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 سلوكي معرفي مختصر في خفض حالة القلقإرشادي تأثير برنامج 

 لدى الموظفين قبل سن التقاعد
 

 الدكتور كاظم علي الدفاعي .د.م.أ      أمل إبراهيم الخالدي  . د.م.أ
 قسم الارشاد النفسي والتوجيه التربوي/ كلية التربية  / الجامعة المستنصرية

 

 :ملخص البحث
رت القلق أشارت الكثير منها صراحة أو ضمناً إلى أن أحد مصادر إن النظريات التي فس

فيتوقع الافراد الذين هم على  .القلق هو توقع تهديد ما سواء أكان هذا التهديد محدداً أو غامضاً 
  .ولصحتهم النفسية عموماً  ,أبواب التقاعد تهديدا لحالتهم الاقتصادية والاجتماعية

السلبية للذات وبذل الجهود لتصحيحها , يجعل الفرد اكثر ميلا التعرف على الجوانب  ويعد    
يجري تحديد الجوانب السلبية, مثل اخطاء و  .للنجاح في عملية التوافق مع نفسه ومع مجتمعه

التفكير والتوصل الى الافتراضات الاساسية غير المنطقية لدى الفرد من خلال عملية الارشاد 
في  تأثير برنامج ارشادي سلوكي معرفي مختصر: رف على عتيهدف البحث الحالي ال .النفسي

 :من خلال التحقق من الفرضيات الآتية ,الموظفين قبيل سن التقاعدخفض حالة القلق لدى 
 لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموتين التجريبية والضابطة في الاختبار القبلي . أ

  .لتقاعدالموظفين قبيل سن الدى على مقياس حالة القلق 
 لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي . ب

 .الموظفين قبيل سن التقاعدلدى على مقياس حالة القلق 
وزعت بصورة عشوائية , موظف من الذكور( 22)من التجريبية تكونت عينة البحث      

موظفين من ( 32)التجريبية والضابطة ولكل منهمابسيطة ذات توزيع متساوي على المجموعتين 
الذي بني على وفق  ,طبق البرنامج الارشادي. مديرية الرصافة الثانية-العاملين في وزارة التربية 
إذ تكون البرنامج , ومختصر وبشكل مكثف -اسلوب التصور المرئي-النظرية السلوكية المعرفية
واسفرت , امج الارشادي عولجت البيانات إحصائياً نر وبعد انتهاء الب. من أربع جلسات ارشادية

 :النتائج على ما يأتي
 لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموتين التجريبية والضابطة في الاختبار القبلي . أ

 . الموظفين قبيل سن التقاعدلدى على مقياس حالة القلق 
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على  والضابطة في الاختبار البعديهناك فروق ذات دلالة احصائية بين المجموتين التجريبية  . ب
يشير  وهذا. ولصالح المجموعة التجريبية. الموظفين قبيل سن التقاعدلدى مقياس حالة القلق 

   .ذو تأثير فعالالى أن البرنامج المعد لهذا الغرض 
 

Abstract  

          The research aims to identify the Effect of the program of counseling 

behavioral cognitive Short-term in the state anxiety among the staff in 

retirement age, through the  

verification of the following assumptions: 

There are no statistically significant differences between the  the two 

groups (the experimental and the control groups ) in the state anxiety  in the 

pre-test. 

There are no statistically significant differences between the  the two 

groups (the experimental and the control groups ) in the state anxiety on the 

post test. the experimental sample consisted of 20 male employees, 

distributed randomly simple, equal distribution of the experimental and 

control groups. Each group  10 staff working in the Ministry of Education - 

Rusafa second. 

Indicative Programme, which was built according to the theory of cognitive 

behavioral, (Orgins of the visual imagery technique). It is the program of 

four sessions. After the end of the counseling program data were 

statistically treated. The results the following: There are no statistically 

significant differences between the  the two groups (the experimental and 

the control groups ) in the state anxiety  in the pre-test. There were 

statistically significant differences between the the  the two groups (the 

experimental and the control groups ) in the state anxiety on the post test. 

For the experimental group. This refers to that prepared for this purpose is 

an effective impact of the program. 

 
 :مشكلة البحث

رافق القلق الإنسان منذ بدء الخليقة حتى يومنا هذا, إلا أن حجم الإحساس به أو عدد       
الماضي ظهر في القرن ف( أ :2000العكيلي, )مثيراته ونوعيتها قد اختلفت تبعاً لارتقاء الإنسان 
بد الخالق, ع) في ,(Spielberg, 1972, P.4)كمشكلة أساسية وموضع دائم للحياة العصرية 

إذ وصفت حياة الإنسان في هذا العصر من النمط الذي يغذي القلق ويشجعه,  (.25 :1987
فهي تتسم بتعقد أسبابها, وأساليبها, (. 29, ص3991المالح, )مقارنة بنمط الحياة البسيطة, 

ن ولاشك أن حياة على هذا النسق لا تخلو م. والسرعة في التغير نتيجة التطور العلمي الهائل
ن تلك التطورات رافقتها مشكلات  (.5-4, ص1977عبد الغفار, )التوتر والضيق والقلق  وا 
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وصراعات, وولدت الكثير من التحديات الثقافة والاقتصادية, وكثرت المطالب الفردية 
 مفهوم ويتعلق .سمي العصر الحديث بعصر القلقلذا (. 221, ص1998إبراهيم, )والاجتماعية

استجابة  عند المشاعر هذه وتزداد ,والضيق والهم والتوتر والعصبية الخوف بمشاعر كحالة القلق
     .(2015:3 ,وحمادنة, قواسمة)نفسي لضغط التعرض أو ,جسمية لأخطار الفرد

حساس وشعور وتفاعل مقبول ومتوقع تحت ظروف  يعد            القلق في حد ذاته ظاهرة طبيعية وا 
وكذلك حفظ الحياة, لكن متى يشكل  ,ئف حيوية تساعد على النشاطمعينة, وأحياناً يكون للقلق وظا

, 1982عزت, )القلق مشكلة بالنسبة للفرد؟ وذلك حين يكون خوفاً دون سبباً ظاهراً أو سبباً مفهوماً 
فالنظريات التي فسرت القلق أشارت الكثير منها صراحة أو ضمناً إلى أن أحد مصادر القلق  (.99ص

  (.Epstein, 1972: P.314)سواء أكان هذا التهديد محدداً أو غامضاً  ,هو توقع تهديد ما
 تهديداً يتوقعون الافراد الذين هم على أبواب التقاعد  فيوتتحددت مشكلة البحث الحالي             
أن من أهم المشكلات النفسية للمسنين  إذ, الاقتصادية والاجتماعية ولصحتهم النفسية عموماً  ملحالته
الأسباب الجسمية والعقلية والاجتماعية والاقتصادية التي تهيئ مناخاً نفسياً مشحوناً بالقلق  تفاعل

والتوتر والصراع وتختلف درجته أيضاً تبعاً لظروف حياة المسن ومدى اهتمام المحيطين به وتكوينه 
 (.64, ص2000حسن وفهمي, )النفسي 
التي تصف افراد هذه , لافكار النمطية عنهاإلى انتشار ا السن في التقدم مشكلة وتعود       

وبالتالي فإن . والجمود وضعف الذاكرة, والسلبية, والخرف والمرض, والإعتمادية المرحلة بالعجز
فكثيراً ما يشعرون بأنهم غير مفيدين وغير  .الكباربتلك الافكار تؤثر سلبا على  ةالمرتبط شكلاتال

ض المواقف الكئيبة في منتصف العمر أو كبر العمر مرغوب فيهم, ومن ثم فحينما يواجهون بع
يسيطر عليهم القلق والاكتئاب, ويبدأون في التفكير والتأمل الذاتي بدرجة متزايدة وينصتون إلى ما 

 (.645, ص1986دافيدوف, )الوقت المتبقي لهم في الحياة "بداخلهم حيث يفكر الكثير منهم في 
فقدان المنزلة, وفقدان ب ونيشعر  مهأزمة, لأن معها توافقتقاعد والحالة اللتقبل المسنين يعد وبالتالي 

كما يؤثر هذا الامر على الجوانب  (.562, ص1984بيسكوف, )الهوية ووقت الفراغ غير المنتج, 
الاقتصادية من خلال انخفاض المستوى المعيشي لهم نظراً لانخفاض رواتبهم التقاعدية, وبالتالي 

مما ينعكس سلبا على الحالة النفسية , ين يؤدي الى حالة ارباك في للأسرةفإن الوضع الجديد للمسن
على اسرهم مقارنة  إذ أن معظم المسنين لا يستطيعون ان يسدوا احتياجات و متطلبات الانفاق, لهم

بوضعهم قبل التقاعد فضلًا عن الانفاق على الجوانب الصحية كالعلاج في حالة المرض و شراء 
هذا اذا ما علمنا ان اغلب المسنين هم مصابين بالامراض وفي . لزمات الطبيةالادوية و المست

نفس الوقت نجد ان البعض الآخر من المسنين معرضين للإصابة بالأمراض لاسيما الامراض التي 
ويتطلب هذا الامر من الدولة اولًا و عوائلهم ثانياً , تقديم الدعم . ترافق مرحلة التقدم في العمر

دف التخفيف عن معاناتهم لكونهم يمثلون ثروة غنية لا يمكن التفريط بهم نظراً لما المادي به



 ثانيالعدد ال........ 1029....... مجلة كلية التربية -الجامعة المستنصرية

123 

يمتلكون من خبرات و تجارب في مختلف جوانب الحياة , وان اي اهمال او تفريط في حقهم  يمثل 
 ( .40,41: 2011 ,المولى)خسارة بشرية لمجتمعهم  

, ا الامر نتيجة للزيادة في أعدادهم في العالموجاء هذ, تناولت دراسات عديدة عينة المسنين       
ولا . استدعت الحاجة محاولة فهم الطرائق والأساليب التي يتوافق بها المسنون مع شيخوختهملذا 

سيما ما يتعلق بفقدان شريك حياتهم وذويهم وأصدقائهم وصحتهم الجسمية وقلة مشاركتهم الفاعلة 
فأشارت  (.Eysenck, 2000, p.480)للتقدم في العمر في المجتمع ومسايرة التغييرات السلبية 

إلى أن المسنين الحاصلين على درجات تعليم عالية على وفق Thomas (1995 )توماس دراسة 
يجابية في  أنموذج أريكسون لتكامل الأنا قد حققوا مكاسب إيجابية متنوعة في حياتهم السابقة وا 

ديدة مما ساعدهم على تحقيق تكامل الأنا لديهم الرضا عن الحياة وتوظيف تجاربهم في خبرات ج
(Thomas, 1995, p.226.)  ووجد ليتلLittle (1995 ) أن المسنين الحاصلين على درجات

تعليم عالية يحسن تقدير الذات لديهم ويسهم إيجابياً في نموهم النفسي ونشاطهم العقلي وينمي 
وتوصلت ليو  (.Little, 1995, p.2970)ن الإحساس بالنضج والعناية بالأنا والاهتمام بالآخري

Liu (1995 ) إلى أن عينة من النساء المسنات اللواتي حققن ذواتهن في مراحل النمو النفسي
والاجتماعي على مقياس أريكسون سجلن درجات على مقياس التحمل النفسي وتقدير الذات أعلى 

وعن (. Liu, 1995, p.3414)من زميلاتهن اللواتي حققن درجات واطئة على المقياس نفسه 
وآخرون إلى أن استجابات المسنين  Wagnerعلاقة قلق الموت بالشيخوخة فقد توصلت فاكنر 

على مقياس قلق الموت تتأثر بأنماط شخصياتهم ودرجة تحقيقهم لذواتهم, حيث جاءت الاستجابات 
ا توصل هيكسون كم (.Wagner et al., 1984, pp.1235-1241)متباينة تبعاً لهذا المتغير 

Hickson  وآخرون إلى وجود علاقة ذات دلالة إحصائية إيجابية بين مركز السيطرة الداخلي
 Hickson et)والخارجي لدى المسنين مع متغيرات أخرى مثل العمر والجنس والرضا عن الحياة 

al., 1989, p.99.) هل: لآتيومما تقدم ذكره تتحدد مشكلة البحث الحالي بالاجابة عن السؤال ا 
يؤثر البرنامج السلوكي المعرفي المختصر في خفض حالة القلق التي تنتاب الموظفين قبل سن 

 التقاعد؟
 :أهمية البحث
رؤية الذات بمفاهيم غير واقعية, يمكن ان تعد جسراً للفجوة بين الموقف الحقيقي والمثل  إن

س باللاانتماء, ومن ثم الشعور الثقافية والاجتماعية وبين ضعف الانسجام مع الآخرين والإحسا
الى ان التعرف على الجوانب السلبية ( Heine,2002)وبهذا يشير  .والقلق .باليأس والاحباط

للذات وبذل الجهود لتصحيحها، يجعل الفرد اكثر ميلا للنجاح في عملية التوافق مع نفسه ومع 
شأن أهمية الإرشاد , بهذا ال Munro,9191 مونرو فيؤكد (.Heine, 2002 ,p:3)مجتمعه 
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لإيمانه بان لدى الأفراد حاجات اساسية لا يستطيعون تحقيقها الا من خلال الإرشاد , فهم 
يحتاجون الى المساعدة المباشرة لفهم الذات والتوافق النفسي والاجتماعي والتعرف على حقيقة 

غيير سلوك الفرد الى مشكلاتهم ووضع الحلول الناجحة, اذ ان الإرشاد المؤثر والفعال قادر على ت
 (.Munro,1979,p:56)الافضل 
تشير الدراسات التي تناولت الارشاد والعلاج النفسي في العالم إلى أن العلاج السلوكي من       

فيؤكد أن العلاج المعرفي قد " بيك", أما ( 83: 1969أيزنك,)أكثر أنواع العلاج النفسي انتشارا 
, وقد ثبت من ( :PP 194-198 Beck,1993)العلاج النفسياستوفى المعايير المطلوبة لنظام 

أنه فاعل في معالجة الاكتئاب واضطرابات "  روزنباوم وآخرين" خلال التجارب والبحوث مثل دراسة
المعدل تؤيد كفايته, إذ أدى إلى " بيك"القلق والنتائج التي توصلوا إليها من خلال تطبيق أنموذج 

 Rosenboum &Others) : (15-14تعلم للتفكير الصحيتحسن في حالات الكآبة وظهور 
1994, 
مما يستدعي خلق , عنصراً ثميناً في المجتمع وركناً مهماً في تنميته ونيشكلالمسنون بما أن       

وكما يرغبون  ,من العمل والمشاركة والعيش في مجتمعاتهم أطول مدة ممكنة همالظروف التي تمكن
ولا سيما بعد إحالتهم على  (.22, ص1999الراوي, )أفضل لتحقيق حياة سعيدة وشيخوخة 

فضلًا عن .  وكذلك ألاحساس بالوحدة والفراغ, يفقد جزءاً من ما كان يتقاضاهإذ أن الفرد , التقاعد
ذلك فانه يشعر ويتعايش مع مشاعر الفقد سواءاً أكانت تلك المتعلقة بفقدان الأصدقاء والزملاء في 

إذ أن المسن يدور , لوظيفــــة والقدرة على الكسب وفقدان الهدف من الحيــاةوكذلك فقــدان ا, العمل
ثم يبدأ بالشعور بأن زمن , ظهره للحيــاة بعد أن كان مقبلًا عليها ومستئنساً بها ومتمسكاً بأذيالها

 وبالتالي فهو مقبل على مجهول لايعرف, الرحيل قد آن وأن النضــــارة قد هجرته والقوة قد خذلته
 (.3 : 2008,المحمداوي) كنهه ولايدري ماذا سيئول اليه المصير

لذا تبرز أهمية البحث الحالي من خلال تسليط الضوء على هذه الشريحة المهمة من كبار 
السن بما لديها من خبرات تضفي على الحياة بصورة عامة وواقع المؤسسات بصورة خاصة نوعا 

فضلًا عن  .وتهدد استقرارها وديمومتها, تي قد تعصف بهامن الخبرة في التعاطي مع المتغيرات ال
استخدام التعرض لمشكلة القلق الناجم عن قرب الاحالة على التقاعد والمساعدة على تخطي هذه 

  .المرحلة بسلام من خلال اعداد برنامج ارشادي مختصر وضمن المنحى السلوكي المعرفي
 :هداف البحثأ

 :على عرفتيهدف البحث الحالي ال    
الموظفين قبيل سن لدى  تأثير برنامج ارشادي سلوكي معرفي مختصر في خفض حالة القلق

 :من خلال التحقق من الفرضيات ىالآتية التقاعد
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 لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموتين التجريبية والضابطة في الاختبار القبلي . أ
  .اعدالموظفين قبيل سن التقلدى على مقياس حالة القلق 

 لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين المجموتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي . ب
 .الموظفين قبيل سن التقاعدلدى على مقياس حالة القلق 

 

 :حدود البحث
من  .2016-2015للعام  ,التربية في جمهورية العراق يتحدد البحث الحالي بموظفي وزارة       

 .من الذكور فقط( 62-60)تراوح أعماره بينكبار السن الذين ت
 :وكما يـأتي ,عرف الباحثان المصطلحات التي وردت في عنوان البحث :تحديد المصطلحات

الاستجابة التي يحدثها المتغير "على أنه Pearl( 2001)بيرل عرفه :  The Effectتأثير1- 
( 2001)بيرل  احثان تعريفويتبنى الب .(Pearl, 2001, P 1" )المستقل في المتغير التابع

Pearl. 
هو مجموعة أو سلسلة من النشاطات , Murray, 1976: عرفه موراي :Program  برنامج 2-

أو العمليات التي ينبغي القيام بها لبلوغ هدف معين, وهدف البرنامج هو تنظيم العلاقة بين أهداف 
 ,Murray: موراي احثان تعريفويتبنى الب (.2002: 15, الخالدي)الخطة ومشروعاتها وتنفيذها 

1976. 
وم انبكمي"يعرفه "  Psychotherapy Cognitive-Behaviorالعلاج سلوكي معرفي  -3

التعرف :أنموذج المعالجة المعرفية التي تسير وراء عملية لتحقيق ثلُاث خطوات " هو"  1997
ا , تنفيذ مناهج تعديل على الأفكار الخاطئة التي يحملها المريض, ومواجهة هذه الأفكار وتحديه

 ". وتغيير هذه الأفكار واستبدالها بأفكار معقولة ومن أهدافه إدارة الذات وضبط التوتر
 (Meichenbaum,1993 :P139) .أما . تعريفاً نظرياً  1997نبوم كمي ويتبنى الباحثان تعريف

ي تندرج على التصورية والت اتطانشأسلوب منظم يتضمن عدد من الهو التعريف الاجرائي فهو 
 .شكل خطوات موجهة

ومشاعر انفعالية  تغيرات جسمية," بأنها   Clark 1990 "كلارك"يعرفها  :  Anxietyالقلق 4- 
  Clark ,et,al,1990:P" )حدثت استجابة للمثيرات الداخلية والخارجية التي فسرت بشكل سيئ

أما التعريف الاجرائي فهو  .اً تعريفاً نظري  Clark 1990 "كلارك ويتبنى الباحثان تعريف (.24:
 .مقدار الدرجة التي يحصل عليها المستجيب على مقياس حالة القلق

 الوقت محدودة هو طريقة2012 , تعرفه الخالدي Short-term Therapy :مختصر علاجال5 -
المطلوبة  الأهداف إلى للوصول والتدرج الموجه والنشاط الحاضر على والتركيز بالواقعية تتميز

 .تعريفاً نظرياً 2012 , الخالدي ويتبنى الباحثان تعريف   (.110: 2012 ,لخالديا)
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هو احالة الشخص الذي يصل الى سن الستين 1991 ,خليفةعرفه :  Retirements التقاعد - 6
اثناء أداء مهامه الوظيفية و يحصل على المعاش و قد يؤدي الى اثار سلبية على المتقاعد منها 

 ,خليفة ويتبنى الباحثان تعريف(. 31: 1991 ,خليفة)ية وفقدان مكانته وأصدقائهِ العزلة الاجتماع
1991. 

 
 :إطار نظري

ارتبط القلق بالإنسان منذ وجود الخليقة إلى درجة أنه بات يدرك أن لا حياة بلا قلق أو أنه أحد     
من آية في القرآن  علامات الحياة ,فقد ورد الخوف الذي هو درجة من درجات القلق والهم في أكثر

الذي أطعمهم من جوع وآمنهم )الكريم, إذ يصف الأمن بأنه نعمة مثلها مثل الطعام في قوله تعالى 
  (.3سورة قريش أية )من خوف 

الى ان القلق يعد نتيجة مباشرة للطريقة التي يفكر بها ( Ellisو Beck) يشير كل من        
ن القلق ما هو نتاج أب  Ellisويفترض اليس. دةالشخص وليس بالضرورة لخصائص خارجية مهد

للتفكير غير العقلاني الذي يتبناه الانسان, فهو يرى إن المشكلات النفسية لا تنجم عن الأحداث 
وانما من تفسير الإنسان وتقيمه لتلك الاحداث والظروف التي , والظروف بحد ذاتها

 (.254:  1995الخطيب , .)خبرها
يرى بأن حالة القلق التي يعيشها الفرد هي نتاج لأنماط التفكير الخاطئة التي  اما ميكنيوم فهو     

وبالتالي فأن الفرد يعيد صياغة الأحداث , تبلورت من الحديث الذاتي الذي يلقن الفرد نفسه به
واذا ما . يفضي الى نشوء القلق والتوتر المستمرين, بحسب ما يلقن نفسه من حديث ذاتي سلبي

على هذه القناعات يتحول القلق من حالة عرض الى قلق عصابي يصعب التخلص  استمر الفرد
 (.32:  2232الدفاعي, ) وربما يصبح القلق حالة مصاحبة لاضطرابات اخرى , منه
 : القلق حالة

 بأنها حالةSpielberger , 1977سبيلبرجر ويعرفها , كحالة القلق بإسم البعض يسميها       
 أو الموت أو الامتحان كموقف , ذاته يهدد لموقف ركه ا إد عند الإنسان بها يشعر مؤقتة انفعالية
 عبد) التهديد لمواجهة ويستعد بالتوتر, ويشعر رادي, الإ العصبي جهازه فينشط , إلخ...الحرب
 ويعتمد بطبيعته, موقفي ظرف عن عبارة القلق حالة أن أي. 120 ): 1997 , الله عبد و ,الرحمن
 مصدر أنها على الفرد يدركها التي والمواقف . الضاغطة الظروف على ومباشرة أساسية بصورة
 كفافي)للمواقف التهديد راكإد على القلق مستوى حالة ويتوقف لديه القلق حالة تستثير تهديد

 في خطورة درجة من فرد كل يستشعره لما تبعا الحالة هذه شدة وتختلف (.576 : 1990, وآخرون
 مؤقتة تكون القلق حالة أن من الرغم وعلى. (133: 1998 ,القريطي)هيواجه الذي الموقف
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 كذلك تبقى وقد ملائمة, منبهات تستثيرها الفرد عندما وتعاود تتكرر إنهاإلا  غالبا, الزوال وسريعة
  (. 73 :2000 ,زهران) لها المثيرة الظروف استمرت ما إذا إضافيا زمنا
 وجود فعند . إليسعلى وفق رأي  وسلوكية وانفعالية معرفية اتاستجاب ,بتتابع القلق حالة وتمر     
خطر  مصدر أنها على معرفيا وتقييمها إدراكها يتم داخلية إشارات وجود أو ضاغط, خارجي مثير
حالة  فعل رد - الخطر إدراك - ضغط : الآتي التتابع في ويسير القلق, حالة فعل رد هناك يكون
 .(147:1997 , الله عبدو الرحمان  عبد)القلق

 
 Behavioral cognitive counseling :الارشاد السلوكي المعرفي

يبحث الإرشاد السلوكي المعرفي في زيادة فاعلية الفكر الذي وراء السلوك وتعديل الطريقة التي     
تعدل سلوكه الى افضل , والمنطق وراء هذا الاتجاه هو الصلة التي يعلى اساسها يفكر الشخص ل

والمؤثر الاخر . ريقة التي يظن الفرد أنه يفكر بها وبين استجاباته وسلوكه في الواقعوضحت الط
 Rational – Emotiveوراء ظهور هذا الاتجاه هو التوجه العقلاني في العلاج  ىقو لاا

psychotherapy   البرت الس" الذي ارتبط باسم "Albert Ellis    حدث هذا التحول الذي يمثله
وقد حدث ان . المعرفي في غمار التقارب بين الاتجاه السلوكي والاتجاه المعرفي  العلاج السلوكي

كما ان التوجه المعرفي  اهتالسلوكية وجدت في المنهج المعرفي دعماً كبيراً لضمان فاعلية فنيا
ير غير المعرفي وتحوله من تياستثمر الجهد التدريبي الذي توفره الفنيات السلوكية لتكريس التغي

 (. 1999:303,كفافي)ير سلوكي يي الى تغمعرف
فالمشكلات النفسية ترجع بالدرجة الأساس , الى ان الفرد يقوم بتحريف الواقع والحقائق بناءً على 
مقدمات مغلوطة وافتراضات خاطئة , وتنشأ هذه الأوهام عن تعلم خاطئ حدث في إحدى مراحل 

شف عن هذه الأخطاء الفكرية وتعلم طرائق اكثر وهنا ينبغي على المرشد المعالج الك. نموه المعرفي
 (. 2000:7بيك , )واقعية لصياغة خبراته 

يرى أصحاب هذا الاتجاه ان السلوك غير المرغوب فيه او المشاعر المحزنة تبدأ مع بدء التفكير  
 (. 1998: 87 ,نصار( )سياق التفكير)وكيفية التفكير ( أي محتوى التفكير)

ج او الإرشاد السلوكي المعرفي جميعها تتفق في الافتراض القائل , ان كما ان نظريات العلا
الاضطرابات النفسية هي حصيلة لعلميات التفكير غير العقلاني وغير التكيفي وان الاسلوب الأمثل 

وفي عملية ( Carighead 1982, p:5)ن في تعديل البنية المعرفية نفسها مكيللتخلص منها 
اذ ان هذه الجوانب جميعها تتفاعل فيما بينها  ,لفصل بين جوانب التفكير تعديل السلوك  لايمكن ا

فالاضطراب الانفعالي ليس حالة وجدانية منعزلة , بل هو عبارة عن جوانب  اً,ويكمل بعضها بعض
وهذا يعني ان ( حركي)والنشاط السلوكي الخارجي ( فكري)متكاملة من النشاط السلوكي الداخلي 
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 .(129 :1998 إبراهيم,)متلاحمان ويتبادلان التأثير والتأثر في علاقة دائرية  التفكير والانفعال
نها أن تخفف الاضطراب أوالعلاج المعرفي بمعناه الواسع يتكون من كل المدخلات التي من ش

وبهذا المعنى , الذاتية المغلوطة  اتالنفسي , عن طريق تصحيح المفاهيم الذهنية الخاطئة والإرشاد
ر الاستجابات الانفعالية غير المناسبة , غير ان بناء الأحكام الخاطئة قد يبدو عادة يييمكن تغ

 اع بعض الخطواتبوعميقة الجذور يصعب الوصول اليها , بحيث يتطلب تصحيحها ات ةصلمتأ
  :2000)بيك ,  )كما يرى  منها

 . ان يدرك الفرد ويعي محتوى تفكيره-أ
 .سويةة المنحرفة والافكار التوافقية الالتمييز بين الافكار اللاعقلاني -ب
 .يةمنطقية باخرى اكثر منطقية وتوافقالاستبدال تلك الافكار غير  - ج
 : 2000بيك, ) ير أي ان  الفرد بحاجة الى تغذية راجعةغيحققه من تما التثبت من صحة  -د

230.) 
وعن الاخرين  يرتكز العلاج السلوكي المعرفي على تعديل افكار المسترشد عن نفسهكما 

وتحديد اخطاء التفكير  واقعيةمن خلال المناقشة والحوار والتدريب على  التفكير بطريقة ايجابية و 
الى الافتراضات الأساسية الخاطئة لدى الفرد من خلال الجلسات الارشادية , كما يعد  لوالتوص

الانتقائي والتعميم  جنتاالتضخيم احد الاخطاء الاساسية في التفكير فضلًا عن التصغير والاست
 (.:131 1995المالح, ), ( سلباً كان ام ايجاباً )والتفكير الحدي المتطرف 
 Orgins of the visual imagery technique   الموجه اسلوب التصور المرئي

يطلب من  إذ ,طريقة احلام اليقظة الموجهة كأسلوب علاج( Robert Desiolle)طور         
حلام اليقظة حول مواضع يطرحها المرشد النفسي خلال حالة الاسترخاء أخرطوا بن ينأالمسترشدين 
 ه للاسلوب على يد عالم النفس ثوبعد ذلك ظهرت تأثيرات اكثر حدا العضلي ,

(Leuner 1959 ) ىجر أ كما .(جهالمو  رئيالتصور الم) وقد اطلق على هذا الاسلوب اسم  (
Leuner ) قلقن حالات ممن المسترشدين الذين يعانون  مجموعة علىمجموعة من الدراسات 

ت هذه الدراسة الى ان حالة الاسترخاء والاستغراق في احلام اليقظة ضفأوتوتر مستمرين وقد 
ذا لم تتداخل معها عوامل نفسية إ ,الموجهة تساعد المسترشدين في تجاوز حالة القلق بوقت قصير

 .(80:  2012الدفاعي , ) خرى أوجسمية 
المعتقدات الأساسية عند ل الى و ن هذا الاسلوب في الوصيو المرشدون المعرف قد وظفو  

 ,الخبرات في مساعدته على التعامل مع الصراعات الداخليةالمسترشد وحثوا على إعادة تفسير 
 :ي هي رئوهناك ثلاث انواع من التصور الم .والتخفيف من حالة القلق لديه
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لمسترشد الذي يقوم من خلال التركيز على الصور ويعتمد في ذلك على ا: التصور العقلي  .3
على تقييم العلاقة  المسترشد ن يساعدأويمكن للتصور العقلي  .عينةمالعقلية الحية حول تجربة 

بأن هذه الخبرات قد تقوى ويعرف ن يستبصر أعلى  هويساعد ,عراض الحاليةوالأ هخبرات نبي
 .في ذهنه

 أمسواء أكانت حقيقية  ,ي من المشاهد الممتعةوهو عملية تصور لأ: التصور الايجابي  .2
على فراد ويساعد الأ ,ويمنع القلق ,ويمكن للتصور الايجابي ان يقلل من التوتر. متصورة

 .لملتعامل مع الأا
وهذا يتطلب من المسترشد ان يتصور نفسه : ب على تصور الهدف او التصور التكيفييالتدر  .1

يطبقها في أن نه قادر على ا  و  ,رشاديةالعملية الإ ناجحاً في التعامل مع كل خطوة في سير
 .( 272:  2012وآخرون ,  ,رفوردإ) المواقف التي تتطلب ذلك 

 
 خطوات تطبيق اسلوب التصور المرئي

ن يتأكد المرشد بأن الوحدة النفسية التي أالموجه  المرئي يتطلب عند البدء بأسلوب التصور 
ينبغي ان يكون تطبيق  كما, دئة والمسترشد يشعر بالارتياحتجري فيها العملية الارشادية تكون ها

 :الآتيةخطوات الالاسلوب على 
وأن يأخذ نفساً  شارة له بأن يغلق عينيه,مساعدة المسترشد على الاسترخاء العضلي من خلال الإ .3

 .عميقاً ويخرجه بطيئاً 
واسطة التكلم بصوت ان تكون بداية اسلوب التصور الموجه بعد الاسترخاء , من قبل المرشد ب .2

والتأكد  ويفضل ان يكون هناك قصة قد كتب المرشد نصها قبل وقت من الجلسة, ,ومريح هادئ
وكذلك العمل على جعل التمارين في الاسترخاء  ,بأن الكلمات تخلق الجو الارشادي المرغوب

 .بسيطة في البداية
ليقود  ,و دقيقتينأ ةغرق دقيقوانما يست ,ينبغي ان يكون التصور الموجه المكتوب ليس طويلاً  .1

حتى وان استغرق  ,متعددة وليس معانِ  ,فقط اً احدو  ان يعطي معنىً  أي ,المسترشد الى التجربة
وانما يكون  ,وان يكون التصور ليس فيه تهديد للمسترشد ولا شيء مخيف ,دقائق( 10)اكثر من 

يوم ربيعي دافئ وجميل,  بالأخضر في بتصور انك تمشي بين العش) واقعي ومحبب ومقبول مثل 
وتسمع اصوات الطيور تغني  ,انت تشعر بنعومة العشب تحت قدميك ودفء الهواء وعطر الزهور

تجلس  وعندما تصل الى الشجرة وقريبة من جدول نهري, ,من حولك, انت تتحرك نحو شجرة كبيرة
  .( Arbuthnott, et al , 2001)  تحتها وظهرك الى جذع الشجر
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وغير مهدد, قبل الانتقال الى المشاهد المكتوبة التي وضعها  اً مألوف ترشد بتصور شيءً السماح للمس .3
ايجاد  ينبغي عليه, أو تتطلب من المسترشد قضية محددة, المرشد والتي تعرض معضلات صعبة

ن ,صيغة معينة لمواجهتها  .مساعدة المرشد في ذلكذلك تطلب  وا 
أن  ايخبر المسترشد من خلاله ذلك بأن ,لتصور الموجهينبغي على المرشد تحضير النهاية لخبرة ا .1

وانه يجب ان يفتح عينيه, عند العد  ,يجعل ذهنه صافي مرة اخرى, أو أخباره بأن التجربة قد انتهت
ومن ثم يسأله كيف كان  ., بعئذ يناقش المرشد خبرة التصور الموجه مع المسترشد( 3)الى الرقم 

-272:  2012,  درفور إ)  ؟ياء التي احبها في ذلك النشاطوماهي الأش ؟شعوره اثناء النشاط
يناقش المرشد مع المسترشد النشاط حتى يصل المسترشد الى الاستبصار في من ثم و  .(273

    .للقلق ةالمواقف التي كانت مسبب
 :هذا الاسلوب هينواع من التصور في أويستخدم المرشدون ثلاثة 

 .ىو تحموتظهر بدون ادراك موجه لل( Spontaneous images) الصور التلقائية  - أ
وهذا يقتضي من المرشدين اقتراح ( Directed images) الصور المدارة من قبل المرشد  - ب

 .صورة محددة حول ما يجب ان يركز عليه المسترشد
وهو يجمع بين نوعين عن طريق اعطاء المسترشد ( Guided Images)الصورة الموجهة  - ج

ح له بتعبئة الفراغات بين البداية والنهاية وبحسب مايعتقده من خبراته التي نقطة بداية ثم السما
وهنا ينبغي ان يكون المرشد في مرحلة التخطيط  ,الجلسات الارشادية لحصل عليها من خلا
خلال وما قام به من عمل  ,الاستقرار وان يتقبل نتائج ما اختاره علىقد شجع المسترشد 

 (.42: 2011كوري, )  النشاطات
 :الارشاد المختصر

الطرائق الإرشادية أو  من احدث( الحل حول المتمركز)المختصر  الإرشادتعد طريقة   
على يد مؤسسه العالم  العلاجية المختصرة, إذ تعود نشأته إلى أوائل الثمانينات من القرن العشرين

اكي بولاية رئيس مركز العلاج الأسري بمدينة ميلو  ((Steve de Shazer, 1984الأمريكي
سهامات الباحثين حول  وعلى الرغم من حداثة النشأة فان تطبيقاته العملية. ويسكنس الأمريكية وا 

تعد دليلا على , الاجتماعية المختلفة التقنيات التي يقدمها ومدى ملائمتها في التعامل مع الفئات
ولا عن العوامل ,طرابية الاض فهذه الطريقة في العلاج لا تستغرق في البحث عن الأعراض. انتشاره

تساهم في القضاء على المشكلة  بقدر ما تتوجه مباشرة إلى الحلول التي,التي ساهمت في نشأتها 
  .أو التخفيف من حدتها أو التكيف مع إفرازاتها
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وهو ,فانه علاج موجه ومباشر نحو الهدف النهائي الذي يسعى له المرشد  ومن هنا 
فسي والاجتماعي مع الذات ومع البيئة المحيطة وبالتالي تحقيق الصحة التوافق الن الوصول إلى

 .(108: 2012, الخالدي)للمسترشدين النفسية
ويمكن تتبع  .دالى انه فعال وبديل للطرق التقليدية للارشعينظر الى الارشاد المختصر      

الرواد في هذا وهو احد ( Milton, 1954) اصول نماذج الارشاد المختصر من خلال ما قدمه 
  .(Shazer, 1984)المجال ولكن الانطلاقة الحقيقية لهذا الاسلوب كانت على يد العالم شازر 

 ,أن الارشاد المختصر له فعاليةإلى ت العديد من البحوث في هذا المجال توصلقد و  
 أشاروقد . المسترشدين الذين يعانون من انواع معينة من الاضطرابات بعضلاسيما عند التعامل 

ثلاث افتراضات رئيسة ترتبط بالاتجاه  (Letrile , et al,1995 )كل من ليترال وآخرون 
ن المشكلة التي يعرضها المسترشد في الارشاد النفسي هي إلهما أو . المختصر للارشاد النفسي

 لاإ ,المشكلة الحقيقية , على الرغم من ان المشكلة يمكن ان ترتبط ببعض القضايا الخفية العميقة
 .(115: 2015 ,نستل) ان يتم استخدام طرق بسيطة ومباشرة متى كان ذلك ضرورياً 
وان يكون المرشدون مهيأين في تقديم  الافتراض الثاني هو ان المسترشد قادر على حل مشكلاته,

ي القدرة لديهم وكيف يمكنهم استخدام حعلى ان يكونوا على وعي بمنا ,المساعدة للمسترشدين
والافتراض الثالث يتمثل في ان التغيير ليس في حاجة الى ان يكون كبيراً ليحدث  .ليةقدراتهم بفاع

 ,نستل)  وتسهم في حل المشكلة ,ةيالفارق, فقد تكون الخطوات الصغيرة نحو التغيير ضرور 
2015 :115).  

ي ف الباحثان كما وجد .بناءً على ما تقدم تم الأعتماد على الارشاد الجمعي المختصر       
كفايته في تعديل السلوك والوقاية من ( اسلوب الصور المرئي الموجه)الإرشاد السلوكي المعرفي 

حالة القلق التي تنتاب الموظف قبيل احالته على التقاعد من خلال تصحيح الافكار الهدامة لديه 
تجارب فضلًا عن ال ,واستبدالها باخرى ايجابية تساعده على رؤية ذاته بمنظار واقعي وعقلاني

لما يوفره من وقت  (.Vyas, 1999 :P:855-856, 875-881)السريرية ذات الضبط المحكم 
كما يطلق عليه هندسة السلوك لأنه يقوم على اختبار المفاهيم ضمن المعالجة التجريبية . وجهد

التي تؤدي إلي تحوير السلوك غير المرغوب فيه إلى سلوك مرغوب فيه, ويتميز العلاج الإدراكي 
أنه يسعى من خلال التعليم الادراكي والتجارب السريرية إلى معالجة الصيغ النفسية الديناميكية ب

بدلالة تركيزها على الوعي ,والبصيرة, والإصلاح بين المعتقدات و المواقف الداخلية وبين الحقائق 
الادراكي  وعلاج بيك" العلاج العاطفي العقلي"الخارجية ,وقد أظهرت العلاجات الادراكية مثل 

 .فاعلية كبيرة باعتبارها علاجات تعليمية معرفية وبشكل متكرر
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 :دراسات سابقة
 (  Woodward & Jones 1980" ) وودوارد وجونس"دراسة 

إعادة تركيب البناء المعرفي,و : هي" تجريب ثلاث فنيات علاجية"ترمي الدراسة  إلى هدف 
أي الجمع بين الطريقتين ) المعرفي السلوكي  –إزالة الحساسية المنظمة , و طريقة التعديل 

على أفراد يتسمون بالقلق , وقد استخدم الباحثان التصميم العشوائي البسيط ( المعرفية والسلوكية 
لتصميم معالجات تجربتها التي تم بتوزيع أفراد العينة بعد أجراء الاختبار القبلي, على أربع مجاميع 

لديهم قلق عام, وهم مرضى من ( أنثى  16ذكراً و 11) اً فرد(  27) بشكل عشوائي  واختير 
مقياس زنج للتقدير الذاتي للقلق ,والمقياس السلوكي : خارج المستشفى , وتضمنت أدوات البحث 

للقلق المعرفي الذي يتم بواسطته التسجيل اليومي للتفكير,ومقياس الخوف وجدول مسح المخاوف , 
الخارجي ,وتألفت المعالجات الثلاث من ثماني جلسات  –لي فضلًا عن مقياس مركز الضبط الداخ

لكل واحدة منها بواقع ساعة وربع لكل جلسة, واستخدم مع المجموعة الأولى فنية إزالة الحساسية 
المنظمة تتضمن الاسترخاء والتدريب عليه ,وبعد تطبيق البرنامج بمعالجات الثلاث,تمت متابعة 

, تم إجراء الاختبار البعدي , وتوصلت إلى تفوق طريقة التعديل المسترشدين بعد مرور شهر واحد 
زالة ) السلوكي على كلا الطريقتين الاخريين إذا كانتا منفصلتين  –المعرفي  إعادة البناء المعرفي وا 

 .(Woodward & Jones 1980), وكان الفرق ذا دلالة إحصائية ( الحساسية المنظمة 
  Poling،  1983 " بولينج" دراسة

مقارنة العلاجات النفسية لتحديد نوع العلاج الجماعي الأكثر فاعلية في خفض "هدف الدراسة 
طالباً, من الطلبة ( 19), وقد تكونت العينة من "القلق, واستحثاث تحقيق الذات باتجاه النمو السوي

رادها أحد المتخرجين من قسم الإرشاد النفسي,تم تقسيمهم على مجموعتين علاجية تجريبية تلقي أف
أسلوبي العلاج, ومجموعتين ضابطتين لا تتلقيا أي نوع من العلاج و استخدمت في القياس 

لقياس " شو ستروم", قائمة التوجه, إعداد "سبيلبرجر", إعداد (السمة–الحالة ) قائمة القلق : الأدوات
نفسي قد سجلوا تحقيق الذات ,وتوصلت إلى أن أفراد المجموعة الذين تلقوا العلاج التحليلي ال

مستويات مرتفعة من القلق كحالة,أعلى من التي سجلها أفراد المجموعة الذين تلقوا العلاج 
المتمركز على العميل, في حين لم توجد أية فروق بين أفراد المجموعتين فيما يتعلق بالقلق 

  .(.Poling 1983: PP.425-428.)كسمة
 

 Borkovec & Mathews، 1987،"بوركوفورك وماثيوس" دراسة 
تعرف تأثيرات تمارين الاسترخاء المصاحبة للعلاج المتمركز على العميل, "هدفها 

,وتكونت عينتها من "والعلاج المعرفي, ودور القلق المنبعث أثناء الاسترخاء في علاج القلق العام
نة, س( 21, 7)سنة, بمتوسط عمري قدره ( 45-18)مشاركا, تراوحت أعمارهم الزمنية مابين (30)
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وقد قسمت العينة على . تم اختيارهم من بين الطلبة والعاملين ممن يعانون من اضطراب القلق
تلقى أفرادها العلاج ( رجال 7نساء,  9)عميلًا, بواقع ( 16)المجموعة الأولي, وعددها : مجموعتين

 6نساء,  8)عميلًا, بواقع ( 14)أما المجموعة الثانية, وعددها . المعرفي مع تدريبات الاسترخاء
أما الأدوات التي . تلقى أفرادها العلاج المتمركز على العميل مع تدريبات الاسترخاء( رجال

مقياس التقدير الذاتي للقلق لـزنج,ومقياس القلق السمة : استخدمها الباحثان فكانت عبارة عن
وقد كانت . ءالمعرفي,وردود الفعل تجاه الاسترخا/ الحالة,ومقياس الخوف,ومقياس القلق البدني

جلسة تتم بشكل فردي , بمعدل جلستين أسبوعيا, بواقع ساعة ( 12)جميع الجلسات لكل مجموعة 
وتوصلت هذه الدراسة إلى نتائج أهمها انخفاض دال في مستوى القلق لدى أفراد .واحدة لكل جلسة

الاسترخاء  المجموعتين وأن الاسترخاء مع الأسلوب المعرفي أظهر تحسناً كبيراً بالمقارنة مع
والعلاج المتمركز على العميل بعد نهاية العلاج, وأظهرت أن العملاء الذين أظهروا قلقاً منخفضاً 

اء أظهروا تحسناً كبيراً بالمقارنة مع العملاء الذين اظهروا درجة كبيرة في أثناء جلسات في الاسترخ
شهر ( 12)من القلق في أثناء جلسات الاسترخاء,و بينت نتائج المتابعة التي استمرت لمدة 

بين المجموعتين في مستوى  2والبعدي 1للمجموعتين , عدم وجود فروق دالة بين القياس البعدي
  (Pp883-888) Borkovec & Mathews  1987القلق  
  ,Christopher 2010كريستوفردراسة 

 العقلية والتكيف الحالة على الجمعية النفسية المعالجة أثر لتعرف علىا تعدف هذه الدراسة 
 ) عن أعمارهم تزيد مشاركاً  ( 65 ) من عينةالدراسة تكونت .السن كبار عند والاكتئاب الاجتماعي

 باستخدام معالجة نفسية مجموعة :مجموعات ثلاث على عشوائياً  وتم توزيعهم , عاماً  ( 60
 مجموعتي تعرضت .ضابطة ومجموعة باستخدام المناقشة الاجتماعية, معالجة ومجموعة التذكر,
أ  .أسبوع 16 ولمدة جلستين أسبوعياً  بواقع علاجية جلسة 32 إلى والمناقشة بالتذكر المعالجة
الاجتماعي  والتكيف العقلية الحالة على للمعالجة إيجابياً  هناك تأثيراً  أن إلى النتائج شارت

 أشارت كما .للاكتئاب هامليتون الاجتماعية ومقياس والكفاءة الخرف مقياس على وذلك, والاكتئاب
 توجه مع القبلي والبعدي بين ما واضح تحسن عليها العلاجية طرأ أن المجموعات إلى النتائج
 .(,Christopher 2010)المتابعة البعدي وقياس اسالقي بين الأداء مستوى لتناقص

جراءاتمنهجية البحث و   :ا 
من المعروف ان البحوث التجريبية من أدق البحوث علمية إذ يمكن ان تستعمل الفرضيات 
الخاصة بالسبب والنتيجة ,ويكون هذا النوع من أكثر الأساليب صدقاً في حل المشكلات التربوية 

وعليه فقد اتبع الباحثان المنحى التجريبي في اختبار فرضيات  .(184 1998:, عدس)والنفسية 
 .البحث الحالي
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 :التصميم التجريبي 
يقصد بالتصميم التجريبي وضع الهيكل الأساس لتجربة ما, فيتضمن وصف الجماعة التي       

 .(80 2000:العيسوي, ) يتكون منها أفراد التجربة وتحديد الطرق التي يتم اختيار عيناتها 
ويتوقف اختيار التصميم التجريبي على طبيعة الدراسة والظروف التي تجري فيها, لذا توجد نماذج 
متعددة من التصميمات التجريبية ينبغي على الباحث اختيار التصميم المناسب لاختبار صحة 

ف هذا ولأجل تحقيق الأهدا (.112: 2000عبد الحفيظ وباهي, ) النتائج المستنبطة من الفروض 
المتوخاة من البحث الحالي, أتبعت الباحثة التصميم التجريبي ذا المجموعتين التجريبية والمجموعة 

  .يوضح ذلك( 1)والشكل. ذات الضبط الجزئي الضابطة

 
 (1)شكل

 التصميم التجريبي
 

 :البحث مجتمع
  العراقية في دولة تربيةالة وزار  بموظفي الحالي البحث مجتمع تحدد      
 .موظفة (205640)و, موظف (136648) بواقع, موظف وموظفة (342288)عددهم غوالبال

 : عينة البحث
 .العينة الاحصائية . أ

 وبواقع العشوائي الطبقي بالاسلوبالبحث  عينة باختيار انالباحث قام
من محافظة بغداد وديالى وواسط وبابل  الاناث من (150)و الذكور, من (150) موظف (300)

وليم زونج )ثبات مقياس حالة القلق لالصدق و مؤشرات اللاستخراج . ثنىوالم والقادسية
Zung,1994.) 

بالطريقة ( 2والكرخ 2الرصافة)تم اختيار محافظة بغداد ثم اختيار مديرية : العينة التطبيقية . ب
إذ  ,(التجريبية والضابطة) لغرض تطبيق المقياس واختيار عينة التجربة ,الطبقية العشوائية

 . سنة (62-60)موظف من الذكور فقط والذين تراوحت اعمارهم ( 100)لعينة منتكون هذه ا

 (قبلي)قياس القلق 

 مجموعة تجريبية

 (بعدي)قياس القلق 

 مجموعة ضابطة
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تم إختيار الافراد الذين حصلوا على درجات , طبيق المقياستبعد  -: عينة البحث التجريبية .ج
( 58)وبلغ عدد هؤلاء وهي تشير إلى مستوى عالي من القلق , (59-48)عالية على مقياس القلق

وزعت على , موظف ( 20)نة منهم بالطريقة العشوائية البسيطة بمقدار ثم سحبت عي, موظفاً 
 ((. 10)والضابطة( 10)التجريبية)عينتين 

 :أداتا البحث
 :مقياس القلق: أولاا 

المعرب من  (Zung. W: 1994وليم زونج )لغرض تشخيص القلق تبنى الباحثان مقياس      
يحدث أحياناً , (1)يحدث نادراً {أربعة بدائلفقرة وب( 20)الذي يتكون من , (2008 ,ربيع)قبل 

(. 5,6,13,17,19)وتعكس هذه الدرجات في الفقرات} (4)يحدث دائماً ( 3)يحدث كثيراً , (2)
 .درجة( 50)وبمتوسط فرضي (80)إلى( 20)تراوحت الدرجات من

 .أي أن الافراد لايعنون من القلق, فما أقل المستوى السوي( 35)تمثل الدرجات 
 .مستوى متوسط من القلق( 47-36)لدرجاتتمثل ا

 .مستوى عالي من القلق( 59-48)تمثل الدرجات
 .(2008: 574 ,ربيع)فما أعلى المستوى المرضي من القلق( 60)تمثل الدرجات 

  حساب القوة التمييزية للفقرات 
نيا من الأفراد , إذ أن يقصد بالقوة التمييزية للفقرة قدرتها على التمييز بين الفئة العليا والفئة الد     

معامل التمييز العالي الموجب للفقرة يعني أنها تميز بين الفئتين المتطرفتين ,وهذا يعني أن الفقرة 
(. 293 :2000عودة, ) تسهم مساهمة فعالة في قدرة المقياس على الكشف عن الفروق الفردية 

نة يتناسب حجمها وعدد الفقرات المراد ولحساب القوة التمييزية للفقرات تحتاج عملية تحليلها إلى عي
 :وتم اتباع الخطوات الآتية. تحليلها 

 .تحديد الدرجة الكلية لكل استمارة  .3
 .ترتيب الاستمارات من أعلى درجة إلى أوطأ درجة  .2
من %( 23)من الاستمارات الحاصلة على الدرجات العليا في المقياس, والـ%(27)تعيين الـ .1

 .لدرجات الدنياالاستمارات الحاصلة على ا
%( 27)استمارة , وبلغت نسبة الـ( 300)وبناءً على ذلك فقد بلغت عينة التحليل الاحصائي     

استمارة لكل مجموعة , وعليه فأن عدد الاستمارات التي خضعت للتحليل الاحصائي كانت ( 81),
 (.1)كما في الجدول.استمارة ( 162)قد بلغت 

 
 

 
 



 ثانيالعدد ال........ 1029....... مجلة كلية التربية -الجامعة المستنصرية

113 

 مقياس القلق القوة التمييزية لفقرات(1)جدول

 t-testالقيمة التائية  المجموعة الدنيا المجموعة العليا ت
 حسوبةالم

 
 التباين الوسط الحسابي التباين الوسط الحسابي

1 3.164 0.780 2.182 0.731 8.160 
2 3.0711 0.802 2.5010 0.730 4.830 
3 2.480 1.300 1.382 0.411 8.461 
4 3.4112 0.392 3.211 0.322 4.821 
5 3.551 0.450 3.033 0.481 5.770 
6 2.721 1.254 2.411 0.690 2.211 
7 2.340 1.070 1.450 0.471 7.422 
8 2.452 1.121 1.420 0.522 7.920 
9 2.321 0.970 1.532 0.602 6.583 
10 3.560 1.162 3.191 0.562 3.701 
11 2.590 0.943 1.820 0.574 6.411 
12 3.344 0.652 2.441 0.670 6.921 
13 3.1611 0.430 2.514 0.540 6.534 
14 3.544 0.373 3.081 0.452 5.111 
15 2.312 0.532 1.901 1.041 2.932 
16 2.422 1.011 1.442 0.603 7.541 
17 3.371 1.120 2.970 0.851 3.331 
18 1.800 1.133 1.231 0.202 5.181 
19 3.532 0.451 2.422 0.870 10.11 
20 2.751 1.114 1.561 0.722 9.151 
  علاقة الفقرة بالدرجة الكلية للمقياس:-  
يمكن التحقق من صدق المقياس من خلال أرتباط فقراته بمحك خارجي أو داخلي,وأفضل      

والمقياس الذي تنتخب  ,(Oppenhei,1987,p:211)محك داخلي هو الدرجة الكلية للمقياس 
ولحساب العلاقة . (Lindquitst,1951,p: 221)يمتلك صدقا بنائيا  فقراته على وفق هذا المؤشر

. الأرتباطية بين درجات أفراد العينة على كل فقرة من فقرات المقياس وبين الدرجات الكلية عليه 
على أفراد العينة نفسها المستعملة لحساب القوة التمييزية البالغ . استعمل معامل ارتباط بيرسون

 .تمارةاس(  300) عددها 
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 (2)جدول 
 نتائج علاقة الفقرة بالدرجة الكلية

رقم 

 الفقرة

معامل 

 الارتباط

رقم 

 الفقرة

معامل 

 الارتباط

رقم 

 الفقرة

معامل 

 الارتباط

رقم 

 الفقرة

معامل 

 الارتباط

1 0.278 6 0.297 11 0.395 16 0.430 

2 0.447 7 0.310 12 0.361 17 0.554 

3 0.401 8 0.294 13 0.303 18 0. 439 

4 0.308 9 0.391 14 0.425 19 0.510 

5 0.412 10 0.316 15 0.417 20 0. 435 

  Reliabilityالثبات    
لى درجة استقراره عبر الزمن , فهو يعبر عن مدى    يشير الثبات إلى دقة المقياس, وا 

حوثة في قياس المفهوم أو الظاهرة المب Repeatability, والتكرار   Consistencyالاتساق  
طريقة إعادة  تاستعمللاستخراج معامل الثبات و . (Good Win,1989.p:455 )نفسها  

وتم ذلك من خلال تطبيق المقياس . في حساب الثبات Test-Re Test Methodالاختبار  
عادة تطبيقه بفارق زمني مقداره  يوما , و باستعمال معامل ارتباط بيرسون  بلغ معامل (  20) وا 

 .وهو معامل ثبات جيد, ( 0.83) الثبات 
 :البرنامج الارشادي: ثانياا 
( التصور المرئي الموجة)لقد اعد البرنامج في فنياته بالاعتماد على الاسلوب السلوكي المعرفي     

( 60)جلسات ارشادية زمن كل جلسة( 4)يتكون من ( Leuner,1959)الذي طوره عالم النفس
بواقع . يتناول فيها المشاركون الحلويات والمشروبات الغازية دقائق( 10)يتخللها فترة استراحةدقيقة 

وقد عرض البرنامج الذي على مجموعة من . جلستين في الاسبوع واسلوب ادارة الجلسات جمعي
 .المتخصصين في مجال الارشاد النفسي

بية في أما مكان عقد الجلسات الارشادية وموعدها حدد بعد الاتفاق مع أفراد المجموعة التجري    
صباحاً وباشراف ( 11)الوحدة الارشادية التابعة إلى كلية التربية الجامعة المستنصرية الساعة

وتضمنت نشاطات البرنامج بعض , قام الباحثان بتطبيق المقياس وتنفيذ نشاطات البرنامج .الباحثان
مل مع أعراض التي تبين لأفراد المجموعة كيف يتم التعا. ((2)انظر ملحق ) المساعدة الفنيات
 .والجدول الآتي يوضح الجلسات الارشادية وتاريخ انعقادها .القلق

 (3)جدول

 الجلسات الارشادية وتاريخ انعقادها
 مكان انعقادها وقت انعقادها تاريخ انعقادها الجلسة

 الوحدة الارشادية صباحا  ( 11) 2015/3/2الاثنين  الاولى

 الوحدة الارشادية صباحا  ( 11) 2015/3/4 الاربعاء الثانية

 الوحدة الارشادية صباحا  ( 11) 2015/3/9الاثنين الثالثة

 الوحدة الارشادية صباحا  ( 11) 2015/3/11  الاربعاء الرابعة
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 :الوسائل الإحصائية
       .لاستخراج القوة التميزية لفقرات مقياس القلق : t-testالاختبار التائي لعينتين مستقلتين 1 .
استعمل لاستخراج علاقة الفقرة بالدرجة  : Person – Correlationتباط بيرسون معامل ار 2 .

 .الكلية لمقياس القلق ومعامل الثبات بطريقة أعادة الاختبار
استعمل في الاختبار القبلي  :للعينات الصغيرة الحجم Mann-Whiteneyوتني -اختبار مان3 .

والاختبار البعدي على مقياس القلق بين .   ابطةعلى مقياس القلق بين المجموعتين التجريبية والض
 .المجموعتين التجريبية والضابطة

 : عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها
تحقيقاً . الهدف الاول  يتمثل في اعداد برنامج ارشادي سلوكي معرفي لخفض اعراض القلق     

في المختصر وتطبيقه على افراد لهذا الهدف قام الباحثان باعداد البرنامج الارشادي السلوكي المعر 
 (.2)انظر ملحق , المجموعة التجريبية

أما الهدف الثاني فيتمثل هذا الهدف في التعرف على اثر البرنامج الارشادي السلوكي معرفي     
 :المختصر في خفض اعراض القلق والذي يتم تحقيقه من خلال الفرضيات الصفرية الاتية

ق ذات دلالة احصائية في اعراض القلق بين متوسط رتب افراد لا توجد فرو : الفرضية الاولى
وتم التعرف على دلالة الفروق في اعراض .)المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار القبلي

القلق لدى افراد المجموعتين التجريبية والضابطة قبل تطبيق البرنامج الارشاد المختصر, بواسطة 
للعينات الصغيرة المستقلة وكانت قيمة اختبار, مان وتني المحسوبة استعمال اختبار, مان وتني 

وهي اكبر من القيمة الجدولية التي ( 87.75)بين المجموعتين التجريبية والضابطة تساوي
وبذلك تقبل الفرضية الصفرية وترفض البديلة, وهذا يعني (. 0.05)عند مستوى دلالة( 23)تساوي

في الاختبار القبلي بين افراد المجموعتين التجريبية والضابطة  لاتوجد فروق ذات دلالة احصائية
 .يوضح ذلك( 4)والجدول

 (4)جدول 
 قيمة مان وتني بين افراد المجموعتين في الاختبار القبلي

مجموع  العدد المجموعة

 الرتب

متوسط 

 الرتب

( u)قيمة

 المحسوبة

( u)قيمة

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة

 0.05 23 87.75 7.55 75.50 10 التجريبية

 6.27 62.75 10 الضابطة

فراد المجموعتين التجريبية والضابطة متساوين في حالة القلق لديهم أن إلى أتشير هذه النتيجة      
قبل تطبيق البرنامج السلوكي المعرفي المختصر وبذلك فان افراد العينة التجريبية يعانون من 

لديهم حالة قلقل مستمرة نتيجة شعورهم بانهم سوف ضغوطات الاحالة الى التقاعد مما يسبب 
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يفقدون جزء كبير من المورد المالي والاقتصادي الذي يساعدهم على تجاوز كثير من المشكلات 
  .الاسرية والاجتماعية

الذي ينص على أنه لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين رتب افراد  :أما الفرضية الثانية     
أي بعد تطبيق البرنامج الارشادي السلوكي , بية والضابطة في الاختبار البعديالمجموعين التجري
بان هناك فروق ذات , اظهرت نتائج اختبار مان وتني, على المجموعة التجريبية معرفي المختصر

دلالة احصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة 
وهي ( 14.77)ضعت للارشاد, اذ كانت قيمة اختبار مان وتني المحسوبة تساويالتجريبية التي خ

وبذلك ترفض الفرضية , (0.05)عند مستوى دلالة( 23)اصغر من القيمة الجدولية التي تساوي
 .يوضح ذلك( 5)الصفرية وتقبل البديلة والجدول

 (5)جدول
 الاختبار البعدي قيمة مان وتني بين افراد المجموعتين التجريبية والضابطة في

مجموع  العدد المجموعة

 الرتب

متوسط 

 الرتب

( u)قيمة

 المحسوبة

( u)قيمة

 الجدولية

مستوى 

 الدلالة

 0.05 23 14.77 13.57 135.75 10 التجريبية

 13.79 137.91 10 الضابطة

بعد  تشير هذه النتيجة إلى أن أفراد المجموعة التجريبية قد انخفضت لديهم أعراض القلق      
تلقيهم الارشاد ضمن نشاطات البرنامج الارشاد المختصر القائم على اسلوب التصور المرئي 

والتي كانت فعالة في خفض اعراض القلق, اذ اظهر افراد المجموعة التجريبية تحسناً , الموجة
ة ملحوضاً في سلوكهم بشكل عام, فضلًا عن تعلم افراد المجموعة العلاج الذاتي من خلال مراقب

الذات وتحديد السلوك والمعتقدات والأفكار الخاطئة التي تسبب حالة القلق وهذا ما أكده ألبرت 
إلى ( A.Beck)على أن القلق هو نتاج للتفكير غير العقلاني, كما أشار آرون بيك( A.Ellis)اليس

ية مهددة, أن القلق هو نتيجة مباشرة للطريقة التي يفكر فيها الفرد وليس بالضرورة لخصائص خارج
وان الفرد يستطيع التخلص من حالة القلق اذا استطاع التفكير بطريقة عقلانية في تفسير الاحداث 

 .التي يتعرض لها
فقـــد اشـــار الـــى ان الحـــديث الـــذاتي الســـلبي هـــو الـــذي يســـبب للفـــرد حـــالات القلـــق  نبـــومكميأمــا       

قــة, وعنــدما يفشــل فــي الــتخلص مــن المســتمرة مــادام يغــذي هزيمــة الــذات فــي مواجهــة المواقــف المقل
وتتفـق هـذه  .هالتوتر الناتج من الحديث الذاتي السلبي يؤدي ذلك الى تغذية حالة القلق المسـتمر لديـ

 1983 " بوولينج" دراسوة Woodward & Jones, 1980 ،وودوارد وجوونس النتيجـة مـع دراسـة
،Poling  1987دراسووووة  بوركوفووووورك وموووواثيوس،و ،Borkovec & Mathews دراســــة  و

 . Christopher 2010كريستوفر
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  :التوصيات
 .فتح مراكز الارشاد النفسي التي تعنى بالمسنين وتمد يد العون لمن يحتاج ذلك1. 

العمل على انشاء أندية ترفيهية خاصة بالمسنين تساعدهم في توسيع شبكة علاقاتهم . 2
  . ما بعد الاحالة على التقاعد م بالحياةالإجتماعية و شغل اوقات فراغهم و استمرار ارتباطه

, عقد ندوات وحوارات اعلامية تساعد الموظفين قبل الاحالة على التقاعد في تقبل الامر الواقع 3.
وان هواجس الخوف والترقب والقلق لاداعي لها وانها حالة طبيعية لانتقال الموظف من العمل 

 .سنين العمل الحكومي الى ادارة عمل خاص به أو الراحة بعد
زيادة أهتمام الدولة بالمسنين وذلك بزيادة رواتبهم التقاعدية لتفي متطلبات العيش والحياة  4.

بما يتناسب مع )ضرورة توفير فرص عمل للمسنين ما بعد الاحالة على التقاعد –. الكريمة
من خبراتهم من لزيادة مصادر دخلهم المادي و أشغال أوقات فراغهم من جهة والافادة ,  (قدراتهم

 . جهة أخرى
 .نشر البرامج التثقيفية الخاصة بالمسنين عن طريق وسائل الاعلام المختلفة5. 
 :مقترحاتال

 .توسيع الدراسة الحالية لتشمل عينات اخرى 1.
بالإمكان الإفادة من البرنامج الإرشادي في إجراء دراسة مماثلة على النساء من الموظفات قبيل . 2
 .اعدقن التس

في ( الخ… كالإرشاد الترويحي, السيكودراما, )إجراء دراسة تعتمد على اساليب إرشادية أخرى 3. 
 .التأثير على قلق

 .اجراء دراسة مقارنة بين اسلوبين ارشادين مختلفين يستعملان الارشاد المختصر4. 
 .إلخ...غتراباجراء دراسة مماثلة للدراسة الحالية على متغيرات اخرى كالاكتئاب والعزلة والا5.
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 الملاحق
 مقياس القلق لزونج المعرب

رقم 
 الفقرة

 يحدث نادراا  الفقرات
 

 دث أحياناا يح
 

يحدث 
 كثيراا 

 

 يحدث دائماا 
 

     .أشعر إنني عصبي ومتوتر 1
     .أشعر بالخوف دون سبب ظاهر 2
     .تنفلت أعصابي بسهولة 3
     .أشعر وكأنني أتمزق 4
     .أشعر بالسعادة في معظم الاحوال 5
     .تنتابني رعشة في اليدين والساقين 6
     .م الرأس والرقبةيضايقني  الصداع وآلا 7
     .أتعب بسرعة 8
     .أشعر بالهدوء والسكينة 9
 .أشعر كأن ضربات قلبي تدق بسرعة 10

  
    

     .تضايقني نوبات الدوار 11
نوبات من الغثيان أو الرغبة في  تنتابني 12

  .القيء 
    

     .أستطيع أن أتنفس بسرعة 13
دمين أشعر بالتنمل في أصابع الق 14

 .والرجلين
    

     .تضايقني اضطراب الهضم 15
     .كثيرا ما أذهب إلى الحمام للتبول 16
     .أصاب بنوبات سخونة في الوجه 18
     .أستغرق بالنوم بسرعة وسهولة 19
     .أعاني من الكوابيس والاحلام المزعجة 20
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 ( 2)ملحق
 رالبرنامج الارشادي السلوكي المعرفي المختص

 
 التخلص من حالة القلق المستمرة / الهدف العام للبرنامج 

 المقلقة تحديد المواقف: العنوان/ الجلسة الاولى 
(  60) مدة الجلسة                                                              1/3/2015تاريخ انعقادها 

 دقيقة
 .ف المقلقةالتدريب على ادراك المواق: الهدف العام للجلسة 

 .التصور الموجه المكتوب/ التصور الموجه الحسي/ الاسترخاء : الفنيات المستعملة
 :النشاطات

 .يطلب من افراد المجموعة التجريبية الجلوس في مكان مريح  .1
 .والتركيز على موضوع الجلسة ،الدخول في حالة استرخاء ذهني تام .2
الاشجار والطيور كصور المناظر الطبيعية الخلابة البدء في التصور الموجه الحسي والذي يتمثل في ت .3

والرياح التي تداعب اوراق الاشجار وسماع صوت ورق الاشجار الذي تحركه الرياح الدافئة  والانهار،
 .الجميلة

ويحثهم على اغماض العينين والدخول في التصور  ،ومريح هادئفراد المجموعة بصوت أيتكلم المرشد مع  .4
ويذكر المرشد لهم قصة المكان المتخيل وكيف ان الطبيعة  ،م في المكان المتخيلوكأنه ،الحسي الموجه

 .ومنغصات العمل وما ينتج منه من ضغوطات مهنية او اقتصادية .لتعب والاجهاداتذهب حالة 
وان يذكر  ،الدخول في النص المكتوب الذي حدده كل مسترشد عن مسببات حالة القلق مهما كانت صعبة .5

 أالتي وضعها وبد ،ها من الهالة المحيطة بهاغريفوت ،اهجل دعم الفرد في مواجهتأالحالة من ما يسبب هذه 
وفقد الزملاء في ، وقت الفراغ الحالة الاقتصادية و ك )،له حالة قلق مستمر تيشعر بالتوتر منها وتسبب

 .(ضغوطاتها بعد الاحالة على التقاعد، العمل
 :التقويم البنائي

المجموعة ما هي الخبرات التي حصل عليها من الجلسة الارشادية؟ وهل يعتقد بأنها فراد توجه سؤال لأ 
 مفيدة؟

 التدريب البيتي 
تكليف افراد المجموعة بتكرار العملية التي دارت في الجلسة وتحديد المواقف التي لم يستطيعوا  

 .مواجهتها
 الجلسة الثانية
 دقيقة 60مدة الجلسة                                                              4/3/2015تاريخ انعقادها 
 خبرات المسترشد واعراض القلق: عنوان الجلسة 
 .عراض القلقأتقييم العلاقة بين خبرات المسترشد و : الهدف العام 

 .التصور الايجابي / التلقين / التصور المرئي الحسي/ الاسترخاء : الفنيات المستعملة 
 :النشاطات
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سبابها والعوامل أمن خلال تحديد  ،عليم افراد المجموعة طريقة تحديد الأعراض المقلقة وكيفية التعامل معهات .1
 .لى حدوثهاإالتي تؤدي 

م أكانت حقيقية أسواء  ،ةوهو يقوم على تصور المشاهد المجتمع ،تعليم أفراد المجموعة التصور الايجابي .2
 ويمنع حالة القلق ويساعد الافراد ،المجموعة على تقليل التوتر وأن التصور الايجابي يساعد افراد ،متصورة

ويتم ذلك بواسطة كتابة نصوص ايجابية تتخللها مشاهد تساعد المسترشد  .التعامل مع المواقف القلقة على
 .ها وتجاوز حالة التوتر عندما تذكر المواقف المقلقةيعلى الانغماس ف

بعد ان يكونوا في حالة  اا والتي صدرت مسبق ،اقف المسببة للقلقمساعدة المسترشدين على الدخول في المو  .3
ومن ثم البدء في تخيل  استرخاء ذهني تام وان تكون المواقف المقلقة بحسب شدة الموقف المسبب للقلق

بعد الانتهاء منها يصف كل مسترشد تلك المواقف امام  .شعر  المسترشدون منها بالتوتريالمواقف التي 
أ المرشد مع افراد المجموعة بأيضاح أن المواقف المقلقة هي نتاج خبرات المسترشد وتفسيراته ويبد ،الجميع

 .عندما يتذكرهاله التوتر والالم  ت فيتسببقد حداث وبالتالي كانت غير العقلانية للأ
 :التقويم البنائي

 .ماهي المحاور المهمة في الجلسة الارشادية :توجيه سؤال لافراد المجموعة 
  :دريب البيتالت

فراد المجموعة تحديد المواقف المقلقة بحسب ماحدث في الجلسة الثانية ومن ثم تكرار أيطلب من 
 .مادار في الجلسة لمواجهتها

                               مواجهة المواقف المقلقة: عنوان الجلسة  /الجلسة الثالثة
 60مدة الجلسة                                                                9/3/2015تاريخ انعقادها  

 دقيقة
 التدريب على مواجهة المواقف المقلقة: الهدف العام 

 المواجهة / التصور الموجه الحسي/ التصور الايجابي/ الاسترخاء: الفنيات المستعملة
 :النشاطات

واجراء مناقشته للصعوبات التي  ،ريبيةالاطلاع على التدريب البيتي السابق الذي كلفت المجموعة التج .1
 .تخللتها

والتركيز على موضوع الجلسة وقبل ذلك تصور  ،سترخاء ذهني تامإفراد المجموعة للدخول في حالة أتهيئة  .2
 .المشاهد الممتعة التي تساعد على تقليل التوتر وتمنع حدوث حالة قلق

من اجل مواجهتها وهنا تكون المواجهة بحسب كل يطلب  من افراد المجموعة تحديد المواقف المسببة للقلق  .3
ويتم فيها مساعدة المسترشد على تغيير معتقداته اللاعقلانية  به، بعد افراغه من الهالة المحيطة ،موقف

السابقة بعد المواجهة وبعد ان بلغ مرحلة الاقتناع بأن تصوراته ومعتقداته عن المواقف الضاغطة هي في 
 .الاصل غير عقلانية

وهذا يتطلب من  ،عدة المسترشدين على التدريب على تصور الهدف أي بمعنى التصور التكيفيمسا .4
 .ة الارشاديةسالمسترشد ان يتصور نفسه ناجحاا في التعامل مع كل خطوة في سير الجل

 :التقويم البنائي
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طرح ويطلب منهم  ،مناقشة عناصر الجلسة الارشادية وما دار فيها من مواجهة للموقف الضاغطة 
 من نشاطاتها؟ واقد استفاد مبأنه ونفي موضوعات الجلسة وهل يشعر  ميهأر 

 التدريب البيتي 
وطرق  ،فراد المجموعة كتابة المواقف الضاغطة التي حددت في الجلسة الارشاديةأيطلب المرشد من  

 .مواجهتها في المنزل وتسجيل الصعوبات والمعوقات التي قد تعترض سير التدريب
  .عادة تفسير الخبراتإ: عنوان الجلسة  /رابعةالجلسة ال

 دقيقة( 60)مدة الجلسة                                                    11/3/2015تاريخ انعقادها  
 .عادة تفسير الخبرات الضاغطة إالتدريب على : الهدف العام 

  .التصور التكيفي/ المرني المكتوب التصور / التصور المرئي الحسي/الاسترخاء: الفنيات المستعملة 
 :النشاطات

 .والعقبات التي اعترضت ذلك ومناقشة الصعوبات ،نجازه منهاإوماتم  ،مراجعة الواجبات البيتية .1
و تخيل المواقف التي تبعث على أسترخاء الذهني بواسطة تصور جرء عملية الإعلى إفراد المجموعة أحث  .2

ويجعل  رور ومبتهج مساد المجموعة يتخيل الموقف الذي يكون فيه من افر  فردوكل  ،الطمأنية والسعادة
 .الحياة جميلة

كانت أسواء  ،افراد المجموعة التجريبية سبل ايقاف التفكير الخاطيء حول المواقف الضاغطة نيعلم الباحثا .3
ها واعطائها ومواجهتها من خلال ايقاف التفكير في، إلخ...أم الاجتماعيم في الجانب الاقتصادي أفي العمل 

 .وايجاد البديل عنها ،كبر من حجمها الحقيقيأ
فراد المجموعة على اعتماد التفكير الايجابي في التخلص من المعتقدات اللاعقلانية المسببة للقلق أحث  .4

 .والتفكير بالنتيجة السعيدة التي تفضي الى مقاومة الضغوط التي تولد القلق والتوتر
نفسهم ناجحين في التعامل مع الضغوطات المهنية والاقتصادية ورا اصجعل المسترشدين بأن يت .5

اجراء تقييم للعلاقة بين خبراتهم عن المواقف الضاغطة وأعراض القلق تهم على مساعدو . والاجتماعية
وبعد ان يتوصلوا الى نتيجة مفادها بأن حالات القلق التي يمرون بها هي نتيجة  المسببة للتوتر المستمر،

حداث كثر ايجابية عن هذه الأأوحثهم على ايجاد تفسيرات  لخاطئة عن المواقف الضاغطة،امعتقداتهم ل
 .وتجنب التفسيرات القديمة المسببة للقلق

 التقويم البنائي 
فادة التي حصلوا عليها من نشاطات هذه الجلسة الأمدى فراد المجموعة التجريبية عن توجيه سؤال لأ 

 .وماهي مقترحاتهم حولها
شكر يرشادي السلوكي المعرفي المختصر قد انتهى، و نتهاء الجلسة الرابعة يكون البرنامج الإ وبعد ا 

تطبيق تحديد موعد الباحثان افراد المجموعة على حضورهم جلسات البرنامج الارشادي ،وتم في هذه الجلسة 
 .لمقياس القلق قيتطبال على موعدطة بالمجموعة الضاوعلام  الاختبار البعدي على افراد المجموعة التجريبية،

 

 


