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 لياقة النفسية لدى الكوادر الصحيةفي تنمية الالمعرفي السلوكي فاعلية أسلوب العلاج 
 أ. د امل إبراهيم الخالدي، م.م مروه محمد عبد الأمير

 والتوجيه التربويقسم الارشاد النفسي  /كلية التربية /الجامعة المستنصرية

 
 مستخلص البحث 

ن ميادر الصيحية يستهدف البحث الحالي التعرف على فاعلية اسلوب )العلاج السلوكي المعرفي( فيي نمميية الليا ية المةسيية ليدو ال يو
 :خلال التحقق من الةرضيات الصةرية الانية

 ريبيية ( بيين متوسير رنير درجيات افيراد الم موعية الت0.05لا نوجد فروق ذات دلالية اصصياةية عميد مسيتوو ) الفرضية الاولى:
 )الاسلوب السلوكي المعرفي(  بل البرنامج وبعده على مقياس الليا ة المةسية

 حيةل وادر الصلمةسية لدو انوجد فاعلية للأسلوب الارشادي العلاجي السلوكي المعرفي في نممية الليا ة ا الفرضية الثانية: لا
تة مراكي  ونم نحديد م تمي  البحيث الم يون مين ال يوادر الصيحية موىعية عليى سيولتحقيق هدف البحث نم اختيار الممهج الت ريبي 

لدراسية مين انيسيان , بسيماية ( ون ونيي عيمية  9صحية في  اط  المهروان وهي )الاصسان ,الشيخ هانف ,الم م  المةطي ,اليرواد ,
( ضيابطة ممين صصيلوا عليى درجيات ممفة ية فيي 10( فيي الم موعية الت ريبيية و)10موظةة في المركي  الصيحي ميمهم )( 20)

( موظةة في المراكي  210على عيمة م ونة من )  2022الليا ة المةسية وذلك بعد نطبيق مقياس الليا ة المةسية الذي أعدنه الباصثتان 
وعة الت ريبية ( جلسة ارشادية على الم م12لعلاج السلوكي المعرفي والذي ن ون من )الصحية و د نم نطبيق البرنامج الارشادي ا

 اظهيرت نتياةجثم بعد ذلك نيم نطبييق مقيياس الليا ية المةسيية مير  أخيرو )القيياس البعيدي (عليى الم ميوعتين الت ريبيية وال يابطة و
 الليا ة المةسية لدو ال وادر الصحية . البحث فاعلية البرنامج الارشادي )العلاج السلوكي المعرفي ( في نممية

  العلاج السلوكي المعرفي , الليا ة المةسية ,البرنامج الارشاديالكلمات المفتاحية : 
The effectiveness of cognitive-behavioral therapy in developing mental fitness among medical 

staff 
Assistant teacher Marwa Mohamed abed Alameer, Prof. Dr. Amal Ibrahem Alkhalede 

Mustansiriyah University/ College of Education  
  Abstract 

The current research aims to identify the effectiveness of the method (cognitive behavioral therapy) 
in developing psychological fitness among health personnel by verifying the following zero 
hypotheses: 
The first hypothesis: There are no statistically significant differences at the level (0.05) between 
the mean scores of the experimental group (cognitive behavioral style) before and after the program 
on the psychological fitness scale. 
The second hypothesis: There is no effectiveness of the cognitive behavioral therapy counseling 
method in developing the mental fitness of health personnel 
To achieve the aim of the research, the experimental method was chosen, and the research 
community, consisting of health cadres distributed among six health centers in the Nahrawan sector, 
was selected, namely (Al-Ihsan, Sheikh Hatif, the Oil Complex, Al-Ruwad, 9 Nissan, Bismaya), 
and the study sample consisted of (20) female employees in the health center Among them (10) in 
the experimental group and (10) female officers who obtained low scores in mental fitness, after 
applying the psychological fitness scale prepared by the two researchers 2022 On a sample of (210) 
female employees in health centers, the cognitive behavioral therapy counseling program was 
applied, which consisted of (12) counseling sessions on the experimental group, and then the mental 
fitness scale was applied again (post-measurement) on the experimental and control groups, and the 
results showed The research is the effectiveness of the counseling program (cognitive behavioral 
therapy) in developing the mental fitness of health personnel. 

 الفصل الأول
 مشكلة البحث

 وادث العمفالحروب وص أبرىهاالحالي ب ياد  الاىمات وانتشار ال غوط المان ة عن عوامل متعدد  ومتموعة  العصر يتمي  
سي ل ثير ور المةعن التط نشأتالى الاىمات الا تصادية والتغيرات السريعة التي  بالإضافةومش لات اجتماعية ومش لات اسرية 

لعالم ت على االتي اثر كورونا.فراد الم تم  وخصوصا م  اجتياح جاةحة ان يؤثر سلبا على ا ما يم مهمن هذه ال غوط وهذا 
 ونالصحي العاملون الشراةح التي نعرضي لل غوطات في و ي ال اةحة هم ال وادر الصحية صيث نعرض أكثراجم  ومن 

الشديد او  نهاكبالإفحص يوميا وهذا يصير الاطباء  100الوباء اذ  د ي طر الطبير الى اجراء  بسبر شديد ضغر إلى العرا يون
 (638: 2020)المصراوي , .المشقة المةسية واستم اف القدرات مما ي علهم غير  ادرين على اداء العمل بطريقة فعالة

 فيها ويشعر ,نةسيا   د متوافقا  الةر ي ون بحيث ,نسبيا   صالة داةمة فهي ,أهمية الأكثر الصحية الليا ة م ونات أصد المةسية الليا ة ونعد
على   ادرا   و ,مم ن دص أ صى إلى و درانه إم انيانه من والاستةاد  ذانه نحقيق على  ادرا وي ون,الآخرين وم  نةسه م  بالسعاد 
 ( 77: 2004)رانر , .الحيا  متطلبات مواجهة
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 (277: 2002مل ,)كا .ان الليا ة المةسية بممظومانها الثلاث العقلية والانةعالية والحركية نعمل على نش يل الشفصية الإنسانية
 اليييه دراسيية راد الييذين يةتقييرون لليا يية المةسييية نيي داد لييديهم صييالات الاكتليياب والانطييواء علييى انةسييهم وهييذا مييا اشييارتفييان الافيي

(MARTINS ,1997 التييييييييي بيمييييييييي وجييييييييود ارنبيييييييياط سييييييييلبي بييييييييين الليا يييييييية المةسييييييييية واعييييييييراض الاكتليييييييياب ) 
  (465:  2019)شمبولية , 

فليات هيذه  القطاعيات نعرضيا للاسيتم اف المةسيي لاسييما ال يوادر العرا يية فقيد نعيرض ال ثيير مين أكثيرونعد ال وادر الصيحية مين 
ر مايية ال يوادى الاعتداءات المت رر  داخل المستشةيات و د أشار فريق الصحة والبيلة المسؤول عن مشروع الرصمية لحالشريحة ال

 سيدي وصتيى مميه اللةظيي وال بأنواعيهالقطاع الصحي او الرعاية الصحية اليى الاعتيداء  العاملين فيمن  % 57الطبية الى نعرض 
عيدد  هفي  يت اوىطبير جراء هذه الاعتداءات في الو ي الذي لا (20000من ) أكثرالعشاةري, وبسبر هذه الةوضى هاجر العراق 

 ( طبير.30000)الاطباء في العراق
الطبيية  ارئالطيوالتيي هيدفي إليى التعيرف عليى العلا ية بيين المشيقة المةسيية للعميل بأ سيا   (2001)وهذا يتةق م  دراسية الغباشي  

ميوعتين م ونية مين م  والقلق كسمة لقياس الليا ية المةسيية وذليك عليى عيمية العا ,وبتطبيق مقياسي المشاط  للأطباء,والليا ة المةسية 
, (32امهيا )الطبيية و و الطيوارئوالأخيرو نعميل فيي غيير أ سيا   (,27الطبيية و وامهيا ) الطوارئأصدهما نعمل في أ سا   الأطباء:

اء  ن المسياس ب ةيبية يم ن أن يرنبر بقدر من ال ياد  في الاستم اف المةسي دوالطالطوارئ نوصلي المتاةج إلى أن العمل في مشقة 
 ( 543: 2001)الغباشي ,  الانتباه.

ث في ( هي عبار  عن مثيرات والتغيرات التي نحدHalmasكل هذه ال غوطات انع سي على ال غوطات المهمية والتي وصةها )
 ( 215 :2014 ,)غربي  .يستطي  الةرد التعامل معها للةرد والتي  د ن ون بدرجة معيمة من الشد  لاالبيلة الداخلية والفارجية 

و اتوو الحركيي ا الةيرد فا يد السييطر  عليى المسيكذلك فان اغلر هذه ال غوط التي يتعرض لها الافراد ن ون سلبية والتي ي ون فيه
تيالي لاصباط وبالالت يةي ويع   عن وض  اليات دفاعية في الموا ف التي نهدده ويسبر هذا الموع من ال غوط يشعر الةرد بالقلق وا

 اسيتمراريتهاوال يغوط  على ان اىات الةرد واداةه في العمل ون يرار هيذه التأثيرن ون هماك نأثيرات نةسية وفسيولوجية ف لا عن 
 (31: 2013كريم , ) لديه.الى اضطراب في الوظاةف الع وية والمةسية للةرد والارنباك وانفةاض الروح المعموية  يؤدي

كيذلك نقتيرن  ,مرهقيةوالتي نت من  در  الةرد على أداء أنشيطة  المةسية,هذه ال غوط هو ضعف الليا ة  نأثيروان السبر في ىياد  
لم موعية الصيةات التيي  نشيير الليا ية APAوالمةسية والعقلية وال سمية والاجتماعية للةرد, ووفقا لقياموس  بالحالة الانةعاليةالليا ة 

الإضيافة أن وب المبيرر,تعير والاجهياد غيير وبيدون شيعور بال Vigorنم ن الأفراد مين أداء عملهيم الييومي ومهيامهم الحيانيية بهمية 
 (Vandenbon,  2006 :378) .ي ون لديه طا ة الممارسة و ي فراغه والاستمتاع به

 استعداده ومدو يومية,ال الحيا  م  متطلبات التعامل على الةرد  در  هي" Fitness الليا ة " أن (2004) وهذا يتةق م  رؤية رانر
  (30: 2004رانر, ( المستهدفة. الأنشطة لإن اى الةعلي
 )يية وأخلا  واجتماعيية, ف ريية, (ليا ية يت يمن صييث واسيعا مةهوميا Psychological Fitness المةسيية الليا ية مةهيو  ويعيد

  ( 11: 2001)صبير,
هاك يشير يث أن الانص ةسي,المكما اكد العديد من الباصثين على وجود علا ة بين مةهو  الليا ة المةسية ومةهو  الاصتراق أو الانهاك 

 ة لةرد بالطااي شعور  ون الأساسي ففالشعور بالتعر يعتبر الم المستمر,الى وجود طا ة سلبية لدو الةرد نعرضه للتعر والإجهاد 
تةظ فيها هي صالة يحلمةسية فأما الليا ة ا والقلق,والشعور بالتونر  الةرد,التي يمتج عمها  صور في القدر  على صل مش لات  السلبية,

 (Maslach,et,al, 2001 :4000) . الةرد بمستويات عالية من الطا ة
الرياضية البدنية و ن الصحةمنعمى أن يتمت  الةرد ب ل  التيونعد الليا ة المةسية ج ء لا يت  أ من الليا ة المت املة الصحية للةرد 

ليا ة ال ,المةسية الليا ة ,مر ال سليا ة نركي ,ليا ة المةاصل ,الليا ة العقلية ,الليا ة القلبية والمةسية وأن يتمت  بليا ة صحية مت املة
ي  هذه لةة وجمم  سلامة أجه نه الع وية الحيوية وخلو جسمه من الامراض المفت اليوميليا ة متطلبات العمل  ,الاجتماعية

نطوره, رد ونموه وأ  الةالليا ات المفتلةة نش ل في م مونها وصد  مت املة ومترابطة ونتأثر ببع ها البعض ولها نأثيرانها على نش
ية ية والسلوكت الذهممقابل إهمال لليا ة المةسية للشفص والتي نعمي م يج من السما,على ليا ة ال سد هتما وغالبا ما نرك  الا

 ة المةسيةد  والرفاهالسعابوالشعور  ,والتغلر على مش لانه ,والانةعالية التي نم ن الةرد من نحقيق أ صى إم انانه للتوافق م  بيلته
 (14  :2003 .Matthews et al ) 

ةهو  مبأخرو من  درجة أوبفهو مةهو  يقترب  الةرد,الليا ة المةسية نشير إلى ال انر الذهمي والانةعالي والسلوكي أو المهاري لدو 
وح نظهر بوضو وال غوط,والصراعات  بالتحديات,لةرد في عصر مليء ويع س ليا ة أف ار وأفعال وانةعالات ا المةسية,الصحة 

  (Robson,2014:9) .من خلال جود  الحيا  وطريقة نعامل الةرد م  ال غوطات اليومية
لمتغييرات العقليية االليا ة المةسية وبعض ( الى وجود علا ة ارنباطية موجبة دالة اصصاةيا بين ابعاد 2020و د اثبتي دراسة سراج )

 (354: 2020)طاهر واخرون , .كالتصور العقلي والقدر  على الاسترخاء ونركي  الانتباه
فيي نمميية  يالسيلوكي المعرفي العيلاج للأسيلوب الارشياديومن هما نبعي مش لة الدراسة في الاجابة عين التسياؤل هيل همياك فاعليية 

 ؟ و ال وادر الصحيةالليا ة المةسية لد
 اهمية البحث 

( 57: 1995هميي ,)ف للأفيرادان ابعاد الشفصية الإنسانية نظهر بصور  مت املة عمدما نت امل ال وانر ال سمية والمةسية والعقليية 
لت اميل هيي نحسيين ا ,كما أشار المعهد الأمري ي للدراسات المستقبلية والدولية في القيرن الحيادي والعشيرون اليى ان الليا ية المةسيية

 (213: 2016)عبد الوهاب , .العقلي والانةعالي ف لا عن التعاملات السلوكية ومرونة الأداء
ي يابي فيي نمميية ( التي اشارت اليى أهميية الليا ية المةسيية ودورهيا الإ2003مها دراسة رفعي )اكدنه العديد من الدراسات م وهذا ما

  (216: 2016)عبد الوهاب , المهارات العقلية م  أداء مهاري جيد ف لا عن خةض التونر وىياد  الاسترخاء
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ير ن ناصيية وأسيالمن أصد أسالير العلاج المةسي واليذي يتميي  بيالم ج بيين الأسيالير المعرفيية مي السلوكي المعرفيلعلاج كما يعد ا 
 ,لوك الةيردسيفي محاولة لتعديل سلوك الةرد عن طريق إفتراض أن العمليات المعرفيية نيؤثر فيي  ,العلاج السلوكي من ناصية أخرو

متقيا  مذه الأسيالير وه ,على أسالير متموعة لا صصر لها نلاةم ما يتطلبه نوع السلوك المراد نعديله السلوكي المعرفيويعتمد العلاج 
 (Nystul,2015:302) . من العديد من المظريات أهمها المظرية السلوكية ونظرية التعلم الاجتماعي

ن الأسالير عمد مي يمبو  ليس م رد علاج سلوكي م افا إليه بع ا م السلوكي المعرفي( بان العلاج 1989ويری بانرسون )
و ي يمبو  نحمريقة اذ نت ه ط ,المعرفية كما يقترصها بعض المعال ين السلوكيين الذين يرون أهمية كبرو في الأسالير المعرفية

أن وبذلك ف ,ميد سلوكهلأنةسهم ودورهم في نحدونهتم نظرية مي يمبو  بما يقوله الماس  ,نحو السلوكية ان اههاالمعرفية أكثر من 
عمه سلوك  يمتج الأمر الذي ,محور الإرشاد يعتمد على نغيير الأشياء التي يقولها المسترشدون لأنةسهم بش ل مباشر أو ضممي

ة بأنموذج الفاص اضافة إلى إم انية إستفدا  الأسالير ,وإنةعالات ن يةية بحيث يم مهم من مواجهة المش لات والتعامل معها
بانرسون,  )معرفي وم  الطراةق الفاصة بإعاد  البماء ال ,مي يمبو  بش ل ممةرد او إدماجها م  الأسالير السلوكية المعروفة

1989:3) 
 كي المعرفيج السلوأسلوب العلافاعلية ونت لى اهمية الدراسة الحالية في اهمية الموضوع الذي نتماوله صيث انها نسعى لدراسة 

 تنمية اللياقة النفسية في
اذ يش ل  .طبيقية وبالتالي فان موضوع الدراسة يمطوي على أهمية كبير  سواء أكاني من الماصية المظرية أو من الماصية الت 

دي ن اه إرشاديد  لاجواضافة معرفية  ,موضوع الدراسة من الماصية المظرية إضافة علمية معرفية لمش لة انفةاض الليا ة المةسية
ن الموضوع م ا يمثلا  والبحث والدراسة ما يستحقه کاستراني ية إرشادية نمثل الإرشاد في ثوبها ال ديد كملم يلقى من الاهتم
تم اسة ويهبهدف إلى صيث يش ل موضوع الدر نطبيق برنامج إرشادي بأسلوب العلاج السلوكي المعرفي ,الماصية التطبيقية

اسة ن هذه الدرشادي ممتفصصين الباصثين والدارسين والممارسين للعمل الإرالموضوع أي ا من هذه الماصية في إم انية استةاد  ال
 ونطبيق خطوانها على صالات أخرو مشابهة

 هدف البحث
 الصحية من الكوادر في تنمية اللياقة النفسية لدى فاعلية اسلوب )العلاج السلوكي المعرفي(يستهدف البحث الحالي التعرف على 

  لصفرية الاتيةخلال التحقق من الفرضيات ا
 ة الت ريبيةافراد الم موع ( بين متوسر رنر درجات0.05نوجد فروق ذات دلالة اصصاةية عمد مستوو ) لاالفرضية الاولى :

 )الاسلوب السلوكي المعرفي(  بل البرنامج وبعده على مقياس الليا ة المةسية
 ادر الصحيةلدو ال و الارشادي العلاجي السلوكي المعرفي في نممية الليا ة المةسية للأسلوب نوجد فاعلية لا: الفرضية الثانية

 حدود البحث 
المتمثل هروان ونشمل الحدود البشرية ال وادر الصحية في محافظة بغداد / جانر الرصافة /  اط  صحة المالحدود البشرية : 
 بالمراك  الصحية

 2023 - 2022نم نطبيق البرنامج في حدود زمانية : 
 يا الصحيك  بسمانشمل الحدود الم انية المراك  الصحية لمديمة بغداد /جانر الرصافة /  اط  المهروان / مرحدود مكانية : 

 تحديد المصطلحات 
 Affectionفاعلية 
 (253: 1991مي, ")الحة هو مقدار التغير الذي يطرأ على المتغير التاب  بعد نعرضه لتأثير المتغير المستقل(: 1991الحفني)

 أسلوب العلاج السلوكي المعرفي 
قتصر يالعلاج لا ل لذلك ففالأف ار ندف  الةرد إلى العم ,نغيير سلوك فرد ما لا بد أن يت من معتقدانه ومشاعره وأف اره هو عملية 

ة التعلم ي عمليفالشرطي بين مثير واست ابة بل أن هماك عوامل أخرو نلعر دورا  على التح م في الاشراط السلوكي والإرنباط
 تعلمي عملية التدخل فوهذه كلها ن ,كالتة ير والإدراك والبماءات المعرفية والحديث الداخلي للةرد م  نةسه وكيف يع و الأشياء

  (Corey,35:2001) ونتوسر بين المثير والاست ابة
لى اي الوصول التعريف الاجراةي : اسلوب ممظم يت من م موعة من الةميات والمشاطات نساعد الةرد ف :التعريف الاجرائي  

مج لال البرناث من خ رار معين في الاسلوب السلوكي المعرفي لتممية الليا ة المةسية لدو ال وادر الصحية في الموا ف والاصدا
 ار والتفيلعر الأدووالحوار الاي ابي م  المةس ول الحديث الذاني , والتحصين ضد ال غوط,الية الارشادي من خلال الةميات الت

 الموجه والتمةيس الانةعالي والاسترخاء
والسلوكيات  وهي ن امل الأداء الةعال ل ل من العمليات المعرفية والقدرات Robson (2014:)وقد عرفها اللياقة النفسية

والمرونة  القو  ويم ن  ياسها في ضوء اربعة مطالر وهم ,والانةعالات والتي نمع س على جود  صيا  الةرد واست ابته لل غوط
  ( Robson , 2014 : 9 )والتحمل والروح ال ماعية او روح الةريق

مةسية وكذلك كون كونه اصدث التعاريف الموجود  لمتغير الليا ة ال Robson (2014)نعريف  الباصثتان: نبمي  التعريف النظري
  .م الاتالمموذج المظري الذي طرصته روبمسون يعد اول نموذج يتماول مةهو  الليا ة المةسية كمتغير مستقل واضح ال

 .ال لية التي سيحصل عليها المست ير بعد نطبيق المقياسالتعريف الاجراةي هو الدرجة 
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 الفصل الثاني 
 الاطار النظري

 Mental Fitnessاللياقة النفسية 
 :  مفهوم اللياقة النفسية

اذ  ,2003عمدما كاني نحاول نقديم  انون الصحة المةسية للأفراد عا   ,ظهر مصطلح الليا ة المةسية لأول مر  في جموب أفريقيا
وكان الغرض من هذا القانون نمظيم إطار العمل في المؤسسات بما ي من  ,أشير الى مةهو  الصحة المةسية بأنها الليا ة المةسية

كةاء   صحة وأمان العاملين صيث أكدت الأدلة عل  إن كةاء  ال وانر المةسية كشعور الةرد بالأمان والصحة المةسية مهم مثل
 healthبما يت ممه المةهو  من معارف ومهارات وصحة ال سمية  competence-وبالتالي الا تدار  ,هميةال وانر ال سمية والذ

physical   والقدرability ن اح الأداء  سهم في فشل أونوكذلك العوامل المةسية  ,كلها أمور مهمة نؤدي السلامة سلوك الةرد
  (Vender Heiden.,et.al,584:2008-572) ا ة المةسيةلمهاري والسلوكيات لدو الإنسان وهو ما يسمى بالليا

لى عية نأكيدا لإي اباوم  نمامي الاهتما  بموضوعات علم المةس الإي ابي بدأ التحول إلى طرح مبادرات البحث في الصحة المةسية 
وكان  ,همي شفصيتفومرونتهم المةسية والعديد من السمات الإي ابية  مةهو  الليا ة المةسية لدو الشباب وأثره على مشاركتهم

 relatednessوالتواصل الةعال  competenceوالا تدار  autonomyية في هذه الدراسات الاستقلال المقصود بالليا ة المةس
(Murnaghan.et,2014 :444)  
ين بق التماسق عن نحق كذلك يشير مةهو  الليا ة المةسية الى مستوو معين من الصحة المةسية والاجتماعية والح ارية للةرد نانج 

 , ارية من ناصية أخروالسبا ات الاجتماعية الح ونةاعلانهم في ,هذا من ناصية ,عدد من العمليات المةسية مثل التة ير والإدراك
العمليات  عل بين هذهالتةا وثانيهما ,أولهما التماسق بين العمليات المةسية ,أن هذا المةهو  يؤكد على معميين أساسيينوجدير بالذكر 

ن منه ومعماه د م موفمةهو  الليا ة المةسية يستم ,في جملتها م  الإطار الاجتماعي الح اري الذي يحير بالةرد من ناصية أخرو
ين التغير بتأرجح انية في الحيا  والثاني يمثل جانر الاجتماعية وهو مةهو  ديمامي أي داةم الجذرين أصدهما يمثل جانر الذ

 (  21:  2012 ,)اسماعيلوالاستقرار 
ومرونته  حسين أداءهعلى ن كما عرف الليا ة المةسية بأنها ن امل ودمج القدرات العقلية والانةعالية والسلوكية لدو الةرد م   درنه

رد وعمليات ن هي  ويع س نة ير الة Mentalويشمل المةهو  ثلاثة أبعاد هي : البعد الذهمي  ,ي الموا ف المفتلةةالإي ابية ف
والذي  Emotionalعالي ثم البعد الانة ,المعلومات ومثال على ذلك المرونة والةاعلية الذانية والثقة بالمةس وال وانر المعرفية

ة و الحر الة اه وبمةسه وبالبيلة التي يعيش فيها من صوله ومثال على ذلك التةاؤل وصسيع س كيةية شعور الإنسان بالآخرين 
است ابة للأف ار ويع س طريقة نصرف الةرد وأفعاله ک Behaviorأما البعد الثالث فهو البعد السلوكي  ,والأمل ونمظيم الذات

ونانها في نةس م  لمةسيةاالذهمية وكذلك نمع س نتاةج الليا ة  والانةعالات مثل مهارات التأ لم والانةعالات الإي ابية والعمليات
 Vigorلحيانية بهمة نشير الليا ة لم موعة الأفراد من أداء عملهم اليومي ومهامهم ا APAالمعرفية والانةعالية ووفقا لقاموس 

 هبفراغه والاستمتاع وبالإضافة أن ي ون لديه طا ة الممارسة و ي  ,وبدون شعور بالتعر والاجهاد غير المبرر
 ( Vandenbon, 2006 : 378. ) 
 السلبية على  ابيةالاي العماصر نةوق اجل ن افح من وان الشفصية في والسلبية الاي ابية للعماصر أهمية على إعطاء اكد هارت 

 . الأشفاص لدو المةسية الليا ة نممية على والتركي  والعلاج, الإرشاد في
 : وهي هارت فرضيات اسماها خمس على نرن   التممية هذه وان
 الليا ة إلى صولللو ال سماني ك رور  التدرير المةسية, الليا ة إلى للوصول ضروري )الشفصية (للذات المةسي التدرير إن -1

 . ال سمية
 . الةرد صيا  م  بأن نممو الشفصية نتغير أن ي ر  -2
 مواطن طويرون نحسين إلى بالإضافة المةس, في القو  مواطن على التركي  م  يظهر الشفصية في الاي ابي التغيير إن  -3

 . فيها ال عف
 . عيةالاجتما الحيا  في أخرالت يف بمعمى الآخرين الماس م  واصت اكات انصالات نتطلر المةسية, الليا ة إن  -4
 عمد لسلبيةا والأصاسيس من العواطف والتقليل الاي ابية الأصاسيس نع ي  على نعمل المفططة المةسي التدرير فتر  إن -5

 (110: 1999)الع   , . الشفص
الذين  لمتفصصيناالمدير الإداري لمرك  علم المةس الإي ابي بأستراليا, من أواةل  Paula Robinson نعد د. بولا روبمسونو 

ا و ياس ا ونممي ة لفاصية "الليا ة المةسية" في إطار دراسته ولا بشير نوا , فاصة بهالدكتوراه ال ا لموضوع دموا وصة ا ونةسير 
بدلالات ذات طاب  -ة يصعر نرجمته إلى الليا ة الذهمية أو العقلي-"  Mental Fitness مصطلح "الليا ة المةسية روبمسون الى ان

لات ات للاعتلاو مؤشره صالة العافية والةاعلية والهمة والمشاط المةسي, ولا يم ن معه نصور ارنباطه بأية ملامح أإي ابي  وام
  المةسية أو مش لات الصحة المةسية.

الصحة  ي م الفورغم أن مصطلح "الليا ة المةسية" يستفد  بصور  م ثةة من  بل علماء المةس والفبراء المهميون العاملون 
ماس, يحير امة الية, ومفتصين علم المةس المدرسي, وفي السياق التمظيمي أو ممظمات ومؤسسات العمل , بل وعلى ألسمة عالمةس

ا فيما يتعلق بماهيته وبميته وأبعاده.  به غموض 
ليا ة عاد الوللتفلص من هذا الغموض أجرت بولا روبمسون مراجعات نظرية ودراسات إمبيريقية م ثةة صول ماهية وبمية وأب

دراكات عامة الماس , ونصورات وإphysical fitness المةسية في أدبيات علم المةس, وعلم المةس الإي ابي, والليا ة ال سمانية
  لهذا التعبير.

ا لهذا المصطلح, يت من في بمية مبادئ أربعة مرك ية  ونأسيس ا على دراسانها في هذا الم ال وضعي بولا روبمسون نعرية ا عام 
أنها ن من في بميته واجتهدت في نقييمه من  بل ل مة خبراء عالميين, ووفق ا لعدد من المحاكات ال ابطة للتعريةات  نصورت
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ا مرجعي ا نصوري ا ل  المصطلحات العلمية, الأمر الذي نم مي معه بولا روبمسون من جعل هذه المبادئ الأربعة في بؤر  إطار 
الروح  , endurance التحمل , flexibility المرونة , strength القو ال سمانية ونتمثل في:  الليا ة "الليا ة المةسية"  ياس ا على
أن "الليا ة المةسية" ن سيد لقدر   Robson (2014من جانر آخر رأت بولا روبمسون )( , Team ال ماعية أو روح الةريق

  وظروفها العصيبة, بما يتطلبه ذلك من استعداد ونر ر الشفص على التوافق الةعال والمواجهة الإي ابية ل غوط وشداةد الحيا
لوصةها ونحليلها ومن ثم نحديد استراني يات م ابهتها, ف لا  عن  ونعبلة لمصادر العتاد المةسي معرفي ا ودافعي ا وانةعالي ا وسلوكي ا,

  نه المةسية في الأو ات الصعبة.لقو التمت  بالقدر  على الت يف, المرونة, ومن ثم التعافي من نأثيرات السلبية واستثماره
ق ثلاثة مه من نحقيفص نم وعلى ذلك ن سد الليا ة المةسية صالة مُثلى من الت امل بين القدرات العقلية والانةعالية والسلوكية للش

 أهداف أساسية:
 إنقان مم ن.الأول: أداء مها  وأنشطة الحيا  اليومية ب دار  وا تدار ونلقاةية ويسر وبأعلى معامل  -
في  والاىدهار لعصيبةالثاني: المواجهة الةعالة والتوافق الإي ابي م  عثرات الحيا  وإخةا انها ومحمها وشداةدها وظروفها ا -

ا للتعلم والارنقاء بالذات.  إطارها واعتبارها فرص 
 Goal-directed behavior .( Robson,2018:50) التوجه برشا ة نحو المستقبل وفق ا لذهمية السلوك الموجه بالهدف: الثالث -

ت ديايف م  التحى الت كما وعرفي الليا ة المةسية هي القدر  على استفدا  الام انيات والمهارات المةسية لدو الةرد لتساعده عل
 Lopez, S. (2009)والموا ف البيلية لتلبية اصتياجانه المةسية )

سيمة حالة ولييس کأي أنها نشير لل ,في صين نشير الليا ة المةسية لم موعة من الفصاةص العامة  صير  الأجل وغير المستقر  للةرد
 ( Matthews et al . , 2003 : 33)  .أو نصرف ونظهر في مشاعر الةرد اللحظية للقلق أو التواصل الاجتماعي

  
 والمهارات لقدراتاومما نقد  نستمتج ان التعريف يشير ان الشفص الذي يتمت  بالليا ة المةسية لديه مف ون اصتياطي نةسي من 

ان  ه يشير الىلك فانذاصتمالية الاست ابة الماجحة لل غوط والموا ف السلبية علاو  على  التي يستطي  استفدامها بسهولة ل ياد 
ة المةسية المرونالشفص المتمت  بالليا ة المةسية سي ون لديه وعي ذاني عالي يساعده على نمظيم ذانه لتتتمت  استاجابته ب

Kashdan, & Rottenberg).  ,2010 :865) 
 مفاهيم اللياقة النفسية 

لهذه  ر الاي ابيبة التاثي:وهي القدر  على اداء الانشطة اليومية للةرد والتي نعتمد على كةاء  الةرد الذانية ونس strength القوة
 يحصل عليه من دعم اجتماعي بعد اداءه للمشاط الانشطة على الةرد بسبر ما

دث داخل رات التي نح: وهي عبار  عن  يا  الةرد بالتركي  الذهمي ال امل على المو ف ومن ثم  بول التغي flexibility المرونة
  المو ف

مل ية وبث الاوالاهداف الاي اب : وهي عباره عن الصمود في الموا ف ال اغطة ومحاولة اي اد المعاني endurance التحمل 
  في داخل الةرد

نشطة ة من خلال الاوهو مةهو  اكثر اي ابية صيث يعتقد انه يم ن نعلم الليا ة المةسي :Team الفريق الروح الجماعية أو روح 
 .التمموية والموا ف الاجتماعية التي نتطلر التةاعل بم موعات 

 (Robinson, Oades, & Caputi;,2018 :59) 
يا ة ( أهمية الل Gary,  77:  2001-92) (, ودراسة  Mayer . & Carey.2016;  93-117واكدت دراسات عديد  مثل ) 

بير صتي للعاملين في المها  والوظاةف الحساسة والتي يق  على أصحابها عرء ك for Fitness Psychologicalالمةسية 
ن في ن يعملوالدراسة مثال لأصحاب هذه المهن السياسية وضباط الشرطة وغيرهم مموذكرت هذه  ,يستطيعوا أن يؤدوا بدورهم
ش لات ؤدي لممما  د ي صيث يعاني أصحاب هذه المهن من ضغوط السلطة والقانون والرونين اليومي ,وظاةف لها صساسية معيمة

 د و ,لم تمعاتة في اثله أصحاب هذه المهن من أهميوهو أمر على  در من الفطور  لما يم ,نةسية  د نفل بمستوو ليا تهم المةسية
ا هو نقديم وهدفه Duty ( PFDا ترصي هذه الدراسات نوع من الةحص نوع من الةحص يسمي الليا ة المةسية أثماء الفدمة ) 

 بل الالتحاقبها   وهو يفتلف عن الاختبارات الشفصية أو الاختبارات التي يمرون ,المساعد  والدعم والإرشاد لهؤلاء الأفراد
 , , فهذه الاختبارات غرضها اكتشاف الاضطرابات أو المش لات التي نعوق الالتحاق بوظيةة مابالوظيةة

هم علي د في مهم( فالغرض ممه البحث عن المش لات التي  د نمتج عمد ال غوط ونتسبر في نعطل أداء هؤلاء الأفرا PFDأما ) 
لتي  غوط االمحو المطلوب . خلاصة الأمر أن الشفص اللاةق نةسيا يمتلك مهارات ومصادر نؤهله للاست ابات الماجحة لل

عمق من على وأأبالإضافة أن لديه مستوو  ,د والتعامل م  أي ضغوط سلبيةصيث يمتلك اصتياطية من المهارات للر ,يتعرض لها
 (Kashdan , & Rottenberg ,2010 :870).   الوعي الذاني ونمظيم الذات الإصدار سلوكيات نتسم بالمرونة

 :  مفهوم اللياقة النفسيةأبعاد 
ةرد داء لدو الف ل أنتسم الليا ة المةسية بم موعة من السمات نت امل فيها القدرات العقلية والانةعالية والسلوكية للوصول لأ

 روف صيانيةي ظل ظونعمي المرونة هما  در  الةرد على الصمود والتعافي والممو المستمر والتوافق ف ,ونحسين مرونته المةسية
اح مما ن الم عويصبحوا عاج ين  ,فبدون المرونة يعاني الأفراد من خلل في جمي  نواصي صيانهم ,يملأها التحدي والصعوبات

 ( .  ( Bates . , et al , 26: 2010 يؤثر على ليا تهم المةسية
 ا : بالرغم من  لة الدراسات التي اهتمي بموضوع الليا ة المةسية إلا أن هماك شبه انةاق على بعض الأمور ممه

 فة ومهارات  وهادويهدفوا إلى نعلم مهارات مقصود ,إن مةاهيم الصحة المةسية والعقلية والليا ة المةسية يظهروا معا -1
 أخرو  ابلة للتعبير عن طريق بعض التدريبات 

 ل الليا ة المةسية م ونات معرفية وسلوكية وانةعاليةنشم -2
 يم ن أن ن ون الليا ة المةسية خاصة بم ال معين مثل العمل أو المم ل أو الم ال الاجتماعي فقر .  -3
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 نعتبر الليا ة المةسية أصد نوانج الرفاهية المةسية التي يشعر بها الإنسان .  -4
 ونة الإي ابية . الليا ة المةسية لها مصادر نةسية مثل المر -5
لغ ر بية كاوكذلك بعض الانةعالات السل ,نساعد الليا ة المةسية في الحد من بعض الأمراض مثل القلق والاكتلاب -6

 والح ن . 
 ( أن أبعاد الليا ة المةسية هي :  vender Heiden et al, . 572:  2008-584في صين ذكرت دراسة فيمدر ) 

كبير    ة أن نسبةن الليا: فأهم ما يمي  الشفصية التي نوصف بأنها على درجة عالية م ل الاندفاعيةالرؤية والتخطيط في مقاب -أولا
 من سلوكيانها يغلر عليها الروية والتة ير بتمعن  بل التصرف . 

 ,انية للةردقماعة الذلضوء ا : فأهم متطلبات الليا ة هو القدر  على انفاذ القرار المماسر في الاستقلالية في مقابل الانصياع -ثانيا
 ولا يتعارض ذلك م  الالتةات لأشياء أخرو مثل الأعراف ونراكم خبرات الآخرين . 

ية ي لحظة ىممفد  معا : والانساق يعمي الت امل بين نوجهات معظم الم ونات المةسية الموجو بعد الاتساق مقابل التنافر -ثالثا 
 ونات وبع ها داخل الإنسان نةسه وألا ي ون هماك نمافر بين هذه الم  ,معيمة

لاندماج   الآخر واداني موالتوصد الوج ,ويقصد به درجة نةهم الةرد للآخرين من صوله بعد الاندماج )التفهم مقابل التمر( : -رابعا
 وهو من أصعر العوامل في التةسير .  ,بع س المةور والتمرد على الآخرين

 من سلوكياتن ن ون ضأ: ومقصود به المصدا ية وال ةاء  التي يتعمد الةرد  اختلال التعامل(بعد سلامة )التعامل مقابل  -خامسا 
نظرية  وفق لمعرفيالسلوكي االعلاج هم م ونات الليا ة المةسية صيانه اليومية صيث ان كةاء  الةرد في أعماله ودرجة انقانه لها من ا

 Cognitive behavioral therapyميكينبوم : 
لك ويل الوا   ليذفي المع م الموسوعي لعلم المةس انه ش ل من اش ال العلاج يستفد  عمد اساء  نا السلوكي المعرفييعرف العلاج  

علم سيالبة مين اليتهي نصحيح التصورات الفاطلة وبالتالي استلصال الاف يار ال السلوكي المعرفين ون الاولوية الرةيسية في العلاج 
  (25: 2008الفاطئ )السواط ,

بمياه  يير اليذي يتوييرو مي يمبيو  أن الحيديث اليذاني ونمير التة ,و د طور مي يمبو  هذا الان اه والذي عرف بتعديل السلوك المعرفيي
 أسياس نظريية إن التركيي  عليى فهيم الةيرد كمسيؤول عين إصيداث سيلوكانه يعتبير ,الةرد هو الذي يدف  الةرد إلى القييا  بسيلوك معيين

و يد  ,لةيرداي يقيو  بهيا د استمتج مي يميو  بأن التة ير والمعتقدات والحديث م  الذات نلعر دورا كبيرا في السلوكات التولق ,مي يميو 
يييه أن بعيض الم ييطربين يقوميون بتوج ,لاصيظ كيذلك عمييدما كيان يقيو  بتييدرير م موعية ميين الم يطربين الةصياميين علييى ال يلا 

 يمبيو  و د أدت الفبيرات التيي عاشيها مي ,) كن واضح وصريح وفي صلر الموضوع (نعليمات لأنةسهم بصوت مرنة  كأن يقولوا 
ى يقية نيؤدي إليفي أن ية ير فيميا إذا كيان مين المم ين نيدرير الأفيراد عليى أن يتحيدثوا لأنةسيهم بطر ,في ندريبه الةصاميين وغيرهم

 ,هضيعف الانتبياين يعيانون مين المشياط الحركيي ال اةيد وثم استفد  مي يمبو  أسيلوب الحيديث اليذاني مي  الأطةيال اليذ ,نغيير سلوكهم
طلير  ثيم ,صيث  ا  بعرض م موعة من المها  عليهم يقو  من خلالها شفص راشد بالقيا  بسلوك معين وهو يتحدث بصيوت مرنةي 

 انهموجيههم ليذوخيلال ني وبعيد ذليك طلير ميمهم القييا  بيمةس المهيا  ,ممهم القيا  بمةس المها  و ا  بتقديم نوجيهات لهم بصوت مرنة 
والمشياط  ,ييةمثيل الاندفاع ,في نعديل سلوكيات الأطةال الذين يعانون مين اضيطرابات و مشي لات سيلوكية و د ن ح ,بطريقة داخلية

  . ( Ballou , Hill and West , 2008 :243 ) والعدوانية عن طريق استفدا  التعليمات الذانية ,ال اةد
 افتراضات النظرية ومفاهيمها : 

ومن  ,ايقومون به ت التييمطلق مي يميو  من الةرضية التي نقول بأن الاشياء التي يقولها الأفراد لأنةسهم نلعر دورا في السلوكيا
ادراك  ي يمبو  انيرو مو ,خلال هذا الان اه يرك  الةرد على كيةية نقييمه لأسباب إنةعالانه وع و الأسباب لمةسه أ  إلى الآخرين

سه صول ايقوله لمةمرد بل وان الإنةعال الةسيولوجي ليس معيقة . اما  ن يف الة ,ل كبير على فسيولوجيته وانةعالانهالةرد يؤثر بش 
لمعرفية البماءات اوفيلات صيث رك  على الحديث الداخلي او الحوار الداخلي م  الذات والت ,المثير هو الذي يحدد إنةعالانه الحالية

 ( . 97 ,2011 ,) صد التة ير والشعور في محاولة لتغيير السلوك و
لية موأن يقو  بع ,لقديمكما يرو بأن عملية التغيير نتطلر أن يقو  الةرد بعملية امتصاص السلوك البديل ال ديد بدلا من السلوك ا

ض بماءانه ي ابقاء بع امل اوأن يقو  بعملية الت ,الت امل اي ابقاء بعض بماءانه المعرفية القديمة إلى جانر ن وين بماءات بحد ذانه
خلي والذي لحوار الدابيعة اطويشير مي يمبو  بأن البماء المعرفي يحدد  ,قديمة إلى جانر ن وين بماءات معرفية جديد  لديهالمعرفية ال

 بدوره يغير في البماء المعرفي بطريقة يسميها مي يمبو  ب 
عاني أو طي نسق المفية نعالبمية المعرو ,كما يقو  الحوار الداخلي بالتأثير على الأبمية المعرفية ونغييرها ,) الداةر  الفير  (

 (  2017,8 ,)عبد الع ي  المةاهيم التي نمهد لظهور ال مل أو العبارات الذانية
  الاستةادللأف ار و ختيارويقصد بالبمية المعرفية بأنها ال انر التمظيمي من التة ير الذي يرا ر ويوجه الاستراني ية والطريق والإ

ول ن  ,ة المعرفيةالبمي من المشغل التمةيذي الذي يمسك بفراةر التة ير ويحدد متى نقاط  أو نوصل أو نغير التة ير بدون نغيير في
في  ية ال ديد الأبم ونحدث التغييرات البماةية عن طريق التشرب صيث نمدمج ,نعلم المهار  ال ديد  يتطلر نغيير في هذه البمية

يث صو الت امل اندماج وكذلك عن طريق الا ,عن طريق الاىاصة او الإصلال صيث نواصل الأبمية القديمة م  ال ديد  وكذلك ,القديمة
ات رابعته لتصوفي مت ونقو  هذه الة ر  اساسا على آراء نيسر ,يستمر نواجد أج اء من البماء القديم في بمية جديد  أكثر شمولا

 ( 95 ,2015 ,) بدويبياجيه صول التمثل والتوافق 
 مراحل العملية الارشادية وفق نظرية المعرفية السلوكية لميكنبوم

 وهي :  ,نمر العملية الارشادية لدو مي مبو  بعد  مراصل
 ,ةهم الداخليونفيلان : في هذه المرصلة يتم ندرير المسترشدين على الانتباه لأنماط نة يرهم وصديثهم الذاتمرحلة مراقبة   -1

لة هذه المرص هما فيل ن الانتباه لتلك الأف ار والفيالات يعتبرا م ,وفي العاد  ما ي ون صديث المسترشدين الداخلي سلبي
 نلك الانماط من التة ير باخرو اي ابية . وذلك من اجل مساعد  المسترشدين على استبدال 
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م م واصاديثهذوانه : كمتي ة للمرصلة السابقة والتي يقو  المسترشد من خلالها بملاصظة البدء باستخدام حوار داخلي جديد -2
 ية لديهم . ك اللان يةالسلو يبدا المسترشدين في هذه المرصلة باستفدا  صديث اي ابي م  الذات لتعديل أنماط ,الداخلية التوافقية

باراها في ة واختالمسترشدين على استفدا  مهارات أكثر فاعلي : في هذه المرصلة يتم ندرير تعلم المسترشد مهارات جديدة -3
ت عليم مهارانيتم  ,على سبيل المثال فان المسترشدين الذين لا يقوموا بمها  معيمة خوفا من الةشل ,موا ف الحيا  اليومية

تم بالمهمه ي لقيا الة من مراصل وفي كل مرص ,معرفية والطلر ممهم القيا  ببعض المها  التي نش ل بالمسبة لهم موا ف ضاغطة
 ( . Brownell ,2010 :47) ندريبهم على الحديث الاي ابي م  الذات  بل مواجهة نلك المهمة واثماء القيا  بها وبعد ن اوىها

 
 فنيات العلاج السلوكي المعرفي لدى ميكنبوم

قة طة بطريفي هذه الاستراني ية يتم ندرير المسترشدين على ادار  الموا ف ال اغ ,التحصين ضد الضغوطالتدريب على 
العبارات يرهم وونةترض هذه الطريقة أن الأفراد يستطيعون التعامل بم اح م  الموا ف ال اغطة اذا غيروا من نة  ,ناجحة

عداد فقر على ا يقتصر موذج مي مبو  في التعامل م  الموا ف ال اغطة لالذا فان ن ,التي يتحدثوا بها لذوانهم في نلك الموا ف
اكسابهم ومعرفي الأفراد لمواجهة الموا ف ال اغطة ول مه يهدف على مساعدنهم على نغير ذوانهم من خلال اعاد  البماء ال

لى عل للتدرير ة مراصصدد مي مبو  ثلاث و د ,وادار  ونع ي  الذات بطريقة فاعلة ,مهارات نت من التعامل الماجح م  المش لات
 ونلك المراصل هي :  ,التحصين ضد ال غوط

م لك بت ويدهذي ون و ,يتم التركي  في هذه المرصلة على بماء علا ة ثقة م  المسترشدين . المرحلة التعليمية المفاهيمية :1
 ,مسترشدينشد والمن اطار نةاعلي اجتماعي بين المرويتم ذلك ض ,بأف ار ومةاهيم عن طبيعة ال غوط والعوامل المرنبطة بها

ر ماط التة يان انو ,كما يتم التوضيح للمسترشدين وبلغه مةهومه طبيعة العلا ة بين ال غوط والعوامل المعرفية لدو الأشفاص
دأ عاد  ما يبفي الو ,والحديث الداخلي الذي يحملها الشفص نلعر الدور الأكبر في الاست ابة بطريقة سلبية للموا ف ال اغطة

 أن الأفرادلوعي بايتم ندريبهم في هذه المرصلة على  ,المسترشدين التدرير وهم يشعرون بانهم ضحايا العوامل خارجية ضاغطة
يقة لةرد والطربماه اصيث يلعر نمر التة ير الذي يت ,يتحملون مسوؤلية كبير  فيما يتعلق بال غوط التي يواجهونها في صيانهم

 يةسر بها المو ف الدور الأكبر في الشعور بال غر أو عد  الشعور به . التي
 دين العديدلمسترشافي هذه المرصلة يتم التركي  على اكساب  مرحلة اكتساب المهارة واستدماجها واعادة التدريب عليها : -2

لص تعلق بالتفندريبات ويم ن استفدا  ن ,جيمفتلةة اثماء التدرير العلا من المهارات السلوكية والمعرفية ونطبيقها على موا ف
ويتم  ,ك الموا فم  نل والتدرير على المهارات الاجتماعية للتعامل ,والحديث الاي ابي م  الذات ,والغمر ,الممظم من الحساسية

 مهارات صتىلك الن التركي  في هذه المرصلة على اعاد  التدرير وعلى موا ف مفتلةه وذلك لمساعد  المسترشدين على استدماج
 نصبح ج ءا من بماةهم المعرفي . 

 ,يوميةالحيا  ال موا ف في هذه المرصلة يتم نقل الفبر  التي اكتسبها المسترشدين ونطبيقها في مرحلة التطبيق والمتابعة : -3
 على نع ي  لمرشدويعمل ا ,ويتم في هذه المرصلة متابعة المسترشدين من خلال الواجبات البيلة التي يقومون بالعمل عليها

ي الموا ف تيات فالة ل لم يستطي  بعض المسترشدين استفدا  نلكوفي صا ,الاست ابات الاي ابية التي يقو  بها المسترشدين
  اصا كبيرانل غوط او د اثبي التدرير على ادار   ,ال اغطة يتم مما شة الأسباب وراء ذلك واعاد  التدرير عليها مر  أخرو

 .بكتلاوعلاج الا ,كيديوالتدرير التو ,وإدار  القلق ,ك بر الغ ر ,في التعامل م  ال ثير من المش لات المةسية
  (Davies & Bhugra  ,2005  :6) 

 إن الأسيالير المعرفيية لعييلاج السيلوك عمييد مي يمبيو  هيي الانتبيياه إليى العماصيير الم ونية للمشي لة والتحييدث اليى الييذات بالةياظ وابمييية
ومساعد  الةرد على استح يار صيور  ذهميية لشيفص ييؤدي  -ومساعد  الةرد على ان يتفيل نتاةج معال ة المش لة  -معرفية د يقة 

ومسياعد  الةيرد عليى التحيدث عميا يتحقيق لدييه اذ ميا نفليص مين الأعيراض  -الأداء المستهدف ونفيل ما يحرىه من نتياةج اي ابيية 
ونقيديم التع يي  اليذاني لتحقيقيه وأداء  -موع ما يريد القيا  به لمعال ة الأسباب المرنبطة بالمش لة ونأدية الةرد وبصوت مس -السلبية 

السلوك المستهدف . ثانيا : إسلوب التوكيد الذاني : يعرف بأنه م موعة من الأسالير والإجراءات المعرفية والسيلوكية والتيي نهيدف 
التعبير عن مشاعرهم وأف يارهم بطريقية ملاةمية دون انتهياك لحقيو هم كالتواصيل  الى نعديل معرفي وسلوكي للأفراد وندريبهم على

 , Meichnbaum)البصيري والايمياءات ووضي  ال سيم ونعبييرات الوجيه ونغمية الصيوت والمسيافة عميد التحيدث مي  الآخيرين . 
1985:65)  

 
 الفصل الثالث 

 منهجية البحث وإجراءاته.
فرضيات  ختباريت من هذا الةصل ممه ية البحث المتبعة وإجراءانه من م تم  البحث وعيمانه والتصميم الت ريبي المتب  لا

تي لبيانات الال ة افي مع الباصثتانوعرضا لأدوات البحث وكيةية بماةها ونطبيقها والوساةل الإصصاةية التي اعتمدنها  ,البحث
ن المماهج مث كونه الممهج الت ريبي ذات ال بر ال  ةي في هذا البح الباصثتانصصلي عليها لتحقيق أهداف البحث, و د اعتمدت 

 وفيما يأني عرضا  لهذه الإجراءات: ,الد يقة
 Experimental Design أولاً: التصميم التجريبي

 يبيةن ر عةم موالي أعتمدت الباصث نصميم ال بر ال  ةي للم موعات المت افلة الذي ي م لغرض اختبار فرضيات البحث الح
انج ن م موعتينةرق بين النوعا  من الثقة بأن ال الباصثتانالبعدي, إذ أن هذا التصميم يممح  –ذات الاختبار القبلي وضابطة وأخرو 

د  لصدق )عوايتصف بقدر  عالية على ضبر العوامل المؤثر  في وليس من متغيرات أخرو لذا فأن هذا التصميم  البرنامجمن 
 .(1(. وكما هو موضح في الش ل )135, 2000والفليلي, 
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 (1الشكل )
 مفطر التصميم الت ريبي للبحث

 الاختبار البرامج الارشادية الاختبار الم موعات

الم موعة 
 الت ريبية الاولى

 الاختبار القبلي

 

أسلوب العلاج 
 المعرفيالسلوكي 

 لاختبار البعديا

 الم موعة ال ابطة

 
ل ل م موعة,  ( موظةات10)ن ريبية و ضابطة( وبوا   ) وبش ل عشواةي الى م موعتين بتوىي  العاملات الباصثتانصيث  امي 

 كما عدت الدرجات التي صصلوا عليها بمثابة اختبار  بلي للم موعتين
 Tools of Researchالبحث: : أداة ثانيا

لسلوكي لعلاج اانظرية  المعرفي صسرببماء برنامج إرشادي بأسلوب العلاج السلوكي  الباصثتانلغرض نحقيق أهداف البحث  امي 
 مي مبو (.المعرفي )

 .تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة
لتي الدخيلة ا متغيراتمن العمل على ضبر الإن نحقيق الت افؤ بين الم موعات الت ريبية وال ابطة أمر في غاية الأهمية إذ لابد 

 (395:1985ين, )فان داليم ن أن نؤثر في المتغير التاب   در الإم ان, وبذلك يم ن التأكد من صدق نأثير المتغير المستقل
خلي ق الدايعد ضبر المتغيرات واصدا من الإجراءات ال رورية في البحث الت ريبي, لتوفير درجة مقبولة من الصد وبذلك

لي والبعدي بارين القبن الاختمن ع و التباين في المتغير التاب  )الليا ة المةسية ( بي الباصثتانللتصميم الت ريبي, بمعمى أن نتم ن 
 الإرشادي(. إلى المتغير المستقل )البرنامج

الم موعة و  ريبيةالم موعة الت تغير استعمل اختبار مان ونميوللتأكد من ن افؤ الم موعتين الت ريبية وال ابطة في هذا الم
 ة لصالح الت ريبية( وعليه فانها دال23ال ابطة ف اني  يمة مان ونمي المحسوبة نساوي )صةر( وهي اصغر من القيمة ال دولية )

 يوضح ذلك ( 1وال دول )
 (1الجدول )

 مان وتني للعينات المتوسطة

 العدد الم موعة المتغير
الوسر 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

م موع 
 الرنر

متوسر 
 الرنر

مستوو  U يمة مان ونمي 
 الدلالة 

(0,05) 
 ال دولية المحسوبة

الليا ة 
 المةسية 

 البعدي

  15,50 155 2,616 84,80 10 الت ريبية 

 صةر

 

23 

دالة لصالح 
 الت ريبية 

 5,50 55 3,446 44,10 10 ال ابطة

 (0,05( عمد مستوو )23* يمة مان ونمي ال دولية نساوي )
 

 الفصل الرابع 
 البرنامج الارشادي

التربوييية الإرشياد عملييية مفططيية وإنسييانية نهيدف إلييى مسيياعد  المسترشييد صتيى يسييتطي  صييل مشيي لانه ب افية نواصيهييا الاجتماعييية و
 (21: 2000)العاني, والصحية والشفصية والتوافق معها صتى يستطي  الوصول إلى صالة من الرضا والسعاد . 

ي ل مشي لانه فيصيأما البرنامج الارشادي فهو عملية نربوية نهدف إلى مساعد  الةرد على فهيم شفصييته ونمميية إم انيانيه, ليسيتطي  
 )الفاليدي سييةوبهيذا يحيافظ عليى صيحته المةضوء معرفته ورغبته ونعليمه وندريبه, ل ي يحقق أهدافه التي يسعى إليهيا فيي صيانيه, 

 (. 41, 2008,وآخرون
دية لا ية الإرشياوهو ج ءا  مهما  في العمليية الإرشيادية التيي نحتيوي عليى عيد  مراصيل فيي نقيديم الفيدمات الإرشيادية, مثيل بمياء الع

مترابطيية نييامج الإرشييادي ونمةيييذه, والتقييويم, فالبرنييامج الإرشييادي سلسييلة ميين الفطييوات الممظميية والوالتشييفيص والتفطييير للبر
 (2009,9,)الحمادي وآخرونوالمتتابعة بحيث نؤثر كل خطو  بالتي نسبقها ونؤثر بالتي نليها. 

لمةسي ق نوافقه ال نحقيلتي نواجهه من اجأن البرامج الإرشادية نسهم في مساعد  المسترشد للتغلر على المش لات ا تانونرو الباصث
لك لر نحقيق ذ, ويتطونقبل لقدرانه ونطوره الاجتماعي ولا يتم ذلك الا من خلال علا ة نعاونية شةافة صاد ة بيمه وبين المرشد

البرنامج  حون ا انةاق بين الطرفين )المرشد والمسترشد( صول الو ي والم ان وكافة الاجراءات التي نسهم في نحقيق التغيير
 الإرشادي.
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 تخطيط البرنامج
عيد وا   ل لاسير بلمي مبو  وأسيلوب العيلاج بيال السلوكي المعرفيببماء البرنامج الإرشادي على وفق أسلوب العلاج  الباصثتان امي 

الييدفاعي  دهالاطيلاع علييى الأدبيييات السييابقة التيي نفييص أسييس بميياء البيرامج الإرشييادية والعلاجييية, و ييد أعتميدت المفطيير الييذي أعيي
نميوذج يعد هذا الأ ( في بماء البرنامج الارشادي, وذلك لأنه يحتاج إلى ن اليف وجهد أ ل في نمةيذ البرنامج, وكذلك2011والفالدي)

و الصحية, وهي من المماذج الشاملة لم امين العملية الإرشادية, ف لا  عن سهولة نطبيقه ويم ن نطبيقه بش ل جمعي في المؤسسات
 وات التالية:يت من الفط

 اولاً: تحديد الأهداف
 ييمون مإن نحديييد الأهييداف للبرنييامج الإرشييادي ميين الفطييوات المهميية فييي العملييية الإرشييادية وان هييذه الفطييو  نعطييي ف يير  عيين 

  التييي نسييتفد البرنييامج الإرشييادي وان اهييه ونسيياعد المرشييد أي ييا  فييي القيييا  بييالأداء الميياجح, وأنهييا نسيياعده فييي نوضيييح الأسييالير
 الهدف العا , ويقسم الهدف العا  في البحث على  سمين وهما:-للمساهمة في صل المش لة

 ية.در الصحهدف عا  للبرنامج الإرشادي: إن الهدف العا  للبرنامج الإرشادي هو نممية الليا ة المةسية لدو ال وا -أ
 سلوبالأ على وفق موضوعات ال لسة في يةهدف عا  ل ل جلسة إرشادية: اذ صددت الأهداف العامة ل ل جلسة إرشاد -ب
 لمش لة علىة ونوع اوبما يتلاء  م  طبيعة افراد الم موعالسلوكي المعرفي وعلى وفق التقميات المستفدمة في العلاج  رشاديالإ

 سلوبلاأ دافأهحقيق يم ن استفدامها في نووفق المظرية المتبما  في هذا البحث, وساعدت هذه الأهداف في نحديد المشاطات التي 
 إرشادي.

 .ثانيا: الخلفية النظرية والتطبيقية للبرنامج الارشادي
تميدت و يد أع ,عرفيببماء البرنامج الإرشادي على وفق المظرية السلوكية المعرفية ل)مي مبو ( لأسلوب السلوكي الم الباصثتان امي 

ى مي  ة التيي نتماشيوالتي نحتوي على جملية مين الةعالييات والانشيط مظريةالعلى الةميات والاستراني يات التي نؤكد عليها  الباصثتان
 الهدف العا  من البرنامج الارشادي ف لا  عن انسا ها وملاةمتها للأهداف الفاصة ب ل جلسة.

 ثالثاً: المستفيدون من البرنامج الارشادي:
نعد من  شريحة التيذه الهبسبر أهمية  ,ال وادر الصحيةنتمثل الةلة المستهدفة والمستةيد  من البرنامج الارشادي في البحث الحالي ب

لي , فاذا اهمرض لهالذلك وجر الاهتما  بها ومحاولة صل المش لات التي نتع ,الركاة  الاساسية التي نقاس بها نطور الم تمعات
ر خرين واهدا  الام على مساعدهذه الةلة ولم نذلل العقبات أمامها فذلك يؤدي إلى معو ات وصعوبات خطير  نؤدي الى عد   درنه

 طا تهم .
 رابعاً: مكان الإرشاد وشروطه

المرك    بل ادار  , ونم نوفير م ان مماسر منمهروان  اء ال الوا   في محافظة بغداد المرك  الصحيالبرنامج في سيتم نطبيق 
 العملية الارشادية بم اح.من أجل نطبيق البرنامج دون اي عواةق وبدون اي مشتتات من اجل ان اح  الصحي

 ساً: تمويل البرنامجماخ
, داد الم انامج, واعبتمويل البرنامج الارشادي, من صيث الدعم المادي للبرن بالتعاون م  ادار  المرك  الصحي الباصثتان امي 

 اي وسيلة استفدمي والتي ساهمي في ن اح البرنامج وانمامه.  إضافة الى
 لنفسي.اً: طرائق الإرشاد اسادس

بمقابلات  نالباصثتا )السلوكي المعرفي ( ونمثلي الطريقة الاولى بالإرشاد الةردي صيث  امي الاسلوب طراةق الباصثتاناستفدمي 
حقيق نمن اجل  من اجل الحصول على الموافقة بالاشتراك بالبرنامج الارشادي ونوضيح الهدف ممه, وكذلك العاملاتفردية م  

 ة المةسية ممية اللياساسي نجلسانه وىمان وم ان انعقاده, والفطو  التالية نتمثل بالإرشاد ال معي والذي هدفه الاالانةاق صوله وعدد 
 والذي نم نحديده مسبقا من صيث ال من وعدد ال لسات.

 : الأساليب والفنيات الإرشادية.سابعاً 
 التي صددنها المظرية المتبما  وكما يلي:  الأسالير والةميات الإرشادية الفاصة الباصثتاناعتمدت 

 فميات أسلوب العلاج السلوكي المعرفي :
ة بطريقية فيي هيذه الاسيتراني ية ييتم نيدرير المسترشيدين عليى ادار  الموا يف ال ياغط ,التدرير على التحصين ضد ال غوط أولاً 

ي لعبيارات التيونةترض هذه الطريقة أن الأفراد يستطيعون التعامل بم اح م  الموا ف ال ياغطة اذا غييروا مين نة ييرهم وا ,ناجحة
فيراد ليى اعيداد الألذا فان نموذج مي مبو  في التعامل م  الموا ف ال ياغطة لا يقتصير فقير ع ,يتحدثوا بها لذوانهم في نلك الموا ف

هييارات ملمواجهية الموا ييف ال يياغطة ول ميه يهييدف علييى مسياعدنهم علييى نغييير ذوانهييم مين خييلال اعيياد  البمياء المعرفييي واكسييابهم 
ين ر عليى التحصيو د صدد مي مبو  ثلاثة مراصيل للتيدري ,فاعلة وادار  ونع ي  الذات بطريقة ,نت من التعامل الماجح م  المش لات

  ,ضد ال غوط
 :ونلك المراصل هي 

بأف يار  ك بت وييدهموي يون ذلي ,المرصلة التعليمية المةاهيمية : يتم التركي  في هذه المرصلة على بماء علا ة ثقة م  المسترشيدين .1
كميا  ,دينيتم ذلك ضمن اطيار نةياعلي اجتمياعي بيين المرشيد والمسترشيو ,ومةاهيم عن طبيعة ال غوط والعوامل المرنبطة بها

ط التة يير وان انميا ,يتم التوضيح للمسترشدين وبلغه مةهومه طبيعية العلا ية بيين ال يغوط والعواميل المعرفيية ليدو الأشيفاص
بيدأ لعاد  ميا يوفي ا ,ف ال اغطةوالحديث الداخلي الذي يحملها الشفص نلعر الدور الأكبر في الاست ابة بطريقة سلبية للموا 

ي بيأن ييتم نيدريبهم فيي هيذه المرصلية عليى اليوع ,المسترشدين التدرير وهم يشعرون بيانهم ضيحايا العواميل خارجيية ضياغطة
رد ي يتبمياه الةيصييث يلعير نمير التة يير اليذ ,كبير  فيما يتعلق بال يغوط التيي يواجهونهيا فيي صييانهم مسؤوليةالأفراد يتحملون 

 ريقة التي يةسر بها المو ف الدور الأكبر في الشعور بال غر أو عد  الشعور به .والط
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ن ميدين العدييد مرصلة اكتساب المهار  واستدماجها واعاد  التدرير عليها : في هذه المرصلة يتم التركيي  عليى اكسياب المسترشي .2
 تعليق بيالتفلصنويم ين اسيتفدا  نيدريبات  ,العلاجي مفتلةة اثماء التدرير المهارات السلوكية والمعرفية ونطبيقها على موا ف

 ,ليك الموا يفنوالتيدرير عليى المهيارات الاجتماعيية للتعاميل مي   ,والحديث الاي ابي م  الذات ,والغمر ,الممظم من الحساسية
لييك نسييتدماج وذلييك لمسيياعد  المسترشييدين علييى ا مفتلةييةويييتم التركييي  فييي هييذه المرصليية علييى اعيياد  التييدرير وعلييى موا ييف 

 المهارات صتى نصبح ج ءا من بماةهم المعرفي . 
وييتم  ,ييةلحييا  اليوممرصلة التطبيق والمتابعة : في هذه المرصلة يتم نقل الفبر  التي اكتسبها المسترشدين ونطبيقها في موا يف ا .3

نع ييي   ويعمييل المرشييد علييى ,فييي هييذه المرصليية متابعيية المسترشييدين ميين خييلال الواجبييات البيليية التييي يقومييون بالعمييل عليهييا
 فيي الموا يف وفي صيال ليم يسيتطي  بعيض المسترشيدين اسيتفدا  نليك الةتييات ,الاست ابات الاي ابية التي يقو  بها المسترشدين

ط ن اصيا و يد اثبيي التيدرير عليى ادار  ال يغو ,ال اغطة يتم مما شة الأسيباب وراء ذليك واعياد  التيدرير عليهيا مير  أخيرو
 لاكتلييابوعييلاج ا ,والتييدرير التوكيييدي ,وإدار  القلييق ,ك ييبر الغ يير ,لتعامييل ميي  ال ثييير ميين المشيي لات المةسيييةكبيييرا فييي ا

  (Davies & Bhugra , 2005:6) 
ش لة لم ونة للماالعماصر  الأسالير المعرفية لعلاج السلوك عمد مي يمبو  هي الانتباه إلىإن  التفيل )التصور الانةعالي ( :ثانياً 

لةرد على امساعد  و -ومساعد  الةرد على ان يتفيل نتاةج معال ة المش لة  -والتحدث الى الذات بالةاظ وابمية معرفية د يقة 
ما لتحدث عاومساعد  الةرد على  -ىه من نتاةج اي ابية استح ار صور  ذهمية لشفص يؤدي الأداء المستهدف ونفيل ما يحر

مش لة مرنبطة بالسباب الونأدية الةرد وبصوت مسموع ما يريد القيا  به لمعال ة الأ -يتحقق لديه اذ ما نفلص من الأعراض السلبية 
 ونقديم التع ي  الذاني لتحقيقه وأداء السلوك المستهدف .  -

رفي ى نعديل معهدف ال: يعرف بأنه م موعة من الأسالير والإجراءات المعرفية والسلوكية والتي ن إسلوب التوكيد الذاني ثالثا :
ي البصر وسلوكي للأفراد وندريبهم على التعبير عن مشاعرهم وأف ارهم بطريقة ملاةمة دون انتهاك لحقو هم كالتواصل

 ( Meichnbaum) ,1985 :65التحدث م  الآخرين . والايماءات ووض  ال سم ونعبيرات الوجه ونغمة الصوت والمسافة عمد 
ي وا عليها فتي ندربالمشاط البيتي: يقصد به ال انر التطبيقي الذي يعطي فرصة لمشتركين الم موعة لتطبيق المهارات الرابعاً 

 (Black ,1983  :136) ال لسات التدريبية في الموا ف الحيانية الوا عية
 نالباصثتا  ة وستقدبت ليف الماركين في الم موعة الت ريبية بتدريبات بيتية ونشاطات يم  ونها خارج ال لس الباصثتانوستقو  

 الش ر والثماء لافراد الم موعة الذين ان  وا نلك المشاطات في ال لسة اللاصقة.
 

 ينموذج من جلسات البرنامج الارشادي وفق أسلوب العلاج السلوكي المعرف
 دقيقة 50مدة الجلسة:  الجلسة الثانية: الثقة بالنفس 

 الثقة بالمةس عموان ال لسة

 سهم.نعريف افراد الم موعة بالثقة بالمةس ونعديل بعض المةاهيم الفاطلة لديهم عن انة هدف ال لسة

 الحوار الداخلي, التع ي  ,الممذجة )الةميات(التدخلات 

 المشاطات والةعاليات

 

 

 

 ة لل لس بالترصير بأفراد الم موعة وش رهم على الح ور بالو ي المماسر الباصثتانستقو   -

ونقديم التوضيحات  عرض موضوع ال لسة من خلال نوضيح ما المقصود بالثقة بالمةس -
عد   مشأ عنأن أغلر المش لات المةسية ن واللاىمة لهذا المةهو , وأوضحوالتةسيرات ال رورية 

  در  الةرد على معرفة  درانه ومهارانه 

 بتوضيح الفطوات التي نساعد على ىياد  الثقة بالمةس  الباصثتانثم ستقو   -

 مما شة الموضوع م  افرادالم موعة. -

ج بممذجة الموضوع )نمذجة مصور ( وذلك بعرض مقط  مصور لمموذ الباصثتانثم ستقو   -
 ناجح لتوضيح بعض السلوكيات المان ة عن الثقة بالمةس . 

مةس ثقة بالمية الما دار في الممذجة م  أفراد الم موعة الارشادية موضحتا  أه الباصثتانستما ش  -
 أن اه الموا ف المفتلةة

عف في موعة ان يتحدثو الى انةسهم عن نقاط القو  وال من افراد الم  الباصثتانستطلر  -
 شفصيانهم كما يرونها 

 مما شة هذه المقاط م  افراد الم موعة  -

 ش رها وامتمانها للأفراد الذين اشتركوا في مما شة الموضوع. الباصثتاننقد   -
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رح طظانهم عن ال لسة, ثم نلفيص كل ما دار في ال لسة الارشادية ومعرفة آراةهم وملاص التقويم البماةي
 التساؤل الاني: ما نسبة ثقتك في نةسك؟

ش ل بمن كل فرد داخل الم موعة ان ي تر على ور ة مو ف ابدو رايه فيه  الباصثتاننطلر  التدرير البيتي
 واضح وصريح .

 
  إدارة الجلسة الثانية

  بالترصير بافراد الم موعة وش رهم على الالت ا  بالح ور في موعد ال لسة  الباصثتان امي 

  نيه لانسان لقدراابتقديم التوضيحات والتةسيرات ال رورية واللاىمة لمةهو  )الثقة بالمةس( وهي معرفة  الباصثتانثم  امي
ه نيه وام انيانيلسيوء نقيدير الةيرد لقدراوام انيانه ونحديد واضح لاهدافه وأوضحي أن أغلر المش لات المةسية نمشأ نتي ية 

ثقتيه  وىعي   او صتى نصل الى التقليل من أهمية دوره وان اىانه مما يؤدي الى صدوث اضطراب انةعالي ليدو الأشيفاص
بييولا روبمسيييون  وهييذا مااكدنييهممييا يييؤدي اليييى صييدوث عييد  انيي ان انةعييالي  ,بمةسييه فييي التصييدي للموا ييف ال يياغطة

(2014) Robson  ييغوط "الليا يية المةسييية" ن سيييد لقييدر  الشييفص علييى التوافييق الةعييال والمواجهيية الإي ابييية لفييي أن 
 ا ودافعي يياوشييداةد الحيييا  وظروفهييا العصيييبة, بمييا يتطلبييه ذلييك ميين اسييتعداد ونر يير ونعبليية لمصييادر العتيياد المةسييي معرفي يي

لييى الت يييف, عتهييا, ف ييلا  عيين التمتيي  بالقييدر  لوصييةها ونحليلهييا وميين ثييم نحديييد اسييتراني يات م ابه وانةعالي ييا وسييلوكي ا,
  المرونة, ومن ثم التعافي من نأثيرات السلبية واستثماره لقونه المةسية في الأو ات الصعبة.

  ات نظيرهمبمما شة افراد الم موعة بتوضيح الى أي مدو نصل نسبة ثقيتهم بمةسيهم والاسيتماع اليى وجهي الباصثتانو امي 
كيييف ذه المسييبة كونهييا ستسيياعدهم علييى التعييرف علييى جوانيير شفصيييانهم الإي ابييية والسييلبية وومييدو أهمييية معييرفتهم بهيي

اد  ثقيتهم سي ون ناثير الإي ابية ممها في رف   درنهم على مواجهة ال غوطات والم اح فيي نفطيهيا وهيذا سييؤدي اليى ىيي
 . بأنةسهم وبالتالي ىياد  ليا تهم المةسية

  عرض نموذج مصور مقط  من فيلمGifted hands  او الايادي الموهوبة والذي يتحدث عن طبير موهيوب جيدا وكييف
 كان فا د للثقة بمةسه في طةولته و درانه والتحول الذي صصل له بعد ايمانه بقدرانه

 وافقهم او مما شة افراد الم موعة صول مادار في الممذجة المصيور  وألاسيباب التيي أدت اليهيا مين خيلال المشيهد وميدو ني
 فهم م  هذه الأسباب اختلا

  إعطاء مد  د يقتين لافراد الم موعة للحديث م  ذوانهم واكتشاف نقاط القو  الموجود  لديهم 

  نع ي  نقاط القو  نلك ونش ي  الافراد للتة ير بطريقة إي ابية 

  نحديد بعض المقاط التي نساعد على ىياد  ثقة الةرد بمةسه ممها 
 التة ير بطريقة صيادية وممطقية  -1
 التعرف على  درات وام انيات الافراد  -2
 وض  اهداف وطموصات الافراد بحيث نتماسر م   درانهم وام انيانهم  -3
  نع ي   درانهم من الداخل ولا يمتظروا التع ي  من الاخرين  -4

  الفطوات السابقة م  أفراد الم موعة وكيف يتم نطبيقها والاستةاد  ممها الباصثتانو د نا شي. 
ب افيراد م موعة من الاسللة التي نفص موضوع ال لسة ومن خلال الاجوبة يتوصيل الباصيث اليى ميدو اسيتيعا الباصثتانثم نطرح 

 الم موعة للهدف من ال لسة. 
 س / ما الةاةد  من معرفة نقاط  و  وضعف شفصيتك؟ 

 نعمي لك الثقة بالمةس؟ س/ ماذا
 كل ما دار في ال لسة الارشادية الباصثتاننلفص • 
 عوره.شمن كل فرد داخل الم موعة ان ي تر على ور ة مو ف ابدو رايه فيه بش ل واضح وصريح وكيف كان  الباصثتاننطلر • 
 

 دقيقة 50مدة الجلسة  الجلسة الثالثة : سرعة الاستجابة

 سرعة الاستجابة عنوان الجلسة 

 ان يتعلم الافراد كيةية التعامل م  الموا ف الطارةة بطريقة مماسبة  هدف الجلسة 

 ,الاسترخاء , التصور الانةعالي المما شة التدخلات والفنيات

 بمما شة التدرير البيتي م  ش ر جمي  افراد الم موعة على التةاعل  الباصثتاننقو   - النشاطات والفعاليات

 الاست ابة للم موعة م  اخذ اراةهم صول الموضوعنوضيح أهمية سرعة  -

د دوء عمبمما شة سرعة الاست ابة م  افراد الم موعة وكيف يستطيعون التصرف به الباصثتاننقو   -
 الموا ف الطارةة 

 الطلر من افراد الم موعة نفيل مو ف طارئ وكيةية نصرف كل واصد مهم خلال المو ف  -

ابات لاست ة والتعرف على الاست ابات السليمة واسبابها وكشف امما شة ألاجوبة م  افراد الم موع -
 الفاطلة واثارها 
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طاء طرح صلول وبداةل للاست ابات الفاطلة م  طلر راي الم موعة أي الاست ابات اف ل م  إع -
 الأسباب 

  نعريف افراد الم موعة بعملية الاسترخاء واهميتها واعطاةهم معلوات عن خطوات اجراءها -

تلخيص ماجاء بالجلسة بشكل شفوي وطرح بعض الأسئلة للتوصل الى مدى فهم واستيعاب افراد  التقويم البنائي 
 المجموعة لموضوع الجلسة 

ذكر  عة معالطلب من افراد المجموعة كتابة موقف يحصل لهم خلال هذه الأيام ويحتاج الى استجابة سري التدريب البيتي
 نوع الاستجابة 

 إدارة الجلسة الثالثة 

  لل لسة  درير البيتيالت  شةبالترصير بافراد الم موعة م  نقديم الش ر لهم على الالت ا  بال لسة الارشادية ,مما الباصثتان امي
 السابقة ومدو استةادنهم ممه 

 ته ت شفصيعرض مةهو  سرعة الاست ابة واهميته في الموا ف الطارةه وانها نفتلف من فرد الى اخر صسر خبرانه وصةا
ليه صسر الحاجة صيث نعد سرعة الاست ابة من القدرات التي لايفلو ممها أي نشاط يقو  به الافراد ل ن نتةاوت سرعته وا

 مثير وىمن الاست ابة درجة أهمية المشاط فهو ارنباط بين ىمن صدوث ال

   لم موعة افراد ا من خلال نشغيل موسيقى هادةة نساعد على الاسترخاء والطلر من باجراء عملية الاسترخاء الباصثتاننقو
 البدء باجراء الاسترخاء ب ل خطوانه وبالتدريج يبدئ من القد  وصولا الى اعلى الراس

  ن ل فرد مكالطلر من افراد الم موعة نفيل وصول صالة الى المشةى نعاني من اختماق شديد وكيف سي ون نصرف وبعدها
 الم موعة م  الحالة في صال الةرد لايمتلك سوو ب   د اةق للتصرف ونرنير الفطوات التي سيقومون بها 

 الة المطروصة مما شة عملية التفيل ل ل فرد من افراد الم موعة وطريقة نصرفه م  الح 

  إعطاء م موعة من الفطوات التي نساعد الةرد لي ون سري  الاست ابة ممها 
 التصرف بهدوء وبدون انةعال لان الانةعال ال اةد يؤدي الى عد  انفاذ  رار سليم  -1
 محاولة اخذ المعلومات بسرعة وبش ل مفتصر للوصول الى نحليل ممطقي  -2
 ف بطريقة مماسبة الابتعاد عن العصبية والارباك والتصر -3

  نلفيص ماجاء في ال لسة الارشادية م  طرح بعض الأسللة لمعرفة مدو استةاد  الافراد من ال لسة ممها 
 ما فاةد  سرعة الاست ابة  -1
 كيف ن ون سرعة الاست ابة إي ابية وفعالة -2

كيةية وت ابة قادمة يتطلر سرعة اسالطلر من افراد الم موعة كتابة مو ف يحصل لهم خلال هذه الأيا   بل موعد ال لسة ال
 نصرف كل فرد مهم على المو ف

 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها
 الاستمتاجات •
 التوصيات •
 المقترصات •

على المحو ولةرضيات االليا ة المةسية لدو ال وادر الصحية نم اختبار  في نممية لمعرفة فاعلية أسلوب العلاج السلوكي المعرفي
  -الاني:

 .اختبار الفرضية الأولى.1
ات أفراد ( بين درج0.05لاختبار صحة الةرضية الأولى التي نمص على انه )لا يوجد فرق ذو دلالة إصصاةية عمد مستوو)

ل نم استعما لمةسية (في الاختبارين القبلي والبعدي على مقياس الليا ة ا بأسلوب العلاج السلوكي المعرفي الم موعة الت ريبية
 مة ال دوليةللبيانات الرنبية. وان ح أن القيمة المحسوبة نساوي )صةر( وهي أصغر من القي Wilcoxon) ول وكسن) اختبار

تبار لصالح نتاةج الاخ( اختبار ذي نهايتين مما يشير إلى وجود فروق ذات دلالة إصصاةية و0.05( عمد مستوو الدلالة )8البالغة )
( وبذلك 42.30( وهو أكبر من الوسر الحسابي للاختبار القبلي الذي يساوي )84,80البعدي كون الوسر الحسابي له يساوي )

يث المةسية ص لليا ةا, وهذا يدل على أهمية الأسلوب الارشادي المتب  في نممية  نرفض الةرضية الصةرية ونقبل الةرضية البديلة
ن هي  المعلومات  ويع س نة ير الةرد وعمليات Mentalثلاثة أبعاد هي : البعد الذهمي اكدت روبمسون على ان لليا ة المةسية 

والذي يع س كيةية  Emotionalثم البعد الانةعالي  ,ومثال على ذلك المرونة والةاعلية الذانية والثقة بالمةس وال وانر المعرفية
م لأمل ونمظيلحر واالة اهة و اشعور الإنسان بالآخرين وبمةسه وبالبيلة التي يعيش فيها من صوله ومثال على ذلك التةاؤل وصس 

ر والانةعالات مثل ويع س طريقة نصرف الةرد وأفعاله کاست ابة للأف ا Behaviorأما البعد الثالث فهو البعد السلوكي  ,الذات
والانةعالية  يةا المعرف ونانهمهارات التأ لم والانةعالات الإي ابية والعمليات الذهمية وكذلك نمع س نتاةج الليا ة المةسية في نةس م

ون شعور بالتعر وبد Vigorنشير الليا ة لم موعة الأفراد من أداء عملهم اليومي ومهامهم الحيانية بهمة  APAووفقا لقاموس 
( .  Vandenbon,  2006:  378وبالإضافة أن ي ون لديه طا ة الممارسة و ي فراغه والاستمتاع به )  ,والاجهاد غير المبرر

يته لى فسيولوجعل كبير به مي مبو  صيث اكد ان العملية العلاجية ي ر ان نرك  على ان ادراك الةرد يؤثر بش  اءوهذا يتةق م  ماج
 ,حاليةةعالانه الحدد إنيوان الإنةعال الةسيولوجي ليس معيق اما  ن يف الةرد بل مايقوله لمةسه صول المثير هو الذي  ,وانةعالانه

ير لوك والتة ير السالحوار الداخلي م  الذات والتفيلات والبماءات المعرفية في محاولة لتغي صيث رك  على الحديث الداخلي او
 ( .  97 ,2011 ,والشعور ) صد 

  الفرضية الثانيةاختبار . 2
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دو المةسية ل الليا ة للاسلوب الارشادي العلاجي السلوكي المعرفي في نممية التي نمص على )لانوجد فاعلية لاختبار صحة الةرضية
لم موعة للمةسية ابحساب نسبة فاعلية البرنامج صسر معادلة ماك جوجيان في  ياس الليا ة  الباصثتانال وادر الصحية (  امي 

 لكذ( يوضح 2بارين القبلي والبعدي وال دول )وللاخت وادر الصحية( من ال 10الت ريبية الأولى والبالغ عددهم )
  

 (2الجدول )
ة اقة النفسيس اللينسبة فاعلية البرنامج القائم على الأسلوب الارشادي العلاجي السلوكي المعرفي حسب معادلة جوجيان في قيا

  الاختبارين القبلي والبعديفي 
المتوسر  التطبيق الم موعة المقياس

 الحسابي
المسبة المح ية  الدرجة المهاةية

 لماك جوجيان

  42,30 القبلي الت ريبية  الليا ة المةسية

105 

 

 84,80 البعدي 0,68

 0,60 ≤*المسبة المح ية لماك جوجيان )فعالة( 
لأولى في لت ريبية اموعة ايتبين من ال دول أعلاه ان نسبة فاعلية البرنامج صسر معادلة ماك جوجيان في نممية الليا ة المةسية للم 

هي اعلى من و( 0,68الاختبارين القبلي والبعدي التي استعملي البرنامج القاةم على الأسلوب العلاجي السلوكي المعرفي بلغي )
شادي العلاجي ( مما يشير الى ان البرنامج القاةم على الأسلوب الار0,60صددها )ماك جوجيان وهي ) المسبة المح ية التي

ملية عيث اكد ان  مبو  ص, وهذا يتةق م  م  جاء به ميالسلوكي المعرفي ذي فاعلية في نممية الليا ة المةسية لدو ال وادر الصحية 
بقاء بعض الت امل اي ملية اوأن يقو  بع ,لوك البديل ال ديد بدلا من السلوك القديمالتغيير نتطلر أن يقو  الةرد بعملية امتصاص الس

قديمة إلى لمعرفية الءانه اوأن يقو  بعملية الت امل اي ابقاء بعض بما ,بماءانه المعرفية القديمة إلى جانر ن وين بماءات بحد ذانه
ي وره يغير فالذي بدوبأن البماء المعرفي يحدد طبيعة الحوار الداخلي ويشير مي يمبو   ,جانر ن وين بماءات معرفية جديد  لديه

 ,نغييرهاوالمعرفية  لأبميةاكما يقو  الحوار الداخلي بالتأثير على  ,البماء المعرفي بطريقة يسميها مي يمبو  ب ) الداةر  الفير  (
 (  8 ,2017 ,ي مل أو العبارات الذانية )عبد الع والبمية المعرفية نعطي نسق المعاني أو المةاهيم التي نمهد لظهور ال 

الاستةاد  للأف ار و ختيارويقصد بالبمية المعرفية بأنها ال انر التمظيمي من التة ير الذي يرا ر ويوجه الاستراني ية والطريق والإ
ول ن  ,المعرفية البمية بدون نغيير فيمن المشغل التمةيذي الذي يمسك بفراةر التة ير ويحدد متى نقاط  أو نوصل أو نغير التة ير 

في  ية ال ديد الأبم ونحدث التغييرات البماةية عن طريق التشرب صيث نمدمج ,نعلم المهار  ال ديد  يتطلر نغيير في هذه البمية
يث صو الت امل اماج ندوكذلك عن طريق الا ,وكذلك عن طريق الاىاصة او الإصلال صيث نواصل الأبمية القديمة م  ال ديد  ,القديمة

رات ابعته لتصوفي مت ونقو  هذه الة ر  اساسا على آراء نيسر ,يستمر نواجد أج اء من البماء القديم في بمية جديد  أكثر شمولا
  ( 95 ,2015 ,بياجيه صول التمثل والتوافق . ) بدوي

 .ثانيا: تفسير النتائج
 لمةسية لدوالليا ة انت ح فاعلية أسلوب العلاج السلوكي المعرفي في نممية  الباصثتانبعد استعراض المتاةج التي نوصلي إليها 

 ة ال ابطة على المحو الآني:في الم موعة الت ريبية عمد مقارنتها بالم موع ال وادر الصحية
ق شادي عن طريالإرج فيما يتعلق بةاعلية أسلوب العلاج السلوكي المعرفي في نممية الليا ة المةسية ان ح وجود فاعلية للبرنام

 الت ريبية م موعةالبعدي للوفي نتاةج الاختبار  ,البعدي للم موعة الت ريبيةالةروق التي ظهرت في نتاةج الاختبار القبلي و
ور كان لها د لإرشاديا, وهذا يعمي أن الةميات والأنشطة المستعملة في البرنامج  لصالح الم موعة الت ريبية والم موعة ال ابطة

ا أكد فتلةة , كمميات الموردود أفعال إي ابية من خلال نطبيقهم للة أدراك أفراد الم موعة لما يستطيعون القيا  به من سلوكياتفي 
ء كان ذلك لمةسه سوا الةرد عليها )مي مبو (, أن أفعال الةرد نأني بعد )الحديث الذاني( مباشر , لذا فانه يرك  على نغيير ما يقوله

 ,) الح ار .عرفي لديهماء الموعا , وان الاف ار الاي ابية الت يةية التي يتدرب عليها الافراد ستحدث نغييرا  في البمداخليا  أ  مسم
2005  :88 ) 

 Conclusionsالاستنتاجات 
 في ضوء نتاةج البحث الحالي يم ن أن نستمتج ما يأني:

 د مؤشرات نحو الليا ة المةسية لدو ال وادر الصحية.وجو-1
 . في نممية الليا ة المةسية لدو ال وادر الصحية هماك فاعلية للأسلوب الإرشادي العلاج السلوكي المعرفي-2

 Recommendationsالتوصيات 
 في ضوء نتاةج البحث الحالي أم ن التوصل إلى التوصيات الآنية:

مةسي , وافق الوذلك لتحقيق درجة مماسبة من الصحة والت ,الإرشادية في المراك  الصحية للعاملينضرور  نطوير الفدمات .1
 العاملين في القطاع الصحي عن كيةية مساعد  الموظةين وإرشادهم. كذلك إ امة دورات ورش للمرشدين

 لطوارئصدات اوفي  ات خاصة نعد للعاملينفي المستشةيات الإفاد  من البرنامج الإرشادي ونطبيقه ضمن دور يم ن للمرشدين.2
 ديهم.لالاجتماعي مةسي والذين يظهر لديهم انفةاض في الليا ة المةسية, لما لها من إثر في نممية هذا المتغير ونممية التوافق ال

له  لم تم  لما  في اإ امة شب ات دعم اجتماعية ومهمية متفصصة والاستةاد  من دور الاعلا  للمساعد  على انتشار هذا المةهو.3
 ج إي ابية على الاواصر الم تمعيةمن نماة

  Suggestionsلمقترحات ا
 اجراء دراسة مماثلة في نممية الليا ة المةسية لدو التدريسين في وىار  التعليم العالي..1
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و ات أخرو لدل سلوكيأو نعدي نمميةإجراء دراسة ن ريبية نتماول التعرف على فاعلية أسلوب إعاد  العلاج السلوكي المعرفي في .2
 ال وادر الصحية مثل )ال ةاء  الذانية, المرونة المةسية(

 . اجراء دراسة مشابهة لتممية الليا ة المةسية لدو ال باط والمسؤولين في وىار  الداخلية .3
 ية(.ر الهوالاسرية, أسالي أجراء دراسة لمعرفة العلا ة بين الليا ة المةسية ومتغيرات أخرو مثل )أسالير التمشلة.4
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 (, 2020المصراوي ,صباح ,)ةاةيتين ستين الاستش,دراسة ميدانية بالمؤس دى الأطباء المناوبين ليلامستويات الاجهاد المهني ل
 ابن سيما ومحمد بوخيان , جامعة العربي بن مهيدي ,ا  البوا ي ,ال  اةر.

 (, 1995فهمي ,مصطةى ,)دار الشروق , القاهر 3,ط الصحة النفسية ودراسات في سيكولوجية التكيف , 

 ( ,2008السواط , وصل الله ,) ة لثانوي _ دراسالمهني وتنمية مهارات اتخاذ القرار المهني لدى طلاب الصف الأول االنضج
 رسالة دكتوراه غير ممشور  , كلية التربية ,جامعة ا  القرو  – تجريبية

 ( 2002كامل ,عبد الوهاب محمد ,)ة ,م تب 2,ط سوكالتعلم العلاجي بين النظرية والتطبيق الأسس العلمية لبرامج تعديل ال
 مه ة , القاهر  ال
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