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 :الممخص
يؤكد العديد مف الباحثيف اف العصر الذم نعيشو يشيد صراعات كحركب 
جعمت الانساف يعيش أجكاء مف الضغكط النفسية اثرت بشكؿ مباشر عمى 
سلامتو النفسية كالعضكية عمى حد سكاء. تكمف خطكرة تمؾ الضغكط في 

مبية عمى نمط شخصية الفرد بأبعادىا المختمفة مدل ما تتركو مف اثار س
الامر الذم يؤدم بالتالي الى اختلاؿ الاليات الدفاعية لدل البعض منيـ 
لعدـ قدرتيـ عمى احتماليا، لذا ظيرت في الآكنة الاخيرة المناىج الكقائية 
لتعزيز ميارات الافراد كتساعدىـ عمى تجاكز الازمات النفسية. تستيدؼ 

الية التعرؼ عمى مدل فاعمية برنامج ارشادم في خفض الدراسة الح
اضطرابات القمؽ كتدعيـ نظاـ المناعة النفسية لدل طالبات السادس 
العممي. كلتحقيؽ اىداؼ البحث فقد اعتمد الباحثاف المنيج التجريبي 
كصاغ العديد مف الفرضيات. تـ تطبيؽ البرنامج عمى عينة مككنة مف 

بطريقة قصدية ممف حصمف عمى أعمى الدرجات ( طالبة تـ اختيارىف 08)
 Psychologicalبعد تطبيؽ أدكات البحث )مقياس المناعة النفسية 

Immune System Scale PISS  فقرة مكزع عمى  96الذم يتألؼ مف
كمقياس تايمكر  –ثلاثة ابعاد ىي الاحتكاء، المكاجية التكيفية كتنظيـ الذات

فقرة ( كتكزيعيف بطريقة عشكائية إلى ) 80لمقمؽ الصريح الذم يتألؼ مف 
( طالبة في كؿ 88مجمكعتيف إحداىما تجريبية كأخرل ضابطة بكاقع )
 مجمكعة بعد اجراء عممية التكافؤ في متغيرات العمر 
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Abstract: 

Many researchers confirm that the time we live 

nowadays is witnessing conflicts and wars which made 

human being face psychological and biological stressors. 

Psychological literature suggested that such stressors 

could affect negatively our psychological and biological 

well-being. Therefore, so many studies were conducted 

investigating the negative impact of such stressors on 

personality and how our defense mechanisms could face 

such difficulties. The current study aims to identify the 

effectiveness of a counseling program in reducing 

anxiety disorders and strengthening the psychological 

immune system among students. To achieve the aims of 

the current study, the researchers adopted the 

experimental method and counseling program. The 

program was applied among a sample of (80) female 

students who got the highest scores on the Psychological 

Immune System Scale (PISS) and Taylor's Explicit 

Anxiety Scale which consists of 48 items. The group was 

divided into two groups (experimental and control 

group). Each group consisted of (40) students. After 

conducting the parity process in the variables of age, 

number of family members, birth order, economic and 

education level, the results showed that the counseling 

program was effective in increasing the effectiveness of 

psychological immunity and reducing the manifestations 

of anxiety among the experimental group. The 

recommendations and suggestions are discussed. 
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 المقدمة
يعتبر الجيازاف النفسي كالعضكم  مف الركائز الاساسية في جسـ الانساف، كلاشؾ اف 
كلا الجيازيف يتميزاف بالتعقيد الشديد، فالجسد تصيبو الأمراض البدنية )العضكية( كالنفس 

النفسية كالعقمية، لكف كلا الجيازيف مزكداف بأنظمة حماية ككقاية،  كذلؾ تصيبيا الأمراض
 Biological Immuneفالجياز العضكم مزكد بما يعرؼ بنظاـ المناعة العضكم أك الحيكم 

System (BIS)  أجؿ كقايتو كحمايتو كيدافع عنو ضد الأمراض العضكية، كفي مقابؿ مف
 Psychological Immuneنفسية ذلؾ، لابد أف يككف ىناؾ نظاـ لممناعة ال

System(PIS).يحمي الذات كيقييا كيدافع عنيا ضد الأمراض النفسية كالعقمية ، 
إذا كاف أسمكب الحياة كالعادات كالتغذية الغير صحية تؤدم الى إصابة الانساف 
بالأمراض العضكية، كتظير مؤشرات كعلامات جسمية تحذر مف خطكرتيا مثؿ الزيادة في 

، التعب كالاجياد، كذلؾ فاف سمككيات الانساف كأفكاره  الكزف أك نقصانو، الصداع، قمة النكـ
كمعتقداتو السمبية التي يستمر عمييا، سكؼ تصيبو بالأمراض النفسية، كمف مؤشراتيا التي 
تدؿ عمى خطكرتيا القمؽ، كالخكؼ، كالتكتر، كالمشاعر السمبية، الضغط، الغضب، المكـ، عدـ 

 ذلؾ مف الأعراض النفسية. التكازف، كغير 
لذلؾ أصبح الارشاد النفسي ضركرة مف ضركريات الحياة في الكقت الحالي، كطريؽ 
الكصكؿ لحياة انسانية متجددة كمتطكّرة؛ فيك يساعد الشخص عمى المضي قدمان في حياتو 

غير بشكؿٍ عقلاني كفعّاؿ، كتكمف أىمية الارشاد في تغيير الكثير مف العادات كالسمكّكيات 
التكيفية التي كاف الفرد يمارسيا قبلان، لأنيا كانت عادات غير فعّالة، كمساعدتو عمى اكتساب 
كتعمـ ميارات كقدرات قد تساعده عمى تخطي أزماتو النفسية أك مشكلاتو بيسرٍ كىدكء. كتشير 
 الدراسات الى أف أىداؼ التدخؿ الارشادم أك العلاجي تكمف في قدرتو عمى تحقيؽ التكافؽ
النفسي لدل الافراد مف خلاؿ تعديؿ أك تغيير السمكؾ لإحداث التكازف بيف الفرد كبيئتو كىذا 
التكازف يتضمف اشباع الحاجات كمقابمة متطمبات البيئة، تحقيؽ الصحة النفسية كالكصكؿ 

 بالفرد إلى إزالة أسباب مشكلاتو كحميا كالشعكر الايجابي بالسعادة كالكفاية.
لذم نعيش فيو يشيد صراعات كحركب جعمت الانساف يعيش كبما أف العصر ا 

أجكاءن مف الضغكط النفسية التي تؤثر عمى الجانبيف الجسدم كالنفسي لديو، انطمقت في 
الآكنة الاخيرة البرامج الكقائية كالعلاجية التي تسعة الى مساعدة الافراد لتخطي المشاكؿ 
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لازمات، كمف ىنا انطمقت فكرة ىذا البحث في النفسية التي يكاجيكنيا بسبب تمؾ الصراعات كا
تقصي أىـ ىذه المداخؿ كالتي تبمكرت فيما يسمى ب"المناعة النفسية"، كالتي تكمف فكرتيا 
عمى أنيا كحدة متكاممة متعددة الأبعاد لمكارد الشخصية المرتبطة بالجكانب ) المعرفية، 

مف خلاليا التعامؿ مع الضغكط  الدافعية، كالسمككية(، كالتي تقدـ لمفرد مناعة يستطيع
 كمقاكمتيا كتدعيـ الصحة النفسية. 

 :Problem Of Researchمشكمة البحث 
تعد المرحمة الثانكية مف اىمـ المراحؿ التعميمية لأنيا تحدد مستقبؿ الطالب دراسيان 

ياة كمينيان، ىذا كتعتبر المدرسة مف أىـ المؤسسات التعميمية المسؤكلة عف إعداد الطمبة لح
أسرية كاجتماعية تحقؽ ليـ التكيؼ كالصحة النفسية، كأف مرحمة التعميـ الثانكم في العراؽ 
تقابؿ أىـ مرحمة عمرية كىي مرحمة المراىقة التي تعد الأشد إرىاقا للأسرة كالفرد عمى حد 
سكاء، ففييا تظير الأزمات نتيجة التغيرات المتسارعة كالمتلاحقة كالمتعددة )جسمية، 

اعية، كعقمية( التي تؤثر عمى سمكؾ الفرد كقيمو كاتجاىاتو كتضاعؼ مف حدة الضغكط كاجتم
( كالتي تعني كجكد عكامؿ خارجية ضاغطة 8: 2882النفسية التي يتعرض ليا )عربيات، 

عمى الفرد سكاء بكميتو أك عمى جزء منو كبدرجة تكجد لديو إحساسان بالتكتر، أك تشكييان في 
ا تزداد حدة ىذه الضغكط فإف ذلؾ قد يفقد الفرد قدرتو عمى التكازف، تكامؿ شخصيتو، كحينم

كيغير نمط سمككو عما ىك عميو إلى نمط جديد، كلمضغكط آثارىا عمى الجياز البدني 
 (. 9: 2830كالنفسي لمفرد )عبدالله، 

إف طالبات السادس العممي شريحة مف شرائح المجتمع يكاجيف ضغكطا نفسية عديدة 
اليكمية قد تككف ناجمة عف التغيرات الجذرية في المنظكمة التربكية التي قامت بيا في حياتيف 

كزارة التربية لتحسيف نكعية التعميـ لمكاكبة العصر الحالي الذم يتميز بالتقدـ العممي 
كالتكنكلكجي، شممت تمؾ التحسينات المقررات الدراسية كنظاـ الامتحانات كغيرىا مف 

الة الشد في الجانب الأمني، كما يتعرضف لو مف ضغكطات تتعمؽ التحسينات، فضلا عف ح
بحياتيف الدراسية كالصعكبة في تكفير متطمبات الدراسة، كالخكؼ مف المستقبؿ، كمطالبة 
أكلياء أمكرىف بتحقيؽ درجة نجاح مناسبة تؤىميف الدخكؿ إلى الجامعات، الأمر الذم يتطمب 

لكقت كالتخطيط  لممذاكرة الجيدة لكؿ المكاد منيف بذؿ الجيكد مع الحرص عمى تنظيـ ا
المقررة كالتي في أغمبيا مكاد مكثفة، ىذه الضغكط تؤدم في كثير مف الاحياف الى الشعكر 
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بالقمؽ ككثرة الشككل الجسمية مع صعكبات في التركيز كاضطرابات في النكـ كالخكؼ مف 
للالتحاؽ بالتخصص  الاخفاؽ كفشؿ الامتحاف أك عدـ الحصكؿ عمى المعدؿ المطمكب

 المرغكب فيو.
كقد تكمف خطكرة تمؾ الضغكط في مدل ما تتركو مف آثار سمبية عمى نمط 
شخصياتيف بأبعادىا المختمفة، الأمر الذم قد يؤدم إلى اختلاؿ الآليات الدفاعية لدل البعض 

تكيؼ منيف لعدـ قدرتيف عمى احتماليا، في حيف قد يحاكؿ بعضيف الآخر تحقيؽ قدران مف ال
كالتلاؤـ معيا إدراكان منيف بأنيف قادرات عمى تحدييا كمكاجيتيا أيّان كاف مصدرىا محاكلات 
بذلؾ الاستمتاع بالقدر المناسب مف السعادة النفسي. لذلؾ فيف ليس بمنأل عف تأثيرات تمؾ 
الظركؼ، التي تتطمب المقاكمة كالدفاع لاستمرار الحياة كالحفاظ عمى مناعتيف النفسية 

لجسمية، فلابد مف تعزيز قدرات احتكاء المشاعر السمبية كالتكيؼ معيا، كالتي تعتمد عمى كا
( إلى أف الفرد 2839تدعيـ كتحسيف نظاـ المناعة النفسية، فقد تكصمت دراسة )الشريؼ ،

الذم يمتمؾ نظاـ مناعي نفسي مف شأنو جعمو/ىا أكثر قدرة كصلابة في مكاجية الضغكط 
لصعبة كالتحديات في حياتو اليكمية كالعكدة الى حالتو/ىا الطبيعية بعد النفسية كالاحداث ا

 (. 22: 2839التعرض لمضغكط كالاحداث الصادمة )الشريؼ، 
( أف استمرار التعرض إلى الضغكط النفسية بمختمؼ Selyeكقد أكد )سيمي 

مى المقاكمة كالمكاجية مستكياتيا يؤدم تدريجيان إلى انييار مقاكمة الفرد كأنو يفقد الفرد القدرة ع
كيؤدم بو الى اف يصبح انسانان ضعيفان ذا صحة عضكية كنفسية ميددة كمعنكيات منخفضة 
كيصبح عاجزان عف التكافؽ كالتكاصؿ مع مف يحيطكف بو مما يجعمو سمبيان كثير الشككل كذلؾ 

لمكاجية لأف ىذه الضغكط تصيب مشاعر الانساف ككؿ قدراتو الأخرل بما فييا القدرة عمى ا
 (. 2: 2830كالتفكير السميـ كادراكو لنفسو كلمعالـ المحيط بو )مالكد، 

يعتبر القمؽ ظاىرة نفسية شائعة يعاني منيا الجميع في العالـ المعاصر لكف بنسب 
يمثؿ أساس اغمب المشاكؿ كالاضطرابات النفسية، كيمثؿ القمؽ  -ام لقمؽ–متباينة كىك 

ابات العصابية كأكثرىا شيكعا في مراحؿ نمك الانساف %( مف الاضطر  88 -% 18حكالي )
(، كالقمؽ ظاىرة ليا تأثيرىا عمى أداء الطالب التحصيمي، 1: 2839المختمفة )زيف الديف، 

كالذم قد يككف مصحكبان باضطراب في النكاحي الفسيكلكجية كالانفعالية كالاجتماعية لديو، 
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كيزىـ أثناء حدكث المكقؼ الضاغط أك حينما فالأشخاص القمقكف يفقدكف الجزء الأكبر مف تر 
 يداىميـ القمؽ في مكاقؼ الحياة المختمفة كأكقات الامتحانات مثلان.

مع استمرار القمؽ شيكران أك سنكات يئف الجسد بحممو، كيصبح الأمر فكؽ طاقتو 
ف فتتأثر أنسجتو ككأف القمؽ سكيف يقطع في ىذه الأنسجة فتظير قرحة المعدة كقرحة القكلك 

كالربك الشعبي، كالتياب المفاصؿ كتضطرب شراييف القمب الى غير ذلؾ مف الأمراض النفس 
(، ككما يعاني الجسد مف تداعيات القمؽ تعاني Psychosomatic Disordersجسمية )

النفس أيضان، فيصيبيا الخكؼ كالتكقع السيء كالاضطرابات كالتكتر كعدـ الاستقرار الحركي 
فيثكر أك يتييج لأسباب بسيطة كينتابو إحساس بالضيؽ كالاكتئاب كفقداف كسيكلة الاستثارة، 

التركيز كفقداف الشيية كصعكبة اتخاذ القرارات كالقدرة عمى النكـ كمف ثـ نسياف المكاد الدراسية 
 (. 16: 3668)صادؽ، 

كيُصنّؼ القمؽ مف حيث تأثيره عمى تكافؽ الفرد كصحتو النفسية الى قمؽ طبيعي 
يككف دافع لمفرد لإنجاز ميامو، كقمؽ عصابي مرضي يعيؽ التكافؽ كالانتاج كالتقدـ، )كاقعي( 

كتعتمد درجة تأثر الفرد بالقمؽ عمى مستكل القمؽ سكاء كاف مرتفعان أك متكسطان أك منخفضان. 
كأف اضطرابات القمؽ نتيجة طبيعية لضعؼ كفاءة نظاـ المناعة النفسية لدل الطالبات خاصة 

سادس الاعدادم، لذا فاف المناعة النفسية تعتبر بمثابة القكة التي تسمح لمطالب في مرحمة ال
أف يتغمب عمى التحديات كيتجاكز العثرات ليحقؽ النجاحات، فالمناعة النفسية تعمؿ عمى 
صقؿ تفكيره/ ىا، كتكجييـ إلى كيفية التعامؿ مع الضغكط كالتكترات في البيئة المميئة 

المناعة النفسية تؤثر بدرجة كبيرة عمى ثقة ىؤلاء الطمبة بقدراتيـ بالمشكلات، ككذلؾ فاف 
(. عمى الجانب الاخر فاف فشؿ ىؤلاء 8: 2830كدرجة صمكدىـ أماـ التحديات )الجزار، 

الطمبة في مكاجية الضغكط يترتب عميو سكء التكافؽ النفسي كالاجتماعي كبالتالي تسبب في 
دة الطالبات مف نظاـ التعميـ، كتكرار الرسكب أك الإعادة اليدر التربكم المتمثؿ في عدـ استفا

أك التسرب مف التعميـ، الامر الذم يؤدم الى مزيد مف المشكلات الاجتماعية كالصحية كالتي 
تؤثر في المجتمع بأسره، اذان ضعؼ المناعة النفسية يكلد خطران كبيران عمى صحة الطالبات 

نيا مف آثار سمبية كضعؼ القدرة عمى التكيؼ كضعؼ كاتزانيف كما ييدد كيانيف لما ينشأ ع
مستكل الأداء كالعجز عف ممارسة مياـ الحياة اليكمية كانخفاض الدافعية لمدراسة كالشعكر 

 بالإنياؾ النفسي.  
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مف ىنا تتضح مشكمة البحث انو في حاؿ تعرض طالبات الصؼ السادس العممي 
رابات النفسية التي تختمؼ في درجتيا لمكثير مف الضغكطات قد تظير العديد مف الاضط

كقكتيا باختلاؼ بنائيف كتككينيف النفسي، مف جية اخرل كلأف القمؽ يقمؿ مف امكانيتيف في 
اجتياز ىذه المرحمة الميمة كبالتالي يؤثر عمى ثقتيف بأنفسيف كيضعؼ تقدير الذات لدييف، 

نظاـ المناعة النفسية لتنظيـ  فعميو يقكـ ىذا البحث بمحاكلة تصميـ برنامج لتعزيز كتدعيـ
الانفعالات السمبية المرتبطة بالقمؽ كتغيير الطاقة السمبية الناتجة عف القمؽ الامر الذم يؤدم 
بالتالي الى تغيير النظرة السمبية لمذات مف خلاؿ البرنامج الارشادم الذم سيعد ليذا الغرض. 

ما مدل فاعمية البرنامج الارشادم  يحاكؿ البحث الحالي الاجابة عمى سؤاؿ البحث الرئيسي:
في تدعيـ نظاـ المناعة النفسية كخفض اضطرابات القمؽ لدل طالبات السادس العممي؟ 

 ( يكضح ذلؾ. 3كالشكؿ )

 
Figure 1: What is the extent of the effectiveness of the counseling program in 

strengthening the psychological immune system and reducing anxiety disorders 

among female sixth science students? 

 : The Important Of The Researchأىمية البحث 
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عمى المكاقؼ الضاغطة الناتجة إزاء الشدائد كالمحف،  كالتي ترجع في أصكليا الى "ىانز 
الذم عدّ الضغط مفيكمان فسيكلكجيان لو جذكر لعمميات بيكلكجية تحدث  Hans Selyeسيمي" 

 Steven Loche(، كذلؾ أشار "ستيفف لكؾ" 38: 2830داخؿ الكائف الحي )سمماف كجاني،
إلى أف ضعؼ خلايا المناعة في الجسـ لا يرجع إلى شدة الأزمات كضغكط الحياة اليكمية، 
بؿ إلى نظرتنا ليذه الأزمات كتفسيرنا ليا كتقديرنا لقدرتنا ككفاءتنا في مكاجيتيا، فأجيزة 
المناعة في الجسـ لا تعمؿ بطريقة عشكائية انعكاسية بؿ تعمؿ بتكجيو مف الدماغ، فكؿ فكرة 

 (.3333: 2830أك احساس أك ميؿ أك انفعاؿ يؤثر عمى أجيزة المناعة )مسحؿ، 
كتمثؿ المناعة النفسية سمة مف سمات الشخصية المساعدة لمفرد عمى التعامؿ بشكؿ 
جيد مع القمؽ الذم يحتؿ مركزا رئيسيان في عمـ النفس لما لو مف آثار كاضحة كمباشرة عمى 

(، بيذا 2: 2830ائؼ الجسمية أك كمييما. )عبدالله، اختلاؿ الكظائؼ النفسية أك الكظ
المنطمؽ فاف المناعة النفسية عامؿ أساسي في مكاجية الضغكط كالاحداث الضاغطة 
كالمؤلمة التي قد تدفع بالفرد الى العدكاف أك عدـ المبالاة أك الاستسلاـ للأحلاـ أك الانسحاب، 

يخمصو مف ىذه الضغكط كيعيد إليو تكازنو  فالمناعة النفسية سكؼ تدفعو الى ايجاد حؿ معيف
 (8: 2830النفسي )مالكد ،

إف طالبات السادس العممي مف اكثر افراد المجتمع عرضة لمشعكر بالضيؽ كعدـ 
الارتياح كمف القمؽ ذا الأثر عمى صحتيف النفسية كالجسمية، لذا فاف الإعداد النفسي مف 

انات كمف ثـ محاكلة ارشادىف لاستخداـ الأمكر الأساسية ليف خاصة قبيؿ فترة الامتح
إمكاناتيف كطاقتيف كاستثمارىا لأقصى حد ممكف بحيث تتمقى التغيرات كالضغكط التي 
تتعرض ليا عمى أنيا نكع مف التحدم كليس تيديدات كبالتالي زيادة قدرتيف عمى حؿ 

ا ما يستدعي المشكلات بطريقة إيجابية كتحقيؽ حالة مف التكافؽ النفسي كالاجتماعي، كىذ
منيف اف يجتيدف مف أجؿ الحصكؿ عمى ما يقييف مف فقداف الصحة النفسية كذلؾ عبر رفع 
مستكل المناعة النفسية، بكممة اخرل محاكلة تنمية قدراتيف عمى تحمّؿ الأزمات كمكاجية 

 الضغط الناتج عف تمؾ المرحمة الدراسية الحاسمة. 
 أىداف وفرضيات البحث 

 الى التعرؼ عمى: ييدؼ البحث الحالي
 مستكل القمؽ النفسي كالمناعة النفسية لدل طالبات السادس العممي.  -3



 لوم الانسانيةمجلة جامعة الانبار للع

 

 (91( المجلد )3العدد )

 2222 ايلول

 

)1386 ) 
 

 فاعمية برنامج ارشادم في تدعيـ المناعة النفسية كخفض اضطرابات القمؽ النفسي لدل -2
 طالبات السادس العممي. 

 لتحقيؽ ىذا الاىداؼ صاغ الباحثاف مجمكعة مف الفرضيات منيا:
لة احصائية بيف افراد المجمكعة التجريبية كالضابطة في لا تكجد فركؽ ذات دلا -

 مستكل القمؽ النفسي بعد تطبيؽ البرنامج الارشادم كلصالح المجمكعة التجريبية.
لا تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف افراد المجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة  -

م كلصالح المجمكعة في مستكل المناعة النفسية بعد تطبيؽ البرنامج الارشاد
 التجريبية.

 حدود البحث
يتحدد البحث الحالي بطالبات السادس العممي في مدينة الرمادم مركز محافظة 

 ـ.  2828-2836الانبار لمعاـ الدراسي 
تتمثؿ بمدرسة المعالي لمبنات الكاقعة في منطقة حي الضباط في  الحدود المكانية:

 مدينة الرمادم.
 تحديد المصطمحات

 القمق: عرفو كل من: -أولاً 
(: ىك حالة مف الخكؼ الغامض الشديد الذم يتممؾ الإنساف، كيسبب 2883عثماف ) -

 (.30: 2883لو كثيران مف الكدر كالضيؽ كالألـ )عثماف، 
: حالة تكتر شامؿ كمستمر نتيجة تكقع خطر فعمي أك رمزم قد يحدث، 2882زىراف  -

 (.808: 2882،كيصاحبيا غمكض، كأعراض نفسية جسمية )زىراف
عكاشة: شعكر غامض غير سار مممكء بالتكقع كالخكؼ كالتكتر مصحكب عادة  -

ببعض الاحساسات الجسمية تأتي عمى شكؿ نكبات متكررة مف نفس الفرد )ابك 
 (.31: 2880عزب، 

معجـ الطب النفسي: ىك شعكر عاـ بالفزع كالخكؼ مف شر مرتقب ككارثة تكشؾ اف  -
 .(32: 2831حجازم، تحدث )

: حالة تكتر شامؿ كمستمر نتيجة تكقع خطر فعمي أك رمزم قد يحدث، 2882زىراف  -
 (.808: 2882كيصاحبيا غمكض، كأعراض نفسية جسمية )زىراف،
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( فيعرفو DSM VIاما الدليؿ التشخيصي كالإحصائي الرابع للاضطرابات العقمية ) -
ض يشترط عمى انو حالة مرضية تتصؼ بالشعكر بالفزع مع كجكد عدد مف الأعرا

تكفر ثلاث منيا عمى الأقؿ ىي: صعكبة في التركيز، سرعة الانفعاؿ، كتكتر 
، كما تصاحبيا أعراض عضكية تشير إلى  العضلات كاجيادىا، كاضطرابات النكـ

 (. 29: 2828النشاط الزائد لمجياز العصبي اللإارادم )فريح، 
مجيكؿ المصدر  مف خلاؿ التعاريؼ اعلاه يعرؼ الباحثاف القمؽ عمى انو: خكؼ

تصاحبو العديد مف الاعراض النفسية كالتغيرات الفسيكلكجية. كما يعرؼ الباحثاف القمؽ اجرائيا 
بانو الدرجة الكمية التي تحصؿ عمييا طالبات السادس العممي عمى مقياس تايمكر لمقمؽ 

 الصريح المتبنى في البحث الحالي.
حداثة مفيكـ المناعة : رغم Psychological Immunityالمناعة النفسية  -ثانياً 

النفسية كمحدكدية ما كرد حكلو في التراث النفس، إلا أف تعريفاتو قد تعددت كاختمفت مف 
باحث لآخر كغيره مف المصطمحات النفسية، فقد دُرس بمعنى )الحصانة كالتحصيف كالحماية 

ساف كالحفاظ عمى كحدتو كالمقاكمة كالدفاع النفسي، كالطاقة النفسية( التي تستيدؼ حماية الان
 (.33: 2838)سمماف كجاني، 

( بأنيا قدرة الأفراد عمى التكافؽ الجيد كالمكاجية 2888)Tugadeعرفيا تككاد 
 (. 8: 2830الإيجابية لمشدائد كالصدمات كالضغكط النفسية.)مالكد، 

( المناعة النفسية بانيا مصادر المركنة الشخصية التي 2882" )Olahكما عرؼ "
الفرد قادرا عمى تحمؿ التأثيرات الضارة لعكامؿ الاجياد كالمكاقؼ الضاغطة، كدمج  تجعؿ

الخبرات المكتسبة مف تمؾ المكاقؼ بحيث لا تؤثر عمى فاعمية عمؿ الفرد، كيضمف عمؿ ىذا 
تحمي الفرد مف الاثار  Psychological Antibodiesالنظاـ إنتاج اجساـ مضادة نفسية 

 (. 2: 2828يؼ مع البيئة )الأحمد، كالآلاـ السمبية كالتك
جياز حماية كقائي يقكم ( بأنيا Albert-Lorincz, at. Al., 2012, 45كعرفيا )

اسباب أك ميكؿ كتكجيات البعد عف الاستيداؼ أك التعرض للإصابة النفسية، كيرفع مف 
جدانيات لممشاعر كالك  Filteringالقدرة عمى التأقمـ لدل الافراد، كىي بذلؾ عممية ترشيح 

 السمبية التي يمكف اف تنتقؿ مف فرد الى الآخر.
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مف خلاؿ التعاريؼ التي طرحيا الباحثاف فانو يمكف تعريؼ المناعة النفسية عمى 
انيا: قدرة الفرد عمى مكاجية الازمات كالصدمات التي يتعرض ليا بشكؿ فعاؿ تعيد لو تكازنو 

نفسية بأنو الدرجة الكمية التي تحصؿ عمييا النفسي. اما التعريؼ الاجرائي لنظاـ المناعة ال
 طالبات السادس العممي عمى مقياس نظاـ المناعة النفسية المتبى في ىذا البحث.

 اطار نظري ودراسات سابقة
 تطكر اىتماـ عمـ النفس في السنكات الأخيرة في المكضكعات التي تؤكد النكاحي 

، Positive Psychologyلنفس الايجابي الإيجابية لمشخصية الإنسانية كالذم يدعى بعمـ ا
كالذم يؤكد ضركرة الاىتماـ بالجانب الايجابي لمفرد كمف ثـ إثراء الحياة الداخمية لو بما 
يجعميا أفضؿ قدرة عمى التعامؿ الكؼء مع أصعب المكاقؼ المحيطة بو كينسجـ ىذا التكجو 

عمـ النفس عمى ما  ( كالذم يؤكد ضركرة أف يعمؿSeligman,1999مع دعكة سيمجماف )
نتاجا، كالى نشر الالتزاـ كالعدالة ككؿ ما يحقؽ الراحة لو )سمماف  يجعؿ الحياة أكثر سعادة كا 

 (.  31: 2838كجاني، 
كلقد أسيـ عمـ النفس الإيجابي بتحكيؿ مسار البحث كذلؾ بالاىتماـ بالجكانب 

حة النفسية كالجسدية للأفراد الإيجابية في الشخصية فتزايد التركيز عمى العكامؿ الداعمة لمص
كالتفاؤؿ كالسعادة كالتفكير الإيجابي كالكجداف الإيجابي، كلعؿ ما دعـ ىذا المسار أكثر ىك 
تأكيد اتجاه المناعة النفسية العصبية لمتفاعؿ الحاصؿ بيف مثؿ ىذه العكامؿ النفسية مع 

شخصية المناعية عمى الأنظمة العصبية الغدية المناعية ما فسح المجاؿ لظيكر مصطمح ال
 Henry(. كالشخصية المناعية مف كجية نظر 2: 2838)حنصالي،  Henry Dreherيد 

Dreher  تعني الفرد القادر عمى ايجاد الفرح كالمعنى )أم اليدؼ في الحياة( كحتى الصحة "
حينما تقدـ الحياة أصعب تحدياتيا، فالشخصية المناعية لا تتعامؿ مع أحداث الحياة 

نما بالتقبؿ كالمركنة كالرغبة في التعمـ كالتطكر الشخصي، ففي خضـ الضاغط ة بالإنكار كا 
 أزمات الحياة تحمي سمات كتمؾ الفرد مف الانييار انفعاليان كجسديان ".

 Protectionأك الحماية كالكقاية  Preventionتقكـ فكرة المناعة النفسية عمى المنع 
سي، ام يمكف اخذىا بالاعتبار عممية ترشيح أك مف التعرض لخطر الاضطراب كالمرض النف

تحجب الأسباب أك العكامؿ التي تؤدم لمتأزـ النفسي، كتمنع المنغصات أك  Filtrationتنقية 
الشكائب النفسية التي تتسبب في المعاناة كالآلاـ النفسية التي ترتبط بأحداث الحياة غير السارة 
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ليكمية نتيجة الظركؼ القاسية كالمكاقؼ العصيبة كالضغكط التي يلاقييا الفرد في الحياة ا
(. فالطالب الذم يتسـ بنظاـ مناعي 22: 2832كالتحكلات الحادة المُعَرض ليا.)زيداف، 

نفسي متكامؿ يساعده عمى فيـ طبيعة مشكلاتو كالقدرة عمى حميا، كمكاجية أحداث الحياة 
نفس، مما يجعؿ لحياتو معنى الضاغطة كالتكيؼ معيا، كالتمتع بالصبر كالسيطرة عمى ال

 كقيمة إيجابية. 
تشير الدراسات النفسية الى اف ىناؾ عددا مف المظاىر التي يمكف مف خلاليا 
التعرؼ عمى أكلئؾ الافراد الذيف يتحمكف بالمناعة النفسية تجاه الاحداث الصادمة كالأزمات 

ب، كتحرر إرادة (، مف بيف تمؾ المظاىر التحرر مف الغض82: 2830النفسية )دنقؿ، 
الانساف مف الركابط التي طالما ربطتيا بإرادة الآخريف، الثبات أماـ المطامع كالشيكات، قدرة 
التصدم لممكاقؼ الضاغطة كالمخيفة، الرضا عف الحياة التي تجعؿ الانساف ىادئ النفس 

مو غيره. مطمئف القمب راضيان عف نفسو كالحياة، كأخيرا قدرة الانساف عمى تحمؿ ما لا يتحم
أما صفات الافراد ذكم المناعة النفسية المنخفضة ككما اشارت الادبيات النفسية باف لدييـ 
استجابات سمبية لأحداث الحياة الضاغطة، التيرب كعدـ تحمؿ المسؤكلية، عدـ القدرة عمى 
تحقيؽ الأىداؼ، كاخيران العجز في ضبط الانفعالات، كضعؼ الإرادة. )العكيمي، 

2833:812.) 
 النظريات التي فسرت المناعة النفسية:

ظير التنظير في مجاؿ المناعة النفسية نتيجة الدراسات العممية التي أجريت في 
" إف  Robert Aderمجاؿ العلاقة بيف العقؿ كالبدف. حيث أكتشؼ عالـ النفس "ركبرت آدر 

ذلؾ الكقت، حيث  الجياز المناعي لو القدرة عمى التعمـ كقد كاف ىذا الاكتشاؼ مفاجأة في
كاف الرأم الشائع كقتيا اعتبار المخ كالجياز العصبي كحدىما القادراف عمى تغيير سمككيما 
تبعا لمخبرات، كقد شجع اكتشاؼ "آدر" عمى اجراء الكثير مف البحكث التي تكصمت الى أف 

د مف ىناؾ طرقان كثيرة للاتصاؿ بيف الجيازيف العصبي المركزم كالمناعي تتمثؿ في العدي
المسارات البيكلكجية التي تثبت أف العقؿ كالانفعالات كالجسد ليست كيانات منفصمة كلكنيا 

( كمف أجؿ تقديـ فيـ أكسع لنظاـ المناعة النفسية سنستعرض 2830:8متظافرة معان )الجزار، 
 أبرز كجيات النظر التي فسرت المناعة النفسية: 

 :Olahوجية نظر أولاه 
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ف المناعة النفسية كحدة متكاممة متعددة الابعاد لمكارد الشخصية أ Olahيرل "أكلاه" 
المرتبطة بالجكانب السمككية كالمعرفية كالانفعالية، كىي تمثؿ السمات الكقائية أك الدفاعية 
لمشخصية، كتيسر لمفرد التعامؿ مع الضغكط كمقاكمتيا، كتدعـ الصحة النفسية لذا فيي بيذا 

نفسية لمفرد تتفاعؿ كتتكامؿ مع بعضيا لتنمية قدرات الفرد  المعنى بمثابة أجساـ مضادة
التكيفية التي تكافؽ بيف مبادئ الفرد كمتطمبات بيئتو. كأشار أيضا الى أف التحكـ بالنفس 
كالسيطرة عمييا مف الاعتبارات الميمة التي تقكم الفرد كتساعده عمى مقاكمة التكتر كالمكاقؼ 

 المحبطة التي تكاجيو.
اـ المناعة النفسية عند الإنساف حسب "أكلاه" منذ المحظات الأكلى مف يتشكؿ نظ

حياتو، أم في فترة الطفكلة كينمك كيترسخ كيتطكر شيئان فشيئان داخؿ الانساف، كيتعزز بالدعـ 
الذم تقدمو البيئة سكاء كاف دعـ مادم أك معنكم أك أسرم أك مجتمعي، كبالإمكاف أف يتشكؿ 

ك  2838مر لأنو قكة كامنة داخؿ النفس البشرية. كحدد "أكلاه" )في مراحؿ تالية مف الع
( أبعاد نظاـ المناعة النفسية فأشار إلى أف نظاـ المناعة النفسية يتككف مف ثلاثة 2832

( بعدان حيث تمثؿ تمؾ الأبعاد مجمكعة مف الامكانات التي تؤدم 39أنظمة فرعية تضـ )
اعؿ فيما بينيا لتيسير التكيؼ المرف كالتنمية الذاتية كظائؼ متماثمة، كىذه النظـ الثلاثة تتف

 لمفرد، كالانظمة ىي:
 :Monitoring-Approachingالرصد  -النظام الأول: الإقدام

نظاـ يكجو انتباه الفرد نحك البيئة المادية كالاجتماعية، كيساعده في اكتشاؼ المحيط 
، Positive Thinkingابي كفيمو كمف ثـ السيطرة عميو، كيشمؿ عمى: التفكير الايج

، Sense of Coherence، شعكر بالتماسؾ Sense of Controlالاحساس بالسيطرة 
 Change، التكجو نحك التغيير كالتحدم Sense of Self-growthالشعكر بنمك الذات 

and challenge orientation الرصد الاجتماعي ،Social monitoring التكجو نحك ،
 .Goal orientationاليدؼ 

: Creating- Executing Subsystemالإبداع -النظام الثاني: التنفيذ
ىذا النظاـ الامكانات التي يمكف أف تساعد الفرد عمى تغيير أكضاعو في الظركؼ  يتضمن

الضاغطة، أك اتاحة الفرص في البيئة المحيطة، كتتمثؿ بقدرة الفرد عمى تعديؿ بيئتو الداخمية 
-Selfقيؽ أىدافو القيّمة، كيتضمف ىذا النظاـ: الفاعمية الذاتية أك الخارجية مف اجؿ تح
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efficiency مفيكـ الذات الإبداعي ،Creative Self-concept حؿ المشكلات ،
Problem Solving القدرة عمى التعبئة الاجتماعية ،Social mobilizing capacity . 

يتضمف  : Self-Regulation النظام الثالث: القدرة عمى التنظيم الذات 
الإمكانات المتكفرة لمفرد كالقدرة عمى السيطرة عمى الادراؾ، كالاىتمامات، كالحكافز 
كالانفعالات، التي غالبان ما تنشأ نتيجة الفشؿ أك الخسارة أك خيبة الأمؿ كىك يعزز الأداء 

مفرد، كيتألؼ السميـ لمنظـ السابقة مف خلاؿ المحافظة عمى استقرار كاتزاف الحياة الانفعالية ل
، السيطرة عمى Synchronicityىذا النظاـ مف المككنات الفرعية التالية: التزامف أك التماشي 

 ، السيطرة عمى التييج )الاستثارة( كالتحكـ الانفعاليImpulse Controlالاندفاعات 
Irritability Control and Emotional Control . 

ناميكي، كينظـ كؿ منيا عمؿ الآخر كيعممكف تعمؿ النظـ الثلاثة معان في تفاعؿ دي
معان باستمرار في إطار عممية التكيؼ، كتكجيو الفرد لاستخداـ استراتيجيات مرنة كتطكير 

( كبعبارة أخرل أف نظاـ المناعة Olah, 2005; Olah and Kinga, 2010, 105الذات )
تمكف مف الكصكؿ إلى مستكيات النفسية يحافظ عمى استقرار كاتزاف الفرد مع البيئة المحيطة لي

 أعمى مف القدرة عمى التكيؼ.
 : Anxietyالقمق 

تعد دراسة القمؽ مف المكضكعات اليامة التي نالت حظا كفيران في الدراسات النفسية 
كلا زالت تحتؿ مكاف الصدارة في البحكث النفسية كالاكمينيكية، خاصة كنحف نعيش في عصر 

عية كالاقتصادية. كلا يعتبر القمؽ السمة المميزة لعصرنا غامض محفكؼ بالتغيرات الاجتما
الحالي فقط، فالقمؽ قديـ قدـ الإنسانية، فالحياة البدائية لـ تكف خالية مف القمؽ، إلا أف القمؽ 
في العصر الحديث أصبح إشارة لظاىرة مرضية، يتعرض ليا الأفراد بمستكيات مختمفة، 

اف، كالأماف النفسي، كفقداف القدرة عمى إشباع الحاجات كلأسباب مختمفة، مثؿ: فقداف الاطمئن
 النفسية كالبيكلكجية، كتحقيؽ الأىداؼ.  
يمكف كصفيا بأنيا حالة مف التكتر  Unpleasantكالقمؽ خبرة كجدانية غير سارة 

"Tension كالاضطراب كعدـ الاستقرار كالخكؼ كتكقع الخطر، كينشأ القمؽ شأنو شأف سائر "
ف منبو يككف بمثابة نذير بفقداف التكازف بيف الفرد كالبيئة كيؤدم الى سمكؾ الانفعالات ع

 (.  21: 2839زيف الديف، ييدؼ الى إعادة التكازف )
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عمى الرغـ مف ككف القمؽ خبرة غير سارة يمكف أف تؤدم الى تصدع الشخصية، إلا 
ى تنبيو الفرد مف أفّ أف كجكد القمؽ بقدرٍ مناسب يعد ضركرة لمتكامؿ النفسي، لأنو يعمؿ عم

ىناؾ خطر عمى كشؾ الكقكع، فلا تخمك حياة الإنساف مف القمؽ طالما يعيش في حياة مميئة 
بالمشكلات التي قد تكاجيو كيصعب عميو حميا أثناء محاكلاتو تحقيؽ أىدافو، فالقمؽ انفعاؿ 

 مركب مف التكتر الداخمي كالشعكر بالخكؼ كتكقع الخطر. 
 القمق: النظريات التي فسرت

 Psychoanalysis Theoryنظرية التحميل النفسي
اىتـ فركيد بدراسة ظاىرة القمؽ التي كاف يلاحظيا بكضكح في معظـ حالات 
الأمراض العصابية التي كاف يعالجيا، كأكد عمى أف المحددات الرئيسة لمقمؽ ىي الصراعات 

ىما )القمؽ المكضكعي الداخمية كالدكافع اللاشعكرية، حيث ميز بيف نكعيف مف القمؽ 
Objective Anxiety كالقمؽ العصابي ،Neurotic Anxiety كفي ىذا الصدد يميز .)

، قمؽ General Anxiety"فركيد" بيف ثلاثة أنكاع مف القمؽ العصابي كىي )القمؽ العاـ 
(. بشكؿ Moral Anxiety، كالقمؽ الخمقي كالاحساس بالذنب Phobiaالمخاكؼ المرضية 

لقمؽ العصابي حسب كجية نظر فركيد في أعقاب حالات الاحباط المرتبطة بالانا عاـ ينشأ ا
العميا التي تعمؿ عمى ضماف الآتياف بسمكؾ جيد لا يتعارض مع القيـ كالمعايير الاجتماعية، 
أما إذا سمؾ الفرد سمككا يتعارض مع مثمو العميا فإف ىذا السمكؾ يشكؿ إحباطا لذاتو العميا 

ستعاقبو بما تعكسو عميو مف قمؽ تحركو مشاعر الذنب كالخجؿ  Super Egoيا كاف الأنا العم
 (.98، 2828كالاشمئزاز )فريح، 

 Behaviorism Theory النظرية السموكية 
ترل المدرسة السمككية اف القمؽ سمكؾ متعمـ مف البيئة التي يعيش في كسطيا الفرد،  

التعميمي لمفرد الذم يشمؿ الاشتراطات  كيرل "كاطسكف" أف القمؽ ىك خكؼ مرتبط بالتاريخ
كالمعززات كافة التي مرت في حياتو، فالعمماء السمككييف لا يؤمنكف بالدكافع اللاشعكرية، كرغـ 
ما يكجد مف اختلافات جكىرية بيف المدرسة السمككية كمدرسة التحميؿ النفسي، إلا أنيما 

نساف، كما كاجيو أثناء ىذا الماضي مف يشتركاف في الرأم القائؿ بأف القمؽ يرتبط بماضي الإ
خبرات، كىما تتفقاف أيضان في أف الخكؼ كالقمؽ كلاىما استجابة انفعالية مف نكع كاحد، كأف 
الاختلاؼ بيف الاثنيف يكمف في أف الخكؼ ذك مصدر مكضكعي يدركو الفرد، في حيف أف 
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س كاعيان بما يثيره فاستجابة مصدر القمؽ أك سببو يخرج مف مجاؿ إدراؾ الفرد، أم أف الفرد لي
القمؽ إذف استجابة اشتراطية كلاسيكية تخضع لقكانيف التعمـ التي يتحدث عنيا الاشتراطييف، 
كيعتبر حدكث ىذه الاستجابة أمران طبيعيان، إلا إذا حدثت في مكاقؼ لا يستجيب فييا الآخركف 

د فرد معيف في مكقؼ معيف باستجابة القمؽ، أك إذا بمغ الفرؽ بيف شدة استجابة القمؽ عن
كشدتيا عند الآخريف قدران كبيران، حيث تعتبر في ىاتيف الحالتيف استجابة مرضية، كليس ىناؾ 
فرؽ بيف استجابة القمؽ الطبيعية، كاستجابة القمؽ المرضية مف حيث التككيف كالنشأة، فكلاىما 

 (. 2832:23استجابة )البطنيجي، 
 Cognitive Theory النظرية المعرفية 

التفسير المعرفي لاضطرابات القمؽ يركز عمى الطريقة التي يفكر بيا الناس القمقكف 
حكؿ المشكلات كالمكاقؼ كالأخطار المحتممة، فالأفراد القمقكف يميمكف إلى كضع تقييـ غير 
كاقعي لممكاقؼ المعينة كبخاصة التي تككف فييا إمكانية الخطر بعيدة فيـ يبالغكف في تقييـ 

لية الأذل كدرجتو، فيذا النكع مف التفكير يجعؿ الفرد مفرط الحذر كدائما يبحث عف احتما
إشارات الخطر، فالضجة أك الضكضاء في المنزؿ تفسر عمى أنيا حريؽ قد حدث، كصكت 
تكقؼ السيارة المفاجئ في الشارع يفسر عمى أف شخص ما في خطر كىذا يؤدم الى تعبئة 

( كالاستجابة fight or flightستجابة ) القتاؿ أك اليرب( )الجسـ تجاه ىذه المكاقؼ مثؿ ا
مكجكدة في كثير مف الأكقات  –مثؿ ارتعاش اليد كخفقاف القمب كالتكتر العضمي -الفسمجية
 (.  30: 2828)فريح، 

 الدراسات السابقة
 أولاً: الدراسات التي تنأولت المناعة النفسية

 الدراسات العربية
 (2013دراسة عصفور :)يدفت الدراسة الى تنشيط المناعة النفسية لتنمية التفكير است

الإيجابي كخفض قمؽ التدريس لدل الطالبات في مادتي الفمسفة كالاجتماع، كلتحقيؽ لؾ تـ 
اعداد برنامج لتنشيط المناعة النفسية، كاعداد أدكات لمقياس كىي: مقياس التفكير الإيجابي، 

( طالبة بالفرقة الثالثة شعبة الفمسفة 22اسة مف )كمقياس قمؽ التدريس كتككنت عينة الدر 
كالاجتماع بكمية لبنات جامعة عيف شمس، كبعد تدريس البرنامج كتطبيؽ أدكات القياس قبميان 
كبعديا كاجراء التحميلات الإحصائية، تـ التكصؿ الى فاعمية برنامج تنشيط المناعة النفسية في 
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مؽ التدريس لدل الطالبات عينة الدراسة )عصفكر، تنمية ميارات التفكير الإيجابي، كخفض ق
2831 :32.) 
 ( 2013دراسة الأعجم:)  استيدفت الدراسة التعرؼ عمى علاقة المناعة النفسية

( 918بالمساندة الاجتماعية لدل طمبة جامعة ديالى كتككنت عينة الدراسة الأساسية مف )
ختمفة، كتكصمت الدراسة الى أف طالب مف طلاب جامعة ديالى/العراؽ مكزعيف عمى كميات م

طلاب الجامعة يتمتعكف بمناعة نفسية كأف ىناؾ فركقا دالة احصائيا في درجة المناعة 
النفسية بيف الذككر كالاناث ككانت لصالح الذككر، كأف ىناؾ فركقا دالة احصائيا في درجة 

صالح التخصص المناعة النفسية بيف التخصص العممي كالتخصص الإنساني ككانت النتيجة ل
العممي/ كما اشارت الدراسة الى اف ىناؾ علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بيف المناعة 

 (. 2: 2831النفسية كالمساندة الاجتماعية )الأعجـ، 
 ( 2016دراسة نجاتي والعمار :) استيدفت الدراسة التعرؼ عمى العلاقة بيف

( طالبة كطالبا مف 812)كنت عينة البحث مف المناعات النفسية المتعددة كالتقبؿ الكالدم. تك
طمبة كمية التربية في جامعة دمشؽ/ سكريا. بعد جمع البيانات كتحميميا اشارت نتائج التحميؿ 
الاحصائي الى اف ىناؾ طمبة الجامعة يتمتعكف بمستكيات عالية مف المناعات النفسية كاف 

سية ذات الابعاد المختمفة كالتقبؿ الكالدم، ىنا علاقة ارتباطية دالة احصائيا بيف المناعات النف
كذلؾ اشارت النتائج الى اف ىناؾ فركقا ذات دلالة احصائية تبيف متغيرات البحث الرئيسية 
تبعا لمتغير المرحمة الدراسية، بينما لـ تؤكد الدراسة كجكد اية فركؽ ذات دلالة احصائية بيف 

 (.  388، 2839ناث( )نجاتي كالعمار، ا-متغيرات البحث الرئيسية كمتغير الجنس )ذككر
   ىدفت ىذه الدراسة التعرؼ عمى مستكل المناعة النفسية 2020دراسة الأحمد :

كعلاقتيا بالسعادة لدل عينة الطمبة الايتاـ في مرحمة الدراسة الاساسية في محافظة 
الثامف جرش/الاردف. لتحقيؽ أىداؼ الدراسة قاـ الباحث باختيار عينة مف طلاب الصفكؼ )

( طالبا، ثـ قاـ الباحث باختيار مقياسيف أحدىما لمسعادة 313كالتاسع كالعاشر( بمغ عددىـ )
كالآخر لممناعة النفسية  بعدىا تـ التحقؽ مف الخصائص السيككمترية ليما. اشارت نتائج 
ة التحميؿ الاحصائي لمبيانات المستحصمة الى اف مستكل السعادة كالمناعة النفسية لدل العين

كاف متكسطان كاف ىناؾ علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بيف معظـ أبعاد السعادة كالمناعة 
 (.329: 2828كالنفسية )الأحمد ،
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 الدراسات الأجنبية:
  ( دراسة فورايForrai  ،2010) الدراسة التعرؼ عمى المناعة ىذه : استيدفت

 -)السابع المُراىقيف في الصفكؼالطلاب النفسية كعلاقتيا بإدارة الذات  لدل عينة مف 
( سنة. تـ اعداد 31.03(، بمتكسط عمرم )802التاسع(، كالذيف بمغ عددىـ )  -الثامف

 :PISI، 2882مجمكعة مف المقاييس منيا مقياس "كاتؿ"، كمقياس نظاـ المناعة النفسية )
Olah اؿ مف الى اف عينة البحث يتمتعكف بمستكل ع ي(. اشارت نتائج التحميؿ الاحصائ

المناعة كاف الافراد الذيف اكبر قدر مف ادارة الذات كانكا اكثر كفاءة في تحقيؽ مستكل عاؿ 
 (.Mandelbaum, 2019, 142) مف المناعة النفسية كمقاكمة الاجياد كالاحداث الصادمة

 الدراسات التي تناولت القمق
 الدراسات العربية

  ،عمى مدل فاعمية  بعض فنيات  استيدفت الدراسة التعرؼ (:2008دراسة )دىراب
لخفض حدة اضطراب القمؽ لدل طمبة الجامعة/   Group Therapyالإرشاد الجمعي 

( طالبا كطالبة 22المنيج التجريبي عمى عينة مف طمبة الجامعة بمغت )تـ استخداـ الككيت. 
رشادم مقسميف بالتساكم الى مجمكعتيف )تجريبية كاخرل ضابطة(. أعدت الباحثة البرنامج الا

ـ(. بعد 2888النفسي الجماعي كمقياس القمؽ الاجتماع مف إعداد "كاتريف ككنكر كآخركف" )
تحميؿ البيانات احصائيان اشارت النتائج الى فاعمية البرنامج النفسي الجماعي لخفض 

 (.22: 2880اضطراب القمؽ لأفراد عينة الدراسة )دىراب، 
  ،التحقؽ مف فاعمية برنامج تدريبي في استيدفت ىذه  م(:2014دراسة )أبو سلامة

خفض القمؽ كأثره عمى فاعمية الذات كالكفاءة الاجتماعية كالاتزاف الانفعالي لطلاب المرحمة 
( طالبان تـ تقسيميـ 98الثانكية. استخدـ الباحث المنيج التجريبي كتـ اختيار عينة مككنة مف )

تشخصييـ كالحصكؿ عمى الطمبة  بالتسأكم الى مجمكعتيف )تجريبية، ضابطة( بعد اف تـ
الذيف كانكا الأكثر شعكر بالقمؽ كاقؿ كأقؿ كفاءة كفاعمية كاتزانا مف بيف الطمبة مكضع 
الدراسة. اشارت نتائج التحميؿ الاحصائي لبيانات الدراسة الى فاعمية البرنامج التدريبي 

رجة فاعمية الذات المعتمد في الدراسة في خفض القمؽ كالاغتراب النفسي كمف ثـ زيادة د
 (. 12: 2838كالكفاءة الاجتماعية كالاتزاف الانفعالي لأفراد العينة )ابك سلامة، 

 الدراسات الأجنبية
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  ( دراسة كاندالKendall,2006 :) ىدفت ىذه الدراسة الى التعرؼ عمى مدل
مف فاعمية برنامج سمككي معرفي لمتخفيؼ مف حدة القمؽ كالمساعدة في تحميؿ مشاعر القمؽ 

خلاؿ التركيز عمى اربعة استراتيجيات ىي الاعتراؼ بمشاعر القمؽ، تكضيح مشاعر القمؽ، 
كضع خطة لممكاجية، تقييـ الأداء كالإدارة الذاتية. لتحقيؽ اىداؼ البحث تـ اخيتار عينة مف 

سنة. تـ  32.2( سنة كبمتكسط قدره 33-0الاطفاؿ كالمراىقيف ممف تتراح اعمارىـ بيف )
 -إعادة بناء المعارؼ -النمذجة-ستراتيجيات التدريب السمككي المعرفي )المحاكاةاستخداـ ا

ميارات التأقمـ(. بعد  -التدريب عمى الاسترخاء -لعب الأدكار -كاقع الحياة -التخيؿ المكجو
تحميؿ بيانات الدراسة احصائيا اشارت النتائج الى اف ىناؾ فركقا ذات دلالة احصائية بيف 

 . (Weitz, et al., 2018, 2140ابطة كالتجريبية لصالح التجريبية )المجمكعتيف الض
  Methodologyمنيجية البحث واجراءاتو 

تـ اعتماد منيج البحث التجريبي، ذلؾ لأف البحكث التجريبية تعد مف أدؽ البحكث 
ضابطة( بالقياسيف القبمي  –)تجريبية  العممية، تمثؿ في الاعتماد عمى تصميـ المجمكعتيف

كالبعدم كذلؾ بيدؼ التحقؽ مف تساؤلات البحث، كالحكـ عمى فعالية البرنامج الإرشادم 
 المقترح في ىذا البحث. 

 مجتمع البحث أولًا: 
تمثؿ مجتمع البحث بطالبات ثانكية المعالي لمبنات في مدينة الرمادم لمرحمة السادس 

بعد الحصكؿ عمى كتاب تسييؿ ميمة الصادر مف كمية التربية لمعمكـ ـ، ك 2836العممي لمعاـ 
( 823الانسانية قاـ الباحثاف بزيارة المدرسة لمبدء بإجراء الدراسة. بمغ عدد طالبات المدرسة )

 ( طالبة ممف ينتميف الى الصؼ السادس العممي.  02طالبة، بكاقع )
 ثانياً: عينة البحث 

 ( 08ريقة القصدية مف كامؿ مجتمع الدراسة كالتي بمغت )تـ اختيار عينة البحث بالط
( طالبات عدـ رغبتيف بالاشتراؾ بالدراسة. ، ثـ تـ القياـ بإعداد 2طالبة بعد اف أبدت )

 كتطبيؽ أدكات البحث كحسب الاجراءات الآتية: 
 ثالثاً: أدوات البحث 

 ية: قاـ الباحثاف بإعداد كتطبيؽ أدكات البحث كحسب الاجراءات الآت
  Psychological Immune System Scale PISSمقياس المناعة النفسية  -1
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بعد اطلاع الباحثاف عمى العديد مف المقاييس كالدراسات السابقة في ىذا المجاؿ، كجدا اف 
( كذلؾ للاعتبارات 2832المقياس الاقرب الى قياس المناعة النفسية ىك مقياس )الشريؼ، 

 العممية التالية:
مف صدؽ كثبات المقياس في اكثر مف دراسة عربية، مع ذلؾ قاـ  تـ التحقؽ - أ

الباحثاف بالتأكد مرة اخرل مف الخصائص السيككمترية لممقياس كالتي سيتـ التطرؽ 
 إلييا لاحقان.

 المقياس ملائـ لعينة البحث. - ب
 عدد فقراتو ملائـ لمفئة العمرية المستيدفة.  - ت

 38ثة أبعاد )الاحتكاء كيشتمؿ عمى ( فقرة، مكزعة عمى ثلا96يتألؼ المقياس مف )
 22كاخيرا تنظيـ الذات الذم يشتمؿ عمى  -فقرة 18المكاجية التكيفية كتشتمؿ عمى  -فقرة

 ( يكضح ذلؾ: 3( ىدؼ مف اىداؼ المناعة النفسية كالجدكؿ )32فقرة( تقيس جميعيا )
 ( يوضح ابعاد مقياس المناعة النفسية وطريقة توزيعيا1جدول )

 اليدف الفقرات عدد البعد
 الاستيعاب ( فقرة9) الاحتواء 

 التحويل ( فقرات5)
 دفع القناع لمسمة ( فقرات4) المواجية التكيفية

 الحد من التنافر ( فقرات5)
 تبرير الدافع ( فقرات4)
 النزعة الذاتية ( فقرات5)
 التخيلات الإيجابية ( فقرات7)
 تأكيد الذات ( فقرات5)

 قوة الإرادة ( فقرات8) اتتنظيم الذ
 التزامن ( فقرات4)
 السيطرة عمى الانفعالات ( فقرات7)
 التحكم الوجداني ( فقرات6)

Table 1: It shows that the scale consists of (69) items, distributed over three 

dimensions (containment and includes 14 items - adaptive coping and includes 30 

items - finally self-regulation which includes 25 items) all of which measure (12) 

goals of psychological immunity 
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تككف طريقة الاجابة عمى المقياس باختيار بديؿ كاحد مف بيف خمسة بدائؿ كيككف 
 8ات، تنطبؽ كثيران درج 2تصحيح المقياس كفؽ طريقة ليكرت الخماسي )تنطيؽ تماـ 

 درجة(. 3درجة، لاتنطبؽ  2درجات، تنطبؽ قميلا  1درجات، تنطبؽ الى حد ما، 
 :  The Taylor Manifest Anxiety Scaleل تايمور  مقياس القمق الصريح -2

بعد الاطلاع عمى الدراسات السابقة كالمقاييس النفسية تـ اختيار مقياس "تايمكر لمقمؽ 
غة العممية السيمة التي تناسب عينة البحث الحالي، كما اف المقياس الصريح" كذلؾ بسبب الم

كحسب الدراسات السابقة يمكف تطبيقو بشكؿ فردم كجماعي اذا كاف الافراد يجيدكف القراءة 
( فقرة، تقيس مستكل القمؽ بشكؿ 80كانو يناسب جميع الأعمار. يتألؼ المقياس مف )

يحة التي يعاني منيا شخص ما. أما طريقة مكضكعي عف طريؽ الأعراض الظاىرة كالصر 
تصحيح المقياس فتعتمد عمى اف لكؿ استجابة )نعـ( تُحسب بدرجتيف، كاستجابة)لا( تُحسب 

 بدرجة كاحدة، بينما تفسر النتيجة كيمكف التعرؼ عمى مستكل القمؽ مف خلاؿ:
-3الفئة أ خاؿ مف القمؽ في حاؿ كانت الدرجة التي يحصؿ عمييا المبحكث مف  -

39. 
 .28-33الفئة ب قمؽ بسيط في حاؿ كانت الدرجة التي يحصؿ عمييا المبحكث مف  -
-23الفئة ج قمؽ متكسط في حاؿ كانت الدرجة التي يحصؿ عمييا المبحكث مف  -

29. 
 .26-23الفئة د قمؽ شديد في حاؿ كانت الدرجة التي يحصؿ عمييا المبحكث مف  -
الدرجة التي يحصؿ عمييا المبحكث مف الفئة ق قمؽ حاد )شديد جدان( في حاؿ كانت  -

18-80 (Taylor, 2005, 290). 
 رابعاً: الخصائص السيكومترية لأدوات البحث

 عمى الرغـ مف اف المقاييس تـ استخداميا مع عينات قريبة مف عينة البحث الحالي 
 الا اننا في ىذا البحث عمد عمى استخراج الخصائص السيككمترية لكلا المقياسيف مف أجؿ

 زيادة الاطمئناف، الامر الذم يؤكد دقة كصحة النتائج.
  كتـ استخراج الصدؽ بطريقتيف كىما:الصدق: 

تـ عرض المقياسيف عمى مجمكعة مف المحكميف مف أجؿ إبداء  الصدق الظاىري:
الرأم كالملاحظات حكؿ ملائمة الفقرات المتضمنة في المقياسيف كأجراء التعديلات اللازمة 
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%( مف أجؿ الحكـ عمى مدل  08ء المحكميف اعتمادان عمى نسبة اتفاؽ )بناء عمى أرا
صلاحية الفقرات. بعد تحميؿ الفقرات اشارت نتائج التحميؿ الاحصائي الى سلامة جميع 

 الفقرات. 
يقصد بو مدل تكافؽ كؿ فقرة مف فقرات المقياس مع الدرجة الكمية الاتساق الداخمي: 

فقرات. تـ التحقؽ مف صدؽ الاتساؽ الداخمي لممقياس، بتطبيؽ لمبعد الذم تنتمي إليو ىذه ال
( طالبة، كتـ حساب معامؿ ارتباط بيرسكف 02المقياس عمى عينة استطلاعية مككنة مف )

بيف فقرات المقياس مع الدرجة الكمية لممقياس. اشارت نتائج التحميؿ الاحصائي الى أف جميع 
 ( يكضحاف ذلؾ.1( ك )2كؿ )الفقرات كانت ذات دلالة إحصائية، كالجدا

( يوضح معامل ارتباط فقرات مقياس المناعة النفسية والدرجة الكمية لمبعد الذي 2جدول )
 تنتمي إليو

بعد
ال

قرة 
 الف

رقم
باط 

لارت
ل ا

عام
م

 

بعد
ال

قرة 
 الف

رقم
باط 

لارت
ل ا

عام
م

 

بعد
ال

قرة 
 الف

رقم
باط 

لارت
ل ا

عام
م

 

بعد
ال

قرة 
 الف

رقم
باط 

لارت
ل ا

عام
م

 

واء
لاحت

ا
 

1 8.22    
 

فية
تكي

ة ال
جي

موا
ال

 

19 8.98   
فية

تكي
ة ال

جي
موا

ال
 

37 8.81 

ات
 الذ

ظيم
تن

 

55 8.90 
2 8.28 20 8.68 38 8.33 56 8.86 
3 8.18 21 8.93 39 8.23 57 8.93 
4 8.33 22 8.38 40 8.86 58 8.81 
5 8.33 23 8.86 41 8.23 59 8.13 
6 8.22 24 8.39 42 8.12 60 8.08 
7 8.98 25 8.10 43 8.11 61 8.92 
8 8.16 26 8.82 44 8.26 62 8.83 
9 8.18 27 8.98 45 8.82 63 8.82 

10 8.22 28 8.28 

ات
 الذ

ظيم
تن

 

46 8.23 64 8.82 
11 8.92 29 8.13 47 8.22 65 8.26 
12 8.63 30 8.12 48 8.83 66 8.22 
13 8.02 31 8.12 49 8.30 67 8.36 
14 0.66 32 0.45 50 8.93 68 8.28 

موا
ال

ية 
ج لتك
ا

فية
ي

 15 8.20 33 8.29 51 8.91 69 0.44 
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16 8.26 34 8.20 52 8.83  
17 8.22 35 8.88 53 8.36 
18 8.13 36 8.82 54 0.33 

 
مق الصريح والدرجة الكمية ( يوضح قيم معاملات الارتباط بين فقرات مقياس الق3جدول )
 لممقياس

رقم 
 الفقرة

معامل 
 الارتباط

معامل  رقم الفقرة
 الارتباط

رقم 
 الفقرة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 الفقرة

معامل 
 الارتباط

1 8.82 13 8.23 25 8.10 37 8.12 
2 8.20 14 8.92 26 8.12 38 8.81 
3 8.13 15 8.90 27 8.28 39 8.28 
4 8.99 16 8.13 28 8.32 40 8.20 
5 8.81 17 8.89 29 8.29 41 8.82 
6 8.68 18 8.92 30 8.81 42 8.36 
7 8.06 19 8.82 31 8.23 43 8.02 
8 8.38 20 8.10 32 8.88 44 8.22 
9 8.29 21 8.22 33 8.91 45 8.29 

10 8.81 22 8.09 34 8.81 46 8.22 
11 8.92 23 8.38 35 8.28 47 8.92 
12 8.68 24 8.98 36 8.26 48 8.83 

Tables 2 and 3: It shows that the scale consists of (69) items, distributed over three 

dimensions (containment and includes 14 items - adaptive coping and includes 30 

items - finally self-regulation which includes 25 items) all of which measure (12) 

goals of psychological immunity 

إلى دقة المقياس في القياس أك الملاحظة،  reliabilityالثبات مؤشرات الثبات: يشير 
كعدـ تناقضو مع نفسو، كأتساقو فيما يزكدنا بو مف معمكمات عف سمكؾ المستجيب، كقد تـ 

 Alpha – Cronbachالتحقؽ مف معامؿ ثبات المقياسيف باستخداـ طريقة ألفا كركنباخ 
Method  كالتي تقكـ عمى أساس حساب الاتساؽ الداخمي بيف فقرات المقياس. اشارت نتائج
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التحميؿ الاحصائي الى اف معامؿ الثبات لمقياس المناعة النفسية كالقمؽ الصريح  بمغ 
 ( عمى التكالي. 8.61( ك )8.62)

عشكائية الى مجمكعتيف، تمثؿ التكافؤ بيف المجمكعتيف: تـ تكزيع عينة البحث بطريقة 
( طالبة كتمثؿ المجمكعة الثانية المجمكعة الضابطة 88الأكلى المجمكعة التجريبية بكاقع )

 ( طالبة ايضان.88بكاقع )
نظران لأىمية عممية التكافؤ في تحقيؽ الصدؽ كالمكضكعية كالدقة العالية، تـ إجراء 

بطة في متغيرات العمر، عدد افراد الأسرة، عممية التكافؤ بيف المجمكعتيف التجريبية كالضا
الترتيب الكلادم، المستكل الاقتصادم، المستكل الدراسي للأبكيف. بعد تحميؿ البيانات 
احصائيا باستخداـ الاختبار التائي لعينتيف مستقمتيف، اشارت نتائج التحميؿ الاحصائي اف 

(، كبذلؾ لـ تكف 8ائية )جدكؿ القيمة التائية لجميع المتغيرات كانت غير ذات دلالة إحص
 ىناؾ فركقا بيف المجمكعتيف مما يدؿ عمى اف المجمكعتيف متكافئتاف.

 ( التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة4جدول )
درجة  القيمة التائية المجموعة المتغير

 الحربية
DF 

مستوى 
 الدلالة
0.05 

 الجدولية المحسوبة الضابطة التجريبية
 سطالمتو 

Mean 
الانحراف 
 المعياري

SD 

 المتوسط
Mean 

الانحراف 
 المعياري

SD 
غير  78 1.96 0.33 1.66 16.22 1.20 17.95 العمر

 دالة
عدد افراد 

 الأسرة
غير  78 1.96 0.11 3.22 3.26 3.18 4.12

 دالة
الترتيب 
 الولادي

غير  78 1.96 0.65 2.12 4.25 1.45 3.15
 دالة

الحالة 
 الاقتصادية

غير  78 1.96 0.44 1.36 2.50 1.78 2.10
 دالة

المستوى 
الدراسي 
 للأبوين

غير  78 1.96 0.86 2.01 3.49 1.71 3.18
 دالة
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Table 4: After analyzing the data statistically using the t-test for two independent 

samples, the results of the statistical analysis indicated that the t-value for all 

variables was not statistically significant. 

 البرنامج الارشادي:خامساً: 
ييدؼ البرنامج إلى زيادة أك رفع فاعمية نظاـ المناعة النفسية اليدف العام لمبرنامج: 

ات كخفض مستكل القمؽ النفسي، كالتخفيؼ مف الآثار السمبية الناجمة عنو عبر إكساب الطالب
مجمكعة مف المعارؼ كالميارات لتعزيز قدرات الاحتكاء التي تعتمد عمى )التحكـ الكجداني(، 
كتعزيز قدرات المكاجية التكيفية المعتمدة عمى )قكة الإرادة، اليقظة الذىنية(، ككذلؾ استخداـ 

مصادر فنيات العقؿ كالجسـ كالتدرب عمى ممارستيا خلاؿ الحياة اليكمية كي يتمكفَّ مف إدارة 
القمؽ النفسي كيتحقؽ ذلؾ مف خلاؿ: تنمية المعارؼ كالقدرات الخاصة بالقدرة عمى إدارة 

 الانفعالات الناتجة عف الاحداث الضاغطة )استيعاب كاحتكاء(. 
 أسس بناء البرنامج:

 الأسس العامة: 
أف السمكؾ الإنساني مرف كقابؿ لمتعديؿ، فتعديؿ الأفكار كتصحيح المعتقدات سكؼ 

م إلى تعديؿ السمكؾ، كمف خلاؿ ذلؾ يمكف التخمص مف السمككيات السمبية كاكتساب يؤد
سمككيات إيجابية كتحقيؽ الصحة النفسية، فكؿ فرد يتحمؿ مسؤكلية أفكاره كسمككياتو كاحتراـ 

 حقكؽ كحريات الأفراد الآخريف.
 الأسس التربوية:

محؿ السمككيات كالأفكار بالإمكاف أف تحؿ السمككيات الجيدة كالأفكار الإيجابية 
السمبية مف خلاؿ عممية الإرشاد فيي تعد بمثابة عممية إعادة تعمـ لمعادات الجيدة المرغكبة 
طفاء لمعادات السيئة الغير المرغكبة، كيتـ تدعيميا بالتغذية الراجعة مف أجؿ ضماف بقائيا  كا 

كذلؾ بتكميؼ الطالبات كاستمرارىا، كمف ثـ إجراء عممية تقكيـ لكؿ جمسة كلمبرنامج ككؿ 
 بالكاجبات المنزلية لتأكيد المعارؼ كالميارات الجديدة المكتسبة كضماف تثبيتيا. 

 الأسس النفسية:
أىميا أف الصحة النفسية ىي نتاج للأفكار كالمشاعر كسمككيات الفرد السكية، حيث 

تخمص مف الأفكار يمكف تحسينيا مف خلاؿ تنمية الأفكار كالمشاعر كالسمككيات الإيجابية كال
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كالمشاعر كالسمككيات السمبية، كيتـ ذلؾ باستخداـ فنيات متنكعة كمتعددة تناسب الفركؽ 
 الفردية بيف الأفراد لتبصيرىـ بمشكلاتيـ كمساعدتيـ عمى حميا بأنفسيـ. 

 مراحل تطبيق البرنامج:
كالثقة بيف تمثمت ىذه المرحمة بالتعارؼ كخمؽ أكاصر الألفة مرحمة التمييد والتييئة: 

الباحث الرئيسي كالطالبات، كتعريفيف بالبرنامج الارشادم كأىدافو كماىيتو كتكقعاتيف نحكه، 
 حيث تجمت ىذه المرحمة بالجمسات الأكلى مف البرنامج.

تتجمى ىذه المرحمة بالجمسات التي تنأكلت مكضكع المناعة النفسية، مرحمة الانتقال: 
 امؿ الكقاية مف الاصابة بالمشكلات النفسية.كعرفت بأىميتو في بناء الاسس كعك 
ىي مرحمة العمؿ مف خلاؿ استخداـ مجمكعة الفنيات مرحمة الارشاد والتوجيو:

الارشادية كالأساليب كالاستراتيجيات التدريبية لتدعيـ نظاـ المناعة النفسية كخفض اضطرابات 
 القمؽ. 

ييا التأكد مف الكصكؿ ىي المرحمة الاخيرة كالتي يتـ ف مرحمة غمق البرنامج:
للأىداؼ الرئيسية لمبرنامج كتحقؽ النتائج المرجكة في الكصكؿ الى درجة مقبكلة مف اكتساب 
الميارات كالقدرات لتدعيـ فاعمية كفاءة نظاـ المناعة النفسية كخفض اضطرابات القمؽ، كتـ 

 تطبيؽ القياس البعدم في ىذه المرحمة. 
البرنامج الإرشادم في ىذا البحث في ضكء مصادر بناء البرنامج: تـ تصميـ 

الخمفيات النظرية، كنتائج الدراسات كالبحكث السابقة، كمراجعة كفحص البرامج الإرشادية 
 السابقة.

تـ التنسيؽ مع العينة المستيدفة كمع المدرسة لأخذ المكافقة في تطبيق البرنامج: 
مج الارشادم بعد التحقؽ مف اجراءات ادراج الطالبات في ىذا البرنامج، حيث تـ تطبيؽ البرنا

( جمسة إرشادية. تـ تطبيؽ اجراءات البرنامج الارشادم الذم 32ضبطو كتحكيمو مف خلاؿ )
ىدؼ الى تدعيـ نظاـ المناعة النفسية كخفض اضطرابات القمؽ بمدة زمنية امتدت الى ثلاثة 

سات اسبكعيان تتراكح مدة ( جم1( كانكف الأكؿ بكاقع )38( ايمكؿ كلغاية )32أشير كاحد مف )
( دقيقة حسب محتكل الجمسات كظركؼ الطالبات )عينة البحث(. تـ 98-82الجمسة ما بيف )

عقد جميع الجمسات الارشادية في مبنى مدرسة ثانكية المعالي لمبنات الكاقعة بحي الضباط 
 ( يكضح ممخص الجمسات.2( جمسة ارشادية كالجدكؿ )32في مدينة الرمادم بكاقع )
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 ( ممخص الجمسات الارشادية5جدول )
 الفنيات المستخدمة في الجمسة موضوع الجمسة رقم الجمسة ومدتيا

 التعارف والتييئة والألفة دقيقة 45الجمسة الأولى /
 الحوار والمناقشة الجماعية. 

 دقيقة 45الجمسة الثانية/ 
التعريف بنظام المناعة 
النفسية،العلاقة بين الجسد 

 والنفس.

 توضيحيةعروض 
 المحاضرة.

 الواجبات المنزلية

 دقيقة 45الجمسة الثالثة/ 
القمق النفسي وأنواعو وأسبابو 
وأعراضو وآثاره السمبية وطرق 

 مواجيتو، الرسومات الثلاث

المحاضرة، الحوار والمناقشة الجماعية، 
 عروض توضيحية،الرسم،الواجبات المنزلية.

المناقشة والحوارتحديد الأفكار التمقائية  بالانفعالات ضبط والتحكم دقيقة 60الجمسة الرابعة/ 
 والعمل عمى تصحيحيا.

الجمسة الخامسة/ 
 دقيقة60

 المناقشة والحوار. قوة الإرادة
 المتصل المعرفي،التخيل الايجابي.

 ايقاف التفكير القيري التحكم بالأفكار القيرية دقيقة60الجمسةالسادسة/ 
 60الجمسة السابعة/ 

 صرف الانتباه،الخريطة الذىنية نمية القدرات الذىنيةت دقيقة

التأمل والاسترخاءالمناقشة والحوارالأنشطة  التنفس والحركة دقيقة 60الجمسة الثامنة/ 
 الترفييية.

 التأمل الغذائي والتغذية الصحية دقيقة60الجمسة التاسعة/ 
التأمل والاسترخاءالمناقشة والحواروالتغذية 

 الراجعة
 ت المنزلية.الواجبا

 60الجمسة العاشرة/ 
 مسح الجسم دقيقة

التأمل والاسترخاءالعصف الذىنيالمناقشة 
 والحوار

 الواجبات المنزلية

 الجمسة الحادية عشرة/
 شجرة العائمة دقيقة 60

 التأمل والاسترخاء الرسم
 المناقشة والحوار التغذية الراجعة

 الواجبات المنزلية.
 45الجمسة الثانية عشرة/ 

 دقيقة
 الرسومات وطقوس الإغلاق.

 
 التأمل والاسترخاء الرسم

 المناقشة والحوار
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Table 5: It shows that all the counseling sessions were held in the building of Al-

Maali Secondary School for Girls located in the Officers neighborhood in the city 

of Ramadi, with (12) counseling sessions 

 عرض النتائج ومناقشتيا 
 التعرؼ عمى مستكل القمؽ النفسي كالمناعة النفسية لدل طالبات السادس العممي.  -3

كمقياس  PISتطبيؽ مقايسي نظاـ المناعة النفسية لمتعرؼ عمى نتيجة ىذا اليدؼ تـ 
ادس العممي، تـ تحميؿ ( طالبة مف طالبات الس08القمؽ الصريح عمى عينة البحث البالغة )

بيانات البحث احصائيان باستخراج المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم لدرجات عينة 
البحث، كمف ثـ حساب القيمة التائية. أشارت النتائج أف القيمة التائية لمتغير لممناعة النفسية 

بينما كانت (، 36( بدرجة حرية )8082كانت غير ذات دلالة إحصائية عند مستكل دلالة )
القيمة التائية المحسكبة لمتغير القمؽ النفسي أكبر مف القيمة التائية الجدكلية عند مستكل دلالة 

( يكضح ذلؾ، مما يشير الى اف عينة البحث كانت 9( كالجدكؿ )36( كدرجة حرية )8082)
ات تعاني مف القمؽ النفسي كضعؼ اليات المناعة النفسية المستخدمة في مكاجيات التحدي

كىي نتيجة منطقية كمتشابية مع العديد مف الدراسات كالادبيات السابقة في ىذا المجاؿ كذلؾ 
بسبب الضغط النفسي الذم يعاني منو  منو الطمبة بشكؿ عاـ كطمبة السادس العممي بشكؿ 
خاص كمايرافؽ ىذه المرحمة مف شد عصبي كتكتر منذ بداية الدراسة لكؿ مف الطالب كأىمو 

 اء.عمى حد سك 
 ( نتائج الاختبار التائي لمستوى المناعة النفسية والقمق لدى عينة البحث6جدول )

الوسط  العينة المتغير
 الحسابي
Meam 

الانحراف 
 المعياري

SD 

الوسط 
 الفرضي

مستوى  القيمة التائية
 الدلالة
0.05 

المناعة 
 النفسية

 غير دالة 1,96 06,65 207 36,86 38,80 80

 دالة 1,96 41,48 72 7,23 76,48 80 القمق
Table 6: It shows that the research sample was suffering from psychological 

anxiety and weak psychological immunity mechanisms used in facing challenges, 

which is a logical result and similar to many previous studies and literature in this 

field, due to the psychological pressure suffered by students in general and students 

of the sixth science in particular 



 لوم الانسانيةمجلة جامعة الانبار للع

 

 (91( المجلد )3العدد )

 2222 ايلول

 

)1326 ) 
 

في تدعيـ المناعة النفسية كخفض اضطرابات القمؽ فاعمية برنامج ارشادم  -2
 طالبات السادس العممي.  النفسي لدل

لا تكجد فركؽ ذات  -ة فرضيتاف صفريتاف ىما: أكلان لتحقيؽ ىذا اليدؼ تمت صياغ
دلالة احصائية بيف افراد المجمكعة التجريبية كالضابطة في مستكل القمؽ النفسي بعد تطبيؽ 

لا تكجد فركؽ ذات دلالة احصائية  -البرنامج الارشادم كلصالح المجمكعة التجريبية، ثانيان 
ابطة في مستكل المناعة النفسية بعد تطبيؽ بيف افراد المجكعة التجريبية كالمجمكعة الض

البرنامج الارشادم كلصالح المجمكعة التجريبية. لمتحقؽ مف فرضيات البحث عمد الباحثاف 
 Pairedالى اجراء بعض التحميلات الاحصائية باستخداـ الاختبار التائي لعينتيف مستقمتيف 

t-test كؽ ذات دلالة إحصائية بيف ، حيث اشارت نتائج التحميؿ الاحصائي الى كجكد فر
( 8082متكسط رتب درجات التطبيؽ القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية عند مستكل دلالة )

بينما لؾ تكف ىناؾ فركؽ بيف متكسط رتب درجات التطبيؽ القبمي كالبعدم لدل افراد 
يشير إلى المجمكعة الضابطة، ما يعني رفض الفرضية الصفرية كقبكؿ الفرضية البديمة، كىذا 

أف البرنامج الإرشادم المستخدـ في زيادة فعالية المناعة النفسية كخفض مظاىر القمؽ كاف 
( 3فعالان لدل طالبات المجمكعة التجريبية التي جرل عمييف تطبيؽ البرنامج. كالجدكؿ )

 يكضح ذلؾ.
ضابطة ( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لممجموعتين التجريبية وال7جدول )

 القبمية والبعدية
 
 

 المتغير

 المجموعة
 الضابطة التجريبية
 الاختبار
 البعدي القبمي البعدي القبمي

M SD M SD M SD M SD 
المناعة 
 النفسية

214.47 40.61 238.27 37.17 161.82 5.73 161.48 5.82 

t-test 2.92 1.37 
مستوى 
الدلالة 

(0.05) 

 غير دالة دالة
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القمق 
 فسيالن

85.22 4.68 83.22 4.03 84.76 4.10 84.15 4.08 

t-test 2.81 1.50 
مستوى 
الدلالة 

(0.05) 

 غير دالة دالة

Table 6: It shows that the counseling program used to increase the effectiveness of 

psychological immunity and reduce manifestations of anxiety was effective for 

female students in the experimental group who were subject to the application of 

the program 

يمكف تفسير نتيجة التغير الحاصؿ في زيادة المناعة النفسية كخفض الشعكر بالقمؽ 
في ىذا النفسي بعد تنفيذ البرنامج الارشادم عمى كفؽ التكجو المعرفي الذم تـ الاشارة إليو 

البحث، كالذم يركز عمى اف القمؽ كضعؼ مناعة الفرد النفسية انما ىي نتاج تقييـ غير 
كاقعي لممشاكؿ كالمكاقؼ كالاخطار التي مف الممكف اف تكاجو الفرد. أدرؾ الباحثاف ىذه 
الحقيقة كتـ التركيز في خطكات اعداد البرنامج كتنفيذه عمى ىذه النقطة الجكىرية التي 

كؿ أك بأخر في خفض القمؽ النفسي كتدعيـ الأفكار الايجابية كالتقييـ الكاقعي ساىمت بش
 لممكاقؼ التي قد يكاجييا الطالبات في المستقبؿ.

 الاستنتاجات
رغـ فترة قصر تطبيؽ البرنامج كالذم يعكد الى عدـ منح الباحثاف المدة الكافية مف 

طبيقو اثبت فاعمية جيدة في تدعيـ نظاـ ادارة المدرسة الا اف البرنامج الارشادم الذم تـ ت
المناعة النفسية كخفض القمؽ لدل الطالبات عينة البحث، كىذا ما اكدتو النتائج التي خرج بيا 
البحث كملاحظات كؿ مف الباحثاف كادارة المدرسة كاكلياء امكر الطالبات لمتغيرات الايجابية 

نيات كالفنيات التي تعتمد عمى تعزيز في سمكؾ كتفكير الطالبات. كذلؾ فاف استخداـ التق
الذات كقكة الارادة كاف ليا الاثر الفاعؿ في تعزيز نظاـ المناعة النفسي، كما كاف افضؿ 
التقنيات التي ليا الاثر الفاعؿ في خفض القمؽ النفسي تمؾ التي تعتمد عمى المزاكجة بيف 

حميؿ المشاعر المصاحبة لو الجانب المعرفي كالسمككي لمتعامؿ مع القمؽ كالمساعدة في ت
كالمساعدة في تحميؿ مشاعر القمؽ ككضع استراتيجيات لمتعامؿ معو مف خلاؿ التركيز عمى 
أربعة عناصر ىي الاعتراؼ بمشاعر القمؽ كتكضيح مشاعر القمؽ ككضع خطة لممكاجية 

الحد مف  كتقييـ الأداء كالادارة الذاتية كيتـ ذلؾ مف خلاؿ دمج الميارات التكيفية لمنع أك
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مشاعر القمؽ كتطكير التكقعات المستقبمية، حيث تـ استخداـ فنيات الاسترخاء كالتخيؿ 
 كالتفريغ الانفعالي، التي كاف ليا الدكر الياـ في إحداث التغيير. 

 : في ضكء النتائج التي تـ التكصؿ الييا يكصي الباحثاف يمايمي:التوصيات
القائمة عمى تدعيـ نظاـ المناعة النفسية  الاىتماـ بتطبيؽ البرامج الارشادية -3

 كخفض القمؽ النفسي في مختمؼ المراحؿ الدراسية الجامعية منيا كالاعدادية نظران لفاعميتيا.
نشر التكعية الحقيقة حكؿ تدعيـ المناعة النفسية كخفض اضطرابات القمؽ مف  -2

 خلاؿ اعداد برامج تكعية تمفزيكنية أك اذاعية.
نشطة كالتدريبات التي يحتكييا البرنامج الارشادم لمدة أطكؿ، كذلؾ استخداـ الا -1

 لتثبيت نتائج البرنامج كتعزيز القدرات كالميارات التي تحتاج فترات أطكؿ مف التدريب. 
التركيز عمى البرامج ذات الطابع الكقائي مع عدـ إغفاؿ دكر البرامج العلاجية  -8
 كالارشادية.

صؿ لو البحث الحالي مف نتائج، فذلؾ يستدعي ضركرة في ضكء ما تك المقترحات: 
القياـ بدراسات أخرل لاف الدراسات العممية العممية في ىذا المجاؿ بحاجة إلى المزيد مف 

 البحث فيي مازالت قميمة كشحيحة.
إجراء دراسات مشابية لمكضكع البحث لكف مع متغيرات اخرل مثؿ المخاكؼ  -3

 تئاب. المرضية، قمؽ المستقبؿ، الاك
اجراء دراسة لمتأكد مف فعالية برنامج إرشادم معرفي سمككي لتنشيط المناعة  -2

 النفسية لدل طلاب الثالث متكسط كالسادس الابتدائي. 
 قائمة المصادر

(. فاعمية برنامج تدريبي في خفض الاغتراب 2838ابك سلامة، ماجد محمد خميؿ ) .3
الذات كالكفاءة الاجتماعية كالاتزاف الانفعالي لدل النفسي كالقمؽ الاجتماعي كاثره عمى فاعمية 

 39908طلاب المرحمة الثانكية. جامعة الدكؿ العربية. 
(. فعالية برنامج إرشادم مقترح لخفض قمؽ الاختبار 2880أبك عزب، نائؿ ابراىيـ.) .2

، كمية التربية، رسالة ماجستير غير منشورةلدل طلاب المرحمة الثانكية بمحافظات غزة، 
 جامعة الإسلامية، غزة. ال
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. المناعة النفسية ك علاقتيا بالسعادة لدل عينة 2828الأحمد، محمد رفيؽ محمد.  .1
مجمة العموم التربوية و  مف الطلاب الأيتاـ بالمرحمة الأساسية العميا في محافظة جرش.

 .388-322، ص ص. 6، ع. 8مج. النفسية، 
كعلاقتيا بالمساندة الاجتماعية  نفسية( المناعة ال2831الأعجـ، نادية محمد رزكقي ) .8

 . جامعة ديالى. العراؽ رسالة ماجستير غير منشورةلدل طمبة الجامعة. 
(. فعالية برنامج معرفي سمككي لخفض مستكل 2832البطنيجي، عايدة أحمد سميـ. ) .2

رسالة ماجستير غير القمؽ النفسي لدل طلاب المدارس في المناطؽ الحدكدية بشرؽ غزة، 
 ، كمية التربية جامعة الأزىر. ةمنشور 

(. المناعة النفسية لدل طلاب الجامعة كعلاقتيا 2830الجزار، رانيا خميس. ) .9
 . 3(، ج6،العدد )مجمة البحث العممي في الآداببالذكاء الاخلاقي كالأداء الأكاديمي، 

(. القمؽ الاجتماعي كعلاقتو بالأفكار اللاعقلانية لدل 2831حجازم، علاء عمي. ) .3
رسالة ماجستير غير مبة المرحمة الاعدادية بالمدارس الحككمية في محافظات غزة، ط

 غزة.  -، كمية التربية، الجامعة الاسلاميةمنشورة
(. إدارة الضغكط النفسية كعلاقتيا بسمتي الشخصية 2838حنصالي، مريامو. ) .0

ة دكتوراه غير اطروحالمناعة )الصلابة النفسية كالتككيدية( في ضكء الذكاء الانفعالي، 
 ، كمية العمكـ الانسانية كالاجتماعية. منشورة

(. ميكانزمات الدفاع لدل مرتفعي كمنخفضي 2830دنقؿ، عبير أحمد أبك الكفا. ) .6
 .2(، ج21، العدد )مجمة الإرشاد النفسيالمناعة النفسية مف طلاب الجامعة، 

الارشاد الجماعي، (. فاعمية برنامج إرشادم باستخداـ فنيات 2880دىراب، سميرة ) .38
 ، كمية التربية، جامعة الككيت، الككيت.اطروحة دكتوراه غير منشورة

، عالـ 8(. الصحة النفسية كالعلاج النفسي، ط2882زىراف، حامد عبد السلاـ.) .33
 الكتب نشر كتكزيع كطباعة. 

(. فعالية برنامج إرشادم انتقائي تكاممي لتحسيف 2832زيداف، عصاـ محمد.) .32
مجمة "، Cسية كأثره في خفض قمؽ المكت لدل مرضى التياب الكبد الفيركسي"المناعة النف
 98(، ج8، جامعة طنطا،العدد )كمية التربية
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(. فاعمية برنامج إرشادم في الحديث 2839زيف الديف، صباح خالد محمكد. ) .31
رسالة ماجستير غير الإيجابي مع الذات لمتخفيؼ مف أعراض القمؽ لدل الطالبات الأيتاـ، 

 غزة.-، كمية التربية، الجامعة الاسلاميةشنورةم
(. التكجو الديني كعلاقتو 2832سمماف، خديجة حسف ؛ جاني، نكاؿ جكحي. ) .38

 . 8(، ـ32،  العدد )مجمة العميدبالمناعة النفسية لدل طمبة الجامعة، 
(. فعالية برنامج إرشادم لتدعيـ نظاـ المناعة 2839الشريؼ، ركلا رمضاف محمد. ) .32

ة كخفض اضطرابات ما بعد الصدمة لدل مراىقي الأسر المتضررة بالعدكاف الأخير النفسي
 غزة.   -، كمية التربية، الجامعة الاسلاميةماجستير غير منشورةرسالة (، 2838عمى غزة )

(، 202، العدد)مجمة العربي(. كيؼ نكاجو الضغكط النفسية، 3668صادؽ، عادؿ.) .39
 الككيت. 

، المجمة الإلكترونية أثير الاكتئاب عمى الجياز المناعي(. ت2830عبدالله، سارة.) .33
 (. 2، العدد )الشاممة متعددة التخصصات

دارة الضغكط، ط2883عثماف، فاركؽ السيد. ) .30  ، دار الفكر العربي. 3(. القمؽ كا 
(. فعالية برنامج إرشادم يستند إلى استراتيجية حؿ 2882عربيات، احمد عبدالحميـ. ) .36

مجمة جامعة أم القرى الضغكط النفسية لدل طلاب المرحمة الثانكية،  المشكلات في تخفيؼ
 . 33(، مج 2، العدد )لمعموم التربوية والاجتماعية والانسانية

(. تنشيط المناعة النفسية لتنمية ميارات 2831عصفكر، ايماف حسنيف محمد ) .20
فة كالاجتماع، التفكير الإيجابى كخفض قمؽ التدريس لدل الطالبات المعممات شعبة الفمس

 .63-3( 33) 82. مجمة دراسات عربية فى التربية وعمم النفس
(. المناعة النفسية لدل طمبة الجامعة كعلاقتيا 2833العكيمي، جبار كادم باىض. ) .23

 (. 03، العدد )(ASEPدراسات عربية في التربية وعمم النفس)بػ الكعي بالذات كالعفك. 
، 3س الاكمينيكي )رؤية طب نفسية معاصرة(، ط(. عمـ النف2828فريح، فؤاد محمد.) .22

 دار الأكاديميكف لمنشر كالتكزيع. 
(. المناعة النفسية كعلاقتيا بالمساندة الاجتماعية لدل 2830مالكد، فاطمة ذياب. ) .21

 (. 23،العدد )مجمة الباحثطمبة كمية التربية لمعمكـ الانسانية، 
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النفسية كعلاقتيا بكؿ مف الكفاءة (. المناعة 2830مسحؿ، رابعة عبدالناصر محمد. ) .28
مجمة كمية الدراسات المينية كالضغكط المينية لدل العامميف بالجياز الادارم بالدكلة، 

 ـ. 2830، العدد الثاني كالعشركف، ديسمبر الانسانية
(. المناعات النفسية كعلاقتيا بالتقبؿ الكالدم 2839نجاتي، غني ك العمار خالد ) .22

 30، مجمة جامعة البعث لمعموم الانسانيةية التربية في جامعة دمشؽ. لدل عينة مف طمبة كم
(10 ،)381-332. 

26. Albert – Lorincz, E., Albert – Lorincz, M., Kadar, A., Krizbai, 

T., Marton, R. (2012). Relationship between the characteristics of the 

psychological immune system and the emotional tone of personality in 

adolescents. The New Education Review, Vol. 23, No. 1: 103 – 115. 

27. Mandelbaum, E. (2018). Troubles with Bayesianism: An 

introduction to the psychological immune system. Mind and Language, 

43, 2: 141-157. 

28. Olah, A. (2005). Anxiety, coping and flow. Empirical studies in 

interactional perspective.Budapest: Treffort Press. 

29. Olah, A. and Kinga G. T. (2010). Life expectancy and 

psychological immune competence in different cultures, Empirical 

Text and Culture Research, Vol. 4: 102 - 108. 

30. Taylor. J. A., (2005). A Personality Scale of Manifest Anxiety. 

Journal of Abnormal and Social Psych. 48, (2): 285-290. 

31.Wietz, E., Kleiboer, A., Van Straten, A. and Cuijpers, P. 

(2018). The effects of psychotherapy for depression on anxiety 
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