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  خلاصة البحث

استھدف البحث معرفة أثر الإرشاد بأسلوب إیقاف التفكیر في خفض الإنھاك      
النفسي لدى موظفات جامعة دیالى، وذلك من خلال التحقق من صحة الفرضیات 

  - : التالیة
بین رتب درجات ) ٠,٠٥(لا توجد فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى  .١

 . دي المجموعة  الضابطة في الاختبارین القبلي والبع
بین رتب درجات ) ٠,٠٥(لا توجد فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى  .٢

 . المجموعة التجریبیة قبل تطبیق البرنامج وبعده
بین رتب  درجات ) ٠,٠٥(لا توجد فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى  .٣

 . المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار البعدي 
للتحقق من صحة فرضیات البحث، إذ تكونت  نھج التجریبياستخدم الباحثان الم        

ً ) ٢٠(عینة البحث من  موظفة في كلیة التربیة للعلوم الإنسانیة، تم توزیعھن عشوائیا
الى مجموعتین متساویتین، استخدم مع المجموعة  التجریبیة أسلوب إیقاف التفكیر، 

م في البحث مقیاس الإنھاك كما استخد. ولم تتعرض المجموعة الضابطة الى أي تدخل
واعده بصورة نھائیة ) ١٩٧٦كریستینا مالاس وسوزان جاكسون، (النفسي الذي أعده 

، وتم تكییفھ على البیئة العراقیة من قبل الباحثین، ) ١٩٨٨(فاروق عثمان من مصر 
عبارة ، وتم استخراج صدقھ من قبل الباحثین باستخدام ) ٢٥(وتكون المقیاس من 

كما . ھري، أما الثبات فقد استخرج بطریقة الفاكرونباخ للاتساق الداخليالصدق الظا
الذي صمم لغرض خفض ) إیقاف التفكیر( استخدم في البحث أسلوب الإرشاد بـ 

جلسة ، مدة كل ) ١٤(الإنھاك النفسي لدى موظفات جامعة دیالى، وبلغ عدد جلساتھ 
د من صلاحیة ھذا الأسلوب تم أسابیع، ولغرض التأك) ٣(دقیقة، استمرت ) ٥٠(منھا 

عرضھ على مجموعة من الخبراء المتخصصین في ھذا المجال فأكدوا صلاحیتھ 
  : وقد أظھرت نتائج البحث الحالي ما یأتي . لخفض الإنھاك النفسي 

بین رتب درجات ) ٠,٠٥(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى . ١
 . والبعدي على مقیاس الإنھاك النفسي المجموعة الضابطة  في الاختبار القبلي

بین رتب درجات ) ٠,٠٥(توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى . ٢
المجموعة التجریبیة في الاختبار القبلي والبعدي على مقیاس الإنھاك النفسي ولصالح 

  . الاختبار البعدي 



 بین رتب درجات) ٠,٠٥(توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى . ٣
المجموعتین التجریبیة والضابطة على مقیاس الإنھاك النفسي ولصالح المجموعة 
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Abstract 
       Find out the impact of targeted guidance to stop thinking in 
a manner to reduce the psychological exhaustion at Diyala 
University employees, and that by verifying the authenticity of 
the following assumptions: -  
 
1. No statistically significant differences at the level of (0.05) 
arranged between the scores in the control group pre and post 
tests.  
2. No statistically significant differences at the level of (0.05) 
arranged between the scores of the experimental group before 
and after the implementation of the program.  
3. No statistically significant differences at the level of (0.05) 
arranged between the degree of experimental and control groups 
in the post test. 
        Researchers used the experimental method to validate the 
research hypotheses, as the research sample consisted of (20) an 
employee in the College of Human Sciences, their distribution 
was randomly assigned to two equal groups, use the method with 
the experimental group to stop thinking, and no control group 
exposed to any intervention. Also used in the search scale 
exhaustion psychological prepared (Christina Malas and Susan 
Jackson, 1976) and prepared the final Faruk Osman from Egypt 
(1988), was adapted to the Iraqi environment by researchers, and 
be the scale of (25) a, were extracted sincerity by researchers 
using the virtual honesty, and consistency were extracted in a 



manner Alvakronbach for internal consistency. Also used in the 
search method of guidance to (stop thinking) which is designed 
for the purpose of reducing exhaustion and distress employees 
Diyala University, and the number of sessions (14) sessions, 
each for a period (50) minutes, continued (3) weeks, and for the 
purpose of ascertaining the validity of this method was presented 
to a group of experts in the field fitness upside to lower 
psychological exhaustion. The results of this research the 
following: 
1. No statistically significant differences at the level of (0.05) 
arranged between the degrees of control group in pre and post 
test on a scale of psychological exhaustion. 
2. There were significant differences at the level (0.05) arranged 
between the degrees of the experimental group in pre and post 
test on a scale of psychological exhaustion and in favor of the 
post test.  
3. There were significant differences at the level (0.05) arranged 
between the degree of experimental and control groups on a 
scale of psychological exhaustion and in favor of the 
experimental group.  
 

  مشكلة البحث وأھمیتھ -:المبحث الأول 
  :مشكلة البحث

ً من أكثر الاضطرابات ا      ً بین الأفراد ، یعد الإنھاك النفسي واحدا لشخصیة انتشارا
ً من الحیاة الیومیة في العصر الحدیث، نتیجة الاحداث الضاغطة في  إذ قد یكون جزءا
ً عن ضغوطات نفسیة  المجتمع ولتعقد مطالب الحیاة الیومیة، او قد یكون متسببا
واجتماعیة ووظیفیة، وان عدم اشباع حاجات الفرد المختلفة یؤثر على الجھاز 

ً عن انھ یؤثر ) ٣٨٠: ١٩٨٩الزبیدي،. (ومن ثم على الجسم كلھ  العصبي، ، فضلا
على الوظائف المعرفیة والمزاجیة والاداء في العمل ونوعیة الحیاة                              

، إن الإنسان وحدة جسمیة نفسیة اجتماعیة متكاملة ومتضامنة ) ١٦:١٩٨٨حرب،( 
، وان صعوبة  تعامل الانسان مع ضغوطات الحیاة لا انفصام بین جوانبھا المختلفة

 ً ً وجسمیا ومنھا المھنیة  والعملیة منھا ولدت لدیھ تأثیرات سلبیة في بیئتھ تھدده نفسیا
 ً ً نفسیا   )٣٨٠: ١٩٨٩الزبیدي،. ( وتسبب لھ انھاكا

ً عن ذلك ان      السلوك الذي یمارسھ القیادي الاداري لھ اثره في تأزم العلاقة  فضلا
بین الرئیس  والمرؤوسین مما ینعكس على الاداء والانجازات في العمل، كما ان 
ضعف كفاءة المسؤول الاداري وتقلب مزاجھ لھ اثار سیئة على اداء الموظف، 



سمي وبالتالي  ظھور والغیاب عن الدوام الر لتالي تخلق لدیھ الاحباط والتذمروبا
  ). ١٩٩١حرتاوي،(حالات الانھاك النفسي لدى الموظف، وھذا یتفق مع نتائج دراسة 

ً عن ذلك ان التناقض الذي قد یحصل بین ما ینص علیھ القوانین الوظیفیة       فضلا
وبین ما ھو جاري في واقع المجال الوظیفي قد یخلف ازمة نفسیة وفجوة بین 
الموظف ووظیفتھ، وعلى اداءه الوظیفي، ومن ثم ظھور المشكلات الوظیفیة والنفسیة 

لشخصیة وصحتھ النفسیة وانعكاساتھا على عند الموظف، وبالتالي یؤثر على سماتھ ا
الجوانب الاخرى منھا الاجتماعیة والجسمیة، وبالتالي شعوره بالانھاك النفسي، وقد 
شعر الباحثان بوجود ھذه المشكلة من خلال عملھا كتدریسیین في كلیات الجامعة 

ً ساعد تخصصھما العل ً إشغالھما لمناصب إداریة فیھا ، وثالثا ً، وثانیا مي في أولا
الكشف عن وجود ھذه المشكلة حیث عمل الباحثان في مجال الارشاد النفسي 

  . والتربوي في كلیات الجامعة 
احثان بتوجیھ استبیان استطلاعي وللزیادة من التحقق بوجود ھذه المشكلة قام الب     

موظفة من اللواتي یعملن في الكلیات في جامعة دیالى، وقد ) ٣٠(الى ) ١ملحق(
ومن ھنا . وجود الانھاك النفسي لدى الموظفات%) ٦٠(ت النتائج وبنسبة اظھر

برزت مشكلة البحث والتي سعى الباحثان لدراستھا، إذ أن ھذه المشكلة درست بشكل 
ً ) ٢٠١٠الزبیدي،( وصفي على شرطة المرور كدراسة  من دون ان تقدم لھا برنامجا

ً، لذا اصبح  الباحثان امام تساؤل یحاولا   -:ن الإجابة عنھ وھوارشادیا
ھل للإرشاد بأسلوب إیقاف التفكیر أثر في خفض الانھاك النفسي لدى موظفات (( 

  ))جامعة دیالى؟ 
   -:أھمیة البحث 

تنبثق أھمیة البحث من اھمیة دراسة الخصائص السلوكیة الدالة على الشخصیة      
ي الشخصیة السویة السویة، فھو أمر ضروري لأنھ یحقق ھدفین اولھما معرفة ما ھ

ً تجریبیة لاختبار الافراد ومعرفة مدى سواء  ومكوناتھا السلوكیة، وثانیھما یوفر فرصا
شخصیاتھم وبالتالي تماسكھا وقوتھا، وتشیر الادبیات الى ان مفھوم الشخصیة السویة 
یرتبط بمقدرة الفرد على التوافق مع نفسھ وتقبلھا والتوافق مع المجتمع الذي یعیش 

وھذا یؤدي بالضرورة الى التمتع بحیاة ھادئة وسویة، وملیئة بالتحمس، وخالیة  فیھ، 
من الاضطراب، وان السلوك السوي  یبتسم بالاتزان ویتصف بالایجابیة والقدرة على 
ً عن الاوھام والطموحات غیر الممكنة  مواجھة التحدیات والمشكلات بواقعیة  بعیدا

تھ وتصرفاتھ ثم یمتلك الارادة في ان یتحكم بذاتھ، التحقیق، بحیث یتحكم الفرد بانفعالا
ً على الانتاج في  وان یتصف بقدراتھ على اقامة علاقات اجتماعیة بناءة وسویة، قادرا
ً امام المشكلات، وان یتذوق الحیاة  العمل والابداع في مظاھر حیاتھ، ولا یقف عاجزا

  ).Web,M,D,2000:P.1-2. (باستمرار
یة البحث من أھمیة العمل سواء كان العمل الوظیفي او غیره لأنھ  كما تنبثق أھم     

یرتبط  بحیاة الفرد حاضره ومستقبلھ ، فالعمل  ھو الذي یجعل الانسان ان یعیش حیاة 
فعالة لھا معنى، ویشعر فیھا بالاحترام وتقدیر الذات، ویجد فیھ المتعة والسعادة 

ھ النفسیة، وھو بالنسبة للمجتمع عامل من والمكانة الاجتماعیة، التي تقوم علیھا  صحت
، وان العمل في كل مؤسسات المجتمع لھا )١٤١: ١٩٨٨كمال ، ( عوامل تماسكھ



مجموعة من الغایات والاھداف تسعى الى تحقیقھا معتمدة في ذلك على مجموعة من 
 المتخصصین الذین یفترض  بھم القیام بعملھم بطرائق تتسم بالحیویة والاھتمام

ً في مؤسسات الدولة لابد ) ١٧٢: ١٩٩٨لزبیدي، ا( ولكي یصبح العمل الوظیفي ناجحا
من أن  ینظر الموظف الى ذاتھ ، ومدى تقبلھ إیاھا، لأنھا تعد النواة الاساسیة التي 
تقوم علیھا شخصیتھ، وانھا الاساس في توافقھ الشخصي والاجتماعي وتوافقھ مع 

كما على الموظف ان یروض نفسھ في اداء ) ٢٢٠: ١٩٨٩التكریتي، ( طبیعة عملھ 
ً لأحداث معینة، إلا  ً لاستعداد الخبرة، ووفقا عمل ما نحو عمل اعتیادي او مبدع وفقا

  ) .Warr,1976: p.48. (إن التغییر في الحیاة قد یؤثر في الاداء
إن المھمة الأساسیة لبناء أي مجتمع حضاري متطور یتطلب ان یقوم جمیع افراد      

مع  بتحمل أعباء مسؤولیة البناء لینھض المجتمع برسالتھ الانسانیة، وذلك لان المجت
ً على احسن وجھ وبحسب امكانیاتھم  المجتمع الجید ھو الذي یعمل فیھ افراده جمیعا

ومن الشروط الواجب توفرھا لكي ) ١٥: ١٩٩٠الجبوري،( وقدراتھم الشخصیة 
الموظف ان یدرك الاحداث الضاغطة یتحقق البناء الصحیح للمجتمع انھ لا بد على 

. یفیة التي یتصرف او یعمل بھا المحیطة بھ، او التي تقع علیھ، وھي التي تحدد الك
وان یشعر بالتوافق النفسي والاجتماعي مع طبیعة عملھ، ) ٢٢: ١٩٨٩التكریتي ، (

لأن التوافق یعد من مؤشرات الصحة النفسیة التي تؤھل الفرد للتوافق مع مجتمعھ، 
دسوقي، . ( والشعور بالأمان والاطمئنان وبالتالي تخفف من حدة الانھاك النفسي 

٦: ١٩٧٣(  
إن شعور الأفراد بالرضا الوظیفي یشجع على زیادة حماسھم واقبالھم نحو العمل،      

ومن ثم یزید عطائھم وانتاجھم ویزید تمسكھم في عملھم، مما یساعد على بقاء الافراد 
ومن ثم تتحقق الصحة النفسیة ) ٣٩٥: ١٩٩٥كشرود،( ة ممكنة في مھنتھم اطول مد

التي تساعد على تقدیم  الكثیر نحو تحقیق شخصیات ایجابیة متوافقة مع نفسھا 
ومجتمعھا وقادرة على تجنب كل ما یعتري حیاتھا وتساعد الأفراد على تأدیة ادوارھم 

 ).٩: ١٩٨٥الھابط، . ( في الحیاة في احسن صورة
یؤكد اھمیة الصحة النفسیة ھو تأثیرھا المباشر على الصحة الجسمیة للفرد  إن ما     

، حیث یؤدي التعرض للازمات والصدمات النفسیة الى ظھور أمراض جسدیة 
ً جسدیة ذات منشأ نفسي تظھر عند اعتلال الصحة النفسیة ،  عدیدة، وان ھناك أمراضا

. لنوم والانھاك النفسيمثل السكري وتصلب الشرایین وتوھم المرض واضطراب ا
)Ruthan, 1974: p.1-4. (  

وإذا شعر الموظف بالصحة النفسیة والابداع في عملھ،  وقد اثبتت نتائج بعض      
التي ) Hamverseھمفریز ( الدراسات ھذه الافتراضات النظریة ومنھا نتائج دراسة 

اذ من خلالھ توصلت الى اھمیة العمل بكونھ المصدر الأساسي للمعنى في الحیاة، 
  ) .٢٣: ٢٠٠٢ھمفریز،(یشعر الفرد بانھ مفید لنفسھ ولأسرتھ وللآخرین 

إن ابرز المؤشرات الایجابیة للصحة النفسیة للإنسان ھي الخلو من الأمراض      
الى إن العلاقات الجیدة والبناءة بین ) لازروس( والاضطرابات النفسیة، حیث اشار 
ي مجال العمل تقلل مستوى  الضغوط وتخفف الزملاء والرؤساء والمرؤوسین ف

في ) Lazarus,1966: P.63(الانھاك النفسي الناجم عن المھنة بصورة مباشرة 



حین ان زیادة الضغوط النفسیة تلعب الدور الاكبر في حدوث حالة الانھاك النفسي، 
ویتوقف ذلك على مجموعة من العوامل التي تتداخل مع بعضھا والتي تمثل في 

  -:ب التالیةالجوان
وتشمل العوامل البیئیة  - ) :بیئة العمل المادیة( عوامل الاحداث الضاغطة  .١

 . كالحرارة والرطوبة والضوء وتلوث الھواء 
وتشمل ازدحام العمل والعبث الزائد في العمل،  -:عوامل ضغوط فردیة  .٢

وانخفاض روح المسؤولیة وصراع الدور، وضعف الرقابة الاداریة، وعدم التقییم 
 . العادل، والازدواجیة في التعامل مع الموظف

وتشمل سوء التوافق الاجتماعي مع الاخرین  - :عوامل ضغوط اجتماعیة  .٣
 . الزملاء العمل والمدیر والمسؤول الاداري المباشر

وتشمل عدم وجود مجموعة من الأفراد یعملون  -:عوامل ضغوط تنظیمیة  .٤
ً بروح الفریق الواحد لتحقیق اھداف متف ً معا  . ق علیھا مسبقا

وتتمثل في مدى واقعیة الفرد ي وقعاتھ وطموحاتھ : عوامل ضغوط ذاتیة  .٥
والتي تجعلھ اكثر عرضة للانھاك النفسي حینما یواجھ عقبات تحول دون تحقیق اھافھ 

 ).٢١٢-٢١١: ١٩٩٨السمادوني، . ( بأعلى درجة من النجاح
  

  أدبیات ودراسات -:المبحث الثاني 
  : مكونات الانھاك النفسي

  : یظھر الإنھاك النفسي من خلال ثلاث مكونات لدى الفرد ھي
ویمثل استنفاذ مصادر الطاقة النفسیة المشحونة  -:التوتر والاجھاد الانفعالي .١

ً عن العمل المبدع   . لدى الفرد الى المستوى الذي تجعلھ عاجزا
نطواء والانعزال عن ویمثل شعور الفرد بالا -:تبلد الشعور نحو الاخرین .٢

الآخرین، ویصاحبھ الاستخفاف بمشاعر الاخرین بطریقة عدائیة تقلل من شأن 
 . الاخرین

ویمثل شعور الفرد بالدونیة والضعف  -:نقص الشعور بالانجاز الشخصي .٣
: ١٩٩٩العبیدي، . ( وعدم القدرة على الانجاز والابداع والنجاح والتأثیر بالآخرین

٢١( 
  :لنفسي مظاھر الإنھاك ا

یصاحب الشخص في معظم حالات الانھاك النفسي بعض الاعراض والمظاھر 
  : النفسیة والاجتماعیة والسلوكیة والفسیولوجیة، وفیما یلي توضیح تلك المظاھر

 :وتشمل ما یأتي : المظاھر النفسیة .١
-  ً  . عزلة وانطواء الفرد اجتماعیا
 . شعور الفرد بالاضطھاد والضلالي  -
 .والشك عم الثقة بالنفس -
 .سرع الانفعال -
 . عدم الرضا الوظیفي  -



 . الاحباط والقلق امام الازمات -
 . ضعف في مفھوم لذات -
 . ضعف الضبط الانفعالي  -
 .ضعف دافع الانجاز -
سرعة الاستثارة، وقد یأخذ شكل القلق والتقب لدى الفرد فیما یتعلق بالانجاز  -

 . الوظیفي 
 : وتشمل ما یأتي :  المظاھر الاجتماعیة .٢
 . التغیب من الدوام الرسمي باستمرار -
 . الاتكالیة على الاخرین في اداء وانجاز العمل الوظیفي -
 . عدم القدرة عل تحمل  المسؤولیة  -
 . سوء التوافق الاجتماعي مع الاخرین -
 :وتشمل ما یأتي :  المظاھر الفسیولوجیة .٣
 .توتر العضلات وآلامھا -
 . سرعة الشعور بالتعب  -
 ).الصداع غیر( الم في الرأس  -
 . آلم في المفاصل والظھر -
 . التنھد دون بذل جھد او وجود الم -
 . الشعور بسرعة نبضات القلب  -
 . البرود الجنسي  -
 . الارتجال او الرعشة والشعور بالاھتزاز -
 . ضیق في التنفس والشعور بالاختناق -
 . كثرة التبول  -
 . الارق في بدایة النوم او خلالھ -
 .المرض اعراض غیر ذھانیة كتوھم  -
 . الشعور بالإجھاد -
 . اضطراب المعدة -
 . آلم في الصدر حدوث الجلطة والذبحة الصدریة  -
 :وتشمل ما یأتي: المظاھر المعرفیة .٤
 . النسیان  -
 . صعوبة التركیز والانتباه  -
 .ضعف الفھم والتعلم والحكم -
 . ضعف المعرفة العامة والالمام بالأمور الأوسع من عملھ  -
 . من العمل او قیامھ بأعمال مشابھةضعف الخبرة الناتجة  -
 .عدم القدرة على التطور وتنمیة  قدرات الاخرین في العمل -
 .عدم وعیھ للمسؤولیة الاداریة الملقاة على عاتقھ -

  )٤: ١٩٩٩فوقیھ،(                    



ونتیجة لاختلاف مسببات الانھاك النفسي، فقد اختلفت الاطر النظریة  في تفسیر      
لانھاك، حیث اكد اصحاب النظریة العاطفیة ومنھم اصحاب التحویل مفھوم ا

الھستیري، ان الانھاك ھو حالة من الانفعال  تتحول فیھ الرغبات التي تھدف الى 
الحصول على فائدة  او منفعة الى حالة ن الاضطراب یتمثل في الانھاك النفسي               

ة المعرفیة اكدوا على ان الافراد الذین أما أصحاب النظری) . ٢٧٣: ١٩٨٨كمال ، ( 
فیؤدي الى ) الادراك( یشعرون بالانھاك النفسي یعانون من خلل في شبكة المعلومات 

  ) .٣٤: ٢٠١٠الزبیدي،.  ( معالجة الفرد للمعلومات بصورة خاطئة 
حیث أكد على ) لازاروس(ومن أھم المنظرین الذین درسوا الانھاك النفسي ھو      

اك النفسي یحدث نتیجة الضغط الحاصل في تفاعل الفرد والبیئة المحیطة بھ، إن الإنھ
واكد على التقییم الذھني من جانب الفرد ومن ثم الحكم على المواقف الموجھة                     

فیرى إن الإنھاك ) Selye,1976ھانز سیلي ( ، اما المنظر ) ٤: ١٩٩٤وفاء، ( 
بثلاث مراحل وقد اطلق علیھا اسم تناذر التكیف العام،  النفسي ھو استجابة عامة تمر

  : وقد بین سیلي ان ھذا التناذر یمر بثلاث مراحل وكما یأتي 
 . مرحلة الانذار بالخطر .١
 . مرحلة المقاومة .٢
مرحلة الإنھاك ، وفي ھذه المرحلة ونتیجة لقوة الانھاك واستمراره فقد یفشل  .٣

ً جھاز المقاومة لدى الفرد ویقع  تحت طائلة الانھاك النفسي بادیة علیھ اثار فعلا
 )٢٦١: ٢٠٠٤مقداد والمطوع، . ( الانھاك النفسي او بعضھا 

أما أصحاب النظریة السلوكیة فقد أكدوا على افتراض إن الإنھاك النفسي ھو      
سلوك ینتج عن عملیة تعلم الفرد وتفاعلھ مع ظروف البیئة غیر المناسبة، وبذلك فھو 

، وانھ حالة داخلیة ناتجة عن عوامل بیئیة مضطربة اذا ما أضبطت سلوك لاسوي
ونتجت عن ھذه النظریة ) ٤: ٢٠٠٧الحراملة، ( أمكن خلالھا تقلیل الانھاك النفسي

، )House,1974ھاوس ( عدة نماذج سلوكیة  لدراسة الانھاك النفسي، ومنھا نموذج 
تیة ناتجة عن تفاعل الظروف حیث أشار ھاوس الى إن الإنھاك النفسي ھو استجابة ذا

انواع العلاقات المختلفة سواء منھا الجیدة او ( الاجتماعیة الخصائص الفردیة مثل 
المشحونة بالصراعات، وان استجابات الانھاك النفسي یمكن ان تكون فسلجیة أو 

وقد تبنى  الباحثان أنموذج ) ٢١: ١٩٩٥كشرود، ) ( نفسیة أو اجتماعیة أو سلوكیة
  . نھ اقرب الى موضوع البحث الحاليلأ) ھاوس(

) Beck(و) Corey,1982(أما أصحاب النظریة  السلوكیة  المعرفیة ، امثال      
فیرون أن الكائن البشري لیس بمجرد كائن سلبي یتلقى المعلومات ویستجیب لھا 
بطریقة آلیة، ولكنھ یعالجھا معالجة فعالة، حیث یقوم بفھمھا وتنظیمھا ودمجھا في 

إن الاضطرابات ) Beck(ویرى بیك ) ٢٤١: ١٩٨٨الفتیش، ( ئھ المعرفي بنا
ً عن اضطراب في تفكیر الفرد، فطریقة تفكیر الفرد وما  الانفعالیة تكون ناتجة اساسا
یعتقده وكیف یفسر الاحداث من حولھ  كلھا عوامل مھمة من الاضطرابات الانفعالیة 

 ) .٣٧: ٢٠٠٤حسن، . (ومنھا الانھاك النفسي
إن الاضطرابات النفسیة ومنھا الإنھاك النفسي لدى الفرد لان ینظر الى نفسھ على      

ً ( انھ خاسر او فاشل واذا طور الفرد بسبب خبرات الطفولة  ً ینظر من ) مخططا معرفیا



خلالھ الى ذاتھ والعالم والمستقبل من موقف سلبي، فانھ یتكون لدیھ الاستعداد للإصابة 
ضغوط تستثیر المخططات السلبیة بسھولة ویعمل الادراك بالاضطراب كما ان ال

  )١٤٩: ٢٠٠٥صالح ، .( السلبي بدروه على تقویة تلك المخططات 
أما المبادئ الأساسیة التي یقوم علیھا الارشاد السلوكي المعرفي یمكن  اجمالھا      

  :فیما یأتي 
التركیز على دراسة الافكار والمشاعر والمعتقدات والتغیرات البیولوجیة  -

 . والفسیولوجیة 
العمل على تحلیل انماط التفكیر والمعتقدات لدى الانسان شرط اساس لبناء  -

 .وتطویر البرامج الارشادیة 
 . العمل على احدث تغییر في العملیات المعرفیة وانماط التفكیر الخاطئة -
وفیر الفرصة المناسبة لتنفیذ ا یسمى  بعملیة اعادة البناء المعرفي العمل على ت -

ً على ذلك ینظر الى  ً بالواقع  وبناءا بھدف ان تصبح العملیات المعرفیة اكثر اتصالا
الارشاد والسلوكي المعرفي على انھ عملیة تعلم داخلیة تشمل اعادة تنظیم المجال 

بالعلاقات بین الاحداث والمؤتمرات  الادراكي، واعادة تنظیم الافكار المرتبطة
  )٦٤: ١٩٩٤الخطیب،. (المختلفة

أما أسالیب واستراتیجیات العمل في الارشاد السلوكي والمعرفي ، فھناك عدة      
  : استراتیجیات وكالتالي

 . التحدث عن الذات  -
 . التحكم الذاتي  -
 . حل المشكلات  -
 . ایقاف التفكیر  -

في برنامجھم الحالي، وھو ارشاد سلوكي ) یقاف التفكیرإ( تبنى الباحثان أسلوب      
كطریقة للتحكم في ) ١٩٦٣تیلور،(وطوره ) Beck,1928) (بیك( معرفي اقترحھ 

بالكف المتبادل ، ویستخدم أسلوب إیقاف )  ١٩٥٨وولبھ ، ( الأفكار ، ووصفھ 
لقاھرة التفكیر لمساعدة المسترشد على ضبط الأفكار والتخیلات غیر المنطقیة او ا

للذات عن طریق استبعاد او منع ھذه الافكار السلبیة او عندما تراود الانسان أفكار لا 
  ).٢٢: ٢٠٠٤البیاتي،(یستطیع السیطرة علیھا

ویفید أسلوب إیقاف التفكیر بصفة ایجابیة مع المسترشد الذي یدور حول حادث      
لیس من المتوقع ان یحدث او احتمال حدوثھ ضئیل او مع مسترشد  ینخرط في تفكیر 

: ٢٠٠٠بیك، .( متكرر غیر واقعي او سلبي او في تخیلات منتجة للقلق وقاھرة للذات
  -:وفق الخطوات التالیة وتسیر عملیة وقف الافكار) ١٦٦-١٦٥٨

 . مناقشة الأفكار اللاعقلانیة التي لدى المسترشد وتبصیره بھا -
یطلب من المسترشد التركیز على الافكار اللاعقلانیة التي تزعجھ وتسبب لھ  -

 . القلق لفترة من الوقت 



او ) توقف( أثناء استغراق المسترشد في افكاره اللاعقلانیة، یصرخ المرشد -
عجھ او یطرق على الطاولة، ھذا التدخل المفاجئ یؤدي الى قطع  یحدث صوتا فیز

 . الافكار اللاعقلانیة مما یجعل المسترشد یواجھ  صعوبة في استكمال التفكیر فیھا
یتم تكرار الخطوتین الثانیة او الثالثة حتى یتم الاقتران بدرجة كافیة بین  -

 . الافكار الخاطئة التوقف بطریقة اجباریة عن التفكیر بھذه الطریقة وبین
اذ اتت الیھ الافكار ) توقف( توجیھ نظر المسترشد الى اھمیة ان یقول لنفسھ  -

 ).٤٨٨: ٢٠٠٠الرشیدي،( غیر المنطقیة بعد ذلك  
  : ویشتمل أسلوب إیقاف التفكیر على ست جوانب اساسیة ھي     
 . منطق العلاج  .١
 ).یة المقاطعة الضمن(وقف الافكار الموجھة  بواسطة المرشد  .٢
 ).المقاطعة الظاھرة( وقف الافكار الموجھة بواسطة المسترشد  .٣
 ).المقاطعة الضمنیة ( وقف الافكار بواسطة المسترشد  .٤
 .التمویل الى الافكار المؤكدة الایجابیة او المحایدة .٥
 )١٦٦-١٦٥: ٢٠٠٠بیك ، . ( التدریب البیتي  .٦

الإرشادي المرتبط ) التفكیرإیقاف ( من خلال ما تقدم تبین للباحثین إن أسلوب      
بالنظریة السلوكیة المعرفیة ھو الأكثر ملائمة لمجتمع البحث الحالي ، لكونھ یمتاز 
بالأسلوب السلوكي، المعرفي، والعقلاني ، والمنطقي، والتوجیھي ، والتعلیمي، 

ً عن إنھ قابل ) Covey,1982:P.123. (ویساعد على خفض الانھاك النفسي ، فضلا
كونھ سھل التنفیذ، ومفھوم ) الجامعات(مؤسساتنا العلمیة لاسیما  للتطبیق في

ً ما یستخدمھ كأسلوب للتنظیم الذاتي   . للمسترشد، وكذلك فان المسترشد كثیرا
إن منشأ الاضطراب النفسي المتولد عن الانھاك ھو نتیجة لعدم سلامة بعض      

الافكار المتبناة والتي تفتقر الى المنطقیة والتي یتم التركیز علیھا كمسلمات غیر قابلة 
للمناقشة، اضافة لعملیة انتقاء وتأویل سلبیین للمثیرات الحیاتیة والیومیة، لذا فإن 

جعل الافراد یشعرون بصعوبة التعایش والتكیف والسیطرة الاضطرابات النفسیة ت
ً ما یكون بطریقة  على نوبات الغضب، وتعاملھم مع احداث الحیاة الضاغطة غالبا
عدائیة ویتخذ اسلوب الانعزال والانطواء والكآبة ضمن المحیط 

لذا وجد الباحثان ضرورة دراسة مخاطر ) Chemtob,1997:P.187(الاجتماعي
ات للانھاك النفسي، وسیعمل الباحثان على بناء اسلوب ارشادي قائم تعرض الموظف

على اسلوب ایقاف التفكیر للحد من تلك الاضطرابات ومعالجتھا، ویحتوي الاسلوب 
الارشادي على مجموعة من استراتیجیات ارشادیة تقدم للموظفات، من شأنھا ان 

 ً عن التقلیل عن سلبیاتھا تساعدھم على التعامل الیومي مع تلك الاضطرابات فضلا
ً على ذلك تبرز اھمیة البحث بما یأتي . قدر الامكان، والعیش بسلام    : وبناء

إنھ یسھم في تحقیق الصحة النفسیة لدى الموظفات ویحقق اھداف الارشاد  .١
 . النفسي

إن بإمكان المرشدین النفسانیین والتربویین في الجامعة مساعدة الموظفات  .٢
ات وأسالیب السیطرة على الانھاك النفسي التي من شأنھا أن على معرفة استراتیجی



تعزز النجاح الشخصي والوظیفي للموظفات، وتقلل من التأثیرات السلبیة للانھاك 
 . النفسي التي یتعرضن لھا 

إن ھذا البحث یساعد المرشدین النفسانیین والتربویین في تشخیص ومعرفة  .٣
اك النفسي والاسھام في ترسیخ اسس وقواعد اسالیب واستراتیجیات التعامل مع الانھ

التعامل معھا او التصدي لتجنب اثارھا السلبیة على الموظفات وانما على المجتمع  
 ً  . ایضا

یعد من الدراسات العراقیة التجریبیة الاولى التي تھدف الى خفض الانھاك  .٤
 ). على حد علم الباحثین( النفسي 

 . ة العراقیة إنھ یعد اضافة علمیة جدیدة للمكتب .٥
  : ھدف البحث وفرضیاتھ 

یھدف البحث الحالي الى التحقق من اثر الارشاد بأسلوب إیقاف التفكیر في خفض      
الانھاك النفسي لدى موظفات جامعة دیالى، ولتحقیق ھدف البحث یتطلب التحقق من 

  :صحة الفرضیات التالیة
بین رتب درجات ) ٠,٠٥(لا توجد فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى  .١

 . المجموعة الضابطة في الاختبارین القبلي والبعدي
بین رتب درجات ) ٠,٠٥(لا توجد فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى  .٢

 . المجموعة التجریبیة قبل تطبیق البرنامج وبعده 
بین رتب درجات ) ٠,٠٥(توى لا توجد فروق ذات دلالة احصائیة عند مس .٣

 . المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار البعدي
  : حدود البحث 

یتحدد البحث الحالي بـإجمالي عدد الموظفات على الملاك الدائم في جامعة دیالى     
  .٢٠١١/٢٠١٢وللعام الدراسي 

  : تحدید المصطلحات
 ً   )Counseling( الإرشاد: أولا
  : ثان على مجموعة من التعریفات التي تناولت مصطلح الارشاد ومنھااطلع الباح     
نوع من النشاط یركز على مساعدة الفرد في فھم " بأنھ ) Tyler(تیلر  -

 )Perez,1965:P.20" (وایضاح مسؤولیاتھ ونمو الاحساس بھویة الذات
عملیة یدیرھا شخص یمتلك المھارة او الخبرة " بأنھ )  Gusted( جوستاد  -

توجیھي یھدف مساعدة ھذا الشخص  لشخص اخر بطرق مناسبة وضمن برنامج
ً ) المسترشد( من تلبیة احتیاجاتھ، یتمكن من معرفة نفسھ وتقبلھا لیكون اكثر ادراكا

 )Jones,1966:p.76" (وواقعیة في تحدید أھدافھ 
موقف یجمع بین مرشد مختص یمتلك " بأنھ  )Williamson(ولیامسون  -

المھارة والتدریب المناسبین ومسترشد یتم فیھ تقدیم المساعدة للمسترشد للمواجھة 
  )Cunningam,1973:p.7" . (وادراك وتوضیح وحل مشكلات التكیف لدیھ



     ً عملیة تفاعلیة بین مرشد ومسترشد او مجموعة بانھ : ویعرفھ الباحثان إجرائیا
، بھدف مساعدتھم على تخفیف الانھاك النفسي باستخدام مجموعة من منھم

  . الاجراءات وبأسلوب ایقاف التفكیر الارشادي
 ً   )Thought Stopping( أسلوب إیقاف التفكیر: ثانیا
اطلع الباحثان على مجموعة من التعریفات التي تناولت مصطلح ایقاف التفكیر      

  : ومنھا 
اسلوب سلوكي معرفي یعمل على ضبط الافكار " بانھ ) Tyler(تیلر  -

والتخیلات غیر المنطقیة او القاھرة للذات عن طریق استبعاد او وضع ھذه الافكار 
العنسوي، " ( السلبیة او عندما تراود الانسان خواطر وافكار لا یستطیع السیطرة 

٥٩: ٢٠٠٦. ( 
بون ویتفاعلون انموذج قائم على فكرة ان الناس یستجی" بانھ ) : Beck(بیك  -

ً على المعاني والصور التي یحملونھا عن ھذه الاشیاء او  مع الاشیاء او الاحداث بناء
 ) .٣٣: ٢٠٠٠بیك، "( الاحداث بغض النظر عما ھي علیھ في الواقع

اسلوب سلوكي معرفي كطریقة فعالة في كف الافكار " بانھ : الخطیب  -
د عندما تراوده افكار خاطئة او الخاطئة، ویقدم ھذا الاسلوب الارشادي للمسترش

: ١٩٩٤الخطیب، " ( خواطر غیر واقعیة  لا یستطیع التخلص منھا او السیطرة علیھا
٣٢. ( 
    ً في ھذا البحث لأن ) Beck(تبنى الباحثان تعریف بیك : ویعرفھ الباحثان نظریا

  . الاستراتیجیات والفنیات المستخدمة في ھذا البحث تتفق مع ھذا التعریف
ً على أنھ وی أسلوب إرشادي یستخدمھ الباحثان في تجربتھم :  (( عرفھ الباحثان اجرائیا

وینفذ من خلال اشتراك ذوي الانھاك النفسي العالي في برنامج  القائم على اساس 
ً من المواقف الوظیفیة  ) الجلسات الارشادیة( اسلوب ایقاف التفكیر المتضمن عددا

منطق العلاج ، وقف الافكار الموجھة :  ( التالیةوذلك باستخدام  الاستراتیجیات 
المقاطعة (ووقف الافكار بواسطة المسترشد  ،)المقاطعة الظاھرة( بواسطة المرشد 

  )).الضمنیة، والتحویل الى الافكار المؤكدة الایجابیة المحایدة، والتدریب البیتي 
  ):Psychological Exhaustion(الانھاك النفسي : ثالثاً 
اطلع الباحثان على مجموعة من التعریفات التي تناولت مصطلح الانھاك النفسي     

  :ومنھا
 : ١٩٨٤برانھارت،  -
ً والتوتر     :Barnhart,1984. (بأنھ الوھن الذي سببھ العمل المستمر طویلا

p.775. ( 
 : ١٩٨٧الأشول،  -

 ) .٦٥: ١٩٨٧الأشول، . ( بأنھ  عدم تكیف الافراد العمل     
 : ١٩٩٠وكفافي ، جابر  -
حالة من التعب والضعف العام في الاستجابة ونضوب  الطاقة نتیجة لتكرار " بأنھ  

 ) .١٢٠: ١٩٩٠جابر وكفافي، " . ( فعل معني



 : ١٩٩٦كونسیني ،  -
حالة تنتج عن زیادة مطالب العمل وعدم المساندة وعدم القدرة على الوفاء " بأنھ     

اض مستوى العمل عن قدرات العامل وسوء توظیف بالمطالب الموكلة للفرد، وانخف
القدرات مما ینجم عن اضطرابات نفسیة یؤدي الى عدم جودة الاداء والتغیب عن 

 )Consini,1996:P.176" (العمل والاعیاء العاطفي وتبلد المشاعر
 : ٢٠٠٤عرفھ عصام،  -
ي الناتج عن حالة من الشعور بالإجھاد والاستنزاف النفسي والارھاق البدن" بأنھ    

: ٢٠٠٤عصام، " ( الفشل في مواجھة الضغوط السلبي القویة التي تفوق قدرة الفرد
١٢٢. ( 
 : ت.یوسف، د -
حالة من التعب الجسمي والانفعالي والعقلي تحدث بسبب التورط طویل " بأنھ    

ً والضاغطة بشدة التي تترافق مع التوقعات الشخصیة  المدى المشحونة انفعالیا
  )٤٦: ت.یوسف، د" .   ( من الاداء والانجازالمرتفعة 

ھو حالة نفسیة تصیب الفرد بالإرھاق والتعب نتیجة : التعریف النظري للباحثین
متطلبات واعباء اضافیة یشعر معھا الفرد انھ غیر قادر على التكیف والتحمل مما 

ً علیھ، وكذلك على من یتعامل معھ بل یمتد فیقلل من مستوى الخ دمة ینعكس سلبیا
  . نفسھا

) الموظفة( ھو الدرجة التي تحصل علیھا المستجیبة :  التعریف الاجرائي للباحثین
  )١٩٧٦مالاس وجاكسون، . ( على فقرات مقیاس الانھاك النفسي

  
  :منھج البحث وإجراءاتھ  -:المبحث الثالث 

ً لمجتمع       ً للتصمیم التجریبي الذي اتبعھ الباحثین، وكذلك وصفا یتضمن وصفا
البحث وعینة وأداة البحث لقیاس الإنھاك النفسي، وإجراءات الأسلوب الإرشادي، 

  . والوسائل الإحصائیة التي استخدمت في معالجة البیانات الاحصائیة
  :التصمیم التجریبي: اولاً 
اختار الباحثان التصمیم التجریبي للمجموعات العشوائیة المجموعتین التجریبیة      

، كما موضح في ) ١١٢: ٢٠٠٠عبد الحفیظ وباھي،. (ذات الاختبارین القبلي والبعدي
  ) .١(الشكل 

    المجموعة التجریبیة
  اختبار قبلي 

المتغیر المستقل             
  )أسلوب إیقاف التفكیر(

  
  البعدي  الاختبار

  ---   المجموعة الضابطة
  یبین التصمیم التجریبي) ١(شكل 

  : وقد اعتمد الباحثان ھذا التصمیم للأسباب التالیة
 . یشكل ھذا النوع من التصمیم نواة التصامیم التجریبیة الاخرى .١
 . انھ من التصمیمات التجریبیة ذات الضبط المحكم .٢



كونھ یفسر  الفروق الحاصلة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة على انھا  .٣
 . نتیجة للمعالجة التجریبیة

العیسوي .  ( انھ یعتمد على التوزیع العشوائي مما یحقق التكافؤ بین المجامیع .٤
،٨٠: ٢٠٠٠(  

  : مجتمع البحث : ثانیاً 
یشمل مجتمع البحث اجمالي عدد الموظفات على الملاك الدائم في جامعة دیالى     

،  ٢٠١١/٢٠١٢كلیة ، بالإضافة الى رئاسة الجامعة ، للعام ) ١٤(والمؤلف من   
كلیة ورئاسة ) ١٤(موظفة ، توزعن على ) ٦٣٩(حیث بلغ مجموع الموظفات 

  : یوضح ذلك ) ١(جامعة، والجدول 
  )١(جدول 

  ٢٠١١/٢٠١٢عدد الموظفات للملاك الدائم حسب الكلیة للعام  اجمالي
عدد   الكلیة  ت

  الموظفات
عدد   الكلیة  ت

  الموظفات
  ٦٤  العلوم  ٩  ٧  الادارة والاقتصاد   ١
العلوم   ١٠  ٧٧  التربیة الاساسیة  ٢

  الاسلامیة
١١  

  ٥  الفنون الجمیلة   ١١  ٢٠  التربیة الریاضیة  ٣
التربیة للعلوم   ٤

  الانسانیة
  ٢٨  القانون   ١٢  ٥٣

التربیة للعلوم    ٥
  الصرفة

  ١١٧  الھندسة    ١٣  ٤١

  ١٤٥  رئاسة الجامعة  ١٤  ١٦  الزراعة  ٦
        ٣٥  الطب  ٧
        ٢٠  الطب البیطري  ٨

  ٦٣٩= المجموع الكلي 
  

  عینة البحث: ثانیاً 
ً للخطوات التالیة        : جرى اختیار عینة البحث وفقا

أسلوب العینة العشوائیة في اختیار عینة استخدم الباحثان : عینة الكلیات   - أ
 .البحث، وقد تم اختیار كلیة التربیة للعلوم الانسانیة، بصورة عشوائیة

اختار الباحثان بالطریقة القصدیة موظفات كلیة التربیة : عینة الموظفات   - ب
 موظفة ) ٥٣(للعلوم الانسانیة، وقد بلغ مجموعھن 



وات التالیة لاختیار عینة الاسلوب الارشادي قام الباحثان بالخط: عینة البرنامج  -ج
 : كما یأتي 

 .تم الحصول على قوائم بأسماء الموظفات من ادارة الكلیة .١
زودت كل موظفة بنسخة من مقیاس الانھاك النفسي، وطلب منھن الاجابة عل  .٢

ً لكل موظفة للدلالة على اجابتھا ً سریا  .فقرات المقیاس، وقد وضع الباحثان رقما
استمارات اجابات الموظفات، حیث تم الابقاء على الموظفة التي  تم تصحیح .٣

درجة فأكثر على ) ٨٨(حصلت على درجة أعلى من درجة الوسط الفرضي البالغ 
 .موظفة ) ٣٩(اصبح عدد الموظفات  )*(مقیاس الانھاك النفسي وبتطبیق المعیار

الوسط موظفة من اللاتي حصلن على درجات اعلى من ) ٢٠(اختار الباحثان  .٤
 . على مقیاس الانھاك النفسي) ٨٨(الفرضي البالغ 

تم توزیع الموظفات بشكل عشوائي على  مجموعتین احداھما تجریبیة  .٥
) ١٠(بواقع ) لم تتلق اي تریب( والاخرى ) تدربت على اسلوب ایقاف التفكیر(

 . موظفات في كل مجموعة
  :التكافؤ بین المجموعتین: ثالثاً 
زیع الموظفات على مجموعتین بشكل عشوائي بما یوفر أفضل على الرغم من تو     

ضمان للسلامة الداخلیة للبحث، الا ان الباحثین عمدا الى إجراء التكافؤ بین 
المجموعتین في بعض العوامل التي قد تؤثر على سلامة التجربة، وقد اكتفى الباحثان 

قبل ( لانھاك النفسي في اجراء تكافؤ المجموعتین في درجات الطالبات على مقیاس ا
  ) .التجربة

  :)قبل التجربة( درجات الموظفات على مقیاس الانھاك النفسي  -
للتأكد من تكافؤ المجموعتین التجریبیة والضابطة في ھذا المتغیر تم استخدام     

لعینتین مستقلتین متوسطتي الحجم ، إذ كانت ) Man-Witney(اختبار مان وتني 
وھي ) ٠,٠٥(عند مستوى دلالة) ٢٣(اكبر من القیمة الجدولیة ) ٢٨(القیمة المحسوبة 

ً مما یشیر الى تكافؤ المجموعتین ، والجدول    : یوضح ذلك ) ٢(غیر دالة احصائیا
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                        
) ١٤٥-١٠٠(تراوحت حدود درجات المجموعة العلیا على مقیاس الانھاك النفسي عند الموظفات من  *

  .درجة



  
  )٢(جدول 

افؤ بین درجات المجموعتین في التك) وتني -مان( القیم الإحصائیة لاختبار 
  التجریبیة والضابطة قبل اجراء التجربة

  ت
المجموعة   المجوعة التجریبیة

مستوى   Uقیمة   الضابطة
  الدلالة

دلالة 
  الفروق

  الجدولیة  المحسوبة  الرتبة  الدرجة  الرتبة  الدرجة
٢٠  ١٤٥  ١٢  ١٣٠  ١    

  
  
  

٢٨  

  
  
  
  

٢٣  

  
  
  
  

٠,٠٥  

  
  
  
  

غیر 
  دال

١٨  ١٣٩  ١٥  ١٣٥  ٢  
١٦  ١٣٧  ١٧  ١٣٨  ٣  
٨  ١٢٢  ١٣  ١٣٢  ٤  
١  ١٠٠  ١١  ١٢٩  ٥  
٤  ١١٥  ١٠  ١٢٧  ٦  
٦  ١١٩  ١٤  ١٣٣  ٧  
٥  ١١٨  ١٩  ١٤٠  ٨  
٢  ١١٠  ٩  ١٢٤  ٩  

٣  ١١٤  ٧  ١٢٠  ١٠  
  ٨٣=٢ر    ١٢٧=١ر  

 ً   :  أداتا البحث: رابعا
  - :لتحقیق ھدف البحث الحالي اعتمد الباحثان على الاداة التالیة     
  : مقیاس الانھاك النفسي: اولاً 
بعد اطلاع الباحثین على الأدبیات والدراسات السابقة ذات الصلة بحالة الانھاك      

كریستینا مالاس ( النفسي، فقد ارتأیا اعتماد مقیاس الإنھاك النفسي الذي وضعتھ 
واعده فاروق عثمان في ) Christina, M.Susan,1976) (وسوزان جاكسون

  بصورتھ النھائیة، ) ١٩٨٨(مصر عام 
  : مبررات التالیةوذلك لل

إن ھذا المقیاس یناسب عینة البحث الحالي، اي الكشف عن الانھاك النفسي لدى  .١
 .موظفات الكلیات

ً لاستخدامھ في مقیاس ھذا المتغیر من قبل باحث  .٢ إن ھذا المقیاس اعد اساسا
 . متخصص

 .ملائمتھ للبیئة العراقیة .٣
 . امتیازه بخصائص سایكومتریة جیدة  .٤
 لیھ موافقة الخبراء ع .٥



 
  :  وصف المقیاس -

اختیارات وعلى المسترشد ) ٦(عبارة امام كل عبارة ) ٢٥(یتكون المقیاس من     
اختیار واحدة لكل عبارة، وھذا موضح في مقیاس الانھاك، وقد بلغ المتوسط الفرضي 

ً  لمقارنة بالوسط التطبیقي للحكم على درجة المستجیب) ٨٨(   .درجة ، تعد محكا
قام فاروق عثمان بإجراءات الخصائص السایكومتریة للمقیاس من حیث      

استخراج صدقھ وثباتھ وقوة تمییزه وحساب الخطأ المعیاري للمقیاس ، وبذلك تمكن 
  . من تكییف المقیاس على البیئة المصریة

  : إجراءات الباحثین في تكییف المقیاس على البیئة العراقیة -
ى استخراج الصدق والثبات لتكییف مقیاس الإنھاك النفسي وكما اعتمد الباحثان عل   

  :یأتي 
قام الباحثان بحساب الصدق الظاھري، وتم استخراج ھذا :  صدق المقیاس: اولاً 

النوع من الصدق من خلال عرض المقیاس على مجموعة من الخبراء المتخصصین 
المناقشات التي اجریت في التربیة وعلم النفس، وبعد الاطلاع على اراء الخبراء و

ملحق ( على استخدام المقیاس على افراد العینة %) ١٠٠(معھم حصلت نسبة الاتفاق 
١.(  

 ً لقد ) Cronbatch(تم حساب معامل الثبات بطریقة الفاكرونباخ : ثبات المقیاس: ثانیا
 - على اساس معادلة كیودر( اشتق كرونباخ لمعادلة  معامل  الثبات صورة عامة 

 Alpha) (معامل الفا(وأطلق علیھا اسم ) ن للاتساق الداخليریتشاردس
Coefficient) .(Marder,1996: p.620(  

وتقیس ھذه الطریقة التجانس والاتساق الداخلي بین الفقرات، وبعد تطبیق المقیاس      
ویعد معامل الارتباط ) ٠,٨٩(موظفة بلغ معامل ارتباط  الفا ) ١٦٠(على عینة بلغت 

  .ثبات جیدھذا معامل 
  :إجراءات بناء الأسلوب  الإرشادي القائم على ایقاف  التفكیر  -

اعتمد الباحثان في اعداد الاسلوب الارشادي على النموذج القائم على الخطوات    
  :التالیة

ویعني تقدیم المجموعة الارشادیة المعلومات المتعلقة : تقدیم الموضوع  .أ 
موضوع من مواضیع الجلسات واظھار بالموضوع، وقام الباحثان بشرح كل 

 .ایجابیاتھ
یناقش المرشد موظفات المجموعة الارشادیة موضوع :  مناقشة الموضوع  .ب 

 .الجلسة، وذلك من خلال سماع أرائھم وأفكارھم حول الموضوع
یجب ان تكون ) ایقاف التفكیر( اي قبل استخدام اسلوب : منطق العلاج  .ج 

وخیالاتھن القاھرة للذات وعلى المرشدان یبدأ المسترشدات واعیات بطبیعتھ افكارھن 
بشرح المنطق الخاص بوقف الافكار، وان یشیر الى كیف ان افكار المسترشدة غیر 

 )٤٨٧: ٢٠٠٠الرشیدي،.(ذات جدوى وان على المسترشدة ان تتخلص منھا



یتولى المرشد ): المقاطعة الظاھرة: (  وقف الافكار الموجھة بواسطة المرشد  .د 
حیث یقولھا )توقفي( رحلة  مسؤولیة مقاطعة الافكار باستخدام كلمة في ھذه الم

ً من كلمة توقفي  التصفیق ( المرشد بصوت مرتفع ویمكن ان یستخدم المرشد بدلا
وھذا التلفظ او الصوت یساعد المسترشدة على ان ) بالیدین او الطرق على الطاولة

الایجابي الى التفكیر السلبي،  تحدد النقطة التي تنتقل عندھا المسترشدة من التفكیر
 :حیث یكون تسلسل الخطوات على النحو التالي

توجیھ المسترشدة على ان تجلس مسندة ظھرھا للكرسي في حالة استرخاء  .١
 .عضلي نفسي وان تدع  الافكار تأتي الى ذھنھا

توجیھ المسترشدة  على التحدث بصوت مرتفع عن ھذه الافكار والصور كما  .٢
 .تحدث

دأ المسترشدة بالحدیث عن فكرة او صورة  قاھرة للذات فعلى المرشد  عندما تب .٣
 ِ ً بصوت عال  .او یطرق بالقلم على الطاولة) توقفي( مقاطعتھا قائلا

یشیر المرشد فیما اذا كانت المقاطعة غیر المتوقعة فعالة في انھاء  الافكار  .٤
 )١١١: ١٩٩٤الخطیب ،. (السلبیة والتخیلات لدى المسترشدة

ً اخر  لوقف الافكار تتحدث فیھا       وبعد ھذا التتابع فان المرشد یستخدم تتابعا
المسترشدة بصوت مرتفع وانما یشیر بیده او بمؤشر لتعلم المسترشدة ببدایة الافكار 
والتخیل، ویشبھ ھذا التتابع الخطوات السابقة، ولكن باستخدام الاشارة فقط من جانب 

ً من الكلام بصو   ت مرتفع وتتمثل خطوات المتتابعة ھنا بما یأتي  المسترشدة بدلا
توجیھ المسترشدة للجلوس في حالة استرخاء عضلي ونفسي وترك الافكار  .١

 . تتداعى بشكل طبیعي الى ذھنھا
توجیھ المسترشدة  الى الاشارة برفع یدھا او اصبعھا عندما تبدأ الافكار   .٢

 .والتخیلات السیئة بالظھور
ً عندما تقوم المسترشدة  .٣ وتتكرر ھذه ) توقفي( برفع یدھا  یقاطعھا المرشد قائلا

ً للحاجة وحتى تصل المسترشدة الى نمط  كابح  الخطوات الثلاث في نفس الجلسة تبعا
 .للأفكار من خلال توجیھ المرشد

بعد اتقان ): المقاطعة الظاھرة(   وقف الافكار الموجھة بواسطة المسترشد  .ه 
السلبیة استجابة لمقاطعة المرشد فإنھا تصبح قادرة المسترشدة لكیفیة  ضبط أفكارھا 

على تحمل مسؤولیتھا مقاطعة أفكارھا بنفسھا حیث توجھ المسترشدة نفسھا في تتابع 
) توقفي( وفق الافكار بنفس طریقة المقاطعة الظاھرة التي استخدمھا المرشد بقولھ 

فكار التي ترید بصوت مرتفع وتتضمن ھذه المرحلة قیام المسترشدة باستدعاء الا
 . بصوت مرتفع) توقفي( وقفھا ومن ثم القول 

ً استخدام ): المقاطعة الضمنیة(  وقف الأفكار بواسطة المسترشدة  .و  احیانا
المسترشدة للمقاطعة الظاھرة كأسلوب لوقف الافكار  غیر لائق لذا تلجأ الى وقف 

 ً ً من المق) اي من خلال المقاطعة الداخلیة( الافكار ضمنیا اطعة الظاھرة وتتم ھذه بدلا
 -:المرحلة في خطوتین ھما 

 . ترك المسترشدة للأفكار والتخیلات تأتي الى ذھنھا  .١



٢.  ً دون ان ) توقفي( تقوم المسترشدة بوقف الفكرة القاھرة للذات بقولھا لنفسھا سرا
 )٤٨٩: ٢٠٠٠الرشیدي، . ( یسمعھا احد

اي ان المسترشدة تحتاج : التحویل الى الأفكار المؤكدة الایجابیة او المحایدة  .ز 
الى تتعلم كیف تفكر في افكار مؤكدة بعد مقاطعتھا للأفكار القاھرة للذات لكي تكون 
قادرة عل تقلیل القلق، ولھذا یحاول المرشد ان یعلم المسترشدة كیف تحول الافكار 
الى استجابات توكیدیة بعد المقاطعة وھذه الاستجابات قد تعارض محتوى الافكار 

ولا تستخدم معظم المسترشدات خلال استخدامھن .  یة او تكون غیر مرتبطة  بھاالسلب
لأسلوب وقف الأفكار عملیة التحویل الى الافكار التوكیدیة لتحل محل الأفكار القاھرة 
ً یعتمد على الطلب من المسترشدة ان تركز على مشھد  للذات ، وإنما یستخدمن أسلوبا

وبصفة عامة  فان المرشد یجب ان یأخذ في سار ومعزز او على مشھد محاید، 
اعتباره مساعدة المسترشدة بعد ان تنجح في وقف الافكار غیر المرغوبة وان تحول 

 ،)Corey,1982: P.123. (تفكیر المسترشدة الى تفكیر ذو طبیعة سارة
وفیما یلي مثال توضیحي لإدارة الجلسات الإرشادیة وكیفیة استخدام الاستراتیجیات 

  ).ایقاف التفكیر( استعراضھا لتدعیم اسلوب  السابق
  / الجلسة

  .الوعي الذاتي / الموضوع
  -: حاجة الموظفة الى/ الحاجات

 . التعبیر عن المشاعر والرأي الشخصي  .١
 . الشعور بقیمة الفرد الشخصیة .٢
 . القدرة على اتخاذ القرار لتأكید ذاتھ .٣
 . الوعي ببعض الجوانب الواقعیة المتعلقة بذاتھ .٤

  : الھدف الخاص
  . سعي الفرد لكي یصبح من خلالھ على وعي ببعض الجوانب الواقعیة المتعلقة بذاتھ  

  -: الاھداف السلوكیة
 . ان تنظر الى الاھداف الواقعیة بنظرة الواقع  .١
 ان تفھم وتحترم نفسھا والاخریات  .٢
 ). وھي معرفة الصفات الممیزة للفرد( ان تعرف من انا  .٣
 ) .التمییز بین انا وغیري( نا ان تعرف من التي ا .٤
 .أن تمارس التفكیر العقلاني مع الاحداث الضاغطة  .٥
 . ان تتخلص من الافكار السلبیة التي تراود تفكیرھا .٦
 . ان تثق بإمكاناتھا وقدراتھا في تحقیق ما تصبوا الیھ  .٧
 . ان تشعر بالرضا عن نفسھا  .٨
 .ان  تعبر عن رأیھا بصراحة  .٩
  :  المقدم الاستراتیجیات والنشاط -
یرحب المرشد بالمجموعة الارشادیة ویناقشھن حول التدریب البیتي ویقدم الشكر  -

  . للموظفات اللواتي أنجزن التدریب على نحو جید 



الذي یعني ) وعي الذات( یقوم المرشد بكتابة موضوع الجلسة على السبورة وھو  -
من خلالھا المرء على وعي ببعض الجوانب الواقعیة  یصبحالعملیة التي : ( 

  ). -الخ ...الجسمیة والوجدانیة والعقلیة -المتعلقة بذاتھ 
یناقش المرشد المجموعة الارشادیة  في ذلك ویطلب منھن اعادة التعریف  -

 . ولاكثر من موظفة ومن ثم یقدم الشكر والثناء لھن 
یقوم المرشد بمناقشة ): نصف معيالمسؤول الاداري فیر م): ( منطق العلاج(  -

الافكار والتخیلات القاھرة للذات والخاطئة التي لدى المسترشدة وتبصیرھا بھا، ثم 
یطلب من المسترشدة التركیز على الافكار اللاعقلانیة التي تزعجھ وتسبب لھ القلق 

قد تخیلي انك منشغلة بأفكار مستمرة انك (( -: لفترة من الوقت، حیث یقول المرشد 
وھذه الافكار قد )) تتعرضي الى عقوبة من المسؤول الاداري كونھ غیر منصف معك

ً وطاقة كبیرین، وھي بالواقع افكار خیالیة لا جدوى منھا سوف  ً طویلا تأخذ منك وقتا
المسؤول ( تشعرین بالتحسن والراحة اذا لم تنشغلي بھذه الافكار او التخیلات خاصتھ 

ھذه الصورة، وعلى ھذا الاسلوب یمكن ان یساعدك  على) الاداري غیر منصف معك
؟ بعد موافقة المسترشدة على )لتتعلمي كیف تكسرین ھذه العادة في التفكیر ما رأیك

 :طلب المرشد سوف یقوم المرشد باستخدام اسلوب ایقاف التفكیر  وكالاتي
ً : إعطاء التعلیمات - ي سوف اطلب منك ان تجلس(( یعني المرشد التعلیمات قائلا

باسترخاء تام وظھرك مرتكن الى ظھر المقعد وان تترك الافكار تأتي الى ذھنك، 
فسوف اقاطعك ))) التعرض للعقوبة( وعندما تخبریني ان لدیك فكرة أو تخیل لمشھد 

ثم بعد ذلك سأقوم بتعلیمك كیف تكسر ھذه السلسلة من الافكار بنفسك بحیث یمكنك ان 
، وبعد اعطاء ھذه التعلیمات یقوم )الافكار تقومي بذلك عندما تتخلصین من ھذه

 : المرشد باتباع الاستراتیجیات الاتیة
حیث ) المقاطعة الظاھرة( یتولى المرشد وقف الافكار الموجھة بواسطة المرشد  .١

بالتعرض للعقوبة ( یتولى المرشد في ھذه المرحلة مسؤولیة مقاطعة الافكار الخاصة  
حیث یقولھا المرشد ) توقف( باستخدام كلمة ) فمن السؤول الاداري كونھ غیر منص

بصوت مرتفع وھذا التلفظ یساعد المرشد ان یحدد النقطة التي تنتقل عندھا المسترشدة 
من التفكیر الایجابي الى التفكیر السلبي حیث یكون تسلسل الخطوات ھنا على النحو 

 -:الاتي
ً ظھرھا للك  -أ  رسي وان الافكار تأتي یقوم المرشد بتوجیھ لمسترشدة ان تلس مسندا

 ). الافكار الخاصة بالعقوبة الاداریة( الى ذھنھا 
یقوم المرشد بتوجیھ المسترشدة على التحدث بصوت مرتفع عن ھذه الافكار   -ب 

 ).صور كیفیة تعرضھا للعقوبة الاداریة( والصور التي تحدث 
الصور ) التعرض للعقوبة الاداریة( بعد ان تبدأ المسترشدة بالحدیث عن فكرة   -ج 

ً بصوت عالالقاھرة للذات، ھنا یقوم المرشد بقطع افكار المست  رشدة ومقاطعتھا قائلا
 ).توقف(
  وانما ، ٍ بعدھا یقوم المرشد باتباع تكنیك اخر لا یتحدث فیھ المسترشد بصوت عال

یستخدم الاشارة من خلال رفع یده لتعلم المسترشدة ببدایة الافكار والتخیلات غیر 



وھنا یتبع المرشد الخطوات المتسلسلة ) التعرض للعقوبة الاداریة( دثة العقلانیة  بحا
 :الاتیة

بالعقوبة (یقوم المرشد بتوجیھ المسترشدة للجلوس وترك الافكار المتعلقة  -
 . تتداعى بشكل طبیعي الى ذھنھا) الاداریة

یقوم المرشد بتوجیھ المسترشدة برفع یدھا او اصبعھا عندما تبدأ الافكار  -
 ). بالتعرف للعقوبة الاداریة( لات السیئة الخاصة والتخی

-  ً  ).توقف( عندما تقوم المسترشدة برفع یدھا یقاطعھا المرشد قائلا
ً للحاجة وحتى تصل  - یقوم المرشد بتكرار ھذه الخطوات الثلاثة في الجلسة تبعا

 ).بالتعرض للعقوبة الاداریة( المسترشدة الى نمط كابح للأفكار السیئة الخاصة 
عدھا یستخدم المرشد تكنیك اخر في وقف الافكار الموجھة بواسطة المسترشدة ب .٢
، اي بعد اتقان المسترشدة لكیفیة ضبط افكارھا السیئة استجابة )المقاطعة الظاھرة( 

لمقاطعة المرشد فانھا تصبح قادرة على تحمل مسؤولیة مقاطعة  افكارھا بنفسھا، 
نفسھا في تتابع  وقف الافكار بنفس  حیث یطلب المرشد من المسترشدة ان توجھ

بصوت مرتفع، ) توقف( طریقة المقاطعة الظاھرة التي استخدمھا المرشد اي بقولھا 
 - :ویكون تسلسل الخطوات كالاتي

 .توجھ المسترشدة نفسھا وان تجلس على الكرسي ومسندة ظھرھا  -أ 
بالتعرض للعقوبة ( توجھ المسترشدة نفسھا في تداعي الافكار الخاصة   -ب 

 ).لاداریةا
والصور ) التعرض لعقوبة الاداریة( بعد حدیث المسترشدة عن فكرة   -ج 

 ).توقف(القاھرة للذات تقوم بقطع افكارھا بقولھا بصوت عال
، ان )المقاطعة الضمنیة( یقوم المرشد بتدریب المسترشد بوقف الافكار بواسطة  .٣

من خلال ) التعرض للعقوبة الاداریة( المسترشدة تقوم بقطع  الافكار الخاصة 
ً من المقاطعة الظاھرة، ویستخدم المرشد ھذه الطریقة باتباع  المقاطعة الداخلیة بدلا

 : الخطوتین الاتیتین
بالتعرض للعقوبة ( رك المسترشدة للأفكار والتخیلات الخاصة یقوم المرشد بت  - أ

 . تأتي الى ذھنھا) الاداریة
ً   - ب دون ) توقف( تقوم المسترشدة بوقف الفكرة القاھرة للذات بقولھا لنفسھا سرا

 .ان یسمعھا احد
اما الخطوة الاخیرة تقوم بتحویل الافكار والخیالات السیئة الى الافكار التوكیدیة  .٤

الأفكار القاھرة للذات، او یطلب  المرشد من المسترشدة بعد وقف الافكار  لتحل محل
ً مثلاً  تخیل انك تسلمین جائزة تقدیریة لأفضل : ( ان تركز على مشھد سار ومعززا

، وبذلك یسعى المرشد ان ینجح في وقف )موظفة في الجامعة في احتفالیة یوم الجامعة
 . المسترشدة الى تفكیر ذو طبیعة سارةالافكار غیر المرغوبة وان یحول تفكیر  

وتعني تكلیف افراد المجموعة الارشادیة بتطبیق ما تم تعلمھ : التدریب البیتي  .٥
في مواقف الحیاة الواقعیة وتقدیم تقریر یتضمن الصعوبات والمشكلات التي 

 . تصادفھن اثناء التطبیق، اضافة الى معرفة اھم فرص النجاح فیھ



ب المرشد من افراد المجموعة الارشادیة ابداء أرائھن بما دار یطل: التقویم الذاتي .٦
ً للأسلوب الارشادي  . خلال الجلسة الارشادیة، وابدت المسترشدة ارتیاحا

  : التقویم  -
  : سیتم تقویم مدى كفاءة الاسلوب الارشادي الحالي وكما یأتي    
ویتضمن الاجراءات التي قام بھا الباحثان قبل المباشرة بتنفیذ :  التقویم التمھیدي .١

 . الاسلوب الارشادي ولمتمثلة في صدق الاسلوب وتحدید الحاجات، والاختبار القبلي 
ویتضمن  اجراء  عملیة التقویم عند نھایة كل جلسة من خلال : التقویم البنائي .٢

 . توجیھ الاسئلة لأفراد المجموعة الارشادیة
ویتم ذلك من خلال الاختبار البعدي لقیاس الانھاك النفسي : التقویم النھائي .٣

 . لأفراد المجموعة الإرشادیة لتحدید التغییر الحاصل في السمة المقاسة
  : الصدق الظاھري للأسلوب الارشادي -

توفر ھذا النوع من الصدق في الاسلوب من خلال عرضھ على مجموعة من      
لإبداء ) ٦(ن في مجال الارشاد النفسي وعلم النفس والبالغ عددھم الخبراء المتخصصی

  : آرائھم في الأمور التالیة
 . مناسبة الاھداف التي ینبغي تحقیقھا .١
 . مناسبة الزمن المحدد للجلسة  .٢
 . الانشطة التي تحقق الاھداف  .٣
 . تسلسل الحاجات الارشادیة حسب اھمیتھا .٤
ً للإضافة .٥  .ما ترونھ مھما

  .على صلاحیة الأسلوب الارشادي%) ١٠٠(خبراء بنسبة وقد اجمع ال
  :تطبیق الأسلوب الإرشادي  -

بعد اختیار عینة البحث وتحدید التصمیم التجریبي واعداد أدواتھ المعتمدة قام    
  : الباحثان بالإجراءات التالیة

موظفة بصورة قصدیة ممن حصلن على اعلى درجات مقیاس ) ٢٠(اختیار  .١
الانھاك النفسي، وقد تم توزیعھن بصورة عشوائیة وبالتساوي الى مجموعتین تجریبیة 

 . موظفة في كل مجموعة) ١٠(وضابطة، وبواقع 
جلسة ارشادیة ) ١٤(حددا عدد الجلسات الارشادیة للمجموعة التجریبیة والبالغة  .٢

 جلستین في الأسبوع   وبواقع
في قسم العلوم التربویة ) غرفة الباحث(حددا مكان وزمان الجلسة الارشادیة  .٣

ً من یومي الاثنین والاربعاء) ٢-١(والنفسیة بین الساعة   . ظھرا
ً للمجموعتین التجریبیة والضابطة یوم  .٤ ً قبلیا اجرى الباحثان اختبارا

١٢/١٠/٢٠١١. 
ً للجلسة الاولى ١٧/١٠/٢٠١١حددا یوم الاثنین الموافق  .٥  . موعدا
تحدید موعد تطبیق الاختبار البعدي لمقیاس الانھاك النفسي للمجموعتین  .٦

 . ٧/١/٢٠١٢التجریبیة والضابطة یوم 
ً لأیام تطبیق الأسلوب الإرشادي وتضمن المواضیع التالیة .٧  : وضع الباحثان جدولا



  موضوع الجلسة  تاریخ الجلسة  رقم الجلسة  ت
  الأفتتاحیة  ١٧/١٠/٢٠١١  الأولى   ١
  الاسترخاء العضلي والذھني  ١٨/١٠/٢٠١١  الثانیة  ٢
  الاسترخاء العضلي والذھني  ١٩/١٠/٢٠١١  الثالثة  ٣
  التوافق النفسي والاجتماعي  ٢٠/١٠/٢٠١١  الرابعة  ٤
  ----------   ٢١/١٠/٢٠١١  عطلة رسمیة  ٥
  ----------   ٢٢/١٠/٢٠١١  عطلة رسمیة  ٦
  التفاؤل  ٢٣/١٠/٢٠١١  الخامسة  ٧
  خفض القلق  ٢٤/١٠/٢٠١١  السادسة  ٨
  الدافعیة نحو العمل  ٢٥/١٠/٢٠١١  السابعة  ٩

  الدافعیة نحو العمل  ٢٦/١٠/٢٠١١  الثامنة  ١٠
  التوجیھ الذاتي  ٢٧/١٠/٢٠١١  التاسعة  ١١
  ----------   ٢٨/١٠/٢٠١١  عطلة رسمیة  ١٢
  ----------   ٢٩/١٠/٢٠١١  عطلة رسمیة  ١٣
  التوجیھ الذاتي  ٣٠/١٠/٢٠١١  العاشرة  ١٤
  القدرة على اتخاذ القرار  ٣١/١٠/٢٠١١  الحادیة عشرة  ١٥
  التوافق النفسي والاجتماعي  ١/١١/٢٠١١  الثانیة عشرة  ١٦
  القدرة على اتخاذ القرار  ٢/١١/٢٠١١  الثالثة عشرة  ١٧
  الجلسة الختامیة  ٣/١١/٢٠١١  الرابعة عشرة  ١٨

  
  : استخدم الباحثان الوسائل الاحصائیة التالیة:  الوسائل الإحصائیة -
 . الفاكرونباخ  .١
 . ولكوكسن لعینتین مترابطتین .٢
 . مان وتني للعینات متوسطة الحجم .٣
  : عرض النتائج ومناقشتھا وتفسیرھا  -

سیتم عرض النتائج التي توصل الیھا البحث الحالي، وعلى وفق فرضیاتھ     
  : وتفسیرھا في ضوء الاطار النظري ومناقشتھا وفق الدراسات السابقة وكما یأتي 

  : عرض النتائج - :أولاً 
بین ) ٠٥،(لا توجد فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى :  ( الفرضیة الاولى .١

 ). ابطة في الاختبار القبلي والبعديرتب درجات المجموعة الض



ولاختبار وصحة ھذه الفرضیة استخدم اختبار ولكوكسن لعینتین مترابطتین لمعرفة    
غیر ) ١٥(دلالة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي، اذ تبین ان القیمة  المحسوبة 

ً عند مقارنتھا بالقیمة الجدولیة  وھذا یعني ) ٠,٠٥(وعند مستوى ) ٨(دالة احصائیا
قبول الفرضیة  الصفریة ، أي لا توجد فروق بین الاختبارین القبلي والبعدین 

  . ، یوضح ذلك)٣(للمجموعة الضابطة والجدول 
  )٣(جدول 

المحسوبة ) W(درجات المجموعة الضابطة في الاختبارین القبلي والبعدي وقیمة 
  والجدولیة

  ت

  المجموعة الضابطة

وق
فر

ال
وق  

فر
 ال

تبة
ر

جبة  
مو

 ال
ب

رت
ال

  

لبة
سا

 ال
ب

رت
ال

  
  Wقیمة 
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  الدلالة
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درجة 
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  القبلي
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الاختبار 
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٧  ٧  ٥  ١٤٠  ١٤٥  ١      
  
  
  
١٥  

  
  
  
  
٨  

  
  
  
  

٠,٠٥  

  
  
  
  

غیر 
  دالة

١    ١  ٢-  ١٤١  ١٣٩  ٢  
٢    ٢  ٦-  ١٤٣  ١٣٧  ٣  
٣    ٣  ٨-  ١٣٠  ١٢٢  ٤  
٤    ٤  ١٠-  ١١٠  ١٠٠  ٥  
٦  ٦  ٤  ١١١  ١١٥  ٦    
٨  ٨  ٦  ١١٣  ١١٩  ٧    
٩  ٩  ١١  ١٠٧  ١١٨  ٨    
٥    ٥  ١٣-  ١٢٣  ١١٠  ٩  

١٠  ١٠  ١٢  ١٠٢  ١١٤  ١٠    

  ١٥=- ر    ٤٠= +ر                         
في ) ٠,٠٥(لا توجد فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى : ( الفرضیة الثانیة .٢

 ) رتب درجات المجموعة التجریبیة قبل تطبیق الاسلوب الارشادي وبعده
ولاختبار صحة ھذه الفرضیة استخدم اختبار ولكوكسن لعینتین مترابطتین لمعرفة    

) صفر( ن الاختبارین القبلي والبعدي، اذ تبین ان القیمة المحسوبة دلالة الفروق بی
ً عند موازنتھا بالقیمة الجدولیة  ) ٠,٠٥(عند مستوى دلالة ) ٨(وھي دالة احصائیا

وھذا یعني رفض الفرضیة  الصفریة وقبول الفرضیة البدیلة، اي توجد فروق بین 
وبعده لصالح الاختبار البعدي،  المجموعتین التجریبیة قبل تطبیق الاسلوب الارشادي

  .یوضح ذلك ) ٤(والجدول
  
  
  
  



  )٤(جدول 
) W(درجات المجموعة التجریبیة قبل تطبیق الاسلوب الارشادي وبعده وقیمة 

  المحسوبة والجدولیة

  ت

  المجموعة الضابطة

وق
فر

ال
وق  

فر
 ال

تبة
ر

جبة  
مو

 ال
ب
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ال

  

لبة
سا

 ال
ب
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ال

  

  Wقیمة 
مستوى 
  الدلالة
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  الفرق

درجة 
الاختبار 
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الاختبار 

وبة  البعدي
حس
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دو
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ا

  
٦  ٦  ١٠٠  ٣٠  ١٣٠  ١      

  
  
  
  

  صفر 

  
  
  
  
  
٨  

  
  
  
  
  

٠.٠٥  

  
  
  
  
  

  دالة

٩  ٩  ١١٠  ٢٥  ١٣٥  ٢    
٨  ٨  ١٠٧  ٣١  ١٣٨  ٣    
٥  ٥  ٩٤  ٣٨  ١٣٢  ٤    
٣  ٣  ٩٠  ٣٩  ١٢٩  ٥    
١  ١  ٨٦  ٤١  ١٢٧  ٦    
٧  ٧  ١٠٦  ٢٧  ١٣٣  ٧    
١٠  ١٠  ١١١  ٢٩  ١٤٠  ٨    
١٠  ٤  ٩٢  ٣٢  ١٢٤  ٩    
١
٤  ٢  ٨٧  ٣٣  ١٢٠  ٠    

  صفر )= -(و      ٥٥(+)= و                     
بین ) ٠.٠٥(لا توجد فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى : ( الفرضیة الثالثة  .٣

 ) رتب درجات المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار البعدي
للعینات متوسطة الحجم ) وتني -مان(ولاختبار صحة ھذه الفرضیة استخدم اختبار     

لمعرفة دلالة الفروق بین المجموعة الضابطة والتجریبیة، اذ تبین ان القیمة المحسوبة 
ً عند موازنتھا بالقیمة الجدولیة ) صفر( عند مستوى دلالة ) ٢٣(وھي دالة احصائیا
الصفریة وقبول الفرضیة البدیلة، اي توجد فروق وھذا یعني رفض الفرضیة ) ٠.٠٥(

بین المجموعتین التجریبیة والضابطة بعد تطبیق الاسلوب الارشادي ولصالح 
  : یوضح ذلك ) ٥(المجموعة التجریبیة والجدول 

  
  
  
  
  
  
  
  



  ) ٥(جدول 
المحسوبة ) U(درجات المجموعة الضابطة والتجریبیة في الاختبار البعدي وقیمة 

  والجدولیة 

  ت

المجموعة 
  التجریبیة

المجموعة 
  Uقیمة   الضابطة

مستوى 
  الدلالة

دلالة 
  الفرق

المحسو  الرتبة  الدرجة  الرتبة  الدرجة
  الجدولیة  بة

١٨  ١٤٠  ٤  ٣٠  ١    
  
  
  

  صفر 

  
  
  
  

٢٣  

  
  
  
  

٠,٠٥  

  
  
  
  

  دالة 

١٩  ١٤١  ١  ٢٥  ٢  
٢٠  ١٤٣  ٥  ٣١  ٣  
١٧  ١٣٠  ٨  ٣٨  ٤  
١٣  ١١٠  ٩  ٣٩  ٥  
١٤  ١١١  ١٠  ٤١  ٦  
١٥  ١١٣  ٢  ٢٧  ٧  
١٢  ١٠٧  ٣  ٢٩  ٨  
١٦  ١٢٣  ٦  ٣٢  ٩  

١١  ١٠٢  ٧  ٣٣  ١٠  
  ١٥٥=٢ر      ٥٥= ١ر                   

 ً   :  مناقشة النتائج وتفسیرھا -:ثانیا
اشارت نتائج البحث الحالي على مقیاس الانھاك النفسي لدى موظفات جامعة  -

دیالى وكلیاتھا الى وجود فروق ذات دلالة احصائیة في الاختبار القبلي للمجموعة 
التجریبیة مقارنة بالدرجات التي حصل علیھا في الاختبار البعدي كما ھو مبین في 

 ). ٤(الجدول 
لي وجود فروق ذات دلالة احصائیة في الاختبار كما اظھرت نتائج البحث الحا -

 ). ٥(البعدي في المجموعتین التجریبیة والضابطة كما ھو مبین في الجدول 
ویمكننا أن نعزو ھاتین النتیجتین الى اثر اسلوب ایقاف التفكیر في خفض الانھاك     

مسترشدة  النفسي كون ھذا الاسلوب سھل التنفیذ ومفھوم للمسترشدة، وكذلك فان  ال
ً ما تستخدمھ كاسلوب للتنظیم الذاتي  ، كذلك ان ھذا )٥٩:  ٢٠٠٦العیسوي، ( كثیرا

ً للمسترشدة على ضبط الافكار والتخیلات غیر المنطقیة القاھرة   الاسلوب  وفر فرصا
للذات عن طریق استبعاد ھذه الافكار السلبیة التي تحاول السیطرة علیھا، وھذه 

الإرشاد السلوكي المعرفي ( النظریة التي تبناھا الباحثان وھو النتیجة تتفق مع الاطر 
واسلوبھ  ایقاف التفكیر ، الذي یقوم على عدد من العملیات المعرفیة التي یمارسھا 
الفرد مثل التفكیر والادراك والتخیل والاستبصار، وھذا الاسلوب بتطویر سلوك 



من خلال عملیات معرفیة مثل الانسان التوافقي واللاتوافقي والأنماط الوجدانیة 
 ً الانتباه الادراكي والتصنیف الرمزي، وكذلك یقوم بتنشیط العملیات العرفیة وظیفیا
من خلال اجراء متشابھة في الشكل مع الاجراءات الواقعیة في التعلم الانساني، كما 
ان دور المرشد ومھمتھ ھو التشخیص والتربیة، فھو یقیم العملیات لمعرفیة 

افقیة، ومن ثم ینظم خبرات التعلم التي سوف تغیر المعارف والمعتقدات واللاتو
ً عن ان الارشاد السلوكي المعرفي یتضمن  - وانماط السلوك غیر المرغوب فیھ، فضلا

تحدید انماط التفكیر المنطقي غیر التكیفي، ومساعدة المسترشدة على تفھم الاثر 
انماط تفكیر منطقیة تكیفیة، وتدریبھ السلبي لھذه الانماط، وكذلك مساعدتھ على احل 

وھذا یثبت إن ) . Brammer,1989:P.70. (على تنمیة استراتیجیات الضبط الذاتي
إتباع النظریات الإرشادیة ومضامینھا الإرشادیة وأسالیبھا بطریقة عملیة كان لھ الأثر 

كذلك . الواضح في نجاح العملیة الارشادیة الاسلوب الارشادي الذي اتبعھ الباحثان
یعزو الباحثین ھاتین النتیجتین الى الخطة الإرشادیة التي قاما بوضعھا بشكل یتناسب 
ً عن قیام الباحثین  مع الحاجات الارشادیة للمسترشدات والمرحلة العمریة، فضلا
بتطبیق الأسلوب الإرشادي الذي اعتمد في بناء استراتیجیاتھ على اسس علمیة تضمن 

فسیھما بما یمتلكانھ من خبرة متخصصة في ھذا المجال ، اسلوب ایقاف التفكیر بن
ً عن اختیار عدد من النماذج للأحداث التي تشعر المسترشدة بأنھا تسبب لھا  فضلا
الخوف والعجز عن التصرف، وفي كیفیة التخلص من الافكار اللاعقلانیة  واحلال 

سار ومعزز، كذلك التفكیر المنطقي التكیفي مع الواقع من خلال التركیز على مشھد 
كان لاستخدام التقویم الذاتي اثناء الجلسات الارشادیة واستخدام المناقشات العلمیة 

) ایقاف التفكیر( واعطاء التدریب البیتي اثر واضح في نجاح الاسلوب الارشادي 
)Eisler,1980: P.12) (Corery,1990:P.466.(  
  التوصیات والمقترحات -

 ً   :  التوصیات: أولا
  :ضوء نتائج البحث یوصي الباحثین بما یأتي  في   
ً تلك التي  .١ عنایة ادارات الكلیات والجامعات بمشكلات الموظفات وخصوصا

تتعلق  بالاضطرابات النفسیة من اجل تھیئة الحلول المناسبة لإشباع حاجاتھم النفسیة 
 .والاجتماعیة وبالتالي  التوافق النفسي الاجتماعي

سلوب الحالي كاسلوب وقائي وعلاجي في بعض استخدام استراتیجیات الا .٢
 . المؤسسات التربویة في المؤسسات الاجتماعیة والكلیات 

اعطاء موضوع التدریب على اسلوب ایقاف التفكیر اھمیة كبرى في برامج  .٣
 .اعداد المرشدین التربویین في كلبات التربیة في الجامعات العراقیة

ن في الكلیات لتدریبھم على أسلوب إیقاف فتح دورات تأھیلیة للتربویین العملی  .٤
 . التفكیر ووسائلھ

 ً   : المقترحات: ثانیا
ً لھ یقترح الباحثان اجراء ما یأتي     ً للبحث الحالي وتطویرا   : استكمالا
اجراء دراسة اثر اسلوب التفكیر في خفض الانھاك النفسي على الموظفین  .١

 . الذكور في الكلیات والجامعة



الاسلوب الواقعي في حل ( اجراء دراسة لمعرفة اثر اسالیب ارشادیة اخرى  .٢
 . في خفض الانھاك النفسي) المشكلات، العقلاني العاطفي، التحدث مع الذات

استخدام دراسة مماثلة لمعرفة اثر اسلوب ایقاف التفكیر المستخدم في البحث  .٣
  كالقلق، والشعور ( ت الحالي على انماط سلوكیة لا تكیفیة اخرى عند الموظفا

 ...)بالذنب، 
  المصادر

  : المصادر العربیة -: أولاً 
موسوعة التربیة الخاصة ، مكتبة ): ١٩٨٧(الأشول ، عادل احمد عز الدین  .١

 . الانجلو المصریة، القاھرة 
خصائص رسوم ذوي الافكار ): ٢٠٠٤(البیاتي ، علي عبد الكریم رضا  .٢

، جامعة )غیر منشورة( العقلانیة واللاعقلانیة من طلبة جامعة دیالى، رسالة ماجستیر
 . بابل ، كلیة التربیة الفنیة، العراق

، دار النھضة ١العلاج المعرفي للاضطرابات الانفعالیة،ط): ٢٠٠٠(بیك، ارون  .٣
 . روتالعربیة، بی

بناء مقیاس للتوافق النفسي لدى طلبة ): ١٩٨٩(التكریتي، واثق عمر موسى .٤
 . ، جامعة بغداد، كلیة الآداب)غیر منشورة( الجامعة، رسالة ماجستیر 

معجم علم النفس والطب ): ١٩٩٠(جابر، عبد الحمید، وكفاني، علاء الدین .٥
 . ، دار النھضة العربیة، القاھرة٣النفسي، ج

الشخصیة في ضوء علم النفس، ): ١٩٩٠(د محمود عبد الجبار الجبوري، محم .٦
 .مكتبة دار الحكمة ، بغداد

علاقة مفھوم الذات وبعض ): ٢٠٠٧(الحراملة، احمد عبد الرحمن علي .٧
المتغیرات الدیموغرافیة بالاحتراق النفسي لدى معلمي المرحلة الثانویة في مدینة 

 . معة الاردنیة، كلیة الدراسات العلیا، الجا)غیر منشورة( الریاض، رسالة ماجستیر 
ضغوط الحیاة واسالیب مواجھتھا، مكتبة ): ٢٠٠٤(حسن، مصطفى عبد المعطي .٨
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  )١(ملحق 
  مقیاس الانھاك النفسي بالصیغة النھائیة

  بسم الله الرحمن الرحیم
  -:عزیزتي الموظفة 

اثر الارشاد بأسلوب إیقاف ( یقوم الباحثین بإجراء دراسة تستھدف التعرف على     
، لذا یتطلب تعاونك ) التفكیر في خفض الانھاك النفسي لدى موظفات جامعة دیالى

ً بأن جمیع المعلومات التي ستدلین  في تعبئة المعلومات الواردة في ھذا الاستبیان علما
  . لدراسة العلمیةبھا لن تستخدم إلا لأغراض ا

  مع فائق التقدیر
  :  تعلیمات تطبیق الاستبیان

یرجى الإجابة على جمیع فقرات المقیاس وعدم ترك اي فقرة من دون اجابة وذلك  -
 : تحت البدیل الذي ینطبق علیك وكما ھو موضح في المثال الاتي) √(بوضع علامة 

  : مثال 

  العبارات  ت
مرات 

قلیلة في 
  السنة

مرة واحدة 
في الشھر 

  أو اقل

مرات 
قلیلة 
في 
  الشھر

مرة 
واحدة في 
  الأسبوع

مرات قلیلة 
  في الأسبوع

كل 
  یوم

  
 .لا داعي لذكر الاسم  -
  

  العبارات  
مرات 

قلیلة في 
  السنة

مرة 
واحدة 
في 

الشھر 
  أو اقل

مرات 
قلیلة 
في 
  الشھر

مرة 
واحدة في 
  الأسبوع

مرات 
قلیلة في 
  الأسبوع

  كل یوم

منصرف عن اشعر بأنني   ١
              عملي

اشعر باني منھمك في نھایة   ٢
              .یوم العمل 

اشعر بأنني مشابھ لزملائي في   ٣
              .كثیر من العادات

ً في   ٤ اشعر بأنني مندمج شخصیا
              .مشكلات  زملائي

اشعر بأنني متعب عندما   ٥
استیقظ في الصباح لا واجھ 

            



ً في العمل ً جدیدا   .یوما

اشعر بالضیق من الطریقة التي   ٦
              .عاملت بھا بعض زملائي

لة كیف یمكنني ان افھم بسھو  ٧
              .یتصرف زملائي نحو الأشیاء

أتجاھل بعض زملائي في   ٨
              العمل

إن العمل مع زملائي طوال   ٩
              .الیوم ھو في الحقیقة إجھاد لي 

أتعامل بفعالیة مع مشكلات   ١٠
              زملائي

              .اشعر بأنني متبرم من عملي   ١١

ً ایجابی  ١٢ ً في اشعر  بان لي تأثیرا ا
              .حیاة الآخرین من خلال عملي

١٣  
لقد أصبحت أكثر قدرة تجاه 
الآخرین منذ أن تقلدت ھذه 

  .الوظیفة 
            

إنني قلق لان ھذه الوظیفة   ١٤
              .تحجز عواطفي 

١٥   ً               .اشعر إنني نشیط جدا

اشعر إنني خائر العزیمة بسبب   ١٦
              .وظیفتي 

اشعر إنني اعمل بجد ونشاط   ١٧
              .في وظیفتي 

ً بما یحدث لبعض   ١٨ لا اھتم حقا
              زملائي 

العمل مع الناس مباشرة یسبب   ١٩
ً في العمل               .لي إجھادا زائدا

٢٠   ً یمكنني أن اخلق بسھولة  جوا
ً مع زملائي                .في العمللطیفا

اشعر بأنني مبتھج عندما اعمل   ٢١
              .مع زملائي

لقد أنجزت عدة أشیاء جدیرة   ٢٢
              .بالاھتمام في ھذه الوظیفة

اشعر وكأنني في نھایة   ٢٣
              .المطاف



أتعامل وأنا في عملي مع   ٢٤
              .المشاكل بھدوء جم

اشعر بان زملائي  یعتبرونني   ٢٥
 ً               .عن بعض مشاكلھممسؤولا

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 


