة الجلوس لفترة من 

الزمن،التهجم اللفظي على أحد ما،صعوبة 
بقائه بالحيوية نفسها 

 ات البكاء طويلا،الانسحابية،الدخول في نوب
مظررررراهر غيرررررر مباشررررررة: زيرررررادة التررررردخين،   -

زيررررررادة اسررررررتهلاك الكحررررررول، زيررررررادة اسررررررتخدام 
الأدوية للتخفيف من التوتر، اللجوء إلى النوم 
كوسيلة هروب، مشاهدة التلفاز أيضا كوسيلة 
 هروب، تكرار زيارة الطبيب لشكاوي صحية

 ولاتة للتكيف :  يمر الكائن الحى بثلاث مراحل عند تعرضة للضغوط فى محا
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 مرحلة الانذار: تمثل هذة المرحلة استعداد الجسم لمقاومة مصدر توالد الضغط .  -
مرحلة المقاومة : تمثل هذة المرحلة فى تطبيق اليات التعامل أو المجابهة المختلفة  -

 بهدف الوصول الى مستوى التكيف المقبول . 
يررة والتكيفيررة والمرردخرة وعليررة مرحلررة الانهرراك : وفيهررا يررتم صرررف كررل الوسررائل الدفاع -

فررران خليرررة تنهرررار ويظهرررر الضرررغط الشرررديد أو الفشرررل الفسررريولوجى وبالترررالى يصررربح 
الجسم غير قادر على المقاومة كما يصبح سريع التاثربالامراض . ) فاتح العبرودى 

 ( 16، ص  2558: 
دخلررت فررى وترررى الباحثررة ان استسررلام الزوجررات الررى انهرراء الحيرراة الزوجيررة  حيررث انهررا    

مرحلررة الانهرراك والتررى اصرربحت غيررر قررادرة علررى المواجهررة فهررى تحترراج الررى ترردريب حيررث 
اوضررحت بعررض الدراسررات السررابقة ان الضررغوط تقررل مررع مسررتوى الخبرررة  فررى الحيرراة وزيررادة 
نسررب الطررلاق امررر خطيررر علررى كيرران المجتمررع خاصررة وان كانررت الضررغوط يمكررن حصرررها 

ى التعامرررل مرررع الضرررغوط بادارتهرررا والتعرررايش  معهرررا والتعامرررل معهرررا وتررردريب الزوجرررات علررر
 والتخفيفف من حدتها  . 

والامر الاكثر خطورة وجرود نسربة لا يسرتهان بهرا قرد انهرت الحيراة الاسررية برالطلاق بعرد    
السرررنة الاولرررى مرررن الرررزواج لوجرررود العديرررد مرررن الضرررغوط الترررى لرررم يرررتم التعامرررل معهرررا بشررركل 

لطالبات فى اسرباب الطرلاق قرد تتوصرل الزوجرة نفسرها عقلانى وعند ادارة حوار مع بعض ا
 انها كان بامكانها الصبر على الضغوط وانها تشعر ببعض الندم على تلك الخطوة . 

ان طبيعرررة وثقافرررة المجتمرررع العربرررى والمصررررى علرررى وجهرررة الخصررروص تقررردس الحيررراة     
 ان بسربب صرعوبة الاسرية واهمية الروابط فى الاسرة والتعايش مع المشكلات حتى تمر الا

الحياة والتغييرات المجتمعية ونمو ثقافة التواصل الالكترونى الترى قرد تشرجع الزوجرات علرى 
خطوة الانفصال حيث ان البيئة الافتراضرية مرن وسرائل التواصرل الاجتمراعى قرد تكرون احرد 

 العوامل التى تشجع على الطلاق وتساهم بشكل ما على زيادة الضغوط .  
اجتماعيرراً رئيسررياً وعلررى الرررغم مررن صررغر حجمهررا إلا أنهررا تعتبررر مررن  الأسرررة نسررقاً و 

أقوى أنساق المجتمع، فعن طريقها يكتسب الإنسان إنسانيته، وبها يتحول المولود من كرائن 
بيولوجي إلى مخلوق اجتماعي يعريش فري انسرجام مرع الآخررين وفقرا للقريم والمعرايير القائمرة 

 في المجتمع.
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،  :1997 إحسران زكرى )                                                               
  )70ص 
وتشكل الأسرة نسقاً من الأدوار الاجتماعية المترابطة المعايير تتفاعل فيمرا بينهرا تفراعلًا    

 مستمراً وبينها اعتمادية متبادلة كل على الآخر وتعاون وتكامل. 
 . ) 15، ص 1088 :محمد عاطف       (

تبرررراين الأسررررر فررررى أدائهررررا لهررررذه الأدوار حيررررث ان القصررررور فررررى اداء هررررذه الادواريحرررردث وت
مشرركلات قررد يترتررب عليهررا انهيررار لبنرراء الاسرررة وتعرررض مكوناتهررا للتفكررك ممررا يضررر بكيرران 

 المجتمع الاكبر .
فهرري تعتمررد علررى المعاشرررة الحسررنة مررن الطرررفين. وتررولى الشررريعة الإسررلامية أهميررة  

دأ بتربية الطفل شراب المسرتقبل، رب أسررة الغرد، شرريك الفتراة الصرالحة التري كبيرة للأسرة تب
أعدت وتربت على حسن الطباع ولين الجانب وطاعة الزوج والمحافظة على عرضه ومالره 
وعيالرره. وتركررز الشررريعة الإسررلامية علررى أهميررة الاختيررار للررزواج وتضررع لرره مقومررات عديرردة 

لشريعة أهمية المعاملة الحسنة الطيبة بين الرزوجين ضمانا للتعايش الأسري، كذلك توضح ا
حتررى إذا رغررب أحرردهما أو كلاهمررا فرري الانفصررال عررن بعضررهما فررالطلاق يجررب أن يكرررون 

 بإحسان ومعروف 
) ماجرررررررررررررردة سررررررررررررررعد :                                                                   

 (  140، ص 2556
م القدرة على التعامل مع الضرغوط الترى يتعررض لرة كيران ومن أسباب الانفصال هو عد   

الاسرة  بأكمله من خلال محاولة توفير جو مرن الردفء والهردوء والاسرتقرار الاسررى للابنراء 
ومحاولة تنشنئتهم في جو أسري ملائم.ويشترك فى تلك المهمة قطبى الاسرة الزوج والزوجة 

عررردم تقررردير للحالرررة النفسرررية والجسررردية وعنررردما يلقرررى أحرررد أطرررراف العلاقرررة علرررى الاخرررر مرررع 
والاجتماعية للطرف الاخر يقرع الاخرر فريسرة للضرغوط والترى قرد تولرد الانفجرار ممرا يجعلرة 
ينهررى العلاقررة الزوجيررة تحررت ترراثير الضررغط ومررن الاسررر الاكثررر تعرضررا للانفصررال بسرربب 

لضرغوط الترى الضغوط هى الاسر حديثة التكوين نتيجة غياب الخبررة والتردريب علرى ادارة ا
قرررد يتعررررض لهرررا احرررد الرررزوجين . والزوجرررة ركرررن أساسرررى فرررى النسرررق الاسررررى ويعرررد تاهيلهرررا 
وتدريبها امر بالغ الاهميرة فهرى تشرارك فرى بنراء المجتمرع مرن خرلال اسررتها الصرغيرة وتعرد 
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مهرررارة ادارة الضرررغوط مرررن المهرررارات الهامرررة الترررى يجرررب التررردريب عليهرررا باسرررتخدام المرررداخل 
 ريات المختلفة . العلمية والنظ

وهناك العديد من الدراسات السابقة التى أوصت بضرورة إيجراد ادارة  للضرغوط  برين  
الزوجين. كأحد العوامل الهامة للاستقرار الاسري. بالإضافة إلى التوصرية برإجراء المزيرد مرن 
 الدراسرررات المسرررتقبلية حرررول تلرررك القضرررية ومرررن أمثلرررة تلرررك الدراسرررات دراسرررة زينرررب أبرررو العرررلا
توصلت الدراسة إلى أهميه تنشريط إرادة الرزوجين فري مواجهره المشركلات الأسررية عرن طريرق 
فهرم أسرباب النرزاع والتركيرز علررى العناصرر الأساسرية للنرزاع وابتكررار الأسراليب التري تسرهم فرري 

 (2555زينب حسين أبو العلا: حل المشكلات الزواجيه. ) 
(  على أهمية توعية الزوجين  2513وأكدت دراسة )إيمان عباس عبد المنعم، 

بالمشكلات المترتبة على الطلاق والضغوط التى سوف تواجها الزوجة وتعريف الزوجة 
 بالحقوق القانونية والآثار المترتبة على الزواج بأخرى.                                  

 (   2513) إيمان عباس عبد المنعم، 
ج المشرركلات الاسررريه عررن طريررق ترردريب بعررلا Jacobsonواهتمررت دراسررة جاكوبسررن 

الأسرة على ادارة الضغوط بالتعايش السلمي، حيث اسرتهدفت التعررف علرى إذا كران التردريب 
علررى حررل المشرركلات بالإضررافة إلررى العررلاج المعرفرري للمشرركلات الأسرررية سرريؤدى إلررى نتررائج 

نتهراء فتررة العررلاج تسرتمر لفتررة طويلرة، ومردى اسرتمرار الرزوجين فري الاسرتفادة مرن ذلرك بعرد ا
والمتابعة لمده عامين. وقد أشارت نتائج الدراسة إلى أنه كان هناك استمرار في التحسين مع 

 تقديم التعزيز عن طريق جلسات العلاج من وقت لأخر حسب احتياج الزوجين.
)Jacobson, N.S   : 2016, pp. 516-519.  ( 

لنمراذج الضرغوط  فري علرى أهميرة إعطراء وصرف   Ly Manوركرزت دراسرة لري مران 
الأسر المرضية غير السوية كمؤشرر للتوافرق داخرل الأسررة وأوضرح كرذلك اثرر ادارة الضرغوط 
بالتعرررايش السرررليم برررين أعضررراء الأسررررة علرررى العلاقرررة برررين الرررزوجين وعلرررى الأبنررراء فررري الأسررررة 
وخاصة على حياتهم النفسية والاجتماعية والدراسية، وكيف أن ظهور المشكلات داخل نسرق 

 العلاقات في الأسرة ما هي إلا دليل على فشل عمليات ادارة الضغوط  داخل الأسرة. 
) Lyman C :2016, pp.142-64.( 
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إلرري   .Gumz E, Rudalph Jجرون رودولررف -وتوصرلت دراسررة جرريمس ادوارد 
أهمية ادارة الضغوط  الأسرية بالاعتماد علي بعض الأساليب والتكتيكات المهنية في الخدمة 

  ماعية مثل استخدام الملاحظة والمقابلة في مواجهة المشكلات الأسرية لدى الزوجين.الاجت
 )Gumz Edward, Rudolph john   : 2016.  ( 

وتوصلت الدراسات الى أن ما يخفف من حدة الضغوط على الفررد ويحرد مرن أضررارها 
تماعيرررة مسرررألة الررردعم الاجتمررراعى لانرررة يلعرررب دورا أساسررريا فرررى تخفيرررف حررردة الضرررغوط الاج

والنفسررية وان الرردعم  والمسرراندة والتاييررد والمعارضررة مررن قبررل الاخرررين للفرررد الررذى مررر بتجربررة 
،  2513ضرررغط يجعلرررة يفكرررر فرررى الضرررغط بشررركل عقلانرررى وادارترررة .  ) غريرررغ ويلكيسرررون : 

 (  41ص
ومن هنرا كران لزامرا علينرا كأخصرائيين إجتمراعيين مرد يرد العرون الرى الاسررة مرن خرلال 

لنماذجنا العلمية وأطرنا النظرية لمساعدتهم علرى ادارة الضرغوط  وذلرك مرن خرلال استخدامنا 
ادارة الضررغوط لرردى الزوجرره ومسرراعدتها علررى الررتحكم فررى الضررغوط باسررتخدام الاطررر النظريررة 

 المناسبة ولا نستطيع الوقوف على فعالية النظرية دون تعريضها للاختبار. 
به من خبرات ومهارات مكتسبة خلال إعدادهم والأخصائيين الاجتماعين بما يتمتعون  

 ,Andrewالعلمري والعملري يمكرنهم التعامرل مرع المشركلات المترتبرة علرى النزاعرات الاسررية
Pithous, 2014.     حيث بينرت دراسرة بانراش ومراري فاعليرة دور الأخصرائي الاجتمراعي

 في التعامل مع المشكلات المترتبة على النزاعات الأسرية.
) Banach, Mary :2016.( 

وأشارت دراسة إسماعيل مصطفى سالم إلي أهمية التأهيل المهنى المهنى للأخصائيين 
الإجتمرراعيين مررن خررلال مسرراعدتهم علررى إكتسرراب مهررارات وطرررق صررريحه تسرراعد علررى أداء 
دورهرررم المهنرررى بمكاترررب تسررروية النزاعرررات الأسررررية ، معالجرررة مشررركلات الممارسرررة الحاليرررة ، 

تاحررة فرصررة للت عررديل والإضررافة والإبتكررار، وتحسررين الصررلة بررين الممارسررين ومتخررذى القرررار وا 
الفنررررى والإدارى ، تقررررديم تصررررور لمعالجررررة المشرررركلات المهنيررررة والإداريررررة التررررى تتعلررررق بررررأداء 

 الأخصائى لدوره. 
 (2555إسماعيل مصطفى : )                                                       



 جامعة الفيوم   -مجلة كلية الخدمة الاجتماعية للدراسات والبحوث الاجتماعية 

 

 

 

 

 

 

71 

 عشرالتاسع العدد 

ة أخرررى لرره علررى أهميررة إعررداد الأخصررائي الاجتمرراعي إعررداداً علميرراً كمررا أشررارت  دراسرر
ونظرياً ليصبح خبيرا في التعامل مع مشكلات النزاعات الاسرية لدى طرفي النزاع )الزوجين( 
والمهرررارة فررري تنررراول مسررراعدة الحرررالات والمشررركلات الأسررررية والقررردرة علرررى اسرررتخدام الأسررراليب 

مكانات  الفنية والتكنيكات في ممارسة دوره كأخصائي اجتماعي والقدرة على استخدام موارد وا 
المجتمرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررع لمواجهرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة المشررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررركلات الأسررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررية.                                                        

 (2550إسماعيل مصطفى : )
وحاولررررت دراسررررة هرررراردنس  التعرررررف علررررى الأداء المهنرررري للأخصررررائيين الاجتمرررراعيين 

 مل والتعايش مع الضغوط .  مساعدة الاسرة على التعا
) Hardness   : , 2016.( 

ويعتبر ادارة الضغوط  الأسرية هو أساس بنراء الأسررة. حيرث ان المواقرف الحياتيرة لرن 
تخلررو مررن الضررغوط فلابررد مررن  لغررة تفرراهم بررين الررزوج والزوجررة أولا وبررين الوالرردين وأطفالهمررا. 

جتمرراعي بررين الررزوجين ويفهررم بعضررهم فمررن خررلال ادارة الضررغوط  الأسرررية يررزداد التفاعررل الا
الآخررر فهمررا جيرردا وتقصررر المسررافة بينهمررا ويشررارك كررل منهمررا الأخررر فرري همومرره ومشرراعره 
وأفكرراره ويتمكنرران الزوجرران مررن حررل مشرراكلهما بكررل هرردوء بعيرردا عررن النزاعررات والتشررنج. فبنرراء 

أي الآخر وينصت الأسرة السليم يقوم على لغة الحوار الايجابي والذي فيه يحترم كل طرف ر 
 له، وليس الحوار السلبي والذي يعني فرض الرأي والتعصب  له وعدم احترام رأي الآخر. 
) Pamela Mum :2016.( 

فررادارة الضررغوط وترردريب الزوجررات حررديثى الررزواج علررى تلررك المهررارة يضررمن الاسررتقرار 
بضرررغوط الاسررررى والحفررراظ علرررى منظومرررة الاسررررة الترررى تكونرررت وان كانرررت الزوجرررة قرررد مررررت 

الاسررة فرى مرحلررة  لرم تمرر فيهررا برالخبرات وكررذلك ترزداد الضرغوط اذا كانررت تردرس وكانررت ام 
 لطفل والتدريب على مهارة ادارة الضغوط يخفف من حدة الصراعات التى تمر بها. 

حيث ان مشكلة الطلاق او الانفصرال او حترى دخرول الزوجرة لمرحلرة الخررس الزوجرى 
وهذا ما أشار الية مقباس هونمر راهى للضغوط الناتجة عن من اقوى الضغوط على الزوجة 

 احداث الحياة .    
) Kouri, Pirkko; Turunen, Hannele :2014, pp. 279-283.( 
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علرى اهميرة  Bohanek, Jennifer G; Fivush, Robynواوضرحت نترائج دراسرة  
 ادارة الضغوط  بين الزوجين والذي ينعكس تأثيره على الابناء. 

) Bohanek, Jennifer G and others : 2015, pp. 488-515.) 
مؤكردة علرى أهميرة تردريب الرزوجين علرى ادارة .Rober, Peter واتفقرت معهرا دراسرة 

الضررغوط  الاسررري بالترردريب علررى بعررض المهررارات منهررا  المهررارات الحواريررة، والتمرررين علررى 
هم الررربعض، واهميرررة تنظررريم الحررروار، واسرررتخدام نبررررات صررروت معينرررة فررري حرررديثهم مرررع بعضررر

 التسامح
) Rober, Peter :2015, pp. 158-170  (  

علررى اهميررة المحادثررات الاسرررية بررين الررزوجين  ;Akers, Aletha Yوأكرردت دراسررة 
حتررررام مشررراعر كرررلا منهمرررا للأخرررر والمناقشرررة فررري التخطررريط المسرررتقبلي لبنررراء اسررررة صرررحية  وا 

 سليمة. 
لشرحنات الضراغطة للطرفينرى وخاصرة حيث ان الحوارالاسررى يعمرل علرى تفريرغ كافرة ا

 الزوجة وخاصة اذا تعددت مهامها. 
) Akers, Aletha Y; and :others:  2015, pp. 160-167   (  

أن تنميررة مهررارة ادارة الضررغوط لرردى  .Scott, Allison Marieكمررا أشررارت  دراسررة 
سرررعون إليهرررا، الرررزوجين  لررره اهميترررة فررري إتخررراذ قررررارات سرررليمة للاسررررة وتحقيرررق أهررردافهم التررري ي

فالأسر التي بها ادارة للضغوط الأسرية لها عمر إفتراضي أطول من الأسر التري ينعردم فيهرا 
 ادارة للضغوط  والاستقرار الأسري والتي سرعان ما تتعرض للتفكك. 

) Scott, Allison Marie :2015, pp. 1835( 
لضرغوط أن ادارة ا Miller, Peggy J; Lin, Shumin. ،2512وأظهررت دراسرة 

بالتعايش الأسري أحدى وسائل التنشئة الإجتماعية السليمة للأطفال مؤكدة على تدريب تعليم 
 الزوجين خاصا حديثي الزواج على طرق الحوار الايجابي.

) Miller, Peggy J   : 2012, pp. 105-114.( 
أن الحرروار الأسررري اليررومي  Fiese, Barbara H.  ،2512وأسررفرت نتررائج دراسررة 
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رتفاع المستوى التعليمي والثقافي بين على مائ دة الطعام يؤدي إلي خفض الضغوط اليومية وا 
الررزوجين مررن خررلال تبررادل وجهررات النظررر، وأكرردت نتررائج الدراسررة أهميررة سررعى الأسرررة للتجمررع 
الأسررري فرري تنرراول احرردى الوجبررات سرروياً ومحاولررة تبررادل وجهررات النظررر مررن خررلال الحرروار 

غذائيررة والأحرروال الإقتصررادية والإجتماعيررة الترري تمررر بهررا الأسرررة البنرراء حررول أهميررة الصررحة ال
 لبناء العلاقات الايجابية بين جميع أطراف الاسرة. 

) Fiese, Barbara H :2012, p.1.( 
أن الحروار برين الرزوجين  يرؤدي إلري   Davis, Genevieve Lكمرا كشرفت دراسرة    

ين لرررديهم خررررس زوجررري فررري وقرررايتهم مرررن التعررررض للمشررركلات علرررى عكرررس الازواج الرررذ
حياتهم اليومية، حيث قام بإجراء دراسة مقارنة للتعرف على الفرق برين الازواج الشرباب 
الذين يجرون محادثات عن حيراتهم المعيشرية والازواج الرذين يفتقردون للغرة الحروار فيمرا 
بيررنهم، وقررد اظهرررت نتررائج أن الحالررة النفسررية للررزوجين الررذين يتحرراورن أفضررل حررالا مررن 
الزوجين الذي لا يجرون اى حوارات اسرية، وأكدت نتائج الدراسة على أهميرة التواصرل 

 والحوار الأسرى حول أحداث الحياة. للوقاية من الضغوط الاجتماعية  . 
) Davis, Genevieve L :2012, pp. 1844.  (  

أن انتشرررار الاكتئررراب عنرررد النسررراء أعلرررى منررره عنرررد  AKiskal 1087ويررررى أكيسررركال 
ال ويعررود إلررى )تعرررض المررراة  للضررغوط النفسررية المرتبطررة برردورها السررلبي وابتعادهررا عررن الرجرر

 (  28، ص 2513اتخاذ القرارات المصيرية في الحياة.(  ) هناء صالحى : 
وتتفق تلك الدراسة مع نتائج المقابلات المبدئية للباحثة مع عينة الدراسة والترى اشرارت 

ام الرررزوج بمرررا ترررراه مرررن حلرررول او اراء حرررول الاحرررداث ان الزوجرررة تشرررعر بضرررغوط لعررردم اهتمررر
الاسرررية اليوميررة ولررذلك فهررى ترغررب فررى النجرراح وتحقيررق ذاتهررا دراسرريا وعمليررا وهررى ترررى ان 
السررريدات مهمشرررات فرررى الرررراى ، وتررررى الباجثرررة ان تلرررك الاراء لعينرررة البحرررث انمرررا ترجرررع الرررى 

 على الاناث فى الراى .  طبيعة البيئة والثقافة فى صعيد مصرالتى قد تفضل الذكور
ان مؤشرات  2517اما عن أشكال الضغوط الدراسية فقد اشارت دراسة بلال عمران ، 

الضرررغوط الدراسرررية تتضرررح فرررى الاداء السررريىء للطلبرررة علرررى الامتحانرررات والتخطررريط اليرررومى 
والاختبررارات والضررغط المررادى واشررارت الدراسررة الررى اسررتخدام اسررتراتيجيات التفكيررر الايجررابى 
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 الاقناع للتعامل مع الضغوط . و 
، 2517)بررررررررلال عمررررررررران ،                                                         

 ( 176ص
( العلاقرررة برررين الضرررغوط المهنيرررة 2517وكرررذلك أوضرررحت دراسرررة ) محمرررد ابرررن عرررده : 

اظهررت  موظفة وفرد 75والاداء الوظيفى لدى المراة العاملة وذلك باختيار عينة عشوائية من 
النتائج وجود علاقة عكسية بين كل مرن الضرغوط المهنيرة والاداء الروظيفى واظهررت الدراسرة 
ان الضغوط الشخصية وحدها ترتبط عكسيا وبدلالة احصائية مرع الاداء الروظيفى . ) محمرد 

 (  280، ص  2517ابن عدة : 
عامرررل مرررع علرررى اهميرررة الت -يتضرررح ممرررا سررربق أنررره  اتفقرررت الدراسرررات السرررابقة جميعهرررا 

الضغوط  من خلال ادارة الضرغوط  ودور الاخصرائي الاجتمراعي فري تردريب الرزوجين علرى 
الادارة  الفعالرررة للضرررغوط  داخرررل اسررررهم للتقليرررل مرررن حررردة الخلافرررات الاسررررية، الأمرررر الرررذي 
يتطلب معه المزيد من الدراسات والبحوث لاستكشاف هذا الأثر ولتقنين برامج تدريبيره تعتمرد 

علمية تصلح كأساس لتدريب الاسرة على ادارة الضغوط .ولان الدراسات السرابق  على نماذج
عرضررررها اوضررررحت ان المررررراة اكثررررر عرضررررة للترررراثر بالضررررغوط وبنرررراءا علررررى نتررررائج الدارسررررة 
الاسررتطلاعية للباحثررة والتررى اشررارت ان الطالبررات المتزوجررات يعررانون مررن الضررغوط النفسررية 

طلاقرراً مررن ذلررك واسررتجابة لكررل مررا تررم عرضرره مررن بحرروث والاجتماعيررة والدراسررية والاسرررية وان
ودراسررات سررابقة. كرران لابررد أن يكررون لمهنررة الخدمررة الاجتماعيررة بصررفة عامررة وطريقررة خدمررة 
الفرررد بصررفة خاصررة دوراً فعررالا ،ً وترردخلًا ايجابيرراً مررن خررلال النمرراذج العلميررة المختلفررة والتررى 

  النمراذج العلميرة الترى تعتمرد عليهرا الطريقرةمنها العلاج العقلانى الانفعرالى  السرلوكى كاحرد 
للتعامررل مررع الزوجررات حررديثى الررزواج لترردريبهم علررى ادارة الضررغوط التررى ان لررم يررتم التعامررل 
معها قد تؤدى الى انهيار بناء الاسرة وذلك باستخدام استراتيجيات العلاج العقلانى الانفعالى 

 السلوكى كاحد نظريات العلاج المعرفى .
جرراه المعرفرري كرررد فعررل علررى الأفكررار النظريررة السررلوكية وخاصررة تلررك المتعلقررة تجرراء الإ

ن نقطرة وجرود اختلافرات و بالنظر للإنسران كمسرتجيب سرلبي للظرروف البيئيرة وينراقش المعرفير
فررري اسرررتجابات الأفرررراد لرررنفس المثيرررر حيرررث أن تلرررك الاختلافرررات تعرررود إلررري الاختلافرررات فررري 
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  -فية في المعادلة الآتية:الإدراك ويمكن تلخيص الأوجه المعر 
(A  الحرررررررررررررررردث والمثيررررررررررررررررر   ر )         (B  نظررررررررررررررررام الإعتقررررررررررررررررادات لرررررررررررررررردي ) الفرررررررررررررررررد                     
(Cالنتائج و السلوك )          ،(. 021، 0227) جلال كايد وآخرون  

( B( هررو حرردث يحرردث كررأن يكررون تقرردم شررخص لوظيفررة ولررم يوفررق تكررون )(Aفمررثلا لررو أن 
 كتئاب حراد وينعرزل عرن أفرراد أسررته..إ( شعور ب (Cئية أنا غير محظوظ وتكون أفكار تلقا

  -والعلاج المعرفي يشتمل على مجموعة من النظريات والتي شاع إستخدامها وهى:
 لى.االعلاج العقلاني الإنفع -1
 العلاج بالواقع. -2
 العلاج المعرفي السلوكي. -3

ض المشكلات كما فى دراسة عبدالناصرر والعلاج العقلانى الانفعالى قد اوضح فعالية مع بع
عرروض حيررث توصررل الباحررث الررى ان العررلاج العقلانررى الانفعررالى عنررد ممارسررتة مررع الطررلاب 

 الذكور بالمرحلة الثانوية يؤدى الى تنمية اتجاهاتهم نحو المسئولية االفردية الجماعية .
،  2553ر عررررررررروض : ) عبدالناصررررررررر                                                     

 (  806ص
كما  اشار الى فعالية فى تنمية تقدير الذات لدى الاطفال المحرومين مرن الرعايرة الاسررية . 

 (  505، ص 2553) فتحى السيسى : 
( الررى فعاليرررة اسرررتخدام العررلاج العقلانرررى الانفعرررالى  2515كمررا اشرررارت دراسررة رضرررا رجرررب، 

ين بتشرروهات ناتجررة عررن الحررروق. ) رضررا لتخفيررف اضررطراب القلررق الاجتمرراعى لرردى المصرراب
 (   1036، ص 2515رجب : 

يعتبررر العررلاج العقلانررى علاجررا مباشرررا موجرره يهرردف الررى تصررحيح أفكررار ومعتقرردات الفرررد    
اللاعقلانيرررة الرررى افكرررار ومعتقررردات عقلانيرررة وتبنرررى فلسرررفة جديررردة للحيررراة عرررن طريرررق الحررروار 

 (  6-5 ، ص ص 2510والاقناع  . )  معالى ابراهيم : 
الى فعالية استخدامة فى خفض درجة القلق  2555ولقد أشارت دراسة ناصر ابن عبدالعزيز 

والافكار اللاعقلانية لدى مدمنى المخدرات  وتوصى الدراسة يضررورة اختبرارة مرع  مشركلات 
 (  2555اخرى . ) ناصر بن عبدالعزيز : 
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مررع عينررة مررن المتزوجررات حررديثا لتنميررة مهررارة ادارة والدراسررة الحاليررة تحرراول اختبررار تطبيقررة 
الضررغوط لررديهن وذلررك لان لا يوجررد دليررل حررول فعاليررة تطبيقررة مررع تلررك المشرركلة كمررا تفترررض 

 الباحثة انة ربما لاساليبة العلاجية فعالية فى تنمية ادارة الضغوط ..
 ثانياً : أهداف الدراسة :

علاقرة برين ممارسرة برنرامج للتردخل المهنرى يتحدد الهدف الرئيسى للدراسة فى اختبار ال
مبنررى علررى اسررتراتيجبات العررلاج العقلانررى الانفعررالى  السررلوكى فررى اكسرراب الزوجررات القرردرة 

 على ادارة الضغوط ويتفرع من هذا الهدف الرئيسى الاهداف الفرعية الاتية : 
نرررى اختبرررار العلاقرررة برررين ممارسرررة برنرررامج مبنرررى علرررى اسرررتراتيجيات العرررلاج العقلا -1

 الانفعالى  السلوكى فى ادارة الضغوط الدراسية 
اختبرررار العلاقرررة برررين ممارسرررة برنرررامج مبنرررى علرررى اسرررتراتيجيات العرررلاج العقلانرررى  -2

 الانفعالى  السلوكى فى ادارة الضغوط النفسية
اختبرررار العلاقرررة برررين ممارسرررة برنرررامج مبنرررى علرررى اسرررتراتيجيات العرررلاج العقلانرررى  -3

 رة الضغوط الاجتماعية الانفعالى  السلوكى فى ادا
اختبرررار العلاقرررة برررين ممارسرررة برنرررامج مبنرررى علرررى اسرررتراتيجيات العرررلاج العقلانرررى  -4

 الانفعالى  السلوكى فى ادارة الضغوط الاسرية
التوصل لبرنامج مختبرر علميرا يمكرن تطبيقرة مرع المتزوجرات حرديتا لتنميرة القردرات  -5

 لادارة  الضغوط  لوقاية الاسرة  من التفكك . 
 ا: فروض الدراسة:ثالث

 : توجد فروق دالرة إحصرائياً برين متوسرطات درجرات  -الفرض الرئيسي للدراسة
المجموعررة االتجريبيرررة قبررل التررردخل وبعررد التررردخل علررى  مقيررراس ادارة الضرررغوط  

 للمتزوجات حديثا  لصالح القياس البعدى  .
  -وينبثق من هذا الفرض الرئيسي الفروض الفرعية الآتية:

 الرررة إحصرررائيا برررين متوسرررطات درجرررات المجموعرررة التجريبيرررة قبرررل توجرررد فرررروق د
وبعد التدخل فى بعد ادارة الضرغوط الدراسرية   للمتزوجرات حرديثا علرى مقيراس 

 ادارة الضغوط  لصالح القياس البعدى  .
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  توجررد فررروق دالررة إحصررائيا بررين متوسررطات درجررات المجموعررة التجريبيررة قبررل .
النفسررية  للمتزوجررات حررديثا علررى مقيرراس  وبعررد الترردخل فررى بعررد ادارة الضررغوط

 ادارة الضغوط   لصالح القياس البعدى  .
  توجرررد فرررروق دالرررة إحصرررائيا برررين متوسرررطات درجرررات المجموعرررة التجريبيرررة قبرررل

وبعرررد التررردخل فرررى بعرررد ادارة الضرررغوط االاجتماعيرررة   للمتزوجرررات حرررديثا علرررى 
 مقياس ادارة الضغوط   لصالح القياس البعدى  .

  ق دالرررة إحصرررائيا برررين متوسرررطات درجرررات المجموعرررة التجريبيرررة قبرررل توجرررد فررررو
وبعررد الترردخل فررى بعررد ادارة الضررغوط الاسرررية  للمتزوجررات حررديثا علررى مقيرراس 

 ادارة الضغوط   لصالح القياس البعدى  
 

 : رابعا : المفاهيم الأساسية للبحث
 تتحدد مفاهيم البحث الراهن  فى الأتى :

 لانفعالى السلوكى : العلاج العقلانى ا -أ 
(. الرررريس حصررررل علرررري شرررررهادة 1013مؤسررررس العررررلاج العقلانرررري هررررو البرررررت الرررريس )

، حيرث تلقري الترردريب  1047الردكتوراه( فري علرم الررنفس الاكلينيكرى مرن جامعره كولومبيررا فري 
فرري العررلاج التحليلرري. خررلال أواخررر الاربعينررات وأوائررل الخمسررينات ، وقررال انرره يمررارس نهررج 

ثررم برردا الرريس تطرروير نهررج جديررد ، والررذي اسررماه العررلاج العقلانرري )وتسررمي التحليررل النفسررى  
لاعقلانيرة لردى  beliefsأيضا العلاج الانفعالى( ، والذى يهدف  لتحدي وتغيير  المعتقدات 

 العملاء   
                      (Charles H. Zastraw: 1999, p.p. 428,) 

نتصرررررف فرررري حررررالات محرررردده. يشررررير نحررررن لا تتفاعررررل فرررري فرررررا . بررررل نفكررررر ونشررررعر و 
إلررى سرررد وصررفي للحرردث الفعلرري  ABC" فرري سررياق نمرروذج Situation‘مصررطلح "االموقررف 

الررذي تحرردث فيرره اسررتجابتنا.وفيما يلررى وصررف لكيفيررة حرردوث الموقررف الاشرركالى مررن منظررور 
 العلاج العقلانى الانفعالى .
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                                  .2011, p2)  :Dryden (Michael 
Neenan,  

وفرري اطررار "االموقررف" المحررددة ،  A’ = Activating Event‘الحرردث النشرريط -1
عنررردما يكرررون لررردينا رد فعرررل انفعرررالى  كبيرررر فانررره عررراده مرررا يكرررون لجانرررب رئيسررري مرررن هرررذا   

 االموقف  . يعرف هذا الحدث  الهام االمنشط  .
حرين ان عواطفنرا عراده انره فري  REBTهو من الفرضريات الرئيسرية لرل  Bالمعتقد -2

الحردث الحررج"، هرذا لا بسربب رد فعلنرا االانفعرالى . ولكرن بسربب عواطفنرا  Aما تكون حول "
  (   Bفي المقام الأول من قبل المعتقدات )في   

3 - -C نترائج السرلوك المترترب علرى المعتقردات  "C’ = Consequences of 
the Beliefs’ 

نرررا وأفعالنرررا تتحررردد فررري المقرررام الأول مرررن خرررلال معظرررم النررراس يعتقررردون خطرررا ان عواطف
تجربتنررا )وهررذا هررو ، مررن خررلال الاحررداث الترري تحرردث لنررا(. علرري العكررس مررن ذلررك ، يؤكررد 

( ان السربب الرئيسري لكرل عواطفنرا وأفعالنرا 1070العلاج العقلاني الانفعالى واثبت )اليس ، 
 هو ما نقوله لأنفسنا عن الاحداث التي تحدث 

                                   (Charles H. Zastraw: 1999, p.p. 
428, 429) 

كمررا اوضررح الرريس احرردى عشررر فكرررة أو حتميررة غيررر عقلانيررة او خرافيررة وهررى تررؤدى لا 
 محالة الى انتشار العصاب وامراض القلق وهى كالاتى :  

، ص  2517) نهلررررررررررررررررة علررررررررررررررررى حسررررررررررررررررين :                                       
 (  485 -473ص

  الفكرررة الاولررى : مررن الضرررورى ان يكررون الشررخص محبوبررا أو مرضرريا عنررة مررن
كل المحيطرين برة وتقردير كرل مرا يفعلرة فرى اطرار بيئترة الترى يعريش فيهرا ويررى 

 البرت ان هذة الفكرة غير عقلانية لان ارضاء الناس غاية لا تدرك بسهولة 
 ة عاليررررة مررررن الكفرررراءة الفكرررررة الثانيررررة : يجررررب علررررى الفرررررد ان يكررررون علررررى درجرررر
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والمناقشررة وان ينجررز مررا يمكررن ان يجعلررة محررل اهتمررام وتقرردير الاخرررين وتلرررك 
الفكرة صعبة التحقيق خاصرة اذا لااخرذها الرزوج والزوجرة علرى عراتق حيرث ان 

 الفشل فى تحقيق الفكرة قد يؤدى الى فقدان الثقة فى الذات 
  ة على احزانهم فالانسان ليس الفكرة الثالثة يملك الناس قدرة محدودة فى السيطر

 مسئولا عن التعاسة البشرية لانها تحدث نتيجة لعوامل خارجية 
  الفكررررة الرابعرررة : انرررة مرررن المصرررائب او النكبرررات المؤلمرررة او الفادحرررة ان تسرررير

 الامور بعكس ما يتمنى الفرد او على ما  غير يريدة . 
  ف خارجيرررررة لا الفكرررررة الخامسرررررة : ان المصررررائب او التعاسرررررة تنرررررتج عررررن ظررررررو

 يستطيع الفرد التحكم فيها 
  الفكرة السادسة : الاشياء الخطرة او المخيفة هى اسباب الهم الكبير والانشرغال

 الدائم للفكر 
  الفكرة السابعة : تجنب المسئوليات والمواقف الصعبة المعقدة وعدم مواجهتها 
 ى اخررررين الفكررررة الثامنرررة : يجرررب علرررى الفررررد ان يكرررون مسرررتندا او معتمررردا علررر

 ويجب ان يكون هناك شخص اقوى منة 
  الفكررررررة التاسرررررعة : الخبررررررات والاحرررررداث المتصرررررلة بالماضرررررى هرررررى المحرررررددات

 الاساسية للسلوك فى الوقت الحاضر 
  الفكرة العاشرة : من الصعب الوصول الى حل ملائم لمشكلات الانسان 
  يرة لاسررتمرار الفكررة الحاديرة عشررر : ان مرا يفعلررة الاخررين مهررم جردا بدرجررة حيو

 وجودك 
ويترراثر انفعررال الفررررد بالافكررار الغيرررر منطقيررة والتررى تضرررغط عليررة كمثيرررر خطيررر علرررى 
حياتة كما يؤدى مناقشة الفكرة واسنتاج افكرار اخررى عقلانيرة الرى تخفيرف الضرغط ممرا يرؤثر 
على اداء الفرد بشكل ايجابى حيث ان الضغوط لها تاثثيرات جسمية ونفسية واجتماعية تهدد 

 يان الفرد وبقائة . ك
كما أن العلاج العقلانى الانفعالى يأخذ بالاساليب والفنيات الارادية العلاجيرة السرلوكية 
المختلفررة خررلال العمليررة العلاجيررة حتررى يمكررن ان يطلررق علررى هررذا الاسررلوب بالنظررام المتعرردد 

) ناصرر برن الاساليب ويشمل كافة الاضطرابات النفسية والعادات السيئة واضرطراب السرلوك . 
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 ( 13، ص  0221عبدالعزيز : 
 السلوكى:  الاستراتيجيات العلاجية من منظور العلاج العقلانى الانفعالى

 (Edward S. Neukrug  :2515  : pp 849-853) 
: والغرض من هذا التكنيك هو التفكير فى النموذج واظهار  Modelingالنمذجة  -1

 النتائج الصحيحة التى يامل العميل تحقيقها 
 Reading, Watching, and Listeningالقراءة والمشااهدة والاستماع  -2

 حول كل المواقف المطلوب تغييرها وتنمى مهارات التوافق والتفكير العقلانى 
 Emotive Techniquesاساليب انفعالية  -3

وهى  Rational Emotive Imageryالصورة الانفعالية العقلانية  -
العميل باستحضار العاطفة المقلقة  تصور اسوا سيناريو للمشكلة ويقوم

 ثم ممارسة العاطفة للقضاء على الافكار اللاعقلانية .
 Shame-Attackingممارسة تمارين مهاجمة للمواقف الخطيرة  -

Exercises 
تعليمات التكيف وتقوم تلك الاستراتيجية على تحديد الامور المحبطة فى  -

 ش مع الوضع بقوة للتوافق والتعاي الحياة واستخدام التكيف
ان استخدام الفكاهة يوفر مناخ  Use of Humorاستخدام الفكاهة  -

صحى للعميل من اخذ الامور على محمل الجد وتحقيقا لهذة الغاية 
كتب اليس مئات من الاغانى الفكاهية العقلانية التى كانت تغنى فى 

 .  كثير من الاحيان قبل الحضور الى ورش العمل والمحاضرات
 Behavioral Techniquesات سلوكية استراتيجي  -4

 In Vivo Desensitizationالتعرض التدريجى للمخاوف  -
 Reinforcements: Positive andالتدعيم الايجابى والسلبى  -

Negative 
 Skills Trainingالتدريب على المهارات  -
 Relapse Preventionالوقاية من الانتكاسة  -
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تلك الدراسة فى قدرة برنامج مبنى على اساليب  وبالتالى يمكن تعريف النموذج من منظور
العلاج العقلانى الانفعالى السلوكى فى تنمية قدرة  الزوجات حديثى الزواج على ادارة 

 النفسية( .  -الاجتماعية  –الاسرية  –الضغوط ) الدراسية 
 مفهوم ادارة الضغوط   -ب

لعقل / الجسم. وهو مؤسس ويعتبر طبيب القلب هربرت بنسون واحدا من الرواد في طب ا
. ويسمى Deaconessمعهد العقل / الجسم من كلية الطب بجامعة هارفارد ومستشفى 
(. تطور مفهوم RRمحور نهجه في معالجة الضغوط المزمنة  "استجابة الاسترخاء" )

. 1003، 1075استجابة الاسترخاء من دراسته لاستخدامة  مع مرضى ضغط الدم )بنسون، 
. بعد أن لاحظ أن ضغط الدم بين مرضاه زاد عندما تم اتخاذه في المكتب، (1000هاريس، 

وقال انه يعتبر الضغط  كسبب محتمل. في البداية درس هذه الظاهرة مع القرود ثم انتقل 
 إلى البشر الذين مارسوا التأمل والتخيل  

)                )  Robert G. Santee : 2007, p 2) 
يعرف الضغط بأنة المجهود الذى يتجاوز قدرة الدما  والجسم على التكيف وتظهر اثار    

ذلك على الجانب الجسدى والنفسى للفرد .                                 ) بلال عمران : 
 ( 176، ص 2517
بيئية فى حياتة اليومية كما تعنى الضغوط درجة استجابة الشخص للاحداث والمتغيرات ال    

وهذه المتغيرات البيئية فى حياتة اليومية ربما تكون مؤلمة تحدث بعض الاثار الفسيولوجية 
مع ان تلك التاثيرات تختلف من شخص الى اخر تبعا لتكوين شخصيتة خصائصة التفسية 

 185، ص 2518التى تميزه عن الاخرين وهى فروقا فردية بين الافراد . )  أحمد عبداللة : 
 ) 

كما تشير وجهة نظر اخرى ان الضغوط هى استجابة تكيفية لدى الفرد تختلف باختلاف 
خصائص الفرد نتيجة للتفاعل مع البيئة وتتمثل فى اختلاف التوازن الداخلى للجسم مما 

 (  16، ص 2558يؤدى غالبا الى مشكلات صحية وجسمية ونفسية . ) فاتح العبودى : 
ابة سيولوجية لمثير ضاغط وياخذ هذا المفهوم عدة أشكال لأثر ويعرف الضغط كاستج

 (  25، ص 2513الضغط منها الايجابية والسلبية . ) هناء صالحى : 

javascript:void(0);
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( بانة : حالة من عدم التوازان الناجم عن تعرض الفرد 2510وعرفتة ) سعيدة افرى 
ق فى احداث وخبرات لانفعالات نفسيىة سيئة تتسم بالقلق والتوتر والضيق والتفكير المره

حياتية تعرض لها فى الماضى او يعيشها حاضرا او يخشى حدوثها مستقبلا وتسبب 
 (  16، ص  2510اضطربات فسيولوجية ضارة . ) سعيدة افرى : 

، ص ص  2550ويعرف الضغط من خلال  حصر اعراضة كما يلى : ) محمد حسن : 
16- 18 ) 

اعراض الضغوط 
العضوية على 

 الزوجة 

ض الضغوظ أعرا
الانفعالية على 

 الزوجة 

أعراض الضغوط 
 على الزوجة المعرفية 

أعراض الضغوط 
 على الزوجة السلوكية 

 زيادة افراز العرق 
زيادة فى معدلات 
 ضربات القلب 

 ارتفاع فى ضغط الدم 
 التنفس السريع 

الغضب السريع 
 والشعور بالحزن 

 الاكتئاب 
 الشعور بالقهر 
 التوتر الشديد 

 لاط فى التفكير اخت
صعوبة فى اتخاذ 

 القرارات 
انخفاض فى التركيز 

 والانتباه 
اضطرابات فى 

 وظيفة الذاكرة والتذكر 
انخفاض فى كل 
الوظائف المعرفية 

 –تخيل  –العليا) فهم 
 ابتكار (  –تصور 

تغير فى انماط 
 السلوك الاعتيادى 
تغيرلت فى الاكل ) 

او  –فقدان الشهية 
 ة ( الاصابة بالشراه

تدهورفى الصحة 
الشخصية الى درجة 

اهمال نظافتة 
 الشخصية 

الانسحاب بعيدا عن 
 الاخرين 
 الصمت 

 
وادارة الضغوط هى تلك البرامج التى تقدم للناس بشكل عام او لمجموعات معينة تتميز 

باشتراكها فى مشكلات بعينها  ويتم تعلم ادارة الضغوط من خلال ورش عمل وحلقات تدريبية 
 (  43، ص  2557)جمعة سيد : . 
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اى ان ادارة الضغوط هى جهود الفرد مع توفير دعم من متخصص للتعامل مع ضغوط 
 حادثة بالفعل وهى عملية متعلمة . 

 وابعاد ادارة الضغوط التى سيتم العمل معها من خلال تلك الدراسة هى : 
 سرعة التهورالبعد النفسى : كالغضب والثورة والاكتئاب والفتور والاثارة و  -
البعد الاسرى : حيث تنشأ الضغوط بسب حداثة الزواج وعدم التكيف  -

مع الوضع الجديد وتزداد الضغوط الاسرية على الزوجة مع ميلاد طفل 
 جديد وتدخل الأهل فى الحياة الاسرية . 

البعد الاجتماعى : المتمثل فى سوء العلاقات بالاخرين وصعوبة تكوين  -
 صداقات . 

اسى متمثل فى صعوبة الحضور والالتزام بقاعة المحاضرات البعد الدر  -
وصعوبة القيام بالمهام الدراسية والاستذكار والانشطة والامتحانات 
خاصة مع وجود طموح لدى الزوجة فى الجانب الدراسى والعملى 

ورغبتها فى تحقيق النجاج ولهذا فالزوجة دائما تضع نفسها فى موقع 
 الضغوط . 

دارة الضغوط وفقا لتلك الدراسة بانها قدرات تكيفية للزوجه للتغلب على وتعرف  مهارة ا
 مصادر الضغط الاسرى والنفسى والاجتماعى والدراسى . 

وتعنى الباحثة بادارة الضغوط  اجرائيا بتلك الدراسة  بالدرجة التى تحصل عليها المبجوثة 
 على مقياس ادارة الضغوط .

بنى على استراتيجيات العلاج العقلانى الانفعالى خامسا:  برنامج التدخل المهنى م
 السلوكى لتنمية مهارة ادارة الضغوط لدى المتزوجات حديثا   : 

 -: المهني التدخل برنامج أهداف -
  -:العام الهدف -

 العررررلاج العررررلاج بإسرررتخدام   الضررررغوط ادارة علرررى  الررررزواج حررررديثى الزوجرررات  مهررررارات تنميرررة

 . الفرد خدمة فى السلوكى  الانفعالى العقلانى
 -: الفرعية الأهداف -
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 ادارة –  الدراسررررية الضررررغوط ادارة )  وابعادهررررا الضررررغوط ادارة علررررى القرررردرة الزوجررررات اكسرررراب
 (.  الاسرية الضغوط ادارة  - الاجتماعية البضغوط ادارة – النفسية الضغوط

  -المهني: التدخل برنامج زمن -
 (15)  وعرددهم الرزواج حرديثى الزوجرات من عشوائية عينة مع المهني التدخل برنامج يمارس
 عررردد ليصرررل أسررربوع كرررل  مقابلرررة بواقرررع ، تقريبرررا أسررربوعاً  عشرررر  أاثنرررى التررردخل ومررردة  زوجرررات
 تحردده للمقابلات الفعلي العدد أن حيث الدراسة سير حسب تقريباً  جلسة عشر  اثنى الجلسات

 . نفسها الحالة طبيعة
  المهني التدخل برنامج ممارسة مكان -

  الاجتماعيررة الخدمررة كليررة – الفرررد خدمررة قسررم فررى فررردي بشرركل المهنرري الترردخل برنررامج مررارسي
 وفيما يلى توضيح للبرنامج بشكل تفصيلى : .  سويف بنى جامعة التنموية

 ( 3جدول رقم )  
ج القدرة برنامج التدخل المهني بإستخدام استراتيجيات العلاج العقلانى الانفعالى لاكساب الزوجات حديثى الزوا

 على ادارة الضغوط  
الأساليب  المقابلات نوع النشاط  م

والاستراتجيات                          
 المستخدمة مع الزوجة

أدوات 
 القياس

مؤشرات النجاح في أداء 
النشاط                              

 لتنمية مهارات التعايش الاسرى
تطبيق المقياس)  القياس القبلي(  -3

التعاقد حول مواعيد المقابلات و 
 الثابتة وادوار الباحثة وكل عميلة

(3-0 )
 فردية

شرح  –التوضح 
 المقياس والغرض منه

مقياس ادارة 
 الضغوط  

 التعاون فى تطبيق المقياس

التعرف على ضغوط كل زوجة   -0
 على حدى

1-4) 
 فردية

تدعيم  –مناقشة 
 تفريغ انفعالى –تشجيع 

التحيلي 
الكيفي 

 ابلةللمق

قدرة العميلة على تحديد 
الضغوط الدراسية والاسرية 

والاجتماعية والنفسية  ) حصر 
 الضغوط (

 حوار حول مزايا ومساؤى الضغوط  -1
 

(1- 1 ) 
 فردية

 الأسئلة -
 التوضيح -
 التفسير -

 النمذجة

التحليل 
الكيفي 
 للمقابلة

القدرة على الحكم على الافكار 
المرتبطه بالضغوط وما تحققة 

الافكار  –ايا وعيوب من مز 
 الخاطئة المرتبطة بالضغوط

 ( 1 -1) حوار حول مزايا ومساؤى الضغوط 4
 فردية

 الأسئلة -
 التوضيح -
 التفسير -

التحليل 
الكيفي 
 للمقابلة

القدرة على الحكم على الافكار 
المرتبطه بالضغوط وما تحققة 

الافكار  –من مزايا وعيوب 
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 الخاطئة المرتبطة بالضغوط   النمذجة -
شرح العلاج العقلانى الانفعالى   -1

 السلوكى 
(7 )

 جماعية 
لعب  –حوار مناقشة  -

تدعيم عرض  –دور 
تاملى للفكرة وكيف 
 تضغط على الفرد

شرح سجل الافكار 
 وكيفية التسجيل فية 

التحليل 
الكيفي 
 للمقابلة

التعرف على العلاج العقلانى 
الاتفعالى السلوكى وفروضة 
 يةالاساسية واساليبه وشرح فن

ABC 

والحكم  ABCالتدريب على فنية   -1
على الافكار المصاحبة لكل 

 سلوك 

(3-1 ) 
 جماعية 

 التدعيم  -
تخيل الافكار السيئة  -

ومناقشتها واستبدال 
 الفكرة باخرى ايجابية 

التحليل 
 الكيفى 

القدرة على الحكم على الفكرة 
ومهاجمة الفكرة اللاعقلانية 

 واستبدالها باخرى 

التفكير والتدريب  مناقشة أخطاء  -7
 على 

 حديث الذات 
 التامل
 التخيل

 الاسترخاء البسيط

مناقشة و  -تدعيم - (فردية 32)
 واجب منزلى 

التحليل 
 الكيفى

 القدرة على 
الحكم على اخطاء التفكير 

 الخاصة بالعميلة 

تحليل حديث الذات السلبى   -3
 –الضاغط على شخصية العميلة 
 التمهيد لتحسن القدرة على الوعى
 بالضغط وقرب انتهاء البرنامج

(33 )
 جماعية 

 التفريغ الانفعالى  -
تصور اسوا سيناريو  -

للمشكلة ويقوم العميل 
باستحضار العاطفة 
المقلقة ثم ممارسة 

العاطفة للقضاء على 
 الافكار اللاعقلانية

التحليل 
 الكيفى

القدرة على الحكم على حديث 
 الذات والوعى بة 
ر لكل القدرة على التخيل والتصو 

 بعد من ابعاد  الضغوط 

ورشة جماعية للتدريب  على   -1
 التفكير العلمى المنظم 

مناقشة  القدرة على التخيل 
 الايجابى للضغط 

 الاستثمار الجيد للوقت 
منافشة مهارة التواصل مع 

 الاخرين

(30 )
 جماعية 

 المحاضرة  -
 المناقشة  -
 الاسئلة  -
 الحوار  -
 لعب دور  -

التحليل 
 الكيفى 

لزوجة على التفكير العلمى قدرة ا
 المنظم 

تنمية القدرة على التخيل 
 الايجابى للضغط 
 استثمارجيد للوقت 

تنمية مهارة التواصل مع 
 الاخرين

مراجعة ما تم تعلمة  والتمهيد   -32
 لانهاء البرنامج 

التحليل  ولعب الدور والنمذجة  - 31
 الكيفى

القدرة على الوعى بالضغوط 
لاسرية الاجتماعية والنفسية وا
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والدراسية وتحويلها الى داعم 
والتغلب عليها بالتخطيط 

 والاهداف الفعالة 
التحليل   - 34 قياس بعدى وانهاء  -33

الكمى 
 للمقياس

 تحسن الدرجة على المقياس
 

  المهني التدخل برنامج عمل فريق
   الباحثة .1
  جماعية ورشة قيادة فى الباحثة مع   المشاركة فى عشرى حنان  / د بالزميلة الاستعانة .2

 القلق حواجز لكسر الزوجات مع الجماعية الالعاب بعض وتطبيق الوقت بادارة والخاصة

  . البرنامج من
  الدراسة عينة .3
  المهني التدخل برنامج عائد تقدير أدوات
  الضغوط ادارة مقياس -1
     للمقابلات الكيفي التحليل .1
 الإحصائية المعاملات .2

 بحث: سادساً: الإجراءات المنهجية لل
تعتبر هذه الدراسة من الدراسات شبة التجريبية التي تستهدف :  : نوع الدراسة  -أ

إختبار العلاقة بين متغيرين أحدهما مستقل وهو برنامج التدخل المهنى المبنى على 
استراتيجيات العلاج العقلانى الانفعالى  السلوكى والأخر تابع وهو مهارات ادارة 

 الضغوط  
 اسة:ر: منهج الدر -ب

إعتمدت الباحثة على التصميم القبلى البعدى لمجموعة تجريبية واحدة  يطبق عليها 
برنامج التدخل المهنى المبنى على العلاج العقلانى الانفعالى السلوكى  ،وبحساب 
الفروق الإحصائية بين نتائج كلا من القياس القبلى والبعدى تتضح العلاقة الدالة 

 التاثيرية للبرنامج 
 أدوات الدراسة :ر : -ج

الأدوات المستخدمة فى تلك الدراسة إتساقا مع متطلبات الدراسة فقد إعتمدت الباحثة 
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على:.مقياس ادارة الضغوط   إعداد الباحثة  " بعد إجراء الصدق والثبات الخاص به لتطمئن 
البات ويهدف المقياس إلى التعرف على ضغوط الحياة التي تعاني منها الط الباحثة لنتائجه.

( عبارة، تقيس 45حديثى الزواج ومدى تحكمها فى ادارة الضغوط ، ويتكون المقياس من )
 اربعة   أبعاد لمصادر ضغوط الحياة للطالبة هي: 

الضغوط الدراسية  وتتمثل فى كثرة المهام الدراسية وعدم القدرة على متابعة الدراسة  -1
( عبارات. 15عدم التوافق مع الزملاء )والشعور بالإجهاد والضيق والملل من الدراسة  و 

 (15 -1وتعبرعنة العبارات من )
الضغوط النفسية: وتتمثل في الثورة والغضب  من عدم تقدير الزوج طموحها والغيرة  -2

( عباراتوارقامهم داخل المقياس من 15والفتور والإثارة وسرعة الانفعال، وعدد عباراته )
(21-35) 
تتمثل في سوء العلاقة بالآخرين، وصعوبة تكوين أصدقاء، الضغوط الاجتماعية: و  -3

 (.  45-31( وارقامهم من )15وعدد عباراته )
 
 

الضغوط الأسرية: وتتمثل في المشكلات الأسرية، وعدم تبادل الاحترام بين -4
الزوجين ، وتدخل الاقارب والاهل بين الزوجين ، والرغبة فى الطلاق من قبل 

القرارات والتردد وعدم تقدير الزوج لمشاعرها مع عدم  الزوجة ، وصعوبة اتخاذ
الاهتمام بها والانشغال بالاقارب وارائهم اكثر منها مع عدم تشجيعها على الدراسة 
والتى ترغب فيها الزوجة بشدة  حيث يختلق الخلاف عند رؤيتة لها تقوم بمهام 

جدول (    25 -11( عبارة وتعبر عنة العبارات من ) 15الدراسة وعدد عباراته )
 ( يوضح ثبات المقياس0رقم)

spssتم استخدام البرنامج الاحصائى  قة بعد فى حساب الارتباط بين القياس الاول والثانى والذى تم تطبي   
 مرور خمسة عشر يوما على القياس الاول وتم استخدام معامل بيرسون وسبيرمان 

  first scend 

first Pearson Correlation 1 1.000** 

Sig. (2-tailed)  .000 
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N 30 30 
scend Pearson Correlation 1.000** 1 

Sig. (2-tailed) .000  
N 30 30 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
 
 
 

   first scend 

Spearman's rho first Correlation Coefficient 1.000 .999** 

Sig. (2-tailed) . .000 

N 30 30 

scend Correlation Coefficient .999** 1.000 
Sig. (2-tailed) .000 . 

N 30 30 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).  

 
الجدول السابق يوضح ثبات المقياس حيث يوضح وجود ارتباط تام وقوى بين 

القياسين الاول والثانى لنفس الجماعة حيث استخدمت الباحثة طريقة اعادة الاختبار 
وتم استخدام اكثر من طريقة لحساب الصدق والثبات حتى تطمئن الباحثة للنتائج 

ن ولقد اشارت نتائج الاختبارين الى وذلك باستخدام معامل ارتباط بيرسون وسبيرما
 وجود ارتباط دال احصائيا مما يدل على ثبات المقياس . 

كما تم عرض المقياس على ثلاثة من الخبراء الاكاديميين وتم استبعاد العبارات 
 التى لم يحدث اتفاق عليها . 

 : مجالات الدراسة :ر -د
 ة الاجتماعية جامعة بنى سويف :المجال المكاني : تم تطبيق الدراسة بكلية الخدم -
 : المجال البشرى  -

مفردات تم اختيارهم بالطريقة العشوائية من اطار معاينة  15تكونت عينة الدراسة من 
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ولقد راعت الباحثة فى تحديد اطار المعاينة التطابق التام فى الشروط  35قوامة 
ال وجميعهن يعانون والظروف فجميع الفتيات حديثى الزواج جميع الطالبات لديهم اطف

من مشاكل دراسية  وفيما يلى عرض طريقة سحب العينة من اطار المعاينة  وفقا 
 -للخطوات الآتية:

تم حصر الطالبات المتزوجات من طالبات  الفرقة الثانية كلية الخدمة الاجتماعية 
التنموية جامعة بنى سويف وتطبيق المقياس واختيلر الحاصلين على الدرجة الوسطى 

العظمى للمقياس  وكان عددهم ثلاثون تم تحديد العينة بالسحب العشوائى من و 
 الثلاثون . 

: المجال الزمنى  : استغرقت الدراسة الميدانية  ثلاثة شهور لاجراء الجزء العملى   -
 وشهرين لكتابة الجزء النظرى وتحليل النتائج 

 سابعاً: نتائج البحث:
ج الإحصائية للبحث طبقاً لمحاور المقياس والدرجة عرضت الباحثة فى هذا الجزء للنتائ 

الكلية، ثم تقوم بمناقشتها فى ضوء الإطار النظرى للبحث والدراسات السابقة ويمكن 
النتائج الإحصائية المرتبطة ببعد ادارة الضغوط    عرض ذلك على النحو التالى :

 الدراسية:
 (0جدول رقم ) 

عيارى للفروق بين القياس القبلى والبعدى يوضح المتوسط الحسابى والإنحراف الم
لأعضاء الجماعة التجريبية ، وكذلك قيمة )ت( المحسوبة والجدولية لبعد ادارة 

 الضغوط الدراسية .
     Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1  975. 3.084 10 25.80 الضغوط الدراسية قبل التدخل 
 684. 2.163 10 12.30  الضغوط الدراسية بعد التدخل

يتضح من الجدول السابق والذى يوضح المتوسط اللمجموعة التجريبية بعد التدخل وقبل 
وبعد التدخل المهنى اصبح  25.85التدخل ان المتوسط الحسابى للقياس الاول يساوى 

12.30 
مما يدل على انخفاض حدة الضغوط الدراسية لدى الفتاة المتزوجة مما يدل على   
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تسابها القدرات فى ادارة الضغوط الدراسية وتتفق الدراسة مع دراسة ) هناء صالحى ، اك
( حول  معرفة العلاقة بين الضغط النفسي ومستوى الطموح الدارسي لدى  2513

الطالب  وتوصلت الدراسة  توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين الضغط النفسي و 
يتفق مع القياس القبلى والذى اوضح وجود مستوى الطموح الدارسي لدى الطالب وهذا 

جدول ضغوط دراسية لدى الزوجة والمرتبط بمستوى الطموح التعليمى .                  
 ( 1رقم )

 يوضح اختبارات الفروق ت على بعد الضغوط الدراسية فى القياس القبلى والبعدى  
  Paired Differences 

t df 

Sig. 
(2-

tailed) 

  

Mean 
Std. 

Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 1  اختبارات الفروق ت على بعد الضغوط
 15.502 11.498 885. 2.799 13.500 الدراسية فى القياس القبلى والبعدى

15.2
53 9 .000 

ونلاحرررظ ان الدلالرررة  15.253  يتضرررح مرررن نترررائج اختبرررار ت السرررابق  أن قيمرررة )ت( 
اى توجرررد فرررروق فرررى المتوسرررطات لصرررالح  5.55(وهرررى اصرررغر مرررن 000.الاحصرررائية هرررى ) 

وهذا يؤكرد صرحة الفررض الفرعرى الأول ومرؤداه توجرد القياس البعدى والتى تشير الى  صحة 
فررروق دالررة إحصررائيا بررين متوسررطات درجررات المجموعررة التجريبيررة قبررل وبعررد الترردخل فررى بعررد 

رة الضرررغوط الدراسرررية   للمتزوجرررات حرررديثا علرررى مقيررراس ادارة الضرررغوط  لصرررالح القيررراس ادا
بعنررروات مصرررادر الضرررغوط  2510البعررردى  .وتتفرررق تلرررك الدراسرررة مرررع دراسرررة سرررعيدة افررررى 

النفسية وعلاقتها باستراتيجيات التكيف ) حل المشكلة ( وتهدف الدراسة للكشرف عرن الفرروق 
ملات وتوصرلت الرى انرة لا توجرد فرروق ذات دلالرة احصرائية فى الضغوط بين العاملين والعا

فى مستوى الضغوط بين العاملين والعاملات النساء حيث ان تاثير الضاغط مؤلم لا يختلف 
اثرة من حيث الجنس ، كما توصلت الدراسة انة توجد فرروق دالرة احصرائيا مرن حيرث الخبررة 

بسرب صرغر السرن برين الزوجرات حرديثى وهذا يتفق مع فرضية تلك الدراسة ان غياب الخبررة 
الزواج يعتبر احد مصادر الضغوط التى تعانى منهرا الزوجرة والترى هردفت الرى التخفيرف مرن 

 جدتها الدراسة الحالية . 
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 النتائج الإحصائية المرتبطة ببعد ادارة الضغوط النفسية : -ب
 (4جدول رقم )

القياس القبلى والبعدى لأعضاء                         يوضح المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى للفروق بين
 ،. الجماعة التجريبية على بعد الضغوط النفسية

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 716. 2.263 10 28.30 بعد ادارة الضغوط النفسية قبل التدخل 

دخل بعد الضغوط النفسية بعد الت  16.20 10 4.264 1.348 

يتضح من الجدول السابق والذى يوضح المتوسط اللمجموعة التجريبية بعد التدخل وقبل 
وبعد التدخل المهنى اصبح  28.35التدخل ان المتوسط الحسابى للقياس الاول يساوى 

مما يدل على انخفاض حدة الضغوط الدراسية لدى الفتاة المتزوجة مما يدل على   16
تسابها القدرات فى ادارة الضغوط النفسية .ومن مؤشراتها القدرة على ادارة الصراع اك

الداخلى والحكم على الافكار الهدامه والتى تعتبر مصدر ضاغط على الزوجة ونمو القدرة 
 .   على اتخاذ القرارات والقدرة على التخطيط المستقبلى

 ة الضغوط النفسية ( الذى يوضح اختبار الفروق لبعد ادار 1جدول رقم )
Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-
tailed)   

Mean Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 
سية قبل اختبار الفروق لبعد الضغوط النف

 وبعد التدخل         
12.10

0 
3.381 1.069 9.681 14.519 

11.31
6 

9 .000 

ونلاحظ ان الدلالة  11.316يتضح من نتائج اختبار ت السابق  أن قيمة )ت(      
اى توجد فروق فى المتوسطات لصالح  5.55(وهى اصغر من 000.الاحصائية هى ) 

دالة  توجد فروقالقياس البعدى والتى تشير الى  صحة الفرض الفرعى الثانى ومؤداه 
إحصائيا بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية قبل وبعد التدخل فى بعد ادارة 

 الضغوط النفسية  للمتزوجات حديثا على مقياس ادارة الضغوط   لصالح القياس البعدى  
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 النتائج الإحصائية المرتبطة ببعد ادارة الضغوط الاجتماعية  -ج
 (1جدول رقم )

نحراف المعيارى للفروق بين القياس القبلى والبعدى يوضح المتوسط الحسابى والإ 
 لأعضاء الجماعة التجريبية على لبعد ادارة الضغوط الاجتماعية  ،.

   Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
القباس القبلى لبعد  
 1.729 5.466 10 23.90 الضغوط الاجتماعية  

القياس البعدىللضغوط  
 r 12.40 10 3.134 .991الاجتماعية 

ضح من الجدول السابق والذى يوضح المتوسط اللمجموعة التجريبية بعد يت
وبعد 23.90التدخل وقبل التدخل ان المتوسط الحسابى للقياس الاول يساوى 

مما يدل على انخفاض حدة الضغوط الدراسية لدى   12.40التدخل المهنى اصبح 
 بها القدرات فى ادارة الضغوط الدراسية  الفتاة المتزوجة مما يدل على اكتسا

 ( 7جدول رقم )
 الذى يوضح اختبار الفروق ت لبعد الضغوط الاجتماعية على القياس القبلى والبعدى للجماعة التجريبية 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 
Sig. (2-
tailed) 

  

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% 
Confidence 

Interval of the 
Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 وط اختبار الفروق ت لبعد الضغ
ى الاجتماعية على القياس القبل
 والبعدى للجماعة التجريبية

11.500 4.950 1.565 7.959 15.041 7.347 9 .000 

ظ ان الدلالررة ونلاحرر  7.347يتضررح مررن نتررائج اختبررار ت السررابق  أن قيمررة )ت(      
اى توجرررد فرررروق فرررى المتوسرررطات لصرررالح  5.55(وهرررى اصرررغر مرررن 000.الاحصرررائية هرررى ) 

توجرررد فرررروق دالرررة القيررراس البعررردى والترررى تشرررير الرررى  صرررحة الفررررض الفرعرررى الثالرررث ومرررؤداه 
إحصائيا بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية قبل وبعد التدخل فى بعد ادارة الضغوط 

 تزوجات حديثا على مقياس ادارة الضغوط   لصالح القياس البعدى  .االاجتماعية   للم
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 (1جدول رقم )
للبعد الرابع  يوضح المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى للفروق بين القياس القبلى والبعدى

 الضغوط الاسرية  
 

 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1  ادارة الضغوط الاسرية قبل
تدخلال  39.30 10 5.539 1.752 

دخلادارة الضغوط الاسرية بعد الت  21.30 10 4.423 1.399 

يتضح من الجدول السابق والذى يوضح المتوسط اللمجموعة التجريبية بعد التدخل وقبل 
وبعد التدخل المهنى اصبح  39.30التدخل ان المتوسط الحسابى للقياس الاول يساوى 

فاض حدة الضغوط الدراسية لدى الفتاة المتزوجة مما يدل مما يدل على انخ  21.30
 (1جدول رقم )                       على اكتسابها القدرات فى ادارة الضغوط الدراسية

الذى يوضح اختبار الفروق ت لبعد الضغوط الاسرية على القياس القبلى والبعدى للجماعة 
 التجريبية

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

  

Mean 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 
the Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 family after - family befour 18.000 6.733 2.129 13.183 22.817 8.454 9 .000 

 
ونلاحظ ان الدلالة  8.454مة )ت(  يتضح من نتائج اختبار ت السابق  أن قي

اى توجد فروق فى المتوسطات لصالح  5.55(وهى اصغر من 000.الاحصائية هى ) 
توجد فروق القياس البعدى والتى تشير الى  صحة صحة الفرض الفرعى الرابع ومؤداه 

دالة إحصائيا بين متوسطات درجات المجموعة التجريبية قبل وبعد التدخل فى بعد ادارة 
 لضغوط الاسرية  للمتزوجات حديثا على مقياس ادارة الضغوط   لصالح القياس البعدى  ا

 ( 7جدول رقم )
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النتائج الإحصائية المرتبطة بالقياسات القبلية والبعدية للدرجة الكلية على مقياس  
 ادارة الضغوط للمتزوجات حديثا  للمتزوجات حديثا:

                                                

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 3.739 11.823 10 117.30  القياس القبلى للمقياس ككل 

 2.699 8.535 10 62.20  القياس البعدى للمقياس ككل 

 
يتضح من الجدول السابق والذى يوضح المتوسط اللمجموعة التجريبية بعد التدخل وقبل 

بانحراف معيارى   117.30الحسابى للقياس الاول يساوى  التدخل ان المتوسط
مما يدل على   8.535بانحراف معيارى  62.20وبعد التدخل المهنى اصبح  11.823

 . انخفاض حدة الضغوط بشكل عام من خلال نمو القدرة على ادارتها
 (3جدول رقم )

 يوضح الفروق بين القياسين القبلى والبعدى على المقياس ككل
Paired Samples Test 

 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

  

Mean 
Std. 

Deviation 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence Interval of 
the Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 الفروق قبل وبعد 
التدخل على 
 المقياس ككل

55.10
0 9.643 3.049 48.202 61.998 18.069 9 .000 

ونلاحررظ ان الدلالررة  18.069يتضررح مررن نتررائج اختبررار ت السررابق  أن قيمررة )ت(      
اى توجرررد فرررروق فرررى المتوسرررطات لصرررالح  5.55(وهرررى اصرررغر مرررن 000.الاحصرررائية هرررى ) 

توجررد فررروق دالررة القيرراس البعرردى والتررى تشررير الررى  صررحة الفرررض الرئيسررى للدراسررة ومررؤداه 
عة االتجريبية قبل التدخل وبعد التدخل على  مقيراس إحصائياً بين متوسطات درجات المجمو 

 ادارة الضغوط  للمتزوجات حديثا  لصالح القياس البعدى  .
 سابعاً: النتائج النهائية للدراسة :  
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توصلت الدراسه الى صحة الفرض  الرئيسى والفروض الفرعيرة فرى قردرة برنرامج مبنرى 
حرديثى  سرلوكى علرى تنميرة مهرارة الزوجرات علرى اسرتراتيجيات العرلاج العقلانرى الانفعرالى ال

الزواج على ادارة الضغوط بابعادها الاجتماعية والنفسية والاسرية والدراسرية مرن خرلال تنميرة 
مهرررارات الزوجرررة فرررى تحويرررل الضررراغط الرررى داعرررم ومثيرررر قررروى للانتصرررار عليرررة وتحررردى كرررل 

سرية والاجتماعيرة وترؤثر الافكار السلبية التى مرن شرانها ان تضرغط علرى قواهرا الجسرمية والنف
على دراستها وطموحها فى الاستمرار فى التعلم وهو ما يسمى التعايش مع الضرغط وتحويلرة 
الى مثير ايجابى باستخدام فنيات وتردريبات العرلاج العقلانرى الانفعرالى السرلوكى  وهرذا يتفرق 

 " والترى اشرارت الرى مرارى تشرويندر  دراسرة "  Mary j schwendener  2008مرع  
ضرورة  ادارة الضغوط  ويمكن التدخل على مستوى البيئرة مرن خرلال تغييرر البيئرة الخارجيرة 

 والداخلية بحيث لا يحدث التعرض للضغط او احداث تغييرات بسيطة فى البيئة .   
                                ( (Mary j schwendener :  2008 , p887  
والترى اشرارت الرى هنراك   Robert G. Santee: 2007  وتتفق الدراسة الحالية مع دراسرة

أدلرررة كبيررررة تررردعم فعاليرررة برنرررامج لإدارة الضرررغوط لحرررل المشررراكل الجسررردية والنفسرررية المرتبطرررة 
 الضغوط.

(  والتررى توصررلت ان الضررغوط  2517وتختلررف الدراسررة مررع دراسررة ) محمررد ابررن عرردة 
لها تاثير سلبى على اداء المراة العاملة حيرث توصرلت الدراسرة الحاليرة ان  الشخصية وحدها 

الضغوط تتجمع وتؤثر على شخصية المراة المتزوجرة والعاملرة او الترى  تررتبط بمهرام دراسرية 
بشكل كلى وتحدث ثاثيرات سلبية على ادائها العام ومع التعامل مع الضغط باستخدام فنيات 

 الدراسة الحالية تستطيع ادارتها بابعادها المختلفة .  علاجية مثل المستخدمة فى
 وتوصلت الدراسة ان من أهم مؤشرات نجاح البرنامج  ما يلى : 

 قدرة الزوجة على التفكير العلمى المنظم 
 تنمية القدرة على التخيل الايجابى للضغط 

 ادارة الوقت 
 تنمية مهارة التواصل مع الاخرين 

javascript:void(0);
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 خرين فى بعض الامور لا تمانع من استشارة الا
 تتحكم فى احتياجاتها وخاصة اذا كانت موارد الاسرة مجدودة  

 الزوجة اصبح لديها القدرة على التخطيط للمستقبل 
 تستطيع تحديد مشكلاتها والتى تعتبر مصدر للضغط 

 تستطيع فرض الفروض واختبار صحتها وان تتجنب الاحكام السريعة على المواقف
ة فررى الررنفس وزيررادة فررى معرردل الانجرراز حيررث ان عينررة الدراسررة ارتفررع زيررادة معرردل الثقرر

ادائهررم فررى قاعررة المحاضرررات مررن خررلال مشرراركتهم فررى العررروض المختلفررة ومناقشررة الررزملاء 
والاسئلة والمناقشة الهادئة المبنية علرى البرراهين العلميرة وبنراء حرافز الحضرور المسرتمرلجميع 

 المحاضرات . 
 والتفكير المنطقى ومهاجمة الافكار الهدامة البعد عن التبريرات 

 ارتفاع فى الجانب الروحى والسلوكى لدى الزوجة 
وتوصررى الدراسررة بالاهتمررام بكررل مشرركلات المررراة ومررا يعيررق ثقتهررا بنفسررها والعمررل علررى 
رفع مستوى الذات لها وتوفير اليات مجتمعية لرعايتها لانها اولى الفئرات بالرعايرة بمرا تحملره 

لية عظمرررى وهرررى تربيرررة وتنشرررئة الاجيرررال . كمرررا توصرررى الدراسرررة بتررروفير الررردورات مرررن مسرررئو 
التدريبيررة وورش العمررل التررى ترعررى وتنرراقش مشرركلات المتزوجررات حررديثا وترروفير سرريل الرعايررة 

 على جميع المستويات المجتمعية 
وتوصى الدراسة بتفغيل دور الجامعة مع تلك القئة . وتوصى الدراسة باستمرار اختبار 
تلرك الاسررتراتيجيات الترى يعتمررد عليهرا العررلاج العقلانررى الانفعرالى السررلوكى فرى صررورة نمرراذج 

 علاجية لاختبار قدرتها على التغيير. 
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 . 70، ص 1007
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 (1ملحق رقم )
 مقياس ادارة الضغوط للمتزوجات حديثا

الاسم : 
 ( ...........................................................................................

 اختيارى (
برجاء قراءة العبارات والتعبير عن مدى شعورك تجاة كل عبارة مع العلم انة لا توجد عبارة 

 خاطئة وهو تعبير عن حالة شخصية ...................... صحيحة وعبارة
  م

 الاستجابات 
اشعر 
بذلك 
 دائما 

الى 
حدما 
اشعر 
 بذلك 

نادرا 
ما 

اشعر 
 بذلك

    يتحاشى الزملاءالعمل الفريقى معى لانى متزوجة  1
    اجد صعوبة فى ترتيب اولويات الدراسة والاستذكار  2
    قيقها لى احلام دراسية اتمنى تح 3
    ارغب فى استكمال دراستى  4
احاول الالتحاق بكورسات فى الاجازات ولا استكملها  5

 لضغوط الاسرة 
   

    اصل متاخرة لمحاضرتى لظروف الاسرية  6
    مشاركتى ضعيفة فى قاعة المحاضرات  7
    اثور على زملائى لاتفة الاسباب 8
    لغش للحفاظ على النجاح احاول كسر قواعد الامتحانات با 0
    اهدافى كثيرة لا استطيع ترتيبها  15
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    أحاول التركيز فى دراستى لنسيان مشكلاتى الاسرية 11
    الوم نفسى عند انجاز اعمال دراستى بشكل خاطىء 12
    عندما اكون تحت تاثير ضغط تتاثر انماط سلوكى  13
    أحتفظ بمشكلاتى لدرجة الانفجار 14
 أنفث عن مشاعرى وغضبى واحباطى على زوجى  15

 
   

    أحزن اذا فكرت بانى ساتخلى عن طموحاتى  16
    أجد صعوبات فى تحديداولويات حياتى  17
    اجد صعوبة فى النوم  18
    ينتابنى شعور ورغبة فى انهاء حياتى الاسرية  10
    يتجاهل زوجى أحوالى النفسية  25
    وابكى لاتفة المشكلات اليومية اصرخ  21
    أشعر بالعجلة والاندفاع فى ممارسة امور حياتى  22
    أرفض النصيحة من الاخريين  23
    اتحاشى تفويض أحد ببعض مهامى 24
أشعر بصعوبة فى قول لا للمتطفلين من الاقارب فى  25

 حياتى 
   

    شى الكثيراتعامل مع الاخرين بصعوبة لدرجة انى اتحا 26
    أفضل الجلوس بمفردى عن التجمعات  27
    اتجنب مشاركة الاخرين مشاعرهم  28
    يورقنى علاقات زوجى باقاربة حيث يسمع منهم اكثر منى  20
    أفتقد للصديق الذى أعتمد علية عند الشدة  35
من الصعب ان تجد من تشكو لة وتاخذ النصيحة  31

 الصادقة 
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 (1ملحق رقم ) 

 ملخص  اللقاءات الجماعية مع  عينة الدراسة

 أهداف اللقاءات الجماعية 

  اقامة علاقة مهنية بين الباحثة وافراد العينة 

 لعينة على الغرض من اتضمامهم للبرنامج التدريبى لتنمية ان يتعرف افراد ا

مهارة ادارة الضغوط اهميتها لهم  وانعكاسها على شخصيتهم وعلى النجاح فى 

 حياتها بشكل عام  ان يتعرفوا على النقاط الثابتة فى كل جلسة ) التعاقد ( 

 ملخص محتوى المقابلات الجماعية : 

اد العينة وتوضيح أهمية البرنرامج الرذى ينضرموا اليرة ومردى قامت الباحثة بتقديم نفسها لافر 

فائدتررة بالنسرربة لهررم فررى حيرراتهم الخاصررة والعامررة وبدايررة بنرراء علاقررة مهنيررة يسررودها الرردفء 

 والاحترام المتبادل بين جميع عضوات الجماعة التجريبية ولذلك لابد ان نتفق على : 

،احترررام الاخررتلاف واحترررام جميررع الاراء  ضرررورة المشرراركة الفعالررة فررى المناقشررة والانشررطة

ومناقشتها بمنطقيرة ،التعبيرر الصرادق عرن الرنفس ومرا بهرا ،تحديرد موعرد المقرابلات الفرديرة 

والجماعية والالتزام بهرا .الاجابرة علرى الاسرتبيان الخراص بكرل مقابلرة بصردق والرذى يقريس 

وط وكيرف ترؤثر الضرغوط مدى الاستفادة من كل مقابلة . بدأت الباحثة بشرح مفهوم الضغ
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علررى الفرررد وانررواع الضررغوط الداخليىررة والمرتبطررة بررداخل الفرررد والضررغوط المرتبطررة بالبيئررة 

والاحساس بالضغوط  اذا استمر يرؤدى الرى اعاقرة الفررد عرن تكيفرة واخرتلال سرلوكة ولرذلك 

مرض 155علنا الوعى بالضاغط وتعلم اساليب تخفف من اثرة والعلماء حصروا اكثر من 

تبط بالضرررغوط مثرررل القلرررق والادمررران والاكتئررراب واضرررظرابات جسرررمية واضرررطراب النررروم مرررر 

والبرود الجنسى وهناك العديد من النظريرات والنمراذج  العلاجيرة الترى يمكرن التردريب علرى 

اسرراليبها وتطبيقهررا فررى جياتنررا اليوميررة وفررى تلررك المشرركلة نفترررض ان  سرربب المشرركلة هررى 

يل الافكرررار الغيرررر عقلانيرررة واسرررتبدالها قرررد يتجسرررن  الموقرررف الافكرررار الغيرررر عقلانيرررة وبتعرررد

الاشررركالى وان الافكرررار الغيرررر عقلانيرررة الخاطئرررة يعممهرررا الفررررد علرررى حياترررة ويحمرررل نفسرررة 

ضرررغوط قرررد تعيرررق تكيفرررة مرررع نفسرررة ومرررع الاخررررين ولرررذلك فالنظريرررة المناسررربة هرررى العرررلاج 

وتردريبات مرن شرانها  الرتحكم فرى  العقلانى  الانفعالى السرلوكى لانرة يتريح لنرا اسرتراتيجيات

الضرررغوط وادارتهرررا ويمكرررن شررررح الاضرررطراب النررراتج عرررن الضرررغط مرررن خرررلال الاترررى :  ) 

 ( ( 1تدريب الافكار)

A B C 

المواقرررف والحررروادث  Aتمثرررل 

المنشررررررطة للضررررررغوط ) عنررررررد 

التسجيل صرف الحادثرة الترى 

 اثارت الاضطراب (  

المعتقررررررررررد الررررررررررذى  Bتمثررررررررررل 

)   يتضررمن الافكررار الخاطئررة

ارصررررررد افكررررررارك ومعتقررررررداتك 

نحررررررو الافررررررراد والموقررررررف مررررررا 

تقولرررة لنفسرررك  بعرررد الحرررادث 

رد الفعرررل النررراتج   Cتمثررل 

عرررررررررررن الافكرررررررررررار الخاطئرررررررررررة 

 والمعتقدات الغير عقلانية . 
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 مباشرة ( 

 

أنرررررا أم سررررريئة مقصررررررة نحرررررو  طفل يبكىمثال 

طفلررررررررررى انررررررررررا لا اصررررررررررلح ام 

....... 

 الحزن والاكتئاب 

أفرراد العينررة تعبئررة نمرروذج  فرار  تطبيقررا علررى تجرراربهم الشخصررية او  ثرم طلبررت الباحثررة مررن

مررن واقررع رؤيررتهم للحيرراه . وعمررل سررجل للافكررار يررتم التسررجيل فيررة بررنفس الطريقررة . وعلررى 

الشرررخص نقرررد الافكرررار الخاطئرررة ومهاجمتهرررا وبنررراء افكرررار بديلرررة والترررى بنررراء عليهرررا تتغيرررر 

ابق ) كل الاطفال يبكون قد يكون الطفل مريضا السلوكيات فالافكار البديلة فى المثال الس

او جائعا او فى مرحلة ظهور الاسنان ليس الامر مرتبط بى بالضررورة انرا لسرت السربب ، 

 افكار بديلة ، 

  1( التحكم فى التنفس 2تدريب )
اجلسى على كرسى على مقعد  فى مكان هادىء بالمنزل وتاملى او على مقعد عادى فرى 

ضررعية مناسرربة ركررزى انتباهررك ووعيررك علررى التررنفس علررى الهررواء الررذى حديقررة دائمررا فررى و 

يدخل ويخرج من جسمى خلال تنفسى واعلمى انا لا اريد ان اغير شريئا ببسراطة انرا واعيرة 

                                                 
سيريل نوفية : مدخل الى العلاجات السلوكية المعرفية , ترجمة لوزيان فرحات و الجزائر : دار المجد للطباعة ,   1انظر 

9112  



 جامعة الفيوم   -مجلة كلية الخدمة الاجتماعية للدراسات والبحوث الاجتماعية 

 

 

 

 

 

 

018 

 عشرالتاسع العدد 

بما هو موجود هنا الان ابقى واعيا بشكل كامل بالهواءالذى يدخل ويخرج عبرر فتحرة انفرى 

الهررردوءالخاص برررالتنفس وطلبرررت الباحثرررة  ... تطبرررق الباحثرررة ثرررم تحررراول كرررل زوجرررة تطبيرررق

( تردريب 3تردريب )             .تطبيقرة كرل يروم اكثرر  للتردريب علرى الروعى الكامرل 

 الاسترخاء 

 عينك. أغمض -2  بهدوء. وأجلس مريحاً  وضعاً  أوجد -1
  . قدمك أصابع نحو لأسفل تقدم ثم بوجهك أبداً  عضلاتك إرخي -3
 الزفير. أثناء "واحد" الرقم وكرر ردد عقلك وفي الأنف طريق عن بعمق ستنف ، تنفسك على ركز الآن -4
 أن تحاول لا " واحد " بإعادة قم ثم عقلك في تمر فقط دعها مشتتة أو سلبية أفكار أي ظهرت لو -5

 . وقته في ظهرت دعها فقط للاسترخاء نفسك تدفع
 . دقيقة 25 – 15 لمدة الأقل على التدريب هذا في استمر -6
  . بهدوء واجلس دقائق لعدة مغلقين عينيك دع تنتهي أن بعد -7

 مسراعدة يجرب إيجابيرة وأحاسيس مشاعر إلى المشاعر وتغيير المنظم الإسترخاء على والتدريب

 وبحيث العميل منها يخاف التي المختلفة المواقف بها والتي هرمية مثيرات تكوين على الزوجات

 ، لرره إخافرة الأكثرر أو التهديرد عاليرة إلرى التهديرد متوسررطة حيرث مرن  مرتبرة المخراوف هرذه تكرون
 مررن ويطلررب عميقررة بصررورة مسررترخية تكررون عنرردما الحرردث يتخيررل أن  الزوجررة تعلرريم ويررتم ويررتم

 بتطبيررق الباحثررة قامررت ثررم -8 باسررترخاء.  ضرراغط كررل علررى منظمررة بصررورة تركررز أن  الزوجررة

 يمكررن هرردف تحديررد مقابلررة كررل فررى  احثررةالب وراعررت حرردى علررى حالررة كررل مررع الفرديررة المقلرربلات

 التررى الافكرار كررل تسرجيل فرى ممثررل للزوجرة منزلررى وواجرب بتحليرل مقابلررة كرل  اتبعررت ثرم تحقيقرة

 الجانرب علرى اثررة وتوضريح المقرابلات فرى مناقشرتة يرتم لكرى الحياتيرة المواقرف كرل فى بها تشعر

 حتررى الافكررار سررجل فررى تسررجيلال فررى الترردرج وراعررت . والدراسررى والاسرررى والاجتمرراعى النفسررى

 الجوانررب علررى فكرررة كررل ترراثير فررى والتامررل بديلررة واخرررى الخاطئررة الفكرررة كتابررة الررى الزوجررة تصررل

  . والاسرية والدراسية والاجتماعية النفسية
 حردى علرى حالرة كل بطبيعة المرتبطة الفردية الظروف دراسة حول  الفردية المقابلات تدور -8

  . المعد للبرنامج وفقا النموذج استراتيجيات تطبيق مع

 


