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 شكر وتقدير
 

نفسي ،  بها  حارتو بقيت في داخلي عبارة صغيرة، ..... بعد أن منَّ الله عليَّ بإتمام بحثي هذا

لقائمة تبدأ وتكاد لا تنتهي من  لا تجاهلاً لها وابتعاداً عن الاعتراف بالجميل بل خشية من تقصيرها

تي ذوي الأيادي البيضاء الذين يسر الله  من خلالهم  اتمام هذا البحث وعلى رأس هذه القائمة أستاذ

كاد  اًإلى جانبي دائماً، دفعتني إلى الأمام، وأنارت لي طريق كانت  التي  أمل الأحمد الدكتورة الفاضلة 

تني عن الزلل زت وباركت خطوتي حيناً وردّلمعلم الثاقبة، عزّإذ تفقدتني بعين ا. أن يلبسه الظلام

إلى أن وصلت بهذا البحث إلى هذه والتي كانت ومازالت المعين العذب الذي  ننهل منه حيناً آخر، 

 .الشكر والامتنانالمحبة وخالص ها مني فل. الأثر في ذلك كبيرالصورة، فكان لها 

الشريف التي شاركت في الإشراف على البحث، والشكر الدكتورة ليلى  كما أتوجه بالشكر إلى

الذين بذلوا الجهد والوقت في قراءة هذه  ،المناقشة لجنةالأفاضل أعضاء  ةساتذالأ موصول إلى 

فلهم مني كل . ب ما أخطأت به، وتضيف ما غاب عنيالرسالة، وإبداء الملاحظات التي ستصوّ

 .التقدير و الاحترام

من أصابني معروفه ونالني جميله سائلاً الله تعالى أن يبارك فيهم ويجزيهم  لكلّ ر عبارة الشكرسطّأكما 

  .كل الخير
 
 



 أ 

 قائمة المحتويات
 

 رقم الصفحة الموضوع

 التعريف بموضوع البحث : لفصل الأولا

 2 مقدمة
 3 مشكلة البحث ومسوغاته

 5 أهمية البحث
 6 أهداف البحث

 6 الأسئلة التي يجيب عنها البحث
 6 فرضيات البحث

 7 حدود البحث
 7 التعريف بمصطلحات البحث

 الاطار النظري :الثانيالفصل 

 01 توطئة

 01 الخلفية النظرية للاحتراق النفسي

 00 اعراض الاحتراق النفسي

 02 اسباب الاحتراق النفسي

 02 المظهر الاكلينيكي للاحتراق النفسي

 01 الفرق بين الاحتراق النفسي وبين الضغوط النفسية 
 05 الاحتراق النفسي في مهنة التعليم  

 07 الارشاد  المعرفي السلوكي 
 01 تقنيات وأساليب المدخل السلوكي

 20 المدخل السلوكي المعرفي  
 20 نموذج ألبرت إليس 

 22 نموذج ميكبناوم
 23 نموذج آرون بيك

 دراسات سابقة: الثالثالفصل 

 27 توطئة

 27 دراسات اهتمت بإعداد برامج ارشادية للتخفيف من الاحتراق النفسي -    

 27 دراسات عربية -

 30 دراسات اجنبية -

 36 دراسات تناولت مفهوم الاحتراق النفسي وعلاقته ببعض المتغيرات -

 36 دراسات عربية -

 31 دراسات أجنبية -

 11 تعقيب على الدراسات السابقة

 الفصل الرابع: منهج البحث وادواته
 13 منهج البحث  -أولاا 
 13 مجتمع البحث  -ثانياا 
 11 عينة البحث -ثالثاا 

 51 أدوات البحث -رابعاا 
 60 متغيرات البحث –خامساا 



 ب 

 60 الوسائل الاحصائية المستخدمة في البحث -سادساا 

 الاحتراق النفسي شدة لخفضالبرنامج الارشادي المعرفي السلوكي : الخامسالفصل 

 63 خطوات إعداد البرنامج 
 63 النماذج النظرية والتطبيقية المعرفية السلوكية في الخفض من الاحتراق النفسي

 Zabel et.al 1984 63 نموذج زابل وآخرون 

 61 (Farber,1998نموذج فاربر)

 66 ( maslach, &Leiter, 2005نموذج مسلاش ولايتر )

 70 نموذج بوتر
 73 البرامج المحلية لمواضيع تتصل بالبحث الحالي :

 76 المهارات السلوكية والمعرفية التي اقترحها الباحث لإعداد البرنامج الارشادي
 76 البرنامج بصورته الأولية

 77 التعريف بالبرنامج
 77 أهمية البرنامج الارشادي

 71 أهداف البرنامج الارشادي 
 77 التطوير التجريبي للبرنامج 

 11 خطوات تنفيذ العمل التجريبي وإجراءاته
 12 البرنامج بصورته النهائية 

 006 الصعوبات التي واجهت العمل التجريبي
 006 التسهيلات التي يسرت العمل التجريبي

 الفصل السادس : نتائج البحث وتفسيرها
 001 توطئة

 001 عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بسؤال البحث  -أولاا 
 001 النتائج المتعلقة بالسؤال الأول ومناقشته

 021 عرض النتائج المتعلقة بفرضيات البحث ومناقشتها –ثانياا 
 021 نتائج الفرضية الأولى ومناقشتها

 020 ومناقشتهاالثانية نتائج الفرضية 
 021 ومناقشتها الثالثةنتائج الفرضية 
 027 ومناقشتها الرابعةنتائج الفرضية 
 031 ومناقشتها الخامسةنتائج الفرضية 
 032 ومناقشتهاالسادسة نتائج الفرضية 
 031 ومناقشتهاالسابعة نتائج الفرضية 
 035 ومناقشتها الثامنةنتائج الفرضية 
 037 ومناقشتها عةلتاسانتائج الفرضية 
 037 استنتاجات ختامية

 011 مقترحات البحث
 012 ملخص البحث باللغة العربية

 013 المراجع العربية
 017 المراجع الاجنبية

 053 الملاحق



 ج 

قائمة الجداول

رقم 
رقم  الجدولعنوان  الجدول

 الصفحة

 4 .لاحتراق النفسيمقياس ماسلاش لعلى أبعاد  الأولية الاستطلاعية متوسطات درجات أفراد العينة  1
 34 تابعة له وتوزعه على متغير الجنسالمجتمع الاصلي والمدارس الأفراد عدد   2

 44 توزع أفراد العينة الأساسية للبحث على المدارس والمناطق التعليمية التي سحبت منها  3

 34 متغير الجنس توزع أفراد العينة الأساسية للبحث على  3

 34 توزع أفراد العينة الأساسية للبحث على متغير المؤهل العلمي للمدرسين.  4

 34 توزع أفراد العينة الأساسية للبحث على متغير الحالة الاجتماعية  4
 37 توزع أفراد العينة الأساسية للبحث على متغير عدد سنوات الخبرة التدريسية  7
 37 متغير العمر.توزع أفراد العينة الأساسية للبحث على   8
 38 على المدارس الثانوية التي سحبت منهاأفراد عينة البرنامج تعداد يُبيّن   9

توزع أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة على متغير الجنس والمؤهل العلمي والحالة   01
 39 الاجتماعية

توزع أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة على متغير العمر وسنوات الخبرة التدريسية ودرجة   00
 39 الاحتراق النفسي.

 40 ( على مجالاته الثلاثوجاكسون ماسلاش) فقرات مقياستوزع يبين   02

 11 الدرجات الدنيا والدرجات العليا لمقياس ماسلاش وجاكسون للدرجة الكلية ولمجالاته الثلاثة  13
 42 وجاكسون مقياس ماسلاشل مستويات شدة الاحتراق النفسي  03
 13 العرضية لمقياس ماسلاش  خصائص العينة الاستطلاعية  11
 13 على المدارس التي سحبت منها لمقياس ماسلاش عينة الصدق والثباتأفراد توزع   11
لمقياس ومع الدرجة الكلية خرىالأ المجالاتمع  مجالدرجة كل بين رتباط الا تمعاملا  07

 43 .ماسلاش

 14 للمجال الذي ينتمي إليه البندمع الدرجة الكلية  ماسلاش مقياسمعاملات ارتباط كل بند من بنود   11
 44 مقياس ماسلاشلمنخفضي ومرتفعي الاحتراق النفسي على   t-testوقيمة الصدق التمييزي   09



 د 

رقم 
رقم  الجدولعنوان  الجدول

 الصفحة
 44 للدرجة الكلية لمقياس ماسلاش ومحاوره الفرعية الإعادةمعاملات الثبات بطريقة   21
 44 التجزئة النصفية للدرجة الكلية لمقياس ماسلاش ومحاوره الفرعيةمعاملات الثبات بطريقة   20
 44 للدرجة الكلية لمقياس ماسلاش ومحاوره الفرعية الثبات بطريقة ألفا كرونباخ  22
 48 حياة العمل في ضوء آراء السادة المحكمين جوانببعض التعديلات التي أجريت على قائمة   24
 49 خرى.الأ المجالاتمع  قائمة حياة العملمجالات من  مجالمعامل ارتباط درجة كل   23
للمجال الذي ينتمي إليه مع الدرجة الكلية  حياة العمل قائمةمعاملات ارتباط كل بند من بنود   51

 15 البند

 41 جوانب حياة العمل ثبات التجزئة النصفية للمجالات الفرعية لقائمة  24

 40 بمعادلة ألفا كرونباخ. جوانب حياة العمل مجالات الفرعية لقائمةمعاملات الثبات لل  27

 11 يبين الخارطة الزمنية للتطبيق التجريبي  51

يُبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات المدرسين والمدرسات على الدرجة   55
 111 الكلية لمقياس الاحتراق النفسي وفي مجالاته الفرعية.

 للعينتين التجريبية والضابطة المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية  وقيمة مان وتني يبين   41
 021 .لمقياس ماسلاش في القياس القبلي

للمجموعتين الضابطة والتجريبية في ويتني -وقيمة ما نالمتوسطات والانحرافات المعيارية يبيّن   31
 151 .القياس البعدي على مقياس ماسلاش للاحتراق النفسي

المجموعة التجريبية بين القياس القبلي  لدرجات ((Zالمتوسطات والانحرافات المعيارية وقيمةيبيّن   35
 154 .والقياس البعدي المباشر

درجات متوسطي الاحتراق النفسي ومرتفعي ل (Zالمتوسطات والانحرافات المعيارية وقيمة)  44
 027 الاحتراق النفسي في المجموعة التجريبية

من المجموعة التجريبية لدرجات أفراد  ((Zالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم  34
 155 بين القياس القبلي والقياس البعدي المباشر.متوسطي الاحتراق النفسي 

من المجموعة التجريبية لدرجات أفراد  ((Zالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم  31
 155 الاحتراق النفسي بين القياس القبلي والقياس البعدي المباشر. مرتفعي

على المجموعة التجريبية لدرجات أفراد  ((Zالمعيارية وقيمالمتوسطات الحسابية والانحرافات   31
 131 .والقياس التتبعي المؤجل لاحتراق النفسي بين القياس البعدي المباشرمقياس ماسلاش ل

 133يبيّن دلالة الفروق بين متوسط درجات المدرسات والمدرسات في الدرجة الكلية لمقياس ماسلاش   33



 ه 

رقم 
رقم  الجدولعنوان  الجدول

 الصفحة
 وجاكسون للاحتراق النفسي ومحاوره الفرعية.

المدرسين على الدرجة  لمتوسطات درجاتلأثر متغير المؤهل العلمي  وقيمة)ف( تحليل التباين  31
 134 الكلية لمقياس الاحتراق النفسي وفي محاوره الفرعية.

 131 للمقارنات البعدية تبعاً لمتغير المؤهل العلمييبيّن نتائج اختبار شيفيه   35

لأثر متغير سنوات الخبرة التدريسية لاستجابات المدرسين وقيمة)ف(يبيّن نتائج تحليل التباين   41
 131 على الدرجة الكلية لمقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي ومحاوره الفرعية.

على الدرجة الكلية  ومتوسطاتهملأثر متغير أعمار المدرسين  وقيمة)ف( نتائج تحليل التباين  41
 131 لمقياس ماسلاش للاحتراق النفسي ومحاوره الفرعية.

 

 

 



 و 

 قائمة الأشكال
رقم 
رقم  الشكلعنوان  الشكل

 الصفحة

 14 سير عملية الضغط والاحتراق النفسي  1
 34 .الجنس() توزع أفراد عينة البحث وفق متغير  2

 41 توزع عدد أفراد عينة البحث على متغير المؤهل العلمي  3

 37 توزع أفراد عينة البحث على متغير الحالة الاجتماعية.  3

 37 توزع افراد عينة البحث على متغير البحث عدد سنوات الخبرة التدريسية.  4

 38 توزع أفراد عينة البحث على متغير العمر.  4

 43  لدى المدرسين وفق زابل وزملائهحدوث الاحتراق النفسي   7
 44 لفاربر  يالنموذج المعرف  8
المتوسطات الحسابية لاستجابات عينة  نموذج ماسلاش ولايتر للاحتراق النفسي()   9

 البحث على محاور مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي
49 

المجموعتين التجريبية والضابطة بعد تطبيق البرنامج على  متوسطات درجاتيبين   01
 محاور مقياس ماسلاش للاحتراق النفسي

009 

المجموعتين التجريبية والضابطة بعد تطبيق البرنامج على  متوسطات درجاتيبين   00
 الدرجة الكلية لمقياس ماسلاش للاحتراق النفسي.

022 

القبلي والبعدي على محاور المجموعة التجريبية في التطبيق متوسطات درجات يبين   02
 مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي

022 

المجموعة التجريبية في التطبيق القبلي والبعدي على الدرجة متوسطات درجات يبين   13
 151 الكلية لمقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي

والمرتفعين في للمتوسطين ) المجموعة التجريبية الفروق في متوسطات رتبيبين   03
الاحتراق النفسي( في التطبيق البعدي على محاور مقياس ماسلاش وجاكسون 

 للاحتراق النفسي
024 



 ز 

رقم 
رقم  الشكلعنوان  الشكل

 الصفحة
المتوسطين والمرتفعين في ) المجموعة التجريبيةالفروق في متوسطي رتب يبين   11

الاحتراق النفسي( في التطبيق البعدي على الدرجة الكلية لمقياس ماسلاش 
 .للاحتراق النفسيوجاكسون 

151 

المجموعة التجريبية في التطبيقين البعدي المباشر درجات  ق في متوسطاتالفرو   11
 151 والبعدي المؤجل على محاور مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي.

الفروق في متوسطات درجات المجموعة التجريبية في التطبيقين البعدي المباشر   07
 040 ق النفسي.ار مقياس ماسلاش وجاكسون للاحت والبعدي المؤجل على محاور

متوسطات درجات المجموعة التجريبية في التطبيقين البعدي المباشر والبعدي   08
 040 النفسيلاحتراق للمقياس ماسلاش وجاكسون  المؤجل على الدرجة الكلية

 



 ح 

 فهرس المخططات
رقم  اسم المخطط المخططرقم 

 الصفحة

 15 الأولى الجلسة 1

 11 الثانية الجلسة 2

 11 الثالثة الجلسة 3

 51 الرابعة الجلسة 4

 54 الخامسة الجلسة 5

 51 السادسة الجلسة 6

 55 السابعة الجلسة 7

 115 الثامنة الجلسة 8

 111 التاسعة الجلسة 9

 111 العاشرة الجلسة 10

 111 الحادية عشرة الجلسة 11

 114 الثانية عشرة الجلسة 12

 



 ط 

 فهرس الملاحق
رقم 

 الملحق
رقم  اسم الملحق

 الصفحة
 044 قائمة بأسماء السادة المحكمين 1
 043 مقياس الاحتراق النفسي  2
 047 قائمة تحديد العلاقة في حياة العمل 3
 040 الإرشادية تقويم ذاتي للجلسة  4
 042 قائمة المعارف والتفكير المشوه )نمط الأفكار المغلوطة( 5
 043 وقــع الــــسـعادةدول تجـ 6
 044 جدول المراقبة الذاتية 7
 044 تقنية تفحص الدليل للأفكار غير المتكيفة 8
 047 الاسترخاءتقنيات وتمارين  9

 074 بطاقات المجابهة 10
 074 (DRDT) السجل اليومي للأفكار المختلة وظيفيا 11
 077 الدائرة العقيمة 12
 078 الأسئلة المفيدة 13
 079 السهم النازل 14
 081 لبيةقاموس المشاعر الإيجابية والس 15
 082 باللغة الأجنبية AWSالاختبار  16
 087 أمر تسهيل المهمة 17
 089 (A.B.Cالجدول الثلاثي ) 18
 091 الموافقة الالكترونية على استخدام أدوات القياس 19
 090 أعراض الاحتراق النفسي 20
 Self Activation List 192جدول تفعيل الذات  21
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 الفصل الأول

 التعريف بالبحث

 

 .مقدمة -
 .مشكلة البحث ومسوغاته -
 .أهمية البحث -
 .أهداف البحث -
 .الأسئلة التي يجيب عنها البحث -
 .فرضيات البحث -
 .حدود البحث -
 .مصطلحات البحث -
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 الفصل الأول
 التعريف بالبحث

  :مقدمة
ن المعلم هو عقل المجتمع الواعي سامية لاسيما أ ةلقد حظيت مهنة التعليم بمكانة أخلاقية وقيمي

الذي تعول عليه المجتمعات الدور الرئيس في نقل المعرفة والعلم والثقافة إلى الأجيال المتعاقبة وتوجيهها 
 .نحو الغد المشرق

ولكي يقوم المعلم بدوره المرسوم ويحقق الهدف المأمول،فلا بد من توافر الوسائل المادية والمعنوية 
النفسي والاجتماعي له خاصة في ظل تسارع وتيرة الحياة وهبوب رياح العولمة التي طالت  التي تحقق الأمن

فلسفة التربية ومناهجها والمطالبة بالتطوير وكل ما نتج عنه من أعباء ومسؤوليات وضغوط ألقت بظلالها 
 غير بالرؤساء والزملاءعلى الدور الجديد للمعلم وعلاقاته بالإعداد المتزايدة من الطلاب ونسق العلاقات المت

تلك الظروف وكثير غيرها من الضغوط التي أنهكت المعلم تدريجياً من الناحيتين الجسدية . المشرفينو 
وبالتالي ، رين والحياة المحيطة به بشكل عاموالنفسية وعززت لديه الاتجاهات السلبية نحو عمله ونحو الآخ

 .أصبح عرضة لما يعرف بالاحتراق النفسي

يد الدعوة للارتقاء بالعملية التعليمية وتطويرها، بقيت الجهود التي حاولت أن تأخذ بعين ومع تزا
ظلت البرامج التطويرية التي تساعده على و  ،الاعتبار الظروف النفسية القاسية التي تواجه معلم اليوم قليلة

ذا أمعنا النظر . المطلوبحسن التعامل مع الظروف الجديدة التي يعيشها غير كافيه ولم ترق إلى المستوى  وا 
لتأمين احتياجات التعليم في  2222في توصيات المؤتمر العربي الإقليمي للتعليم الذي انعقد في القاهرة عام 

سيصبح ( سنة 11 -5) نجد أن عدد المتعلمين ما بين سن( 2212 – 2222) الوطن العربي بين عامي
إن هذا التزايد العددي الكبير سوف ينعكس  ،%( 225) زيادة سكانيـــة قـدرهابو من المتعلمين،  112%

عاتقها  بالضرورة على الدور الذي يجب أن تقوم به الأنظمة التعليمية في البلدان العربية، مما سيلقي على
 ـةلية لمواجهة الصعوبات المحتمـلب منها وضع الخطـــط والبرامــــج الجدمسؤوليات وتحديات ضخمة تتط

في  مهماً وعلى اعتبار إن لتحسين الخصائص النوعية للمدرسين دوراً ( 02-51 ص -2222المعرفة، )
الاحتراق النفسي أو تجنبه  للتخفيف منفإن وضع خطط وبرامج تدريبية وتعليمية ، تحديد جودة الناتج التربوي

 أصبح أمرا محتما الأمر الذي اتفق مع ما أوصت به المنظمة العالمية للتعاون الاقتصادي
(OECD.2005 )ستراتيجياً تسعى ااحتراق نفسي قد أصبح هــدفاً  من أن مقاومة ما يعانيه المدرسون من

ل الباحث من خلال هذه ويأم(. Godder & Godder.2006:62) االدول لتحقيقه ضمن خططها وبرامجه
س محافظة ية في مدار يقف على مستويات الاحتراق النفسي لدى مدرسي ومدرسات المرحلة الثانو  الدراسة أن

ويختبر فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي يمكن الفئات المستهدفة بالدراسة من خفض ،دمشق الرسمية
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شدة الاحتراق النفسي وآثاره السلبية على المعلم وينعكس بالتالي على حسن سير العملية التعليمية التعلمية 
 . ككل، وعلى التنمية المجتمعية برمتها

 :غاتهـ مشكلة البحث ومسو 1
من أخطر الظواهر التي بدأت تلقي بظلالها  Psychological Burnoutيعد الاحتراق النفسي 
كن تنتشر كالوباء في كل ر  Maslachوهذه الظاهرة على حد تعبير ماسلاش ، على ميادين العمل المختلفة

معلوماتية وتطور ، وهي نتيجة حتمية لما يشهده عصر العولمة من ثورة وزاوية من أركان العمل المعاصر
 .(Maslach & Litter, 2005, p5)وسائل الاتصال وتسارع وتــيرة الحيــاة اليوميــة

ما يتسبب به الاحتراق النفسي لدى العاملين من خسارة اقتصادية تهدد الأمن  ولم يعد خافياً 
تبين أن ( NIOSH, 1999) الاقتصادي للبـــلدان، فـفي إحصائيــة للمعهد الــدولي للصحة النفسية للعاملين

، في حين تكبد الاقتصاد الإنكليزي خسارة مليار دولار سنوياً  322الاقتصاد الأمريكي يتكبد خسارة تقدر بـ 
جراء ما يترتب على الاحتراق النفسي للعاملين من مشكلات تتمثل  مليار جنيه إسترليني سنوياً  60تقدر بـ 

ه والانقطاع عن العمل والأمراض النفسية المتمثلة بالقلق الاكتئاب بفقدان الدافعية للعمل والتغيب المستمر عن
 ,zhou)والتوتر وغيرها، مما انعكس على الإنتاج كما وكيفا وعلى رضا الأفراد وسعادتهم في أداء أعمالهم

&Wen, 2007, p37)من الإجازات المرضية الممنوحة في دول 02و ٪52ن أن ما بين ي، وقد تب ٪
كانت ناجمة عن مشكلات متلازمة الإجهاد المرتبط بالعمل مما يتسبب بخسارة  (EU)يالاتحاد الأوروب
 .(Farber, 2009, p332) مليار يورو، مما يعكس خسائر اقتصادية واجتماعية 222سنوية تقدر ب 

من قبل الوكالة الأوربية للصحة والسلامة في ( 2226)وفي المسح الشامل لدول العالم الذي تم عام
دقيقة  3.5، تبين أنه في كل The Uropean Agency For Safety And Health at Workالعمل

يموتون سنوياً في ..162.0يموت أحد العاملين في الاتحاد الأوربي جراء مشكلات تتعلق بالعمل، وأن 
لك كذ. يموتون بسبب حوادث العمل 1022الاتحاد الأوربي بسبب المشكلات النفسية المرتبطة بالعمل مقابل 

مليون فرد في العمل يعانون من أعراض الاحتراق النفسي، ومليون آخرون  1.5بين المسح الشامل أن 
 .(http://OSHA.europa.eu.)معرضون له

هذا وقد بدأ الاهتمام بدراسة الاحتراق النفسي في السبعينيات من القرن الماضي وكان أول من حدد 
من الاستجابات الجسدية والنفسية مجموعة "نه أعلى  Freudenbergerلعالم فرويدنبرغر االمفهوم 

أنفسهم في وممن يرهقون ، والانفعالية لضغوط العمل المتزايدة لدى العاملين في مهن ذات طبيعة إنسانية
اماة المح –ة الشرط –الإرشاد النفسي  –ريض التم) تحقيق أهداف صعبة ضمن بيئة عمل ضاغـــطة مثل

 الخطيب) :ام كبير من الباحثين مثلباهتم ة التعليم مؤخـراً وقد حظيت مهن .(13، ص2222 أحمد،) "(لخا...
الوابلي، ) (2222 ،المغـيدي) (1001 ـبد الفتاح،القريـوتي وع) (2220 ،المشعانو  العنزي)(2225 ،القريوتيو 

 (Hastings, et al, 2004) (Mills, &Rose, 2011) إلخ(........1000،عيسى والطحاينة) (1005
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(zhou, &wen, 2007) (Shaw, &And,1980) (Zabel, & Zabel, 1984) . وقد لاحظ الباحث
من خلال هذه الدراسات أن المدرسين يتعرضون إلى درجات متفاوتة من الاحتراق النفسي بسبب طبيعة هذه 

ر مع نسيج المهنة وما تنطوي عليه أعباء كثيرة وعدم وضوح للأدوار التي يقوم بها المعلم والتعامل المباش
مما يجعل المعلم طاقة مستنزفة ( الخ....ت، زملاء العملالطلاب، أولياء الأمور، الإدارا) اجتماعي متـداخــل
عملية اتخاذ قـرار في كل سـاعة تدريسـية على حــــد تعـبـير  222فالمعلم المتمرس يتخذ ، في نهاية المطاف

 هذه الأعباء والتكاليف تجعل المدرسين يهجرون، ولعل (Boreen.et.al, 2003, P146) في Johnجـون

من أن الاحتراق النفسي للمعلم   Daives& Smithوهذا ما أكدته دراســة دايـفس وسميث  ،مهنة التعليم
وقد  (.216، ص1000،زابل وريزو) سنوات في أمريكا 3من إعداد المدرسين في كل % 32يتسبب بفـــقدان 

من تعرف ما يعانيه المدرسون من ( 2222 – 2222) ليم بين عاميمكنت خبرة الباحث في مهنة التع
مظاهر الاحتراق النفسي التي تمثلت في إجهاد انفعالي مستمر، وتراجع في الدافعية للعمل، وفي المشكلات 

والأهم من هذا هو عجزهم عن مقاومة ما يعتريهم من آثار الاحتراق النفسي ، الصحية المرتبطة بذلك
البرامج الإرشادية التي تمكنهم من تعرف أبعاد الاحتراق النفسي وتجنبهم الوقوع ضحايا  وخاصة في غياب

 .له، وتمدهم بالأساليب والوسائل التي تساعدهم على خفضه

هو نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولية التي قام بها  ولعل من أهم ما دفع الباحث للقيام بهذا البحث
اً ومدرسة من مدرسي ومدرسات المرحلة الثانوية في مدارس محافظة مدرس( 22) على عينة مكونة من

وقد طلب الباحث من أفراد . دمشق الرسمية بهدف التأكد من مدى انتشار هذه الظاهرة على أرض الواقع
العينة الاستجابة على مقياس ماسلاش للاحتراق النفسي، كما استطلع أهم الأساليب والطرائق التي يلجأ إليها 

سون لخفض درجة الاحتراق النفسي لديهم، ومدى حاجتهم إلى التدرب على وسائل جديدة تمكنهم من المدر 
وقد جاءت نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولية كما هو ، حسن التعامل مع ما يتعرضون له من احتراق نفسي 

ومدرسات المرحلة عن مدى انتشار هذه الظاهرة لدى مدرسي  تقدم مؤشرات مبدئيةل( 1)مبين في الجدول
 الثانوية في مدارس دمشق الرسمية

 .لاحتراق النفسيمقياس ماسلاش لعلى أبعاد  الأولية الاستطلاعية متوسطات درجات أفراد العينة( 1) جدول رقم

 أبعاد الاحتراق النفسي
 شدة الاحتراق النفسي تكرار الاحتراق النفسي

معايير 
 سطالمتو   معايير ماسلاش المتوسط  ماسلاش

 12 -2 منخفض الإجهاد الانفعالي
21.5 2- 25 

 فأكثر 20 فأكثر -11 متوسط فأعلى 32.3

 5 -2 منخفض تبلد المشاعر
2.5 2- 0 

 فأكثر -2 فأكثر -0 متوسط فأعلى 0.55
ضعف الشعور 

 بالإنجاز
 33 -2 منخفض

32.15 2-30 
 فما فوق 32 فأكثر -36 متوسط فأعلى 30.25
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احتراق نفسي أعلى من عن  ماسلاش على مقياس العينة الاستطلاعية العرضية رجاتقد عبرت دف
من ( 2.5-21.5: التكرار)و (0.55-32.3: الشدة) متوسط على بعدي الإجهاد الانفعالي وتبلد المشاعرال

كست مستوى لكن الدراسة الحالية ع، أبعاد الاحتراق النفسي الثلاثة وهو ما يتوافق مع نتائج الدراسات السابقة
وهو ما عزز مشكلة ( 30.25) الاحتراق النفسي في بعد نقص الشعور بالإنجاز الشخصي من شدةمرتفعاً 

كما عبر جميع أفراد العينة عن حاجتهم الملحة إلى التدرب على مهارات وطرائق تساعدهم . البحث الحالي
وهي ( موافق 2.55 ،افق بشدةمو  2.65) على حسن التعامل مع ما يتعرضون له من احتراق نفسي بنسبة

نسبة مرتفعة وخاصة بعد أن عكست درجاتهم التضارب الواضح في ما يقومون به من أساليب للتعامل مع 
. الضغوطات والتوترات عالية الشدة لديهم والتي تمثلت في بنود الاستبانة التي أعدها الباحث لهذا الغرض

 :السؤال التالي وفي ضوء كل ما تقدم حدد الباحث مشكلة بحثه في
ما فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي لخفض درجة الاحتراق النفسي لدى عينة من مدرسي "

 "  ؟ومدرسات المرحلة الثانوية في مدارس محافظة دمشق الرسمية

 :أهمية البحث النظرية والتطبيقية ـ2
 :أهمية البحث بالجوانب التالية تتجلى

 لمحلــي فــي حــدود علــم الباحــث ولاســيما فيمــا يتعلــق منهــا ببنــاء جــدة البحــث وأصــالته علــى الصــعيد ا
 .البرامج الإرشادية التجريبية

  أهميــة العينــة المســتهدفة بالدراســة والتــي تتكــون مــن المدرســين والمدرســات الــذين يلعبــون دوراً بــارزاً فــي
 .بناء الأجيال وتطور المجتمعات

 السـلوكية مـن أفكـار وطرائـق و  مدرستين المعرفيـةإعداد برنامج إرشادي يستثمر أهم ما انطوت عليه ال
ومضــامين يتوقــع أن تســهم فــي تعــديل ســلوك المدرســين وتقــدم المســاعدة اللازمــة لهــم ولاســيما أولئــك 

 .الذين يعانون الاحتراق النفسي

  الاطــلاع عــن كثــب علــى آخــر المعلومــات والأدبيــات النفســية النظريــة حــول موضــوع الاحتــراق النفســي
 .حليلها وتحديدها بدقةوالعمل على ت

  يعد هذا البحث خطوة هامة للدراسات اللاحقة وخاصة لما يتوقع أن يقدمـه مـن أسـس نظريـة وتجريبيـة
 .للخفض من درجة الاحتراق النفسي وكيفية إعداد البرامج الإرشادية المرتبطة به

 المدرسين على حسـن  يمكن أن تستثمر في بناء برامج نفسية إرشادية أخرى تساعد أهمية النتائج التي
ـــى  ـــة عل ـــة التعليمي ـــى العملي ـــالي عل ـــاً بالت ـــنعكس إيجاب ـــة وت ـــراق النفســـي بكفاي التعامـــل مـــع ظـــاهرة الاحت

 .المستويين الكمي والكيفي
 



 0 

 :ـ أهداف البحث3
 :سعى البحث إلى تحقيق الأهداف التالية 

التطبيقـات الهامـة  سلوكي يرتكز على الأسـس النظريـة ونتـائج برنامج إرشادي معرفي تحديد فاعلية (1
لخفــض درجــة الاحتــراق النفســي لــدى المدرســين ، للاتجــاهين الســلوكي والمعرفــي فــي تعــديل الســلوك

 . والمدرسات الذين يعانون الاحتراق النفسي

تحديد درجة الاحتراق النفسي لدى مدرسـي ومدرسـات المرحلـة الثانويـة فـي مـدارس محافظـة دمشـق  (2
 .الرسمية

تراق النفسي لدى مدرسي ومدرسات المرحلة الثانوية في مدارس محافظة تحديد العلاقة بين الاح (3
 .(، المؤهل العلميالخبرةسنوات ر، الجنس، العم) دمشق الرسمية، وبين المتغيرات التالية

 

 :السؤال الذي أجاب عنه البحث -4
 مشق الرسمية؟د ما درجـــة الاحتراق النفسي لدى مدرسي ومدرسات المرحلة الثانوية في مدارس محافظة

 :فرضيات البحث -5
 :اقتضت معالجة مشكلة البحث وتحقيق أهدافه اختبار الفرضيات التالية

درجطات  اتدرجطات المجموةطة البطاب ة ومتوسط  اتبين متوسط  فروق دالة إحصائيا   توجد لا" -5-1

اق الشفسطط  ة ططم مقيططاا الاحتططر( القيططاا القب طط )المجموةططة التجريبيططة تبططق ت بيططق البرشططام  ا ر ططاد  

اةرت بطا  ال طاور ا جهطاد الاشفاطال ت تب طد الم ط:فط  بباطاد الاحتطراق الشفسط  التاليطة ل درجة الك يطة و

 ."با شجاز ال خص 

 درجطاتالمجموةطة البطاب ة ومتوسط ات  درجطاتفروق دالة إحصائيا  بين متوسط ات  توجد لا" -5-2

ا الاحتطراق الشفسط  ل درجطة الك يطة وفط  كطق المجموةة التجريبية ف  القياا الباد  المبا ر ة طم مقيطا

 ."(ا جهاد الاشفاال ت تب د الم اةرت شقص ال اور با شجاز)مجاق فرة  

المجموةططة التجريبيططة فطط  القيططاا القب طط   درجططاتفططروق دالططة إحصططائيا  بططين متوسطط ات  توجططد لا"-5-3

ةت وفطط  كططق مجططاق فرةطط  والقيططاا الباططد  المبا ططر ة ططم مقيططاا الاحتططراق الشفسطط  فطط  الدرجططة الك يطط

  ."(ا جهاد الاشفاال ت تب د الم اةرت شقص ال اور با شجاز)

مستويات  لديهمالمجموةة التجريبية ممن  درجاتفروق دالة إحصائيا  بين متوس ات  توجد لا"-5-4

مستويات مرتفاة  لديهمالمجموةة التجريبية ممن  درجاتمتوس ة من الاحتراق الشفس  ومتوس ات 
حتراق الشفس  ف  القياا الباد  المبا ر ة م الدرجة الك ية لمقياا الاحتراق الشفس  وف  كق من الا

 ".مجاق فرة 
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المجموةطة التجريبيطة فط  القيطاا الباطد   درجطاتفطروق دالطة إحصطائيا  بطين متوسط ات  توجد لا" -5-5

ة وفط  كطق مجطاق فرةط  ة م مقياا الاحتراق الشفس  ل درجة الك يط( المؤجق)المبا ر والقياا التتبا  

 ."(ا جهاد الاشفاال ت تب د الم اةرت شقص ال اور با شجاز)

ومدرسططات لا توجططد فططروق دات دلالططة إحصططائية فطط  درجططات الاحتططراق الشفسطط  لططد  مدرسطط  "-5-6

 "المرح ة الثاشوية ف  مدارا محافظة دم ق الرسمية تاز  إلم متغير الجشا

 ومدرسات الاحتراق الشفس  لد  مدرس  اتف  درج يةدات دلالة إحصائفروق توجد  لا"-5-7

 "از  إلم متغير المؤهق الا م تالمرح ة الثاشوية ف  محافظة دم ق 

ومدرسططات الاحتططراق الشفسطط  لططد  مدرسطط  ات فطط  درجطط دات دلالططة إحصططائيةفططروق توجططد  لا"-5-8

 "يسيةاز  إلم متغير ةدد سشوات الخبرة التدرتالمرح ة الثاشوية ف  محافظة دم ق 

ومدرسات الاحتراق الشفس  لد  مدرس  ات ف  درج دات دلالة إحصائيةفروق توجد  لا"-5-9

 "ز  إلم متغير الامرتامحافظة دم ق   المرح ة الثاشوية ف 
 :حدود البحث - 6

 :يتحدد البحث التالي بما يلي 

 فــي مــدارس محافظــة وتتمثــل بــأفراد العينــة مــن مدرســي ومدرســات المرحلــة الثانويــة : الحــدود البشــرية
 . دمشق الرسمية الذين يعانون الاحتراق النفسي

 وتتمثــل فــي المــدارس الثانويــة الرســمية التابعــة لــوزارة التربيــة والتعلــيم فــي محافظـــة : الحــدود المكانيــة
 . دمشق

 دايـة وتتمثل في الفترة الزمنية التي تم خلالها تنفيذ الدراسة التجريبية والتي بدأت مع ب: الحدود الزمنية
 . وانتهت بنهاية العام الدراسي نفسه 2212-2211العام الدراسي 

 وتتحـــدد باعتمـــاد المـــنهج التجريبـــي والقـــوانين الإحصـــائية المناســـبة لاختبـــار صـــحة : الحـــدود العلميـــة
 .الفرضيات والإجابة عن أسئلة البحث وذلك استناداً إلى الأدوات المعتمدة فيه

 :مصطلحات البحث--7
 : النفسيالاحتراق  7-1

مجموعة من الأعراض " الاحتراق النفسي بأنه Maslach & Leiterماسلاش وليتر كل من عرف
النفسية التي تتمثل بالإجهاد الانفعالي والتبلد العاطفي وضعف شعور الفرد بإنجازه الشخصي والتي تأتي 

استنزاف نفسي " أنهب Mcbride ويعرفه ماكبيرد .(Greco, 2006, P46) "نتيجة لبيئة العمل الضاغطة 
مشرف،  آل) "وجسدي بسبب الضغط الزائد في العمل وعدم التوازن بين قدرات الفرد ومتطلبات العمل

مجموعة من الأعراض السلبية التي " ، الذي يرى أنه.Zhouوكذلك الأمر بالنسبة لـ زوو ( 102ص، 2222
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عمله، مما يحمله مشاعر سلبية تجاه العمل  للرغبة في أداء يخبرها الفرد في مجال عمله والتي تجعله فاقداً 
 ( Zhou, &Wen,  2007, P37) "والأفراد الذين يتعامل معهم 

حالة من الضغوط المتلاحقة " أن الاحتراق النفسي هو Aholaويرى بعض الباحثين أمثال أهولا 
 Ahola, et) "أهميتهفي قيمة وجدوى ما يقوم به وبمعنى العمل و  التي تجعل من الفرد في نقطة ما متشككاً 

al, 2012, p17 ) واستناداً إلى التعريفات المتعددة، وفي ضوء مضامينها، الباحث الاحتراق النفسي على أنه
حالة من الإجهاد الانفعالي وهبوط في مستوى المشاعر الإنسانية تترافق بتراجع الشعور بالإنجاز الشخصي 

فرد عرضة لها بعد فترة مزمنة من الفشل في التعامل مع ومجموعة من الأعراض الفسيولوجية التي يكون ال
 .الضغوط النفسية في بيئة عمل ضاغطة

هو الدرجة التي يحصل عليها المفحوص على مقياس الاحتراق النفسي المعتمد : التعريف الاجرائي
 .في هذا البحث

 :البرنامج الإرشادي  7-2

التي تطبق بشكل منظم وفق جلسات معدة مسبقاً منظومة من المهارات النفسية والسلوكية المعرفية  
 . والتي تمكن من خفض درجة الاحتراق النفسي في بيئة العمل المستهدفة

رفع و  ولا يفترض البرنامج إلغاء حالة الاحتراق النفسي بل يسعى إلى خفض درجة الاحتراق النفسي
ليمي إرشادي يتوقع أن يغير من ردود درجة التحمل والوقاية من الآثار السلبية له عن طريق خلق موقف تع

الفعل ويقلل الاستجابات والأفكار السلبية، ويسعى لاعتماد منظومة من الاستجابات والأفكار والمهارات 
 . ة قدر الإمكانالإيجابي

 :فاعلية برنامج إرشادي  7-3

ين درجات التغيرات الحاصلة لدى المفحوصين بعد تطبيق البرنامج، والتي تتضح بالفروقات ب هي
من القياس البعدي، وكذلك من خلال  ينالمجموعة التجريبية قبل تطبيق البرنامج، وبعده مباشرة، وبعد شهر 

الفروقات بين درجات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة قبل تطبيق البرنامج، ودرجات المجموعة 
 .اس المستخدم في البحثوذلك على المقي ،التجريبية على القياس القبلي والبعدي والمؤجل
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 الثانيالفصل 
 الإطار النظري

 :توطئة 
يشـــكل الاحتـــراق النفســـي مشـــكلة معاصـــرة نســـبياً تتـــداخل مـــع العديـــد مـــن المشـــكلات الأخـــرى التـــي تعكـــس 

ن محاولــــة فهــــم التطــــور النظـــري والتجريبــــي لهــــذا المفهــــوم، بمــــا فــــي ذلــــك  ،المــــدرس بعملــــهضـــعف علاقــــة  وا 
اســـتعراض النمـــاذج المعرفيـــة والســـلوكية التيفســـرته،يعد أمـــراً هامـــاً فـــي إعـــداد البـــرامج الإرشـــادية التـــي تســـعى 

 .للتخفيف من شدة أعراضه 

 :الخلفية النظرية للاحتراق النفسي -أولاا 
يدنبرغر و إلى ما أطلقه العالم فر  (Burnout) م لمفهوم الاحتراق النفسييعود أول استخدا 

Freudenberger على حالة الإرهاق الجسدي والانفعالي الذي يعانيه العاملون في مهن ذات ( 1026) عام
وحدده على أنه حالة من الإحباط الشديد الناتج عن سعي الأفراد لتحقيق أهداف مثالية في ، طبيعة إنسانية

ثم ما لبث أن شاع هذا المفهوم في أوساط العمل المختلفة،  ،(Maslach & Jakson, 1981,p22) لعملا
وضعف الحماسة ( Loss of idealism) يشير إلى أنه فقدان المثالية في العمل 1012وكان حتى عام 

ي لهذا المفهوم لتعط( 1011) والرغبة في ترك العمل، ثم جاءت الدراسات التجريبية لماسلاش وجاكسون عام
( MBI) الأساس النظري وأدوات القياس ولاسيما مقياس ماسلاش للاحتراق النفسي والذي يصطلح عليه بـ

 الذي وسع مجال الدراسة والبحث في مجال الاحتراق النفسي وقدم له الأبعاد الأساسية
(Goddard&Goddared, 2006,p:67:70 .) 

ا أكدته ماسلاش من أن الاحتراق النفسي يتكون من ثلاثة أبعاد وقد أكدت الدراسات التجريبية العديدة م
والمتمثل بالتعب الجسدي والنفسي وسيادة ( Emotional Exhaustion) رئيسة وهي الإجهاد الانفعالي

المتمثل بظهور مشاعر ( Depersonalization) المشاعر السلبية نحو المهنة والحياة وبُعد تبلد المشاعر
 Lack Of) ء والتعامل معهم كأشياء جامدة وأخيراً بُعد ضعف الشعور بالإنجاز الشخصيسلبية نحو العملا

Personal Accomplishment )وعدم القدرة على إنجاز ، المتمثل بسيادة مشاعر عدم الكفاية والفاعلية
ة وفي مرحل .(Schaufeli, Leiter & Maslach, 2008, p:4) وضعف الدافعية للعمل، المهام الموكلة

 Depersonalizationتغيرت مسميات بعض الأعراض، فأصبح يشار لتبلد المشاعر ( 1003)لاحقة عام
 Reduced feeling of، ولنقص الشعور بالإنجاز الشخصيCynisizimبالاتجاهات التهكمية والسخرية

personal accomplishmintبنقصان الفاعلية ،Inefficacy  (Maslach, 2011, p50)ويشير 
وما تفرزه من عوامل ترفع ، إلى أن أسباب الاحتراق النفسي ترتبط ببيئة العمل( 6291000، يوسف)
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وفي المقابل تكون عوائد العمل ضئيلة لمواجهة ، مستويات الضغوط والإحباط والقهر لفترات طويلة من الزمن
 :ويمكن تلخيصها فيما يلي، هذه الأسباب

 (.ب ومتطلباتهم المتزايدة مثلاً كالصفوف المكتظة بالطلا) عبء العمل الزائد -

 .المهام البيروقراطية المتزايدة كتكليف المدرس بمهام جديدة من إشراف ومراقبة وغيرها -

مثل جمود المناهج، وطرق التدريس الجامدة، والالتزام بحدود المنهج ) الأعمال الروتينية الجافة -
 ( .والمقررات الدراسية

 .اعيةضعف التواصل وتراجع الشبكة الاجتم -

 .نقص المكافآت وغياب الدعم والتعزيز من قبل الإدارات أو المشرفين أو أولياء الأمور -

 .المشكلات الشخصية والخاصة التي يعاني منها المدرس -

 .الرتابة والملل في العمل -

 أعراض الاحتراق النفسي  1-1
 تتمثل بسيطة اراتبإش تبدأ تراكمية عمليةلكنه  وضحاها، عشية بين يحدث لا النفسي الاحتراق 

 ,Potter, 1999) العمل ترك أو منخفضة وفاعلية شديد بعجز وتنتهي العمل، نحو السلبية بالمشاعر
p320.)  ظهورفي  ثم، الذاكرة واضطرابات العمل في للتركيز منتظم بفقدان النفسي الاحتراق أعراض تبدأو 
تضطرب  ما وعادة( Lederer, et al, 2006, p58-60) والتوتر والقلق النفسية الشدة من متكررة أعراض

 السلوكية العادات بعض أو الصحية الاضطرابات بعض الأفراد هؤلاء لدى تظهر وقد، علاقة الفرد بالآخرين
 العرض أما (.Potter, 1999, p323-325) الكحولية المشروبات وتناول كالإفراط بالتدخين الضارة
 بضعف والمرتبط المنخفض الأداء هوف النفسي الاحتراق نونيعا الذين الأفراد فيه يشترك الذي الرئيس
 Feelings ofالعمل بجدوى المـتعـلـق الخـاص المعـنى وفقـدان الدافعية، وضعف التركيز،

meaninglessness أداء عن عاجزاً  النهاية في الفرد تجعل التي والمعرفية الصحية المشكلات إلى إضافة 
 (.Maslach&Leitter, 2005,p7) العمل

 :فيريان أن الاحتراق النفسي يترافق مع ما يلي، (56-56 ،...7،البتال)و (40، 2..7، ديريدر ) أما

في  والإفراط، وكثرة التعرض للصداع، وارتفاع ضغط الدم، والأرق، تتمثل في الإعياء: أعراض عضوية -
 .والإحساس بالتعب بعد العمل، والإحساس بالإنهاك طوال اليوم، التدخين

، وفتور الهمة، وفقدان الحماسة، والتوتر، وعدم الثقة بالنفس، تتمثل في الملل: ض نفسية انفعاليةأعرا -
 .وعدم الرغبة في الذهاب إلى العمل، والاستياء، والغضب

أو ، والميل إلى الانعزال، تتمثل في الاتجاهات السلبية نحو العمل والزملاء: أعراض اجتماعية -
 .الانسحاب من الجماعة
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لباحث أن أعراض الاحتراق النفسي قد لاتظهر كاملة، وقد تتداخل تللك الأعراض مع مشكلات يرى ا
أخرى لعل أهمها ضغوط العمل، أو طبيعة الطلاب وبعض المشكلات المرتبطة بالدافعية للتعليم، أو 

الإدارات المشرفةعلى عمله، لذلك تقتضي الضرورة التعرف على أهم و  توتر العلاقة بين المدرس
 . سبباتهم

 :أسباب الاحتراق النفسي 1-2
، (Schaufeli, Leiter & Maslach. etc) مثل ماسلاش ولايتر وسكوفيلي وغيرهم الباحثون يتفق

 أن يفتـرض الـذي العمل مع الشخصية وقيمه الفرد اعتقادات تتعارض عندما يحدث النفسي الاحتراق أن على
وسـعي  العمـل، فـي الكمـال إلـى النزعـة فـي تتمثـل النفسـي حتراقالا إلى تدفع التي المسببات أهم وأن به، يقوم
 في يعمل الفرد وأن المناسبة، الإمكانات أو اللازم الوقت لها يتوفر لا أو التحقيق مستحيلة أهدافلبلوغ  الفرد
(. Potter, 1999, pp311-315) العمــل فـي وفرديتـه شخصـيته تحتـرم ولا لجهـوده مقـدرة غيـر إدارات ظـل
 مركـــز – الـــذات مفهـــوم الفردمثـــل بشخصـــية تـــرتبط بعوامـــل النفســـي الاحتـــراق أســـباب البـــاحثين يحـــدد بعـــضو 

 (Perfectionism) الكمال إلى النزعة" أ" الشخصية نمط( Ahola, et al, 2012, p:17) الخارجي التحكم
(Vandenberghe & Huberman, 1999, p.176 )العلاقـات تضـارب بسـبب يحــدث أنـه يـرى وبعضـهم 

ويضـيف الباحـث أسـباباً أخـرى مثـل  .(Lewig & Dollard, 2003, p140) العــمل مجـالات فـي ـنيةالبيـ
تباين توقعات المعلم من مهنة التعليم وتوقعات المجتمع من المعلم، وخاصة عندما تكون تلـك التوقعـات غيـر 

التربويــة المنفتحــة  منطقيــة، ومــن الأســباب مــايرتبط بمهنــة التعلــيم مــن رتابــة ونمطيــة فــي ظــل غيــاب الأنظمــة
والمرنــة والتــي تواكــب التطــور التكنولــوجي والاجتمــاعي أو التــي لاتيســر الســبل للممعلمــين فــي فــرص التطــور 

 . والنمو

 :المظهر الاكلينيكي للاحتراق النفسي 1-3
لم يكن التوصيف العيادي لظاهرة الاحتراق النفسي أمراً جديداً علـى البـاحثين،لأن جهـودهم بـدأت مـع 

وقد تضاربت نتـائج الدراسـات فـي توصـيف الاحتـراق النفسـي كأحـد . ة تحديد هذا المفهوم ومازالت مستمرةبداي
إن أعـراض الاحتــراق النفسـي تتـداخل مــع العديـد مـن الاضــطرابات النفسـية مثـل ســرعة . الاضـطرابات النفسـية

، إلا أن أعراض الاحتراق (helplessness) ، والشعور بالعجز(anxiety) ، والقلق(irritability) الاستثارة
وانتهت بعض الدراسات مثل دراسة سكوفيلي إلى (. depressive) النفسي تتشابه إلى حد كبير مع الاكتئاب

ومايرافقــه مــن إنهــاك عــاطفي ( exhaustion) التشــابه بــين المفهــومين ولاســيما علــى بعــد الإجهــاد الانفعــالي
هـو ( mood aspect) فعالية، وبـذلك يكـون المحـور المزاجـيللطاقة النفسية والان وتعب جسدي وفقدان سريع

 .وجه الشبه الرئيس بين المفهومين، وما يحدد الفرق الجوهري بينهما هو ارتباط الاحتراق النفسي بالعمل

أن الأعراض الاكتئابية تأخذ شكلها المميـز بعـد حـدوث الاحتـراق  وآخرون (Schaufeli) ويرى سكوفيلي
، أو قد تظهر على شكل وهن نفسي (Schaufeli, et al, 2001,p:567) دة بصمتالنفسي الذي يحدث عا
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أن نتــائج الدراســات تتفــق علــى خمســة جوانــب ( 1003) كــذلك ســكوفيليو  تــرى ماســلاشو  (fatigue)وجســدي
 :تميز الاحتراق النفسي وهي

 .آبةالإجهاد النفسي والانفعالي وتراجع في النشاط الجسدي عند بذل أقل جهد ومشاعر الك -

 .يتضمن جميع الأعراض الفسيولوجية الناتجة عن الضغوط النفسية -

 .ترتبط أعراض الاحتراق النفسي بجوانب العمل -

 .يمكن أن تظهر الأعراض نفسها لدى الأفراد الأسوياء الذين لم يعانوا من اضطراب نفسي سابق -

الأداء، واتجاهــات  يظهــر الاحتــراق النفســي فــي العمــل علــى شــكل انخفــاض فــي الكفايــة، وتراجــع فــي -
 .حيال المستفيدين والزملاء والإدارات(cynicisim) سلبية وتهكمية ساخرة

ذا أضـــيفت هـــذه المفـــاتيح الخمســـة إلــــى أعـــراض الـــوهن العصـــبي المـــزمن  فــــي ( neurasthenia) وا 
( International Classification of Diseases ICD-10) التصــنيف الــدولي للاضــطرابات النفســية

 job-related) لمظهــر الاكلينيكــي للاحتــراق النفســي علــى شــكل الــوهن النفســي المــرتبط بالعمــلليصــبح ا

neurasthenia)(schaufeli, et al, 2001,p:568,571 ) 

فيصـنف الاحتـراق النفسـي علـى أنـه ينـدرج تحـت اضـطرابات الضـغوط غيــر ( Farber,B) أمـا فـاربر
ـــاء النفســـيين فـــي أمريكـــاتبعـــا ( nondistinct stress-related) المتمـــايزة ـــع لرابطـــة الأطب  للتصـــنيف الراب

(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders DSM-IV ) ويؤكـد أن التقنيـات
العلاجية التي أثبتت فاعليتها فـي مجابهـة الضـغوط هـي فاعلـة أيضـا فـي اسـتراتيجيات الخفـض مـن الاحتـراق 

 (Farber, 2000, p:677) النفسي

الباحث أن تلك التصنيفات تقدم معايير تقريبية تساعد فـي التعامـل مـع مشـكلة الاحتـراق النفسـي يرى 
بــراز العلاقــة التفاعليــة بــين الفــرد إووضــع الخطــط والاســتراتيجيات المناســبة لخفــض درجتــه، ولكنهــا تفتقــر إلــى 

التصـنيف تلـك تجـد صـعوبة ومتطلبات بيئة العمل، وهو ما يميز الاحتراق النفسي كمفهوم، كمـا أن محـاولات 
في تحديد المـدة الزمنيـة لبـدء الأعـراض وانتهائهـا وهـو أيضـاً ممـا يتميـز بـه الاحتـراق النفسـي فـي أنـه لايظهـر 
مباشرة بل يخضع لعملية تراكمية عبر الـزمن، بكلمـات أخـرى إن أي مقاربـة لتصـنيف الاحتـراق النفسـي يجـب 

يــــزه عــــن المفــــاهيم الأخــــرى لاضــــطرابات نفســــية لهــــا نفــــس أن تأخــــذ بعــــين الاعتبــــار طبيعــــة المفهــــوم ومــــا يم
 .الأعراض
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 : الفرق بين الاحتراق النفسي والضغوط النفسية  1-4
تؤكد ماسلاش أنه من الضروري التمييز بـين الاحتـراق النفسـي والضـغوط النفسـية التـي تواجـه الأفـراد  

د ليوم عصيب أو ليلة غيـر هانئـة، إنـه عمليـة فالاحتراق النفسي يتعدى مواجهة الفر ، أعمالهم مجاليومياً في 
ــــة العمــــل أكثــــر مــــن أنهــــا ردة فعــــل للظــــروف الضــــاغطة  متزايــــدة ومســــتمرة مــــن الفشــــل فــــي التكيــــف مــــع بيئ

(Maslach & Leiter, 2005,p:6) فمع أن الضغوط النفسية يخبرهـا جميـع الأفـراد فـي مجـالات أعمـالهم ،
وحاجـات غيـر مشـبعة فـي ، يعـانون توقعـات غيـر محققـة لأهـدافهمإلا أن الاحتراق النفسي يحدث عند أفراد ، 

(. :135Densten, 2001, p) الأمر الذي يفقدهم أي معنـى مـن جـدوى مـا يقومـون بـه مـن أعمـال، أعمالهم
إن استخدام المفهومين بالتبادل يعكس عدم فهم طبيعة كل من المفهومين، ولابد من أن نفهم الآلية التسلسـلية 

أن اسـتجابات  (Folkman)وفولكمـان (Lazarus) ا الضغط النفسي، فيرى كـل مـن لازاروسالتي يحدث فيه
 :الضغط تأتي على الشكل التالي

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 (Lazarus&Folkman,1984,p:290-297) سير عملية الضغط والاحتراق النفسي (1) الشكل

الضــاغطة والمهــددة، يتضــح مــن الشــكل أعــلاه أن الفــرد يقــوم بمحاكمــة عقليــة عنــد تعرضــه للمواقــف 
فيقــدم الجســد الاســتجابة الفيســيولوجية لهــا، والتــي قــد تصــبح مؤذيــة مــع الأيــام، فــإذا شــعرنا أننــا لا نســتطيع أن 
نغطي المتطلبات التي تستدعيها المثيرات الضاغطة مـن حولنـا، فـنحن فـي حالـة الضـغوط السـلبية وفـي حالـة 

ومــع أن . الأداء ويتســبب فيمــا بعــد بــالاحتراق النفســي مــن عــدم الســيطرة علــى المواقــف المهــددة، ممــا يعرقــل
الضــغوط قــد تتســبب بحــدوث الاحتــراق النفســي،إلا أن هــذه الضــغوط العاليــة يمكــن أن لا تتســبب فــي حدوثــه، 
 لأن مـــا يميـــز الاحتـــراق النفســـي هـــو المشـــاعر الســـلبية العميقـــة الناتجـــة عـــن الشـــعور بـــالعجز وفقـــدان الأمـــل

(Lazarus&Folkman,1984,p:290-297).  ـــأتي نتيجـــة ـــراق النفســـي ي ـــوابلي بـــأن الاحت ـــراه ال وهـــذا مـــا ي

 إمكاشيات الفرد المتاحة

 يقيم الدماغ والجسد الموت 

 المت  بات المتوتاة للأحداث

 (بغو  إيجابية)الامكاشات المت  بات تتشاسب مع : Aالحالة  (بغو  س بية)المت  بات بكبر من إمكاشيات الفرد : Bالحالة 

 الاحتراق الشفس 

 داث مهددةبح

 تجدد الش ا 
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، 1005الــوابلي،) حتميــة للضــغوط النفســية المســتمرة والمتلاحقــة ولاســيما عنــدما يفشــل الفــرد فــي التكيــف معهــا
وهـو ، وجدير بالذكر أن الضغوط النفسية أحيانا تكون مفيدة فـي رفـع إنتاجيـة العمـل ضـمن حـدود معينـة( 22
فالضـــغوط النفســـية ترفـــع الإنتاجيـــة إلـــى نقطـــة محـــددة تبـــدأ بعـــدها " Gatesgordonأكدتـــه غيتســـجوردن مـــا 

الإنتاجيـــة بالتنـــاقص حيـــث يصـــل الفـــرد إلـــى مرحلـــة الاحتـــراق النفســـي التـــي يـــنخفض خلالهـــا الإنتـــاج ويســـود 
هــومين فــي فــالفرق يتحــدد بــين المف(. Gatesgordon, 2007, P:140) "الشــعور بالإجهادوضــعف الدافعيــة

مــدة التعــرض، إذ تكــون فــي حالــة الضــغوط النفســية قصــيرة وعــابرة،وتكون طويلــة ومزمنــة فــي حالــة الاحتــراق 
النفسي، وعادة ما تحمل الضغوط النفسية وجهاً إيجابياً وآخر سلبياً، في حين أن للاحتراق النفسي وجه سلبي 

 .فقط

 :ونستنتج مما سبق النقاط التالية

 .يمثل الدرجة القصوى من التعرض للضغوط المزمنة والمتراكمةالاحتراق النفسي  -

الاحتـراق النفسـي يحـدث لـدى الأفـراد الـذين يتطلعــون إلـى مسـتقبلهم المهنـي بمثاليـة مرتفعـة ودافعيـة عاليــة،  -
  .بينما الضغوط تحدث لعديد من الأفراد بمن فيهم ذوو الدافعية المنخفضة

د الـــذين يعملـــون فـــي مهـــن إنســـانية فيهـــا تواصـــل مـــع الآخـــرين بينمـــا الاحتـــراق النفســـي يحـــدث لـــدى الأفـــرا -
 .الضغوط تحدث في كل أنواع العمل

 .بعكس الاحتراق النفسي  ،الضغوط النفسية بصفة عامة قصيرة المدى ومحدودة -

 أمـــا الضــغوط فليســـت دائمـــاً ذات نتـــائج ،الاحتــراق النفســـي يتميـــز بأنــه دائمـــاً ذو تـــأثير ســـلبي علــى الأفـــراد -
 .الإيجابيلأن من شأن الضغوط أحياناً أن تحفز الفرد على الأداء  ،سلبية

وعـــدم تحقيـــق آمـــال الفـــرد  ،المشــاعر الســـلبية المتولـــدة عـــن الاحتــراق النفســـي تحـــدث بســـبب فقـــدان المثاليــة -
بينمــا المشــاعر الســلبية الناتجــة عــن الضــغوط النفسـية تحــدث بســبب حاجــة الجســم لحمايــة نفســه مــن  ،وأهدافـه

 .فقدان طاقته

بكلمـــات أخـــرى، الاحتـــراق النفســـي يحـــدث عنـــدما تكـــون العوامـــل الضـــاغطة حاضـــرة، واســـتراتيجيات 
 .التكيف غائبة

 : الاحتراق النفسي في مهنة التعليم  1-5 
المعرفي وهيمنة الاتصالات الفضائية والمعلوماتية أنذرت بتغيير  إذا كانت رياح العولمة والتفجر

تقليدية في أيامنا هذه، فمن المبكر أن نتحدث عن الاستغناء عن المعلم ودوره الأساسي الكثير من المهن ال
إلى ظاهرة  1012في عام  وقد أشارت الرابطة الأمريكية للمعلمين في تقرير لها نشرته. في عملية التعلم

ويات مرتفعة خطيرة وهي العزوف عن مهنة التعليم لأسباب عديدة كان أهمها ما يعانيه المدرسون من مست
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 قد أوصت الرابطة بضرورة التنبه لهذه الظاهرة والتركيز على دراستهاو  من الاحتراق النفسي
وبما أن الاحتراق النفسي يظهر لدى موظفين لديهم مستويات عالية من الطاقة (.12ص، 2222المغيدي،)

يتم التعامل مع رؤساء متطلبين ولاسيما عندما ، والرغبة في العمل، لكن هذه الطاقة تبدأ بالتبدد مع الزمن
وهذه الظروف هي الأكثر ، وعدم وضوح الأهداف التي يسعى إليها الفرد في عمله، وغياب التدعيم والتعزيز

حماستهـم هـذه  تأثيراً على المدرسين الذين يبدؤون مهنتهم بتوقعات عالية لما يمكن أن يقدموه ثم ما تلبث
وعلى ( Snyder & Lopez, 2007, p433) م عـرضة للاحــتراق النـفـسيبعـد يـو  بالتـبدد ويصبحـون يـوماً 
فإن جدول العمل الفعلي للمدرس يبدأ في الصباح الباكر ولا ينتهي ( Boreen.et.al)حد تعبير بورينوزملائه

فعمله لا يقتصر على إلقاء الدروس وتصحيح الواجبات المدرسية،إنما يمتد إلى ، حتى ساعات الليل المتأخرة
وهذا الجدول غير ، وتحضير الدروس وغيرها، والواجبات، المنزل من تنظيم أعمال الامتحانات والتقويم

تجعل المعلم عرضة ،إضافة إلى التعامل مع الطلاب وأولياء الأمور والإدارات المتعددة ، المنتظم من العمل
  ,Vandenbergheبرغوفاندنويؤكد همبرمان ( Boreen etal, 2003, p135-136) للاحتراق النفسي

Huberman, 1999.  أن المعلم هو أكثر الأفراد تعرضاً للاحتراق النفسي وذلك لأنه يشعر أنه يعطي أكثر
مما يأخذ، وتحتم عليه مهنته الربط بين المدخلات والمخرجات في العملية التعليمية التعلمية مما يعزز في 

أضف إلى ذلك شعور المعلم الدائم بعدم . مه من جهودداخله شعور عدم الكفاية وعدم التقدير لكل ما يقد
 المشاركة في القرارات التربوية والتي كثيراً ما تتعارض مع قيمه الخاصة أو اعتقاداته الشخصية

(Vandenberghe, Huberman, 1999, p160:161 )أما تشولم (Chisholm ) فقد تبين لها من خلال
أن أهم أسباب الاحتراق ، ى مسببات الاحتراق النفسي لدى المدرسمراجعة الدراسات السابقة التي ركزت عل

 maslach&Leiter)و (Maslach&pines 96)مثل  النفسي لدى المدرسين هي زيادة حجم أعباء العمل

 أو السعي وراء أهداف صعبة التحقيق ،(Livingstones 94)مثل وغموض الدور وصراع الدور(. 2002
والتشكيك بقدرات ومهارات المعلم من الإدارات أو  (Friedman 91)و (Staraman & Miller. 92) مثل

وأحيانا المشكلات الناتجة عن المناخ المدرسي السلبي والعلاقات  ، (Friedman 91)مثل أولياء الأمور
وأخيراً عدم ، (Livingstones 94)و( Friedman 91) مثل ة في الوسط الاجتماعي للمدرسةالإيجابيغير 

الصفوف ك( Staraman & Miller. 92)و (Livingstones 94) مثل ئة الصحية للتدريستوفر البي
 وعدم توفر الوسائل التعليمية المناسبة وقلة الرواتب والأجور وغياب المكافآت، المكتظة بالطلاب

(Chisholm, 2005, 1992, p50 ) ومما تقدم نلاحظ تعدد النواحي والجوانب التي يمكن أن تتسبب في
الاحتراق النفسي للمعلم وذلك يعود إلى طبيعة هذه المهنة التي تجعلها منفتحة على جوانب اجتماعية حدوث 

دارية مختلفة وأصبح الاهتمام الحالي منصباً على الوقاية قبل العلاج، وتركزت الجهود الوقائية . وتنظيمية وا 
 .ر الأعراض وكأنها اضطرابات كاملةالثانوية في المقام الأول على الكشف المبكر عن المشاكل قبل أن تظه

ن أعراض الاحتراق النفسي للمعلم قد تتخذ أشكالاً   :عديدة تظهر في وقت مبكر يمكن تلخيصها فيما يلي وا 

 إلى العمل أو كثرة الانقطاع عنه الشعور بعدم الرغبة في الذهاب.  
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 وجود صعوبة في التركيز على المهام. 

 اب المبادرة للمهام الجديدةالشعور بالإرهاق من عبء العمل وغي. 

 الانسحاب الاجتماعي عن الزملاء أو الانخراط في علاقات تصادمية بهم. 

 وجود شعور سلبي عام بخصوص المدرسة وعملية التعليم. 

  اضطرابات النوم، واضطرابات الجهاز الهضمي، والصداع، وخفقان القلب، والتعرق وغيرها من
 .أعراض فسيولوجية

  (أزمات، فصول مكتظة أو مرهقة) في الحالات الشديدة فقدان السيطرة مهنياً الشعور بالعجز و.... 

ومما يجدر ذكره أن نتائج الإرهاق المزمن للمعلم تجعله غير قادر على التعامل مع متطلبات الحياة 
 اليومية، نظراً لأنه يعمل ضمن فصول مكتظة بالطلاب ويضطر يومياً للتعامل المرهق مع أولياء الأمور

الإداريين، والتوجيه، والمدرسين الآخرين، ومع تدني الأجور نسبياً وانخفاض ميزانيات المدارس، والمعايير و 
والجهود الرامية .واللوائح الصارمة، فلا عجب من أن يخبر الاحتراق النفسي في مرحلة ما من حياته المهنية

الموارد الكافية و  من السيطرة على بيئتهم إلى الوقاية الأولية في تعديل وظائف المدرسين لمنحهم المزيد
وبذلك  .للتعامل مع المطالب التربوية، هي أفضل التدخلات التي تقع قبل حدوث أعراض الاحتراق النفسي

فإن البحث الحالي يقدم نوعاً من الوقاية التي يمكن أن تكون مفيدة في مساعدة المدرسين على كيفية التعامل 
 .في خطر الاحتراق النفسيمع العوامل التي تجعلهم 

 :الإرشادالمعرفي السلوكي-ثانياا 
 : النظرية السلوكية في تعديل السلوك  -2-1

ل ـيتصف المدخل السلوكي في تعديل السلوك بمجموعة من الخصائص تميزه عن غيره من المداخ
بالنقاط ( Rimm & Masters ،1979) ترزـم وماسـن رايـل مـددها كــرى ويحــسية الأخــاليب النفــوالأس
 : التالية

 أكثر من العوامل الكامنة خلف السلوك( الأعراض) التركيز على السلوك . 

 قد اكتسبت عن طريق نماذج ( غير المتكيفة) يفترض المدخل السلوكي أن السلوكات المضطربة
النماذج  –ق الإغرا –الانطفاء ) مبادئ التعلمو  التعلم المختلفة وبالتالي يمكن تعديلها تبعا لقوانين

 ( إلخ.......التعزيز –السلوكية 

  يهدف المدخل السلوكي من خلال تقنياته المختلفة إلى مساعدة الأفراد للتخلص من مشكلات
سلوكية محددة تتداخل وتشوش على أداء الفرد وذلك من خلال إيجاد موقف تعليمي يتضمن أهدافاً 

 . نوعية محددة سلفاً 
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 ب التجريبي واتباع المنهج العلمي كأسلوب للتوصل إلى نتائج تساعد يهتم المدخل السلوكي بالجان
  (.20-26: ، ص1001 وعبد الرحمن، الشناوي) على تحقيق تقنيات وأساليب العلاج

 . تقنيات وأساليب المدخل السلوكي 2-1-1
 (353)بمسح ميداني شامل تناول( Mcdonald & Swans،1978) قام كل من مكادونالد وسوانز 

أهم الأساليب والفنيات التي يستند إليها هؤلاء المعالجون في تعديل السلوك وقد  جاً سلوكياً وذلك لتعرفمعال
 :أنا تبين لهم

 10  %يعتمدون على منهج المقابلة المقننة . 
 51  %(التسجيل الذاتي) الملاحظة الذاتية.  
 36  %(لعب الأدوار) تمثيل الأدوار. 
 25  %(61-32: س، ص.م) .الاسترخاء.  

من خلال استعراضهما لبرامج التعديل السلوكي ( ,1000Zabel & Rizo) ويضيف كل من زابل وريزو
أن أهم التقنيات السلوكية التي بنيت عليها برامج تعديل السلوك هي نظم التعزيز الفردية والجماعية ،المتنوعة 

 32، ص 1000زابل وريزو، ) السلوكية العقود –التسجيل الذاتي  –جداول التعزيز  –والاقتصاديات الرمزية 
 : فيما يلي في تعديل السلوك ومما تقدم يمكن باختصار تحديد أهم التقنيات السلوكية( 13 –
ثم انتشرت بشكل واسع في الدراسات ( Skaner) وهي من التقنيات التي ابتكرها سكنر :الذاتي التسجيل-

 راقبة وتسجيل سلوكاته في مواقفه اليومية المختلفةالسلوكية، وتتطلب هذه التقنية تدريب الفرد على م
 ( 32-32:، ص1001 ،الرحمن عبدو  الشناوي)

الذي ابتكر أسلوب ( Moreno -1925) تستند هذه التقنية على جهود العالم مورينو :طريقة لعب الأدوار-
من الفرد أن يقوم بتمثيل  وتتطلب هذه التقنية السيكودراما في العلاج الجمعي في الولايات المتحدة الأمريكية

  .الدور الذي يعبر عن دافع مشكلته وحقيقتها كأن يمثل دور الأب، المدير، المدرس

 Relxation responeتقنية الاسترخاء -

مع تزايد ضغوط الحياة اليومية التي تعد سمة العصر وحجر الزاوية في ظهور الكثير من 
أهم التقنيات التي تستخدم في مقاومة التوتر والقلق والضيق الاضطرابات أصبح التدريب على الاسترخاء من 

 أول أشكال الاسترخاء ما قدمه جاكبسون. إذ يتم تدريب الفرد على تعلم استجابة الاسترخاء المضادة للقلق
(Jakpson- 1938 ) أو ما سمى بالاسترخاء التصاعدي الذي يعتمد على تدريب كل عضلة من عضلات

طريقة (Wolpe) ثم طور جوزيف وولب( وحتى القدمين....الرأس –بدءا من الأذرع  الجسم على الاسترخاء
ثم ، تعتمد على المبدأ نفسه الذي أشار إليه جاكبسون ولكن بتقسيم عضلات الجسم إلى ست مجموعات

 & Martin) وقد اشتهر فيما بعد أسلوب مارتن وبيير. تدريب الفرد على إرخاء كل مجموعة على حده
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Peer )ن التقنيات تنطلق من المبدأ نفسهل ما سلف موك (Potter, 1999, p145:149 ) بتلكلكن العمل 
بعاده مؤخراً لطول الوقت والجهد مما يدفع المكتئب أو من يعاني من احتراق نفسي لايرغب تالطرق قد تم اس

( بدائل الاسترخاء) يهوقد ظهرت حديثا أساليب الاسترخاء المختصرة والقصيرة أو ما يصطلح عل .بالقيام بها
في المواقف التي تتكرر في  م والعقلس، وتفيد هذا الأساليب في تعلم تهدئة الجVollerمثل طريقة فولر 
( إلخ...الانتظار في طابور طويل –الوقوف عند إشارة مرور  –انتظار مكالمة هاتفية ) :الحياة اليومية مثل

 :حد كبير على ما يليأما تقنيات بدائل الاسترخاء فإنها تعتمد إلى 

  .تدريبات تنظيم التنفس-

  .تدريبات التأمل الفعال -

  .(التخيل الموجه) توليد الأفكار الاسترخائية -

  .(103 -162، ص2225، زرادلا) تدريبات إرخاء العضلات -
 Assertive-Training:التوكيدي التدريبتقنية  -

المبســطة فــي المســاعدة التــى شــاع  والأنــواعمــن الأســاليب  يعــد التــدرب علــى الســلوك التوكيــدى واحــداً 
بل مع العديد من الاضطرابات العقليـة بمـا فـى ذلـك أكثرهـا  استخدامها فى التعامل مع بعض أنواع الاكتئاب،

أنـــواع الاكتئـــاب  وبـــدأ اســـتخدام أســـلوب التـــدرب علـــى الســـلوك التوكيـــدى فـــى عـــلاج بعـــض .تعقيـــداً كالفصـــام
اع الاكتئاب يرجع أساسـاً إلـى وجـود حـالات مـن القلـق يتعـرض لهـا إلى أن بعض أنو  Wolpeوصل وولب وت

 Wolpe,1986, p) ممـا يـؤدى إلـى افتقـاره القـدرة علـى ضـبط تلـك المواقـف ،الفـرد فـى المواقـف الاجتماعيـة

ومعنـى تأكيـد الـذات هنـا (. أي قادماً مـن الآخـرين) وتفيد هذه التقنية عندما يكون مصدر القلق خارجياً ( 449
ثبـات الفـرد لوجـودهالإ"هو  ، صرار على بلوغ هدف معين والحصول على اعتراف الآخرين بالمطالب الذاتيـة وا 

 : وتتضمن هذه التقنية أساليب عدة هي (102، ص2225زراد، لا) "واحترام الآخرين لاستقلاليته

  .(تيالتسجيل الذا) مكامن القوة والضعف في استجاباته عن طريق تعلم مهارة تحديد تعلم الفرد -

 . السيطرة والتحكم في استجاباته السلبية الفرد تعلم -

أو لعب الدور  Bandoraكما يرى باندورا ( modeling) عن طريق النمذجة الإيجابيتعلم الفرد السلوك  -
  :وهناك طرائق أخرى أهمها تدريب الفرد على مايلي ،Lazarusكما يرى لازاورس

  التحدث عن المشاعرتعلمFeelings talking. 

 التدرب على استخدام ضمير المتكلم. 

 التدرب على المهارات الاجتماعية التي يرى الفرد أن فيها جوانب ضعف وقصور . 
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  يحاءات الجسم المناسبة و التدرب على الاستخدام الفعال للغة الجسد  ةــلمواقف الاجتماعيفي اا 
  .(220-221: ، ص2005، وشانالح) (أساليب الحركة ونبرة الصوت، وغيرها –يرات الوجه ــتعب)

 :ولب على الأخذ بهذه التدريبات لكنهما أضافا و وقد اتفق سالتر ومن بعده 

 عبير عن الموافقة أو الرفض فقط عندما يكون ذلك نابعاً عن قناعة الفردتال تعلم. 

 ناويالش) والارتجال والكلام الحر دون اللجوء إلى الكلمات المعدة مسبقا   التدريب على المبادرة 
 .(115-112: ص ،1001 ،الرحمن عبدو 

 ( :Self Control) :تقنية ضبط الذات -

أسلوب لتغيير السلوك يبدؤه الفرد عادة "ضبط الذات بأنه  Welson &Oleary ليريو ولسون وأ يعرف
وتتضمن هذه التقنية المهارات  ، (Potter, 1999,  P: 154)"بنفسه بهدف التأثير في سلوكه الشخصي

 :التالية  الفرعية

 المراقبة الذاتية (Self Observation:)  عي للسلوك الذاتي والتوقعات لما اوهي الحضور الو
 .يحدث من ردود أفعال عندما ينفذ هذا السلوكس

 التقويم الذاتي (self evaluation:)  وهي استجابة تمييزية تتمثل بمقارنة ما يحصل عليه الفرد من
 (.ما يفعله وما ينبغي أن يفعله) ومعايير السلوك المحدد، ة الذاتيةمعلومات من خلال عملية المراقب

 تدعيم الذات (Self Reinforcement :) أو  الإيجابيوتتضمن هذه المرحلة إدارة عملية التعزيز
 .(208: ، ص2005، الحوشان) .تصحيح مسار السلوك

 :ورا وسيمون وغيرهم عن طريقمن خلال ما اقترحه ميكنباوم وجودمان وبند ويتحقق ضبط الذات أيضاً 

 .الذي يقصد به تنظيم البيئة من جانب الفرد بحيث يقلل بعضاً من سلوكاته: ضبط المنبه* 

  .الاختيار الذاتي للمعايير* 

  .(المحادثة الداخلية) التعليمات الذاتية*

 .التسجيل والتقويم الذاتي للسلوك* 

 .(212-102: ص ،2225 ،الزراد) التعزيز الذاتي لنتائج السلوك* 

 :Systematic Desensitizationتقنية التحصين التدريجي من القلق  -

ومفادها وضع الفرد في حالـــة مــن ( Wolpe) يعود الفضل في استخدام هذه التقنية إلى جهود وولب
ا وولب هنا أن والفكرة التي يعتمد عليه ،الاسترخاء ثم تقدم له المثيرات المسببة للقلق وفق تدرج معد مسبقاً 

هما استجابتان متعارضتان ليس من الممكن ( القلق) والاستجابة العصابية( الاسترخاء) ةالإيجابيالاستجابة 
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لهذه التقنية نجاحات عديدة في التغلب على  وقد كان ،وهو ما أطلق عليه الكف المتبادل للقلق حدوثهما معاً 
 Napalkov ونابلكوف،  Lang ولانغ  ,Ramsayمسيلب وراو الاستجابات الانفعالية السلبية على يد و 

 .(Wolpe, 1986, p: 453) وغيرهم

ويرى الباحث تلك التقنيات مفيدة بطبيعة الحال، لكن فوائدها قد تختلف من فرد لآخر وذلك تبعاً لاستعداداته 
 .ونمط شخصيته، وبشكل عام فإنه من المفضل استخدام أكثر من تقنية في آن واحد

 : خل السلوكي المعرفيالمد – 2-2

بالرغم من فاعلية التدخلات السلوكية في تعديل السلوك إلا أنها لم تتجاوز العلاقة بين المثير والاستجابة 
ممــا جعــل الاعتقــاد بــأن الســلوك المضــطرب لا يــأتي نتيجــة لــتعلم الفــرد فقــط ولكــن لإدراك الفــرد وتفكيــره وردود 

 ,Beck, Raihm)علمـــاء مثـــل ميكنبـــاوم وبيـــك ورايـــم وغيـــرهمأفعالـــه الخاصـــة وهـــو مـــا دفـــع الكثيـــر مـــن ال

&Michnbaum)  ففـــي حـــين يفتـــرض المـــدخل الســـلوكي أن  ،لســـلوك والمعرفـــةلإلـــى النظـــر بشـــكل تكـــاملي
الســلوكات المضــطربة هــي نفســها المشــكلة فإننــا نجــد أن المــدخل المعرفــي يــرى أن الســلوك المضــطرب يــأتي 

وقـد جـاء الجمـع بـين المـدخلين لـيعكس الصـلة الوثيقـة  .راكات لـدى الفـردنتيجة لاضطراب الأفكار وتشويه الاد
ولدستين ـويــرى كــل مــن غــ( 12- 32 :، ص1000زابــل وريــزو، ) بــين ســلوك الفــرد وعملياتــه المعرفيــة العقليــة

أنـه مـع تعـدد الدراسـات والبـرامج التـي تهـدف إلـى تعـديل السـلوك ( Goldstein & Goldstein) ينـوغولدستـ
، 1001 ،دبــيس) فقــد ثبتــت فاعليــة هــذا النــوع مــن التــدخل فــي تعــديل الســلوك ،خل الســلوكي المعرفــيوفــق المــد

والفكــرة الرئيســة التــي يعتمــد عليهــا المــدخل الســلوكي المعرفــي هــي أن أفكــار الفــرد وتجاربــه ( 200-201 :ص
 مــا يســتدعي تشــويهاً م، تــؤثر فــي تقويمــه لذاتــه ومفهومــه عنهــا، الســابقة ولاســيما فــي مواقــف العجــز والإحبــاط

لذا تكون الخطوة الرئيسة في تعديل السلوك هي إعـادة تشـكيل ، يظهر على شكل سلوكات غير متوافقة معرفياً 
مراقبـة  –التعزيز الذاتي  –التقويم الذاتي ) البنية المعرفية للفرد عن طريق مجموعة من المبادئ والتقنيات مثل

-Halford, &Brown, 2009, 306) ،(175:182، ص2222بيـك، ) (إلـخ.......ضـبط الـذات–الـذات 

320)، (Beck, 2005, 171-264)  قـام الباحـث بإعـداد تلـك التقنيـات وشـرحها فـي جلسـات البرنـامج التـي و
 .الإرشادي

 :Cognitive Restructuringطرائق إعادة تشكيل البنية المعرفية  2-2-1
عديـد مـن الدراسـات التـي قـام الباحـث بـالوقوف العديد من التقنيات التـي أثبتـت فاعليتهـا فـي ال تظهر أ

 .على أهمها والاستفادة منها في بناء البرنامج الإرشادي محور اهتمام هذه الدراسة
 العقلاني الانفعالي السلوكي العلاج( Ellis,1962) :نموذج ألبرت إليس  2-2-1-1

Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) 

 : لاج العقلي الانفعالي عن النقاط التالية تستند نظرية إليس في الع
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 . تنشأ السلوكات غير التكيفية نتيجة للأفكار الخاطئة وغير المنطقية -

يقولها ( عبارات داخلية) هناك علاقة وثيقة ومتبادلة بين التفكير والانفعال تظهر على شكل حديث داخلي -
 هو الحدث المنشط: Aحيث( A-B-C)ئيسيةالأفراد لأنفسهم ويحدد إليس أفكاره في ثلاثة عناصر ر 

(activative) ،B :التي يرددها الفرد في نفسه والمعتقدات ،هو الافكار (belife) ،C:  هو النتيجة أو ردود
 Bبل نتيجة للأفكار والمقولات الداخلية  Aوالذي لا يأتي نتيجة للحدث المنشط ( consequence) الفعل

ولتعديل السلوكات غير المتكيفة  (210-213 :ص ،1001 ،الرحمن بدعو  الشناوي) المشوهة أو الخاطئة
 : يقترح إليس النقاط التالية 

 . تعرف الأفكار غير العقلانية من خلال مراجعة الفرد لذاته*  

 . إعادة التفسير العقلاني للأفكار*  

المنزلية ويعتمد ذلك  تإحلال الأفكار العقلانية محل الأفكار القديمة عن طريق التدريبات والواجبا*  
 :على ثلاث طرائق رئيسة هي 

  :(آخذ المسافة) تقنية الإبعاد -

وتتمثل في قدرة الفرد تفحص أفكاره التلقائية بوصفها ظواهر سيكولوجية وليس بوصفها معادلة 
ة المستمرة للواقع، وبمعنى آخر أن يتعرف المتدرب أفكاره التلقائية وتحديد طبيعتها غير العقلانية وبالملاحظ

 ( 106 :، ص2222بيك، ) يستطيع أن يتخذ حيالها موقفا موضوعيا وهذه الفنية تسمى الإبعاد أو الإقصاء
 : التثبت من النتائج تقنية-

وتتمثل في التأكد من صحة الأفكار ومن مدى إمكانية تطبيقها على أرض الواقع أو عدمه فقد تكون 
، وقد طور يونغ عدة طرائق وتقنيات ا في تحقيق النتائج المرغوبةالأفكار بحاجة إلى اختبار لمدى فاعليته

معرفية للتثيت من النتائج منها جداول تفعيل الذات، وتقنية تفحص الدليل، وغيرها مما سيأتي شرحه في 
 ( Young, 2007, p: 146-151) البرنامج الإرشادي

 ( : تعديل الافكار غير العقلانية) فنية تغيير القواعد -

يجابية بعد تفحص في  هذه المرحلة يتدرب الفرد على إحلال أفكار منطقية ذات نتائج مرضية وا 
حواراته الداخلية والعبارات التلقائية التي يرددها لنفسه في مواقف الحياة المختلفة بأفكار جديدة ذات نتائج 

 (225-221، 2225، الحوشان) إيجابية تنعكس على نتائج سلوكه

 ( Michnbaum) كبناومنموذج مي 2-2-1-2-

على سلوك الأفراد، وقد انطلق Inner-dialogueاتفق ميكنباوم مع إليس في دور الحوار الداخلي  
 تلعب دوراً ( Verbalization) ـمالتي يقولهــا النـاس لأنفسهميكنباوم من الفرضية التي مفادها أن الأشيــاء 
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ديث الداخلي يأتي على شكل تعليمات تصدر من في تحديد السلوكات التي سيقومون بها، وأن هذا الح
ثم يكتسب الفرد القدرة على ضبط سلوكه عن طريق تعليمات ، الآخرين إلى الطفل على شكل حوار خارجي

ويتضح من ذلك أن ميكنباوم ( 222-222: ، ص1001 ،الرحمن عبدو  الشناوي) صريحة يقولها الفرد لنفسه
اللذين درسا ( Luria.69) ولوريا( Vyotsky.62) مثال فيجوتسكيقد تأثر بآراء علماء النفس السوفيت أ

العلاقة بين كل من اللغة والتفكير والسلوك، وتبين لهما أن ضبط الذات عند الطفل يمر بثلاث مراحل، ففي 
وفي المرحلة الثانية يبدأ  ،هو ما يضبط ويوجه سلوك الطفل( الكبار) المرحلة الأولى يكون حديث الآخرين

وفي المرحلة الأخيرة يحدث الطفل نفسه ، بالتحدث بطريقة علنية ويصبح كلامه المعلن منظماً لسلوكهالطفل 
بطريقة غير علنية، ويصبح ضبط الذات لديه من خلال التعليمات الداخلية المتبادلة التي يقدمها الطفل 

، 1001، دبيس) وار الداخـــليتعديل السلوك عن طريق تعديل الحــــ ناوقد اقترح فيجوتسكي أنه يمكن .لنفسه
ويحدد ميكنباوم طرائق تعديل السلوك في تدريب الفرد على تعرف التعليمات الذاتية السلبية ( 322-321ص

، وذلك بتقديم تعليمات ذاتية يقدمها الفرد لنفسه تؤكد الكفاءة الذاتية بدل التركيز الإيجابيونمذجة السلوك 
ة جهراً عند أداء السلوك المستهدف، ثم تقديمها الإيجابيتعليمات الذاتية على الفشل، ومن ثم تقديم الفرد لل

وبالرغم من أن طريقة ميكنباوم أثبتت فاعليتها بنجاح في مجال تخفيف المشكلات . فيما بعد لنفسه سراً 
يرى  المرتبطة بالقلق الاجتماعي ومواجهة الضغوط النفسية والتعامل مع الأزمات وزيادة الضبط الذاتي، لكن

الباحث ضرورة الاستفادة من التقنيات الأخرى، خاصة أن مراقبة الحوار الداخلي وتعديله يحتاج إلى الكثير 
 . من التدرب، والوعي الذاتي والقدرة على الاستبصار

  :(Beck.63) نموذج آرون بيك 2-2-1-3

فراد الذين يعانون في إعادة البناء المعرفي للأ قدم بيك من خلال دراساته المتواصلة نموذجاً  
إلخ، من خلال تنمية أنماط في التفكير المنطقي في المواقف ... الاكتئابو  مشكلات انفعالية مثل القلق

ومحور الفرضية يستند إلى فكرة تصحيح المفاهيم الخاطئة والإشارات الذاتية المغلوطة وتصويب  .المشكلة
وبالتالي تتطلب من المعالج أن   ’Cognitive ‘biases’ or ‘distortionsةالاعتقادات الذاتية المشوه

يدرب الفرد على تجنب تحريف الواقع أو التقدير المبالغ فيه للواقع والتخلص من الأفكار غير المنطقية عن 
 –وتأكيد الذات  –مثل ضبط الذات  Techniquesوالعديد من التقنيات  (تعلم كيف تتعلم) طريق مبدأ

 أو غيرها مما يعتبر المحور المشترك بين أقطاب الاتجاه السلوكي المعرفي م الذاتيوالمراقبة الذاتية والتقوي
أن ما يميز التدخل السلوكي المعرفي في تعديل   ويرى بيك وزملاؤه (126-125 :ص ،2222 ،بيك)

 تعليمي السلوك هو أنه علاج محدد ومختصر ويتضمن تكامل جهود المرشد والمسترشد بحيث يتشكل موقف
 (.223 :، ص1001 ،الرحمن عبدو  الشناوي) يق الأسئلة أو الواجبات المنزلية وغيرهاعن طر 
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وهي عبارة عن تركيبات ( Schema)ويرى بيك أن البناء المعرفي للفرد يشتمل على مخططات معرفية
بة تتسم بأنها غير شعورية بالنس Core Belief(جوهرية)أفكار محورية وتتألف من. معرفية تنشأ منذ الطفولة

أنا ..أنا نافص) مثل  Unloveableوعدم الحب Helplessness للفرد وعادة ما ترتبط بأفكار عن العجز
والتي   Intermediate-beliefوينتج عن هذه الأفكار الجوهرية الراسخة معتقدات وسيطة..( غير محبوب

مع الأيام ليخفف يطورها الفرد   Attetudesواتجاهات  Assumptionsوافتراضات Rulesتتضمن قواعد 
وتتسبب الأفكار . الألم النفسي الناتج عن الأفكار الجوهرية، لكنها تساهم في الإبقاء على تلك الأفكار

التي تدور في عقل الفرد  Automatic Thoughts  الجوهرية والمعتقدات الوسيطة بظهور الأفكار التلقائية
ر الجوهرية والافتراضات الوسيطة والأفكار ويؤكد بيك أن كل من الأفكا .عندما يتعرض لموقف ضاغط
 Dysfunctional،(Beck, 2005, 78-90)( معطلة ومحرفة)التلقائية تشترك بأنها مشوهة 

في فهم البنية  اً جديد اً اتجاه في دراسة المخططات المعرفية الراسخة وطورYoung (1002 )وقد تعمق يونغ
-Schema علاج المعرفي المتمركز على البنية المعرفيةللاضطراب النفسي وهو ما أطلق عليه ال المعرفية

Focused Cognitive Therapy   يركز فيه على دور البناء المعرفي غير المتوافق في حدوث
والتي تعبر ( Early Maladaptive Schemas)الاضطراب النفسي، والعمليات الدفاعية المتضمنة فيها 

قبل، وهي تتكون في الطفولة الباكرة وتتسم بأنها خفية لاشعورية عن أفكار مشوهة عن الذات والعالم والمست
  .وترتبط بالإنفعالات وينتج عنها سلوك هازم للذاتوتقاوم التغيير 

سريعة ومختزلة ويصعب التعرف عليها مباشرة وتتسم بالمصداقية : ومن خصائص الأفكار التلقائية أنها
 ,Young, 2007).تولد القلق لدى الفرد في المراحل الأولىوالقبول من قبل الفرد، لذلك يتسبب تعديلها ب

132-166) 

 :تعديل المخططات المعرفية

الهدف الرئيس للعلاج المعرفي هو مساعدة المسترشد على إعادة بناء أفكاره، وهو ليس ببساطة تعلم أفكار 
 :من خلالويتم ذلك . إيجابية، بل مساعدته على الاستبصار بمشكلاته من خلال منظور واقعي

 تخفيف قوة ومقاومة الأفكار الجوهرية. 
  تخفيف التوتر والضغط النفسي والأفكار المسببة له، والسلوكيات الناتجة عنه، عندما تكون الأفكار

 .المشوهة ناشطة
 إنتاج الأفكار الواقعية والمنطقية. 

ت المصاحبة لها، ثم تطوير تحقق ذلك بتدريب المسترشد على مراقبة أفكاره، وتحديد درجة شدة الانفعالايو 
ودحضها واستبدالها، وهو ما يتطلب من المسترشد جهداً صادقاً،  معرفياً  القدرة على مناقشة الأفكار المشوهة

 :ويتم تزويد المسترشد بطرائق وتقنيات معرفية سلوكية متعددة منها مايلي
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 Socratic Questioning: الأسئلة السقراطية-أ

الذي  المعرفيوهي تقنية مفيدة في تحديد التشوه . ف الموجه أو الأسئلة الإستنتاجيةوتسمى أيضاً بالإستكشا
إذا كان للفرد تاريخ مرضي مع الاكتئاب هل يعني ..ما الذي تعنيه بالعجز؟) يعتري الأفكار وهي على غرار

للاسترايجيات وقد تكون الأسئلة موجهة .....( ألا يمكن أن يكون مريضاً فحسب...هذا أنه ناقص أو عاجز؟
ماذا ..ك مختلفو إذا لم تكوني تشعرين بالنقص والعجز، هل من الممكن أن تقومي بسل)مثل  معرفياً  المشوهة

هل من الممكن أنك لست من النقص ..؟ مالذي يمكن أن يقوم به الفرد الذي يشعر بالنقص؟..تكون النتيجة
  (؟..بالدرجة التي تصفين بها نفسك

والتي تمثل الأسئلة  (Zeg-zag Arow)ية تقنيات أخرى مثل تقنية الأسهم المتعرجةاطرتبط بالأسئلة السقر تو 
غير المنطقي حيث يتبادل -وتقنية لعب الدور المنطقي .تساعد على مناقشة الفكرة المشوهةي الت الجدلية

المفيد أيضاً  ومن. المرشد والمسترشد الأدوار ثم يقوم المسترشد بتفحص أفكاره بالتغذية الراجعة من المرشد
ويقوم  معرفياً  أن يقوم المرشد بتدريب المسترشد على تقنية تفحص الدليل، فيضع المسترشد فكرة مشوهة

  . بتقديم الأدلة التي تؤكدها و الأدلة التي تدحضها

 Assertive training:التدريب التوكيدي-ب

رده كأن يعبر عن القبول والرفض وهي تقنية تساعد المسترشد على تحقيق ذاته و احترام خصوصيته وتف 
ومن المفيد في هذا المستوى تدريب المسترشد . تبعاً لقناعاته الخاصة، واحترام الآخر دون إفراط أو تفريط
عادة بناء الموقف  (المتصل المعرفي)على تقنيات الأسهم النازلة ولعب الدور وموازين التقدير وغيرها، وا 

، ثم التركيز على المراقبة الذاتية للعقل والجسد والانفعال، استخدام (م ببطءالفيل) الإشكالي عدة مرات بالخيال
 ,Beck, 2005) .استراتيجيات السيطرة التخيلية التي يكون المسترشد قد أعدها مسبقاً بالتعاون مع المرشد

125-168.) 

في مجال علم ومما سبق فإن الباحث يرى أن نقاط الإلتقاء التي جاءت نتيجة تضافر جهود العلماء 
النفس المعرفي، تتمثل في دور الأفكار التي تسبق السلوك والانفعال المرافق له، والتي تتوسط العلاقة في 

التي كانت على مدى سنوات طوال تمثل حجر الزاوية بالنسبة لأصحاب المدرسة ( إستجابة -مثير) قاعدة
ر الأفكار والحوارات التي تتردد في ذهن الفرد في السلوكية، وبذلك يصبح دور المثير محايداً إذا ما فهمنا دو 

فإن كان لابد من تعديل استجابة ما، فعلينا أن نبدأ بتعديل الأفكار التي تسبق حدوث .مواقف الحياة المختلفة
 . تلك الاستجابة، استناداً إلى المدخل المعرفي
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 الثالثالفصل 
 دراسات سابقة

 

 :توطئة
 
 .إرشادية للتخفيف من الاحتراق النفسي دراسات اهتمت بإعداد برامج -
 .دراسات عربية -
 .دراسات اجنبية -
 دراسات تناولت مفهوم الاحتراق النفسي وعلاقته ببعض المتغيرات -
 .دراسات عربية -
 .دراسات أجنبية -
   .تعقيب على الدراسات السابقة -
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 الثالثالفصل 
 دراسات سابقة

 : توطئة
النفسي والبرامج المعرفية السلوكية في تعديل السلوك، يجد نفسه محاطاً إن المهتم بدراسة الاحتراق 

بالعديد من الدراسات التي تناولت جوانب مختلفة منهما، فهناك دراسات تناولت البرامج الإرشادية التي تهدف 
، إلى خفض الاحتراق النفسي والموضوعات التي تتصل به مثل الضغوط النفسية أو الوهن النفسي وغيرها

 .وهناك دراسات ارتباطية تعمقت في فهم عملية الاحتراق النفسي والمتغيرات المتصلة به
 :وقد عمد الباحث في هذا الفصل إلى ما يلي

التركيز على الدراسات التي تناولت البرامج المعرفية السلوكية للتخفيف من الاحتراق النفسي وما يتصل به  -
 .من ظواهر نفسية أخرى

العديدة التي تعمقت في فهم آليات حدوث الاحتراق النفسي والعوامل  الارتباطيةراسات الإشارة إلى الد -
المرتبطة به دون إدراجها في البحث، والتي تمت الافادة من منهجيتها أو من أدواتها، لأن الهدف من 

 . ةالدراسات السابقة هو التكامل المنطقي بين نتائج البحث الحالي وبين نتائج الدراسات السابق
 .عرض الدراسات تبعاً لتسلسلها الزمني بدءاً من الأقدم -

 دراسات اهتمت بإعداد برامج إرشادية للتخفيف من الاحتراق النفسي -1
 دراسات عربية 

فعالية برنامج إرشادي في خفض  :بعنوانوهي  ،جامعة عين شمس( 1994عبد الجواد، )دراسة -1-1
 .لدى عينة من المدرسينالنفسية الضغوط 
 . تعرف فاعليـة برنامج إرشادي يعتمد على تقنية التحصين التدريجي من الضغوط النفسية :ف الدراسةهد

 .تم توزيعهم على ثماني مجموعات تبعـاً لمتغير سنوات الخـبـرة معلماً ( 122) :عينة الدراسة
 :أدوات الدراسة

درسين فيها على المهارات السلوكية برنامج إرشادي من إعداد الباحثة يتألف من عشـر جـلسات تم تدريب الم -
 (. التحصين التدريجي  ،الاسـترخاء، لعب الأدوار، حل المشكلات) التالية

 (. 1010، منصور)النفسيةضغوط المقياس  -
 . مقياس الروح المعنوية من إعداد الباحثة -

خفض من ضغوط النفسية تم التأكد من فاعلية البرنامج الإرشادي في رفـع الروح المعنوية وال :نتائج الدراسة
 . الناتجة عن العمل
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 دراسة مدى فاعلية برنامج  :وهي بعنوان. سجامعة عين شم( 1995سلامة، )دراسة  -1-2
 .إرشادي في تخفيف مستوى الضغوط النفسيـة لدى المدرسين

ضغوط العمل  تعرف فعالية برنامج إرشادي يعتمد على المهارات السلوكية في خفض  :هدف الدراسة
 . ى المدرسينلد

 . معلماً ومعلمة( 60) : عينة الدراسة
    :أدوات الدراسة

 ( 1010، منصور) مقياس الضغوط النفسية -
جلسات يتم تدريب المدرسين فيها على بعض المهارات  0برنامج إرشادي من إعداد الباحث يتكون من  -

دارة الانفعالات   .السلوكية كالاسترخاء، التحصين التدريجي ضد القلق وا 
أثبتت الدراسة فاعليـة البرنامج المقترح من خـلال التطبيق البعدي في خفض الضغوط   :نتائج الدراسة
 . لدى المدرسين

فاعلية برنامج سلوكي معرفي في  :عنوانب .كلية التربية، الرياض( 2002الشعلان، ) دراسة -1-3
 .خفض ضغوط العمل لدى معلمات المرحلة الثانوية

 .لدى معلمات المرحلة الثانوية النفسيةضغوط الف فعالية برنامج سلوكي معرفي في خفض تعر  :هدف الدراسة
معلمات تم اختيارهـن بالطريقة العشوائية،أما ( 120) تكونت عينة الدراسة الاستطلاعية من :عينة الدراسة

 .بطةيمها إلى مجموعتين تجريبية ضامعلمة تم تقس( 62) عينة الدراسة النهائية فقد تكونت من
 .م تطبيق مقياس ضغوط المعلمة من إعداد الباحثةت :أدوات الدراسة
 :نتائج الدراسة

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات معلمات المجموعة التجريبية والضابطة في انخفاض  -
 . جميع مصادر الضغوط لصالح المجموعة التجريبية

درجـات معلمات المجموعتـــين التجريبية والضابطـة في  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات -
( الأعراض الفسيولوجية، الأعراض السلوكية، الأعراض الانفعالية) انخفاض أعراض الضغوط للمعلمة

وانخفاض الدرجة الكلية لأعراض ضغوط المعلمة لصالح المجموعة التجريبية باستثناء الأعراض العقلية 
 . لضغوط المعلمة 

ود فرق دال إحصائيا بين متوسطي درجات القياسيين القبلي والبعدي في جميع مصادر الضغط عدم وج  -
 .والدرجة الكلية لمصادر الضغط لدى معلمات المجموعة الضابطة

 .لصالح المجموعة التجريبية، انخفاض الدرجة الكلية لمصادر ضغوط المعلمة في القياس البعدي -
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فاعلية برنامج تدريبي سلوكي معرفي في  :وهي بعنوان. قجامعة دمش( 2005مريم، ) دراسة 1-4
 .تنمية مهارات إدارة الضغوط النفسية والمهنية لدى عينة من العاملات

تعرف فاعلية برنامج تدريبي يستند إلى المدخل السلوكي المعرفي لتنمية مهارات إدارة  :هدف الدراسة
 . قالضغوط النفسية لدى الممرضات في مشافي مدينة دمش  

 . ممرضة من العاملات في مشافي وزارة التعليم العالي( 32)  :عينة الدراسة
 (. إةداد الباحثة) مقياا مصادر البغو  الشفسية - :أدوات الدراسة

 (. إعداد الباحثة) قائمة أعراض الضغوط النفسية -                   
 (. إعداد الباحثة) مقياس التعامل مع الضغوط النفسية -                   

 (. بقاعي) اختبار روتر -                   

 . (مهارات سلوكية معرفيةبعض البرنامج تدريبي مقترح من إعداد الباحثة يستخدم  -                   

. أثبتت الدراسة فاعلية البرنامج التدريبي المقترح في خفض الضغوط النفسية لأفراد العينة  :نتائج الدراسة
حتفظت المشاركات بالتدريب الارشادي بدرجات منخفضة من الضغوط النفسية بعد شهرين من التطبيق ا

 .التدريبي مما عزز أهمية التقنيات المعرفية السلوكية في تعديل السلوك
برنامج إرشادي لخفض : وهي بعنوان .الرياض.كلية التربية( 2007محمد وحنفي، ) دراسة  1-5

كسابهم مهارات التعامل مع التلاميذ الصمالاحتراق النفسي لدى   .المدرسين وا 

تعرف فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي في خفض الاحتراق النفسي لدى مدرسي  :هدف الدراسة
 .التلاميذ الصم

 . معلماً للطلاب الصم في مدينة الأمل الطبية في الرياض( 12) تألفت من :عينة الدراسة
 .للاحتراق الشفس  1999سلاش وليتر مقياا ما - :أدوات الدراسة

 .تائمة المهارات من إةداد الباحثين -                       

 .لوصف جوانب حياة العمل ماسلاش وليتر (AWS)مقياس -

 .برنامج معرفي سلوكي تبعا للأسس التطبيقية لنموذج بيك  -

ض من الاحتراق النفسي للمدرسين فاعلية البرنامج المقترح في الخفأسفرت الدراسة على  :نتائج الدراسة
وأنه لابد من استخدام قائمة حياة العمل بالتوازي مع مقياس  .التواصل مع التلاميذ بمهارات وتزويدهم

 .ماسلاش لتحديد مستوى الاحتراق النفسي وفهم آلية تشكله لدى المدرسين

مج إرشادي فاعلية برنا: وهي بعنوان .مصر .جامعة عين شمس( 2009نصر، ) دراسة  1-6
 .معرفي سلوكي في خفض مستوى الاكتئاب وتحسين تقدير الذات لدى الشباب الجامعي

التحقق من فاعلية وكفاءة الإرشاد المعرفي السلوكي في خفض مستوى الاكتئاب وتحسين  :هدف الدراسة
 .تقدير الذات لدى عينة من الشباب الجامعي



 32 

تقسيمهم  تمالثالثة بكلية التربية وكلية البنات،  السنةن طلاب وطالبة م طالباً ( .5) تألفت من :عينة الدراسة
، والمجموعة (ذكور)، المجموعة الأولى تجريبية فرداً  (15)إلى أربع مجموعات متساوية، قوام كل منها 

  (.إناث)، والمجموعة الرابعة ضابطة (إناث)، والمجموعة الثالثة تجريبية (ذكور)الثانية ضابطة

 .(إعداد الباحث)مقياس الاكتئاب     -: أدوات الدراسة
 (.إعداد الباحث)مقياس تقدير الذات  -
 .(إعداد الباحث)البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي  -

 :أسفرت نتائج الدراسة عن النتائج التالية :نتائج الدراسة
وسطات ومت"" ذكور""لا توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية  -

في القياس البعدي على مقياس الاكتئاب، ومقياس تقدير "" إناث""درجات أفراد المجموعة التجريبية 
الذات، مما يؤكد على فاعلية البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي في خفض مستوى الاكتئاب، 

 .وتحسين تقدير الذات لدى الشباب الجامعي من الجنسين
في القياسين "" ذكور""متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية  توجد فروق دالة إحصائيا بين -

البعدي والتتبعي على مقياس الاكتئاب في اتجاه القياس التتبعي، بينما لا توجد فروق دالة إحصائيا 
في القياسين البعدي والتتبعي على مقياس "" ذكور""بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية 

 .تقدير الذات
في القياسين "" إناث""توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية  -

البعدي والتتبعي على مقياس الاكتئاب في إتجاه القياس التتبعي، بينا لا توجد فروق دالة إحصائيا 
ي على مقياس في القياسين البعدي والتتبع"" إناث""بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية 

 .تقدير الذات

فاعلية برنـامج : وهي بعنوان. الجزائر .الحاج لحضرجامعة ( 2012، يوسفي) دراسة  1-7
لـدى طلبة الجـامعة  في تـنمية بعض المتغيرات الـواقية من الضغوط النـفسية( سلـوكي –معـرفي)إرشـادي 

 (.دراسـة شبـه تجـريبية)
امج إرشادي معرفي سلوكي في خفض مستوى الضغوط النفسية  الكشف عن فعالية برن :هدف الدراسة

والتعرف على مدى فعالية البرنامج  من الضغوط لدى عينة من طلبة الجامعة، استراتيجيات التخفيفتنمية و 
 . جلسات البرنامج الإرشادي وأثناء فترة المتابعة انتهاءالإرشادي لدى أفراد المجموعة التجريبية بعد 

تقسيمهم  تم، شعبة علم النفس في جامعة الحاج لخضر باتلاطالبة من ط (.7) تألفت من :عينة الدراسة
  .بالتساوي إلى مجموعة ضابطة وتجريبية
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 :استخدمت الباحثة الأدوات التالية: أدوات الدراسة
 (.ةإعداد الباحث) الضغوط النفسيةمقياس  -
 .(ةإعداد الباحث)البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي  -

فاعلية البرنامج الإرشادي في خفض درجة الضغوط النفسية أسفرت نتائج الدراسة عن  :ئج الدراسةنتا
كما تبين . لدى أفراد العينة التجريبية، واستمرار فاعلية البرنامج بعد شهرين من انتهاء الجلسات الإرشادية

في مواجهة الضغوط  (الإجتماعيةالمساندة و  ستراتيجيات المواجهة،وا الصلابة النفسية،)للباحثة أثر عوامل
 .النفسية
 

 دراسات اجنبية: 
استراتيجيات التاامق مع الاحتراق : اشوانب .واشنطن(Shaw & And. 1980)وآنددراسة شاو   1-8

 .مرب  التربية الخاصةالشفس  لد  

Strategies for Dealing with Burnout among Special Educators. 

إرشادي يعتمد عــلى الأسـاليب السلوكية والمعرفية لتخفيف الاحتراق النفسي  إعداد برنامج :هدف الدراسة
 . لدى المعلمين  

 . معلماً ومعلمة( 22) عينة مقصودة مكونة من  :عينة الدراسة
 . مقياس ماسلاش للاحتراق النفسيو  .لمهارات المعرفية والسلوكيةلبرنامج إرشادي  :أدوات الدراسة
 .ية المهارات المعرفية والسلوكية في خفض الاحتراق النفسي للمعلمينفاعل  :نتائج الدراسة

نموذج الضغوط : عنوانوهي ب .أمريكا( (Zabel, & Zabel, 1984 بلادراسة زابل وز  -1-9
 .والاحتراق النفسي بين معلمي الطلاب ذوي المشكلات السلوكية

A Model of Stress and Burnout among Teachers of Behaviorally Disordered 

Students.  
 .تعرف فاعلية الفنيات السلوكية والمعرفية في تعديل السلوك ومقاومة الاحتراق النفسي  :هدف الدراسة
 .معلماً ومعلمة( 11)  : عينة الدراسة
 .برنامج إرشادي معرفي سلوكي للتعامل مع أعراض الاحتراق النفسي :أدوات الدراسة
راق النفسي للمعلم بسبب التوقعات غير المتحققة من المهنة وتراكم الخبرات يحدث الاحت :نتائج الدراسة

أثبت البرنامج التدريبي فاعليته في الخفض من كما  .السلبية وضعف سبل الاتصال الفعال مع الآخرين
معالجة التوقعات غير ) :أن تراعي البرامج التدريبية ما يليوضرورة  .شدة الاحتراق النفسي للمعلم

عادة تشكيل البنية  -طقية لدى المدرسين، تعزيز الميول نحو المهنةالمن تفحص المشاعر السلبية وا 
 (.المعرفية
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دور التدريب : بعنوان .أستراليا( Gardinera;et.al,2004) دراسة غاردينيرا وآخرين -1-10
 .لدى الأطباء الممارسين العامين الاحتراق النفسيالضغوط و في تخفيف  المعرفي السلوكي

Cognitive behavioral training reduces stress and burnout in GP. 

  .فاعلية العلاج المعرفي السلوكي في الخفض من الضغوط والاحتراق النفسيتعرف  :هدف الدراسة
 .مفحوصاً في العينة الضابطة 25مفحوصاً في العينة التجريبية و 85تكونت من :عينة الدراسة
 .نوعية حياة العمل المرتبطة بالضغوط والاحتراق النفسي مقياس-:أدوات الدراسة

 . مقياس الصحة النفسية المتعلقة بالمهنة-
 .ساعة على التقنيات المعرفية والسلوكية 15برنامج تدريبي مكون من -
أثبتت نتائج التدريب فاعلية الفنيات المعرفية والسلوكية في الخفض من إجهاد العمل  :نتائج الدراسة

حافظ أفراد المجموعة وقد  .نوعية الحياة فيه، وارتفاع الروح المعنوية والصحة النفسية بشكل عاموتحسن 
 .اسبوعاً من المتابعة 12التجريبية على التحسن بعد 

 في .جامعة ماسترتش( Severens, et al, 2004) دراسة سيفرنس وزملائه -1-11
 .متلازمة التعب المزمنالسلوكي لدى مرضى  تكلفة وفاعلية العلاج المعرفي: بعنوان وهيهولاندا 

Cost-effectiveness of cognitive behavior therapy for patients with chronic fatigue 

syndrome. 

الاحتراق النفسي تم  مفحوصاً ممن يعانون 222لدى المقارنة بين تكلفة وفاعلية العلاج  :هدف الدراسة
 .شهراً  16جية ولمدة تقسيمهم إلى ثلاث مجموعات علا  

تلقوا  30مفحوصاً تلقوا العلاج المعرفي السلوكي، 32استمر بالتجربة، و مفحوصاً  121 :عينة الدراسة
 . مفحوصاً تلقوا علاجاً دوائياً  55بطريقة مجموعة الدعم الموجهة، و   

 .قائمة أعراض الإنهاك النفسي :أدوات الدراسة
، والأكثر فاعلية قت العلاج المعرفي السلوكي كانت هي الأقل كلفةإن المجموعة التي تل: نتائج الدراسة

 .بالرغم من التحسن النوعي الذي ظهر لدى كل من مجموعة الدعم الجماعي، ومجموعة العلاج الدوائي
المقارنة بين طريقتين : بعنوان ،هولاندا( Blonk.et.al 2006)دراسة بلونك وزملائه  -1-12

 .وكي في حالات الشكاوى النفسية المرتبطة بالعملفي الإرشاد المعرفي السل
A comparison of two cognitive behavioral interventions in cases of work-related 

psychological complaints  

 تقصي دور العلاج المعرفي السلوكي في الخفض من المعاناة النفسية الناتجة عن العمل: هدف الدراسة
 .لدى عينة من العاملين في هولاندا( القلق والاحتراق النفسيالاكتئاب و )  

مفحوصا تم تقسيمهم إلى مجموعة تجريبية أولى تلقت إرشاداًمعرفياً سلوكياً ( 122) تألفت من :عينة الدراسة
مختصراً، وعينة تجريبية تلقت البرنامج نفسه مع التدرب على المهارات المتدرجة في أداء   
 .ضابطة لم تتلق أي إرشاد العمل، ومجموعة  
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 . مقياس القلق والاكتئاب المرتبط بالضغط النفسي من إعداد بيرز-  :أدوات الدراسة
 .مقياس ماسلاش للاحتراق النفسي-

 برنامج معرفي سلوكي مختصر يعتمد على إعادة تشكيل البنية المعرفية والمهام -     
 .لمتدرجة في حياة العمل    

 نتائج الدراسة: شجاح البرشام  ا ر اد  ف  خفض الاحتراق الشفسي د  بفراد المجموةتين التجريبيتين.
 .فاة ية ا ر اد المارف  الس وك  ف  ةودة الموظ  لام هو 

دور السلوك : عنوانبوهي . لندن( Greco, p.et.al 2006)دراسة غريكو وزميلاتها -1-13
 .لدى فريق التمريض اق النفسيالتشجيعي في تعزيز الاندماج في العمل وخفض الاحتر 

Leader empowering behaviors staff nurse empowerment and work engagement/ 

Burnout. 

دراسة علاقة سلوك تفويض الصلاحيات من الرؤساء إلى العاملين وعلاقته بكل من فاعلية  :هدف الدراسة
البرنامج الإرشادي الذي يستند إلى  تقصي فاعليةو  .العمل والاحتراق النفسي والحياة المهنية  
التصور المعرفي السلوكي في تفسير الاحتراق النفسي تبعا لماسلاش لتخفيف الاحتراق   
 .النفسي  

 . مفحوصة في أونتاريو( 477)تألفت من  :عينة الدراسة
 :استخدم الباحثون الأدوات التالية :أدوات الدراسة

 .بطاقة المعلومات الشخصية -
 (. Hui.1994)التفويض ومنح الصلاحيات من القادة لـهاي  مقياس سلوك -
 (. Laschinger.2001)استبانة فاعلية العمل  -
 .مقياس ماسلاش وليتر للاحتراق النفسي -
 .مقياس جوانب حياة العمل ماسلاش وليتر(AWS)مقياس   -
 .برنامج معرفي سلوكي -

 . ن الاحتراق الشفس من بفراد الايشة بظهرن مستويات مرتفاة م% 53 :نتائج الدراسة

 .يرتبط الاحتراق النفسي بسلوكات الإدارة القائمة على المركزية في العمل -

 .لا يوجد ارتباط بين الاحتراق النفسي وبين متغيري المستوى التعليمي وسنوات الخبرة -

 . فاعلية البرنامج الإرشادي المقترح في الخفض من الاحتراق النفسي -

النموذج المعرفي السلوكي المساهم في : عنوانب ،ايرلند( Tyrrel,2010) تيرلدراسة  -1-14
 .الإبقاء على الاحتراق النفسي

A cognitive behavioral model for maintaining processes in burnout 
 . تحديد الطريقة المعرفية السلوكية الفعالة في الخفض من الاحتراق النفسي: هدف الدراسة 
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  ، محاكم(سانت ستيفنس) من العاملين الذين تم سحبهم من مستشفى( 222) من تألفت  :عينة الدراسة
 .في ايرلندا( غايمور) ، شركات عمل متفرقة في(ستارسفيلد)   

 برشام  مارف  و .مقياا ماسلاش للاحتراق الشفس و. ب اتة الما ومات ال خصية :أدوات الدراسة

 (.المخت ة) هةس وك  ياتمد ة م التحقق من الأفكار الم و     

تبين للباحث أن التدريب على استراتيجيات التأقلم مع عملية الاحتراق النفسي يمكن أن تعزز  :نتائج الدراسة
من الإبقاء على الاحتراق النفسي عن طريق تشكل منظومة أفكار أخرى مشوهة معرفياً تكرس الانسحاب، 

المعرفي السلوكي القائم على تحديد  في حين أن التدخل. وتعوق فرص التعلم عن طريق المواجهة
الأفكارالمعطلة المرتبطة بالاحتراق النفسي والتدريب على استراتيجيات مواجهتها هو الطريقة الفعالة في 

 .الخفض من عملية الاحتراق النفسي
. وزارة العلوم في اسبانيا (Schaufeli, et.al.2011)سكوفيلي وزملائهدراسة  -1-15

لكفاءة الذاتية عن طريق التدخل المعرفي السلوكي دور في الخفض من الاحتراق النفسي هل لرفع ا: بعنوان
عادة الاندماج في العمل وتحسن الأداء؟  وا 

Can a Self-Efficacy-Based on CBT Intervention Decrease Burnout, Increase 

Engagement, and Enhance Performance? 
خل المعرفي السلوكي في خفض الاحتراق النفسي وتحسن الأداء تعرف فاعلية التد :هدف الدراسة

 .الدراسي لدى الطلبة المدرسين في الجامعة     
 .مفحوصاً في مجموعة تجريبية تلقت الإرشاد المعرفي السلوكي( 74)  :عينة الدراسة
 .مفحوصاً في مجموعـة تلقت ورشـة عمل للتخفيف من الاحتراق النفسي( 72)     
  .مفحوصاً في مجموعة ضابطة لم تتلق أي تدريب( 72)     

 (.Schaufeli.2002)مقياس الاحتراق النفسي الأكاديمي لسكوفيلي  :أدوات الدراسة
 .مقياس الكفاءة الذاتية والاندماج الدراسي للباحثين

 .جلسات إرشادية( 0)برنامج معرفي سلوكي مكون من 
 .محاضرات تتضمن تعرف ظاهرة الاحتراق النفسي

أظهرت كل من مجموعة الإرشاد المعرفي السلوكي ومجموعة ورشة العمل ارتفاعاً في  :نتائج الدراسة
أظهرت مجموعة الإرشاد المعرفي السلوكي تحسناً كما  .الكفاءة الذاتية وتحسناً في الاندماج والأداء الدراسي

نتهاء الجلسات وبعد شهـرين من في انخفـاض مستويات الاحتراق النفسي وتحسن في الكفاءة الذاتية بعد ا
 .انتهائها

فاعلية برنامج : بعنوان. إيرانفي  (Hazrati, et al, 2012) دراسة هازراتي وزملائه -1-16
 .على الموظفات ممن يعانين أعراض الاحتراق النفسيمعرفي سلوكي قائم على إدارة الضغوط 

Effects of Cognitive-Behavioral Stress Management Training on the Syndrome of 

Burnout in Employed Women  
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لدى عينة من العاملات  النفسي تعرف فاعلية الإرشاد المعرفي السلوكي في خفض الاحتراق :هدف الدراسة
 .في الأهواز 

 .مفحوصة تم تقسيمهن بالتساوي إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية( .4: )عينة الدراسة
 (MBI-GS)حتراق النفسي لماسلاش وجاكسون مقياس الا:أدوات الدراسة

 (.CBT-SM)برنامج معرفي سلوكي وفق تقنيات إدارة الضغوط  
أظهرت نتائج القياس البعدي والتتبعي تحسنا نوعيا في الخفض من الاحتراق النفسي على  :نتائج الدراسة

 الإجهاداً على بعد لم تظهر الدراسة تحسنو  .بعدي التبلد العاطفي وضعف الشعور بالإنجاز الشخصي
الانفعالي للممرضات وأوصى الباحثون بضرورة تصميم برامج إرشادية أكثر شمولية وفق المدخل المعرفي 

 .السلوكي
اختبار : بعنوان. تركيا( Hamamci, &Bercin, 2012) دراسة همامسي وبيرسين -1-17

 .في تركيا عند المدرسين المواجهةالعلاقة بين الاحتراق النفسي واستراتيجيات 

An Investigation into the Relationship between Burnout and Coping Strategies 

among Teachers in Turkey. 
تعرف أهم الاستراتيجيات المعرفية والسلوكية لدى المدرسين التي تساعد في خفض الاحتراق :هدف الدراسة

 .النفسي في مدارس غازي عنتاب 
 . من الإناثمعلمة  64من الذكور و 21ًمعلما( 961)من  تألفت :عينة الدراسة
 .برنامج إرشادي قائم على المهارات المعرفية والسلوكيةو  .مقياس ماسلاش للاحتراق النفسي :أدوات الدراسة
وأن التدرب على السلوك . فاعلية البرنامج الإرشادي المقترح في خفض الاحتراق النفسي :نتائج الدراسة
 .هم التقنيات الفعالة في تخفيف الاحتراق النفسيالتوكيدي من أ

فاعلية عشرة : بعنوان .نيوزيلاندا( Dreyer, et al, 2012) دراير وزملائه دراسة -1-18
 ممن يعانون الاحتراق النفسي وعوامل الخطورة من الكادر الأكاديمي أسابيع من التمرينات المركزة على عينة

 .المتعددة
 Effects of a 10-Week High-Intensity Exercise Intervention on College Staff with 

Psychological Burnout and Multiple Risk Factors 
 .تعرف فاعلية برنامج قائم على رفع الكفاءة الجسدية في الخفض من الاحتراق النفسي :هدف الدراسة
مفحوصاًومفحوصة ( 22) مفحوصاً ومفحوصةفي المجموعة التجريبية، و( 01) تكونت العينة :عينة الدراسة

 . في المجموعة الضابطة 
 (.Pinse& Aronson)مقياس الاحتراق النفسي لبينس وآرنسون :أدوات الدراسة

مقياس عوامل الخطورة المحتملة، يهتم بضغط الدم ومعدل ضربات القلب وتحليلات الدم 
 .مع الاسترخاء والتأمقياتمد ة م التمريشات الريابية المكثفة المترافقة  برنامجو...(.المختلفة

http://www.eric.ed.gov/ERICWebPortal/search/recordDetails.jsp?searchtype=advanced&ERICExtSearch_PubDate_From=2012&ERICExtSearch_PubDate_To=2012&pageSize=10&ERICExtSearch_SearchCount=1&ERICExtSearch_Operator_2=and&ERICExtSearch_SearchValue_0=burnout&eric_displayStartCount=11&ERICExtSearch_SearchType_2=kw&ERICExtSearch_Operator_1=and&ERICExtSearch_SearchType_1=kw&ERICExtSearch_SearchType_0=ti&_pageLabel=RecordDetails&objectId=0900019b8062b319&accno=EJ973954&_nfls=false%20%20%20%20
http://www.eric.ed.gov/ERICWebPortal/search/recordDetails.jsp?searchtype=advanced&ERICExtSearch_PubDate_From=2012&ERICExtSearch_PubDate_To=2012&pageSize=10&ERICExtSearch_SearchCount=1&ERICExtSearch_Operator_2=and&ERICExtSearch_SearchValue_0=burnout&eric_displayStartCount=11&ERICExtSearch_SearchType_2=kw&ERICExtSearch_Operator_1=and&ERICExtSearch_SearchType_1=kw&ERICExtSearch_SearchType_0=ti&_pageLabel=RecordDetails&objectId=0900019b8062b319&accno=EJ973954&_nfls=false%20%20%20%20
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أظهرت نتائج الدراسة فاعلية اللياقة البدنية والنشاط المصاحب للاسترخاء في الخفض من : نتائج الدراسة
 .شدة الاحتراق النفسي لدى أفراد المجموعة التجريبية

 :دراسات تناولت مفهوم الاحتراق النفسي وعلاقته ببعض المتغيرات-2
 دراسات عربية: 
خصائص العمل وعلاقته بالاحتراق : وهي بعنوان. في الكويت(  2002 ،العنزي و المشعان) دراسة  2-1

  .النفسي والأداء الوظيفي لدى الموظفين في القطاع الحكومي بدولة الكويت
       ين ـــلاقتها بمستويات الاحتراق النفسي لدى العاملـــمـل وعـدراسة خصائص الع :هدف الدراسة 
 .وكيفية أدائهم لأعمالهم                     
 .من العمالة الوافدة  موظفاً ( 15) من الجنسية الكويتية و موظفاً  005 :عينة الدراسة 
 والذي (  Maslash.et.al 15) مقياس الاحتراق النفسي لماسلاش وآخرون  -:  أدوات الدراسة 

  .( 4..7آدم العتيبي، ) أعده للبيئة العربية                   
  .( 9162القطان، ) مقياس الأداء الوظيفي اعداد -
 .(Helleriege.et.al1992) مقياس خصائـص العمل لهيليريج وزملائه -

يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الذكور والإناث في مستويات الاحتراق النفسي على بعد :  نتائج الدراسة
ت دلالة إحصائية في مستويات الاحتراق النفسي على يوجد فروق ذاكما  ،الإنهاك الانفعالي لصالح الإناث

حصل أفراد العينة من الكويتيين على درجات مرتفعة في بعد و  ،بعد الإنجاز الشخصي لصالح الذكور
بالانجاز الشخصي من  لكنهم كانوا أكثر شعوراً  ،الحال لدى غير الكويتيين عليهالإنهاك الانفعالي أكثر مما 

د علاقة موجبة بين ألأداء الوظيفي الفعال وبين شعور الموظف و وجأيضاً إلى وخاصت الدراسة  .غيرهم
 .الإنجاز الشخصي وعلاقة سالبة بين الإنهاك الانفعالي والأداء الوظيــفيب
العلاقة بين الضغوط الوظيفية والشعور بالإجهاد : بعنوان .الكويت( 2002 ،محمد)دراسة  2-2

 .مطبقة على القطاع الخاص الكويتي دراسة، ه العلاقةالوظيفي ودور الدعم الوظيفي في هذ
 وصراع الدور                                                              –غموض الدور ) تعرف العلاقة بين ضغوط العمل المتمثلة في :   هدف الدراسة

 لاجتماعي الذي يتلقاه الموظف فــي الشعــور بالاحــــتراق النفـسي ودور الدعم ا                     
 .(خفض الاحتراق النفسي لديه                      

 .في ثمان مؤسسات  مالية اً موظف 470:  عينة الدراسة
 .لقياس الاحتراق النفسي مقياس ماسلاش وجاكسون -   : أدوات الدراسة 

 .وظف لقياس الدعم الاجتماعي للم(  Koseke – 89)مقياس كوسيك  -     
 .لغموض الدور وصراع الدور(  Rizzo-1970) مقياس ريزو  -     

الاحــتراق النــفسي بكل من غـموض الـدور وصـــراع الدور بعلاقــة                       ارتبط  :نتائج الدراسة
 . بالدعم الاجتماعي الذي يتلقاه الموظـــف من محيطه الاجتماعي سالباً  ارتباطاً و  .موجبة
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مدرسين النفسي وعلاقته بمرونة الأنا لدى ال :بعنوان .في غزة( 2002الخطيب، )دراسة  2-3

 .بمحافظات غزة الفلسطينيين
التعرف على طبيعة العلاقة بين الاحتراق النفسي ومرونة الأنا لدى المعلمين الفلسطينيين : هدف الدراسة

 .بحافظات قطاع غزة  
 .معلمة( 965)و معلماً  (4.5: )عينة الدراسة
 ومقياس(.9110)مقياس الاحتراق النفسي إعداد سيدمان وزاجر وتعريب عادل عبدالله محمد : أدوات الدراسة

 (.6..7)محمد وفائي الحلو ومحمد جواد الخطيب : مرونة الأنا إعداد  
جود وأظهرت نتائج الدراسة عدم وجود مستويات مرتفعة في أبعاد الاحتراق النفسي، وو : نتائج الدراسة

مستويات مرتفعة في أبعاد مرونة الأنا، وعدم وجود علاقة ارتباط بين أبعاد الاحتراق النفسي ومرونة الأنا 
 .لدى المعلمين الفلسطينيين في محافظات قطاع غزة

الاحتراق النفسي لدى المعلمة وعلاقته : وهي بعنوان .في السعودية (2011الشيوخ، )دراسة 2-4
 .ليمبالاتجاه نحو مهنة التع

الكشف عن مستوى الاحتراق النفسي لدى معلمات المرحلة الثانوية  في مدارس التعليم    :هدف الدراسة
 .الثانوي للإناث  بالقطيف في المملكة العربية السعودية وعلاقته بالاتجاه نحو مهنة  

 .معلمة( ..9)تكونت عينة الدراسة من   :عينة الدراسة
 .وقائمة الاتجاه نحو المهنة من إعداد الباحثة. للاحتراق النفسيمقياس جيلدرد  :أدوات الدراسة
 وأنه . كشفت الدراسة عن وجود مستوى مرتفع من الاحتراق النفسي لدى معلمات المرحلة الثانوية :أهم النتائج

 .نحو مهنة التعليم الإيجابيكلما ارتفع الأحتراق النفسي، قل الاتجاه 
قياس أبعاد الاحتراق النفسي وعلاقته : وهي بعنوان. عراقالفي  (2011النوري، )دراسة-2-5

 .بالمتغيرات الديموغرافية عند أعضاء الهيئة التدريسية في بعض كليات ومعاهد بغداد
 .تحديد مستويات الاحتراق النفسي لدى أعضاء الهيئة التدريسية، وسبل الوقاية منه: هدف الدراسة
 .هيئة التدريسية في جامعات ومعاهد بغدادمن أعضاء المفحوص ( .6: )عينة الدراسة
 .للاحتراق الشفس  Robert & Angelo, 1989مقياس روبرت وأنجلو : أدوات الدراسة

انتهت الدراسة إلى أن الذكور أكثر تعرضاً للاحتراق النفسي من الإناث، وأن المدرسين برتبة : نتائج الدراسة
المراتب العلمية الأخرى، وفسر الباحث هذه النتيجة  أستاذ مساعد هم أكثر عرضة للاحتراق النفسي من

 . بسبب المسؤليات والمهام التي يكلف بها الأستاذ المساعد مما يفوق المراتب الأخرى
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 دراسات اجنبية: 
وهي  ،بريطانيا –جامعة ويللز ( Hastings, et al, 2004)وآخرون  زدراسة هاستنغ -2-2

ملين مع ذوي الإعاقة العقلية، دراسة تحليلية لمقياس ماسلاس للاحتراق الاحتراق النفسي لدى العا: بعنوان
 .النفسي

Burnout in direct care staff in intellectual disability services : a factor analytic 

study of the Maslach Burnout inventory 

الرعاية الخـــاصة، والتحقق من مستويات  تعرف مستويات الاحتراق النفسي لدى العاملين في:  هدف الدراسة
 . الاحتراق النفسي على مجتمع الدراسة 

 . من العاملين في حقل التربية الخاصة لذوي التخلف العقلي ( 960: ) عينة الدراسة
 (.Maslach & Jackson) مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي  -:  أدوات الدراسة
 الإجهاد الانفعالي، تبـلد المشاعر، ) ج الدراسة توافر أبعاد الاحتراق النفسيأسفرت نتائ : نتائج الدراسة

 .وتعرض أفراد العينة إلى مستوى متوسط من الاحتراق النفسي( الشخصي الإنجازضعــــف   
ظاهرة الاحتراق  :وهي بعنوان في الصين،( Zhou, &Wen, 2007)دراسة زوه ودوين -2-2

  .الصراعات المتنوعة في ظلالنفسي لدى المدرسين 
The Burnout Phenomenon of Teachers under Various Conflicts. 

 دراسة مستويات الاحتراق النفسي لدى المعلمين والإداريين العاملين في الأرياف الصينية:  هدف الدراسة
 .  مدرساً ومدرسة في مقاطعة غواندينغ في الصين 055تكونت من : عينة الدراسة

تتضمن أداة الاحتراق النفسي وقائمة تقصي وصف أداء ) المقابلة المقننة لأفراد العينة  -: لدراسةأدوات ا
 (الإدارة والمدرس من إعداد الباحثين  

ضعف التواصل مع الإدارة، )يرتبط الاحتراق النفسي عند المعلمين بمتغيرات متعددة أهمها  -: نتائج الدراسة
مل الزائدة، صراع الدور وغموضه، الافتقار إلى الأهداف التنظيمية الصراعات التنظيمية، أعباء الع

و أن لكل من شخصية المعلم، والعمر، والمستوى التعليمي، والمواد التي ( الواضحة، الحاجة إلى الإنصاف 
 .دور هام في تعرضه للاحتراق النفسي، يدرسها

بعنوان نوعية الحياة  ،تركيا( Cenkseven & Sari,2009)دراسة سينكسفن وساري  -2-8
 .المدرسية والاحتراق النفسي كمتنبئ للرفاه النفسي الذاتي بين المعلمين

   The Quality of School Life and Burnout as Predictors of Subjective Well-Being 

among Teachers 

، سي وفق متغير المؤهل العلمي للمعلمينتحديد مستويات نوعية الحياة والاحتراق النف: هدف الدراسة
 . والتعرف على طبيعة العلاقة بينهما 

 .معلماً ومعلمة في أضنة  في تركيا( 959)عينة من : عينة الدراسة
 .لاحتراق النفسيل ومقياس سيدمان وزاجر. مقياس ساري لتحديد مستويات نوعية الحياة: أدوات البحث

http://www.eric.ed.gov/ERICWebPortal/search/recordDetails.jsp?searchtype=advanced&pageSize=10&ERICExtSearch_Operator_2=and&ERICExtSearch_SearchValue_0=quality+of+life&ERICExtSearch_Operator_1=and&ERICExtSearch_SearchType_2=ti&eric_displayStartCount=1&ERICExtSearch_SearchType_1=kw&ERICExtSearch_SearchValue_1=burnout&ERICExtSearch_SearchType_0=ti&ERICExtSearch_PubType=Journal+Articles&ERICExtSearch_PubType=Books&ERICExtSearch_PubType=Dissertations%2FTheses+Doctoral+Dissertations&ERICExtSearch_PubType=Dissertations%2FTheses+Masters+Theses&ERICExtSearch_PubType=Dissertations%2FTheses+Practicum+Papers&ERICExtSearch_PubDate_From=2000&ERICExtSearch_PubDate_To=2010&ERICExtSearch_SearchCount=2&_pageLabel=RecordDetails&objectId=0900019b803d3b59&accno=EJ858924&_nfls=false
http://www.eric.ed.gov/ERICWebPortal/search/recordDetails.jsp?searchtype=advanced&pageSize=10&ERICExtSearch_Operator_2=and&ERICExtSearch_SearchValue_0=quality+of+life&ERICExtSearch_Operator_1=and&ERICExtSearch_SearchType_2=ti&eric_displayStartCount=1&ERICExtSearch_SearchType_1=kw&ERICExtSearch_SearchValue_1=burnout&ERICExtSearch_SearchType_0=ti&ERICExtSearch_PubType=Journal+Articles&ERICExtSearch_PubType=Books&ERICExtSearch_PubType=Dissertations%2FTheses+Doctoral+Dissertations&ERICExtSearch_PubType=Dissertations%2FTheses+Masters+Theses&ERICExtSearch_PubType=Dissertations%2FTheses+Practicum+Papers&ERICExtSearch_PubDate_From=2000&ERICExtSearch_PubDate_To=2010&ERICExtSearch_SearchCount=2&_pageLabel=RecordDetails&objectId=0900019b803d3b59&accno=EJ858924&_nfls=false
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 وأن مستويات نوعية الحياة يمكن أن، بين نوعية الحياة والاحتراق النفسيوجود ارتباط سلبي  :نتائج الدراسة
تتنبأ بشكل كبير في حدوث الاحتراق النفسي للمعلمين والذي يختلف باختلاف المؤهل العلمي، حيث أن 
 المعملين الحاصلين على شهادات علمية عليا يعانون أكثر من الاحتراق النفسي مع انخفاض الرفاه النفسي

 .وأن أكثر المعلمين يعانون من مستويات متوسطة في نوعية الحياة والاحتراق النفسي، بيئة المدرسة في
وهي  جامعة ويللز في بريطانيا،( Brackett, et al, 2010)دراسة براكيت وزملائه -2-9

الثانوية في  القدرة على التنظيم الانفعالي والاحتراق النفسي والرضا الوظيفي بين مدرسي المرحلة: بعنوان
 .بريطانيا

Emotion-regulation  Ability, Burnout, And Job Satisfaction  Among  British  

Secondary School Teachers. 

 تفحص العلاقة بين القدرة على التنظيم الانفعالي وكل من الرضا الوظيفي والاحتراق النفسي :هدف الدراسة
 .بين مدرسي المرحلة الثانوية

 .مدرساً ومدرسة في المرحلة الثانوية في مقاطعة كينت في بريطانيا( 974)تكونت العينة من :الدراسةعينة 
 .مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي-: أدوات الدراسة

 (.Cooper, 1993)مقياس الرضا الوظيفي لكوبر-
 .مقياس التنظيم الانفعالي من إعداد الباحثين-

ج الدراسة عن علاقة ارتباطية سالبة بين القدرة على التنظيم الانفعالي والاحتراق أسفرت نتائ:الدراسة نتائج
كما بينت . النفسي على بعد ضعف الإنجاز الشخصي للمدرس، وعلاقة موجبة مع الرضا الوظيفي للمدرس

دراسة إلى ولم تنتهي ال. نتائج الدراسة أن القدرة على التنظيم الانفعالي تساعد في تخفيف الاحتراق النفسي
 .لدى المدرسين وجود علاقة بين الاحتراق النفسي وعدد سنوات الخبرة

العلاقة بين : وهي بعنوان في بريطانيا (Rose &Mills, 2011) روس ومايلز دراسة -2-10
  .السلوك التنافسي وكل من الاحتراق النفسي والعوامل المعرفية لدى العاملين مع ذوي الإعاقات العقلية

The relationship between challenging behavior, burnout and cognitive variables in 

staff working with people who have intellectual disabilities. 

 تعرف العلاقة بين المشاعر السلبية لسلوكيات التحــــدي والمنافســة وأثرها على الاحتراق  :هدف الدراسة 

 . في أقسام الرعاية الخاصة النفسي لدى فرق العمل

داري يعملون في مجال رعاية ذوي الاحتياجات الخاصة ..7 :عينة الدراسة   . مدرس وتربوي وا 

 . مقياس ماسلاش للاحتراق النفسي وقائمة السلوك التنافسي من إعداد الباحث :أدوات الدراسة 

جة الكلية للاحتراق النفسي، وهناك ارتباط يعاني أفراد العينة من مستويات متوسطة في الدر  :نتائج الدراسة 
 –الإجهاد الانفعالي )موجب بين المشاعر السلبية اتجاه سلوك المنافسة وبين الاحتراق النفسي  على بعدي
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في حين لا توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين المشاعر السلبية لسلوك التحدي والمنافسة ( مشاعرتبلد ا
 (.ضعف الإنجاز الشخصي)بعد وبين الاحتراق النفسي على 

عسكر والأنصاري، ) :العربية والغربية مثل الارتباطيةقام الباحث بالاطلاع على العديد من الدراسات كما  
؛ عيسى 1005، ؛ الوابلي1005وعيسى،  ؛فتحي1001؛ السمادوني والربيعة، 1010؛ دواني وآخرين، 1010

؛ ؛ العتيبي وآدم، 2223؛ القرني،2222؛ محمد،2222؛ آل مشرف، 2222؛ المغيدي، 1000والطحاينة، 
؛ 2220لعياصرة، ؛ ا2225القريوتي، و  الخطيب؛ 2225؛ بني عطا، 2226؛ أحمد،2223بريك، ؛  ؛2223
؛ الزهراني، 2221؛ المرزوقي،2221؛ المدهون، 2222؛ الخطيب، 2222؛ هدروس وأيوب، 2222دريدير،
 . (2212ريوتي، ؛ الظفري والق2212؛ الرافعي والقضاة، 2221

(Goddard & Goddard, 2006; Skaalvik & Skaalvik, 2010; Cephe,2010; Lee, 

et al,2010; Ilagan, 2010; Pyhalto& Salmela,2011; Parker& Salmela; Afshin, et al, 

2012; Salahian, et al, 2012; Nagar, 2012) 
نفسي ومدى انتشار هذه الظاهرة في عينات وقد هدفت تلك الدراسات لتحديد مستويات الاحتراق ال

المستوى –الجنس  -العمر) وعلاقة الاحتراق النفسي ببعض المتغيرات الشخصية مثل. مهنية مختلفة
نمط  –مركز التحكم  -الدافعية للعمل) أو النفسية مثل( سنوات الخبرة–المؤهل التعليمي  –الاقتصادي 

أو متغيرات ظروف العمل التي تتسبب في ( الاكتئاب –حباط الإ -التوتر النفسي–الشخصية تقدير الذات 
صراع الدور –غموض الدور –الدعم الاجتماعي من الزملاء –سلوك القادة ) حدوث الاحتراق النفسي ومنها

واعتمدت أغلب الدراسات على ( المساهمة في صنع القرار -المناخ التنظيمي –الرغبة في ترك العمل –
قدمتها ماسلاش وزملاؤها وأشهرها مقياس ماسلاش وجاكسون الذي يقيس الأبعاد  الأسس التجريبية التي

 .الثلاثة للاحتراق النفسي، وهو ما سيأتي شرحه في فصل لاحق
كما أكدت تلك الدراسات ضرورة إعداد برامج إرشادية للتغلب على الاحتراق النفسي والخفض من 

ت بإعداد برامج للتخفيف من شدة الاحتراق النفسي أو مايتصل للدراسات التي اهتمأما بالنسبة .آثاره السلبية
 :فيلاحظ عدم توفر دراسات محلية تهدف إلى إعداد برامج إرشادية للتخفيف من الاحتراق النفسي في به

 .الأمر الذي يعزز من أهمية البحث الحالي -وذلك في حدود علم الباحث واطلاعه -
 :تعقيب على الدراسات السابقة

 :من عرض الدراسات السابقة المتصلة بموضوع البحث يمكن استخلاص النقاط التالية مما تقدم
 :استفاد الباحث من الدراسات السابقة في النقاط التالية

 . في الاحتراق النفسي( كالعمر والجنس والمؤهل العلمي والخبرة وغيرها) تعرف دور بعض المتغيرات -

 .أبرز التقنيات المعرفية والسلوكية المستخدمةتعرف أهم أدوات قياس الاحتراق النفسي، و  -

 .الإفادة من المناهج والطرائق التجريبية في تصميم البرنامج الحالي -
 :ويختلف البحث الحالي عن الدراسات السابقة بالنقاط التالية 
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البحث الحالي هو خطوة مكملة لجهود الباحثين في إعداد برامج إرشادية تمكن المدرسين ممن * 
ون للاحتراق النفسي في التعامل معه بشكل إيجابي والتخلص من آثاره السلبية التي تنعكس عليهم يتعرض

 وهو يتسم بالجدة. دارات المتخصصةالإوعلى المستفيدين من خدماتهم سواءاً أكانوا طلاباً أو أولياء أمور أو 
 .خاص في حدود علم الباحث الأصالة النسبيتين على البيئة العربية بشكل عام والبيئة المحلية بشكلو 

تناول الباحث بعين الاعتبار ضرورة تنوع المهارات والأساليب السلوكية والمعرفية والمرونة في * 
 .تصميمها بغرض تحقيق الهدف المرجو منها

اعتمد البحث الحالي المنهج التجريبي في تصميمه، الأمر الذي يميزه عن العديد من الدراسات *
 . دراسات وصفية أو إرتباطية على الأغلب السابقة التي كانت
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 الفصل الرابع
جراءاته  منهج البحث وأدواته وا 

 
 
  منهج البحث-أولاا. 
  مجتمع البحث-ثانياا. 
  عينة البحث -ثالثاا. 
  أدوات البحث -رابعاا. 

  متغيرات البحث -خامساا 
  الوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث - سادساا. 
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 فصل الرابعال
 منهج البحث وادواته واجراءات

 :البحثمنهج  -أولاا 
تطلب البحث الحالي استخدام المنهج التجريبي فهو منهج يتسم بالشمولية وهو منهج مركب ينطوي 

إذ قام الباحث من خلال هذا المنهج بجمع البيانات من مدرسي المرحلة الثانوية في على المنهج الوصفي، 
ثم قام بتبويب وتحليل تلك  ،ن خلال استخدام مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسيالمدارس الرسمية م

البيانات باستخدام المعالجات الإحصائية الملائمة واستخلاص النتائج التي تشير إلى درجة الاحتراق النفسي 
يستند أساساً على نه لأتحقيق أهدافه استخدام المنهج التجريبي و طبيعة البحث وقد تطلبت . المدرسينلدى 

وينطلق من مبدأ أن التأثير  مقدرة المجرب في التحكم بالظروف المحيطة بالظاهرة بطريقة مخططة مسبقاً "
 .9119 .حمصي) "الذي تحدثه متحولة في متحولة أخرى قابلة للتقصي بعزل هاتين المتحولتين ودراستهما

ن هذا النوع من التجارب يتيح الفرصة لأ ،(Field Experiment) وتم اعتماد طريقة التجربة الميدانية( 961
أهمية التجريب لا تكمن " ومع هذا فإن، لدراسة الظاهرة في الميدان ويقترب من الواقع العملي إلى حد كبير

 (.40. 5..7. الأحمد) "بل بكيفية التعامل مع الأحداث والأفعال والمتغيرات ،في المكان الذي يجري فيه

 :ثمجتمع البح -ثانياا 
يتكون المجتمع الأصلي للبحث من مدرسي المرحلة الثانوية جميعهم في مدارس محافظة مدينة 

البالغ عددهم بحسب القوائم الإحصائية لمديرية التخطيط ، دمشق الرسمية من الجنسين الذكور والإناث
 درساً م(2921) في محافظة دمشق( 2112-2111) والإحصاء في وزارة التربية خلال العام الدراسي

 .يوضح عدد المجتمع الأصلي في المدارس الثانوية العامة( 7) والجدول. ومدرسة
 تابعة له وتوزعه على متغير الجنسالمجتمع الاصلي والمدارس الأفراد عدد ( 2) الجدول

المجتمع 
 صليالأ

 اتالمدرس المدرسين الذكور
 الإناث

المدارس الثانوية 
 صليللمجتمع الأ

مدارس 
 مختلطة

رس امد
 ناتب

 رسامد
 بنين

9292 2922 2104 77 5 04 92 

 :الرئيسية عينة البحث-
ومدرّسة من المدارس  مدرساً  (292)تعينة تضمن الباحثختار التحقيق أهداف البحث الحالي 

وبعد أن قام  ،للبحثمن المجتمع الأصلي  (%11)الثانوية العامة الرسمية في مدينة دمشق أي ما نسبته
( 740)العينة النهائية من  تكونتستبانات التي تحتوي على معلومات ناقصة أو خاطئة الباحث باستبعاد الا

تم اختيار أفراد العينة وقد  ،(6/7/7.97) حتى( 6/9/7.97) وذلك في الفترة الواقعة منمدرساً ومدرسة 
ع الأصلي وهي العينة التي يكون فيها لكل عنصر من عناصر المجتم العشوائية البسيطةباستخدام العينة 
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وذلك وفقاً  (.919ص، 9..7،الصيرفي) فرصة متكافئة مع بقية عناصر المجتمع للظهور في العينة
 :للخطوات التالية

  المدارس الثانوية  ومدرسات مدرسي وضم، إجراء البحث عليه تمتم تحديد المجتمع الأصلي الذي
وزارة التربية عن طريق مديرية التخطيط والإحصاء في  حدد عددهفي محافظة دمشق و 

 .مدرساً ومدرسة( 7179)والبالغ
 بلغ عدد  إذ. تم تحديد المناطق التعليمية في مدينة دمشق وعدد المدارس الثانوية العامة التابعة لها

( 22) التابعة لها الرسميةوبلغ عدد المدارس الثانوية ، منطقة تعليمية (95)ة المناطق التعليمي
استثنى ، (7.97-7.99) عام يها الجمهورية العربية السوريةف مرتوبسبب الظروف التي . مدرسة

 خلال سحب العينة الأساسية للبحث وهيلتعذر الوصول إليها مناطق تعليمية  أربعالباحث 
( 97) وبذلك تحددت المناطق التعليمية التي سحبت منها العينة بـ، (المخيم، القدم، جوبر، القابون)

 .مدرسة( 54)التابعة لها الرسميةالثانوية  وبلغ عدد المدارس.منطقة تعليمية
  مدرسة( 79) بلغت بالطريقة العشوائية البسيطةقام الباحث بسحب عينة من المدارس الثانوية ،

 .لمدينة دمشق ةعشر  الإثنتيبشكل يغطي جميع المناطق التعليمية 
 عتمد الباحث وقد ا، من المجتمع الأصلي لسحب العينة الأساسية للبحث%( .9) تم تحديد نسبة

قل عدد لأفراد العينة في الدراسات أمن أن ( 9111) هذه النسبة بناءً على ما ذكره عودة وملكاوي
%( .9) بضع مئات ومن إلى حد ما مؤلف من أفراد مجتمع صغير %( .7)الوصفية يساوي

، عودة وملكاوي) الآلافعشرات  مؤلف منمجتمع ل%( 6)و، بضع آلافمؤلف من لمجتمع 
 (.956 ص، 9111

 الإحدى ) من المدارس الثانوية ةعشوائيال بالطريقةمدرساً ومدرسة ( 740) تم سحب عينة بلغت
يوضح عدد أفراد عينة البحث الأساسية موزعين ( 7) والجدول.التي تم اختيارها سابقاً ( والعشرين

 . محافظة مدينة دمشقعلى المناطق التعليمية في 
 الحالة الاجتماعية، خبرةلسنوات ا، العمر، الجنس) غيراتتم تقسيم أفراد عينة البحث حسب مت 

تبُيّن توزع العينة الأساسية على متغيرات ( 5) و( 6) و( 0) و( 4) والجداول( المؤهل العلمي
 .البحث

 توزع أفراد العينة الأساسية للبحث على المدارس والمناطق التعليمية التي سحبت منها( 4) الجدول

المنطقة  الرقم
 ميةالتعلي

المدارس المسحوبة من كل 
 منطقة تعليمية

المدرسين  عدد
( أفراد العينة) والمدرسات

 في كل مدرسة

النسبة 
 المئوية

 
2 

 الشاغور
 %5 29 ثانوية الحسينية

 %5 22 ثانوية سمير حنا سلوم
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المنطقة  الرقم
 ميةالتعلي

المدارس المسحوبة من كل 
 منطقة تعليمية

المدرسين  عدد
( أفراد العينة) والمدرسات

 في كل مدرسة

النسبة 
 المئوية

 
 ركن الدين 9

 %0 2 العميد ابنثانوية 
 %0 24 ثانوية نبيل يونس

 
4 

 
 المزة

 %5 22 منصور ثانوية مأمون
 %5 22 ثانوية أحمد اسكندر أحمد

 %5 24 رشد ابنثانوية 
 

0 
 
 الميدان

 %5 22 ثانوية الشيماء السعدي
 %5 29 ثانوية عبد الرحمن الكواكبي

 
5 

 

 
 ساروجة

 

 %5 24 ثانوية الفاروق

 %5 22 ثانوية جودت الهاشمي

 %4 2 ثانوية القدس الرسمية للبنات دمشق القديمة 1

 
7 

 
 الصالحية

 

 %5 29 ثانوية بور سعيد

 %5 24 ثانوية زكي الأرسوزي

 
2 

 
 القنوات

 

 %5 22 ثانوية علي خلوف

 %5 29 ثانوية زنوبيا للبنات

 %0 2 ثانوية أحمد عنيز كفر سوسة 2

 
24 

 
 دمر

 

 %5 24 ثانوية يعقوب الكندي

 %4 2 ثانوية العرين المختلطة

 
22 

 

 
 المهاجرين

 %5 22 انوية عادلة بيهم الجزائريث

 %0 2 نيسان 27ثانوية 

 %4 2 ثانوية عبد الرؤوف سعيد برزة 29
 %244 940 92 المجموع 

 متغير الجنس توزع أفراد العينة الأساسية للبحث على( 4) الجدول

 النسبة المئوية العدد حسب الجنس العينة الأساسية للبحث فرادأ

 % 02 220 المدرسين

 % 52 294 لمدرساتا

 % 244 940 المجموع
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 .(الجنس) توزع أفراد عينة البحث وفق متغير( 2)الشكل

 

 .توزع أفراد العينة الأساسية للبحث على متغير المؤهل العلمي للمدرسين( 5) الجدول

 النسبة المئوية العدد المؤهل العلمي حسب  للبحث الرئيسيةالعينة  فرادأ
 %31 71 نمعهد إعداد المعلمي

 %48 112 جامعيةإجازة 
 %22 52 دراسات عليا

 %111 234 المجموع
 

 
 توزع عدد أفراد عينة البحث على متغير المؤهل العلمي( 3) الشكل

 توزع أفراد العينة الأساسية للبحث على متغير الحالة الاجتماعية( 2) الجدول

 النسبة المئوية لعددا الحالة الاجتماعيةحسب  العينة الأساسية للبحث فرادأ
 %46 118 متزوج
 %54 126 أعزب
 %111 234 المجموع

 

 المدرسين
49% 

 المدرسات
51% 

 إعداد معهد حملة
 مدرسين
30% 

 الإجازة حملة
 الجامعية

48% 

 دراسات عليا
22% 
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 .توزع أفراد عينة البحث على متغير الحالة الاجتماعية( 4) الشكل

 توزع أفراد العينة الأساسية للبحث على متغير عدد سنوات الخبرة التدريسية( 2) الجدول

 
 .توزع افراد عينة البحث على متغير البحث عدد سنوات الخبرة التدريسية( 5) الشكل

 

 .د العينة الأساسية للبحث على متغير العمرتوزع أفرا( 8) الجدول

 

  متزوج
46% 

 أعزب
54% 

 سنوات فما دون 5
26% 

 سنوات 6-10
 سنوات 

28% 

 سنة11-15
31% 

 سنةفما فوق  16
15% 

 النسبة المئوية العدد لخبرة التدريسيةعدد سنوات احسب  العينة الأساسية للبحث فرادأ
 %26 61 سنوات 5 إلى 1 من

 %28 66 سنوات 12سنوات إلى  0من 
 %31 73 سنة 15إلى  11من 

 %15 35 فما فوق 16
 %111 234 المجموع

 النسبة المئوية العدد العمرحسب  العينة الأساسية للبحث فرادأ
 %29 69 سنة 32إلى  21من 
 %41 93 سنة 62إلى  31من 

 %31 72  فما فوق 61من 
 %111 234 المجموع
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 .توزع أفراد عينة البحث على متغير العمر( 2) الشكل

 :البرنامج عينة -ثالثاا 

على عينة البحث الأساسية ( مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي) بعد الانتهاء من تطبيق
اختيرت من العينة السابقة عينة ، مدرساً ومدرسة في المدارس الثانوية الرسمية( 740) والبالغ عددها

وذلك لتحقيق هدف ، ية العامةمدرساً ومدرسة من مدرسي المرحلة الثانو ( 75) مكونة من( مقيّدة) مقصودة
 : الدراسة التجريبية، ثم تقسيمهم إلى مجموعتين

 . مدرساً ومدرسة( 94) مجموعة تجريبية تكونت من -
 . مدرساً ومدرسة( 94) مجموعة ضابطة تكونت من -

 .يبين توزع ةيشة البرشام  ا ر اد  ة م المدارا الت  سحبت مشها( 1) والجدوق رتم

 أفراد عينة البرنامج على المدارس الثانوية التي سحبت منهاعداد تيُبيّن ( 9) الجدول
 النسبة المئوية العدد المنطقة التعليمية اسم المدرسة
 %96 0 دمر يعقوب الكندي
 %.7 6 الصالحية زكي الأرسوزي
 %96 0 الصالحية بور سعيد

 %.7 6 سار وجا جودة الهاشمي
 %96 0 المهاجرين عادلة بيهم الجزائري
 %96 0 برزة عبد الرؤوف سعيد

 %..9 75 المجموع

 :تبعاا للمناطق والمدارس الواقعة فيها ما يلي( عينة البرنامج الإرشادي) ومن مسوغات اختيار الباحث
  ،تواجد مدارس العينتين التجريبية والضابطة في أحياء متقاربة من حيث المستوى الاقتصادي

في الإحصاء  1لرأي بعض المختصين وذلك استناداً . اء المتوسطةوالاجتماعي، والثقافي، وهي من الأحي
 .ومديرية التعليم الثانوي في مديرية التربية، والموجهين التربويين

                                                           
1

 .في مدينة دمشق ة التربيةية التعليم الثانوي في مديرية الاحصاءومديريللإطلاع على اسماء المختصين في مدير( 1) ة للملحقيمكن العود -

 سنة21-30
29% 

 سنة 31-40
40% 

 فأكثر-41
31% 
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  البعد بين أحياء العينة التجريبية والعينة الضابطة كافٍ، لاستبعاد التأثير المحتمل للتجربة على أفراد
 .العينة الضابطة

 ين مدرستي العينة التجريبية،والضابطة، مما ساعد على ضبط أفضل للمؤثرات سهولة تنقل المدرسين ب
 .الخارجية، وحال دون ضياع الكثير من الوقت المخصص للتجريب

 :خطوات اختيار عينة البرنامج الإرشادي-3-1
 .شاديالإر  الرغبة في اتباع الجلسات الإرشادية التي يتضمنها البرنامجتم اختيار المدرسين الذين لديهم  -
تبعاً  ،اختيار المدرسين الذين كانت درجات الاحتراق النفسي لديهم ضمن الحدود المتوسطة والمرتفعة -

 .الحالية لمعايير المقياس المستخدم في الدراسة
المؤهل ، الحالة الاجتماعية، الجنس) تقسيم المدرسين إلى مجموعتين متجانستين من حيث متغيرات -

يوضح توزع ( 99) و( .9) والجدول( درجة الاحتراق النفسي، العمر، الخبرة التدريسية، العلمي
 .المجموعتين التجريبية والضابطة تبعاً لتلك المتغيرات

 توزع أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة على متغير الجنس والمؤهل العلمي والحالة الاجتماعية( 10) الجدول

 المجموع العدد الحالة الاجتماعية العدد المؤهل العلمي العدد الجنس المجموعات

 ضابطة

 6 ذكور
 4 معهد

 7 متزوج

 6 إجازة جامعية 13

 3 عليادراسات  5 أعزب 7 إناث

 تجريبية

 6 ذكور
 4 معهد

 7 متزوج

 6 إجازة جامعية 13

 3 عليادراسات  5 أعزب 7 إناث

 26 26 المجموع 26 المجموع 26 المجموع

توزع أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة على متغير العمر وسنوات الخبرة التدريسية ودرجة الاحتراق ( 11) الجدول
 .النفسي

 المجموع العدد درجة الاحتراق النفسي العدد سنوات الخبرة التدريسية العدد العمر المجموعات

 ضابطة

 2 سنوات 5إلى  1من 3 31إلى  21من 
 7 متوسطة

  41إلى  31من عمر  13
7 

 3 سنوات 11إلى  6من 

 5 سنة 15إلى  11من 
 6 مرتفعة

 3 فما فوق 16من  3 فما فوق 41

 13 7 متوسطة 2 سنوات 5إلى  1من 3 31إلى  21من  
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 المجموع العدد درجة الاحتراق النفسي العدد سنوات الخبرة التدريسية العدد العمر المجموعات

 تجريبية

 41إلى  31من عمر 
 

7 
 

 3 سنوات 11إلى  6من 

 5 سنة 15إلى  11من 
 6 مرتفعة

 3 فما فوق 16من  3 فوق فما 41

 26 26  26 المجموع 26 المجموع

 

 :أدوات البحث -رابعاا 
 :لتحقيق أهداف البحث اعتمد الباحث الأدوات الآتية

 Maslach Burnout Inventory (MBI: مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي -4-1
قام ، (Maslach& jackson, 1981)جاكسونسوزان و  ماسلاشكريستينا وهو مقياس من إعداد 

عداده ليتناسب مع البيئة المحلية ستخدامه لا بعد أن حصل على موافقة صاحبة المقياس. الباحث بتعريبه وا 
 .إضافة لقائمة مصادر الاحتراق النفسي في حياة العمل وذلك بتوجيه من الأستاذة المشرفة البحثفي 
فقد تم استخراج معامل الاتساق ، وثبات عالية يتمتع المقياس في صورته الأصلية بدلالات صدقو    

، للشدة( 62..)للتكرار و( .1..)حيث بلغت معاملاته لبعد الإجهاد العاطفي محسوباً بمعادلة ألفا كرونباخ 
، للتكرار( 29..)ولبعد نقص الشعور بالإنجاز ، للشدة( 52..)للتكرار و( 21..)ولبعد تبلد المشاعر 

لبعد الإجهاد ( 20..)معاملات الارتباط بطريقة إعادة الاختبار بعد ست أشهر كما بلغت  .للشدة( 24..)و
أظهر معاملات ثبات لبعد نقص الشعور بالإنجاز مما ( 56..)و، لبعد تبلد المشاعر( 27..)و، الانفعالي

تم التحقق من صدقه في البيئة الأجنبية عن طريق حساب معامل الارتباط  أما الصدق فقد. مرضية أيضاً 
كما تم استخراج  بينه وبين مقاييس أخرى في الرضا الوظيفي وخصائص الشخصية والرغبة في ترك العمل

الصدق عن طريق تمييز المقياس بين فئات المعلمين ممن يعانون من احتراق نفسي مرتفع واحتراق نفسي 
 (.Maslach & Jakson, 1981,pp 60-70)منخفض 

 :وصف المقياس 4-1-1
، بشعور الفرد نحو مهنته تتعلق، اً بند( 77)لاش وجاكسون للاحتراق النفسي منماس يتكون مقياس

 :الآتيةالاحتراق النفسي  أبعادمن  على ثلاثة مجالات تقيس كلاً  موزعة
والتوتر الانفعالي الذي يشعر به ، ويقيس مستوى الإجهاد(: Emotional Exhaustion)الانفعالي الإجهاد -

 .بنود( 1) ويتضمن هذا المجال، أو في مجال معينٍ ، عينةالفرد نتيجة العمل مع فئة م



 51 

مع المستفيدين،  واللامبالاة، تسطح المشاعرويقيس مستوى  Depersonalization) :) تبلد المشاعر -
 .بنود( 6)ويتضمن هذا المجال ومستوى الاتجاهات التهكمية والساخرة نحو العمل والعملاء،

ومستوى ، ويقيس تقويم الفرد لنفسه(: Lake of Accomplishment Feeling) نقص الشعور بالإنجاز -
( 6) ويتضمن هذا المجال وعن الإنجازات التي حققها في عمله، ،والرضا في عمله، شعوره بالكفاية

 .(97) وقد وزعت الفقرات في هذا المقياس كما هو مبين في الجدول .بنود

 
 على مجالاته الثلاث( وجاكسون ماسلاش) فقرات مقياستوزع يبين ( 12) جدول

 المجموع أرقام الفقرات المجالات

 بنود 1 .7، 95، 90، 94، 6، 5، 4، 7، 9 الإجهاد الانفعالي

 بنود 6 77، 96، 99، .9، 6 تبلد المشاعر
 بنود 6 79، 91، 96، 92، 97، 1، 2، 0 نقص الشعور بالإنجاز

 بند 77 المجموع الكلي

ويطلب إلى ، بارات تسأل عن شعور الفرد نحو مهنتهوقد بنيت فقرات المقياس على شكل ع
 بتدريج يتراوح من، بالفقرة مرة تدل على تكرار الشعور، المفحوص الاستجابة مرتين على كل فقرة من الفقرات

( صفر إلى سبع) بتدريج يتراوح من، بالعبارة أخرى تدل على شدة الشعورمرة و ، درجات( صفر إلى ست)
، وبهدف اختصار وقت التطبيق، والشدة للمقياس، رتباط عالٍ بين بعدي التكرارونظراً لوجود ا. درجات

ولتحقيق أهداف البحث اكتفى الباحث في البحث الحالي باستخدام إجابات المفحوص على البعد الخاص 
صفر ) وبما أن الخيارات المتاحة للإجابة عن السؤال تتراوح ما بين. بشدة الشعور نحو فقرات المقياس

وتتراوح درجة المفحوص على ، (960 -.) فإن الدرجة الكاملة للاختبار تتراوح ما بين، درجات( عوسب
وعلى مجال نقص ، (46 -.) وعلى مجال تبلُد المشاعر بين، (54 -.) مجال الإجهاد الانفعالي بين

 (. 94) كما هو موضح في الجدول رقم، (65 -.) الشعور بالإنجاز بين
 الدنيا والدرجات العليا لمقياس ماسلاش وجاكسون للدرجة الكلية ولمجالاته الثلاثةالدرجات ( 24) الجدول

عدد  المجال
 الفقرات

 الدرجة العليا الدرجة الدنيا

 54= 1×  2 .=  1×  . 1 الإجهاد الانفعالي

 46= 6×  2 .=  6×  . 6 تبلد المشاعر
 65= 6×  2 .=  6×  . 6 نقص الشعور بالإنجاز

 960= 77×  2 .=  77×  . 77 ةالدرجة الكي
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فقد تم عكس درجات ، وفقرات المجال الثالث إيجابية، وبما أن فقرات المجالين الأول والثاني سلبية
وبناءً على ذلك فإن الدرجات المرتفعة ، المفحوص على المجال الثالث لتصبح باتجاه المجالين الأول والثاني

ويمكن تصنيف مستويات الاحتراق . وىً عالياً من الاحتراق النفسيعلى المقياس بمجالاته الثلاثة تعني مست
عالية أو متوسطة أو منخفضة كما : النفسي لدى أفراد عينة البحث على أساس درجة الاحتراق النفسي إلى

 :يوضحها الجدول الاتي
 وجاكسون مقياس ماسلاشل مستويات شدة الاحتراق النفسي( 14) الجدول

 مرتفع متوسط منخفض فقراتعدد ال أبعاد المقياس

 فما فوق.0 41-75 فما دون 76 1 الإجهاد الانفعالي

 فما فوق96 90 – 2 فما دون 5 6 تبلد المشاعر
 فما فوق00 04 -42 فما دون 45 6 بالإنجازنقص الشعور 

 فما فوق 11 16 -56 فما دون 52 77 الدرجة الكلية
 

 :صدق المقياس 4-1-2
 :صدق المحكمين 4-1-2-1

ترجمة بنود المقياس إلى اللغة العربية  فقد آثر الباحث إعادة ،ترجمات عربية عدة ع أن للمقياسم
ةوتم  نكليزية واللغة العربية وعدد من لإوالاختصاصيين باللغة ا 2عرضها على مجموعة من الأساتذ

تأكد من صحة الترجمة الاختصاصيين النفسيين والتربويين ممن تتوافر فيهم شروط إتقان اللغة الإنجليزية، لل
ضافة أي ملاحظات يراها ، ومدى وضوح الفقرات، ومدى انتماء الفقرات لمجالاتها، والصياغة اللغوية وا 
وأجمع المحكمون على صلاحية المقياس ، وقد كانت غالبية الملاحظات إيجابية، المحكمون مناسبةً 

 .للاستخدام في الدراسة الحالية
مدرساً ومدرسة ( .4) من تكونتعلى عينة استطلاعية  لمقياسابعد ذلك قام الباحث بتطبيق 

غير عينة الدراسة ( العينة العرضية) اختيروا بطريقة في المدارس الثانوية العامة بمدينة دمشق
وقد طلب الباحث منهم ، الأساسية، للتأكد من مناسبة البنود للتطبيق ووضوح العبارات بالنسبة المدرسين

عن عبارات المقياس أن يضعوا إشارة إلى جانب كل بند يجدون فيه صعوبة أو عند البدء بالإجابة 
، وبناءً عليه لم يشر المدرسون إلى أي صعوبة أو غموض عند الإجابة على بنود المقياس. غموضاً 
 . يوضح خصائص العينة الاستطلاعية( 96) والجدول

  

 

                                                           
2

 .سماء السادة المحكمين واختصاصاتهم العلميةأللإطلاع على ( 1) يمكن العود إلى الملحق -
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 ماسلاش العرضية لمقياس  خصائص العينة الاستطلاعية( 25) الجدول 

 المنطقة التعليمية اسم المدرسة
 الجنس

 المجموع
 مدرسات مدرسين

 15 8 7 الميدان ثانوية زين العابدين التونسي

 15 7 8 القنوات ثانوية فايز منصور

 31 15 15 المجموع

ولاستكمال إجراءات صدق وثبات مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي، قام الباحث بسحب 
راعت قدر الإمكان توزع المناطق التعليمية في ، المدرسين والمدرسات في المدارس الثانوية العامة عينة من

( 95) وهي غير العينة الأساسية للبحث والجدول، مدرساً ومدرسة( .5) مدينة دمشق إذ بلغ عدد العينة
 . يوضح خصائص عينة الصدق والثبات

 على المدارس التي سحبت منها لمقياس ماسلاش عينة الصدق والثباتأفراد توزع ( 21)الجدول

 المنطقة التعليمية اسم المدرسة
 الجنس

 المجموع
 مدرسات مدرسين

 6 3 3 المزة ثانوية بنات الشهداء
 6 3 3 القنوات ثانوية الباسل للمتفوقين
 6 3 3 الميدان عائشة بنت عثمان
 6 3 3 الشاغور ثانوية الزهراء المحدثة

 6 3 3 دمر يوسف صبحعلي ثانوية 
 6 3 3 الصالحية ثانوية محمد غازي الكندي

 6 3 3 ساروجة ثانوية العباسين
 6 3 3 كفر سوسة ثانوية عباس محمود العقاد
 6 3 3 ركن الدين ثانوية درويش الزوني

 6 3 3 المهاجرين ساطع الحصري ثانوية
 61 31 31 المجموع

 (:البنيوي الصدق) صدق الاتساق الداخلي 4-1-2-2

 : بالإجراءات التالية لمقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي قام الباحثللتحقق من الصدق البنيوي 
المقياس مع المجالات  مجالاتمن  مجالايجاد معاملات الارتباط بين مجموع درجات كل  - أ
 .يوضح ذلك( 92) مع الدرجة الكلية والجدولو  الأخرى
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 .لمقياس ماسلاشومع الدرجة الكلية خرىالأ المجالاتمع  مجالدرجة كل بين اط رتبالا  تمعاملا (12) جدول

 الدرجة الكلية محور نقص الشعور بالإنجاز محور تبلد المشاعر محاور المقياس

 1795** 1778** 1779** محور الإجهاد الانفعالي

 1789** 1771** - محور تبلد المشاعر

 1791** -  محور نقص الشعور بالإنجاز

 0,01دال عند مستوى دلالة **( )

بين درجة كل مجال من مجالات المقياس أن معاملات الارتباط  (92) رقمويلاحظ من الجدول 
 (.0,01) جميعها دالة إحصائياً عند مستوى دلالةمع المجالات الأخرى ومع الدرجة الكلية 

لدرجة الكلية للمجال الذي إيجاد معاملات الارتباط بين درجة كل بند من بنود المقياس مع ا  - ب
 .يبين معاملات الارتباط الناتجة( 96) والجدول، ينتمي إليه البند

 للمجال الذي ينتمي إليه البندمع الدرجة الكلية  ماسلاش مقياسمعاملات ارتباط كل بند من بنود ( 22) الجدول

محور الإجهاد  البند
 نقص الشعور بالإنجازمحور  رقم البند محور تبلد المشاعر البند الانفعالي

1 **1774 5 **1782 4 **1777 
2 **1766 11 **1785 7 **1781 
3 **1773 11 **1778 9 0.61* 

6 **1772 15 **1787 12 **1737 

8 **1777 22 0.44* 17 **1751 

13 **1751   18 **1759 
14 **1744   19 **1781 
16 **1785   21 *1727 

21 **1786     

 ((0,05دال عند مستوى * ( 0,01)ند مستوى دال ع** 

وجود ارتباط بين درجة كل بند مع الدرجة الكلية للمجال الذي ينتمي إليه  (96) يتبين من الجدول
وهذا ، مما يشير إلى أن المقياس يتصف باتساق داخلي .وهذه الارتباطات موجبة ودالة إحصائياً ، هذا البند

 .يدل على صدقه البنيوي
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 (:المقارنة الطرفية) الصدق التمييزي 4-1-2-3

% 76من خلال تحديد المجموعتين العليا والدنيا وذلك باختيار أعلى ، التمييزيتم حساب الصدق 
مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق من الأفراد وفقاً لدرجاتهم في  (الأرباعي الأعلى والأدنى) %76دنى أو 

 .(91) لكما هو موضح في جدو وكانت النتائج  النفسي
 مقياس ماسلاشلمنخفضي ومرتفعي الاحتراق النفسي على   t-testوقيمة الصدق التمييزي ( 19) الجدول

المتوسط  الدرجة الكلية
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

-tقيمة 
test 

درجة 
 الحرية

مستوى 
 القرار الدلالة

 3716 55746 منخفضو الاحتراق النفسي

36712 27 10111 
دال 

 1011عند
 5787 117771 تفعو الاحتراق النفسيمر 

 صغر منأ القيمة الاحتمالية لها كانتذ إستودنت دالة إحصائياً ( T) نأ( 91) يتضح من جدول
 منخفضي الاحتراق النفسي ومرتفعي الاحتراق النفسي دالة إحصائياً بين اً ن هناك فروقأوهذا يعني ( 0.6.)

 .بدلالة المجموعات الطرفية ن للاحتراق النفسيصدق مقياس ماسلاش وجاكسو  إلىوهذا يشير 
 : ثبات المقياس 4-1-3

 ثلاث طرائقعلى  مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسياعتمد الباحث في دراسته لثبات 
 : قائهذه الطر و . ثبات موثوق به المقياس يتمتع بمستوىن أللتأكد من 

 (:Test-Retest Method) الثبات بالإعادة 4-1-3-1
مدرساً ومدرسة وهي ( .5) ج معامل الثبات بطريقة الإعادة على عينة مؤلفة منااستخر ب قام الباحث

بعد مضي  ،للمرة الثانية على العينة نفسها المقياسعيد تطبيق أثم ، عينة الصدق والثبات السابقة نفسها
والدرجة الكلية عن طريق المختلفة  للمحاوروجرى استخراج معاملات الثبات ، من التطبيق الأول أسبوعين

والجدول التالي يبين معاملات  .ول والثانيبين التطبيق الأ( pearsoon ،بيرسون) حساب معامل ارتباط
 .الثبات الناتجة

 للدرجة الكلية لمقياس ماسلاش ومحاوره الفرعية الإعادةمعاملات الثبات بطريقة ( 20)الجدول 
 اط بيرسونمعامل الارتب محاورالمقياس ودرجته الكلية

 1778** محور الإجهاد الانفعالي

 1785** محور تب د الم اةر

 1781** محور نقص الشعور بالإنجاز

 1791** الدرجة الكلية للمقياس
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أن معاملات الارتباط بين القياس الأول والثاني كانت جميعها مرتفعة ودالة ( .7)يلاحظ من الجدول
 .بمعامل ثبات مرتفع بطريقة الإعادة إحصائياً، مما يعني أن المقياس يتمتع

 (: Split Half) ثبات التجزئة النصفية 4-1-3-2

ول باستخدام معامل ثبات التجزئة النصفية على العينة نفسها من التطبيق الأ جباستخرا قام الباحث
  .، والجدول التالي يبين معاملات الثبات بطريقة التجزئة النصفيةبراون –معادلة سيبرمان 

 معاملات الثبات بطريقة التجزئة النصفية للدرجة الكلية لمقياس ماسلاش ومحاوره الفرعية( 21)دول الج
 التجزئة النصفية       محاورالمقياس ودرجته الكلية

 1786 محور الإجهاد الانفعالي

 1778 محور تب د الم اةر

 1774 محور نقص الشعور بالإنجاز

 1792 الدرجة الكلية للمقياس

 أما المحاور فقد تراوحت من( 0,92) ء معامل ثبات التجزئة النصفية على الدرجة الكليةوجا
 .البحث الحاليلأغراض  أيضاً معاملات ثبات التجزئة النصفية جيدة  وتعد( 0,86) إلى( 0,74)
 (:(Internal Consistency ثبات الاتساق الداخلي بمعادلة ألفا كرونباخ 4-1-3-3

 ثبات معامل وكان لفا كرونباخأساق الداخلي للعينة نفسها باستخدام معادلة تم حساب معامل الات
 أما المحاور فقد تراوحت من( 0,91) للدرجة الكلية للاستبانة لفا كرونباخأالاتساق الداخلي بمعادلة 

 . البحث الحالييضاً معاملات ثبات مقبولة لأغراض أوهي ( 0,87) إلى( 0,67)
 .نتائج معاملات الثبات( 77) الجدول يوضحوفيما يلي 

 للدرجة الكلية لمقياس ماسلاش ومحاوره الفرعية الثبات بطريقة ألفا كرونباخ( 22) الجدول
 ألفا كرونباخ محاورالمقياس ودرجته الكلية

 1787 محور الإجهاد الانفعالي

 1774 محور تب د الم اةر

 1767 محور نقص الشعور بالإنجاز

 1791 الدرجة الكلية للمقياس

 0,01دال عند مستوى دلالة  **()

بدرجة جيد من الصدق  يتصف مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسين أويتضح مما سبق 
 .للاستخدام كأداة للبحث الحالي اً والثبات تجعله صالح
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 :Area Of  Work Life Scale(AWS)حياة العمل  جوانب قائمة - 4-2
عداده اوقد قام الباحث بترجمته( 6..7) من إعداد ماسلاش ولايتر وهي تناسب مع البيئة تل اوا 

بوصفها تقنية فردية يحدد من خلالها المعلم في جلسات البرنامج الإرشادي  ها الباحثالمحلية وقد استخدم
ثم تقدم له التقنيات  ومسببات الاحتراق النفسي لديه من حيث الترتيبجوانب ضعف العلاقة بينه وبين العمل 

 . فاعلية في خفض الاحتراق النفسي لديه ولم تستخدم كأداة قياس بل كأداة تشخيص الأكثر

العلاقة النفسية للفرد بأبعاد بيئة العمل الأكثر تأثيراً، والتي جاءت  جوانب حياة العملوتعكس قائمة 
ش ماسلا خلاصة لأكثر من ثلاثين سنة من الأبحاث التي تناولت مفهوم الاحتراق النفسي، فقد قامت

كمفهوم معاكس لمفهوم الاحتراق ( Engagement) باقتراح مفهوم الارتباط9112بالتعاون مع لايتر منذ عام 
 والفاعلية( Involvement) والمشاركة( Energy) النفسي وهو يتكون من ثلاثة أبعاد هي الطاقة

(Efficacy)لتبلد، ونقص الشعور ، والتي تقف في الطرف المقابل لأبعاد الاحتراق النفسي الإجهاد، وا
ويقترح هذا النموذج الجديد أن العلاقة النفسية للفرد بعمله تكون على متصل معرفي يبدأ بالارتباط . بالإنجاز

وقد جاء هذا المقترح لينسجم مع ( ,Leiter, 2010,pp:57-60&Gascón) بالعمل وينتهي بالاحتراق النفسي
في بناء القدرات الفاعلة والتي من شأنها أن توفر  (Positive psychology) الإيجابيمتطلبات علم النفس 

 الكامنة الصفات صياغة بإعادة النموذج هذا الوقاية والتغلب على المشكلات النفسية قبل استفحالها، ويسمح
 درجة على المفحوص حصل إذا المثال سبيل على إيجابية أكثر بعبارات النفسي الاحتراق مصطلح وراء

 & Maslach) للطاقة امتلاك بأنها وصف الدرجة الأدق من يكون الإجهاد الانفعاليد بع على منخفضة

Leiter, 2005,p: 55). 
 :القائمةوصف  4-2-1

تعطي مؤشرات عن علاقة ، فقرة( .5) مصادر الاحتراق النفسي في حياة العمل من قائمة تكونت
وهذه البنود ، واجهها في مجالات العملالمعلم بعمله وتزوده بصورة واضحة عن نقاط القوة والضعف التي ي

 :مرتبة على النحو الآتي مجالات ستةعلى  موزعة
 ويتكون هذا ( مقداره وصعوبته) يتناول هذا الجانب حجم العمل الذي يقوم به المعلم: جانب حجم العمل

 .بنود( .9) الجانب من
 على التحكم والسيطرة في  هذا الجانب يركز على محيط العمل أي مدى قدرة المعلم: جانب السيطرة

 .بنود( .9) ويتكون من، متغيرات العمل والحرية التي يتمتع بها في وضع قراراته الخاصة
 ويتناول هذا الجانب عوائد العمل التي تعمل كمعزز إيجابي أو سلبي ويتكون من: جانب عوائد العمل 

 .بنود( .9)
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 عية للمعلم في العمل والتي تركز على العنصر يتناول هذا الجانب البيئة الاجتما :جانب زملاء العمل
 .بنود( .9) ويتكون من، (الخ...مشرفون -مديرون -طلاب) البشري

 يتناول هذا الجانب الطرائق التي يصف بها المعلم الآخرين ومدى توافر صفات العدالة  :جانب الإنصاف
 . بنود( .9) ويتكون من، والنزاهة في العمل

 جانب على القيم الخاصة وقيم النظام التعليمي الذي يعمل من خلالها المعلميركز هذا ال :جانب القيم ،
 .بنود( .9) ويتكون من، قيم العملو  ومدى الانسجام أو التنافر في قيم المعلم الشخصية

( .) حيث تعطى تماماً ، (لا تنطبق ابداً ، لا تنطبق، تماماً ) كما تتضمن القائمة بدائل إجابة ثلاثية
وأعلى درجة يمكن أن يحصل . درجتان( 7) وتعطى لا تنطبق أبداً ، درجة( 9) لا تنطبق وتعطى، صفراً 

درجة وأدنى درجة يمكن أن يحصل عليه المعلم على القائمة ( .97) عليها المعلم على القائمة ككل هي
حيث تحسب الدرجة الكلية للقائمة من خلال جمع الدرجات التي يحصل عليها . صفر درجة( .) ككل هي

، كما تتيح القائمة رسم البروفايل الشخصي للمعلم. المعلم على جميع المجالات ثم تقسم على عدد المجالات
 . (4)كما يبين الملحق رقم  فتقدم بذلك مؤشرات واضحة عن الخلل الذي يواجهه المعلم في حياة العمل

 : القائمةصدق  4-2-2
من الأساتذة  عددعرضها على تم ى اللغة العربية إل القائمةترجمة بنود بعد  :صدق المحكمين 4-2-2-1

واللغة العربية وعدد من الاختصاصيين النفسيين والتربويين ممن تتوافر  الإنكليزيةباللغة  3والاختصاصيين
ومدى انتماء الفقرات ، والصياغة اللغوية، للتأكد من صحة الترجمة الإنكليزيةفيهم شروط إتقان اللغة 

وفي ضوء ، والوقوف على الملاحظات التي يراها المحكمون مناسبةً ، ح الفقراتومدى وضو ، لمجالاتها
كما تم تعديل ، مقترحات السادة المحكمين تم تعديل عدد من المصطلحات والعبارات الواردة في بعض البنود

أو  نظراً لأن قانون رواتب وأجور المدرسين لا يتضمن عوائد( جانب عوائد العمل) وحذف، بدائل الإجابة
 .يوضح أمثلة عن التعديلات التي أجريت على القائمة( 74) والجدول، مكافآت أو أجوراً إضافية

 حياة العمل في ضوء آراء السادة المحكمين جوانببعض التعديلات التي أجريت على قائمة ( 23) الجدول

 العبارات بعد التعديل العبارات قبل التعديل

 كمية اتخاذ القرارات الجماعية في بيئة العمل لعمليكمية القرارات الخارجية الضابطة 

 السلطة الممنوحة لي في صنع القرارات مع الزملاء مدى مشاركتي في صنع القرارات المتعلقة بعملي
 التي تبديها الإدارة( السلطة) نمط القيادة نوعية القيادة التي تبديها الإدارة

الحدود إلى بعيدة عن ، بعيدة عن الحدود، ضمن الحدود) 
 (لا تنطبق أبداً ، لا تنطبق، تنطبق)  (حد كبير

                                                           
3

 .كمين واختصاصاتهم العلميةللإطلاع على اسماء السادة المح( 1) يمكن العود إلى الملحق -
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مصادر الاحتراق النفسي في وبعد إجراء التعديلات التي طلبها السادة المحكمين أصبحت قائمة 
، جانب السيطرة، جانب حجم العمل) :تتكون من خمسة جوانب مرتبة على النحو الآتي حياة العمل

 .بنود( .9) وكل جانب يتكون من( جانب القيم ،جانب الإنصاف، جانب بيئة العمل
معلماً ومعلمة من ( .4) من تكونتعلى عينة استطلاعية  القائمةبعد ذلك قام الباحث بتطبيق 
 وهي غير عينة الدراسة الأساسية( العينة العرضية) اختيروا بطريقة المدارس الثانوية العامة في مدينة دمشق

وقد طلب الباحث ، اسبة البنود للتطبيق ووضوح العبارات بالنسبة للمدرسينوذلك للتأكد من من( 14، الجدول)
منهم عند البدء بالإجابة على عبارات القائمة أن يضعوا إشارة إلى جانب كل بند يجدون فيه صعوبة أو 

 . وبناءً عليه لم يشر المدرسون إلى أية صعوبة أو غموض عند الإجابة على بنود القائمة. غموضاً 
 (:الصدق البنيوي) صدق الاتساق الداخلي 4-2-2-2

 : بالإجراءات التالية قام الباحث مصادر الاحتراق النفسي في حياة العمل قائمةلصدق البنيوي الللتحقق من 
القائمة مع المجالات  مجالاتمن  مجاليجاد معاملات الارتباط بين مجموع درجات كل إ - أ
 .ذلك يوضح( 70) مع الدرجة الكلية والجدولالأخرىو 

 .خرىالأ المجالاتمع  قائمة حياة العملمجالات من  مجالمعامل ارتباط درجة كل  (24) جدول
 جانب القيم جانب الإنصاف جانب بيئة العمل جانب السيطرة جوانب القائمة

 1766** 1735** 1791** 1795** جانب حجم العمل
 1768** 1736** 1792** - جانب السيطرة

 1771** 1755** -  جانب بيئة العمل
 1768**    جانب الإنصاف
 -    جانب القيم

 0,01دال عند مستوى دلالة **( ) 
بين درجة كل مجال من مجالات القائمة أن معاملات الارتباط  (70) رقمويلاحظ من الجدول 

 (.0,01) عند مستوى دلالة إحصائياً جميعها دالة مع المجالات الأخرى ومع الدرجة الكلية 
د معاملات الارتباط بين درجة كل بند من بنود القائمة مع الدرجة الكلية للمجال الذي إيجا  - ب

 .يبين معاملات الارتباط الناتجة( 76) والجدول، ينتمي إليه البند
 للمجال الذي ينتمي إليه البندمع الدرجة الكلية  حياة العمل قائمةمعاملات ارتباط كل بند من بنود ( 95) الجدول

جانب  م م العملجانب حج م
جانب بيئة  م السيطرة

جانب  م العمل
جانب  م الإنصاف

 القيم
1 **2.10 1 **1788 1 **1781 1 0.62* 1 **1779 
2 **2.11 2 **1789 2 **1787 2 **1786 2 **1785 
3 **2.56 3 **1785 3 **1781 3 **1794 3 **1787 

4 **2.02 4 **1784 4 **1784 4 **1791 4 **1795 

5 **2.01 5 **1789 5 **1786 5 **1788 5 **1796 
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 م م العملجانب حج م
جانب 
 م السيطرة

جانب بيئة 
 م العمل

جانب 
 م الإنصاف

جانب 
 القيم

6 **1789 6 **1782 6 **1754 6 **1791 6 **1794 
7 **1787 7 **1785 7 0.51* 7 **1783 7 **1796 
8 **1781 8 **1783 8 **1768 8 **1791 8 **1792 

9 **1791 9 **1782 9 **1774 9 **1793 9 **1764 

11  **1788 11 **1783 11 **1777 11 **1772 11 **1796 

 ((0,05دال عند مستوى * ( 0,01)دال عند مستوى ** 

وجود ارتباطات دالة بين درجة كل بند مع الدرجة الكلية للمجال الذي  (76) يتبين من الجدول
مما يشير إلى أن قائمة مصادر الاحتراق  .وهذه الارتباطات موجبة ودالة إحصائياً ، ينتمي إليه هذا البند

 .وهذا يدل على صدقها البنيوي، تساق داخليتتصف با في حياة العملالنفسي
 : ثبات قائمة مصادر الاحتراق النفسي في حياة العمل 4-2-3

قائمة مصادر الاحتراق النفسي على طريقة الاتساق الداخلي اعتمد الباحث في دراسته لثبات 
ثبات موثوق  متع بمستوىهذه القائمة تتن أوذلك للتأكد من ، بمعادلة ألفا كرونباخ وطريقة التجزئة النصفية 

 . به
 ماامق ثبات التجزئة الشصفية جباستخرا تام الباحث (:Split Half)ثبات التجزئة النصفية 4-2-3-1

الت  استخدمت ف  التحقق من صدق وثبات مقياا ماسلاش ة م الايشة شفسها حياة الامق  جواشبلقائمة 

وه  مااملات ثبات جيدة وصالحة ( 1795)  قائمةإد ب غ ماامق ثبات الدرجة الك ية لت للاحتراق الشفس 

 .لأغراض الدراسة

 جوانب حياة العمل ثبات التجزئة النصفية للمجالات الفرعية لقائمة( 22) الجدول

 ثبات التجزئة النصفية جوانب القائمة

 1797 جانب حجم العمل

 1796 جانب السيطرة

 1791 جانب بيئة العمل

 1797 جانب الإنصاف

 1794 لقيمجانب ا

 0.95 الدرجة الكلية

 (:(Internal Consistencyثبات الاتساق الداخلي بمعادلة ألفا كرونباخ 4-2-3-2

للعينة ( Cronbach's alpha)لفا كرونباخأتم حساب معامل الاتساق الداخلي باستخدام معادلة 
سي إذ بلغت معاملات التي استخدمت في التحقق من صدق وثبات مقياس ماسلاش للاحتراق النف نفسها
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لجانب  2.02و لجانب بيئة العمل، 2.10و لجانب السيطرة، 2.00و جانب حجم العمل، ،2.05الثبات 
وهي معاملات ثبات ( 2.01) معامل ثبات الدرجة الكلية للقائمة فكان لجانب القيم، أما 2.01الإنصاف، و

 (.72)كما هو موضح بالجدول جيدة وصالحة أيضاً لأغراض الدراسة
 .بمعادلة ألفا كرونباخ جوانب حياة العمل مجالات الفرعية لقائمةمعاملات الثبات لل( 22) الجدول

 الفا كرونباخ جوانب القائمة

 1795 جانب حجم العمل

 1796 جانب السيطرة

 1789 جانب بيئة العمل

 1797 جانب الإنصاف

 1798 جانب القيم

 0.98 الدرجة الكلية

وهو من إعداد الباحث : دي المعرفي السلوكي للتخفيف من شدة الاحتراق النفسيالبرنامج الإرشا 4-3
 .اللاحقشرح مراحل إعداده في الفصل  سيتمو 

 :متغيرات البحث -خامساا 

 هو منظومة المهارات السلوكية المعرفية المتضمنة فـي البرنـامج الإرشـادي التـي تـم : المتغير المستقل
المتغيـــرات الديموغرافيـــة  -. ة مـــن خفـــض درجـــة الاحتـــراق النفســـيإعـــدادها بهـــدف تمكـــين أفـــراد العينـــ

 (.الجنس، العمر الزمني، المؤهل العلمي، سنوات الخبرة) للمفحوصين

 التغيــــر النــــوعي والكمــــي فــــي مســــتوى الاحتــــراق النفســــي والتــــي ســــيعبر عنــــه بــــدرجات : المتغيــــر التــــابع
 .المفحوصين على المقياس المعد لهذا الغرض

 :ئل الإحصائية المستخدمة في البحثالوسا -سادساا 
النتائج، واستخدمت  لمعالجة( (SPSS الرزمة الإحصائية للعلوم الاجتماعية برنامج جرى استخدام
 : التالية الطرائق الإحصائية

 .رتبا  بلفا كروشباخ لحساب الثباتاماامق  5-9
 .بيرسون لحساب الثبات ارتبا  ماامق 5-7

 .للإجابة ةن بسئ ة البحث وفربياته المايارية شحرافاتوالاالمتوس ات الحسابية  5-4

 .لمارفة الفروق بين متغيرات البحث الثشائية ستودشت ل ايشات المستق ة وغير المستق ة( ت) اختبار 5-0

 .واختبار  يفيه لمارفة الفروق بين متغيرات البحث واتجاه هده الفروق اختبار تح يق التباين الأحاد  5-6
ستودشت ف  الاختبارات ( ت) راميتر  بديق ةن اختباراكاختبار لاب Wilcoxonولكوكسون اختبار  5-5

 .الت  تجر  ة م المجموةة داتها ةشدما تكون المجموةة صغيرة

ستودشت ف  ( ت) كاختبار لابراميتر  بديق ةن اختبار Mann-Whitneyاختبار مان ويتش   5-2

 .ين صغيرتينالاختبارات الت  تجر  ة م مجموةتين مستق ت
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 الفصل الخامس
 البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي للتخفيف من شدة الاحتراق النفسي

 
 خطوات إعداد البرنامج 

 الخطوات التمهيدية

 النماذج النظرية والتطبيقية المعرفية السلوكية في الخفض من الاحتراق النفسي

 ( Zabel & Zabel, 1984) نموذج زابل وآخرون

 (Farber,1998) رنموذج فارب

 ( Maslach, &Leiter, 2005) نموذج مسلاش ولايتر

 (Potter)نموذج بوتر

 :البرامج المحلية لمواضيع تتصل بالبحث الحالي 

 المهارات السلوكية والمعرفية التي اقترحها الباحث لإعداد البرنامج الإرشادي

 البرنامج بصورته الأولية

 التعريف بالبرنامج

 لإرشاديأهمية البرنامج ا

 أهداف البرنامج الإرشادي 

 التطوير التجريبي للبرنامج 

جراءاته  خطوات تنفيذ العمل التجريبي وا 

 البرنامج بصورته النهائية 
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 الفصل الخامس
 البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي للتخفيف من شدة الاحتراق النفسي

 : خطوات إعداد البرنامج
 :رنامج وتقنياته التدريبية على النحو التاليتم إعداد المادة العلمية للب

 . الاستفادة من الدراسة الاستطلاعية التي قام بها الباحث في مراحل البحث الأولى-   

 :العودة إلى مراجع ودراسات لتشكيل الأساس النظري للبرنامج -

التي تعتمد  Cognitive Behavioral Therapyيستند البرنامج على أسس العلاج المعرفي السلوكي 
على ثلاثة عوامل أساسية متداخلة، هي، الأفكار، والانفعالات، والسلوكات، فهي ترى أن الأفكار والمفاهيم 
الخاطئة تحدد سلوك الفرد وانفعالاته، وأن إحداث التغيير في السلوك والانفعالات يعتمد على إحداث تغيير 

العوامل الثلاثة، بينما تغيير الجانب الانفعالي  جوهري في الجانب المعرفي، مما يعني إحداث تغيير في
وعبد   الشناوي) والسلوكي فقط يحدث تأثيراً محدوداً في الجانب المعرفي، وبالتالي لا تكتمل منظومة التغيير

 (.130 :، ص1001 الرحمن،

 الإفادة من النماذج النظرية والتجريبية التي فسرت عملية الاحتراق النفسي -

 . لدورات التدريبية التي خضع لها الباحث أثناء عمله في مجال الدعم النفسيالإفادة من ا-

 :النماذج النظرية والتطبيقية المعرفية السلوكية في خفض الاحتراق النفسي -أولاا 
 Zabel, & Zabel, 1984زابل نموذج زابل و  1-1

تعرضه للاحتراق النفسي وهو اقترح زابل وآخرون النموذج الذي يمثل الدائرة التي يمر بها المعلم في 
عناصر ذات علاقة تفاعلية  ةوالذي يتمثل بأربع (1011) نموذج مطور عن نيكلسون للضغوط النفسية

 : وهي

 (Expectation) التوقعات -

 (School Experiences) الخبرات المدرسية -

 (Feelings) المشاعر -

 (Behavior) السلوك -

 (Others reactions) ردود أفعال الآخرين -
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يقترح زابل وزملاؤه أنه كلما كانت التوقعات موجبة أدى ذلك لانخفاض درجة الاحتراق النفسي وكلما و 
ويستنتج زابل وزملاؤه أن المدرسين الذين  ،ازدادت التوقعات السالبة ازدادت مخاطر الاحتراق النفسي للمعلم

سوف ينعكس ذلك على مشاعرهم و ، سوف يعانون من خبرات سلبية، يقعون في دائرة غير مكتملة لتوقعاتهم
وهكذا ينتج ، بشكل سلبي ممن يتعاملون معهم الآخرينومن ثم سوف يدركون ردود أفعال  ،السلبية وسلوكهم

 ,Zabel, & Zabel, 1984) .الاحتراق النفسي كأثر متراكم للتوقعات غير المتحققة والخبرات السلبية

p199:211) 

 
 (Zabel, &Zabel, 1984, p:209) دى المدرسين وفق زابل وزملائهحدوث الاحتراق النفسي ل( 7) الشكل

 :يتناول ا للتخفيف من شدة الاحتراق النفسيوقد صمم زابل وزملاؤه برامج 

 معالجة التوقعات لدى المدرسين ■

 تعزيز الميول نحو المهنة  ■

عادة صياغتها  ■  تفحص المشاعر السلبية وا 

 (Zabel, & Zabel, 1984, p215:221) مراقبة السلوك  ■
 (:Farber,1998) نموذج فاربر 1-2

قدم فاربر وزملاؤه نموذجاً معرفياً يشرح عملية ومراحل الاحتراق النفسي للمدرسين، ويقترح 
 :ويرى فاربر أن عملية الاحتراق النفسي للمعلم تندرج تحت ثلاث فئات .الاستراتيجيات المناسبة للتخفيف منه

ويميزها الانشغال الدائم بالعمل، بذل جهود خارقة لمواجهة  Frenetic type(المحموم) فئة المستعر (1
 :ويمر الفرد في مرحلة الاستعار بثلاث مراحل هي . متطلبات العمل المتزايدة

الاحتراق 
 الشفس 

التوتاات 
Expectation 

الخبرات المدرسية 
Expereances 

الم اةر 
Feeling 

ردود بفااق 
 Otherالآخرين 

reaction 

 الس وك
Behavior 
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 تمثل مرحلة الاستغراق بذل كامل الجهد لتحقيق الأهداف(: Intensity) الاستغراق -

يدة للإنجاز والاعتراف العلني به ورفض والتي تعكس الحاجة الشد(: Grandiosity) التكلف -
 .التوقف عند الحدود ورفض تقبل الفشل

تتمثل هذه المرحلة بالعمل بلا هوادة على حساب الحياة الشخصية (: Overload) الحمل الزائد -
 .والصحة العامة

 & Anxiety) وتظهر في هذا المستوى المشكلات النفسية المرتبطة باضطراب القلق والتهيج

Irritabilty )وتبدأ لدى الفرد مشكلات عدم الاسترخاء وصعوبات الراحة والنوم. (Montero-Marín, et 

al, 2009, p:9-12) 

ويعكس هذا المستوى أداء المعلم لعمله بسطحية :(Under challenged type) فئة اللامبالاة (2
متطلبات العمل  ولامبالاة، أي عندما يغيب الاحساس بضرورة بذل الجهد الكافي لمعالجة جميع

 :المستوى ينطوي على ثلاثة مكونات هي ويرىفاربر أن هذا
 .أي أداء العمل بطريقة سطحية وانعدام الاهتمام: اللامبالاة -

 .نظراً لعدم الرضا الذاتي عن القدرات وفقدان الحماسة: فقدان الشعور بالتنمية والتطور -

 .وعدم الشعور بالمتعة في أدائهأي إدراك العمل على أنه رتيب وروتيني : الملل والضجر -

وهي ما تمثل المظهر الكلاسيكي للاحتراق النفسي على حد (: Worn-out type) فئة المستهلك (3
تعبير فاربر، وفي هذا المستوى يفقد المدرس الشعور بالسيطرة على مخرجات العمل، ويتعزز لديه 

 :م إلى تنقسو  .الشعور بأن التحديات أصبحت أكبر من إمكانية مجابهتها
 عدم الاعتراف -

 الإهمال وعدم المشاركة -

 فقدان السيطرة على نتائج العمل -

 .وفي هذا المستوى تتشابه أعراض الاحتراق النفسي مع أعراض الاكتئاب

وتبعاً لهذه المراحل والفئات فإن المدرس يكون أمام التفاني في العمل من أجل الخفض من الإحباط 
 ,Farber) مال العمل والاستسلام والهروب عند مواجهة أية صعوباتالذي يشعر به جراء عمله، أو إه

2000, p677:679 ) ًويستنتج فاربر وزملاؤه أن التقنيات التي أثبتت فاعليتها في  (1) بالشكل ممثلا
في حين قد يكون العلاج  ،الخفض من الضغوط والقلق والاكتئاب مناسبة للتعامل مع الاحتراق النفسي

 الإنجازو  في بعض الحالات التي يرتبط بها الاحتراق النفسي بالحاجة للقوة مي مناسباً التحليلي الدينا
(Montero-Marín, et al, 2009, p:17). 

 



 00 

 
 Farber, 2000, p:67لفاربر  يالنموذج المعرف( 8) الشكل

 :في خفض الاحتراق النفسي( Maslach, &Leiter, 2005) سلاش ولايترانموذج م 1-3

عديدة تناولت شرح السلوك في سياق التفاعل مع البيئة أي أن نتائج السلوك تكون  هناك دراسات
وانطلاقا من ، وجملة المثيرات الخارجية المرتبطة ببيئة العمل( الأفكار والمشاعر) مرتبطة بالمثيرات الداخلية

لاش بمشاركة لايتر قامت ماس (Job-Person-Fit) مبدأ التلاؤم بين الفرد ومكوناته، وبين العمل ومكوناته
بصياغة منظور جديد يحقق هذا المطلب للتخفيف من الاحتراق النفسي، يرتكز هذا ( 1002) منذ عام
 (Match VS Mismatch) بيئة العمل التي يخبرهاو  على مدى توافق أو عدم التوافق بين الفرد النموذج

 Work) نب حياة العمل كلهاجوا( Comprehensive model) بشكل كامل ويغطي هذا النموذج الشامل

life area ) ًتغطي برأي و  .والتي أثبتت الدراسات العديدة للاحتراق النفسي أثرها، منذ بداية دراسته تجريبيا
أعباء العمل، السيطرة، العوائد، زملاء ) ماسلاش ولايتر ستة جوانب ذات صلة وثيقة بحياة العمل وهي

 ل هذه العوامل مع بعضها وارتباطها الوثيق بمفهوم الاندماجوبالرغم من تداخ( العمل، الإنصاف، القيم
(Work engagement )مع العمل، فإنها تعد من أهم الجوانب المسببة لحدوث الاحتراق النفسي 
(Maslach, et al, 2001, p413:414 )وتشير هذه الجوانب إلى ما يلي : 

وأن متطلبــات ، لعمــل يســتنزف كامــل قدراتــه ويتمثــل بشــعور الفــرد بــأن ا:  Overloadأعبــاء العمــلجانــب  -
ولاسـيما فـي الأعمـال التـي تتطلـب مـن الأفـراد أن يظهـروا مشـاعرهم   العمل أكبر مـن قـدرة الفـرد علـى التحمـل

ويـــرتبط هــذا الجانـــب مــن حيــاة العمـــل ببعــد الإجهـــاد ( علــى غـــرار المهــن الإنســـانية ومنهــا التعلــيم) وتعــاطفهم
توفير الوقت اللازم لإنجاز المهام، المرونة، تقلـيص ) تعلم الأفراد مهارات منها وهذا الجانب يتطلب الانفعالي

 (.حجم العمل عن طريق تعلم تفويض المهام والتخويل، وتنظيم الجهد والاحتفاظ بالطاقة

الاحتراق 

 الشفس 
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وأنه يرضخ ، ويتمثل بشعور الفرد بأن لديه صلاحيات محدودة في مجال عمله:  Controlجانب السيطرة -
ويعمل مع زملاء غير متعاونين، فيفقد القدرة على ضبط العمل والتحكم به وأداء ، روقراطية ناقدة لإدارات بي

العمل بالطريقة التي يراها مناسبة، مما يؤدي لفقدان الصلة بين الجهد المبذول ونتائج العمل ومخرجاته، 
الشخصي لدى الأفراد،  وتكريس فكرة الانفصال عن العمل، ويتسبب هذا الجانب بضعف الشعور بالإنجاز

التدريب على الاستقلالية، المشاركة في القيادة، تأهيل وتدريب فرق ) ويتطلب هذا الجانب مهارات مثل
 (العمل، الحرية في اتخاذ القرارات التي يعتقد الفرد بأنها الأفضل

العوائد التي تحدث الهوة بين الفرد وعمله عندما لا تتناسب جهوده مع : Rewardsجانب عوائد العمل -
يقدمها العمل له، سواء أكانت مادية أم اجتماعية، فيشعر الفرد بعدم العرفان والتقدير لجهوده وتجاهل 

وفي هذا المستوى يتطلب . شخصيته، ويرتبط هذا الجانب ببعد ضعف الشعور بالإنجاز الشخصي أيضاً 
يف يمكن للمؤسسة أن تقدر شخصيتك تعلم طلب الإشادة بالجهود،تعلم ك) تدريب الأفراد على مهارات مثل

 (في العمل

 مع الأفراد في محيط العمل الإيجابيويتمثل بفقدان التواصل :  Communityجانب زملاء العمل -
ويعزز ذلكجو العمل المتسم بالانقسامات أوالأعمال التي تتطلب من ( طلاب، أولياء أمور، ورؤساء، زملاء)

تعلم حل ) رين كما في مهنة التعليم، مما يتطلب بعض المهارات مثلالفرد القيام بمهامه بمعزل عن الآخ
النزاعات، وتحسين طرائق التواصل بما يجعل الزملاء ودودين، والرؤساء داعمين، والمستفيدين مقدرين لما 

 (يقدم لهم من خدمات

لإنصاف، وأن وتتمثل بإدراك الفرد بأنه يتعرض للاستغلال والخداع وعدم ا:  Fairnessجانب الإنصاف -
مما يؤدي .بيئة العمل غير منصفة، بل تسودها سياسة المحاباة والتمييز،وأن اللوائح وجداول الأعمال تعسفية

 إلى الإجهاد الانفعالي كمرحلة أولى ومن ثم إلى التبلد العاطفي، ومثل هذه المشكلات تتطلب مهارات مثل
 (صاف، تعزيز الثقة في الآخرتعزبز الاحترام، تقدير التنوع،ضمان المساواة والإن)

أحياناً تحدث هوة بين توقعات مؤسسة العمل من الفرد وتوقعات الفرد من :  Valuesجانب القيم -
وأحياناً يدرك الفرد بأن قيم العمل في المؤسسة التي ينتمي إليها تتضارب مع قيمه الخاصة،وقد .مؤسسته

 وفي هذه الحالة ينبغي للفرد تعلم مهارات مثل ،يطلب منه القيام بمهام تتعارض مع قناعاته الخاصة
 (Maslach&Leiter.2005.22:95) (المحافظةعلى الاستقلالية، تعزيز القيم البناءة)

ويرى الباحث أن هذه الجوانب تتفاعل فيما بينها وتتسبب في حدوث الاحتراق النفسي، لكنها تختلف 
جانب من جوانب حياة العمل، فالفرد الذي يولي أهمية في تأثيرها من فرد لآخر وذلك تبعاً لتقدير الفرد ل

لجانب العوائد من العمل قد لا يولي الأهمية نفسها لجانب القيم مثلًا، وبذلك يقدم هذا النموذج المعرفي إطارا 
 .بين الفرد وعمله مما يتسبب في الاحتراق النفسي( Mismatch) مفاهيمياً لتعرف جوانب ضعف العلاقة
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الاتجاه الفكري الآخذ في الانتشار في ميادين علم النفس والذي يدعو للتركيز على  وانطلاقاً من
، فقد اقترحت ماسلاش الإيجابية بدلا عن الظواهر السلبية وما تمثل بميدان علم النفس الإيجابيالظواهر 

والذي ( Work engagement) للاحتراق النفسي وهو مفهوم الاندماج مع العمل مقابلاً  وزملاؤها مفهوماً 
ة المتواصلة التي تسود لدى الأفراد في عملهم متمثلة الإيجابيحالة الارتباط الذهني والدافعية "يشير إلى 

 ,Maslach, et al) "بالنشاط والتفرغ والاستغراق في العمل وعدم الشعور بالإجهاد والتعب بشكل سريع

2001, p417 .)السلبي في حياة العمل بأبعاده الثلاثة من  ففي الوقت الذي يعكس الاحتراق النفسي الجانب
بين الفرد  الإيجابيالإجهاد والتبلد وضعف الشعور بالإنجاز،فإن مفهوم الاندماج مع العمل يعكس التفاعل 

 ، والفاعلية(Dedication) والتفرغ للعمل، (Vigor) وعمله متمثلًا بثلاثة أبعاد إيجابية هي النشاط
(Efficacy .) إلى أن مفهوم الاندماج مع العمل لا يركز على مكونات العمل بذاتها، إنما وتجدر الإشارة

 (Masalch & Leiter. 2009, p: 332) .على الكيفية التي يخبر بها الفرد حياته في العمل

فإن من ، ماسلاش ولايتر أنه بغض النظر عن علاقات العمل المتنوعة والمتداخلة نموذج ويقترح
رجة الأولى من خلال تحديد مجالات عدم التوافق بين الفرد وعمله وذلك تبعاً للترتيب الممكن أن نفهمها بالد

 :التالي

 ويرمز له اختصاراً ، (Areas of work life scale) الإجابة على مقياس جوانب حياة العمل* 
(AWS)المعد من قبل الباحثين وهو مقياس يحدد جوانب ضعف العلاقة بين الفرد وعمله ويتكون هذا 

 .تدرجة تبعا للشدةعلى مقياس ليكرتعبارة تكون الإجابة عن كل منها بثلاثة احتمالات م 02المقياس من 

الخطة ) تطوير برنامج عمل مفصل وفق الجوانب الإستراتيجية لعدم الانسجام والتي يطلق عليهاالعالمان *
 :وهي (الرباعية

 تحديد المشكلة (1

 تحديد الأهداف السلوكية (2

 ت المناسبةاتخاذ الإجراءا (3

 متابعة التقدم والإنجاز (6

دراجها في خط*   .ة الإرشادـتشجيع الأفراد على تطوير احتمالات إضافية تتلاءم وشخصياتهم وا 

ـــع ـــى الجمي ـــق عل ـــول تنطب ـــة ولا حل ـــول كامل ـــه لا توجـــد حل ـــة لأن ـــة عامـــل المرون  ويؤكـــد العالمـــان أهمي
(Maslach&Leiter.2005.190:203) 

ثبات فاعليته بشكل تجريبي مما ساهم في وقد تم اختبار هذا النمو  ذج تجريبياً على قطاعات واسعة وا 
الذي يرى أن ( Leiter.2008) فهم عملية الاحتراق النفسي وكيفية خفضه، لعل أبرزها نموذج لايتر

الاحتراق النفسي لايحدث نتيجة مواجهة الأفراد لأعباء العمل الزائدة في وقت من الزمن غير مناسب 



 00 

فحسب، إنما بفقد الأفراد للقدرة على الاندماج مع عملهم وفقدان الاهتمام بما يقدمونه من خدمات لإنجازها 
وقد .وفقدانهم الشعور بالإنجازات التي يحققونها، وغياب المعاني والمضامين التي تنطوي عليها خدماتهم

لنفسي، ويشرح تصميم لايتر كيف استنتج لايتر أن جانب القيم هو الجانب الأكثر تأثيراً في أبعاد الاحتراق ا
ونقص الفاعلية والإنجاز،  يتسبب الإجهاد الانفعالي في حدوث تبلد المشاعر ومن ثم تدني تقويم الفرد لذاته

هي المسبب الرئيس لحدوث الاحتراق  بين الفرد وجوانب حياة عمله،( Mismatch) وأن فقدان العلاقة
لاحتراق النفسي لابد من أن يأخذ بعين الاعتبار التوازن بين النفسي، وأن أي تدخل إرشادي للتخفيف من ا

 (Leiter.2008,p52:58) .متطلبات القيام بالعمل والمصادر التي تقدمها بيئة العمل

 

 

 

 

 

 

 

 
 (Maslach&Leiter.2005.22) (نموذج ماسلاش ولايتر للاحتراق النفسي) (9) الشكل

نموذجا تجريبيا يعتبر امتداداً لدراسات ( Schaufeli, et al, 2009) وقدم سكوفيلي وزملاؤه
( Job demand-resource model) ماسلاش ولايتر وهو ما أطلق عليه نموذج موارد ومتطلبات العمل

يشرح هذا النموذج كيفية حدوث الاحتراق النفسي واستراتيجيات الخفض منه أو تجنبه، وبمعالجة جانبين من 
كافة الأمور التي يجب أن تتم في العمل  "Demands يث تمثل المتطلباتالعمل هما الموارد والمتطلبات، ح

دارية والتي تفرض على الفرد أن يستجيب لها معرفياً وعاطفياً وسلوكياً  وعندما ". من بيئة فيزيقية واجتماعية وا 
جهاد وفقدان تتزايد تلك المطالب فهي تفرض على الفرد أن يرفع من وتيرة استجاباته لها مما قد يؤدي إلى الإ

بكافة المصادر "فيتمثل( Job resource) أما جانب موارد العمل(.Control) العلاقة على مجال السيطرة
التي يقدمها العمل للأفراد وهو يتضمن أيضاً البيئة الفيزيقية والاجتماعية والإدارية والتي من شأنها أن تيسر 

على عاتق الأفراد، ويؤكد سكوفيلي وزملاؤه أنه من  العمل وتقلل من متطلباته ومن الجهد المبذول الملقى
شأن مؤسسة العمل أن تقدم التعلم المستمر للأفراد وتزودهم بالتغذية الراجعة لأدائهم وتشجع وتدعم التطور 

ويفسر هذا النموذج أن الاحتراق النفسي في مراحله الأخيرة والمتمثل في الانقطاع عن . الذاتي لموظفيها
والثانية ترتبط . الأولى أنه يرتفع مع ارتفاع متطلبات العمل عما لدى الفردمن قدرات: طريقتينالعمل، يحدث ب

 أعباء العمل

 السيطرة

 عوائد العمل

 القيم

 الإنصاف

الإجهاد  زملاء العمل

 الانفعالي

تبلد 

 المشاعر

ضعف 

 الفاعلية

الاحتراق 
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تساعد على التحكم، وتقدم التغذية الراجعة المستمرة، ) بالدافعية للعمل، فكلما كانت موارد العمل غنية وكافية
 Work) إلى الاندماج مع العملفهذا من شأنه أن يؤدي ( والدعم الاجتماعي، والتعلم والتدريب المستمر

engagement ) والنتيجة أن موارد العمل ومتطلباته تتسبب في حدوث الاحتراق النفسي كما يمكنها أن تعيد
 (Schaufeli, et al, 2009, p893:896) .الربط بين الفرد وعمله وتنقله إلى حالة الاندماج مع العمل

ه من أن مفهوم الاندماج مع العمل يغطي كل مسببات وهذا ما أكدته دراسة سابقة لسكوفيلي وزملائ
 (Schaufeli, et al, 2008, p176) الاحتراق النفسي للأفراد في حياة العملوينقلهم إلى رفاههم النفسي،

فعلى العكس من الأفراد الذين يعانون الاحتراق النفسي، نجد الأفراد المندمجين مع العمل يتمتعون بطاقة 
energetic وفاعلية effective  وتواصل مع الجوانب المختلفة لأعمالهم، ويظهرون على أنهم قادرون على

 (121س، ص. م) التعامل مع جميع متطلبات أعمالهم، ولديهم القدرة على المثابرة والحماسة والتحدي

أنه بعد مضي ثلاثة عقود ونيف على دراسة الاحتراق النفسي، يمكن أن ( 2211) وقد ذكرت ماسلاش
 :ما تعلمناه عن الاحتراق النفسي في المبادئ التالية نجمل

منع حدوث الاحتراق النفسي أفضل بكثير من معالجته بعد حدوثه، وهذا لايعني استبعاد الأفراد  -
الذين يعانون الاحتراق النفسي، إنما منع حدوث الاحتراق النفسي هو خطوة تسير جنباً إلى جنب مع 

 .مساعدتهم على التخفيف من حدته

هو الخطوة الرئيسة في خفضالاحتراق النفسي ( Engagement) إعادة اندماج الأفراد مع أعمالهم -
أو الحيلولة دون حدوثه، لأن الأفراد المندمجين مع أعمالهم والمتصلين بها بشكل إيجابي هم الأقدر 

 على تغطية متطلبات العمل والتعامل بكفاية مع صعوباته وضغوطه

أن يركز على إدراك الأفراد لبيئة العمل، وجعلهم يركزون على الطرائق التي  لابد لأي تدخل إرشادي -
يرون أنها تجعل من مكان العمل بما فيه من مصادر، مكاناً آمناً وداعماً، وكيف يمكن أن يصبح 

 .أفضل للعمل والانتاج

 في تحديد مصادر الاحتراق النفسي للأفراد AWSالقدرة التنبؤية العالية لقائمة جوانب حياة العمل  -
(Maslach, 2011, p44:47.) 

ويرى الباحث أن النموذج المعرفي الذي طور من قبل ماسلاش ولايتر في الولايات المتحدة الأمريكية 
وكندا، ومن ثم جهود العلماء في أوربا وعلى رأسهم سكوفيلي، وما انبثق عن هذا النموذج من دراسات 

ن نقلة نوعية في النظر لظاهرة الاحتراق النفسي الآخذة في الانتشار من كونها مشكلة تحتاج إلى لاحقة، كا
تدخل علاجي سريع، إلى مشكلة حقيقة يبدأ العمل على الوقاية منها وكيفية التعامل معها قبل أن تظهر 

أيضاً ما تميز به هذا و . أعراضها، وذلك بفضل ما يقدمه الفهم المعرفي لهذه المشكلة من تدابير وقائية
وقد ، النموذج من نظرة شمولية وتكاملية للفرد ومشكلاته والبيئة المحيطة به والتي تحدث بها هذه المشكلات

استفاد الباحث من هذا النموذج المعرفي في الاحتراق النفسي في إعداد البرنامج، وخاصة تصميم الجلسات 
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ن على مواجهة أعراض الاحتراق النفسي في بيئة العمل التي الختامية التي تم من خلالها تدريب المشاركي
 .يخبرونها

 ( Potter) نموذج بوتر 1-4
 :اقترحت بوتر ثمانية طرائق لتحصين الشخصية ضد الاحتراق النفسي وهي  

 إدارة المهارات الذاتية بالاعتماد على القدرات الشخصية ورفع الدافعية الذاتية للفرد. 

  أسباب الاحتراق ووضع خطة علاج ومواجهة المشكلات بدلًا من تجنبها إدارة الضغوط وتعرف 

  بناء نظام اجتماعي داعم من الأصدقاء والزملاء والعائلة 

  الطرائق الثلاث السابقة تفرض على الفرد تعلم مهارات معينة تتناسب مع : تطوير المهارات اللازمة
مكانياته  .أسلوبه الخاص وا 

  ة ومعالجة النقاط السلبية في مكونات العملالإيجابيث عن الجوانب ـالبح: تعديل النظرة إلى العمل.  

  شراك الآخرين بها: تغيير مهام العمل   .في بعض الأحيان قد يكون بإعادة توزيع المهام وا 

  وذلك بالوقوف على الأفكار الداخلية السلبية والتحكم بها: تغيير الأفكار.  

  ما تسيطر على الفرد أفكار سلبية تثير لديه مخاوف محبطة، فمن  غالباً : التدريب على عزل القلق
 .كيف يعزل الأفكار التي تكبله وتجعله عاجزا عن أداء عمله الفرد الضروري أن يتعلم

(Potter,1999.23:55 )(Potter, 2010, 52:62) 

 :وترى بوتر أنه يمكن تحقيق ذلك ببناء برنامج او استراتيجية تدريبية تعتمد على

  .بوضع خطة عمل للمهام التي يجب أن يقوم بها الفرد والتي يجب أن يتجنبها: تعاقد السلوكي ال (1

  .الوعي وزيادة الاهتمام بملاحظة الأمور التي تسبب الشدة النفسية (2

وذلك باختيار الأعمال المحببة وجعلها معززات إيجابية بعد : استخدام العمل كمدعم للعمل نفسه  (3
 .بالقيام بعمل غير محب

يجابية وواضحة ولها موعد للإنجاز (6  تحديد الأهداف السلوكية بحيث تكون موضوعية ومختصرة وا 
(Dead line).  

  .ة التي تتأتى جراء تحقيق الهدفالإيجابيوذلك من خلال تذكر النتائج : تعزيز من أهمية الأهداف  (5

  .سعالبدء بنشاطات قصيرة وسهلة تتناسب مع القدرة الذاتية ثم الأخذ بالتو  (0



 22 

فعلى الفرد البدء من النهاية أي من الهدف ثم يقوم : وضع مخطط شخصي لمراحل تحقيق الأهداف  (2
  .بوضع الخطوات التي توصل لهذا الهدف والتي يرى الفرد أنه قادر على تحقيقها

  .(الأصدقاء، الزملاء، العائلة)للفرد  اجتماعياً  إقامة علاقات بناءة مع الأفراد الذين يحققون دعماً  (1

وذلك من خلال تحديد المواقف السلوكية التي تثير ( : Stressors) تحديد المواقف الضاغطة (0
الضغط النفسي ثم وضع سجل الإجهاد الشخصي للمواقف الضاغطة والذي يتدرج من واحد إلى 

  .عشرة تبعا للشدة

  .التدريب على الدقة في ملاحظة وتحسس الإجهاد ومصادره (12

 .العضلي وتنظيم التنفسالتدريب على الاسترخاء  (11

وذلك بالملاحظة الذاتية للسلوك ولبيئة ( Internal monitor) التدريب على الملاحظة الذاتية (12
جهاد، وأخيرا بإعادة ترتيب البيئة الفيزيقية للعمل  .العمل وما ينتج عنها من ضغوط وا 

 ما الأفكار إلا ترى بوتر أن دماغ الإنسان يعمل كالحاسوب و : تدريب على التفكير الفعال ال
تقترح أنه بتغيير الأفكار التي تدور في ذهن الفرد فإنه بالتأكيد و البرامج التي تقوم بتشغيله، 

ات الذاتية المحبطة وذلك سيعمل بطريقة مختلفة ولذلك لابد من تعديل الأفكار السلبية والتعليم
يقاف الإيجابيتدريب الفرد على أن يردد الكلمات  عن طريق تدريب ال، و العبارات السلبيةة داخله وا 

فالكلمات تولد ردود الأفعال وكذلك الانفعالات ، على الأفكار الفعالة وتجنب التحريف الإدراكي 
يستجيب للأمور التي يحدث نفسه عنها بكلماته وأفكاره الخاصة  المصاحبة لها والنتيجة أن الفرد

السلوكية تبعا للأفكار التي أثارها الموقف فعادة ما تأتي الاستجابة ) أكثر مما عليه الحدث فعلياً 
ضمن  مرفقاً  وقد صممت بوتر اختباراً  (.Potter.99.280:303) (.وليس للموقف بحد ذاته

 .الاحتراق النفسي في العمل برنامجها يحدد الفاعلية الذاتية لدى الفرد للتخفيف من

لفة في دراسة وفهم الاحتراق النفسي، وقد استفاد الباحث من القواسم المشتركة بين تلك النماذج المخت
والتي كان أبرزها التركيز على البنية المعرفية للأفراد والتي تتشكل تباعاً نتيجة لتركم الخبرات السلبية 
والإحباطات المتلاحقة في بيئة العمل، إلا أنه استنتج أنه من الضروري لإنجاح البرنامج الإرشادي أن 

ثبتت فاعليتها في التخفيف من حدة أعراض بعض المشكلات المشابهة لايركز على تعلم مهارات قد أ
للاحتراق النفسي فحسب، إنما النظر لمشكلة الاحتراق النفسي للمدرسين على أنها تباعد نفسي بين 

 .المدرس وعمله، وحالة الاغتراب التي يخبرها 
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 :لمواضيع تتصل بالبحث الحالي  البرامج المحلية 1-5
 (:2006.مريم) السلوكي المعرفي لتنمية مهارة إدارة الضغوط المهنيةالبرنامج  1-5-1

استندت الباحثة في بناء برنامجها في الخفض من الضغوط النفسية على المهارات والتقنيات 
 :السلوكية المعرفية التالية

 -التخيل -تنظيم التنفس) والتي تشمل: مهارات الاسترخاء : وذلك من خلال: مهارات تنظيم الانفعالات- 
 (والتدريب الذاتي على الاسترخاء

 -الدعم الانفعالي العاطفي) وتتحقق من خلال التدريب على: مهارة الدعم والمساندة الاجتماعية
 (المشاركة الاجتماعية -الدعم المعلوماتي -الدعم المادي

 ولازاروس أو إعادة البناء المعرفي تبعاً لمبادئ بيك وأليس وميكنبوم : المهارات المعرفية

 :وتتضمن ثلاث مراحل تدريبية 

 مرحلة التصور العقلي التي تتضمن قيام الفرد بتعرف الضغوط وماهيتها بشكل منطقي 

  مرحلة اكتساب المهارات التي يتم من خلالها تدريب الفرد على مهارات سلوكية ومعرفية لمواجهة
 .المواقف الضاغطة

 مرحلة التدريب التطبيقي والمتابعة 

ومهارة حل ، ات التركيز على المشكلة وتتضمن تعلم أفراد العينة مهارات الحزم والسلوك التوكيدي مهار  -
 (2220.مريم) .المشكلات

 (:2005.السقا) البرنامج العلاجي المعرفي السلوكي للتخفيف من شدة الاكتئاب 1-5-2
اض الاكتئاب وذلك قامت الباحثة بإعداد برنامج يساعد مرضى الاكتئاب على الخفض من شدة أعر 

 :بالاعتماد على التقنيات السلوكية والمعرفية التالية 

ركزت الباحثة على كل ما من شأنه معالجة الأفكار المشوهة والسلبية التي يعانيها : التقنيات المعرفية -
 :المكتئب وأهم هذه التقنيات 

 -لعب الدور -التمثيل -الحوار السقراطي) ويتم ذلك بعدة أساليب مثل:مراقبة الأفكار التلقائية وتحديدها -
 (عداد المعصم -مناقشة الحوار الداخلي -تسجيل الأفكار -الرسم الكاريكاتيري

 :وذلك من خلال تعلم عدة مهارات مثل : تعديل الأفكار التلقائية-

  إيجاد بدائل للأفكار 
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 التدريب على البحث عن أدلة تؤيد الأفكار أو تدحضها 

 كارثية للأحداث الخفض من الصفة ال 

 عزو الصفات إلى مصادرها الحقيقية 

  ًالتدريب على تطوير المعرفيات الأكثر تكيفا 

 (تدرجات اللون الرمادي) التفكير المرن والمتعدد 

 (الينبغيات) تعديل دلالات الألفاظ 

لأكثر ويتم ذلك من خلال تعديل وجهات النظر العقلية ا: وتعديلها ( المخططات) تحديد محاور الأفكار-
 و تدريب الفرد على التمييز بين المزايا والمساوئ ،رسوخا من خلال التفحص العلمي للأدلة 

كان من أهم التقنيات السلوكية التي استخدمتها الباحثة في بناء برنامجها المهارات : التقنيات السلوكية -
 : التالية 

 جدولة النشاطات 

  تحديد نسب الإتقان والرضا على سلم متدرج 

 لمقاييس المزدوجةا 

 (تقسيم الهدف السلوكي إلى أهداف فرعية بسيطة) المهام المتدرجة 

  التدريب على المهارات الاجتماعية والتفاعل مع الآخرين 

  التدريب على توكيد الذات 

 التدريب على إزاحة سيطرة الأفكار غير الواقعية وتشتيتها 

  استخدام الدعابة 

  مواجه الواقع بدل الهروب 

  الاسترخاءتعلم 

 (2225.السقا) التدرب على حل المشكلات 

 (:2006) نتائج ندوة ضغوط وصراعات العمل 1-5-3
خلصت المنظمة العربية للتنمية الإدارية التابعة لجامعة الدول العربية إلى توصيات ومقترحات بشأن 

وكان من أهم  ن الباحثينوشارك في هذه الندوة العديد م التغلب على الضغوط والصراعات المهنية
 :توصياتها
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 :التدريب على الاتصال الفعال مع الآخرين من خلال -

 تدريب الفرد على تعرف أسباب الصراع مع الآخرين 

  تعرف الفرد ماهية وسائل الاتصال بالآخرين 

  تدريب الأفراد على تحديد مضمون الرسائل التي يريدون إيصالها للآخرين ووسيلة الاتصال
 ردود أفعال تتناسب مع المواقف المختلفةوتكوين ، المناسبة

زالتها ويتم ذلك عن طريق الإيجابيالتكيف -  :مع إجهاد العمل من خلال تحديد المواقف الضاغطة وا 

  رفع كفاية آليات التكيف النفسية 

  معالجة الضغوط أولًا فأول وتجنب تراكمها 

 إيجاد توازن بين الحاجات الخاصة وحاجات الآخرين 

  للطلبات غير المعقولةتعلم الرفض 

 (المعالجة البناءة للصراعات والخلافات) تعلم الكسب المتبادل 

 (التفويض وتوزيع المهام) التدريب على إعادة تنظيم وجدولة الأعمال 

 وجدولة المهام الوظيفية، التدريب على تنظيم الوقت من خلال جدولة مهام الحياة الشخصية 

 :يق عن طر : تعلم تهدئة الجسم والعقل -

  التدريب على التأمل  –تنظيم ساعات النوم  –التخيل الفعال  -تنظيم التنفس –الاسترخاء 

 تعديل الحوار الداخلي السلبي 

  تعلم ضبط الذات من خلال ملاحظة وتحديد الآليات السلوكية غير التكيفية وتعلم آليات دفاعية
 مناسبة

 إعادة صياغة الواقع بشكل منطقي 
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السلوكية والمعرفية التي اقترحها الباحث لإعداد البرنامج الإرشادي استنادا  المهارات-ثانياا 
 :إلى البرامج والنماذج السابقة

بعــد أن تعــرف الباحــث الأســس النظريــة التــي قــدمتها كــل مــن المدرســة الســلوكية والمعرفيــة فــي تعــديل  
ما أوصـت بـه الدراسـات السـابقة مـن و  و في ضوء البرامج السابقة التي تم إعدادها من باحثين آخرين،السلوك

ضرورة إعداد مثل هذه البرامج، حدد الباحث المهارات السلوكية والمعرفيـة التـي سـتكون محـور اهتمـام البحـث 
 :الحالي بما يلي 

 ( المهمات المتدرجة –مهارات تنظيم الوقت  –جدولة النشاطات ) التعاقد السلوكي وذلك من خلال 

 التــدريب علــى  –اســتخدام ضــمير المــتكلم أنــا  –التحــدث عــن المشــاعر ) تأكيــد الــذات وذلــك عــن طريــق
 ( التدريب على الارتجال –الرفض عند عدم الاقتناع 

  التحصين التدريجي المضاد للقلق 

 إزاحـــة  –التخيــل الفعــال  –تنظـــيم التــنفس  –تعلــم الاســترخاء ) تعلــم تهدئــة الجســم والعقــل وذلكمـــن خــلال
 ( ادات النوم والطعامتنظيم ع –الأفكار السلبية 

  ( التدعيم الذاتي –التقويم الذاتي  –المراقبة الذاتية ) من خلال: ضبط الذات 

 فاعليــة وســائل الاتصــال  –مســببات الصــراع  تعــرف) الاتصــال والتواصــل الفعــال مــع الآخــرين مــن خــلال
 ( لغة الجسد –ردود الأفعال المناسبة  –تحليل مضمون الرسائل  –المختلفة 

  تعـديل  ،ةالإيجابيـترديـد الأفكـار  –مراقبـة الحـوار الـداخلي ) وذلك من خـلال: تشكيل البنية المعرفيةإعادة
 ( تعديل التعليمات الذاتية ،تعديل نظام التوقعات من العمل ،الأفكار

 ــم التفــويض  –تنظــيم المهــام ) وذلــك مــن خــلال: تحســين العلاقــة مــع العمــل ة الإيجابيــتعزيــز القــيم  –تعل
 ( استخدام العمل كمدعم –تعلم الاحتفاظ بالطاقة  –انة المهنة وتعزيز مك

 :البرنامج بصورته الأولية-ثالثاا 

بعد أن اطلع الباحث على أهم النماذج المعرفية والسلوكية التي سلطت الأضواء على مشكلة 
ن فهم نظري الاحتراق النفسي واقترحت البرامج الإرشادية التي تخفف من حدته تبعاً لما استندت عليه م

وتجريبي لهذه المشكلة، وبالعودة للدراسات السابقة التي تشابهت من حيث الأهداف مع الدراسة الحالية، 
تم تصميم البرنامج الإرشادي وفق الخطوات . وانطلاقاً من الدراسة الاستطلاعية المبدئية التي أجراها الباحث

 : العلمية التالية

 .ـ تحديد أهداف البرنامج11
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 .ديد مهارات الخفض من الاحتراق النفسيتح ًً 2

 .ـ تحديد أهداف الجلسات31

 .ـ تحديد المسوغات والأساس المنطقي لمحتوى الجلسة61

 .ـ تحديد الفئة المستهدفة51

 .ـ تحديد عدد الجلسات01

 .ـ تحديد الإجراءات والأنشطة على نحو تفصيلي وتحديد الوقت الضروري لإنجازها21

 .والفنيات المستخدمة في كل جلسةـ تحديد الأساليب 11

 .ـ إعداد الواجب المنزلي01

 .ـ إعداد حقائب الأنشطة121

 : التعريف بالبرنامج  3-1
جلسة، إرشادية أساسية، بمعدل جلستين اسبوعياً، ( 12) جلسة، كان منها( 13) يتكون البرنامج من

مستهدفة،إضافة إلى جلسة لتقويم دقيقة حسب طبيعة المهارات ال( 02) دقيقة، أو( 02) وتدوم الجلسة
جراء القياس البعدي بعد انتهاء الجلسات العشر الأساسية، وجلسة إضافية للمتابعة بعد شهرين من  البرنامج وا 

 .انتهاء الجلسات، واستخدم البرنامج عدداً من الفنيات المعرفية والسلوكية لتحقيق أهدافه

 :أهمية البرنامج الإرشادي  3-2
 : امج المقترح أهميته من الاعتبارات التاليةيستمد البرن 

 :الأهمية النظرية 3-2-1

غيـاب البـرامج المشـابهة فـي البيئـة  –يعد البرنامج الإرشادي خطوة رائدة في مجال البحث العلمي فـي ظـل  -
 . العربية عموما والمحلية بشكل خاص وذلك في حدود علم الباحث 

 . ئات غربية مختلفة عن ثقافة البيئة المحلية معظم البرامج المتوفرة أنجزت في بي -

 . يعد البرنامج الحالي خطوة مكملة لجهود الباحثين الذين اهتموا بمواضيع متصلة مثل ضغوط العمل -

 : الأهمية التطبيقية 3-2-2
ؤثرة يتوقع للبرنامج الإرشادي الحالي مساعدة المدرسين في الخفـض مـن الاحتـراق النفسـي وآثـاره السـلبية المـ-

 . في المدرس والطلاب والعملية التعليمية التعلمية
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يقدم البرنامج معلومات واستراتيجيات هامة في أيدي أصـحاب القـرار والمهتمـين بتطـوير الواقـع النفسـي فـي  -
 . حقل التربية والتعليم

علــى فرديــة كــل  يراعــى البرنــامج الإرشــادي الحــالي المرونــة اللازمــة للتعامــل مــع أفــراد العينــة بشــكل يحــافظ -
 . حالة وخصوصياتها

 : أهداف البرنامج الإرشادي 3-3
 :الهدف العام  3-3-1

الســـلوكية اللازمـــة لخفـــض درجـــة  -تمكـــين أفـــراد العينـــة التجريبيـــة مـــن المدرســـين مـــن المهـــارات المعرفيـــة
 . الاحتراق النفسي الذي يتعرضون له في بيئة عملهم

 : فرعية التالية ويتفرع عن هذا الهدف العام الأهداف ال

 –جدولـة النشـاطات _ ) تدريب أفراد المجموعة التجريبية على مهارة التعاقـد السـلوكي مـن خـلال 4-4-9-9
 ( المهمات المتدرجة –مهارات تنظيم الوقت 

 –التحـدث عـن المشـاعر ) تدريب أفـراد المجموعـة التجريبيـة علـى مهـارة تأكيـد الـذات عـن طريـق 4-4-9-7
التــدريب علــى الارتجــال  –التــدريب علــى القبــول والــرفض عنــد عــدم الاقتنــاع  –تكلم أنــا اســتخدام ضــمير المــ

 ( والمبادرة

 –تعلـم الاسـترخاء ) تدريب أفراد المجموعة التجريبية علـى مهـارة تهدئـة الجسـم والعقـل مـن خـلال 4-4-9-4
 ( والطعامتنظيم عادات النوم  –إزاحة الأفكار السلبية  –التخيل الفعال  –تنظيم التنفس 

التقـويم  –المراقبـة الذاتيـة ) من خـلال: تدريب أفراد المجموعة التجريبية على مهارة ضبط الذات  4-4-9-0
 ( التدعيم الذاتي –الذاتي 

 تدريب أفراد المجموعـة التجريبيـة علـى مهـارة الاتصـال والتواصـل الفعـال مـع الآخـرين مـن خـلال 4-4-9-6
ردود الأفعـــال  –تحليـــل مضـــمون الرســـائل  –ائل الاتصـــال المختلفـــة فاعليـــة وســـ –تعـــرف مســـببات الصـــراع )

 ( لغة الجسد –المناسبة 

مراقبــة ) تــدريب أفــراد المجموعــة التجريبيــة علــى مهــارة إعــادة تشــكيل البنيــة المعرفيــة مــن خــلال 4-4-9-5
تعـديل ، عـات مـن العمـلتعديل نظام التوق، تعديل الأفكار السلبية ، ةالإيجابيتعزيز الأفكار  –الحوار الداخلي 
 ( التعليمات الذاتية
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تنظـيم المهـام ) تدريب أفراد المجموعة التجريبية على مهارة تحسين العلاقة مـع العمـل مـن خـلال 4-4-9-2
اســتخدام العمــل  –تعلــم الاحتفــاظ بالطاقــة  –ة وتعزيــز مكانــة المهنــة الإيجابيــتعزيــز القــيم  –تعلــم التفــويض  –

 ( اءكمدعم لتحسين مستوى الأد

 :التطوير التجريبي للبرنامج -رابعاا 
بعد أن تم وضع صورة أولية للبرنامج كان لا بد من وضعه ضمن إطار تجريبي أولي قبل أن يصبح 

 :جاهزاً للتطبيق النهائي، وتم ذلك وفق المراحل التالية
 ":بصورته الأولية " تحكيم البرنامج   4-1

، وذلك بهدف ما (1) من الأساتذة المحكمين، الملحق رقم عرض البرنامج بصورته الأولية على مجموعة
 :يلي 

تعرف مدى صلاحية البرنامج من حيث الموضوعات التي تضمنها لتحقيق الأهداف التي وضع من  -
 .أجلها

 .تعرف مدى ملاءمة الإجراءات والأنشطة في تحقيق أهداف الجلسة -
 .تعرف مدى كفاية عدد الجلسات والزمن المناسب للجلسة -

 . د تم تعديل البرنامج وتطويره، إذ أجريت التعديلات المطلوبة وفقاً لتعليمات الأساتذة المحكمينوق
 :التجريب الاستطلاعي للبرنامج الإرشادي  4-2

جراء التعديلات اللازمة للبرنامج قام الباحث بالتجريب  بعد الأخذ بملاحظات الأساتذة المحكمين وا 
 :صورة النهائية له، وكان الهدف من التجريب الاستطلاعي هو الاستطلاعي للبرنامج قبل وضع ال

 . تواجه الباحث عند تطبيق البرنامج على عينة البحث تعرف الصعوبات التي قد . أ

 .التأكد من ملاءمة الإجراءات التطبيقية للبرنامج  . ب

 .التأكد من ملاءمة ترتيب موضوعات الجلسات  . ت

 .في البرنامج  ةالتأكد من أهمية وملاءمة المهارات المتضمن . ث

جراءاته  4-2-1  :عينة التجريب الاستطلاعي وا 

مدرسين، وكانت خصائص هذه العينة ( 0) أجري التجريب الاستطلاعي للبرنامج على عينة تكونت من
 :كما يلي

 .سنة  (56ـ  25) ـ تراوحت أعمارهم بين
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 . معهد( 2) ، جامعي(0) دراسات عليا،( 1) :ـ المستوى التعليمي 

 . ذكور( 6) إناث،(5) :الجنس

 13وتم تطبيق الجلسة الثالثة والرابعة والخامسة من البرنامج الإرشادي فقط، وذلك في الفترة الواقعة بين  
 :، وفي ضوء التجريب الاستطلاعي قام الباحث بما يلي12/11/2211إلى 

 لوقت اللازم دقيقة من أجل توفير ا( 02) إلى( 11، 12، 2، 0، 5، 6) تعديل مدة بعض الجلسات
 .دقيقة من بدء الجلسة ( 65) دقيقة استراحة بعد( 15) لتحقيق أهداف الجلسة وتحديد

  دقيقة لتقديم التغذية الراجعة على الواجب المنزلي مع بداية كل جلسة 15تخصص. 
 مع نهاية كل جلسة ( والذي يعد ركيزة أساسية في البرنامج الإرشادي) يقدم الواجب المنزلي

 .دقيقة 15مهامه  وتخصص لشرح
  ( .12، 0، 1، 3، 2، 1) د دقيقة لكل من الجلسات الإرشادية التالية 02تخصص 

وقد تم سحب كل من العينة التجريبية والضابطة على عدة مراحل من أجل الوصول إلى تجانس مطمئن 
جراءات قبل البدء بالتجريب، وهو ما تم شرحه بالتفصيل في الفصل السابق عند الحديث عن عينة ال بحث وا 

 . سحبها

جراءاته  -خامساا   :خطوات تنفيذ العمل التجريبي وا 
 واستمرت حتى(1/1/2212) بدأت عملية القياس القبلي يوم الأحد: مرحلة القياس القبلي  5-1

وكان الهدف من القياس القبلي انتقاء أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة والتأكد من  ،(1/2/2212)
 .كما تم شرحه في الفصل الرابع ،المجموعتين التجانس بين

جرى تطبيق الجلسات الأساسية للبرنامج بشكله النهائي، على : مرحلة التدريب على البرنامج  5-2
 . 0/0/2212ولغاية  23/6/2212المجموعة التجريبية في مدرستي ابن خلدون وزكي الأرسوزي، من 

 :الأسلوب المستخدم في البرنامج  5-3

لبرنامج في البحث الحالي على أسلوب الإرشاد الجماعي وفق النظرية المعرفية السلوكية وقد نفذ يقوم ا
 :البرنامج بطريقة الإرشاد الجماعي للأسباب التالية 

 .إشعار المعلم بأن هناك من يخبر المعاناة النفسية ذاتها من أمثاله من المدرسين-
 .وتبادل الخبرات  ،ومناقشة المشكلات لذاتإفساح المجال لحرية التحدث والتعبير عن ا -

 .يساعد الإرشاد الجماعي على إيصال الفائدة إلى عدد أكبر في وقت أقل  -

استخدم الباحث عدد من الأساليب المعرفية السلوكية التي تسعى إلى زيادة الوعي والإدراك للأفكار  
الأسئلة الاستقصائية، القصة، ) ة طرق منهاوالقدرة على تفحصها وتقويمها ومعالجتها وتعديلها، وذلك بعد
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مما أتاح فرصة أكبر للتعاون ( النمذجة، الحوار والمناقشة، لعب الدور والعمل ضمن مجموعات صغيرة
 :هذه الأساليب هي . والمساندة بين المسترشدين 

  رشد وهو جزء لا يتجزأ من أدوات البرنامج وهو تكليف من قبل المرشد للمست: الواجب المنزلي
وخصص الباحث بداية كل جلسة لتقويم الواجب . بالتدريب على مهارات مرتبطة بموضوع الجلسة

نهاء الجلسة بشرح الواجب الجديد ليقوم المسترشد بممارسة ماتدرب عليه عملياً في جدول حياته  ،وا 
 .وداخل بيئته التي يعيش فيها اليومية،

  من المرشد لما قام به  الإيجابيم تقديم التعزيز وفيها يت ،يقدم في التغذية الراجعة: التعزيز
وتتمثل . المسترشد من استجابات مرغوبة، وتصويب الاستجابات الخاطئة بعيداً عن النقد السلبي

هذه الفنية في البرنامج بمناقشة وتقويم الواجب المنزلي، حيث يثني الباحث على الجهود التي بذلها 
 .بات الصحيحة، وتصويب الاستجابات الخاطئةالمسترشدون، ويقوم بتثبيت الاستجا

جرى تطبيق القياس البعدي في الجلسة الختامية للبرنامج لدى العينة :  مرحلة القياس البعدي 5-4
 .0/0/2212: بتاريخ. التجريبيةفقط

تم تطبيق مقياس الاحتراق النفسي المعتمد في البحث للمرة الثالثة على العينة :  القياس المؤجل 5-5
بعد شهرين تقريباً من انتهاء الجلسات . تجريبية لمعرفة مدى استمرارية أثر البرنامج في تحقيق أهدافه ال

 :وفيما يلي الجدول الزمني للتطبيق التجريبي. 1/1/2212وذلك بتاريخ
 يبين الخارطة الزمنية للتطبيق التجريبي(28) الجدول رقم

 المجموعة رقم الجلسة سةتاريخ الجل موضوع الجلسة مدة الجلسة الاستراحة

 القياس القبلي د 22 
1/1/2212 
1/2/2212 

 
 التجريبية

 الضابطة

 التجريبية 1 23/6/2212 الجلسة التمهيدية للبرنامج د 02 

 التجريبية 2 21/6/2212 التعرف بمفهوم الاحتراق النفسي د 02 

 التجريبية 3 2/5/2212 الأفكار والمشاعر والسلوك د 02 

 التجريبية 6 5/5/2212 مراقبة الأفكار التلقائية د 02 د15

 التجريبية 5 0/5/2212 الأفكار المشوهة غير المتكيفة د 02 د15

 التجريبية 0 12/5/2212 تعديل الأفكار المختلة وظيفياً  د 02 د15

 التجريبية 2 10/5/2212 مهارة السلوك التوكيدي د 02 د15

 التجريبية 1 10/5/2212 1والتسكين  استراتيجيات التهدئة د 02 

 التجريبية 0 23/5/2212 2استراتيجيات التهدئة والتسكين  د 02 

 التجريبية 12 20/5/2212 التهيئة لمواجهة الاحتراق النفسي  د 02 د15

 التجريبية 11 32/5/2212 اختيار استراتيجيات التكيف د 02 د15

 التجريبية 12 0/0/2212 اختتام الجلسات الإرشادية د 02 
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 المجموعة رقم الجلسة سةتاريخ الجل موضوع الجلسة مدة الجلسة الاستراحة

 
  0/0/2212 القياس البعدي د 22

 التجريبية

 الضابطة 

 التجريبية  1/1/2212 القياس التتبعي د 22 

 :البرنامج بصورته النهائية  -سادساا 
وفيما يلي وصف توضيحي . بعد الانتهاء من التطبيق الاستطلاعي للبرنامج وضعت الصورة النهائية له

 :للبرنامج

 :مج بصورته النهائية البرنا
((برنامج إرشادي معرفي سلوكي لخفض درجة الاحتراق النفسي لدى مدرسي ومدرسات المرحلةالثانوية) ) 

 

 

 توضيحي للجلسة الأولى( 1) المخطط
  

دور المرشد في الجلسة   

الحوار -المناقشة  بناء العلاقة الإرشادية  

 تعريف المرشد عن نفسه

تعريف أفراد المجموعه 
كسر )عن أنفسهم 
(الجليد  

 محاضرة تحديد أهداف البرنامج

 تحديد القواعد الضابطة
الحوار  -المناقشة 

 التلخيص

 التقيد بمواعبد الجلسات

التفاعل الإبجابي 
 والتعاون

 احترام الآراء

الخصوصيةاحترام   

اتمام المهمات 
 والواجبات

إعداد ملف التدريب 
 اليومي

 ملف التريب اليومي

توزيع ملف التدريب 
لتدوين الواجبات 

 والملاحظات 

التأكيد على حفظ أوراق 
 العمل ضمن الملف 

 إختتام الجلسة التمهيدية
فتح المجال لإبداء الآراء 
والملاحظات والإجابة 

 عن الإستفسارات
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 د 60:المدة 23/4/2012الجلسة الأولى

 الجلسة التمهيدية للبرنامج الإرشادي

 الأهـــــداف
 

 التقنيات د في الجـــلســــــــــةدور المرشـــــد والمسترش

ــــــــــــــــــــــاء العلاقــــــــــــــــــــــة  - بن
 الإرشادية

 
 
 
 
 
 
 

تحديـــــــــــــــــــد أهـــــــــــــــــــداف  -
 البرنامج الإرشادي

 
 
 
 
 

تحديــــــــــــــــــد القواعــــــــــــــــــد  -
الضـــــــــــــــابطة لعمـــــــــــــــل 
 المجموعة الإرشادية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

رح أبعــــــاد وأهــــــداف يعــــــرف المرشــــــد عــــــن نفســــــه ويشــــــ -
 البرنامج الإرشادي الذي يقوم به

يقــــوم كــــل مسترشــــد بتقــــديم نفســــه وهواياتــــه واهتمامــــه،  -
أوبطريقة من الذي أطلق عليك اسمك وماذا يعني هذا 

بين أفراد المجموعـة " حاجز الجليد"الاسم وهكذا لكسر 
تاحة مساحة ارتياح وود بين المسترشدين  .وا 

ة أنـــه فـــي كـــل جلســـة يوضـــح المرشـــد لأفـــراد المجموعـــ -
لــــدينا أهــــداف محــــددة ســــنقوم بتعلمهــــا والتــــدرب عليهــــا 
ـــات مختلفـــة تبعـــاً لطبيعـــة المهـــارة المســـتهلكة وأن  بتقني
هــذه الأهــداف هــي أهــداف فرعيــة للهــدف العــام الــذي 
يســــعى وراءه البرنــــامج الإرشــــادي للتخفيــــف مــــن شــــدة 
 ،الاحتـــراق النفســـي الـــذي يشـــترك فيـــه أفـــراد المجموعـــة

 .أتي التعريف به في الجلسة القادمةوالذي سي

يشـــــرح المرشـــــد لأفـــــراد المجموعـــــة الضـــــوابط والقواعـــــد  -
العامـــة التـــي تســـاعد علـــى إنجـــاح البرنـــامج الإرشـــادي 

 :وهي 

 .التقيد بمواعيد الجلسات وعدم التغيب عنها -1

بــــين أعضــــاء المجموعــــة والتعــــاون  الإيجــــابيالتفاعــــل  -2
 .البناء مع المرشد لتحقيق أهداف الجلسات

بـــداء الـــرأي الحـــرّ والمبـــادرة  -3 احتـــرام آراء المسترشـــدين وا 
 .في المناقشة والحوار وتنفيذ التدريبات

 .احترام خصوصية كل مشارك -6

إتمـــــام الواجبـــــات والمهمـــــات المنزليـــــة والتعامـــــل معهـــــا  -5
بإيجابيــة لمــا لهــا مــن دور رئــيس فــي إنجــاح الأهــداف 

 .الإرشادية للبرنامج

يــة تنفيــذ المهــارات مــن الضــروري أن يؤكــد المرشــد إهم -
. فـي أثنــاء الجلســة الإرشـادية ومهــارات أخرىفــي المنــزل

وأنّ على الأفراد أن لا ينظروا إلى المهمات والمهارات 
علـــى أنهـــا عـــبء ثقيـــل لأن هـــذا مـــن شـــأنه أن يعطـــل 

بــل علــى  ،مــع البرنــامج الإيجــابيالقــدرة علــى التفاعــل 

 المناقشة

 الحوار

 

 

 

 

 

 

 المحاضرة

 

 

 

 

 

 

 المناقشة

 الحوار

 التلخيص
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 إعداد الأجندة اليوميـة -
ملـــــــــــــــــف التـــــــــــــــــدريب )

 (اليومي

 
 
 
 

اختتـــــــــــــــــام الجلســــــــــــــــــة  -
 التمهيدية

ا الفــرد أن يتعامــل مــع هــذه المهــام والمهــارات علــى أنهــ
اســـتراتجيات جديـــدة يجـــب تعلمهـــا لأنهـــا تســـاعده علـــى 
رفع مهاراته التكيفية وتجاوز مشكلات الضغط والتـوتر 

 .التي تعتريه

يــوزع المرشــد علــى المسترشــدين ملــف التــدريب اليــومي  -
ويطلب إلى الأفراد أن يحتفظوا بهذا الملـف وأن يـدونوا 
. واجبــاتهم وملاحظــاتهم وآرائهمعــن كــل جلســة إرشــادية

كر المرشــد أنــه ســيتم توزيــع أوراق عمــل وســجلات ويــذ
وقــوائم عنـــد كــل جلســـة ومــن الضـــروري الاحتفــاظ بهـــا 

 .ضمن هذا الملف

ـــــدي المسترشـــــدون ملاحظـــــاتهم وآرائهـــــم وتســـــاؤلاتهم  - يب
واستفســاراتهم ويقــوم المرشــد بتــدوينها والإفــادة منهــا فــي 
الجلســــــات الإرشــــــادية ثــــــم يشــــــكر المسترشــــــدين علــــــى 

لقواعـــد التـــي تـــم الاتفـــاق عليهـــا، حضـــورهم ويـــذكرهم با
 .آخذاً بالاعتبار ملاحظاتهم ومقترحاتهم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملف التدريب اليومي
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 توضيحي للجلسة الثانية( 2) المخطط

 

 

 الجلسة الثانية

التعريف بمفهوم 
وأبعاد وأسباب 

الإحتراق 
 النفسي

 

التهيئة لبدء 
الجلسة 
 الإرشادية

 -المناقشة  - 
 الحوار

ترحيب بالمشاركين 
ومناقشة ما اتفق عليه 

سابقا1 ومقترحاتهم 
 وإمكانية تنفيذها

أن يحدد 
المشاركون 

مفهوم الإحتراق 
 التفسي

الأسئلة 
 -الإستقرائية 

التصويب عن 
طريق تشكيل 

الإجابة 
 المطلوبة

وصف الأعراض التي 
يمر بها المشاركون 

وتصنيفها حسب الإجهاد 
الإنفعالي وجمود 

المشاعر وضعف الإنجاز 
 الشخصي

استنتاج ماهية وتعريف 
 الإحتراق النفسي 

أن يتمكن 
المشاركون من 

تحديد 
الأعراض 

العامة للإحتراق 
 النفسي

  -الإستنتاج 
 التعميم

 تراكمية الإحتراق النفسي

صورة الإحتراق النفسي 
المستوى : الإكلينيكية
المستوى -المعرفي 

المستوى  -الفيسيولوجي 
المستوى -السلوكي 

 الإنفعالي

زيادة دافعية 
المشاركين 

للتفاعل 
الإيجابي مع 

 البرنامج

تعزيز 
الإتجاهات 

الإيجابية نحو 
العملية 
 الإرشادية

تسليط الضوء على انتشار 
ظاهرة الإحتراق النفسي 

 في ميادين العمل

الأسباب الداعية لوضع 
 هذا البرنامج الإرشادي

تقديم الواجب 
 المنزلي

 -قائمة ماسلاش 
ليتر لرصد 
أعراض 
الإحتراق 

 النفسي

قائمة رصد المظاهر 
السلوكية والمعرفية 
والجسدية لأعراض 

 الإحتراق النفسي
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 د 60:المدة 28/4/2012:الجلسة الثانية

 هوم وأبعاد وأسباب الاحتراق النفسيالتعريف بمف
 الأهـــــداف

 

 التقنيات دور المرشـــــد والمسترشد في الجـــلســــــــــة

تهيئة المسترشـدين لبـدء الجلسـة  -
 .الإرشادية

 
 

أن يحـــــدد المسترشـــــدون مفهـــــوم  -
الاحتـــــراق النفســـــي عـــــن طريـــــق 

 .شرح أبعاده الرئيسة ومسبباته

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الأعراض أن يحــــدد المسترشــــدون -
العامـــــة للاحتـــــراق النفســـــي فـــــي 

 .ضوء خبراتهم الذاتية

 
 
 
 
 
 
 
 
 

مجدداً بالمسترشـدين وينـاقش معهـم بشـكل مـوجز مـا يرحب المرشد  -
تم الاتفاق عليه في الجلسة السابقة ويناقش معهم أيضاً مقترحـاتهم 

 .التي اقترحوها وما هي إمكانية تنفيذها

يقــوم المسترشــدون بوصــف الأعــراض التــي يمــرون بهــا مــن خــلال  -
خبـــرتهم فـــي عمليـــة التـــدريس، ثـــم رســـم ثلاثـــة حقـــول تصـــنف فيهـــا 

التــــــي يــــــذكرها المسترشــــــدون ضــــــمن الأبعــــــاد الرئيســــــة  الأعــــــراض
تبلـد المشــاعر وضــعف و  للاحتـراق النفســي وهـي الإجهــاد الانفعــالي

 .الشعور بالإنجاز الشخصي

بعــد أن تصــنف مظــاهر الاحتــراق النفســي لــدى المسترشــدين علــى 
ـــراق  شـــكل ثلاثـــة أبعـــاد رئيســـة يبـــدأ المرشـــد باســـتنتاج ماهيـــة الاحت

ــــى أنــــه مجموعــــة مــــن النفســــي وتعريفــــه وتوضــــي حه للمشــــاركين عل
ــــة بالإجهــــاد الانفعــــالي جمــــود و  الأعــــراض النفســــية الســــلبية المتمثل

المشاعر وضعف الشعور بالإنجاز كنتيجة لبيئة العمـل الضـاغطة 
ولاسيما لدى العاملين الذين يسعون وراء تحقيـق أهـداف مثاليـة فـي 

 شــــريالميــــادين التــــي مــــن شــــأنها الاحتكــــاك المباشــــر بالعنصــــر الب
الإرشـــاد والعـــلاج النفســـي  ،التمـــريض ،أطبـــاء ،الشـــرطة ،التـــدريس)

 (الخ..... 
يذكر المرشد في البداية أن الاحتـراق النفسـي لا يحـدث بـين عشـية  -

ــــل  ــــة تبــــدأ بإشــــارات بســــيطة تتمث ــــل هــــو عمليــــة تراكمي وضــــحاها ب
بالمشاعر سلبية نحو العمل وتنتهي بعجز شديد وفاعليـة منخفضـة 

ـــــراق النفســـــي بصـــــورته ثـــــ. أو تـــــرك العمـــــل  م يقـــــوم بعـــــرض الاحت
 :هي و  الإكلينيكية

 والمتمثــــــل بضـــــــعف القــــــدرة علـــــــى التركيـــــــز: المســــــتوى المعرفـــــــي 
 صعوبات في اتخاذ القرار و 

وتــــوتر المتمثــــل بــــأعراض قلبيــــة ووعائيــــة : المســــتوى الفســــيولوجي 
عصـــبي واضـــطرابات نـــوم وطعـــام وزيـــادة التعـــرق والتبـــول وســـرعة 

 نهاكالشعور بالتعب والإ
ـــات  ،المتمثـــل بعـــدم المرونـــة: المســـتوى الســـلوكي  ـــة العلاق محدودي

 ،الاجتماعية والانسـحاب مـن الأنشـطة والفعاليـات العامـة والخاصـة
تـــــوتر العلاقـــــة مـــــع الإدارة  ،تنـــــافس مـــــع الـــــزملاء ،تكـــــرار الغيـــــاب

 المناقشة -
 الحوار -

 

 

 سئلة الاستقرائيةالأ -

 

التصــــــويب عــــــن طريــــــق  -
 تشكيل الإجابة المطلوبة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاستنتاج -
 التعميم -
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ــــــــــادة دافعيــــــــــة المسترشــــــــــدين  - زي
مــع البرنـــامج  الإيجــابيللتفاعــل 

من خلال تعرف الفوائـد العمليـة 
للمهـــــارات المعرفيـــــة والســـــلوكية 
في الخفض من درجة الاحتراق 

 .النفسي

 

 

 .تقديم الواجب المنزلي -

 .والزملاء والطلاب
التعامــل مــع الطــلاب بشــكل آلــي والانفصــال : المســتوى الانفعــالي 

وفقـــدان المتعــــة  ،اً عــــن العمـــل واللامبــــالاة والجمـــود العــــاطفينفســـي
 .وظهور بعض المظاهر الاكتئابية

ثم يشير المرشد إلى أنه مـع اسـتمرار شـدة الضـغوط وتراكمهـا دون 
تـــــدخل إرشـــــادي يستســـــلم الفـــــرد لهـــــذه المظـــــاهر الســـــلبية وتتراجـــــع 
ـــه معظـــم الأعـــراض الإكلينيكيـــة  ـــدريجياً وتظهـــر علي ـــه لهـــا ت مقاومت

 .مميزة للاحتراق النفسيال
يبــدأ المرشــد بتســليط الضــوء علــى انتشــار ظــاهرة الاحتــراق النفســي  -

في ميادين العمل المختلفة ويشير إلـى أنهـا تنتشـر كالوبـاء فـي كـل 
وأنها نتيجة حتمية لتسـارع  ،ركن وزاوية من أركان العمل المعاصر
 .وتيرة الحياة اليومية في عصر العولمة

ما استدعاه لوضع هـذا البرنـامج الإرشـادي أنـه  ثم يتابع المرشد أن
خبـــر عـــن كثـــب ظـــاهرة الاحتـــراق النفســـي عنـــدما كـــان مدرســـاً فـــي 

وخاصــة فــي غيــاب  2222 – 2222المرحلــة الثانويــة بــين عــامي 
البـــرامج الإرشـــادية التـــي تمكـــن مـــن يعـــانون الاحتـــراق النفســـي فـــي 

أيضــاً التغلــب علــى عجــزهم أو تجنــبهم الوقــوع ضــحايا لــه وتمكــنهم 
ـــم مهـــارات وأســـاليب جديـــدة لهـــا آثـــر بـــالغ فـــي رفـــع درجـــة  مـــن تعل
المقاومـــة النفســـية وبالتـــالي خفـــض مـــا يعانونـــه مـــن شـــدة الاحتـــراق 

 .النفسي
 
 
 

يقـــــدم المرشـــــد الواجـــــب المنزلـــــي المتمثـــــل بقائمـــــة رصـــــد المظـــــاهر  -
 .السلوكية والمعرفية والجسدية لأعراض الاحتراق النفسي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاستنتاج

 

تعزيــــــــــــــــز الاتجاهــــــــــــــــات 
ة نحــــو العمليــــة الإيجابيــــ
 الإرشادية

 

ـــر  –قائمـــة ماســـلاش  ليت
لرصد أعراض الاحتـراق 

 النفسي
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 توضيحي للجلسة الثالثة( 3) المخطط

 

إةادة 
ت كيق 
البشية 
 المارفية

إكساب 
الم اركين مهارة 
المراتبة الداتية 
من خلاق  رح 
الالاتة بين 

ا شفااق والتفكير 
 والس وك

تقشية المراتبة 
 الداتية 

ا ختيارلمثاق مرتب  باشفااق 
س ب  وس وك غير متوافق 

 من الم اركين 

يبين بن الموت  الباغ  
مزي  من الأفكار الت  تتدفق 
ف  الدهن دون  اوروتسفر 
ةن اشفااق يفرز س وكا  
مرتكزا  ة م تح يق لشوع 
المشبه من خلاق البشية 

 المارفية
تاري  آلية ةمق 
الأفكار وتأثيرها 

 تمهيد من خلاق الحوار ف  الس وك

الفصق بين 
الأفكار والم اةر 

 والس وك

تقشية الجدوق 
 الثلاث 

A . B .C 

 ت بيق مثاق ةم  

التدريب ة م 
تسمية الم اةر 
والأفكار والتفريق 
بين الم اةر 

 ا يجابية والس بية 

تائمة تسمية 
 الم اةر لبيك
COCIPTUALIZATI

ON 

 توزيع القائمة

تحديد مفهوم 
الأفكار الت قائية 

{ الأوتوماتيكية}  

 تقشية التخيق

IMAGINARY 

تقشية المفكرة 
 اليومية الداتية

 التا م بالشمودج

ي  ب من كق م ارك بن 
يحدد موتفا باغ ا مر به 
ويسجق ة م الب اتة ما يدور 
ف  دهشه من بفكار والم اةر 

 .الت  خبرها 
التدريب ة م فشية 
مراتبة الحوار 
 التدريب الام   الدات  الداخ  

التفريق بين 
الأفكار الت قائية 
ا يجابية والت قائية 

 الم وهة

الأفكار الت قائية الهازمة ل دات 
والت  تترافق ف  ماظم الأحيان 
بم اةر س بية غير متوافقة 
والت  تسهم ف  س وك غير 
 مرغوب بو غير متكي  

تقديم و رح 
 الواجب المشزل 
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 د 60: المدة 2/5/2012:لثةالجلسة الثا

 الأفكار والمشاعر والسلوك
 التقنيات د والمسترشد في الجلســةشدور المر  الأهـــــداف

إكســـــــــاب المسترشـــــــــدين مهـــــــــارة 
المراقبة الذاتــــية من خـلال شـرح 
العلاقة بين الانفعــــــال والتفكــــــير 

 :والسلوك ويتم ذلك من خلال 

ــــــار تعــــــــرف آليــــة عمــــل الأفكــ* 
 وتأثيرهــــا في السلوك 

 

الفصــــــــــــــل بـــــــــــــــين الأفكـــــــــــــــار * 
 والمشاعر والسلوك

 

 

 

 

 

 

 

ـــــــــــين علــــــــــى  تــــــــــدريب المسترشدـــ
ـــــــــر والأفكــــــــار  ـــــــــة المشاعــ تسميــــ
ـــــــــــــــر  والتفريــــــــــــــق بــــــــــــــين المشاعــ

 .ة والمشاعر السلبية الإيجابي

 

 

 

 

 

 

وا يقدم المسترشدون مثالًا ملموساً مـروا بـه واسـتجاب -
ــه بســلبية، ثــم يقــوم المرشــد بالتعــاون مــع المجموعــة  ل
ـــــف والنتيجـــــة عبـــــر  باســـــتخلاص العلاقـــــة بـــــين الموق
الســؤال عمـــا دار فــي ذهـــن الشــخص أثنـــاء الموقـــف، 
لتصــل المجموعــة إلــى العلاقــة بــين الانفعــال والتفكيــر 

 .والسلوك

يبين المرشـد أن الموقـف الضـاغط بشـكل عـام هـو  -
دفق فـي ذهـن الفـرد دون أن مزيج من الأفكار التي تت

يشعر بها كثير مـن الأحيـان والتـي تسـفر عـن انفعـال 
محــــدد ينــــتج ســــلوكا مرتكــــزا علــــى تحليــــل الفــــرد لنــــوع 

ويطلـــب . المنبـــه الخـــارجي مـــن خـــلال بنيتـــه المعرفيـــة
ـــرتهم  ـــتهم الخاصـــة المســـتمدة مـــن خب مـــنهم طـــرح أمثل

 .الشخصية

يــــوزع المرشــــد بطاقــــة تحليــــل الموقــــف الضــــاغط  -
مـــع المجموعــة بإعـــادة ترتيــب المواقـــف  ويتعــاون

الضــاغطة التــي تــم تســجيلها فــي ســجل الأعمــال 
( Aالحــــــدث المنشــــــط ) الفــــــردي وذلــــــك لتحديــــــد

 Cوالنتيجة أو السلوك  Bالتفكير التلقائي 

يقدم المسترشدون أكبر عدد ممكن من المشاعر  -
التـي يخبرونهـا أو سـمعوا عنهـا، ثـم يقـوم المرشـد 

عن طريق عرض القائمـة  بتقديم التغذية الراجعة
المعرفيــة لتســمية المشــاعر التــي اســتخدمت مــن 
ــــــم يتأكــــــد مــــــن أن أفــــــراد  ــــــك وآخــــــرين، ث قبــــــل بي
المجموعــة قــد اســتطاعوا أن يميــزوا بــين الأفكــار 
 والمشاعر ومن ثم التفريق بين المشـاعر السـلبية

والمشــاعر ..( الإحبــاط  –الغضــب  –كــالحزن )
وذلــــك مــــن ( كــــالفرح والأمــــل والســـعادة)ةالإيجابيـــ

خــلال إجابــاتهم علــى مثــال تطبيقــي علــى الأقــل 
 .مستمد من الأجندة اليومية للمشاركين

يطــرح المرشــد مثــالا عــن الأفكــار التلقائيــة والتــي  -

 .تقنية المراقبة الذاتية * 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 A.B.Cتقنية الجدول الثلاثي * 

 

 

 

 

قائمــــــــــــــة تســــــــــــــمية المشــــــــــــــاعرلبيك * 
COCIPTUALIZATION 

 

 تقنية التخيل  -

IMAGINARY 
 تقنية المفكرة اليومية الذاتية  -

 التعلم بالنموذج  -
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تحـــديـــــــــــــد مـــفهــــــــــــــوم الأفكــــــــــــــــار 
ــــــة  ـــــةالأوتوما"التلقــائيــ ـــــتم " تيكي وي

 : ذلك من خلال 

ـــــة  - ـــــة مراقب ـــــى فني ـــــدريب عل الت
 .الحــــوار الذاتـــــي الداخلي 

 

 

التفريــق بــين الأفكــار التلقائيــة  -
ة والأفكـــــــــار التلقائيـــــــــة الإيجابيـــــــــ
 .المشوهة 

 

 

تقــــــــــــديم الواجــــــــــــب المنزلــــــــــــي  -
 .وشرحه

 

 

 تقويم الجلسة -

تــــدور فـــــي ذهــــن الفـــــرد عنــــدما يصـــــادف موقفـــــا 
منشطا ثم يطلب إلى كل مشارك أن يحدد موقفا 
ضــاغطا مــر بــه ويســجل علــى البطاقــة مــا يــدور 

أفكار في حقـل وعلـى يمـين الحقـل  في ذهنه من
يســـــجل الحـــــدث وعلـــــى يســـــاره يســـــجل الانفعـــــال 

 .والمشاعر التي خبرها 

يحــــدد المرشــــد الأفكــــار التلقائيــــة الهازمــــة للــــذات  -
ـــي تترافـــق فـــي معظـــم الأحيـــان مـــع مشـــاعر  والت
سـلبية غيـر متوافقـة والتـي تسـهم فـي سـلوك غيـر 
مرغــوب فيــه أو غيــر متكيــف، والأفكــار التلقائيــة 

 .ة المتوافقة والمقبولة يجابيالإ

يقــدم المرشــد الواجـــب المنزلــي المتمثــل بالجـــدول  -
الثلاثي ويطلب إلى المسترشـدين أن يسـجلوا فيـه 
موقفين على الأقل ودرجة المشاعر التي ترافقت 
معه وأهم الأفكار التلقائية التي تـدفقت فـي ذهـن 

يلخــص المرشــد مــا تــم الفــرد فــي كــل موقــف ثــم 
لال الجلسة ويشكر المسترشدين التدريب عليه خ
 .على تعاونهم 

الإجابــــة علــــى اســــتمارة تقــــويم الجلســــة مــــن كــــل  -
مشارك والتي تعبر عن رضاه عن سير التدريب 
اليــوم، وتقديرمـــدى اســـتفادته، والتقنيـــة التـــي وجـــد 

 .أنها تلامس احتياجاته

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الواجب المنزلي

 

 

 
 

 

 استمارة تقويم الجلسة
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 توضيحي للجلسة الرابعة( 4) المخطط

 

إةادة ت كيق 
البشية 
 المارفية

التار  ة م 
المخ  ات 
المارفية 

الراسخة ف  
الفرد 
 ومكوشاتها

بفكار 
 -جوهرية 
-وس ية 
 ت قائية

تقشية مقء 
 الفراغ

يارض المر د با ستااشة بمثاق 
مفهوم المخ  ات المارفية الت  تقوم 

ة يها مبادئ التاديق المارف  
والس وكيمن خلاق تحديد الأفكار 
الت قائية الت  تسبب بإشفاالات 

وس وكيات غير متكيفة ترتب  بأفكار 
 جوهرية

تار  ةمق 
البشية 
المارفية 
لهده 

 المخ  ات

مخ   
التصور 
المارف  
 لبيك

الأفكار الجوهرية ترتب  بالأفكار 
الوس ية الت  تتكون من افترابيات 
وتواةد واتجاهات تامق ة م تحقيق 
التوافق الس ب  بتازيز الأفكار 

 الجوهرية

الأفكار الجوهرية والوس ية ه  
 ماتقدات مخت ة وظيفيا  وم وهة مارفيا  

التار  بشه رغم بن الأفكار الجوهرية 
لا اورية ف  جاشب كبير مشها لكشها 
 ةادة ما تترافق بلازمة  اورية 

توبيح آلية 
ةمق الدائرة 
 الاقيمة

مخ   
الدائرة 
 الاقيمة 

 رح آلية ةمق الدائرة الاقيمة الت  من 
 أشها إدخاق الفرد ف  ح قة من الأفكار 

  الت قائية الم وهة

ت بيق ماسبق مشات ته ة م مثاق 
 مستمد من الفكرة اليومية لكق م ارك

استشتاج بهم 
الأفكار 
الم وهة 
مارفيا  من 
خلاق تار  
تائمة بيك 
للأفكار 
 المحرتة

تائمة بيك 
للأفكار 
الم وهة 
 مارفيا  

تقديم تائمة الأفكار الم وهة وظيفيا  
والت  ةادة ما يستخدمها الفرد ةشدما 

يجابه موتفا  باغ ا  وي  ب 
استخلاص باض الموات  الت  جابهت 

 الم اركين ف  خبرتهم الام ية

تقديم الواجب 
 المشزل 

تقشية مقء 
 الفراغ

يقدم الباحث الواجب المشزل  التمثق 
بمقء الفراغ تائمة المخ  ات 

 المارفية
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 مراقبة الأفكار التلقائية
 الأهـــــداف

 

 التقنيات دور المرشـــــد والمسترشد في الجـــلســــــــــة

ــــة المسترشــــدين لبــــدء الجلســــة  - تهيئ
 .الإرشادية

ـــــــــــــــى  - تعـــــــــــــــرف المسترشـــــــــــــــدين عل
المخططــــات المعرفيــــة الراســــخة لــــدى 

 ومكوناتهــــــــــا Schemaالفرد 

الأفكــــــــــــار / الأفكــــــــــــار الجوهريــــــــــــة /
 /الأفكار التلقائية / وسطية ال

 

تعــرف عمــل البنيــة المعرفيــة لهــذه  -
 :المخططات المعرفية 

أفكــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــار جوهريــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة 
افتراضــــــــات وقواعــــــــد ←مشــــــــوهة

أفكــــــــار  ←واتجاهــــــــات مشــــــــوهة 
مشــاعر ســلبية  ←تلقائيــة ســلبية 

 .سلوك غير متوافق  ←

 

 

 

 

 

 

 

 

توضــــــــــيح آليــــــــــة عمــــــــــل الــــــــــدائرة  -
 .العقيمة

يدير المرشد حـواراً بـين المسترشـدين حـول التقنيـة التـي  -
طبقها كل مشارك فـي الأيـام السـابقة والتـي شـعر بأنهـا 

ثـــم يقـــدم التغذيـــة الراجعـــة . لـــه أكثـــر مـــن غيرهـــامفيـــدة 
 .على الواجب المنزلي

يعـــرض المرشـــد بالاســـتعانة بمثـــال مفهـــوم المخططـــات  -
التــي تقــوم عليهــا مبــادئ التعــديل  Schemaالمعرفيــة

المعرفـــي والســـلوكي وذلـــك مـــن خـــلال تحديـــد الأفكـــار 
التـــي تتســـبب automatic thoughtsالتلقائيـــة 

ـــــر  ـــــرتبط بقناعـــــات بانفعـــــالات وســـــلوكات غي ـــــة ت متكيف
متأصـلة فـي البنـاء المعرفـي  core beliefsجوهريـة

 .للفرد تتشكل منذ مراحل الطفولة المبكرة 

أن الأفكـــــــــــــــــــــار الجوهريـــــــــــــــــــــة تـــــــــــــــــــــرتبط بالأفكـــــــــــــــــــــار  -
 والتـــــــــــي تتكـــــــــــون مـــــــــــن intermediateالوســـــــــــطية

 –rulesوقواعــــــــــد –assumptionsافتراضــــــــــات )
تعمــــل علــــى تحقيــــق التوافــــق  (attitudesواتجاهــــات

 .لبي بتعزيز الأفكار الجوهرية الس

الافتراضــات ) إن الأفكــار الجوهريــة والأفكــار الوســيطة -
هــي معتقـدات مختلـة وظيفيــاً ( الاتجاهـات –القواعـد  –

 dysfunctional or) ومشـــــوهة معرفيـــــا

destroyed .) 

ـــــــالرغم مـــــــن أن الأفكـــــــار  - ـــــــه ب تعـــــــرف المسترشـــــــدين أن
ة ما الجوهرية لاشعورية في جانب كبير منها فهي عاد

ــــى غــــرار  ــــا فاشــــل"تترافــــق بلازمــــة شــــعورية عل ــــا " أن أن
 " أنا شخص غير محبوب" " مظلوم دائما

 يشرح المرشد للمشاركين آلية عمل الدائرة العقيمة -

Lathrgy circle  التـــي مـــن شـــأنها إدخـــال الفـــرد فـــي
ـــي تعـــزز وترســـخ  حلقـــة مـــن الأفكـــار التلقائيـــة المشـــوهة والت

يــا وتســبب حــدوث مشــاعر الأفكــار الجوهريــة المشــوهة معرف

 

 

 

 

 fillتقنية ملء الفراغ -

the blanket  

 

مخطـــــــــــــــــط التصـــــــــــــــــور -
 المعرفي لبيك

Case 

formulation  

Sheet  
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لأهـــــــــــم اســـــــــــتنتاج المسترشـــــــــــدين  -
الأفكــار المشــوهة معرفيــا مــن خــلال 
 تعـــرف قائمـــة بيـــك للأفكـــار المحرفـــة

 معرفيا ( المشوهة)
Dysfunctional 

thoughts. 

 

 .تقديم الواجب المنزلي -

 

 تقويم الجلسة -

 .وسلوكات سلبية مما يكرس حالة العجز عند الفرد

ــــال  - ــــى مث ــــق المسترشــــدون مــــا ســــبقت مناقشــــته عل يطب
 . مستمد من الأجندة اليومية لكل مشارك 

يقــدم المرشــد قائمــة الأفكــار المشــوهة وظيفيــا والتــي عــادة  -
ما يستخدمها الفرد عندما يجابه موقفا ضاغطا ويطلـب مـن 

دين أن يستخلصـــوا بعـــض المواقـــف التـــي جـــابهتهم المسترشـــ
مثـــل التفكيـــر الكـــارثي، التفكيـــر .ســـابقا فـــي حيـــاتهم العمليـــة 

 ....ات، المرشح السلبيالإيجابيالعاطفي، اختصار 

 

يقدم الباحث الواجب المنزلـي المتمثـل بتفنيـة مـلء الفـراغ  -
 . في قائمة المخططات المعرفية 

لجلسة من كل مشارك والتي الإجابة على استمارة تقويم ا -
تعبـــر عـــن رضـــاه عـــن ســـير التـــدريب اليـــوم، وتقـــدير مـــدى 

 .استفادته، والتقنية التي وجد أنها تلبي احتياجاته

  

 

 مخطط الدائرة العقيمة -
Lathrgy circle 

 

 

 

 

 

قائمـــة بيـــك للأفكـــار  -
 المشوهة معرفيا 

Dysfunctional 

thoughts 
 

 تقنية ملء الفراغ -
A.B.C.  

 

 

 استمارة تقويم الجلسة
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 توضيحي للجلسة الخامسة( 5) المخطط

  

إةادة ت كيق 
البشية 
 المارفية

التمهيد لبدء 
الج سة 
 ا ر ادية

الواجب 
 المشزل 

مشات ة الواجب المشزل  والوتو  
ة م الصاوبات الت  واجهت 

 الم اركين ف  إةداده

تمكين 
الم اركين 
من تحويق 
الأفكار 
والصور 
الدهشية 
والم اةر 
إلم ةبارات 
 مش وتة

مخ   
التصور 

 المارف  لبيك

يقدم المر د تقشية مخ   التصور 
المارف  الد  يساةد ة م تسمية 
الأفكار الم وهة مارفيا  با ستشاد 

 لتفحص الفرد لدكرياته

التدريب ة م 
دحض 
الأفكار 
الم وهة 
مارفيا  
باستخدام 
السجق 
اليوم  
للأفكار 
الم وهة 
 وظيفيا  

تقشية السجق 
اليوم  
للأفكار 
المخت ة 
 وظيفيا  

يقدم المر د ب اتة السجق اليوم  
للأفكار المخت ة وظيفيا  وي  ب من 
الم اركين بن يقوموا بت بيقه 

با ةتماد ة م المفكرة اليومية مع 
 ا ستااشة بمثاق ت بيق  مقترح

تار  
بةباء 
المجموةة 
التجريبية 
ة م الأشما  
ال ائاة 

 لت وه التفكير

تائمة بيك 
للأفكار 
الم وهة 
 مارفيا  

يقدم المر د تائمة الت وهات ال ائاة 
ل تفكير والت  اتترحا بيك و ورها 
زملاؤه ويتحاور المر د مع 

الأةباء ةن  ريق الأمث ة حوق 
هده الأخ اء ف  التفكير ة م غرار 

تراءة بفكار  -التفكير الكارث  )
 الآخرين

تقديم الواجب 
 المشزل 

يقدم المر د الواجب المشزل  المتبمن تابئة جدوق 
الجق اليوم  للأفكار الم وهة مارفيا  من خلاق 

 المفكرة اليومية
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 معالجة الأفكار الشائعة غير المتكيفة 
 التقنيات  دور المرشـــــد والمسترشد في الجـــلســــــــــة هـــــدافالأ

التمهيـــــــــــــد لبـــــــــــــدء الجلســـــــــــــة  -
 .الإرشادية

 

تمكــــين المسترشــــدين مــــن تحويــــل  -
الأفكــار والصــور الذهنيــة والمشــاعر 

 إلى عبارات منطوقة
conceptualization 

 

تــدريب المسترشــدين علــى دحــض  -
ـــا باســـتخدا م الأفكـــار المشـــوهة معرفي

الســـــجل اليـــــومي للأفكـــــار المشـــــوهة 
 D.R.D.Tوظيفيا 

 

 

 

 

 

تعـــــــــــــرف أعضـــــــــــــاء المجموعـــــــــــــة  -
ـــــة الأنمـــــاط الشـــــائعة لتشـــــوه  التجريبي

 .التفكير

 

 .تقديم الواجب المنزلي -

 تقويم الجلسة -

مناقشــــة الواجــــب المنزلــــي والوقــــوف علــــى الصــــعوبات  -
 .التي واجهت المسترشدين في إعداده 

ــــــى تقن - ــــــب المسترشــــــدون عل ــــــة مخطــــــط التصــــــور يجي ي
المعرفــــي الـــــذي يســــاعد علـــــى تســــمية الأفكـــــار المشـــــوهة 

 .معرفياً بالاستناد لتفحص الفرد لذكرياته القديمة

يقـــدم المرشـــد بطاقـــة الســـجل اليـــومي للأفكـــار المختلـــة  -
 Daily Record of Dysfunctionalوظيفيـا 

Thoughts  ــــى المسترشــــدين أن يقومــــوا ــــب إل ويطل
المفكـــرة اليوميـــة مـــع الاســـتعانة  بتطبيقهـــا بالاعتمـــاد علـــى
مـــدرس يفشـــل فـــي ضـــبط : مثـــال. بمثـــال تطبيقـــي مقتـــرح 

الطلاب في أحـد الفصـول فتـراوده أفكـار تلقائيـة تفيـد بأنـه 
ضـــعيف الشخصـــية وســـوف لـــن يـــنجح أبـــداً فـــي المهنـــة، 
وارتبـــــاط هـــــذه الأفكـــــار التلقائيـــــة بأفكـــــار جوهريـــــة تـــــرتبط 

 .زبطفولته والأب الذي غرس فيه فكرة العج

ــــي قائمــــة - ــــة مشــــابهة لمــــا ورد ف يقــــدم المسترشــــدون أمثل
التشــــوهات الشــــائعة للتفكيــــر التــــي اقترحهــــا بيــــك وطورهــــا 
زملاؤه ويتحاور المرشـد مـع الأعضـاء بتلـك الأمثلـة حـول 

 -التفكيــر الكــارثي) هــذه الأخطــاء فــي التفكيــر علــى غــرار
الكــل أو لا  –mind readingقــراءة أفكــار الآخــرين 

 اًتالإيجابيـــاختـــزال  -all or nothingشـــيء

discount the positive - التفكيـر المسـتقطب 

puller thinking........إلخ 

يقـــدم المرشـــد الواجـــب المنزلـــي المتضـــمن تعبئـــة جـــدول  -
السجل اليومي للأفكار المشوهة معرفيا من خلال المفكرة 

 .اليومية

الإجابــة علـــى اســـتمارة تقـــويم الجلســة مـــن كـــل مشـــارك  -
تعبــر عــن رضــاه عــن ســير التــدريب اليــوم، وتقــدير والتــي 

 .ة التي وجد أنها تلبي احتياجاتهمدى استفادته، والتقني

 الواجب المنزلي -

 

 

مخطـــــــــــــــــــط التصـــــــــــــــــــور  -
 المعرفي لبيك

Case formulation  

Sheet  

 

تقنيــــة الســــجل اليــــومي  -
للأفكـــار المختلــــة وظيفيــــا 

D.R.D.T 
 

 

 

 

 
 

قائمـــــة بيـــــك للأفكـــــار  - 
 رفيــــــــــــــــــــــاالمشـــــــــــــــــــــوهة مع

 (المختلة)
Dysfunctional 

thoughts 
 

 

 استمارة تقويم الجلسة
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 توضيحي للجلسة السادسة( 6) المخطط

  

إةادة 
ت كيق 
البشية 
 المارفية

التمهيد لبدء 
الج سة 
 ا ر ادية

الواجب 
 المشزل 

 مشات ة وتصويب الواجب المشزل  

تمكين 
الم اركين 
من ت بيق 
التقشيات 
المارفية 
والس وكية 
لدحض 
بفكارهم 
الم وهة 
 مارفيا  

تقشية لاب 
الدور 
الاق   
 -الاا ف  
السهم 
 الشازق

ةرض لوحة تتبمن بشما  التفكير 
الم وهة وت بيق مثاق من خلاق لاب 

الدور الاا ف  ف  مواجهة الفكرة المحرفة 
 مارفيا  

تقشية مادا  -
 لو

وت رح من خلاق / مادا لو/توزع تائمة 
 مثاق كيفية استخدامها

 تقشية
المكاسب 
 والأبرار

توزع تائمة جديدة لتقشية المكاسب 
والأبرار الت  تترتب ة م تبام الفرد 

بس وك ماين بهد  إدراك الت وه المارف  
 الد  يتسبب ف  حدوثه

 موازين
 التقدير

يتم التدريب ة م استخدام تقشية موازين 
التقدير والت  يفاد مشها ف  تقييم درجة 

 اور ما من صفر إلم مائة ويتم دلك تبق 
الموت  الباغ  وباده بوتبق دحض 
الأفكار الم وهة مارفيا  وباد ماالجتها 

  مش قيا  

المحاكمة 
المش قية 
للأفكار ةن 
 ريق تفشية 
تفحص 
الدليق 
والأسئ ة 
السقرا ية 
 الموجهة 

الأسئ ة 
السقرا ية 

تقشية  -
تفحص 
 الدليق

يركز ة م برورة الأخد ب ريقة 
التفحص الموجه ةن  ريق الأسئ ة 
السقرا ية ف  المحاكمة الاق ية للأفكار 
الم وهة مارفيا  وكدلك ف  تفحص الدليق 
 المؤيد بوالماارض ل فكرة المستهدفة

تقديم 
الواجب 
 المشزل 

ت بيق ما تم تدريب الم اركين ة يه خلاق الج سة 
 وتدوين دلك ف  سجق التدريب اليوم 
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 تسعون دقيقة:المدة 12/5/2012:الجلسة السادسة

 تعديل الأفكار غير المتكيفة
 الأهـــــداف

 

 التقنيات  دور المرشـــــد في الجـــلســــــــــة

التمهيــــــــــــد لبــــــــــــدء الجلســــــــــــة  -
 .رشاديةالإ

تمكـــين المسترشـــدين مـــن تطبيـــق  -
ــــــــــــة والســــــــــــلوكية  التقنيــــــــــــات المعرفي

 .لدحض أفكارهم المشوهة معرفيا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .لمنزلي وتصويبهمناقشة الواجب ا -
 

ــــي) يلعــــب المسترشــــدون أدوار - ــــي-منطق ــــر المنطق ( غي
بالتبــادل بــين كــل شــريكين بعــد أن يعــرض المرشــد لوحــة 

كــــــأن يقــــــول غيــــــر  ،تتضــــــمن أنمــــــاط التفكيــــــر المشــــــوهة
أنــــا حقــــا أريــــد إنجــــاز هــــذه المهمــــة، لكــــن لا ) :المنطقــــي

 (:المنطقــي) فيجيــب. أشــعر أننــي فــي مــزاج ملائــم لــذلك
تحســـن فـــور البـــدء، وعنـــدما أنتهـــي منهـــا ســـوف أشـــعر ب)

 (سأشعر بالرضا

ــــة  -  علــــى شــــكليســــتعرض المسترشــــدون بعــــض الأمثل
ويقدم المرشد التغذية الراجعـة مـن خـلال / ماذا لو/قائمة 

ومـاذا لـو لـم ) شرح مثال يبينكيفية استخدامها، كـأن يقـول
ــــت إليهــــا  ــــي نقل ــــي المدرســــة الت انســــجم مــــع المدرســــين ف

 (.لاحتمالاتما أسوأ ا...حديثاً 

ـــــــدون المسترشـــــــدون أفكـــــــارهم علـــــــى لائحـــــــة تقنيـــــــة - وي
المكاســــب والأضــــرار التــــي يمكــــن أن تترتــــب علــــى قيــــام 
الفـــرد بســـلوك معـــين بهـــدف إدراك التشـــوه المعرفـــي الـــذي 
ـــــه فـــــي الحـــــالات كلهـــــا، يقومالمرشـــــد  ـــــي حدوث يتســـــبب ف
بتدريب المسترشـدين علـى اسـتخدام تقنيـة مـوازين التقـدير 

قي تقـويم درجـة شـعور مـا مـن صـفر إلـى التي يفاد منها 
ويـــتم ذلـــك قبـــل الموقـــف الضـــاغط وبعـــده أو قبـــل ، مئـــة 

ــا  دحــض الأفكــار المشــوهة معرفيــا وبعــد معالجتهــا منطقي
 %(22شعرت بالغضب بنسبة ) :مثال.

يركـــز المرشـــد علـــى ضـــرورة الأخـــذ بطريقـــة الـــتفحص  -
الموجـــــه للأفكـــــار عـــــن طريـــــق الأســـــئلة الســـــقراطية فـــــي 

لعقليــة للأفكـار المشــوهة معرفيـا، كــذلك الأمــر المحاكمـة ا
 .في تفحص الدليل المؤيد أو المعارض للفكرة المستهدفة

ـــذي يثبـــت أننـــي فاشـــل؟ : كـــأن يقـــول المـــدرس ـــدليل ال مال

 الواجب المنزلي -

تقنية لعب الدور المنطقي  -
غيـــــــــــــــــــــــــــــــــر المنطقـــــــــــــــــــــــــــــــــي 

/rational-irrational 

roll/ 

 

 

 

 zigzag/المتعــرجالســهم 

arow/ 

 

 

 

 تقديرموازين ال-

 

 

 

جــــــــــــــــــــــدول المكاســــــــــــــــــــــب  -
 advantages/والأضرار

disadvantages 

menu/ 
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المحاكمــة المنطقيــة للأفكــار عــن  -
طريق تقنية تفحص الدليل والأسئلة 

 .السقراطية الموجهة

 

 

 

 

 

 .تقديم الواجب المنزلي  -

 

 

 تقويم الجلسة -

 مــــا الــــدليل أنــــي نــــاجح؟: بالمقارنــــة مــــع الســــؤال المقابــــل
الـــدليل مـــع والــــدليل ضـــد، أو مايســــمى طريقـــة محــــامي )

 (الشيطان

 

 

د الواجــــب المنزلــــي وهــــو تطبيــــق مــــا تــــم يحــــدد المرشــــ -
تدريب المسترشدين عليه خلال الجلسة وتـدوين ذلـك فـي 

ـــدريب اليـــومي ـــل. ســـجل الت ـــا لفكـــرة : مث حـــدد مثـــالا واقعي
تلقائيــة تؤرقــك وتتســبب فــي حــدوث انفعــالات ســلبية، وقــم 

مـــــاذا لـــــو، تفحـــــص الـــــدليل، الأســـــئلة ) بإختبارهـــــا بتقنيـــــة
 (السقراطية

رة تقــويم الجلســة مــن كــل مشــارك الإجابــة علــى اســتما -
والتـي تعبـر عــن رضـاه عـن ســير التـدريب اليـوم، وتقــدير 
ـــــــة التـــــــي وجـــــــد أنهـــــــا تلامـــــــس  مـــــــدى اســـــــتفادته، والتقني

 .احتياجاته

 

 

الأســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــئلة  -
 Socratic/الســــقراطية

questions/ 

تقنيـــــــــــــــــــــــــــــة تفحـــــــــــــــــــــــــــــص  -
 / evidence/الدليل

 

 

 

 

 الواجب المنزلي

 

 

 

 

 استمارة تقويم الجلسة
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 توضيحي للجلسة السابعة( 7) المخطط

مهارة 
الس وك 
التوكيد
  

التار  ة م مفهوم 
 مهارة توكيد الدات

 الحوار السقرا  
يارض الباحث موت  فيه 
مصدر الق ق الخارج  

(تهديد ف  الخارج)  

استخدام الموات  الواتاية 
الت  تحدث مع بفراد 

 المجموةة

الوصوق للأبااد الرئيسة 
لتقشية الس وك التوكيد  

 من خلاق الحوار

التدريب ة م تحديد 
الأفكار والس وكيات 
الم وهة مارفيا  

وإبدالها با ستجابات 
 الأكثر تكيفا  

 تقشية الامود الثلاث  

A.B.C 

يستمع المر د إلم 
الأمث ة الت  تتبمن 
الأفكار المحب ة ل دات 

 ويقوم بمشات تها

 تقديم سجق 

A.B.C 

الد  تم التدريب ة يه   

 جدوق تفايق الدات
تقديم سجق تفايق الدات 
ليوشغ و رح كيفية 

 التاامق ماه

التدريب ة م تش يق 
 الم اةر

 جدوق تسمية الم اةر
يقدم الباحث بمث ة ةن م اةر 

 ويصوب الاستجابات

التدريب ة م التأكيد 
ة م بمير المتك م 

(بشا)  

التدريب ة م 
ا ستخدام الفااق ل غة 

 الجسد

تا م التابير ة م 
الموافقة با تشاع 

 الفا   

التدريب ة م 
ا رتجاق واكلام 

 الحر

 الشمدجة

تدريب الم اركين ة م 
 تقشية تفايق الدات

 جدوق تفايق الدات

تقديم الواجب 
 المشزل 

شمودج تسجيق  -
 الأفكاروا شفاالات

شمودج تفايق الدات -  

رصد الموات  الباغ ة مع ما 
يرافقها من بفكار وم اةر 
 ومقء جدوق تفايق الدات 



 122 

 ن دقيقةتسعو:المدة 16/5/2012:الجلسة السابعة

 Assertive trainingمهارة السلوك التوكيدي

 

 التقنيات  ةوالمسترشد في الجـــلســـ ددور المرشـ الأهـــــداف

 التمهيد لبدء الجلسة الإرشادية

 

 

 

 

 

 

تعــــــــــــــرف أفــــــــــــــراد المجموعــــــــــــــة 
ــــى مفهــــوم مهــــارة  الإرشــــادية عل

 .توكيد الذات 

منـه يتحاور المسترشدون فـي تقـويم جـامع لمـا تـم الاسـتفادة  -
مــن التقنيــات المتعلمــة فــي مواجهــة الاحتــراق النفســي، ومــا 
هـــي أكثـــر تقنيـــة تـــم اســـتخدامها مـــن قبـــل المسترشـــدينحتى 
ــــــــم تســــــــتخدم أو التــــــــي وجــــــــد  الآن؟ ومــــــــا التقنيــــــــة التــــــــي ل

ثــــــم يقــــــوم أفــــــراد . المسترشــــــدون صــــــعوبة فــــــي اســــــتخدامها
المجموعــــة بتقــــويم الواجــــب المنزلــــي بطريقــــة المجموعـــــات 

 ( حسب تقدير المرشد) متجانسةالصغيرة غير ال

 يعــــرض المرشــــد موقفــــا يكــــون فيــــه مصــــدر القلــــق خارجيــــا -
تــردد فكـرة سـلبية فــي ذهـن أحــد : مثـل((تهديـد فـي الخــارج))

ســخرية الــزملاء منــي ومــن الكلمــة التــي : المدرســين مفادهــا
 .قرأتها في الطابور الصباحي

الوصول للأبعاد الرئيسة لتقنية السلوك التوكيدي من خلال  -
ــــق )) الحــــوار وهــــي ــــى هــــدف معــــين عــــن طري الوصــــول إل

احتـــرام الاســـتقلالية  –اعتـــراف الآخـــرين بالمطالـــب الذاتيـــة 
 ((الفردية

 الحوار السقراطي  -

اســــــــــــــــــتخدام المواقــــــــــــــــــف  –
الواقعيـــــة التـــــي تحـــــدث مـــــع 

 أفراد المجموعة 

ــــى  تــــدريب أفــــراد المجموعــــة عل
تحديــــــــد الانفعــــــــالات والأفكــــــــار 
والســـــــلوكات المشـــــــوهة معرفيـــــــا 
ـــــدالها بالاســـــتجابات الأكثـــــر  ب وا 

 : تكيفا 

  تعلـــــــيم المسترشـــــــد تحديـــــــد
مكــــــــــامن الضــــــــــعف فــــــــــي 

 استجاباته

  التــــــدريبعلى التعبيــــــر عــــــن
 .المشاعر

  التدريب على التأكيد علـى
 (.أنا) ضمير المتكلم

 

ـــة افـــراد المجموعـــة التـــي تتضـــمن  - يســـتمع المرشـــد إلـــى أمثل
 بمناقشتهاالأفكار المحبطة للذات ويقوم 

الذي تم التدريب عليه فـي الجلسـات ABCتقديم سجل الـ  -
 السابقة 

ـــذات  - ـــيل الـــ ـــدم سجــــــل تفــعــ ليونــغ  Self-activationتقــ
Jung مـا الفوائـد التـي ) :مثـال. وشرح كيفية التعامـل معـه

سأحصـــــل عليهـــــا مـــــن تعـــــديل بعـــــض أفكـــــاري المشـــــوهة؟ 
 (بالتأكيد سأكون بحال أفضل

تــدريب الأفــراد علــى مهــارات ماقبــل الموقــف الضــاغط مثــل  -
ة التــــي تســــبق الإيجابيــــتكــــرار العبــــارات " محتــــوى الموقــــف"

ســأفعل " –" مــن قبــلأنــا قمــت بهــذا " الموقــف علــى غــرار 
أفضل مـا أسـتطيع دون التركيـز علـى ردود أفعـال الآخـرين 

هــذا هــو الموقــف الــذي يشــكل تحــديا لقــدراتي علــى أن  -" 
 .أركز فقط على ما أريده وأفعله 

 تقنية العمود الثلاثي -

A-B-C 
 

 

 

 جدول تفعيل الذات -

Self-activation 
 

 جدول تسمية المشاعر -
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  التــــدريب علــــى الاســــتخدام
 .الفعال للغة الجسد

 

  تعلم التعبير علـى الموافقـة
 عنــــدما تكــــون عــــن طريــــق

 .الاقتناع الفعلي للفرد

 

  التـــــدريب علـــــى الارتجــــــال
 والكلام الحر

ـــــى المشـــــاعر الغـــــامرة  - ـــــذهني عل  floodingالتركيـــــز ال
–" ما الشيء الـذي علـي فعلـه الآن" خلال الموقف مثل 

ي علـــى التركيـــز فـــي الموقـــف، هـــدئ الاســـترخاء يســـاعدن"
لا تفقـد السـيطرة مـا هـي " –لا تتـردد –خذ وقتـك  –نفسك 

 " إلا بداية التكيف 

 selfالإيجـــابيالتـــدريب علـــى مهـــارات تعزيـــز الـــذات   -

reinforcement "حيـــث " مــا بعـــد الموقـــف الضـــاغط
ممتاز أنا فعلـت ذلـك " يركز المسترشد على عبارات مثل 

 .فضل ما لدي مهما يكن فقد قمت بأ/ 

فــي body langueينـاقش المرشـد أهميــة لغـة الجســد  -
الحــــوار كــــالتحكم بنبــــرة الصــــوت وملامــــح الوجــــه وحركــــة 

 .اليدين وما إلى ذلك

يبين المرشد ضرورة التعبير الحر وتوكيد الذات حتى في  -
حــالات اخــتلاف الــرأي مــع الآخروذلــك بإظهــار المشــاعر 

يجعـل "مـثلا . تناع الحقيقة بدلا من الموافقة مع عدم الام
عضــوين مــن المجموعــة يقومــان بــالحوار ويكــون أحــدهما 
بمنزلـــة المنتقـــد الـــذي يفـــرض آراءه علـــى الآخـــرين ويكـــرر 

أمـــا الثـــاني فيكـــون  –كلمـــات علـــى غـــرار افعـــل ولا تفعـــل 
 .بمثابة المؤكد بلطف لوجهة نظره الخاصة 

ئيـة يطلب المرشد إلى أفراد المجموعة استخدام العبارات التلقا -
ـــــي تتطلـــــب إلقـــــاء كلمـــــة  والارتجـــــال فـــــي بعـــــض المناســـــبات الت

 .مقتضبة مما يعزز التعبير الارتجالي 

تـــدريب المسترشـــدين علـــى تقنيـــة تفعيـــل الـــذات لرفـــع الدافعيـــة  -
لغــاء حالــة العجــز كجدولــة الأنشــطة الســارة فــي حــالات .لــديهم وا 

العزلــة، أو اســتخدام الســجل اليــومي لــتفحص فكــرة ســاخنة تــؤرق 
 . اً مافرد

 

 

 لعب الدور -

 

 التخيل -

 

 

 

 

 

 

 

 rollلعــــــب الــــــدور -

plying 

 

-modellingالنمذجة 

 

 جدول تفعيل الذات-
Self-activation 

 تقديم الواجب المنزلي -

 

 

 

 تقويم الجلسة -

الباحــــــث إلىالمجموعــــــة رصــــــد بعــــــض المواقــــــف يطلــــــب  -
الضاغطة مع ما يرافقها من أفكار ومشـاعر ومـن ثـم مـلء 

 . جدول تفعيل الذات 

 يجيب المسترشدون على استمارة تقويم الجلسة -

نمــــوذج تســــجيل الأفكــــار  -
 والانفعالات والأحداث

 نموذج تفعيل الذات -
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 توضيحي للجلسة الثامنة( 8) المخطط

 
  

التهدئة 
 والتسكين

 تشظيم التشفا

   التا م بالملاحظة

دور ةم ية التشفا ف  
مساةدة الفرد ة م 

 الاسترخاء 

 شمدجة بس وب التشفا  لاب الدور

 تقشية التخيق الفااق 

 جداوق المواجهة

التخيق استراتيجية 
 تسكيشية

 صر  الاشتباه

بس وب إيقا  
 Stop) الأفكار

Thinking) 

تقشيات الاسترخاء 
الاب   
والجسم  
 المختصر 

 خ وات الاسترخاء

الاستجابة المبادة 
 ل ق ق

 ماهية الاسترخاء

بس وب الاسترخاء 
 الاب   

خفض التوتر 
شمودج الاسترخاء  الجسم  

 المبس  

تقديم الواجب 
 المشزل  

التدريب ة م 
 الاسترخاء 
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 المدة تسعون دقيقة 19/5/2012:الثامنة الجلسة

 تعلم اســـــتراتيـــجــيــــات الـتــهـــدئــــــــــةوالتسكين
 الأهـــــداف

 

 الــتقــنــيـــــــــــــــات دور المرشـــــد والمسترشد في الجـــلســــــــــة

التمهيــــد لبــــدء الجلســــة  -
 الإرشادية

 

تعلـــــــم المسترشـــــــدين أســـــــلوب  -
 .لتنفس تنظيم ا

 

 

 

 

 

 

تـــــدريب المسترشـــــدين علـــــى  -2
 . تقنية التخيل الفعال 

 

 

 

تـــــدريب المسترشـــــدين علـــــى  -3
 Stop) أسلوب إيقاف الأفكار

Thinking) وصــرف الانتبــاه
. 

 

تـــــدريب المسترشـــــدين علـــــى  -6
تقنيــــــــات الاســــــــترخاء العضــــــــلي 

 . والجسمي المختصر 

 

يقــوم المسترشــدون الواجــب المنزلــي عــن بطريقــة المجموعــات  -
 .الصغيرة والتغذية الراجعة من المرشد

يؤكــــد المرشــــد دور عمليــــة التــــنفس فــــي مســــاعدة الفــــرد علــــى  -
ـــر مباشـــرة  ـــة وغي ـــديم اســـتجابات ردود أفعـــال هادئ الاســـترخاء وتق
وهــو بالوقـــت نفســهيعطي الفـــرد الوقـــت الكــافي لاســـتجماع أفكـــار 

 .م ردود أفعاله وتنظي

 

نمذجـــة أســـلوب التـــنفس مـــع المسترشـــدين وذلـــك بشـــرح عمليـــة  -
 . التنفس العميق وتنظيم عملية الشهيق والزفير

 

يشير المرشد إلى أن التخيل استراتيجية تسـكينية تسـاعد الفـرد  -
علــى القيــام برحلــة ذهنيــة ممتعــه بــدلا مــن التركيــز علــى الموقــف 

كأنــه فــي موقــف طبيعــي يتأمــل الضــاغط فقــد يتخيــل الفــرد نفســه 
 . جمال من فيه ومافيه ويرتكز على أدق تفاصيل ذلك الموقف 

 

يوجـــه المرشـــد المسترشـــدين إلــــى أن بعـــض المواقـــف تتطلــــب  -
اسـتجابة ســريعة وفوريـة لخفــض التـوتر أو الســيطرة علـى الحــدود 
الـــدنيا منـــه ويكـــون ذلـــك بصـــرف الانتبـــاه والتركيـــز علـــى مثيـــرات 

لصـرف انتباهـه .... و الأثاث أو قراءة اللافتات أخرى كالنوافذ أ
 . عن موقف ضاغط والانشغال بمهمة جديدة 

يؤكــــد المرشــــد علــــى أن الاســــترخاء هــــو الاســــتجابة المضــــادة  -
للقلق فلا يمكن أن تجتمع لـدى الفـرد اسـتجابة القلـق والاسـترخاء 

 . 

يعـــرض المرشـــد ماهيـــة الاســـترخاء كاســـتجابة مناقضـــة تمامـــا  -
لتشــنج اللــذين يواجهــا الفــرد عنــدما يجابــه مواقــف تتصــف للشــد وا

 . بالقلق والخوف وغيرها من المشاعر السلبية

 

 

 

 

 . التعلم بالملاحظة -

 

 

 

 

 

 

 لعب الدور -

 

 

 

 جداول الموجهة-

 

 

 

 

 

 

 

النشـــــــــــــــرة المختصـــــــــــــــرة  -
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ــــــات  - تعــــــرف المسترشــــــدين آلي
 . تخفيف التوتر العضلي 

 

يناقش المرشد أسـلوب الاسـترخاء العضـلي عـن طريـق تنـاوب  -
عمليتــي الشــد والاســترخاء لعضــلات الجســم بالتنــاوب ابتــداء مــن 
الســــاعد وانتهــــاء بعضــــلات القــــدم ويؤكــــد المرشــــد أن الاســــترخاء 

ضـــلي يهـــدف لمراقبـــة الفـــرد لجوانـــب الشـــد العضـــلي لديـــه فـــي الع
مواقــف الحيــاة وتقــديم اســتجابة الاســترخاء المناســبة التــي تتســبب 

 . في الخفض من قلقه وتوتره في هذه المواقف 

 .لخطوات الاسترخاء

تمكــــــــــن المسترشــــــــــدين مـــــــــــن  -
 .خفض التوتر الجسمي 

 

 

 

 

 

 

 .تقديم الواجب المنزلي  -

 

 تقويم الجلسة الإرشادية -

يقدم المرشد نموذج الاسترخاء المبسط على أحـد المسترشـدين  -
ثم يعيد تطبيق اسـتراتيجية الاسـترخاء علـى المجموعـة كاملـة مـع 

رخاء  كـل عضـلة التركيز على استخدام التنفس العميق مع شد وا 
علــــى حــــدة ثــــم يبــــين المرشــــد أن اســــتراتيجيات التســــكين وتهدئــــة 
الـــنفس والعقـــل يمكـــن اســـتخدامها بعـــد إتقانهـــا فـــي مواقـــف الحيـــاة 
المختلفة ابتداء من الانتظار فـي طـابور طويـل أو الوقـوف علـى 

 . إشارة مرورية، إلى حالة القلق والتوتر والخوف الشديدة 

طبيــق الاســترخاء لمــرة واحــدة يطلــب المرشــد إلــى المجموعــة ت -
 . يوميا على الأقل حتى الموعد القادم 

 .يجيب المسترشدون على استمارة تقويم الجلسة -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اســـــتمارة التقـــــويم  -
 الذاتي للجلسة 
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 التاسعةتوضيحي للجلسة ( 9) المخطط

 

  

التهدئة 
2والتسكين   

 التهيئة
 الواجب المشزل 

 لاب الدور الترحيب

ت بيق تقشية 
 الاسترخاء

لائحة ال اام 
 الأسبوةية

 الأش  ة السارة

دتيقة 15الاسترخاء   

 التخيق الفااق

إةادة تشظيم 
 الاادات اليومية

 المحابرة

 الأمث ة دور ال اام وال راب

التدريب ة م 
 رفع الش ا 

 جدوق الأش  ة
الريابات الخفيفة 
 ودورها بالاسترخاء

 رصد الالاتة بالامق
 -تائمة ماسلاش 

 ليتر

 -تقديم تائمة ماسلاش 
 ليتر
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 د  60:المدة 23/5/2012الجلسة التاسعة

 (2) استراتيجيات التسكين والتهدئة
 الأهـــــداف

 

 التقنيات  دور المرشـــــد والمسترشد في الجـــلســــــــــة

التهيئة لبدء الجلسـة ومناقشـة  -
 .الواجب المنزلي

 

 

تطبيــــــق المسترشــــــدين لتقنيــــــة  -
 . الاسترخاء 

ـــة  - اســـتخدام المسترشـــدين لتقني
التخيـــــل الفعــــــال وتقنيــــــة إيقــــــاف 

 . الأفكار

 

 

 

 

إعـــــــادة تنظـــــــيم المسترشـــــــدين  -
للعــــــادات اليوميــــــة فــــــي الغــــــذاء 

 . والشراب 

 

 

 

 

 

 

 

 

ــــــد  - يعمــــــل المسترشــــــدون مــــــن خــــــلال مجموعــــــات علــــــى تحدي
الصــعوبات التــي واجهــتهم فــي تطبيــق الواجــب المنزلــي، ثــم تقــدم 
كـــــل مجموعــــــة للمجموعــــــة الأخــــــرى التغذيــــــة الراجعــــــة بإشــــــراف 

 .المرشد

ينفــذ المسترشــدون تقنيــة الاســترخاء الســريع مــع تنظــيم التــنفس  -
ـــات الخاط ـــة وتصـــوب التطبيق ـــة بشـــكل لمـــدة خمـــس عشـــرة دقيق ئ

 . جماعي بإشراف المرشد

ويطلــب إلــيهم اســتخدام التخيــل الفعــال مــن أجــل المســاعدة علــى 
الاســــترخاء أو إيقـــــاف الأفكــــار المشـــــحونة انفعاليــــاًللتخفيف مـــــن 

أغمــض عينــاك، واجعــل مخيلتــك تحلــق بــك ) :كــأن يقــول.التــوتر
بعيداً إلى حديقتك الخاصة، حاول أن توظف جميع حواسـك فـي 

ان، كهبــوب النســمات العليلــة وهــي تــداعب أوراق استشــعار المكــ
ـــع قريـــب، ميـــز رائحـــة  ـــاه الصـــادر مـــن نب الأشـــجار، وخريـــر المي

وردد فـي ..تحسـس ملمـس الأرض الغضـة أسـفل قـدميك..العشب
 "( أنا على ما يرام..أنا بأمان"نفسك

يقتــرح كــل مسترشــد لائحــة الطعــام الأســبوعية المناســبة لــه،  -
ـــرات  ـــادل المشـــاركون الخب ـــنهم بإشـــراف المرشـــد ويتب فيمـــا بي

وبالتعليق على التقرير الذي يعرضه والمتضمن علـى الأثـر 
الســــــلبي لعــــــادات الطعــــــام الخطــــــأ، أو الإفــــــراط بالمنبهــــــات 
والتـدخين علـى الصـحة الجسـدية والـذي يـنعكس بـدوره علــى 
الصحة النفسية للفرد، ويذكر المرشد أن من شأن الاحتـراق 

ـــ ـــؤثر ف ي اتـــزان نظامـــه الغـــذائي النفســـي أن يعـــوق الفـــرد وي
ويدفعه للإفراط في المشروبات أو التـدخين لـذلك لابـد للفـرد 
مـــن إعـــادة تنظـــيم مواعيـــد الطعـــام وســـاعات النـــوم والتنويـــع 
بالأطعمــــــة والتركيــــــز علــــــى الخضــــــار والفواكــــــه والعصــــــائر 

 الطبيعية والإقلال من اللحوم والدهون والنشويات 

وقتــــاً للنشــــاط  يخصــــص المسترشــــدون فــــي جــــداول أنشــــطتهم -
البدني، ويذكر المرشد أن الرياضات الخفيفة وأقلهـا المشـي لمـدة 
عـادة تنظـيم  ساعة يوميا تسـاعد الفـرد علـى الاسـترخاء والهـدوء وا 

 

 .الواجب المنزلي-

 

 

 لعب الدور  -

 

 التخيل -

 

 إيقاف الأفكار -

 

 
 

 

 المــحــاضـــرة  -

 عرض تقديمي -

 الأمثلة  -
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رفـــــــــع النشـــــــــاط عـــــــــن طريـــــــــق -
تشــــــــــجيع المسترشــــــــــدين علــــــــــى 

 . ممارسة الأنشطة الرياضية 

 

 
 

 

تعـــرف المسترشـــدين مســـببات  -
الاحتــراق النفســي الخاصــة بكــل 
فــــرد مــــنهم بتعــــرف أبعــــاد قائمــــة 

 . لايتر-ماسلاش

 يحدد المرشد الواجب المنزلي -

 ةتقويم الجلس -

الأفكــــار ويقــــوم المرشــــد بشــــرح طريقــــة المشــــي الصــــحية وذلــــك 
بخطوات سريعة وواسعة مع تناوب حركـة اليـدين عكـس السـاقين 

 .واستقامة الظهر 

ليتر التي تتحدد بموجبها أسـباب -م المرشد قائمة ماسلاشيقد -
، حدوث الاحتراق النفسي وفقدان الفرد للعلاقة الفاعلة مـع عملـه

-حجـم العمــل) وتغطـي القائمـة سـتة أبعـاد فــي حيـاة العمـل وهـي
 ( قيم العمل-بيئة العمل-مشكلة السيطرة

إجابـــــة المسترشـــــدون علـــــى اســـــتمارة التقـــــويم الـــــذاتي للجلســـــة  -
 .رشاديةالإ
 

 

ــــــوائح الطعــــــام الأســــــبوعية،  ــــــب مــــــن المسترشــــــدين وضــــــع ل يطل
وتنفيــذها، والقيــام بالتمرينــات والنشــاطات البدنيــة التــي مــن شــأنها 

 .رفع النشاط 

 

 

 

 

 .شطةجدول الأن -

 

 

 

 
 

 

قائمـــــــة رصـــــــد العلاقـــــــة  -
 بالعمل

Area of work 

life scale 
 الواجب المنزلي-

 

 استمارة التقويم الذاتي
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 العاشرةتوضيحي للجلسة ( 10) المخطط
 

 

 

التهدئة 
والتسكين 
لمواجهة 
الاحتراق 
 الشفس 

مسببات الاحتراق 
 الشفس 

 السجق اليوم 

 المهام المجدولة

 تجزئة المهام

مجابهة الاحتراق 
 الشفس 

 السجق اليوم 

 الدور الاق   الاا ف 

 تقشية المحور الثلاث 

 الاستقلالية

 التفريغ الاشفاال 

 استخدام الامق كمدةم ل امق

مهارات تخفي  
 الاحتراق الشفس 

 المكاسب والأبرار

 جدوق الأفكار المخت ة

 ليتر -تائمة ماسلاش 

 تقشية توكيد الدات

 موازين التقدير

 الواجب المشزل 
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 تسعون دقيقة: المدة 26/5/2012الجلسة العاشرة

 تهيئة المسترشدين لمواجهة الاحتراق النفسي في بيئة العمل
 الأهـــــداف

 

 التقنيات دور المرشـــــد والمسترشد في الجـــلســــــــــة

تهيئة المسترشدين لتعـرف مسـببات 
الاحتــراق النفســي المــرتبط بــاختلال 
العلاقــــة بــــين الفــــرد وعملــــه تمهيــــدا 
لوضــع خطــة مواجهــة ويكــون ذلــك 

 :من خلال 

 

تعـــــــرف المسترشـــــــدين مســـــــببات  -
الاحتراق النفسي الناتجة عن حجم 

 work over load/العمـل 

التـي المعرفية السلوكية والمهارات /
 . يمكن استخدامها في هذه الحالة 

 

 

 

 

 

 

 

 

تعــــــرف المسترشــــــدين المهــــــارات  -
المناسبة لمجابهة أسـباب الاحتـراق 
النفســـــــــــــــي المرتبطـــــــــــــــة بمشـــــــــــــــكلة 

 .  /control/السيطرة

 

 

يمهــد المرشــد للمشــاركين بأننــا ســنقوم بالتــدريب علــى  -
المهـــارات المعرفيـــة والســـلوكية اللازمـــة التـــي تســــاعد 
الفرد على تحديد جوانب الخلل في العلاقة بينه وبين 
عمله والتي تتسبب في ارتفاع شـدة الاحتـراق النفسـي 

 .لديه 

 

لمتبادلـة فيمـا يستنتج المسترشدون من خلال الأمثلـة ا -
بيــنهم بــأن المــدرس يشــعر بــأن العمــل يســتنزف كامــل 
طاقته وأن متطلبات العمل قد تكون أكبـر مـن قدراتـه 
علــــى المواجهــــة، وللتغلــــب علــــى مثــــل هــــذه المشــــكلة 

 . عليه أن يستخدم المهارات التالية 

ـــــة *  ـــــة بمـــــا يتناســـــب مـــــع جدول ـــــاظ بالطاق المهـــــام للاحتف
 القدرات 

قــدة علــى شــكل أهــداف ســلوكية أقــل تجزئــة المهــام المع* 
تعقيـدا، والبـدء مـن النهايـات أي البـدء مـن الهـدف النهـائي 

 ثم رسم خطوات محددة وواضحة لبلوغه 

يشـــرح المرشــــد أنــــه قــــد : اســـتخدام سياســــات التفــــويض * 
شـــــراك  يكـــــون مـــــن المفيـــــد أحيانـــــا إعـــــادة توزيـــــع المهـــــام وا 

 .الآخرين بها من طلاب وزملاء عمل 

 

د إن مشـــكلة الســـيطرة والـــتحكم تتمثـــل بـــأن يقـــول المرشـــ -
المعلم قـد يشـعر بـأن لديـه صـلاحيات محـددة وأنـه يرضـخ 
ـــــــه وتعطـــــــل  ـــــــدة تحـــــــد مـــــــن حريت ـــــــة ناق لإدارات بيروقراطي
ـــد  ـــة مـــن المفي ـــل هـــذه الحال شخصـــيته فـــي العمـــل وفـــي مث

 :استخدام المهارات التالية 

 

 

 الواجب المنزلي-

 

 
 

 

الســــــجل اليــــــومي للأفكــــــار  - 
 المختلة وظيفيا

 

 

 

 

 جدولة المهام -

 

 تجزئة المهام  -

 
 

 

ـــــــومي للأفكـــــــار  - الســـــــجل الي
 المختلة وظيفيا
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تعزيـــــــــــــــز مهـــــــــــــــارات الســـــــــــــــلوك  -
 .التوكيدي

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 ليالواجب المنز  -

 

 تقويم أنشطة الجلسة

التدريب على الاستقلالية ضمن العمل وذلك مـن خـلال  ▪
ـــة  تعزيـــز ـــق الشخصـــية والفردي ـــوم المـــدرس .الطرائ كـــأن يق

ـــز لنفســـه ولأســـاليبه  ـــه الخاصـــة ويقـــدم التعزي ـــه بطريقت بعمل
المتفـــردة واســـتخدام تقنيــــة تفحـــص الــــدليل أو لعـــب الــــدور 

 غير المنطقي -المنطقي

التدريب على التفريغ الانفعالي والتحدث عن المشكلات  ▪
وعـــــــن مشـــــــاعر الغضـــــــب والإحبـــــــاط وعـــــــدم كبـــــــت تلـــــــك 

 .مشاعرال

وذلـــك بتأجيـــل بعـــض : اســـتخدام العمـــل كمـــدعم للعمـــل  ▪
الأنشطة المحببة وجعلها معززات إيجابية بعد القيام بعمل 

 . ممل غير محبب

ـــل أدوار مبســـطة مســـتمدة مـــن  - يقـــوم المسترشـــدون بتمثي
الأجندة اليومية لمواقف خبروها في مهنة التعليم، كان لها 

ـــائج ســـلبية ضـــار  ـــراً مؤلمـــاً، أو نت ـــم يســـتخدم المرشـــد أث ة، ث
تقنية تشكيل السلوك في تعزيز اسـتجابات الأفـراد ومـن ثـم 

 :تلخيصها على الشكل التالي

ــــب الإشــــادة بــــالجهود وتقــــدير الشخصــــية فــــي *  تعلــــم طل
 العمل 

ــــق *  ــــيم الأفكــــار الســــلبية المرتبطــــة بالعمــــل عــــن طري تقي
 . رصدها واستبدالها بأفكار إيجابية أكثر تكيفا 

 . شطة والمهام بعبارات التقدير الذاتية تعزيز الأن* 

وهـــو رســـم البروفايـــل الفـــردي : تقـــديم الواجـــب المنزلـــي * 
ليتـر والتقـدير الفـردي -لكل مشارك بواسـطةقائمة ماسـلاش

لمــدرس وحيــاة العمــل التــي لجوانــب ضــعف العلاقــة بــين ا
 .يعيشها 

ـــــــات  - ـــــــبعض المهـــــــارات والتقني تضـــــــمين المسترشـــــــدين ل
مناســـبة وفاعلـــة فـــي ضـــوء تجـــاربهم  الأخـــرى التـــي يرونهـــا

 .الخاصة

 الإجابة على استمارة تقويم الجلسة -

غيــر -لعــب الــدور المنطقــي -
 .المنطقي

 .ص الدليلتقنية تفح-

 

 

 .تقنية الجدول الثلاثي -

 

 .جدولة الأنشطة-

 
 

 قائمة المكاسب والأضرار  -
Advantages-dis 

advantages-list 
 

الجــــــــدول اليــــــــومي للأفكــــــــار -
 (D.R.D.T) المختلة

-قائمــــــــــــــــــــــــــــة ماســــــــــــــــــــــــــــلاش-

 A.W.Sليتر

 تقنية السلوك التوكيدي -

 .موازين التقدير -

 .الواجب المنزلي-

 
 

 

 

للجلســـــــــــة  التقـــــــــــويم الـــــــــــذاتي-
 .الإرشادية
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 الحادية عشرةتوضيحي للجلسة ( 11) المخطط
 

اختيار 
استرايجيات 

تخفيف 
الاحتراق 

النفسي في 
 بيئة العمل 

 الجلسة الارشادية
 الواجب المنزلي

التحديد الفردي 
لجوانب ضعف 
 العلاقبيئة العمل

 جدول توقع السعادة

مهارات خفض 
 الاحتراق النفسي

 الاسترخاء

 تنظيم عملية التنفس

 التخيل الفعال

مهارات تخفيف 
الاحتراق النفسي 

المرتبطة 
بمشكلات 
 الإنصاف

 الاسترخاء

 تنظيم عملية التنفس

 جدول تفعيل الذات

مهارات تخفيف 
الاحتراق النفسي 
الناتجة عن نظام 

 القيم

 تقنية تفحص الدليل

 الواجب المنزلي
 الحوار السقراطي

 تعديل النظرة للعمل

 تقديم الواجب المنزلي
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 تسعون دقيقة:المدة 30/5/2012:الجلسة الحادية عشرة

 تحديد استراتيجيات تخفيف الاحتراق النفسي في بيئة العمل 

 التقنيات لسـةد والمسترشد في الجدور المرشـ الأهـــــداف

التمهيـــــــــــــــد لبـــــــــــــــدء الجلســـــــــــــــة  -1
 ةالإرشادي

 

 

تعــــرف المسترشــــدين مهــــارات  -2
خفض الاحتـراق النفسـي المرتبطـة 
بجانــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــب بيئــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة 

 .  /community/العمل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تمكـــــــــــن المسترشـــــــــــدين مـــــــــــن  -3
مهــارات تخفيــف الاحتــراق النفســي 
المرتبطة بمشكلات الإنصاف فـي 

 /fairness/العمل

 
 

 

 

 

 

يناقش المسترشـدون الواجـب المنزلـي فيمـا بيـنهم، ويطلـع  -
المرشـــدعلى التحديـــد الفـــردي لكـــل مشـــارك لجوانـــب ضـــعف 

 . العلاقة بينه وبين بيئة العمل كما يدركها كل مشارك

يقــــــدم المسترشــــــدون أمثلــــــتهم العمليــــــة لتحديــــــد مســــــببات  -
راق النفسي المرتبطـة ببيئـة العمـل التـي قـد تكـون أحـد الاحت

المصادر المحبطة وخاصة إذ كـان المعلـم يشـعر بـأن لديـه 
زمــــــلاء منافســــــين، ومــــــديرين متســــــلطين، وطلابــــــاً صــــــعبي 

وأن جــو عملــه ملــيء . المــراس، وأوليــاء أمــور غيــر مقــدرين
بالانقســـامات وضـــعف التواصـــل الفعـــال والتنـــافس وبالتـــالي 

بيئــة مســببة لحــدوث الاحتــراق النفســي وفــي  فإنــه يعمــل فــي
مثل هذه الحالة على المعلم أن يلجأ إلى استخدام ما تعلمه 

 : من المهارات التالية مثل 

وذلــك ببنــاء نظــام اجتمــاعي داعــم : تعلــم حــل النزاعــات * 
وتقبــل الآخــر عــن طريــق تغييــر وجهــة النظــر العقليــة حولــه 

 . ة الإيجابيوالتركيز على الجوانب 

اللجـــوء إلـــى اســـتراتيجيات التســـكين والاســـترخاء والتخيـــل * 
 . الفعال 

 . تحسين طرق التواصل وفهم الآخر * 

يقـــــول المرشـــــد عنـــــدما يشـــــعر المعلـــــم بأنـــــه يتعـــــرض  -
للاستغلال والخداع وعدم الإنصاف في بيئـة عمـل تسـودها 
ــــه مــــن  ــــات التعســــفية فإن ــــاة وجــــداول الترقي سياســــات المحاب

- :لمهارات التالية المفيد التركيز على ا

 . استخدام استراتيجيات التسكين  -

 .المحافظة على الاستقلالية وتقدير الذات -

 التدريب على تأكيد الذات -

 

 

يناقش المسترشـدون مـن خـلال الأمثلـة الحيـة الهـوة التـي  -

 

 الواجب المنزلي -

 

جــــــــــــــــدول توقــــــــــــــــع   -
 السعادة

 

 

 

الاســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــترخاء -
relaxation 

تنظـــــــــــــــــــــــــــيم عمليـــــــــــــــــــــــــــة  -
 breathingالتنفس

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل  - التخي
imaginationالفعال

. 

 الاسترخاء -

 تنظيم عملية التنفس -

 التخيل الفعال -

-  

 جدول تفعيل الذات -

Self activated 
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تعــرف المسترشــدين المهــارات  -6
المناســــــبة للتخفيــــــف مــــــن أســــــباب 

حتــــــراق النفســــــي الناتجــــــة عــــــن الا
 values//نظام القيم في العمل 

تحــدث بــين توقعــات النظــام التربــوي مــن المــدرس وتوقعــات 
يـدرك أن  المدرس مـن هـذا النظـام،وأن بعـض المدرسـين قـد

قــيم النظــام التربــوي تتضــارب مــع قيمــه واتجاهاتــه الخاصــة 
وأنــه إذا كـــان صــراع القـــيم الــذي يعيشـــه هــو أحـــد مســـببات 
الاحتــــراق النفســــي لديــــه فعليــــه أن يســــتخدم مــــا تعلمــــه مــــن 

 : مهارات مثل

 .تعزيز القيم البناءة وتبنيها -

 الاسترخاء -

 تنظيم التنفس  -

 

 

 

 تقنية تفحص الدليل -

 

 

 

 تقديم الواجب المنزلي -

 
 

 

 

 

 

 تقويم الجلسة

ة الإيجابيـك بالبحث عن الجوانب تعديل النظرة للعمل وذل-
ـــات  والمعالجـــة العقليـــة للنقـــاط الســـلبية فـــي مضـــمون ومكون

 العمل

ـــل باســـتخدام المسترشـــدين  - تقـــديم الواجـــب المنزلـــي المتمث
ــــي الجلســــتين الســــابقتين فــــي  ــــم تعلمهــــا ف ــــي ت للمهــــارات الت
جوانــــب ضــــعف العلاقــــة الفرديــــة بالعمــــل واقتــــراح مهــــارات 

الآخرين وتغني البرنـامج الإرشـادي جديدة تفيد المسترشدين 
أن يبطء المدرس من بعض ردود أفعاله عندما يفاجأ : مثل

بموقف صادم، أو أن يعيد رسم خطة للمواجهة في مواقـف 
 . فشل سابقاً في تقديم الاستجابة المناسبة لها

 .يقوم المسترشدون أنشطة الجلسة-

 الأسئلة السقراطية -

 

 

 الواجب المنزلي

 

 

 

 

 

 التقويم الذاتياستمارة 
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 الثانية عشرةتوضيحي للجلسة ( 12) المخطط

 

 

 
  

اختتام 
الج سات 
 الار ادية

التمهيد لبدء 
 الج سة ا ر ادية

 المشات ة والتا يق الواجب المشزل 

تحديد مستو  
درجات 

الم تركين ة م 
مقياا الاحتراق 

 الشفس 

 تقديم اختبار ماسلاش مقياا ماسلاش

تحديد موةد 
القياا المؤجق 
 ومتاباة التقدم
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 د 60:المدة 9/6/2012الجلسة الثانية عشرة والختامية

 اختتام الجلسات الإرشادية
 

 التقنيات والمسترشد في الجـــلســة ددور المرش الأهـــــداف

 

التمهيــــــد لبــــــدء الجلســـــــة  -
 .الإرشادية

تحديـــــــــــد مســـــــــــتوى درجـــــــــــات - 
رشــــــــــدين علـــــــــــى مقيـــــــــــاس المست

 .الاحتراق النفسي 

 تقويم مكونات البرنامج-

 

 

 

 

تحديـــــــد موعـــــــد القيـــــــاس  -
 .المؤجل ومتابعة التقدم

 

 

 

 

 .المناقشة والتعليق علىالواجب المنزلي  -
 

ـــراق النفســـي ويعطـــي  - ـــار ماســـلاش للاحت يقـــدم المرشـــد اختب
 .الفرصة للمشاركين على الإجابة عن بنوده

 

ــــ - ــــوم المسترشــــدون بتق ــــة المهــــارات يق ويم نهــــائي لكاف
والأنشــطة والتقنيــات التــي اســتخدمت فــي البرنــامج، 
ـــر مـــن غيرهـــا، والمهـــارات  والتـــي اســـتفادوا منهـــا أكث
التـــي وجـــدوا صـــعوبة فـــي تطبيقهـــا، وتوقعـــاتهم عـــن 
مــــدى اســــتمراريتهم فــــي تطبيــــق تلــــك المهــــارات فــــي 

 . المستقبل

م يشــــكر المرشــــد أعضــــاء المجموعــــة التجريبيــــة علــــى تعــــاونه
ــــــامج ويحــــــدد  ــــــاء فــــــي إنجــــــاز البرن ــــــاعهلهم البن ــــــزامهم وتف والت
موعــــدالقياس المؤجــــل لتعرفمــــا طــــرأ مــــن تغيــــر فــــي ســــلوكات 

 .المسترشدين

 

 الواجب المنزلي  -

 

مقيـــاس ماســـلاش  -
للاحتــراق النفســي 

MBI 

اســـــــتمارة التقـــــــويم  -
 النهائية

 

 

  



 110 

 :الصعوبات التي واجهت العمل التجريبي 
 :وقد واجه البحث الحالي الصعوبات التالية، عوبات متنوعةلا بد لكل عمل من مواجهة ص

وقد تمت معالجة ذلك عـن طريـق لقـاء جمـاعي مـع  ،اعتراض بعض المدرسين على مكان التدريب وزمانه_1
المدرســين جمــيعهم وتــم فــي هــذا اللقــاء شــرح ضــرورة التعــاون لإنجــاح الجلســات، وتــم الاعتــذار مــن بعضــهم 

 .والأخذ برأي الأغلبية

وقـد تـم تجـاوز تلـك المخـاوف . مخاوف انقطاع التيار الكهربائي، ومشـكلات الوصـول إلـى مكـان التـدريب -2
عــن طريــق تقســيم أيــام التــدريب تبعــاً لجــدول التقنــين الكهربــائي بــين مدرســتي ابــن خلــدون وزكــي الأرســوزي، 

ز مسـتلزمات المختبـر وتكليف معلم ومعلمة من كل مدرسة لتيسير عمل المجموعة بحيث يقوم المكلف بتجهيـ
مــن أجهــزة عــرض وأوراق وأقــلام وغيرهــا، كمــا تــم الاتفــاق مــع المســتخدمين فــي المدرســتين المــذكورتين علــى 

 .تجهيز القاعات ومستلزمات الاستراحة

صعوبة التنقل بـين مـدارس مدينـة دمشـق، وعـدم تواجـد كامـل العـدد مـن المدرسـين والمدرسـات ممـا فـرض  -3
 .يارة للمدرسة الواحدة مرات عدة بغية الاجتماع بالمدرسين جميعهمعلى الباحث تكرار الز 

 :التسهيلات التي يسرت العمل التجريبي

مـن مـدري ومـديرات مـدارس العينتـين التجريبيـة والضـابطة، لأهميـة البحـث والتجربـة التـي  الإيجابيالتقدير _1
 .تم تنفيذها

 .رشاد النفسيالتسهيلات المقدمة من مديرية التربية وتوجيه الإ_ 2

العلاقـة الطيبـة بـين الباحـث والمسترشـدين وبـين المسترشـدين أنفسـهم، والتـي تجلـت فـي التعـاون الجـاد فيمــا _3
ة التــي لــم يتــردد أي مــن الأطــراف فــي إعطائهــا فــي كــل الإيجابيــبيــنهم والمبــادرة فــي تقــديم المســاعدة والأفكــار 

 .جلسة
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 الفصل السادس
 ها وتفسيرهاعرض نتائج البحث ومناقشت

 
 :البحث ومناقشتها سؤالالنتائج المتعلقة ب-أولاا 
 :النتائج المتعلقة بفرضيات البحث ومناقشتها-ثانياا 
 :نتائج الفرضية الأولى ومناقشتها: الفرضية الأولى -
 :نتائج الفرضية الثانية ومناقشتها: الثانيةالفرضية  -
 :نتائج الفرضية الثالثة ومناقشتها: الثالثةالفرضية  -
 :نتائج الفرضية الرابعةومناقشتها: الرابعةالفرضية  -

 :نتائج الفرضية الخامسة ومناقشتها: الفرضية الخامسة -

 :نتائج الفرضية السادسة ومناقشتها: الفرضية السادسة -

 :نتائج الفرضية السابعة ومناقشتها: الفرضية السابعة -

 :نتائج الفرضية الثامنة ومناقشتها: الفرضية الثامنة -

 :نتائج الفرضية الثامنة ومناقشتها: التاسعة الفرضية -
 :على النتائجتعقيبات ختامية  -
 :مقترحات البحث -
 خاتمة -
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 الفصل السادس
 عرض نتائج البحث ومناقشتها وتفسيرها

 :توطئة
يشتمل هذا الفصل على عرض نتائج البحث ومناقشتها بغية الوقوف على مدى تحقق الأهداف التي 

ومن أجل سهولة العرض والمعالجة سوف يعرض الباحث النتائج المتعلقة بأسئلة البحث ، سعى إليها البحث
 :ومناقشتها ثم ينتقل لعرض النتائج المتعلقة بفرضيات البحث ومناقشتها

 :البحث بسؤالالنتائج المتعلقة  ومناقشة عرض: أولاا 
ومدرسات المرحلة ما درجة الاحتراق النفسي لدى مدرسي  :نص السؤال الرئيس في البحث على

 دمشق الرسمية ؟ الثانوية في مدارس محافظة

تمًّ حساب المتوسطات الحسابية والتكرارات والانحرافات المعيارية والنسب ، للتحقق من سؤال البحث
( 20) كما هو موضح بالجدول رقم، المئوية للدرجة الكلية لمقياس الاحتراق ودرجة كل محور من محاورها

 (.12) والشكل
يُبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات المدرسين والمدرسات على الدرجة الكلية ( 29) دولالج

 .لمقياس الاحتراق النفسي وفي مجالاته الفرعية
مجالات المقياس 
مستويات  العينة البنود والدرجة الكلية

النسبة  العدد الاحتراق
 المئوية

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 معياريال

الاحتراق درجة
 النفسي

 
 الإجهاد الانفعالي

0 236 

%12 30 المنخفضون  

%65 125 المتوسطون متوسطة 0.00 35.39  

%31 02 المرتفعين  

 
 

 تبلد المشاعر
5 236 

%25 50 المنخفضون  

%22 02 المتوسطون متوسطة 7.75 13.90  

%61 113 المرتفعون  

 
نقص الشعور 

 بالإنجاز
1 236 

%10 32 المنخفضون  

%02 162 المتوسطون متوسطة 4.45 40.30  

%26 55 المرتفعون  

الدرجة الكلية 
 للمقياس

22 236 

%0 21 المنخفضين  

%50 130 المتوسطون متوسطة 15.26 89.60  

%32 26 المرتفعون  
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 عينة البحث على محاور مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسيالمتوسطات الحسابية لاستجابات ( 10) الشكل
 

أن المتوسط الحسابي للمدرسين على الدرجة الكلية لمقياس ماسلاش ( 20) يلاحظ من الجدول رقم
وتشير هذه الدرجة إلى أن المدرسين يعانون درجة متوسطة من ( 89.69) وجاكسون للاحتراق النفسي بلغت

الإجهاد  لرجوع إلى محاور مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي نجد أن محوروبا، الاحتراق النفسي
 ومحور تبلد المشاعر حصل على متوسط حسابي قدره( 35.39) حصل على متوسط حسابي قدره الانفعالي

وهذه المحاور جميعها ( 40.39) ومحور نقص الشعور بالإنجاز حصل على متوسط حسابي قدره( 13.90)
أن المدرسين يعانون درجة متوسطة من الاحتراق النفسي وفقاً للمعايير التي وضعها ماسلاش تشير إلى 

عسكر ) وتأتي هذه النتيجة متفقة مع ما انتهت اليه دراسات. وجاكسون والتي تم اعتمادها في هذا البحث
يب، ؛ الخط1000؛ عيسى والطحاينة، 1005؛ الوابلي، 1010؛ داوني وكيلاني، 1010والأنصاري، 

فتحي ) وتختلف مع ما توصل إليه (Rose &Mills, 2011)وكذلك الأمر مع دراسة روس وميلز (2222
الشيوخ، ) من أن المدرسين يعانون درجات منخفضة من الاحتراق النفسي أو دراسة( 1005وعيسى، 

ن التي وجدت أن المدرسي(2225؛ بني عطا، 2222؛ أيوب وهدروس والفرا، 2221؛ المرزوقي، 2211
ويرى الباحث أن هذه النتيجة تعكس واقع الحال الذي يخبره المعلم في التعليم  يخبرون درجات مرتفعة منه،

الثانوي وهي نتيجة تعزز من أهمية البحث في ضرورة إيجاد برامج تخفف من الاحتراق النفسي لدى المعلم 
ولمزيد من الفهم والتدقيق قام . تهقبل أن يصل إلى مستويات أعلى تهدد صحته النفسية وتنعكس على إنتاجي

الباحث بحساب النسب المئوية لاستجابات المدرسين وتقسيمها حسب تدرج الشدة وقد عكست النسب على 
جميع أبعاد الاحتراق النفسي تعكس المعاناة الحقيقية التي يخبرها المدرسون ولاسيما على بعد تبلد المشاعر 

أعلى النسب على هذا البعد  لمرتفعي الاحتراق النفسي وهي%( 61) بعدفقد كانت النسبة المئوية على هذا ال
التعامل مع الآخرين كأشياء أو أرقام أو أمور جامدة مما يعكس العزلة النفسية للمعلم الذي يشير إلى 

كما ترى اتجاه العمل ( cynicism) والانفصال النفسي عن المحيطين به، والاتجاهات المتهكمة والساخرة
 (. Maslach & Jakson, 1981) ماسلاش وجاكسوندراسة 

35.39 

13.9 

40.39 

 نقص الشعور بالانجاز تبلد المشاعر الإجهاد الانفعالي
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أن التوازن المعرفي المتشكل كنتيجة للتهديد المحتمل، هو استجابة " Lazarusويرى لازاروس
الإجهاد، فالاحتراق النفسي نتيجة حتمية لإدراك الفرد المزمن بعدم القدرة على التعامل مع متطلبات الحياة 

 .(Wood & Mc-Carthy, 2002, p24) في" اليومية بما تفرضه من ضغوط
فالمدرسون أكثر عرضة للاحتراق النفسي على محور تبلد المشاعر لأن حياتهم المهنية تتضمن 

ومن خلال  ،الطلابالتواجد مع الكثير من العمل اليومي المنعزل عن الزملاء في المهنة، أوالإداريين، بل 
قي والتفاعل مع الزملاء يكون قليلًا، وهكذا يظهر لدى غرفة الصف ومتطلباتها المتزايدة، مما يجعل التلا

وتتجلى في الاتجاهات الساخرة والمتهكمة نحو  المعلم تبلد المشاعر كآلية دفاع للانفصال عن الواقع،
 .الطلاب والمهنة، مما يعزز لديه الاحتراق النفسي

 :البحث ومناقشتها بفرضياتعرض النتائج المتعلقة : ثانياا 
درجات المجموعة  اتلا توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسط" :ومناقشتها الأولىية الفرض نتائج

على ( القياس القبلي)درجات المجموعة التجريبية قبل تطبيق البرنامج الإرشادي  اتالضابطة ومتوسط
بلـد الإجهـاد الانفعـالي، ت:فـي أبعـاد الاحتـراق النفسـي التاليـة للدرجـة الكليـة و مقياس الاحتراق النفسـي 

   ".المشاعر، ضعف الشعور بالإنجاز الشخصي
في درجة ( والضابطة، التجريبية) تم التحقق من تجانس المجموعتين الأولىللتأكد من الفرضية 

لتحديد ، لعينتين مستقلتين( Man-Whitney) باستخدام معادلة مان ويتني( القياس القبلي) الاحتراق النفسي
وتعيين مدى التجانس بين المجموعتين الذي ، ل تطبيق البرنامج الإرشاديمقدار الفروق بين المجموعتين قب

 (:.4) يمكن أن يتأثر بالبرنامج الإرشادي كما يُظهر الجدول
في  للعينتين التجريبية والضابطة المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية  وقيمة مان وتني يبين ( 30)الجدول 

 .لمقياس ماسلاش القياس القبلي

مقياس 
متوسط  ن ع م المجموعة ماسلاش

 الرتب
مجموع 
مستوى  U)) (Z) الرتب

 القرار الدلالة

 الدرجة الكلية
 .6..96 94.66 94 14.9 97.9 العينة التجريبية

غير  212.. 762.. 21.6
 .2..92 94.97 94 17.7 96.5 العينة الضابطة دال

الاجهاد 
 الانفعالي

 .969.6 94.15 94 8.6 39.2 العينة التجريبية
26.6 ..4.1 ..266 

غير 
 .915.6 0..94 94 8.8 38.4 العينة الضابطة دال

 تبلد المشاعر
 ...924 94.49 94 5.5 15.5 العينة التجريبية

67 ..971 ..612 
غير 
 ...926 94.51 94 6.6 16.1 العينة الضابطة دال

نقص الشعور 
 بالانجاز

 .962.6 90.07 94 2.2 43.1 العينة التجريبية
27.6 ..501 ..692 

غير 
 .954.6 97.66 94 3.3 41.9 العينة الضابطة دال
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كانت غير دالة إحصائياً بالنسبة للدرجة ( U) أن جميع قيم مان وستني( .4) يُلاحظ من الجدول
الدلالة لها جميعاً إذ كان مستوى  ومجالاته الفرعية،( حتراق النفسيماسلاش وجاكسون للا) الكلية لمقياس

كما يلاحظ أن متوسطات الرتب للمجموعة التجريبية مساوية تقريباً لمتوسطات رتب ، (6...) أكبر من
وجميع تلك القيم تشير إلى أنه لا توجد ، المجموعة الضابطة بالنسبة للدرجة الكلية للمقياس ومجالاته الفرعية

متجانستان ( والضابطة، التجريبية) ا نقبل القول بأن العينتينمما يجعلن، فروق دالّة إحصائياً بين المجموعتين
 .قبل تطبيق البرنامج الإرشادي

 : ومناقشتها الثانيةنتائج الفرضية 
 درجاتالمجموعة الضابطة ومتوسطات  درجاتفروق دالة إحصائياا بين متوسطات  توجد لا"

حتراق النفسي للدرجة الكلية وفي كل المجموعة التجريبية في القياس البعدي المباشر على مقياس الا
 ".(الإجهاد الانفعالي، تبلد المشاعر، نقص الشعور بالإنجاز) مجال فرعي

، لمجموعتين مستقلتين( Man-Whitney) ولاختبار هذه الفرضية تم استخدام معادلة مان ويتني
ضابطة على مقياس لحساب الفروق بين درجات أفراد المجموعة التجريبية ودرجات أفراد المجموعة ال

ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي للدرجة الكلية وفي كل محور من محاوره بعد تطبيق البرنامج الإرشادي 
 (. 31) مباشرة كما يظهر الجدول

للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس ويتني -المتوسطات والانحرافات المعيارية وقيمة ما نيبيّن ( 31) الجدول
 .لى مقياس ماسلاش للاحتراق النفسيالبعدي ع

 مقياس
متوسط  ع م ن المجموعة ماسلاش

 الرتب
مجموع 
مستوى  U)) (Z) الرتب

حجم  القرار الدلالة
 الأثر

الدرجة 
 الكلية

 231.52 12.11 12.26 00.53 13 الضابطة
 2.25 دال 2.226 2.122 21.52

 110.52 0.10 12.21 26.60 13 التجريبية
الإجهاد 

 لانفعاليا
 222.52 12.52 1.01 31.60 13 الضابطة

 2.22 دال 2.221 2.022 32.52
 123.52 0.52 2.02 20.53 13 التجريبية

تبلد 
 المشاعر

 232 12.00 0.02 10.15 13 الضابطة
 2.26 دال 2.225 2.113 32

 121 0.31 2.00 0.31 13 التجريبية
نقص 
الشعور 
 بالإنجاز

 261.52 10.12 3.32 61.02 13 الضابطة
 2.32 دال 2.222 3.212 11.52

 122.52 2.11 2.00 35.53 13 التجريبية

كانت دالة إحصائياً بالنسبة للدرجة الكلية ( u) أن جميع قيم مان ويتني( 31) يلاحظ من الجدول
إذ كانت مستويات ، (جازالإجهاد الانفعالي، تبلد المشاعر، نقص الشعور بالإن) للمقياس ومحاوره الفرعية

ومحاوره الفرعية أصغر من مستوى الدلالة  الدلالة للدرجة الكلية لمقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي
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كما يلاحظ أن متوسطات رتب المجموعة التجريبية أصغر من متوسطات رتب ، (2.25) الافتراضي
وجميع تلك القيم تشير إلى انخفاض درجات ، بالنسبة للدرجة الكلية ولكل مجال فرعي) المجموعة الضابطة

مما يجعلنا نرفض الفرضية الصفرية ، الاحتراق النفسي لدى المجموعة التجريبية في التطبيق البعدي المباشر
ونقبل الفرضية البديلة التي تقول بوجود فرق دالة إحصائياً بين متوسطات رتب المجموعة الضابطة 

ية في القياس البعدي المباشر على مقياس الاحتراق النفسي للدرجة الكلية ومتوسطات رتب المجموعة التجريب
 (: 13) و (12) وفي كل مجال فرعي كما يُظهر الشكلان

 
المجموعتين التجريبية والضابطة بعد تطبيق البرنامج على محاور مقياس ماسلاش  متوسطات درجاتيبين ( 11) الشكل

 للاحتراق النفسي

 

 
المجموعتين التجريبية والضابطة بعد تطبيق البرنامج على الدرجة الكلية لمقياس  متوسطات درجاتيبين ( 12) الشكل

 .ماسلاش للاحتراق النفسي

38.46 

29.53 

16.15 

9.38 

41.92 

35.53 
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أن هناك أثراً واضحاً للبرنامج الإرشادي في تخفيف الاحتراق ( 12)و  (11) يلاحظ من الشكلين
بع الفروق البيانية بين أداء المجموعة ويتّضح ذلك من خلال تت ،النفسي لدى أفراد المجموعة التجريبية

التجريبية وأداء المجموعة الضابطة على الدرجة الكلية لمقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي ومحاوره 
 .الفرعية

تؤكـد النتيجــة التــي تــمل التوصــل إليهــا ســابقا، أن للبرنــامج الإرشــادي المعــد فــي البحــث الحــالي، فاعليــة 
الــذي أعــد لأجلــه، فقــد انخفضــت درجــات الاحتــراق النفســي لأفــراد المجموعــة الــذين  جيــدة فــي تحقيــق الغــرض

 :ويمكن تفسير ذلك في ضوء الاحتمالات التالية. تدربوا على البرنامج، كما بين المقياس المعتمد

تــم إعــداده فـي البحــث الحـالي، بمــا تضــمنه مـن مهــارات معرفيـة وســلوكية تــدرب الـذي فاعليـة البرنــامج  -
فــراد العينــة التجريبيــة، كمــا يــدل علــى اســتفادتهم مــن الإجــراءات والتــدريبات المتنوعــة والمتعــددة عليهــا أ

 .التي تدربوا عليها، مما ساعد في تطوير مهاراتهم وتغير البناء المعرفي بشكل فعال
أهميــة الواجبــات المنزليــة التــي كانــت تقــدم مــع نهايــة كــل جلســة إرشــادية وتنــاقش وتصــوب مــع بدايــة  -

 .سة الإرشادية التي تليها مما ساعد في نقل الخبرة ليطال مواقف الحياة اليومية لدى المدرسينالجل
فاعلية الإرشاد الجماعي المستخدم في البرنامج والذي يتسم بالحرية والتفاعل والمشاركة الوجدانية  -

 .والعمل الجماعي والاحترام المتبادل، ودعم الثقة بالنفس
ه النتيجة تأتي للحاجة الملحة لدى أفراد المجموعة التجريبية للتخفيف من يرى الباحث أيضاً أن هذ -

شدة مايعانونه من أعراض الاحتراق النفسي، وهذا ما لمسه الباحث في الدافعية المرتفعة لحضور 
البرنانج الإرشادي وفي الالتزام بقواعد الجلسات والواجبات المنزلية، والحماسة الملاحظة والجهد الجاد 

 .الأنشطة والتدريبات أداءفي 

؛ سلامة، 1006؛ عبد الجواد،2225مريم،) مع ما انتهت اليه دراسة تتشابه نتائج هذه الفرضية جزئياً 
التي أشارت إلى انخفاض معظم أعراض  (;Shaw &And,1980; Dreyer, et al,2012؛ 1005

هو عليه لدى أفراد المجموعة  الاحتراق النفسي لدى أفراد المجموعة التجريبية عماو  الضغوط النفسية
 .وذلك نتيجة للبرامج التدريبية والإرشادية المعرفية السلوكية التي تدربوا عليها الضابطة

من أن البرامج الإرشادية تعزز تثبيت ( Tyrrel,2010) لكن النتيجة تختلف عما وجدته دراسة تيرل
رفية تستند على أفكار مشوهة تكرس جوانب مستوى ودرجة الاحتراق النفسي لأنها تشكل بغير قصد بنية مع

 .العجز، وتعطل فرص التعلم الذاتي والمجابهة الفعالة للمثيرات الضاغطة
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 : ومناقشتها الثالثةنتائج الفرضية 
المجموعة التجريبية في القياس القبلي  درجاتفروق دالة إحصائياا بين متوسطات  توجد لا"

الإجهاد ) الاحتراق النفسي في الدرجة الكلية وفي كل مجال فرعيوالقياس البعدي المباشر على مقياس 
 ."(الانفعالي، تبلد المشاعر، نقص الشعور بالإنجاز

لحساب ، للعينة الواحدة( Wilcoxon) ولاختبار هذه الفرضية تم استخدام معادلة ويلكوكسون
المباشر على مقياس ماسلاش  الفروق بين أداء المجموعة التجريبية بين القياس القبلي والقياس البعدي

الإجهاد الانفعالي، تبلد المشاعر، ) وجاكسون للاحتراق النفسي للدرجة الكلية وفي كل محور من محاوره
 (.32) كما يظهر الجدول (نقص الشعور بالإنجاز

اس القبلي المجموعة التجريبية بين القي لدرجات ((Zالمتوسطات والانحرافات المعيارية وقيمةيبيّن ( 32) الجدول
 .والقياس البعدي المباشر

 مقياس
متوسط  ع م ن القياس ماسلاش

 الرتب
مجموع 
مستوى  ((Z الرتب

حجم  القرار الدلالة
 الاثر

 الدرجة الكلية
 قبلي

13 
02.02 16.02 2 01 

 2.652 دال 2.221 3.115
 22 22 12.21 26.60 بعدي

الإجهاد 
 الانفعالي

 قبلي
13 

30.23 1.03 2 01 
3.10

5 
 2.650 دال 2.221

 22 22 2.02 20.53 بعدي

 تبلد المشاعر
 قبلي

13 
15.53 5.52 2 01 

 2.651 دال 2.221 3.110
 22 22 2.00 0.31 بعدي

نقص الشعور 
 بالإنجاز

 قبلي
13 

63.15 2.23 2 01 
 2.650 دال 2.221 3.105

 22 22 2.00 35.53 بعدي
كانت سالبة بالنسبة للدرجة الكلية لمقياس ماسلاش ( Z) أن جميع قيم( 32) يُلاحظ من الجدول

، على التوالي( 3.105) (3.110) (3.105) (3.115) للاحتراق النفسي وعلى جميع محاوره الفرعية وبلغت
وجميع تلك القيم تشير إلى أن الفرق كان لصالح التطبيق البعدي المباشر للدرجة الكلية ولكل مجال فرعي 

مما ، (2.25) ولا سيما أن جميع مستويات الدلالة كانت أصغر من مستوى الدلالة الافتراضي، اسللمقي
يجعلنا نرفض الفرضية الصفرية ونقبل الفرضية البديلة التي تقول بوجود فرق دال إحصائياً بين متوسطات 

الاحتراق النفسي للدرجة المجموعة التجريبية في القياس القبلي والقياس البعدي المباشر على مقياس  درجات
 (:15) و( 16) الكلية وفي كل مجال فرعي كما يُظهر الشكلان
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المجموعة التجريبية في التطبيق القبلي والبعدي على محاور مقياس ماسلاش متوسطات درجات يبين ( 13) الشكل

 وجاكسون للاحتراق النفسي

 
التطبيق القبلي والبعدي على الدرجة الكلية لمقياس ماسلاش المجموعة التجريبية في متوسطات درجات يبين ( 14) الشكل

 وجاكسون للاحتراق النفسي
أن هناك أثراً واضحاً للبرنامج الإرشادي في تخفيف الاحتراق ( 16)و  (13) يلاحظ من الشكلين

ة النفسي لدى أفراد المجموعة التجريبية يتّضح ذلك من خلال تتبع الفروق البيانية بين أداء المجموع
الدرجة الكلية في  حيث انخفضت جميع المتوسطات على القياس البعدي التجريبية في القياس القبلي والبعدي

الإجهاد الانفعالي، تبلد ) الفرعيةفي كل محور من محاوره لمقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي و 
 (.المشاعر، نقص الشعور بالإنجاز

لبرنامج المعد، بالنسبة لمجموعة المدرسين الذين تلقوا الإرشاد تشير النتيجة السابقة إلى فاعلية او 
يعني أنهم  مهارات المعرفية والسلوكية، وتابعوا جميع التقنيات والإجراءات المعدة، مماالوالتدريب على 

 :أصبحوا أكثر قدرة على فهم البنية المعرفية الخاصة بهم، وذلك يؤكد الاحتمالات التالية
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وعـــة التجريبيـــة مـــن إحـــداث تغيـــرات معرفيـــة وســـلوكية انعكســـت علـــى اســـتجاباتهم تمكـــن أفـــراد المجم -
المباشــرة وغيــر المباشــرة للضــغوطات والمحبطــات التــي تصــدر نتيجــة جوانــب العمــل، ممــا ســمح لهــم 

 . بإعادة صياغة وتفسير تلك المسببات والتكيف معها بكفاية عالية
 . بية أثناء تنفيذ التجربة وبعد الانتهاء منهاالواضح لمدرسي المجموعة التجري الإيجابيالتوجه  -

بأن من يمتلكون مهارات معرفية عالية يتميزون Taylor and Brown (1988)ويرى تايلور وبراون
. (self-esteem) ، واحترام الذات(optimism) ، التفاؤل(mastery) التمكن: بثلاث خصائص، وهي

إيجابية، فالأفراد الذين لديهم التكيف المعرفي يحافظون وكلها تسهم في قدرة الشخص للحفاظ على أفكار 
فالانتباه وتخزين واسترجاع المعلومات التي تعكس  على المعلومات التي تنسجم مع كل موقف ضاغط،

 المشوهةالتحكم الشخصي، وبالتالي الشعور بالتفاؤل، مما يعزز احترام الذات وتجنب، أو تعديل الأفكار 
وبشكل  .(Schaufeli, 2011, p:351) فاؤل، أو تلحق الضرر بمفهوم الذات فيالتي لا تبعث على الت

، إن تمكن الفرد من السيطرة على مجريات الحياة الشخصية سواء عن طريق إدراكه بأن لديه أكثر تحديداً 
قدراً أكبر من التحكم وفهم دقيق للأحداث الضاغطة ومحاولة تأويلها بشكل منطقي، أو بإعادة تفسير 

تعديل المعلومات المتناقضة وتعزيز و  حداث السلبية بتجرد، وعن طريق تقليل مخاطر الأفكار السلبية،الأ
يخفف ردود الأفعال السلبية تجاه الأحداث، ويخفف بالتالي من فإن من شأن ذلك أن  المتسقة، المعلومات

 .شدة الاحتراق النفسي لديه
لباحث يتفق مع تيرل في أن البرامج الإرشادية ومع اختلاف النتيجة مع نتيجة دراسة تيرل فإن ا

ينبغي أن تركز على تعديل البنية المعرفية التي ترتبط بالاحتراق النفسي والتي يمكن الحصول عليها من 
الفرد نفسه باستخدام تقنيات محددة، وهو ما قام به الباحث فعلًا من فسح المجال أمام كل معلم ليحدد 

لنفسية بينه وبين أبعاد ومكونات عمله عن طريق تطبيق قائمة جوانب حياة جوانب قوة وضعف العلاقة ا
وتتشابه هذه النتيجة مع ماتوصل له هازراتي وآخرون من فاعلية البرنامج الإرشادي على (. AWS) العمل

بعدي تبلد المشاعر ونقص الشعور بالإنجاز الشخصي، لكنها تختلف عنه في الفاعلية التي انعكست على 
 جوانب الاحتراق النفسي لدى المدرسين، وهو ما انتهت اليه معظم الدراسات السابقة على غراركامل 

 ;Zabel, & Zabel, 84؛2222؛ محمد وحنفي، 2222الشعلان، ؛ 2220؛ نصر، 2212يوسفي، )

Schaufeli, 2011; Hamamci,2012; Dreyer, et al, 2012; ) من أن إعادة تشكيل البنية المعرفية
وتوقعات غير منطقية وتفحص المشاعر السلبية وغيرها من أساليب الاتجاه  مشوهةويه من أفكار بما تحت

 .المعرفي والسلوكي، تساعد في خفض المعاناة النفسية الناتجة عن الاحتراق النفسي

الباحث في تعرف فاعلية البرنامج الإرشادي لدى أفراد المجموعة  السابعةوقد شجعت نتائج الفرضية 
يبية تبعاً لدرجة الاحتراق النفسي التي يعانونها، ومن أجل إغناء نتائج البحث التجريبية، قام بدراسة التجر 

 .وكما سيأتي مناقشته في الفرضية التاليةالفروق واتجاهاتها بين متوسطي ومرتفعي الاحتراق النفسي، 
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 : ومناقشتها الرابعةالفرضية نتائج 
 فيالمجموعة التجريبية ممن يملكون مستويات متوسطة  درجاتتوسطات فروق دالة إحصائياً بين م توجد لا"

الاحتراق النفسي  فيالمجموعة التجريبية ممن يملكون مستويات مرتفعة  درجاتالاحتراق النفسي ومتوسطات 
 ".في القياس البعدي المباشر على الدرجة الكلية لمقياس الاحتراق النفسي وفي كل مجال فرعي

لحساب ، لمجموعتين مستقلتين( Man-Whitney) فرضية تم استخدام معادلة مان ويتنيولاختبار هذه ال
الفروق بين أداء المجموعة التجريبية التي يعاني أفرادها مستويات متوسطة وبين أداء المجموعة التجريبية 

اق النفسي، التي يعاني أفرادها مستويات مرتفعة من الاحتراق النفسي على مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتر 
 (.33) للدرجة الكلية وفي كل محور من محاوره بعد تطبيق البرنامج الإرشادي مباشرة كما يظهر الجدول

درجات متوسطي الاحتراق النفسي ومرتفعي الاحتراق النفسي ل (Z)المتوسطات والانحرافات المعيارية وقيمة( 33) الجدول
 في المجموعة التجريبية

 مقياس
 ماسلاش

مستوى 
 ع م ن تراقالاح

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 ((U)) Z الرتب

مستوى 
 الدلالة

حجم 
 الاثر

 الدرجة الكلية
 21 3.52 3.03 02.52 0 متوسطينلل

2.222 3.221 2.223 2.651 
 22 12 6.12 16.21 2 مرتفعينلل

الإجهاد 
 الانفعالي

 22.52 3.52 1.21 22 0 متوسطينلل
2.222 3.221 2.223 2.651 

 01.52 21 2.12 30 2 نمرتفعيلل

 تبلد المشاعر
 22 3.02 1.06 2.100 0 متوسطينلل

1.52 2.132 2.225 2.622 
 00 0.10 1.60 11.21 2 مرتفعينلل

نقص الشعور 
 بالإنجاز

 22 3.02 1.10 33.33 0 متوسطينلل
1.22 2.110 2.226 2.631 

 00 0.10 1.51 32.62 2 مرتفعينلل

كانت دالة إحصائياً بالنسبة للدرجة ( u) أن جميع قيم مان ويتني( 33) وليلاحظ من الجد
إذ كانت مستويات الدلالة للدرجة الكلية لمقياس ماسلاش وجاكسون ، الكلية للمقياس ومحاوره الفرعية

كما يلاحظ أن ، (2.25) للاحتراق النفسي ومحاوره الفرعية أصغر من مستوى الدلالة الافتراضي
أفراد المجموعة التجريبية الذين يملكون مستوى مرتفعاً من الاحتراق النفسي أكبر من  متوسطات رتب

متوسطات رتب أفراد المجموعة التجريبية الذين يملكون مستوى متوسطاً من الاحتراق النفسي بالنسبة 
وعة وجميع تلك القيم تشير إلى أن الفرق كان لصالح أفراد المجم، للدرجة الكلية ولكل مجال فرعي

مما يجعلنا نرفض الفرضية الصفرية ، التجريبية التي يعاني أفرادها مستوى مرتفعاً من الاحتراق النفسي 
بوجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات رتب المجموعة  ونقبل الفرضية البديلة لها والتي تقول

ات رتب المجموعة التجريبية التي يعاني أفرادها مستويات متوسطة من الاحتراق النفسي ومتوسط
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التجريبية التي يعاني أفرادها مستويات مرتفعة من الاحتراق النفسي في القياس البعدي المباشر على 
 (: 12) و( 10) الدرجة الكلية لمقياس الاحتراق النفسي وفي كل مجال فرعي كما يُظهر الشكلان

 
في ( متوسطين والمرتفعين في الاحتراق النفسيلل) المجموعة التجريبية الفروق في متوسطات رتبيبين ( 15) الشكل

 التطبيق البعدي على محاور مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي

 
في ( المتوسطين والمرتفعين في الاحتراق النفسي) المجموعة التجريبيةالفروق في متوسطي رتب يبين ( 16) الشكل

 .اكسون للاحتراق النفسيالتطبيق البعدي على الدرجة الكلية لمقياس ماسلاش وج

 أن هناك فروقاً واضحة بين متوسـطات أفـراد المجموعـة التجريبيـة( 10)و  (15) يلاحظ من الشكلين
ويتّضح ذلك مـن  ،لصالح المرتفعين في الاحتراق النفسي( المتوسطين والمرتفعين في درجة الاحتراق النفسي)

( والمـرتفعين فـي الاحتـراق النفسـي، المتوسـطين) التجريبية خلال تتبع الفروق البيانية بين أداء أفراد المجموعة
وهـذا ، في القيـاس البعـدي علـى الدرجـة الكليـة لمقيـاس ماسـلاش وجاكسـون للاحتـراق النفسـي ومحـاوره الفرعيـة

المتوســطين والمــرتفعين فــي الاحتــراق ) يشــير إلــى أن البرنــامج الإرشــادي كــان لــه أثــر فعــال لكلتــا المجمــوعتين
وذلـك لمعرفـة المجموعـة ( Cohen) من ثم قام الباحث بحسـاب حجـم الأثـر تبعـاً لمسـتويات كـوهنو (. النفسي

فادةً من البرنامج الإرشادي  :وفيما يلي نتائج ما توصل إليه الباحث. التي كانت أكثر تأثراً وا 
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متوسطي من التجريبية المجموعة لدرجات أفراد  ((Zالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم( 34) الجدول
 .بين القياس القبلي والقياس البعدي المباشرالاحتراق النفسي 

 مقياس
متوسط  ع م ن التطبيق ماسلاش

 الرتب
مجموع 
مستوى  ((Z الرتب

حجم  القرار الدلالة
 الأثر

 الدرجة الكلية
 قبلي

6 
83.83 5.115 3.52 21 

 2.601 دال 2.221 2.201
 2.22 2.22 3.937 62.50 بعدي

الإجهاد 
 الانفعالي

 قبلي
6 

31.33 3.265 3.52 21 
 2.600 دال 2.220 2.232

 2.22 2.22 1.788 22.00 بعدي

 تبلد المشاعر
 قبلي

6 
10.83 2.401 3.52 21 

 2.600 دال 2.220 2.232
 2.22 2.22 1.940 7.16 بعدي

نقص الشعور 
 بالإنجاز

 قبلي

6 
41.66 2.338 3.52 21 

 2.603 دال 2.222 2.207
 2.22 2.22 2.665 35.53 بعدي

الاحتراق  مرتفعيمن المجموعة التجريبية لدرجات أفراد  ((Zالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم( 35)الجدول 
 .النفسي بين القياس القبلي والقياس البعدي المباشر

 مقياس
 ع م ن التطبيق ماسلاش

متوسط 
 الرتب

وع مجم
 ((Z الرتب

مستوى 
 القرار الدلالة

حجم 
 الأثر

 الدرجة الكلية
 قبلي

2 
110.00 7.325 6 21 

 2.610 دال 2.212 2.384
 2.22 2.22 4.820 84.71 بعدي

الإجهاد 
 الانفعالي

 قبلي
2 

46.00 4.932 6 21 
 2.616 دال 2.211 2.375

 2.22 2.22 2.828 36.00 بعدي

 تبلد المشاعر
 يقبل

2 
19.57 4.035 6 21 

 2.662 دال 2.211 2.366
 2.22 2.22 1.496 11.28 بعدي

نقص الشعور 
 بالإنجاز

 قبلي
2 

44.42 1.133 6 21 
 2.616 دال 2.211 2.375

 2.22 2.22 1.511 37.42 بعدي
ة أي أكبر يلاحظ من الجدولين السابقين أن حجم الأثر تبعاً لمستويات كوهن جميعها كانت مرتفع

في الدرجة الكلية للاحتراق النفسي وجميع أبعاده، ويبدو أن مجموعة متوسطي الاحتراق النفسي %( 16) من
قد استفادت من البرنامج الإرشادي أكثر من مجموعة مرتفعي الاحتراق النفسي، وربما يفسر ذلك بسبب 

فسي، بما في ذلك القدرة على إعادة بناء إدراكهم بأن لديهم قدراً أكبر من القدرات لمواجهة الاحتراق الن
عادة بناء الموارد الاجتماعية  كوبرأنتونيو و وهو ما ينسجم مع المسح الذي أجراه . التفكير والتخطيط وا 

(Antoniou & Cooper )إن من يخبرون درجات في  تناولت برامج إرشادية أو علاجية لدراسات التيل
أو الاكتئاب وغيرها، عادة ما يتحسنون بشكل أفضل من غيرهم  متوسطة من اضطرابات الإنهاك أو القلق

( Antoniou &Cooper,2005, p:506) لأن فاعليتهم الداخلية والرغبة في التعافي عادةً ما تكون عالية
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يضاف إلى ذلك أن الاحتراق النفسي لم يترسخ كما هو الحال لدى مرتفعي الاحتراق النفسي، حيث يكون 
 .في الحالة الأخيرة تخفيف حدتهمن الصعوبة بمكان 

النتيجة أن أفراد المجموعة التجريبية قد استفادوا من البرنامج الإرشادي وما ينطوي عليه من و 
مهارات وتقنيات معرفية وسلوكية، وأن البرنامج الإرشادي كان أكثر كفاية وفاعليةً لمتوسطي الاحتراق 

 . النفسي
 : ومناقشتها الخامسةنتائج الفرضية 

المجموعة التجريبية في القياس البعدي  درجاتفروق دالة إحصائياا بين متوسطات  توجد لا"
 "له على مقياس الاحتراق النفسي للدرجة الكلية وفي كل مجال فرعي( المؤجل) المباشر والقياس التتبعي

 لحساب، للعينة الواحدة( Wilcoxon) ولاختبار هذه الفرضية تم استخدام معادلة ويلكوكسون
الفروق بين أداء المجموعة التجريبية بين القياس البعدي المباشر والقياس البعدي المؤجل على مقياس 

 (.30) ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي للدرجة الكلية وفي كل محور من محاوره كما يُظهر الجدول
على مقياس المجموعة التجريبية د لدرجات أفرا ((Zالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم( 36)الجدول 

 .والقياس التتبعي المؤجل لاحتراق النفسي بين القياس البعدي المباشرماسلاش ل
 

مقياس 
 ماسلاش

متوسط  ع م ن القياس
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Z))  مستوى
 الدلالة

 حجم الاثر القرار

 الدرجة الكلية
 بعدي

13 
26.60 12.21 5.66 63.52 

 2.20 دال 2.21 2.521
 1.52 1.52 13.15 23.15 مؤجل

الإجهاد 
 الانفعالي

 بعدي
13 

20.53 2.02 2.52 12 
 2.25 دال 2.26 2.222

 22 22 2.10 20.23 مؤجل

 تبلد المشاعر
 بعدي

13 
0.31 2.00 3 15 

غير  2.31 1.222
 دال

2.22 
 0 0 2.00 0.15 مؤجل

نقص الشعور 
 بالإنجاز

 بعدي
13 

35.53 2.00 6 21 
 2.32 دال 2.21 2.621

 22 22 3.10 36.20 مؤجل
كانـــت ســـالبة بالنســـبة للدرجـــة الكليـــة للمقيـــاس وعلـــى جميـــع ( z) أن قيمـــة( 30) يُلاحـــظ مـــن الجـــدول

في الدرجة الكلية للمقيـاس وعلـى جميـع ( القياس المؤجل) وتلك القيم تشير إلى أن الفرق كان لصالح، محاوره
ق لــم تكــن كبيــرة لا فــي الدرجــة الكليــة للمقيــاس ولا فــي محــوري الإجهــاد الانفعــالي ونقــص وهــذه الفــرو . محــاوره

وبالتــالي يمكــن ، (2.25) الشــعور بالإنجــاز مــع أن مســتوى الدلالــة لهــا أصــغر مــن مســتوى الدلالــة الافتراضــي
ائياً بــين بوجــود فــروق دالــة إحصــ: رفــض جــزء مــن الفرضــية الصــفرية وقبــول الفرضــية البديلــة لهــا التــي تقــول

متوســطات رتــب المجموعــة التجريبيــة فــي و  متوســطات رتــب المجموعــة التجريبيــة فــي القيــاس البعــدي المباشــر
الإجهـاد الانفعـالي ونقـص  بعـديعلـى مقيـاس الاحتـراق النفسـي للدرجـة الكليـة وفـي ( المؤجـل) القياس التتبعـي
 .الشعور بالإنجاز
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ي أ( 2.25) اعر أكبر مـن مسـتوى الدلالـة الافتراضـيكما يلاحظ أن مستوى الدلالة لمحور تبلد المش
لا توجد فروق دالة إحصائياً بين التطبيقين البعـدي المباشـر والبعـدي المؤجـل علـى هـذا المحـور وعنـد الرجـوع 
إلى المتوسطات الحسابية لكلا التطبيقـين يلاحـظ أن الفـروق بينهمـا لـم تكـن كبيـرة أيضـاً وهـذا مـا يجعلنـا نقبـل 

رية في جزئها الثاني والتي تقول بعدم وجود فروق بين متوسطات رتب المجموعة التجريبية في الفرضية الصف
علــى مقيــاس ( المؤجــل) متوســطات رتــب المجموعــة التجريبيــة فــي القيــاس التتبعــيو  القيــاس البعــدي المباشــر

، البرنـامج الإرشـادي وعموماً فإن تلـك النتـائج تشـير إلـى اسـتمرار أثـر. الاحتراق النفسي في بعد تبلد المشاعر
وثبات التحسن في بعد وزيادته في بعدين آخرين بالنسبة للمجموعة التجريبية بين فترة انتهاء تطبيـق البرنـامج 

 (.10) و( 11) الإرشادي مباشرة وبعد مرور شهرين من انتهاء التطبيق كما يُظهر الشكل

 
في التطبيقين البعدي المباشر والبعدي المؤجل على محاور المجموعة التجريبية درجات  الفروق في متوسطات( 17) الشكل

 .مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي

 
المجموعة التجريبية في التطبيقين البعدي المباشر والبعدي المؤجل على الدرجة الكلية  متوسطات درجات( 18) الشكل

 لمقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي

مســــتوى ى علــــ اســــتقرار درجــــات أفــــراد المجموعــــة التجريبيــــة الخامســــةفرضــــية كــــد نتيجــــة اختبــــار التؤ  -
كمــــا أن الفــــروق لصــــالح  الاحتـــراق النفســــي فــــي بعــــد تبلــــد المشــــاعر، وذلــــك بعـــد مــــرور مــــدة زمنيــــة،

 علـى بعـدي الإجهـاد الانفعـالي دالـة إحصـائياً  جاءت ريبية في التطبيق البعدي المؤجلالمجموعة التج
يمكــن إرجاعهــا إلــى  إلا أنــه الشخصــي، مــع مــن أن الفــروق لــم تكــن مرتفعــةونقــص الشــعور بالإنجــاز 

29.53 29.23 

9.38 9.15 

35.53 34.76 
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المكاســب التــي حققهــا أفــراد المجموعــة التجريبيــة فــي الفتــرة التــي تلــت نهايــة البرنــامج الإرشــادي، وفــي 
تعميمهم واستخدامهم الأنشطة والمهارات التي تدربوا عليها والتي كانت تحـاكي إلـى حـد كبيـر مواقـف 

اظ يزيـد كلمـا ارتفعـت أن الاحتفـ" وقـد تبـيلن تجريبيـاً،. هة لما تلقوه في أثنـاء تنفيـذ التجربـةمشابو عملية 
وأنه خلال الفاصل الزمني الـذي يلـي نهايـة البرنـامج تنُسـى الاسـتجابات الضـعيفة أسـرع  ،درجة التعلم

ولًا جزئيــاً ممـا تنسـى الاسـتجابات الصـحيحة والأقـوى، ومثـل هــذا النسـيان الفرقـي يمكـن أن يكـون مسـؤ 
 (.201، 202:ص،1003حمصي، ) "على الأقل، عن تحسن الأداء الذي يلي فاصلًا زمنيا ً 

فاعلية البرنامج الإرشادي والدقة والتنظيم في بنائه، والذي جاء نتيجة  الخامسةتعكس نتائج الفرضية  -
طـوير البرنـامج لأسباب عديدة منها الاستعانة بذوي الخبرة من المحكمين في كـل مرحلـة مـن مراحـل ت

وتجريبه، واستفادة الباحـث مـن البـرامج المشـابهة وتلافـي السـلبيات التـي بـرزت فيهـا والتوصـيات التـي 
ممـن لهـم خبـرة طويلـة ( Maslach, Leiter, Schaufeli, …etc) اقترحها باحثون آخرون ولاسيما

بالتـدريب الإرشـادي إنمـا تأثر بعد تبلد المشـاعر  في دراسات الاحتراق النفسي، ويرى الباحث أن عدم
وهـي تحتـاج إلـى ( Interpersonal) هو نتيجة منطقية لأن هذا البعـد يتـأثر بالعلاقـات البينشخصـية

فتـــرة زمنيـــة أطـــول فـــي ممارســـة المهـــارات المتعلمـــة، إذ يقـــوم الأفـــراد بإعـــادة بنـــاء الشـــبكة الاجتماعيـــة 
فــإن نتــائج اختبــار الفرضــية الثالثــة  هوعليــ. الداعمــة، والتــدرب علــى بنــاء علاقــات بنــاءة مــع الآخــرين

تشير إلى استمرار فاعلية نتائج التدرب على البرنامج الإرشادي في خفض شدة الاحتراق النفسي بعد 
 .مدة من انتهائه

فاعليــة المعلومــات العلميــة والتثقيفيــة لآليــة حــدوث الاحتــراق النفســي والكيفيــة التــي يتشــكل بهــا البنــاء  -
( Beck) تبعاً لمبدأ بيك. قدمت لأفراد المجموعة التجريبية في الجلسات الأوليةالمعرفي للفرد، والتي 

فعلـى الفـرد المشـاركة الفاعلـة فـي تخفيـف شـدة الأعـراض ( Beck,J, 1997, 32) "تعلـم كيـف تـتعلم"
 .التي يعانيها

الاحتــراق  اتدرجــ فــيذات دلالــة إحصــائية فــروق توجــد  لا" :ومناقشــتها الفرضــية السادســةنتــائج  -
المرحلـة الثانويـة فـي مـدارس محافظـة دمشـق الرسـمية تعـزى إلـى ومدرسات النفسي لدى مدرسي 

 "متغير الجنس

إذ حسبت الفروق بين متوسطات ، للعينات المستقلة( T) تم استخدام اختبارالفرضية للتحقق من 
للاحتراق  درجات المدرسين ومتوسطات درجات المدرسات على الدرجة الكلية لمقياس ماسلاش وجاكسون

 . (32) كما هو موضح في الجدول رقم. النفسي ومحاوره الفرعية 
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يبيّن دلالة الفروق بين متوسط درجات المدرسات والمدرسات في الدرجة الكلية لمقياس ماسلاش وجاكسون ( 37)الجدول 
 .للاحتراق النفسي ومحاوره الفرعية

عدد  جنس المدرس مقياس ماسلاش
 المدرسين

المتوسط 
 حسابيال

الانحراف 
 المعياري

 قيمة
(T) مستوى  ح.د

 القرار الدلالة

الإجهاد 
 الانفعالي

 10.164 35.14 116 المدرسون
 غير دال 222. 232 377.

 9.103 35.63 122 المدرسات

 تبلد المشاعر
  7.601 13.90 116 المدرسون

.113 

 

232 

 

.012 

 

 غير دال
 7.937 13.85 122 المدرسات

الشعور  نقص
 بالإنجاز

  4.350 40.55 116 المدرسون

.533 

 

232 

 

.505 

 

 غير دال
 4.505 40.26 122 المدرسات

 الدرجة الكلية
 15.211 89.05 116 المدرسون

 غير دال 023. 232 034.
 15.270 89.22 122 المدرسات

بينما بلغت القيمة الاحتمالية  ،(0.034) للدرجة الكلية بلغت( T) بأن قيمة( 32) يلاحظ من الجدول
أي لا ،ومن ثم الفرق غير دال إحصائياً ( 0,05) وهي أكثر من مستوى الدلالة الافتراضي( 0,973) لها

توجد فروق دالة إحصائياً بين المدرسين والمدرسات في الدرجة الكلية لمقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق 
جاكسون للاحتراق النفسي نلاحظ أن جميع مستويات الدلالة وبالنظر إلى محاور مقياس ماسلاش و . النفسي

وهذا يشير ( 2.25) لمحاور مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي أكثر من مستوى الدلالة الافتراضي
إلى عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين المدرسين والمدرسات في درجة الاحتراق النفسي على جميع محاور 

 وقد انسجمت هذه النتيجة مع ما توصلت إليه دراسات كل من. كسون للاحتراق النفسيمقياس ماسلاش وجا
 & Goddard؛ 2225؛ الخطيب والقريوتي، 1005الوابلي، 2221، الكلابي ورشيد، 2223العتيبي وآدم، )

Goddard, 2006; Brakett, et a, 2010 ) من أنه لا فروق تعود لمتغير الجنس في درجات الاحتراق
؛ النوري، 2221المرزوقي، ؛ 1010عسكر والأنصاري، ) حين اختلفت نتائج الدراسة مع دراسة فيي، النفس

من أن المدرسين الذكور يخبرون درجات أعلى مما هو عليه الحال لدى المدرسات، أما نتائج دراسة ( 2211
فقد ( 2222؛ المغيدي، 1010داوني وكيلاني، ؛ 2220، والمشعان ؛ العنزي2222الخطيب، ) كل من

التي ( Nagar,2012) أشارات إلى فروق في الاحتراق النفسي لصالح الإناث، وكذلك الأمر في دراسة
وجدت أن درجات الإناث أعلى من درجات الذكور على بعد الإجهاد الانفعالي، أما درجات الذكور فهي 

في تفسير هذه النتيجة ويذهب الباحث . أعلى على بعدي تبلد المشاعر ونقص الشعور بالإنجاز الشخصي
إلى ما ذهبت إليه ماسلاش من أن متغير الجنس مرتبط بالظروف الموقفية والظرفية التي ترتبط بجوانب 
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 ,Maslach) العمل، ولابد من النظرة الشمولية لطبيعة مجتمع البحث في الدراسات الوصفية التحليلية

2001, p:410 )ن مهنة التعليم تقدم الأدوار والمتطلبات نفسها بين وهذه النتيجة تكون منطقية إذا ما وجدنا أ
الذكور والإناث في تعليمنا الحكومي، وبكلمات أخرى لا يرتبط جنس المدرس بما يعانيه من احتراق نفسي، 

 .لأن مهنة التدريس لاتبرز فروقاً ترتبط بجنس المدرس بقدر الفروق بين الأفراد أنفسهم
الاحتراق  اتفي درج لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية": ومناقشتها السابعةالفرضية نتائج  -

عزى إلى متغير المؤهل تالمرحلة الثانوية في محافظة دمشق  ومدرسات النفسي لدى مدرسي
 ".العلمي

جرى حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات المدرسين  الفرضيةللتحقق من 
 . الدرجة الكلية لمقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي ومحاوره الفرعيةباختلاف مؤهلاتهم العلمية على 

وجود فروق بين المتوسطات الحسابية لاستجابات المدرسين باختلاف مؤهلاتهم العلمية على الدرجة وتبين 
حليل تمً استخدام ت، وللكشف عن الدلالة الإحصائية لهذه الفروق، الكلية لمقياس ماسلاش ومحاوره الفرعية

 (.31) كما هو موضًح في الجدول رقم، التباين الأحادي
المدرسين على الدرجة  لمتوسطات درجاتلأثر متغير المؤهل العلمي  (ف)وقيمة تحليل التباين( 38)جدول رقم 

 .الكلية لمقياس الاحتراق النفسي وفي محاوره الفرعية

مجموع  مصدر التباين مقياس ماسلاش
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
مستوى  (ف) المربعات

 القرار الدلالة

 الإجهاد الانفعالي
 95.033 2 190.066 بين المجموعات

.951 
 

.388 
 

غير 
 دال

 99.904 231 23077.763 داخل المجموعات

  233 23267.829 الكلي

 تبلد المشاعر
 94.656 2 189.311 بين المجموعات

1.580 
 

.208 
 

غير 
 59.907 231 13838.621 عاتداخل المجمو  دال

  233 14027.932 الكلي

نقص الشعور 
 بالإنجاز

 122.209 2 244.418 بين المجموعات
6.437 

 
.002 
 

 18.984 231 4385.411 داخل المجموعات دال

  233 4629.829 الكلي

الدرجة الكلية 
 للمقياس

 891.025 2 1782.051 بين المجموعات
4.037 

 
.019 
 

 220.700 231 50981.795 داخل المجموعات دال

  233 52763.846 الكلي

عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية في إجابات المدرسين تعزى ( 31) ويتبين من الجدول رقم
أما محور نقص الشعور بالإنجاز . لمتغير المؤهل العلمي على محوري الإجهاد الانفعالي وتبلد المشاعر

درجات  ة الكلية لمقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي فقد لوحظ وجود فروق بين متوسطاتوالدرج
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 تمً استخراج نتائج اختبار، هذه الفروق جهةالمدرسين باختلاف مؤهلاتهم العلمية، وللكشف عن مصدر أو 
 (.30) للمقارنات البعدية للعينات المتجانسة كما في الجدول( شيفيه)

 يّن نتائج اختبار شيفيه للمقارنات البعدية تبعاا لمتغير المؤهل العلمييب( 39)الجدول 
مقياس 
الفرق بين  المؤهل العلمي ماسلاش

 المتوسطات
مستوى 
 القرار الدلالة

نقص الشعور 
 بالإنجاز

معهد إعداد 
 المعلمين

 غير دال 2.212 2.651 إجازة جامعية

 2.226 2.00* دراسات عليا 
 دال لصالح

 العليا الدراسات

 2.212 2.236* دراسات عليا  إجازة جامعية
دال لصالح 
 الدراسات العليا

 الدرجة الكلية
معهد إعداد 
 المعلمين

 غير دال 2.250 1.011 إجازة جامعية

 2.225 2.633* دراسات عليا 
دال لصالح 
 الدراسات العليا

 غير دال 2.223 5.265 دراسات عليا  إجازة جامعية

 0.05مستوى الدلالة  دال عند* 

بين متوسط درجات ( 2.633*) وجود فرق دال إحصائياً مقداره( 30) يلاحظ من الجدول رقم
ومتوسط درجات المدرسين الحاصلين ( 87.23) المدرسين الحاصلين على شهادة معهد إعداد المعلمين البالغ

لصالح المدرسين الحاصلين على  على الدرجة الكلية للمقياس، (94.67) على شهادة دراسات عليا البالغ
بين متوسط درجات المدرسين الحاصلين ( 2.00*) ووجود فرق دال إحصائياً مقداره. شهادة الدراسات العليا

ومتوسط درجات المدرسين الحاصلين على شهادة معهد إعداد ( 42.03) والبالغ دراسات علياعلى شهادة 
ر بالإنجاز للمقياس لصالح المدرسين الحاصلين على على محور نقص الشعو ( 39.57) المعلمين البالغ

بين متوسط درجات المدرسين ( 2.26*) دال إحصائياً مقدارهكما يلاحظ وجود فرق . الدراسات العليا شهادة
ومتوسط درجات المدرسين الحاصلين على شهادة دراسات ( 40.03) الحاصلين على شهادة جامعية البالغ

دراسات ال ين الحاصلين على شهادةممحور نقص الشعور بالإنجاز لصالح المعلعلى ، (42.03) عليا البالغ
 Greco, et؛ 2225، ؛ الخطيب والقريوتي2220العياصرة، ) العليا، وهذه النتيجة تختلف عن نتائج دراسات

al, 2006 ) من أنه لا توجد فروق في الاحتراق النفسي تتعلق بالمؤهل العلمي، وتختلف أيضاً مع نتائج
التي انتهت إلى فروق في درجات الاحتراق النفسي لصالح ( Nagar, 2012؛ 2222المغيدي، ) راسةد

؛ آل 1010؛ داوني وكيلاني، 2223،القرني) أصحاب المؤهل العلمي الأقل، إلا أنها تتشابه مع نتائج دراسة
أعلى في من أن أصحاب المؤهل العلمي المرتفع يخبرون مستويات ( Maslach,2001؛ 2222مشرف، 

الاحتراق النفسي من أصحاب المؤهلات العلمية الأدنى، ويرى الباحث أن هذه النتيجة ترتبط بالتوقعات 
المرتفعة التي تتعلق بالشهادة التي يحملها المعلم والحاجة المرتفعة للإنجاز لديه مما لا يتيسر في مهنة 
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تقنيات الحديثة واللوائح المتشددة التي تحد من التعليم الثانوي وواقع المدارس، فإن اكتظاظ الفصول ونقص ال
والتشكك في  حرية المعلم في الكيفية التي يراها مناسبة لإيصال المعلومات للطلاب كل ذلك يعرضه للإحباط

الاحتراق زابل وآخرون من أن  مدى فائدة ما جهد للحصول عليه من مهارات وتعليم، وهو ما أكدته دراسة
وبذلك  (Zabel, &Zabel, 1984) كم للتوقعات غير المتحققة والخبرات السلبيةالنفسي ينتج كأثر مترا

يدخل المدرس في دائرة سلبية تبدأ بالتوقعات المرتفعة من المهنة، فالتباين بين تلك التوقعات والواقع المعاش، 
 .فالشعور بالإحباط من المهنة

الاحتراق النفسي  اتفي درجلة إحصائية ذات دلا  قووجد فر لا ت": ومناقشتها الثامنةالفرضية نتائج 
عزى إلى عدد سنوات الخبرة تالمرحلة الثانوية في محافظة دمشق ومدرسات لدى مدرسي 

 "التدريسية
جرى حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات  الثامنةالفرضية للتحقق من 

لى الدرجة الكلية لمقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق المدرسين باختلاف سنوات الخبرة التدريسية لديهم ع
كما هو موضًح في ، تمً استخدام تحليل التباين الأحادي، وللكشف عن الفروق .النفسي ومحاوره الفرعية

 (.62) الجدول رقم
على الدرجة  لأثر متغير سنوات الخبرة التدريسية لاستجابات المدرسين(ف)وقيمةيبيّن نتائج تحليل التباين ( 40)الجدول 

 .الكلية لمقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي ومحاوره الفرعية

درجات  مجموع المربعات مصدر التباين مقياس ماسلاش
 الحرية

متوسط 
مستوى  (ف) المربعات

 القرار الدلالة

 
 الإجهاد الانفعالي

 

 35.060 3 105.179 بين المجموعات

.348 

 

.791 

 

غير 
 دال

 100.707 230 23162.650 داخل المجموعات

  233 23267.829 الكلي

 تبلد المشاعر
 29.423 3 88.270 بين المجموعات

.485 

 

.693 

 

غير 
 دال

 60.607 230 13939.661 داخل المجموعات

  233 14027.932 الكلي

نقص الشعور 
 بالإنجاز

 32.747 3 98.240 بين المجموعات

1.662 

 

.176 

 

غير 
 دال

 19.703 230 4531.589 داخل المجموعات

  233 4629.829 الكلي

الدرجة الكلية 
 للمقياس

 47.438 3 142.315 بين المجموعات

.207 

 

.891 

 

غير 
 228.789 230 52621.531 داخل المجموعات دال

  233 52763.846 الكلي

ائية في إجابات المدرسين تعزى لمتغير عدم وجود فروق ذات دلالة احص( 62) ويبين الجدول رقم
إذ كانت قيمة مستوى الدلالة للدرجة الكلية ، خبراتهم التدريسية على الدرجة الكلية للمقياس ومحاوره الفرعية
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( 2.25) ولجميع محاور مقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي أكثر من مستوى الدلالة الافتراضي
الة إحصائياً بين متوسطات درجات المدرسين باختلاف سنوات خبراتهم وهذا يشير إلى عدم وجود فروق د

 . التدريسية على الدرجة الكلية للمقياس وعلى جميع محاوره الفرعية

؛ عسكر 2222؛ آل مشرف،2223، القرني) وتختلف هذه النتيجة عن نتائج دراسات كل من
رجات الاحتراق النفسي ترتفع لذوي سنوات التي انتهت نتائجها إلى أن د( 2223؛ بريك، 1010والأنصاري، 

التي أشارت إلى أن درجات الاحتراق النفسي ترتفع لدى ذوي الخبرة ( 1005الوابلي، ) الخبرة الأقل، ودراسة
الأقل على بعدي الإجهاد الانفعالي وتبلد المشاعر، أما ذوو الخبرة الأعلى فترتفع درجاتهم على بعد نقص 

التي ترجح الفروق لصالح ذوي سنوات الخبرة ( 2221المرزوقي، ) ومع دراسة الشعور بالإنجاز الشخصي،
؛ داوني وكيلاني، 2212الرافعي والقضاة، ) الأكثر، وتلتقي هذه النتيجة مع ما انتهت إليه دراسات كل من

في  (Greco, et al, 2006; Brackett, 2010؛ 2222؛ الخطيب، 2212؛ الظفري والقريوتي، 1010
 .علاقة بين الاحتراق النفسي وعدد سنوات الخبرةعدم وجود 

ويرى الباحث أن هذه النتيجة تنطوي على مؤشرات هامة، فمن جهة ما يتسم به الوسط العام لمهنة 
التعليم من الرتابة والجمود، والافتقار للتجديد والانفتاح على التطور التقني والفني الذي من شأنه أن يدفع 

وهذا ما أشار إليه سكوفيلي  التطور الذاتي، ومما يحصنهم من الاحتراق النفسي،بالمدرسين نحو التجدد و 
، ومن جهة أخرى تعكس هذه النتيجة ما يتعلق بالطبيعة النظرية (Schaufeli, et al, 2009) وزملاؤه

ن لمفهوم الاحتراق النفسي والذي يعبر عن ديمومة المعاناة وعدم فاعلية سنوات الخبرة التي يفترض ان م
شأنها تمكين الأفراد من مهارات للتغلب على معاناتهم، فلذلك نجد أن المدرسين والمدرسات من ذوي سنوات 

لا توجد بينهم فروق دالة في مدى معاناتهم من الاحتراق  الخبرة الكثيرة والمتوسطة والقليلة في مهنة التعليم
ة شخصية المعلم وكيفية إدراكه للمواقف النفسي، أي أن الاحتراق النفسي يتوقف إلى حد كبير على طبيع

ودرجة تحمله لها وكيفية  الضاغطة التي يتعرض لها في ظل أعباء مهنة التعليم المولدة للاحتراق النفسي
 .تقويمه الذاتي لها

الاحتراق  اتفي درج ذات دلالة إحصائية قووجد فر ت لا": ومناقشتها التاسعةالفرضية نتائج 
 "عزى إلى متغير العمرت المرحلة الثانوية في محافظة دمشقات ومدرسالنفسي لدى مدرسي 

جرى حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لاستجابات  التاسعةالفرضية للتحقق من 
المدرسين باختلاف أعمارهم على الدرجة الكلية لمقياس ماسلاش وجاكسون للاحتراق النفسي ومحاوره 

 (.61) كما هو موضًح في الجدول رقم، تمً استخدام تحليل التباين الأحادي، قوللكشف عن الفرو . الفرعية
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على الدرجة الكلية لمقياس  ومتوسطاتهملأثر متغير أعمار المدرسين  (ف)وقيمة نتائج تحليل التباين( 41)جدول رقم 
 .ماسلاش للاحتراق النفسي ومحاوره الفرعية

درجات  عاتمجموع المرب مصدر التباين مقياس ماسلاش
 الحرية

متوسط 
مستوى  (ف) المربعات

 القرار الدلالة

الإجهاد 
 الانفعالي

 70.371 2 140.743 بين المجموعات

غير  496. 703.
 دال

 100.117 231 23127.086 داخل المجموعات

  233 23267.829 الكلي

 تبلد المشاعر
 

 151.830 2 303.659 بين المجموعات

غير  080. 2.556
 الد

 59.412 231 13724.272 داخل المجموعات

  233 14027.932 الكلي

نقص الشعور 
 بالإنجاز

 42.366 2 84.732 بين المجموعات
 

2.153 

 

 

.118 

 

 
غير 
 دال

 19.676 231 4545.097 داخل المجموعات

  233 4629.829 الكلي

 الدرجة الكلية
 188.221 2 376.441 بين المجموعات

 

.830 

 

 

.437 

 

 
غير 
 دال

 226.785 231 52387.405 داخل المجموعات

  233 52763.846 الكلي

عدم وجود فروق ذات دلالـة احصـائية فـي إجابـات المدرسـين تعـزى لمتغيـر ( 61) ويتبين من الجدول رقم
ة للدرجـة الكليـة ولجميـع إذ كانـت قيمـة مسـتوى الدلالـ، العمر على الدرجة الكلية للمقياس ومحاوره الفرعيـة

وهــذا ( 2.25) محــاور مقيــاس ماســلاش وجاكســون للاحتــراق النفســي أكثــر مــن مســتوى الدلالــة الافتراضــي
يشــير إلــى عــدم وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطات درجــات المدرســين بــاختلاف أعمــارهم علــى 

عيسـى ) تيجة مع توصلت إليـه دراسـةوتنسجم هذه الن. الدرجة الكلية للمقياس وعلى جميع محاوره الفرعية
 (Brackett, et al, 2010; Potter, et al, 2010)أو  ؛2212الرافعـي والقضـاة،  ؛1000والطحاينـة، 

 ,Maslach, et a, 2001; Jenkins &Maslach)لكنهـا تختلـف عمـا توصـلت لـه دراسـة كـل مـن

تنســجم هــذه و  .ن الأقــل عمــراً يرتفــع لــدى المفحوصــيمــن أن الاحتــراق النفســي ( 2223بريــك، ) و (1994
النتيجــة مــع النتيجــة التــي قبلهــا وهــي عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية تعــود لمتغيــر ســنوات الخبــرة 
التــي تــزداد مــع ازديــاد العمــر فالمدرســون الأصــغر ســناً عكســت درجــاتهم مســتوى متوســطاً مــن الاحتــراق 

ت درجــاتهم مســـتوى متوســطاً مـــن الاحتـــراق النفســي كمـــا هــو الحـــال لــدى المدرســـين الأكبـــر ســناً إذ عكســـ
فـدرجات الاحتـراق النفسـي لـم تتـأثر بـالعمر الزمنـي أو ، (وهـو مـا أجـاب عنـه سـؤال البحـث) النفسي أيضـاً 

ويــرى الباحــث فــي تفســير هــذه النتيجــة أنــه فــي حالــة المدرســين المســتجدين العمــر المهنــي لأفــراد العينــة، 
للعمل الذي يفترض أن يخفف من الاحتراق النفسـي، لكـن بالمقابـل هناك عامل الدافعية العالية والحماسة 
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آخــر يجعلهــم قلــة الخبــرة والافتقــار لاســتراتيجيات التكيــف لــدى المدرســين المســتجدين لتشــكل عــاملًا  تــأتي
وهذان العاملان المتعاكسـان يجعـلان درجـات المفحوصـين المسـتجدين تنسـحب  .عرضة للاحتراق النفسي

فــي حالــة المدرســين الأكبــر عمــراً والأكثــر خبــرة يوجــد عــاملين متعاكســـين الأمــر  كــذلكنحــو المتوســط، و 
الأول هو الرتابة والاحباط وتراجع الحماسة مـع مـرور السـنين، والعامـل الثـاني هـو أن ذوي الخبـرة  ،أيضاً 

 الطويلــة أصــبح لــديهم طرائــق مناســبة للتعامــل مــع المشــكلات التــي تســبب الاحتــراق النفســي، الأمــر الــذي
يجعل درجـاتهم تسـتقر عنـد المتوسـط أيضـاً، وبمعنـى آخـر، يوجـد اخـتلاف فـي العوامـل المسـببة للاحتـراق 
، النفسي لدى المدرسين المستجدين أو القدامى، لكن المحصلة النهائية للاحتراق النفسي متشـابهة لكليهمـا

ود والرتابــة والمتطلبــات وهــو مــا يعــود لطبيعــة أجــواء العمــل فــي مهنــة التــدريس عنــدما تكــون متســمة بــالجم
 .المتشابهة لكل الأعمار والخبرات

 :استنتاجات ختامية
سعى البحث الحالي إلى تحقيق هدف رئيس وهو تصميم برنامج إرشادي لخفض شدة الاحتراق 
النفسي لدى مدرسي المرحلة الثانوية، وبعد إجراء التحليل الإحصائي المناسب لنتائج الاختبارين البعدي 

إذ أشارت النتائج  ،أكدت النتائج فاعلية البرنامج للغرض الذي أعد من أجله، وبالتالي تحقق الهدفوالقبلي، 
 .الإحصائية إلى انخفاض درجات المدرسين في الاحتراق النفسي

. بالبرنامج الإرشادي (تبعاً لشدة الاحتراق النفسي) وقد توسع الباحث في تعرف مدى تأثير الأفراد
تفيد بأن فاعلية البرنامج تكون أكبر لدى من  السابعةمة على هامش الفرضية الرئيسة وتوصل إلى نتيجة ها

 .يخبرون مستويات متوسطة من الاحتراق النفسي

وقد تميز البرنامج الإرشادي الحالي بالنظرة التكاملية للمعلم داخل بيئة عمله، وقد روعي ذلك عند 
في الجلسات، وتخصيص الجزء الأخير من جلسات البرنامج  تصميم المهارات والتقنيات المعرفية والسلوكية

 .لتهيئة المدرسين لمواجهة الاحتراق النفسي في بيئة عملهم
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 :مقترحات البحث
 :فيما يلي عدد من المقترحات التي انبثقت من النتائج التي توصل إليها البحث

مدرسين من أهم التقنيات المعرفية ضرورة الاهتمام بإعداد البرامج الإرشادية التي من شأنها تمكين ال -
 .والسلوكية وتوظيفها بالشكل السليم الذي من شأنه مساعدتهم على خفض شدة الاحتراق النفسي

 .إلى جانب الدورات العلمية التي تقدم للمدرسين، ضرورة الاهتمام بالدورات التدريبية والإرشادية النفسية -

 بغرض تجديد علمياً  تفرغاً  المدرس مثل منح، المهني التغيرات من أجل النمو والتطوير  إحداث بعض -
 .فعالياته وطاقاته

 .وأولياء الأمور، والجهاز الإداري ، بين المعلمين  جيدةالعلاقات الو  التواصل الفعالبناء  -

، والمشاركات المعنوي تشجيع مجموعات المساندة والدعم: تنمية العلاقات الفعالة بين المعلمين ، مثل  -
 .في المناسبات المختلفةالجماعية 

الجماعية  إجتماعي في كل مدرسة يمارس المدرس من خلاله بعض الأنشطة والرياضات منتدىتهيئة  -
  .والترفيهية

 . تشجيع المدرسين للتعامل بشكل يوازن بين الموضوعية والتعاطف، واستبعاد التعامل العاطفي والانفعالي -
نفسي للمدرسين في مراحل تعليمية مختلفة وتوضيح علاقتها إجراء دراسات تحليلية لمصادر الاحتراق ال -

 .بالمتغيرات الشخصية والديموغرافية والنفسية لدى هؤلاء المدرسين

الانتقال من المرحلة التقليدية في دراسة الاحتراق النفسي التي تركز على الفرد وخصائصه النفسية،  -
يركز على العلاقة النفسية بين الفرد وعمله  وضرورة دراسة الاحتراق النفسي بتصور تكاملي وتفاعلي

وبالتالي الوقوف على جوانب القوة أو الضعف في هذه العلاقة، ومدى خصوصية كل عمل أو مهنة 
 .بعين الاعتبار

الدراسة الإكلينيكية للأفراد الذين يعانون درجات مرتفعة في الاحتراق النفسي، قد تكون مفيدة وفعالة،  -
برنامج الإرشادي، فالدراسة الإكلينيكية تسمح بالتشخيص الفارقي للأعراض وذلك قبل إخضاعهم لل

وبالتالي تمكن الباحث من التفريق بين أعراض الاحتراق النفسي وما يتداخل معه من أعراض أخرى في 
 chronic fatigueمتلازمة التعب المزمن ،neurastheniaالوهن العصبي ) الحالات الشديدة مثل

syndrom، ئاب الاكتDepressionاضطراب التبلد أو تبدد الشخصية ،depersonalization 

disorder.) 

يمكن القول إن البحث الحالي، يمثل خطوة متواضعة في طريق طويلة من الأبحاث والدراسات  أخيراً 
التي تعمل على تطوير برامج إرشادية لدى فئات متنوعة من المسترشدين ومن أعمار مختلفة، ضمن برامج 

رشادية متكاملة، ترافق الأفراد من بدايات ظهور الإشارات الأولى للمعاناة النفسية، تن موية ونفسية وا 
وتساعدهم على مواجهة الضغوط اليومية وتحمل الأحداث الضاغطة والصدمات عن طريق تعاملهم مع هذه 
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يجابية في التكيف مع المتغيرات وتساعد تلك البرامج على تعزيز قدرة الفرد . المواقف الضاغطة بفاعلية وا 
كما تنمي تفهم المشاعر والانفعالات الذاتية، . السريعة، وتعديل المشاعر والأفكار بما هو إيجابي وملائم

قامة علاقات إيجابية فعالة ومرضية مع الآخرين والدفاع عن الحقوق بطريقة غير مدمرة،  . وا 
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 :ملخص البحث باللغة العربية

إرشـــادي معرفــي ســـلوكي لخفــض درجـــة الاحتـــراق النفســي لـــدى مدرســـي  البحـــث إعــداد برنـــامج هــدف
ولتحديـــد مســـتويات الاحتـــراق النفســـي بـــين مدرســـي  .ومدرســـات المرحلـــة الثانويـــة فـــي مـــدارس دمشـــق الرســـمية

المؤهــــل  -الجــــنس -العمــــر -ســــنوات الخبــــرة) ومدرســــات المرحلــــة الثانويــــة، وعلاقــــة ذلــــك بــــبعض المتغيــــرات
 (.العلمي

مشكلة البحث لدى اطلاعه على العديد من الدراسات التي أكدت انتشار ظاهرة الاحتراق  استشعر الباحث
النفســي علــى الصــعيد العــالمي بشــكل عــام أو علــى الصــعيدين العربــي والمحلــي بشــكل خــاص، وقــد استشــعر 

مـن  الباحث المشكلة من المدرسين ومن عمله في التدريس بالمرحلة الثانوية علـى مـدى سـت سـنوات، وللتأكـد
وجــود المشــكلة وتقصــي مــدى الحاجــة لإعــداد برنــامج يهــدف لتخفيــف درجــة الاحتــراق النفســي المفتــرض لــدى 

مدرسـاً ومدرســة بشـكل عرضــي  .7مجتمـع البحـث ، قــام الباحـث بدراســة اسـتطلاعية مبســطة علـى عينـة مــن 
اً الرغبــة الجــادة لــدى وانتهــت نتــائج الدراســة الاســتطلاعية لتؤكــد وجــود ظــاهرة الاحتــراق النفســي ولــتعكس أيضــ

مقيـــاس ماســــلاش  وقـــد اســـتخدم الباحـــث . ج إرشـــادي لتخفيـــف الاحتـــراق النفســـيالمدرســـين فـــي اتبـــاع برنـــام
عـداده ليتناسـب مـع البيئـة  Maslach Burnout Inventory(MBI)للاحتراق النفسي  قـام الباحـث بتعريبـه وا 

 .المحلية
وهو من إعداد area of work life scale(AWS)مقياس مسببات الاحتراق النفسي في حياة العمل و 

عداده ليتناسب مع البيئة المحلية( 6..7)ماسلاش ولايتر كما صمم الباحث .وقد قام الباحث بترجمته وا 
البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي للتخفيف من حدة الاحتراق النفسي وقيست فاعلية البرنامج الإرشادي 

لتغيرات الحاصلة بعد تطبيق البرنامج، والتي تتضح بالفروقات بين درجات المستخدم في الدراسة من خلال ا
من القياس البعدي، وكذلك من خلال  شهرينالمجموعة التجريبية قبل تطبيق البرنامج، وبعده مباشرة، وبعد 

الفروقات بين درجات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة قبل تطبيق البرنامج، ودرجات المجموعة 
 .لتجريبية على القياس القبلي والبعدي والمؤجل،  وذلك على المقياس المستخدم في البحثا

التأكد تجريبياً من فاعلية البرنامج الإرشادي في التخفيف من  وأسفر البحث عن عدة نتائج كان أبرزها
يعاني المدرسون (. التتبعي)حدة الاحتراق النفسي لدى أفراد العينة التجريبية، في القياس المباشر والمؤجل

لم يتوصل البحث لعلاقة جوهرية بين الاحتراق النفسي والمتغيرات و . درجات متوسطة في الاحتراق النفسي
لكنه توصل لعلاقة ذات دلالة احصائية مع ( الجنس، العمر، سنوات الخبرة)الديموغرافية التالية

لمقترحات والتوصيات في ضوء نتائج خلص الباحث في النهاية إلى مجموعة من ا(المؤهل العلمي)متغير
 .بحثه
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 .(6). جامعة الأقصى: غزة. مجلة العلوم التربوية. لدى أساتذة جامعة الأقصى 
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 مارات لإالاحتراق النفسي لدى مدرسي ومدرسات المرحلة الثانوية في ا. (2221) .المرزوقي، جاسم محمد
 .المتحدةمارات العربية الإجامعة . رسالة دكتوراه غير منشورة .وعلاقته ببعض المتغيرات المتحدةالعربية 

 ضغوط النفسية المهنية لدى العاملات فاعلية برنامج تدريبي لتنمية مهارات إدارة ال(.2220) .مريم، رجاء
 .جامعة دمشق: كلية التربية. رسالة دكتوراه غير منشورة. في مهنة التمريض

 ظاهرة الإجهاد النفسي لدى المدرسين والمدرسات في منطقة أبها التعليمية (.2222) .المغيدي، الحسن. 
  (.11)2.مجلس النشر العلمي: جامعة الكويت. مجلة رسالة الخليج

 القاهرة. ورشة عمل للتخفيف من ضغوط وصراعات العمل (.2220) .لمنظمة العربية للتنمية الإداريةا :
 .جامعة الدول العربية

 وزارة  .مجلة المعرفة. واقع التعليم والتنمية في الوطن العربي(. 2222) .المؤتمر العربي الأقليمي للتعليم
  (.51) .المعارف السعودية

 فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي في خفض مستوى الاكتئاب  (.2220. )نصر، فتحي مهدي
 .جامعة عين شمس: مصر. رسالة دكتوراه غير منشورة .وتحسين تقدير الذات لدى الشباب الجامعي

 قياس الاحتراق النفسي وعلاقته بالمتغيرات الديموغرافية عند أعضاء الهيئة (. 2211. )النوري، مرتضى
 (.10. )معهد الإدارة: بغداد .مجلة الإدارة والإقتصاد. يات ومعاهد بغدادالتدريسية في بعض كل

 ،الاحتراق الوظيفي لدى المدرسين بمحافظات قطاع غزة. (2222) .أيوب، ياسرة. محمد هدروس 
بحث مقدم إلى المؤتمر التربوي الثالث الذي عقدته . وعلاقته بمستوى أدائهم التدريسي وتوافقهم المهني

جامعة : غزة ."مدخل للتميز " تحت عنوان الجودة في التعليم الفلسطيني  في غزة سلاميةالجامعة الإ
 .الأقصى

 الاحتراق النفسي ومستوياته لدى معلمي التعليم العام بمدينة مكة المكرمة في  (.1005) .الوابلي، سليمان
معهد البحوث  .رىمركز البحوث التربوية والنفسية في جامعة أم الق .مقياس ماسلاش المعرب وءض

حياء التراث في  .السعودية العلمية وا 

 في تـنمية بعض المتغيرات الـواقية ( سلـوكي –معـرفي)فاعلية برنـامج إرشـادي (. 2212. )يوسفي، حدة
: الجزائر. رسالة دكتوراه غير منشورة(. دراسـة شبـه تجـريبية)لـدى طلبة الجـامعة  من الضغوط النـفسية
 .رجامعة الحاج لخض
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 (1) رقم ملحق

 قائمة بأسماء السادة المحكمين 

 البرنامج المقاييس الجامعة الأستاذ الدكتور
اللغة 

 والترجمة

 الأستاذ الدكتور عدنان الأحمد
كلية التربية ـ جامعة 

 دمشق
  * 

رزقالأستاذة الدكتورة أمينة   
كلية التربية ـ جامعة 

 دمشق
* *  

 الأستاذ الدكتور علي سعود حسن
كلية التربية ـ جامعة 

 دمشق
  * 

 الأستاذ الدكتور سامر رضوان
كلية التربية ـ جامعة 

 دمشق
* * * 

 * * * جامعة عمان الأهلية الأستاذ الدكتور فيصل الزراد

 الأستاذ الدكتور نزيه حمدي
جامعة عمان للدراسات 

 العليا
 *  

  *  جامعة بغداد الأستاذ الدكتور جاسم العبيدي

 الأستاذة المساعدة ليلى الشريف
كلية التربية ـ جامعة 

 دمشق
* *  

الأستاذ المساعد الدكتور مطاع 

 بركات

كلية التربية ـ جامعة 

 دمشق
* *  

 الأستاذة المساعدة صباح السقا
كلية التربية ـ جامعة 

 دمشق
* *  

المساعدة عزيزة رحمة الأستاذة  
كلية التربية ـ جامعة 

 دمشق
*   

 الأستاذ المساعد عماد سعدا
كلية التربية ـ جامعة 

 دمشق
*   

 الدكتور محمد حسني طالب
كلية التربية ـ جامعة 

 دمشق
  * 
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 (2ملحق رقم )

  مقياس الاحتراق النفسي

 Maslach Burnout Inventory 

 

 البيانات الشخصية

   :رقم الهاتف             : الاســــــــم

      

            : المدرسة

        

   :الوضع العائلي      أنثى   ذكر       : الجنس         سنة              : العمــر

   

 دراسات عليا        جامعي معهد متوسط       أهلية تعليم        : المستوى التعليمي

 فما فوق  01سنة    05إلى   01  سنوات 01إلى   5سنوات   5أقل من : سنوات الخدمة    

 

 التعليمات

 تحية طيبة:الفاضل:  المدرسزميلي 

خبرها في مهنة التعليم, تفيما يلي مجموعة من العبارات التي تعبر عن بعض المشاعر التي قد  

بوضع القيمة الرقمية التي تعبر عن مدى انطباق مضمون العبارة عليك, فأرجو التكرم منك بالإجابة 

وتتم الإجابة على البنود وفق المقياس , الشعور بالاحتراق النفسيتكرار حيث يعكس المقياس الأول 

 التالي: 

 بالاحتراق النفسي الشعورمقياس تكرار 

بضع مرات  لا يحدث أبدا  

 السنة

في مرات  بضع مرة في الشهر

 الشهر

مرة في 

 الأسبوع

عدة مرات في 

 الأسبوع

 كل يوميحدث 

0 1 2 3 4 5 6 

 تبعاً للتقييم التالي:  وتتم الإجابة على البنود , المقياس الثاني شدة الشعور بالاحتراق النفسيعكس بينما ي
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 حتراق النفسيمقياس شدة الا

ضعيف إلى  ضعيف جدا   ضعيف لا يحدث أبدا  

 حد ما 

إلى حد  قوي معتدل

 ما

 جدا   قوي قوي

0 1 2 3 4 5 6 7 

لا توجد عبارات صحيحة أو  إذتأكد بأنك أجبت عن جميع البنود, علماً المقياس معد لأغراض البحث العلمي, 

 جزيل الشكر كول               خاطئة, بل المطلوب أن تعبر عن رأيك الخاص من خلال خبرتك الشخصية. 
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 بالاحتراق النفسي الشعورمقياس تكرار 

6 5 4 3 2 1 0 
 أستنزف انفعاليا في عملي .3

6 5 4 3 2 1 0 
 أفقد كامل طاقتي مع انتهاء اليوم المدرسي .2

6 5 4 3 2 1 0 
أدرك أنني سأواجه يوما أشعر بالضيق صباحا عندما  .1

 آخر من العمل
6 5 4 3 2 1 0 

 أتفهم مشاعر طلابي بسهولة .1

6 5 4 3 2 1 0 
 أشعر أنني أعامل طلابي كأشياء جامدة .5

6 5 4 3 2 1 0 
 التعامل مع الناس مسببا أساسيا في توتري .6

6 5 4 3 2 1 0 
 أتعامل بفاعلية تامة مع مشكلات طلابي .7

6 5 4 3 2 1 0 
 محترق نفسيا بسبب عمليأشعر بأنني  .8

6 5 4 3 2 1 0 
 أؤثر إيجابيا في حياة الآخرين من خلال عملي .9

6 5 4 3 2 1 0 
أصبحت أكثر قسوة اتجاه الناس بعد ممارستي لهذه  .31

 0 1 2 3 4 5 6 المهنة
ينتابني القلق من أن هذه المهنة تصيبني بقسوة  .33

 0 1 2 3 4 5 6 المشاعر
 والحيويةأشعر أنني ممتلئ بالنشاط  .32

6 5 4 3 2 1 0 
 من عملي أشعر أنني محبط .31

6 5 4 3 2 1 0 
 أشعر أنني أبذل جهدا كبيرا في عملي .31

6 5 4 3 2 1 0 
 في الحقيقة لا أهتم لما يحصل لبعض الطلاب  .35

6 5 4 3 2 1 0 
 يشكل التعامل المباشر مع الناس ضغطا كبيرا لي .36

6 5 4 3 2 1 0 
 مريحا مع طلابيأستطيع بسهولة أن أخلق جوا  .37

6 5 4 3 2 1 0 
 أشعر بالبهجة بعد العمل عن كثب مع طلابي .38

6 5 4 3 2 1 0 
 ات أثناء ممارستي لعمليالانجازحققت الكثير من  .39

6 5 4 3 2 1 0 
 أشعر بالاختناق وقرب النهاية .21

6 5 4 3 2 1 0 
 أتعامل مع المشكلات العاطفية في العمل بهدوء تام .23

6 5 4 3 2 1 0 
 الطلاب يلومونني بسبب بعض مشكلاتهم أشعر أن .22
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 بالاحتراق النفسي الشعورمقياس شدة 

7 6 5 4 3 2 1 0 
 أستنزف انفعاليا في عملي .3

7 6 5 4 3 2 1 0 
 أفقد كامل طاقتي مع انتهاء اليوم المدرسي .2

7 6 5 4 3 2 1 0 
أشعر بالضيق صباحا عندما أدرك أنني  .1

 سأواجه يوما آخر من العمل

7 6 5 4 3 2 1 0 
 أتفهم مشاعر طلابي بسهولة .1

7 6 5 4 3 2 1 0 
 أشعر أنني أعامل طلابي كأشياء جامدة .5

7 6 5 4 3 2 1 0 
 التعامل مع الناس مسببا أساسيا في توتري .6

7 6 5 4 3 2 1 0 
 مع مشكلات طلابي أتعامل بفاعلية تامة .7

7 6 5 4 3 2 1 0 
 أشعر بأنني محترق نفسيا بسبب عملي .8

7 6 5 4 3 2 1 0 
أؤثر إيجابيا في حياة الآخرين من خلال  .9

 0 1 2 3 4 5 6 7 عملي
أصبحت أكثر قسوة اتجاه الناس بعد  .31

 0 1 2 3 4 5 6 7 ممارستي لهذه المهنة
ينتابني القلق من أن هذه المهنة تصيبني  .33

 0 1 2 3 4 5 6 7 المشاعربقسوة 
 أشعر أنني ممتلئ بالنشاط والحيوية .32

7 6 5 4 3 2 1 0 
 من عملي أشعر أنني محبط .31

7 6 5 4 3 2 1 0 
 أشعر أنني أبذل جهدا كبيرا في عملي .31

7 6 5 4 3 2 1 0 
 في الحقيقة لا أهتم لما يحصل لبعض الطلاب  .35

7 6 5 4 3 2 1 0 
ضغطا كبيرا يشكل التعامل المباشر مع الناس  .36

 0 1 2 3 4 5 6 7 لي
أستطيع بسهولة أن أخلق جوا مريحا مع  .37

 0 1 2 3 4 5 6 7 طلابي
 أشعر بالبهجة بعد العمل عن كثب مع طلابي .38

7 6 5 4 3 2 1 0 
ات أثناء ممارستي الانجازحققت الكثير من  .39

 0 1 2 3 4 5 6 7 لعملي
 أشعر بالاختناق وقرب النهاية .21

7 6 5 4 3 2 1 0 
أتعامل مع المشكلات العاطفية في العمل  .23

 0 1 2 3 4 5 6 7 بهدوء تام
أشعر أن الطلاب يلومونني بسبب بعض  .22

  مشكلاتهم
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(3ملحق رقم )  

حياة العمل جوانبقائمة   

A.W.S  

القائمة التالية تعطي مؤشرات عن علاقتك بعملك وتزودك بصورة واضحة عـن نقاط القــوة والضعف في 

ستـة مجالات من مجالات العمل .الرجاء قراءة الأبعاد الستة التالية واختيار الاجابة التي ترى أنها تعبر عما 

 التالية:مل لديك متبعا التعليمات يحدث فعلا في  حياة العمل وكما تدركها أنت ثم قم برسم بروفايل الع

 رسم البروفيل الشخصي

تنطبق تماماً ، لا تنطبق  لما يلي( تبعاً  2 – 3 – 1ضع في لجدول كل عبارة الدرجة المقابلة لها )  -
 ، لا تنطبق أبداً 

 الجدول في آخرضع الدرجة النهائية لكل بعد من الأبعاد الستة في الحقل المحدد  -
 6مجموع الدرجات في الأبعاد الستة بعد أن تقسم على العدد  ضع في المربع الأخير -
يعطيك مؤشرات واضحة عن  مما عملكبروفايل علاقتك مع  ارسم شكلًا بيانياً يساعدك على تحديد -

 جوانب الخلل في حياة العمل لديك والاستراتيجيات الواجب اتباعها
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 جانب حجم العمل -1
تقوم بها وجزئياتها والمطلوب أن تكون نظرتك للعبارة شمولية وليست لما تشعر به ليوم سبق بل لعدة  يتناول هذا الجانب حجم الأعمال التي

 أشهر ماضية

  

 تنطبق   

0 

 لا تنطبق

1 

 غير منطبقة أبدا

2 

 الدرجة

      مقدار العمل المطلوب تنفيذه في اليوم 1

العمل صعوبة وتعقيد 2       

الطلاب احتياجاتكثافة  3       

الوقت المحدد فيلتنفيذ المهام  المدرسالدّقة المطلوبة من  4       

العمل أثناء في تكرار الأمور الطارئة 5       

العمل فيالدخول في حالة من الانسجام سهولة  6       

أثناء أداء العمل اليومي في الانقطاعتواتر  7       

للدوام نسبة الوقت المخصص للطلاب مقارنةً بالوقت الكليّ 8       

بمفرديمقدار الوقت الذي أعمل به  9       

      مقدار العمل الذي أعمل فيه مع الزملاء 10

   مجموع درجات حجم العمل 
 

 

 جانب السيطرة -2
التي تتمتع بها في وضع قراراتك الخاصة العمل والحريةعلى محيط العمل من حيث مدى تحكمك وسيطرتك على متغيرات  يركزهذا الجانب   

 

 تنطبق   

0 

 لا تنطبق

1 

 غير منطبقة أبدا

2 

 الدرجة

      كمية القرارات الخارجية الضابطة لعملي 1

      مدى مشاركتي في صنع القرارات مع الزملاء 2

نموي المهني عنحجم المعلومات التي تقدم لي من المشرفين  3       

في صنع القرارات المتعلقة بعمليمدى مشاركتي  4       

القيادة التي تبديها الإدارة نمط 5       

الموجهوننوعية القيادة التي يبديها  6       

الممنوحة لي في مجال عملي اتالصلاحي 7       

من خبرتي للاستفادةالفرص المتاحة  8       

القرارات المتعلقة بعملي علىالتأثير  فيقدرتي  9       

      الحرية في ممارسة ما أراه مناسباً لعملي 10

    مجموع درجات السيطرة 
 

 

 

 



 
359 

 جانب بيئة العمل -3
مشرفون – مديرون –طلاب -يتناول هذا الجانب مكون هام لحياة العمل وهو البيئة الاجتماعية في العمل والتي تركز على العنصر البشري في عملك 

أولياء الأمور اختر تبعا لما تراه يحدث في عملك-الأوائلمباشرون كالتوجيه والمدرسون   
 تنطبق   

0 

 لا تنطبق

1 

 غير منطبقة أبدا

2 

 الدرجة

المدرسةداخل  الأحداثفي معرفة  الشفافية 1       

المدرسةالتواصل الصادق والمنفتح داخل  2       

      حرية التعبير عن الاختلاف في وجهات النظر 3

الأفراد على بعضهم البعضاعتماد  4       

      نسبة الدعم المهني الذي يتلقاه الأفراد فيما بينهم  5

      قوة الصداقات الشخصية داخل العمل 6

      كمية التواصل غير الرسمي داخل العمل 7

      الحسّ المشترك لهدف العمل 8

التي أعمل فيها المدرسةنتماء إلى لااحساسي با 9       

      مدى انفتاح الأقسام على بعضها البعض 10

    مجموع درجات بيئة العمل 
 

 

 

 

 

 

 

 

 جانب الإنصاف -4
 يتعلق هذا الجانب بالطريقة التي يصفك الآخرون بها وكيف تصفهم أنت وما درجة الاحترام والعدالة والنزاهة التي تسود جو العمل

 تنطبق   

0 

 لا تنطبق

1 

 غير منطبقة أبدا

2 

 الدرجة

      يتسم المشرفون بالعدالة 1

      تتسم الإدارة بالعدالة 2

      تمنح الإدارة الاهتمام الكافي لكلّ موظف 3

والترقية واضحة المكافأةالمعايير المتبعة في  4       

      لوائح العقوبات واضحة ومحددة 5

الدخلالموضوعية في اتخاذ قرارات متعلقة بزيادة  6       

      الموضوعية في توزيع المهام والمسؤوليات 7

      درجة تفاعل الأفراد باحترام متبادل 8

في محيط العمل والاجتماعية مستوى الحساسية للفروق الثقافية 9       

بعين الاعتبار بين المدرسينلفروق الفردية ة لالمدرس مراعاة 10       

     الإنصافمجموع درجات  
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 القيمجانب  -5
ؤل هام وهو هل تؤمن بما تقوم به من عمل؟ هذا البعد يقف على قيمك الخاصة وقيم النظام التعليمي الذي تعمل اعلى تس الجانب بالإجابة عنهذا  يهتم

 خلاله ويركز على مدى الانسجام بين تقابل أو تنافر قيمك الشخصية وقيم العمل

 تنطبق   

0 

 لا تنطبق

1 

 غير منطبقة أبدا

2 

 الدرجة

      شدة التزام الإدارة برسالتها 1

      تأثير قيم ) المدرسة (على عملي  2

       أقوم بهعلى كلّ ما  الوزارةتأثير قيم  3

      المصداقية التي تتميع بها المدرسة 4

القيم الحميدةفي المدرسة لإحلال  المتواصلالعمل  5       

التعليماستعدادي للتضحية من أجل تحقيق رسالة  6       

      أهمية عملي في المجتمع  7

معنىذات  المدرسةبأن رسالة  الثقة 8       

على الطلاب ونشاطاتها المدرسةالتأثير الإيجابي لرسالة  9       

في تحسين جودة الحياة المدرسةإسهام  10       

القيم مجموع درجات      
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(4ملحق رقم )  

الإرشادية  جلسةلل ذاتي تقويم  

 الأسم:.....................)اختياري(

 الجلسة:..................   تاريخ:............................

 ماذا استفدت من هذه الجلسة؟

.........................................................................................................
.........................................................................................................
.........................................................................................................

.........................................................................................................
................ 

 حدد نسبة رضاك عن سير التدريب في الجلسة بنسبة مئوية:

.........................................................................................................
............  

 ما المهارة أو التقنية التي وجدت أنها تلبي احتياجاتك؟

.........................................................................................................
........................................................................  

هارة التي وجدت صعوبة في التعامل معها ولماذا؟ما التقنية أو الم  

.........................................................................................................

.........................................................................................................
........................................................................................  

 ما هي مقترحاتك وملاحظاتك التي ترى أن من شأنها أن تفعل الجلسات القادمة؟

.........................................................................................................

.........................................................................................................
..............................................   .................................................  

جزيلًا لكشكراً                 
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 (5ملحق رقم )

 قائمة المعارف والتفكير المشوه )نمط الأفكار المغلوطة(

 أرون بيك

 

3- All -or-nothing لكل او لاشيء : التفكير بطريقة ا 

بالمناطق الرمادية  ولا يعترفد( (,)الى الاب)دائما( ,)أبداهذا النوع من التفكير يتصف بصيغة المطلق مثل 

 = ضديمعي ليس  ,يكرهني =لا يحببني بين اللونين الأسود والأبيض. مثال:

2- Overgeneralization  : كثرة التعميم 

 ”المراتالفَشَل نصيبي في كل "هذا يَحْدثُ عموماً لي.  عندما تُدركُ استنتاجا مُعَمما على أساس حادثة وحيدة.

 "لا أحَْصلُ على حقِّي في أي مكان" أبداأنا لا أفعل الصحيح ..."

1- Mental filter  : الترشيح )التصفية( العقلية 

 الممتلئ يركز الشخص هنا على الاحداث السلبية في حياته او بتعامله مع الآخرين )تعلم النظر الى النصف 

 من الكأس( 

1- Disqualifying the positive يجابياتالإسقاط إ  : 

مثل  don’t accountهو نوع من التفكير الذي يرفض الخبرات الايجابية بالإصرار على قول )لاتعد( 

الطالب الذي يفشل في الامتحان الشفهي ولكنه ينجح بالامتحان الكتابي فيقول ) اما عادة اعمل جيدا في 

 الامتحان الكتابي , هذا ليس ما يهمني ( 

5- Jumping to conclusion  النتائج إلىالقفز  : 

وَضعوا أعينهم  يحدث عندما تكون التفسيرات التي وضعت للأحداث بدون دليل داعم وكاف فنجد الأفراد قد

على ما توقعوه لتَأييده, وكثيرا ما وعلى خاتمة )سلبية في أغلب الأحيان(, وبعد ذلك يَبْحثُون عن الدليلِ 

 في فصله الجديدِ سَيَكْرهُه طالبقرّرُ بأنّ كُلّ الذي يُ  كالمدرسالدليل على عكسه,  يُهملوُن

6- Magnification and minimization  : التعظيم والتصغير 

يَتضمّنُ هذا التحريف المعرفي وَضْع تأكيد (  Binocular trickوهو يشير الى كونه )ذو عينين قويتين ( )

الذي يرى الآثار الجانبية  المريضالإيجابيةَ. مثلا  الجوانبأقوى على الأحداثِ السلبيةِ والتقليلُ من قيمة 

 لعقَّارٍ ما مفزعة ويفشل في رؤية الفوائد هو ضحية التهويل والتهوين

 



 
361 

7- Emotional reasoning  : التفكير الانفعالي 

عرُ أنَني أمّ أشَْ .. "”سبُ زواجات"أبَْدو مُكْتَئباً, لذا زواجي لا يُحْ  مشاعرَكَ تُوجّهُ تفسيرك للواقعَ عندما تترك 

  سيئة, أذن أنَْا أمّ سيئة"

8- Should statements الوجوب:  صيغ 

عندما تُترجمُ الأحداثَ من ناحية كَيف  يَجِبُ أنَْ تكون الأشياء بدلاً مِنْ التَركيز ببساطة على ما هي... "يَجِبُ 

 با" .. "يَجِبُ أنَْ أكُونَ قادرا على تَحَمُّل هذا"أنَْ أعَْملَ بشكل جيّدٍ. وإلا, فأنَا فاشل." ..."لا يَجِبُ أنْ أبَْدوَ غاض

 للعمل الذي قمت به (  مرتفعاً  اً ) المدير يجب أن يظهر تقدير

9- Labeling and mislabeling  : التصنيف وعدم التصنيف 

عندما تُخصّصُ سماتَ سلبيةَ عامة وهو الشكل المبالغ للتعميم الذي يكون سلبيا وعادة تغذيه الانفعالات و

د خاسر.. "”نحسوشاملة لنفسك أو للآخرين.."أنَا مكروهُ"..."هو شخص     هي فقط حقودة"أوَ " أنا مُجَرَّ

01 - Personalization  : الطابع الشخصي 

عْض الأحداثِ عندما تُخصّصُ كمية غير متكافئة مِنْ اللائمةِ لنفسك للأحداثِ السلبيةِ وتُخفقُ في رُؤية أن بَ 

قلُتُ شيئا  يَبْدو متضجّرًا لابد أنني”..""الزواج انتهى لأني فشُِلتُ مثلا  أيضاً يتسبب فيها الآخرون..

  ”ضايقه

00-  Catastrophic  : الكارثية 

إلى أقصى حد )  ومفزعة رهيبة النتائج ستكون أنهو يبني استنتاجاته للأحداث كما لو أنها نهاية الكون أو 

 تي (اهذه المرة الثانية التي أتخلف عن موعد , إلى هذه الدرجة أنا أسير نحو النهاية في علاق
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 (6ملحق رقم )

 ـــدول تــــوقـــــع الــــســـعــــادةج

 

 

 التاريخ

 

 

 النشاط المقترح

 

المشاركون 

 أثناء النشاط

 

نسبة الرضا 

المتوقع جراء 

 القيام بالنشاط

 

الرضا نسبة 

الفعلي بعد القيام 

 بالنشاط

 

8/2/2101  

 

9/2/2101 

 

/ 0القراءة لمدة / -

 ساعة

 

 العشاء مع أصدقائي -

 

 بمفردي

 

 أحمد -فريد 

 

51 % 

 

81 % 

 

11 % 

 

91 % 
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 (7ملحق رقم )
 جدول المراقبة الذاتية

 self-monitoring recordجدول المراقبة الذاتية                                            

 راقب الأفكار التي تخطر في بالك والتي تحدث بها نفسك عندما تجابه موقفا  ضاغطا  مثل : 
 .... أنا غير محبوب ...ينبغي عليّ ....  يجب أن ....  لا بدُّ لي أن أفعل ....  أشعر بالعجز ....  إنيّ فاشل 

 أشعر بالظلم .... أشعر بالذنب من  ....

 التاريخ              

   الاثنين الثلاثاء الأربعاء الخميس  الجمعة السبت الأحد

 ص 8 - 12              

 م 12 - 4              

 م 4 - 8              

 م 8 - 12              

 ص 12 - 8              

 الإثنين  العبارات :

 الثلاثاء العبارات :

 الأربعاء العبارات :

 الخميس العبارات :

 الجمعة العبارات :

 السبت العبارات :

 الأحد العبارات :
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 المشوهة معرفيا  تقنية تفحص الدليل للأفكار 

 انظر إلى المثال في القائمة التالية  -0
 حدد الدليل الذي يؤيد أو يدحض هذا الاعتقاد في الحقل المناسب -2
 لاحظ أن الرأي الشخصي والافتراضات الخاصة لا تعتبر دليلا  -3
 

 مثال الفكرة المحورية غير المتكيفة : _________________________ أنا فاشل

  

 الدليل الذي يدعم الاعتقاد 

 

 

 الدليل الذي يدحض الاعتقاد  

 

 مثال:

لم انجح في مهنتي كمدرس  اأن -
 فالصفوف لا تنضبط معي 

 والدي كان كثيرا ما ينتقد أدائي ونتائجي -
 

 

 

 

  

 

 

هناك العديد من الصفوف التي استطعت  -
 أن اضبطها بشكل فاعل 

الكثير من الأصدقاء والزملاء أبدوا  -
 إعجابا بأدائي ونتائجي 

 

 

 ملخص تفحص الدليل : 
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 تقنيات وتمارين الاسترخاء

 

والقدمين  هر جالساً ظ** تطبق جميع التمارين التالية بوضعية الجلوس على كرسي مستوي بحيث يكون ال

 بشكل مستوي على الأرض والرأس نحو الأمام.

 الفم. ** يكون التنفس خلال التمرين حيث يؤخذ شهيق من الأنف وزفير من

 اللاحقة هذه التعليمات مع كل التمريناتتطبيق ملاحظة يجب 

 :التمرين الأول

 برأسك للأمام بعكس مقاومة يديك. الصورة وادفعضع يديك على جبينك كما في 

  ثواني ثم استرح. 8على هذه الوضعية لمدة  استمر
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 :التمرين الثاني

 مقاومة يديك.ضع يديك خلف رأسك وادفع برأسك للخلف بعكس 

 ثواني ثم استرح. 8على هذه الوضعية لمدة  استمر

 

 :التمرين الثالث

 ضع يديك أسفل ذقنك وادفع للأسفل بعكس مقاومة يديك

 ثواني ثم استرح 8على هذه الوضعية لمدة  استمر

. 
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 :التمرين الرابع

 أدر وجهك لليمين أو اليسار كما في الصورة.

 

 

 التمرين الخامس:

 وجهك لليمين أو اليسار, ثم طبق مقاومةً بيدك كما مبين في الصورةأدر 

 وادفع برأسك برفق عكس مقاومة يديك.
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 :التمرين السادس

 كما لو أنك تتكئ على حائط وهمي. -يديك كما مبين في الصورة ضع

 ثواني ثم استرح. 8على هذه الوضعية لمدة  استمر

 

 :التمرين السابع

 فك وللوراء قليلا كما مبين بالصورة, اضف مقاومةً من خلال يدكلقي برأسك تجاه كتأ

 ثم ادفع برأسك عكس مقاومة يدك.

 ثواني ثم استرح. 8على هذه الوضعية لمدة  استمر
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 :التمرين الثامن

 فقي للداخل وطبق مقاومة بالذراع الأخرى كما مبين بالصورة.أضع ذراعك بشكل 

 ثواني ثم استرح. 8على هذه الوضعية لمدة  استمر

 

 

 :التمرين التاسع

 يدك فوق رأسك واطوها الى الخلف كما مبين بالصورة رفعا

 طبق مقاومة باليد الأخرى كما في الصورة.

 ثواني ثم استرح. 8على هذه الوضعية لمدة  استمر
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 :التمرين العاشر

 بكفّيك صدرك كما موضح بالصورة واضغطم ضع يديك أما

 ثواني ثم استرح. 8على هذه الوضعية لمدة  استمر

 

 التمرين الحادي عشر:

 ادفع بذقنك نحو الأمام

 ثواني ثم استرح. 8على هذه الوضعية لمدة  استمر

 

 8على هذه الوضعية لمدة  استمريمكن  لصدرك  حاول الحفاظ على رأسك مستويا, ارجع بذقنك نحو الخلف كما في الصورة وأقرب ما

  ثواني ثم استرح.
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 التمرين الثاني عشر:

 صدرك وادفع بكفيك كما في الصورة موجها أصابعك نحو الأسفل واضغط بيديك مضع يديك أما

 ثواني ثم استرح. 8على هذه الوضعية لمدة  استمر

 

 

 التمرين الثالث عشر:

 الصورةضع يديك خلف ظهرك واشبك أصابعك, ثم ارفع يديك بعيدا عن جسمك كما في 

 ثواني ثم استرح. 8على هذه الوضعية لمدة  استمر
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 التمرين الرابع عشر:

 ضع يديك على ظهرك حيث أصابعك تتجه للأسفل وادفع بأكواعك للأمام كما في الصورة

 ثواني ثم استرح ولا تنسى طريقى التنفس الصحيح. 5على هذه الوضعية لمدة  استمر

 

 التمرين الخامس عشر:

 خلف ظهرك واحدةً فوق الأخرى كما في الصورةضع يديك 

 وارفع يديك لأعلى ظهرك بقدر المستطاع ثم انزل يديك للأسفل. 
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 بطاقات المجابهة

هي عبارات تساعد على تشجيع الفرد للتحكم بالموقف الضاغط-0  

خارقا....سينتهي الأمر بدقائق....مستعد ولدي خطة  أكونمثال: )) لا داعي للقلق....أستطيع اجتياز الأمر .....لا يهم أن 

.((, نجحت في امتحانات أصعب....مواجهة.  

تزود الفرد بخطة مواجهة-2  

تساعد في الطمأنة وتخفيف التوتر-3  

تحرر الفرد من التوتر النفسي-4  

توجه الفرد نحو إيقاف الأفكار المحبطة للذات-4  

 الموقف الضاغط عبارات المواجهة
واسترخ... دعها تمرتنفس   

 لابأس من ارتكاب بعض الأخطاء
 سأكون راضيا عن مجهودي الطيب

 أتوقع حدوث ارتباك وزلات أثناء العرض التوضيحي
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 السجل اليومي للأفكار المختلة وظيفيا

D.R.D.T 

Daily record of dysfunction thoughts 

الأفكار التلقائية  المشاعر الموقف

 )الأوتوماتيكية(

الاستجابة  التشويه المعرفي

 المتكيفة

 النتائج

شرح موجز 

للحدث أو 

الموقف الذي 

أدى إلى 

المشاعر غير 

 السارة

تسمية نوع 

الانفعال مثل 

غضب  –)قلق 

حزن ( مع 

تحديد النسبة 

لشدة  ةالمئوي

 0المشاعر من 

 %  011إلى 

سجل الأفكار 

التي تدفقت 

لذهنك بالتزامن 

 لحدث امع 

حدد نوع التشوه المعرفي 

 لكل فكرة تلقائية

تميز الاستجابة 

 تكيفاً الأكثر 

مقابل كل فكرة 

 تلقائية مشوهة

وضح التغير الذي 

طرأ على الاستجابة 

الانفعالية بنسبة مئوية 

لمحصلة نهائية 

 0للحدث وذلك من 

 %  011الى 

زبون مهم لا 

يعيرني انتباها 

بينما كنت 

أشرح له 

عرض التأمين 

الذي تقدمه 

الشركة . وقال 

لي "انصرف 

 عني ..... " 

غضب  -

91% % 

 % 51حزن  -

يبدو أنني لن  -

أنجح بإبرام أي 

 صفقة 

 

أتمنى أن  -

أعاقب ذلك 

 المتكبر 

من المؤكد  -

أنني قلت شيئا 

 خاطئا 

 التعميم الزائد  -

Overgeneralization 

 

 التهويل -

Magnification 

 

 Labellingالتلقيب  -

 

 القفز إلى النتائج  -

Jumping to 

conclusions 

لكنني أبرمت  -

الكثير من العقود 

 سابقا

هو تصرف  -

بردة فعل خاطئة 

كثيرا ما نقع بها 

 جميعا 

في الحقيقة أنا  -

لم أقل إلا ما 

اعتدت أن أقوله 

خرين للزبائن الآ

فلماذا أضع 

الخطأ في 

 شخصي 

غضب  -

51% 
حزن  -

01% 

 

 

ملاحظة : إذا شعرت بتغير يطرأ على حالتك المزاجية تحدد الموقف المترافق مع تغير مزاجك ثم حدد الأفكار التي تحدث بها 

 (  Beck 1979نفسك بشكل تلقائي التي تترافق مع مشاعرك وحدد النسبة المئوية لما تشعر به عن ) 

 

  



 
377 

 (02ملحق رقم )
 Lethary cycle العقيمةالدائرة 

 الأفكار المتعلقة بالنقص
  

 .جدوى من القيام بأي عمل لا -
 .ليس لدي الطاقة الكافية -
 .لست بحالة مزاجية ملائمة -
 .المهمة صعبة وعلى الأرجح سوف أفشل -
 .يقدم ولا يؤخر جهدي لا -
 .سوف أستلقي في الفراش فهذا أسهل -

 

 المشاعر المرتبطة بالنقص                      السلوك المرتبط بالنقص 

 

 اشعر بالتعب والملل واللامبالاة -                                                   الالتصاق بالسرير   -

 الشعور بالذنب والعجز والقهر -                          تجنب التعامل مع الأشخاص  -

 أو الانخراط بالمناسبات المهمة

 ائجـــــــــالنت

 

 الانعزال عن الأصدقاء -

 تعزيز الشعور بالفشل والنقص -

 تعزيز الشعور بنقص الفاعلية والعجز -

 

 تعزيز الأفكار بالنقص

 :  العقيمةعمل الدائرة 

الأفكار السلبية المرتبطة بالنقص تجعلك تشعر بأنك بائس , وتلك مشاعرك السلبية المؤلمة الناتجة 

عنها تعزز الأفكار المشوهة بدورها وتجعلها حقيقة وكذلك الأمر بالنسبة للأفكار المشوهة والسلوك غير 

دم الفاعلية وتجعل من المتكيف مما يعزز بعضه بعضا بشكل متبادل , فتأتي النتائج غير المرغوبة بع

 مشكلاتك أكثر سوء مما يجعلك تدور في دائرة متواترة من المشاعر السلبية والأفكار المشوهة 
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)إعادة التمركز(الأسئلة   

عمل حساب كُلّ الأدلة:                    

هَلْ هناك أيّ شيء لا يتوافق مع هذا الرأي؟ -   

شخص آخر هذه الحالةَ؟كيف يُمْكِنُ أنَْ يَرى  -   

تَكُونُ الأشياء فيها مختلفةَ؟ اهناك أوقاتأن هَلْ ذلك لكُلّ الوقتِ، أمَ  -   

المعضلةِ؟ هكيف يُمْكِنُ أنَْ  يُحاولَ شخص آخر أنَْ يَتعاملَ مع مثل هذ -   

بماذا تَنْصحُ صديقا للتَعَامُل مع هذه العقبةِ؟ -   

                     حول النتائجِ:

 كَمْ يفيد، أوَ لا يفيد اعتقادك في صحة هذه الفكرةِ المعيّنةِ؟ 

هذا الاعتقادِ؟ أرىيجعلني  ،جيد، إذا كان هناك جيدالما هو الشيء    

  ما هو الجانب السلبي لرُؤية الأشياءِ بهذه الطريقة؟

 وأنت تَرى العالمَ بهذه الطريقة، كَيفَ تَشْعُرْ، كَيفَ يتفاعل الآخرون؟

التحقق من هذا ) الدليل مع والدليل ضد (كيف يمكن   
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The Zig zag arrows 

 المتعرجالسهم 

  

 الموقف

  

  دحض الموقف 

 

 لابد أن أقــوم بهـذه المهمة ولكنني لست  -

 على مايرام

 

 لكنها بحاجة إلى وقت أكبر وحال أفضل -

 

 لكنني مرهق حقا  -

 

 

 لكنني أفضل أن أشاهد التلفاز واسترخي   -

 الآن  

 

 على الرغم من ذلك مازلت أشعر بتقاعس -

 كبير وفقدان للدافعية .  

 

 سوف يتعدل شعوري فور البدء بإنجازها  -

 وعندما أنتهي منها سوف أشعر بالحماسة.

 

 هي فعليا لاتحتاج لكل هذا الوقت الطويــل - 

 يمكنني أن أنجز جزء منها وبجميع الأحوال  

 إذا أنجز جزء منها ثم أسترخي . -

 

 

 استطيـع ذلك ولكنني لن أشعــر بالمتعــة  -

بشكل كامل بل سأشعر باستمرار بأن لدي             

 شيئا علي فعله 

 فلقد أنجزت الكثـير من ليس هذا صحيحاً  -

 المهام في مواقف أخرى عديدة             

 

 

  



 
381 

 (05) ملحق رقم

 قاموس المشاعر الإيجابية والسلبية
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 باللغة الأجنبية AWSالاختبار 
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386 
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 وموافقة المديرية على زمان ومكان التطبيق التجريبي  أمر تسهيل المهمة
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 (A.B.Cالجدول الثلاثي )

 ملء الفراغ

 الانفعالات الأفكار الحدث
A B C 
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ماسلاش كرستينا الدكتورةمن  أدوات القياساستخدام على الموافقة الإلكترونية   

From: Christina Maslach (maslach@berkeley.edu) 

Sent: Sunday, September 18, 2011 9:29:08 AM 

To:  rabea-69@hotmail.com (rabea-69@hotmail.com) 

 

 1 attachment | Download all as zip (31.3 KB)  

 
MBI info1.mg.doc (31.3 KB) View online  

 

 

Parts of this message have been blocked for your safety. 

Show content|I trust maslach@berkeley.edu. Always show 

content.  

Dear Mohamed Rabea: 

The MBI is distributed online by Mind Garden (see attached), so  

please contact them directly. 

Good luck on  your research. 

 

Christina Maslach, Ph.D. 

 Professor of Psychology 

University of California 

Berkeley, CA 94720-1650 

 email:  maslach@berkeley.edu 

http://maslach@socialpsychology.org 

 At 03:12 PM 9/12/2011, you wrote: 

>Dear Professor; 

>I am developing a CBT treatment protocol targeting Burnout in 

school 

>teachers, and Maslach Burnout Inventory (MBI) is one of the most 

important 

>and famous assessment tool that used to Pre-Post assessment in 

related 

>recent research. 

>My supervisor professor recommend me to communicate with you in 

order to ask 

>for your permission, so I could translate, standardize, and 

utilize your 

>inventory in my study. 

>Looking forward for your support in this regard, and thank you 

in advance 

>for your kind corporation. 

>Respectfully, 

>Rabee Alsayyah 

>PHD Student, Department of Counseling Psychology >University of 

Damascus   

  

  

https://dub120.mail.live.com/mail/
https://dub120.mail.live.com/mail/
https://dub120.mail.live.com/mail/
https://dub120.mail.live.com/mail/
https://dub120.mail.live.com/mail/
https://dub120.mail.live.com/mail/
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 أعراض الاحتراق النفسي

عمله بأداء منخفض لكن سرعان ما يرتفع مستوى الأداء مع تزايد المهمات الواجب إنجازها، يبدأ الفرد يوم 
فهي تفرض عليه ضغوط نفسية تحسن من أدائه وتبدد من حالة الكسل إلى أن يصل الفرد لقمة الأداء التي 

وكيفاً. ومع تتقابل مع درجة قصوى من الضغوط ليصبح تزايد الضغوط يعوق الأداء فيبدأ بالتناقص كماً 
استمرار هذه الحالة من فشل امكانات الفرد في معالجة الضغوط اليومية، يصبح الفرد عرضة للاحتراق 

 النفسي، وتكون هذه الأعراض على الشكل التالي:

تتمثل في الإعياء، والأرق، وارتفاع ضغط الدم، وكثرة التعرض للصداع، والإفراط  في : أعراض عضوية -
 بالإنهاك طوال اليوم، والإحساس بالتعب بعد العمل.التدخين، والإحساس 

تتمثل في الملل، وعدم الثقة بالنفس، والتوتر، وفقدان الحماسة، وفتور الهمة، أعراض نفسية انفعالية:  -
 والغضب، والاستياء، وعدم الرغبة في الذهاب إلى العمل.

، والميل إلى الانعزال، أو الانسحاب تتمثل في الاتجاهات السلبية نحو العمل والزملاءأعراض اجتماعية:  -
 من الجماعة. 
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      Self activation listجدول تفعيل الذات

 هدف التقنية التقنية المحفزة  العارض المستهدف
تشعر بالتشتت، ليس هناك ما تقوم 

به، وتشعر بالوحدة والضجر في 
 عطلة نهاية الأسبوع

للأنشطة المبهجة في  التخطيط جدول توقع السعادة
الزمان والمكان والأشخاص 

المشاركين وتقدير حجم السعادة 
 المتوقع

تتملكك الرغبة الشديدة بعدم القيام 
 بأي عمل

السجل اليومي للأفكار المشوهة 
 معرفياً 

تمكينك من تحديد أفكارك المشوهة 
معرفياً والتي من شأنها أن تثبط 

 الدافعية لديك
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Summary of the research: 

 

       The research was aimed to preparation cognitive behavioral program to 

reduce burnout among teachers on secondary school teachers in Damascus 

official schools. 

The research consisted of six chapters the first one includes the importance 

of the research problem, objectives, and its limitation.  

The Researcher felt the problem of research according to many studies that 

have confirmed the spread of the phenomenon of burnout both globally and 

ornaments, in particular, has pointed out the researcher is perceived by the 

problem of teachers themselves and that the researcher has worked as a 

teacher at the secondary level for six years , and to make sure there is a 

problem and finding the need to prepare a program designed to alleviate 

burnout assumed the research community, the researcher studied exploratory 

simplified on a sample of 20 teachers accidental and ended the results of the 

scoping study to confirm the existence of the phenomenon of burnout and 

also reflect the serious desire of teachers in heuristic follow the program to 

be able to alleviate burnout, which prompted the researcher to determines 

research problem  in the following question: 

What the effectiveness of cognitive behavioral counseling  program to 

alleviate burnout among teachers in secondary schools  

The importance of  the research associates with the importance of the 

following aspects: 

• stand closely on the latest information and psychological theoretical 

literature2 on the subject of burnout and work to analyze and accurately 

identified. 

• The importance of the target sample study which consists of teachers who 

play a prominent role in the construction and development of societies’ 

generations. 

• prepare interested mentoring program invests most important what it 

involved the behavioral and cognitive schools of ideas, methods and 

contents are expected to contribute to modify the behavior of teachers and 

provide them with the necessary assistance, especially those who suffer from 

burnout. 

Research aimed to prepare of  a behavioral  cognitive counseling program  

which based on the theoretical foundations and the results of critical 

applications for behavioral and  cognitive  behavior  modification , and  to 

reduce the  degree of  burnout among teachers who are suffering from 

burnout. 

Nature of the research was required to achieve its objectives by using the 
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experimental method in spite of the descriptive analytical approach in the 

early stages of research in order to reach the requirements of the 

experimental design of the homogeneity of the samples and the development 

of tools and standards and some of the techniques. 

The search tools contained Maslach Burnout Inventory(MBI), the area of 

work life scale (AWS) and the cognitive behavioral indicative program to 

alleviate burnout, which is prepared by the researcher. 

The research ended to the following results:  

- the program has proved experimentally the effectiveness of the program 

which is in alleviating burnout among members the experimental sample, the 

measurement of direct and deferred (delayed) 

- Teachers suffered from moderate degrees of burnout. 

- Research did not reach a significant relationship between burnout and the 

following demographic variables (gender, age, years of experience), but 

reached a statistically significant relationship with the variable (academic 

qualification). 

 

Researcher concluded in the end to set of proposals and recommendations 

according to what has been obtained from the results. 


