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  : ملخّصال

ة برنامج إرشادي قائم على الأنشطة الر�اض�ة في خفض الضغوط ف على فاعل�ّ هدفت الدراسة الحال�ة إلى التعرّ 
ش�ه التجر�ب�ة من خلال تقس�م المشار�ین النفس�ة لدى طل�ة السنة الأولى في جامعة فیلادلف�ا. استخدمت الدراسة المنهج�ة 

ن أبدوا الرغ�ة في المشار�ة في الدراسة وحصلوا على درجة مرتفعة على المق�اس القبلي طالب وطال�ة ممّ  60ال�الغ عددهم 
یل حصائ�ة لتحلواستخدمت الدراسة  مجموعة من الأسالیب الإ )ضا�طة، وتجر�ب�ة (للضغوط النفس�ة إلى مجموعتین متكافئتین

فروق الب�انات التي تم جمعها من خلال أداة الدراسة المتمثلة في مق�اس الضغوط النفس�ة. وتشیر  نتائج الدراسة إلى  وجود 
حصائ�ة  بین متوسط درجات  أفراد  المجموعة التجر�ب�ة في الق�اسیین القبلي وال�عدي على مق�اس الضغوط إذات دلالة 

على فاعل�ة البرنامج الإرشادي القائم على الأنشطة  ا یدلّ ة . ممّ لقائم على الأنشطة الر�اض�ّ النفس�ة تعزى للبرنامج الإرشادي ا
ة توفیر الر�اض�ة في خفض مستوى الضغوط النفس�ة لدى طل�ة السنة الأولى في جامعة فیلادلف�ا .وتوصي الدراسة �أهم�ّ 

رامج تقد�م الدعم النفسي للطل�ة الجدد. وضرورة تطبیق برامج إرشاد�ة قائمة على الأنشطة الر�اض�ة لطل�ة الجامعة  ضمن ب
 .مثل هذه البرامج على طل�ة الجامعات من مختلف المستو�ات
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 : المقدمة

واجتماع�ة إلى الجامعة مرحلة انتقال�ة صــــــــــــع�ة یواجه فیها الطل�ة تحد�ات نفســــــــــــ�ة  تشــــــــــــكل مرحلة انتقال الطالب
الطل�ة في  وأظهرت الدراسات أنّ  كاد�مي، والعلاقات الاجتماع�ة.أداء الأرعلى  التك�ف النفسي والكاد�م�ة مختلفة، قد تؤثّ أو

ســـمیت الشـــهور الأولى وقد  . Huang et al., 2024)( هذه المرحلة قد یتعرضـــون لضـــغوط نفســـ�ة وشـــعور �القلق والتوتر
التغیرات له الطالب من  یتعرض الصــــــــــــــع�ة لمان المدرســــــــــــــة إلى الحرم الجامعي �الشــــــــــــــهور �عد انتقاله م للطالب الجامعي

إذ یواجه الطالب تحد�ات تتطلب منه  ،والاجتماع�ة والنفســــــــــــــ�ة التي طرأت على ح�اته نت�جة هذا الانتقال النوعي الأكاد�م�ة
 & Maymon( على تخطي هذه البدا�ة ل مع الضـــــــغوطات وقد یتوقف نجاحه في هذه المرحلةمالقدرة على التك�ف والتعا

Hall, 2021(.  ّفي تعز�ز الصـــحة  اهادفة، تلعب دورً  خططبرامج الأنشـــطة الر�اضـــ�ة التي تنفذ وفق  وأثبتت الدراســـات أن
ة الطالب �ونها على نفســـــ�ّ  ّ�اً ا�جاب امنها الطل�ة في هذه المرحلة، إذ تترك أثرً  التي �عانيالنفســـــ�ة وتقلیل الضـــــغوط النفســـــ�ة 

   �ه.من تجاوز الكثیر من المشاعر السلب�ة تجاه نفسه والمح�طین الذي �مكنه تقدم الدعم النفسي ا
الطل�ة الذین اشتر�وا  أنّ  إلى  (Rodríguez-Romo et al., 2023) رومو وآخر�ن-رودر�غز وقد أشارت دراسة

برنامج، الأمر الذي  ببرامج ر�اضـــــ�ة هادفة تمتعوا بدرجة أعلى من الصـــــحة النفســـــ�ة �المقارنة �الطل�ة الذین لم �شـــــتر�وا �أيّ 
 والاجتماعي في الحرم الجامعي.  الأكاد�ميانعكس على قدرتهم على التك�ف النفسي و 

طار ة الر�اضـــــ�ة محدودة، إذ  تندرج البرامج المتوفرة ضـــــمن الإالإرشـــــاد النفســـــي القائمة على الأنشـــــط برامج وتعد
الحر��ة �اســـــترات�ج�ات  لأنشـــــطةالر�اضـــــي  دون دمجها �الدعم النفســـــي، وتقوم البرامج التي تتبنى  فكرة الدمج على توج�ه ا

لأمر في اســــــترات�ج�ات �ما هو ا  ،و�نوع من التنف�س والضــــــ�ط الانفعالي ،والتخلص من الســــــلب�ة في التفكیرالأفكار تعدیل 
الدعم أكثر فاعل�ة في تقد�م  ،هذا الدمج بین الأنشــــطة الحر��ة والإرشــــاد المعرفي الســــلو�ي �عدالعلاج المعرفي الســــلو�ي، و

 .(Liu & Dapat, 2023) التفاعل الاجتماعي والتعبیر الانفعالي لفئة الطل�ة الجامعیین وتحسین  النفسي
كاد�م�ة تتعلق �الكم والنوع وأســــالیب التدر�س التي أو�مكن تحدید التحد�ات التي تواجه الطالب في هذه المرحلة بتحد�ات  -

كما یتعرض الطالب لتحد�ات  وهذا �ختلف عن ما هو موجود في النظام  المدرسـي،  ،سـاسـيأتتمر�ز حول الطالب �شـكل 

سرة الأوالانفصال عن على مدار سنوات متتال�ة،  رافقوه نوالزملاء الذيصدقاء أاجتماع�ة تكمن �شعوره �الانفصال عن ال

 یتعرض �عض الطل�ة لتحد�ات ماد�ة وتنظ�م�ة تتعلق �التكلفة الماد�ة والذي اعتاد على عدم التغیب عنهم �شـــــــــكل منفرد، 

ها تعرف الضــــــغوط النفســــــ�ة أنّ هذا، و .Luo et al., 2022)( ترت�ط �الدراســــــة وتحمل المســــــؤول�ة وتغیر نمط الح�اة التي

دراك الفرد أن المتغیرات مرت�طة �مواقف تفوق إفراد نت�جة متغیرات داخل�ة وخارج�ة تؤثر �طر�قة ســـلب�ة على اســـتجا�ات الأ

تقســم الضــغوط النفســ�ة حســب تأثیرها على الطالب إلى ضــغوطات و  .)2017،منعبد الرح( قدراته على المواجهة والانجاز

والأعمال الیوم�ة التي تطلب منه، و�تمیز هذا النوع �قدرة  دافع لدى الطالب للانجاز مثل المسا�قات الر�اض�ةتحفیز�ة تولد 

خر �ســــــمى �الضــــــغوطات الســــــلب�ة وهي ضــــــغوطات تتجاوز قدرة الفرد النوع الآا منه، أمّ الفرد على انجاز المهام المطلو�ة 

وهذا ما  ،ر الضغوط النفس�ة على الصلا�ة النفس�ة وقدرات الطل�ة). وتؤثّ  2021عبدالله،( اً وجسد�ّ  اً وتؤدي إلى انه�اره نفس�ّ 

التي هدفت إلى تقی�م مســـــــــتو�ات الضـــــــــغوط النفســـــــــ�ة لدى طل�ة جامعة نجران ومدى  20)17( دته دراســـــــــة عبد الرحمنأكّ 

ط التي �عاني منها صــلابتهم النفســ�ة، وتوصــلت الدراســة إلى وجود علاقة عكســ�ة بین الصــلا�ة النفســ�ة ومســتو�ات الضــغو 

ودعت الدراســــة إلى توفیر برامج الدعم النفســــي في الجامعات لمســــاعدة الطل�ة على التعامل مع الضــــغوط النفســــ�ة  ،الطل�ة

كما صنفت الضغوط النفس�ة وفق مصدرها إلى  وز�ادة صلابتهم مع مراعاة توفیر البرامج التي تتناسب مع الذ�ور والإناث.

نمائ�ة و�قصد بها الضغوط الضغوط الو  ،الفردو�قصد بها الضغوط الیوم�ة التي تواجه عت�اد�ة ا ضغوط ناتجة عن مؤثرات 
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زمات والتي تحدث نت�جة فقدان عز�ز أو خســـارات أالمؤقتة التي تنتج عن تغیرات في نمط وأســـلوب الح�اة، وضـــغوطات ال

ها �ختلف �اختلاف الفترات ر الضـــــــغوطات وقوة تأثیولابد من الإشـــــــارة إلى أن مصـــــــدر  وتســـــــتمر مع الفرد مدة من الزمن. 

محاولة التعامل مع الضـــــــغوطات ومع �ل ما یهدده �اختلاف  يالإنســـــــان لا�قف ف الزمن�ة والثقافات في المجتمع، ونجد أنّ 

 ). أما نظر�ة2018(قاجوم، الاســـترات�ج�ات الأزمان والثقافات ف�حاول التعامل مع مصـــادر الضـــغوط من خلال العدید من 

ود فعل در  ة وأنّ ح�االأعراض المصـــــاح�ة لردود الفعل اتجاه الضـــــغط عالم�ة وهدفها المحافظة على ال أنّ ترى هانز ســـــیلي 

و�عرف ســـیلي   ،الاتزان الحیوي مرة أخرى لاســـتعادة البیئة تؤثر على ردود فعل الفرد الف�ســـیولوج�ة والبیولوج�ه التي تســـعى 

مراحل  التك�ف العام تتمثل  و�رى ســـیلي أنّ  .) 2021 عبدالله،معین (ة لمطلب ه اســـتجا�ة الجســـم غیر المحددضـــغط �أنّ لا

 �ما یلي:

 للتهدید. دراك الفرد إوهي المرحلة التي تبدأ الأعراض الأول�ة �الظهور فسیولوج�ا وتحدث نت�جة  مرحلة الفزع: -
ي إلى اختفاء الأعراض الجسد�ة ا یؤدّ مرحلة المقاومة: �حدث عندما �كون التعرض للضغط مصاحب لعمل�ة التك�ف ممّ  -

 التي ظهرت على الجسم في مرحلة الفزع.
مثیرات الضــــــغط  مقاومةنســــــان إلى حالة من التعب والانهاك نت�جة محاولته إجهاد: في هذه المرحلة �صــــــل المرحلة الإ -

مصــــادر  لازاروس أنّ  و�رى  صــــابته �المرض وعدم القدرة على المواجهة.إســــتنفذ جم�ع طاقته، مما یؤدي إلى �الأمر الذي 
ومصــــــــــادر داخل�ة تعبر عن مجموعة الأحداث التي تتكون من الشــــــــــدة، من حیث  وتتفاوتالضــــــــــغط خارج�ة تح�ط �الفرد 

) إلى التعرف على العلاقة بین الضــــــــــغوط 2020( وســــــــــعت دراســــــــــة  العنزي  ).2021العالم الخارجي( عبده، نحوالتوجه 
الملك ســعود، وتوصــلت الدراســة إلى التأثیر الســلبي للضــغوط النفســ�ة على  االنفســ�ة والتحصــیل الدراســي لدى طل�ة جامعة

التحصــیل الدراســي، وأوصــت �ضــرورة توفیر دعم نفســي ر�اضــي داخل الجامعات بهدف تحســین قدرات الطل�ة في مواجهة 
لعراق�ة أهم�ة ) التي أجر�ت على  طل�ة الجامعات  ا2016(  الضغوطات النفس�ة ودرجة تك�فهم. �ما دعت دراسة عكاشي

 ى التعامل مع الضغوطات النفس�ة.لتقد�م الدعم الاجتماعي الذي �قدم للطل�ة في مساعدتهم ع
تقلص نت�جة �عبر مفهوم النشــاط البدني عن حر�ات الجســم التي �حتاج الفرد إلى صــرف طاقة للق�ام بها وتحدث  

نشـــطة الر�اضـــ�ة الرئ�ســـ�ة  إلى المجالات ة، وتقســـم الأت اله�كل�ة في الجســـم ومثال ذلك المشـــي، التمار�ن الصـــ�اح�لاالعضـــ
 التال�ة :

 الأنشطة الحر��ة الیوم�ة : مثل المشي إلى مكان العمل أو موقف ال�اصات. .1
و�ســـــتخدم الل�اقة البدن�ة ل�ة بهدف تحســـــین والمكان، والآ التمار�ن المنظمة: وهي التمار�ن المخطط لها من حیث الزمان، .2

شـــیر التمر�ن إلى النشـــاط المنظم تبینما  للإشـــارة إلى صـــرف الطاقة الناتجة عن الحر�ة العامة،مصـــطلح النشـــاط البدني 
شـــــــطة المنظمة التي تحتوي على قواعد نتحســـــــین الل�اقة، و�دل مصـــــــطلح الر�اضـــــــة على الأ إلى والمخطط له الذي یهدف

المنظمة إلى برامج هادفة ومخطط لها تحتوي على  الر�اضـــــ�ة الأنشـــــطة تشـــــیرو ). Piggin,2020وقوانین لممارســـــتها ( 
أنها تحقق فوائد �ما التنافســـــــــ�ة و تشـــــــــرف علیها جهات رســـــــــم�ة ولدیها أهداف محددة وتحتاج إلى درجة أعلى من الالتزام 

 . Phoenix & Bell , 201)9(المنظمة  الر�اض�ة غیر الأنشطةمن  أقوى  نفس�ة واجتماع�ة
ل م�اشــــر على مســــتو�ات القلق والتوتر التي �شــــعر بها الفرد وهي �مثا�ة مصــــدر وتؤثر الأنشــــطة الر�اضــــ�ة �شــــك

لین  وتشیر دراسة الإندورفینات. فراز هرمون الكورتیزول وتحفز إفرازإللشعور �الإ�جاب�ة  والسعادة  وذلك �ونها تخفض من 
لدى عینة الدراســـــــــــــــة المكونة من إلى مدى تأثیر تمار�ن الیوغا على تقلیل أعراض القلق ) Lin & Gao, 2023وغاو (

تحســــن تدفق الدم إلى و  الاكتئاب،المزاج وتقلیل أعراض  على تحســــیننشــــطة الر�اضــــ�ة أطال�ات الجامعات . �ما تســــاعد ال
الدماغ وتنشــــط إفراز الإندورفین والســــیروتونین في الجســــم، الأمر الذي �ســــاهم في تحســــین الصــــحة النفســــ�ة العامة والإدراك 
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هدفت إلى مراجعة منهج�ة لفاعل�ة  التي) (Huang et al., 2024هانج وآخر�ن ما توصــــــــــــلت له دراســــــــــــة وهذا  المعرفي،
ســـاســـي، أنشـــطة البدن�ة في تحســـین الصـــحة النفســـ�ة، والتر�یز على خفض القلق والاكتئاب �شـــكل التدخلات القائمة على الأ

قواعد علم�ة والمط�قة على طل�ة جامعیین من  ة فيالمنشـــور واعتمدت الدراســـة على جمع المعلومات من الدراســـات التجر�ب�ة 
البرامج التي جمعت بین الأنشــــطة البدن�ة والدعم النفســــي أكثر  مختلف الســــنوات ومختلف الدول. وأظهرت نتائج الدراســــة أنّ 

ج الإرشاد�ة التي فاعل�ة  في تحسین الصحة النفس�ة من البرامج الإرشاد�ة التقلید�ة، وأوصت الدراسة ال�احثین في بناء البرام
أســلوب  وتعرف �أنّها الإرشــاد الجمعي، ومن البرامج المناســ�ة للدمج برامج تدمج بین الأنشــطة البدن�ة وأســالیب الدعم النفســي

إرشـــادي �ســـتهدف مجموعة من الأشـــخاص الذین �عانون من مشـــكلات متشـــابهة أو �ســـعون إلى تحقیق هدف مشـــترك حیث 
ولكل جلســــــة هدف یوصــــــل إلى الهدف الرئ�ســــــي  الجلســــــات،عدد من وفق زمان محدد �شــــــكلون مجموعة تلتقي في مكان و 

ها �ما أنّ  ،ار�ین من خلال مشـــار�تهم خبراتهم التي مروا بهاشـــللمجموعة، وتقدم مجموعة الإرشـــاد الجمعي الدعم النفســـي للم
ســـلوب مناســـب جدا لطل�ة الجامعات هذا الأ �عدو الح�ات�ة،نهم من اكتســـاب مهارات تســـاعدهم على التعامل مع المواقف تمكّ 

وأشـــــــارت الدراســـــــات إلى مدى نجاح  المجموعات  والتوتر،لتمكینهم من التعامل مع الضـــــــغوطات النفســـــــ�ة ومشـــــــاعر القلق 
ز من �فاءة الطل�ة إذ تعزّ النفســـــ�ة، ســـــالیب المعرف�ة الســـــلو��ة  للتعامل مع القلق والضـــــغوط الإرشـــــاد�ة التي تعتمد على الأ

 ) . (Ahsan & Abualait, 2024نفسهم وقدراتهم �أالذات�ة وثقتهم 
نشطة الر�اض�ة والإرشاد المعرفي السلو�ي  من أهم البرامج التي تسعى الجامعات إلى الجمع بین الأ �عتبركما 

لها �عد انتقالهم من الح�اة المدرس�ة دف مساعدتهم على التغلب على الضغوطات النفس�ة التي قد یتعرضون بهللطل�ة  هاتوفیر 
الدمج بین الأنشطة الر�اض�ة و�رامج الإرشاد المعرفي  ثبتت الدراسات أنّ أ. و(Roy et al., 2022) إلى الح�اة الجامع�ة

ز الصحة النفس�ة لدى الطل�ة الجامعیین و�مكنهم من التعامل �شكل أفضل مع الضغوط النفس�ة و�دعم شعورهم السلو�ي �عزّ 
ومثال ذلك المشي الذي �مارسه المشار�ین �عد الجلسات الإرشاد�ة  منفصل،�الراحة �شكل أفضل من استخدام الأسلو�ین �شكل 

مقارنة فاعل�ة الدمج  هدفت إلىالتي ) (Newcombe et al., 2023 نیو�امب وآخرون  وهذا ما أشارت له دراسة .م�اشرة
خفض مستو�ات القلق والضغوطات النفس�ة لدى طل�ة  الجماع�ة فيبین العلاج المعرفي السلو�ي والأنشطة الر�اض�ة 

الأنشطة الر�اض�ة  الدراسة المنهج�ة ش�ه التجر�ب�ة، وأظهرت نتائج الدراسة فاعل�ة البرنامج القائم على ، واستخدمتالجامعات
خضعوا للدراسة، وأوصت  الجامعة الذینالجماع�ة في تحسین الصحة النفس�ة وخفض مستو�ات القلق والضغوطات لدى طل�ة 

 .الدراسة �استخدام مثل هذه البرامج في الجامعات

 : مشكلة الدراسة

الضغوط النفس�ة من أهم التحد�ات التي یواجهها طل�ة السنة الأولى في الجامعات نظراً لانتقالهم من البیئة  تعتبر
المدرس�ة إلى البیئة الجامع�ة إذ یواجه �عضهم تحد�ات نفس�ة واجتماع�ة ناتجة عن عدم القدرة على التك�ف الاجتماعي، 

والقدرة على تأمین الرسوم الجامع�ة خصوصا في الجامعات الخاصة و�رافق ذلك ضغوطات أخرى تتعلق �المشاكل الأسر�ة 
وتزداد التحد�ات عندما �كون لدى الأسرة أكثر من طالب على المقاعد الجامع�ة مقابل محدود�ة وث�ات الدخل الأسري الأمر 

مل �عد التخرج من الأفكار الذي یدفع �عض الطل�ة للعمل أثناء الدراسة، �ما �عتبر النظر السلب�ة لفرصة الحصول على الع
السائدة لدىى طل�ة الجامعات الأردنیون وذلك لارتفاع نس�ة ال�طالة لدى الش�اب الجامعي، وجم�ع هذه التحد�ات تز�د من 

بتوفیر برامج وقائ�ة وعلاج�ة  الاهتمامزاد   ومن هنا .  مستو�ات الضغوط النفس�ة لدى الطالب وتؤثر على تحصیله الأكاد�مي
الأمر الذي �المهارات والخبرات التي تمكنهم من مواجهة الضغوطات النفس�ة هم وتزود لدى الطل�ة، الصحة النفس�ة تحسن من

الر�اض�ة  الأنشطة الجانب الأكاد�مي والسلو�ي والتك�ف النفسي والاجتماعي للطالب الجامعي. وتعتبر ینعكس ا�جاب�ا على
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التنظ�م الانفعالي وخفض مستو�ات القلق والتوترو�التالي تحسین قدرة حسین ذات فعال�ة �بیرة في تعز�ز الصحة النفس�ة وت
، ومن هنا تن�ع مشكلة الدراسة الحال�ة التي تحاول دراسة تأثیر البرامج الإرشاد�ة المشار�ین على التعامل مع الضغوطات 

ما زال یوجد  وجامعة فیلادلف�ا .  القائمة على الأنشطة الر�اض�ة في خفض الضغوط النفس�ة لدى طل�ة السنة الأولى في
�التحدید في دراسة مدى تأثیر الدمج بین الإرشاد الجمعي والأنشطة الر�اض�ة  والأردن�ة فجوة �حث�ة في الجامعات العر��ة

 كأسالیب وقائ�ة وعلاج�ة في البرامج النفس�ة التي تستهدف الطل�ة الجامعیین في الجامعات الأردن�ة  ومدى تأثیر مثل هذه
النفس�ة، إذ تعتمد معظم الجامعات على  الضغوط البرامج على الصحة النفس�ة �شكل م�اشر وقدرة الطل�ة على التعامل مع 

 توفیر مراكز الخدمات النفس�ة  وتقدم �شكل منفصل أنشطة ر�اض�ة �اطار ترفیهي للطل�ة. 

 أهدف الدراسة :

 اخت�ار الفرض�ات الآت�ة: تهدف الدراسة الحال�ة  
 ي وال�عدي على ـــــاسیین القبلـــــــات  أفراد  المجموعة التجر�ب�ة في القیــــــــفروق ذات دلالة أحصائ�ة بین متوسط درج وجود .1

 .مق�اس الضغوط النفس�ة �عزى للبرنامج الإرشادي القائم على الأنشطة الر�اض�ة
فروق ذات دلالة أحصائ�ة  بین متوسط درجات  أفراد  المجموعة التجر�ب�ة  وأفراد المجموعة الضا�طة على الق�اس  وجود .2

 .ال�عدي لمق�اس الضغوط النفس�ة �عزى للبرنامج الإرشادي القائم على الأنشطة الر�اض�ة
جر�ب�ة في الق�اسین ال�عدي والق�اس في فروق ذات دلالة احصائ�ة عند بین متوسطات درجات أفراد المجموعة الت وجود .3

 .فترة المتا�عة على  مق�اس الضغوط النفس�ة �عزى للبرنامج الإرشادي القائم على الأنشطة الر�اض�ة

 : تساؤلات الدراسة

 اسیینـــــــدرجات  أفراد  المجموعة التجر�ب�ة في القی بین متوسط   (α≤0.05)ة أحصائ�ة عند ــهل توجد فروق ذات دلال .1
 القبلي وال�عدي على مق�اس الضغوط النفس�ة �عزى للبرنامج الإرشادي القائم على الأنشطة الر�اض�ة؟

بین متوسط درجات  أفراد  المجموعة التجر�ب�ة  وأفراد المجموعة  (α≤0.05)هل توجد فروق ذات دلالة أحصائ�ة  عند . 2
 عزى للبرنامج الإرشادي القائم على الأنشطة الر�اض�ة؟الضا�طة  على الق�اس ال�عدي لمق�اس الضغوط النفس�ة �

اسین ـــبین متوسطات درجات أفراد المجموعة التجر�ب�ة في القی (α≤0.05)هل یوجد فروق ذات دلالة احصائ�ة عند  .3
 الر�اض�ة؟ال�عدي والق�اس في فترة المتا�عة على  مق�اس الضغوط النفس�ة �عزى للبرنامج الإرشادي القائم على الأنشطة 

العلاقة بین تمثل مرجع لل�احثین المهتمین بدراســة  في توفیرمعلومات علم�ة أهم�ة الدراسة الحال�ة من الناح�ة النظر�ة تكمن
ومن الناح�ة العمل�ة  الأنشطة الر�اض�ة والأسالیب الإرشاد�ة ودورها في الصحة النفس�ة والتعامل مع الضغوطات النفس�ة.

للتقلیل من الضغوطات  في الجامعات المرشدین النفسیین �ستخدمهمج إرشادي قائم على الأنشطة الر�اض�ة برنا توفر الدراسة 
النفس�ة التي �عاني منها طل�ة السنة الأولى، الأمر الذي ینعكس �شكل ا�جابي على مدى تك�فهم النفسي والأكاد�مي 

  .شاد�ة والأنشطة الر�اض�ةومحاولة اث�اتها فاعل�ة الدمج بین الأسالیب الإر  والاجتماعي

 :حدود الدراسة 

وتكمن حدود الدراســة �عینة الدراســة المتمثلة في طل�ة الســنة الأولى في جامعة فیلادلف�ا للفصــل الدراســي الأول من 
 .2024/2025العام الجامعي 

 .الإرشادي، ومدة التطبیق، والبرنامج لت �أداة الدراسة ومدى تمتعها �الصدق والث�اتدات الدراسة تمثّ ا محدّ أمّ 
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 : مصطلحات الدراسة

رشــــــــــادي قائم على الإنشــــــــــطة الر�اضــــــــــ�ة:  هو برنامج إرشــــــــــاد جمعي أو فردي یتكون من مجموعة من إبرنامج  
مع تنظ�م الانفعالات ، كأســلوب علاجي ضــ�ة والحر�ة البدن�ة�االر والتمار�ن الجلســات  التي  تدمج  بین الأســالیب الإرشــاد�ة 

ها مجموع  الجلســـــات في هذه الدراســـــة  �أنّ  جرائ�اً إف و�عرّ   .(Newcombe et al., 2023)الســـــلب�ة لدى الطالبوالأفكار 
خفض الضغوط لغا�ات ب �شكل منظم ومدروس لالتي  تحتوي على أسالیب إرشاد�ة وتمار�ن ر�اض�ة وحر��ة �قوم بها الطا

 النفس�ة التي �عاني منها. 
الفرد  لمثیرات بیئ�ة تتطلب   تعرضالارت�اح والقلق والتوتر نت�جة  مالشــعور �عد الضــغوط النفســ�ة:  هي حالة مع 

�الدرجة التي �حصــــــــــل علیها الطالب على مق�اس الضــــــــــغوط  جرائ�اً إو�عرف  ،)2020داء متطل�ات مختلفة ( العنزي، أمنه 
 النفس�ة المستخدم في الدراسة. 

لین  للدراســـة  النظام�ة في جامعة فیلادلف�ا والتحقوا  للدراســـة طل�ة الســـنة الأولى في الجامعات: هم الطل�ة المســـج
 .2024/2025في الفصل الدراسي الأول من العام الدراسي 

 الطر�قة والاجراءات :

 :منهج�ة الدراسة 

شطة نوذلك للتعرف على مدى فاعل�ة البرنامج الإرشادي القائم على الأ التجر�ب�ة،استخدمت الدراسة المنهج�ة ش�ه 
 الر�اض�ة في خفض الضغوط النفس�ة لدى طل�ة السنة الأولى في الجامعات.

  : مجتمع الدراسة

 .2024/2025یتكون مجتمع الدراسة من الطل�ة المسجلین في جامعة فیلادلف�ا خلال الفصل الدراسي الأول للعام الجامعي 

 :  عینة الدراسة

طر�قة القصد�ة وهم من الطل�ة الذین أبدوا رغبتهم �المشار�ة ) طالب تم اخت�ارهم �ال60نت عینة الدراسة  من (تكوّ 
وتم توز�عهم  الدراســة،على مق�اس الضــغوط النفســ�ة المســتخدم في ومتوســطةفي الدراســة والذین حصــلوا على درجات مرتفعة 

كونت أ�ضــا للبرنامج الإرشــادي، ومجموعة ضــا�طة ت خضــعواطالب وطال�ة  30إلى مجموعتین متكافئتین مجموعة تجر�ب�ة 
 لم یتعرضو لإي برنامج. طالب وطال�ة 30من 

 خصائص عینة الدراسة ) 1( الجدول
 العدد خصائص العینة

 طالب وطال�ة 30 التجر�ب�ةالمجموعة 
 طالب 15 الذ�ور
 طال�ة 15 الاناث

 طالب وطال�ة 30 المجموعة الضا�طة
 طالب 15 الذ�ور
 طال�ة 15 الاناث
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 :البرنامج الإرشادي 

دق�قة  30) دق�قة بواقع جلســـــتین في �ل أســـــبوع، تخصـــــص 90جلســـــات مدة �ل جلســـــة ( 10ن البرنامج من تكوّ  
شـطة ن) دق�قة للجلسـة الإرشـاد�ة. و�دمج البرنامج بین الأسـالیب الر�اضـ�ة المعتدلة مثل المشـي والأ60للأنشـطة الر�اضـ�ة و(

اكســاب  إلىدورفین وأســالیب الإرشــاد المعرفي الســلو�ي التي تهدف وتز�د من إفراز الأنوالقلق الجماع�ة  التي تخفض التوتر 
 مهارات نفس�ة تمكن الطل�ة من التعامل مع الضغوط النفس�ة. وف�ما یلي وصف مختصر للجلسات.

 وصف جلسات البرنامج  الإرشادي  )2(الجدول 

  : أداة الدراسة

ل ــــــــــــ�ة الذي تم إعداده من قبــــــــــوط النفســــــاس الضغـــــــــــــة على  مقیــــاء أداة الدراســـــــــــــاحثة في بنــــــــــــاعتمدت  الب
ة ـــــــــاولت موضوع الضغوط النفسیـــــــــــات التي تنــــــای�س المستخدمة في الدراســــــــــــــــــــــ)، والاطلاع على المق2024(اوي ــــــالحمض

)، و على مراجعة النظر�ات النفس�ة التي تناولت الضغوط النفس�ة مثل نظر�ة سیلاي ، ونظر�ة 2018ة (السید، ــــــــمثل دراس
رة ـــفق 36رات  ــــــــغ عدد الفقـــــــائصهم و�لــــــــامعة وخصــــــــــــــــاس �ما یتناسب  مع طل�ة الجــــــــــاء المقیــــــــــلازاروس. حیث تم بن

اس، واعتمدت الدرجات ـــــــــا�ة على المقیــــــــــــاسي للإجـــــــدام تدر�ج ل�كرت الخمـــــــــــــ)، وتم استخ1اد ملحق (ــــــــــــأ�ع 6ة على ــــــــــموزع
، إذ تراوحت الدرجات : موافق �شدة 5: موافق، 4:محاید، 3:غیر موافق  2: غیر موافق �شدة، 1التال�ة عند تصح�ح المق�اس 

، درجة 120-61، درجة متوسطة  60-36درجة، صنفت إلى ثلاثة فئات هي درجة منخفضة من  180  - 36بین 
. تم استثناء الطل�ة الذین حصلوا على درجة منخفضة من الضغوط النفس�ة. وللتأكّد من صدق المحتوى 180-121مرتفعة

م النفس للحكم على مدى وضوح الفقرات وتحق�قها للهدف من المق�اس مختصین في مجال الإرشاد وعل 10تم عرضه على 
%  �نس�ة اتفاق بین المحكمین لل�قاء على الفقرة. وتم التأكد من 90وعلى دقة الص�اغة والسلامة اللغو�ة. وتم اعتماد نس�ة 

تمع الدراسة  ومن خارج طالب وطال�ة من مج 150صدق البناء من خلال تطبیق الأداة على عینة استطلاع�ة مكونة من 
عینة ال�حث تم التواصل معهم من خلال الت�م الخاص �متطل�ات الجامعة الإج�ار�ة، وتم حساب �ل درجة في المق�اس مع 

 ).       3ال�عد الذي تنتمي إل�ه ومع الدرجة الكل�ة �ما هو في الجدول رقم (
 
 

 

 رقم الجلسة الجلسة الإرشاد�ة الإنشطة الر�اض�ة
 1 بناء الثقة  والألفة بین المشار�ین والتعر�ف �مفهوم الضغوط الإرشاد�ة إلى تنش�ط الجسمخف�ف�ة  تهدف  أنشطة بدن�ة

 2 ف على مصادر الضغوط النفس�ةالتعرّ  مشي جماعي
 3 تحدید الأفكار التلقائ�ة السلب�ة واللاعقلان�ة التي تس�طر على المشار�ین التنفس العمیق تمار�ن

 الاطالة العضل�ة ممارسة تمار�ن
تعل�م المشار�ین مهارات دحض الأفكار اللاعقلان�ة واكسابهم مهارة إعادة البناء 

 المعرفي
4 

 5 إدارة الوقت والتنظ�م الأكاد�مي ألعاب جماع�ة �س�طة
 6 التدر�ب على الاسترخاء وتنظ�م الانفعالات تمار�ن الیوغا

 7 المشكلاتمواجهة الموقف الضاغط والتدر�ب عل مهارة حل  الجري الخف�ف
 8 مهارة الثقة �النفس والمرونة النفس�ة ر�اضة ترفیه�ة

 9 التدر�ب على المهارات التي تم تعلمها تمار�ن التنفس العمیق
 10 عداد خطط ذات�ة  لتطب�قها �شكل مستمرإ  ر�اضة جماع�ة
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 لمق�اس الضغوط النفس�ةرت�اط بین �ل �عد والدرجة الكل�ة لامعامل ا)  3(جدول 

 الأ�عاد معامل الارت�اط مع الدرجة الكل�ة

 كاد�م�ةأالضغوط ال 0.41

 الضغوط الاجتماع�ة 0.38

 الضغوط المال�ة 0.45

 ضغوط نفس�ة ذات�ة 0.50

 ضغوط أسر�ة 0.43

 ضغوط مهن�ة مستقبل�ة 0.40

 )، وتدل على علاقة متوسطة إلى قو�ة. 0.05الدلالة(دالة أحصائّ�اً عند مستوى جم�ع معاملات الارت�اط 

وهي  0.84للتأكد من ث�ات المق�اس تم حساب معامل الث�ات الكلي �استخراج �روم�اخ ألفا ، و�لغت الق�مة الكل�ة 
 0.88 إلى  0.79ق�مة مقبولة إحصـــائ�ا وتدل على الاتســـاق الداخلي وتراوحت ق�م الث�ات الداخلي لكل �عد من الأ�عاد بین 

 مما �شیر إلى درجة ث�ات مناس�ة في مختلف الأ�عاد.
 معامل تحلیل الث�ات  الكلي �روم�اخ ألفا  )4( جدول

 وهي مقبولة لإغراض ال�حث. 0.88ــ ـ 0.79�شیر معامل الث�ات إلى تراوح الث�ات بین 

 الارت�اط بین �ل فقرة والدرجة الكل�ة  لمق�اس الضغوط النفس�ة معاملات  )5( لجدولا

 الأ�عاد الفقرة معامل الإرت�اط �الدرجة الكل�ة

0.28 1 

 كاد�م�ةالضغوط الأ

0.26 2 

0.33 3 

0.31 4 

0.27 5 

0.32 6 

0.27 7 

 الضغوط الاجتماع�ة
 
 

0.30 8 

0.32 9 

0.27 10 

0.29 11 

0.26 12 

0.33 13 
 الضغوط المال�ة

0.31 14 

 الأ�عاد (α)معامل �رون�اخ ألفا 

 ضغوط اكاد�م�ة 0.81

 ضغوط اجتماع�ة 0.79

 ضغوط ماد�ة 0.85

 ضغوط نفس�ة ذات�ة 0.88

 ضغوط أسر�ة 0.82

 ضغوط مهن�ة مستقبل�ة 0.84
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0.28 15 

0.26 16 

0.30 17 

0.32 18 

0.29 19 

 الضغوط
 النفس�ة الذات�ة

0.26 20 

0.31 21 

0.33 22 

0.28 23 

0.30 24 

0.27 25 

 الضغوط الأسر�ة

0.29 26 

0.32 27 

0.26 28 

0.28 29 

0.30 30 

0.27 31 

 الضغوط المهن�ة

0.29 32 

0.33 33 

0.31 34 

0.32 35 

0.30 36 

 :متغیرات الدراسة 

 شطة الر�اض�ة.نبرنامج إرشادي قائم على الأ المتغیر المستقل:
 مستوى الضغوط النفس�ة. المتغیر التا�ع:

 :اجراءات الدراسة 

تم الإعلان عن البرنامج الإرشــــــــادي من خلال مر�ز الإرشــــــــاد الســــــــلو�ي وتوج�ه الطل�ة الراغبین �الانضــــــــمام إلى 
وتم  ر�ةجري الاخت�ار القبلي للطل�ة الراغبین �المشـــــــاأ، ثم طالب وطال�ة 110و�ان عددهم الدراســـــــة إلى تســـــــجیل أســـــــمائهم

الطر�قة  تاســــــــتخدمو مشــــــــارك 50هممنخفضــــــــة في الأخت�ار القبلي وال�الغ عددالطل�ة الذین حصــــــــلوا على درجة  اســــــــتثناء
، تجر�ب�ة طبق علیهم البرنامج الإرشــادي، وضــا�طة لم �طبق  إلى مجموعتین متكافئتین لتقســ�م المشــار�ین العشــوائ�ة الط�ق�ة

 مشارك. 30علیهم البرنامج حیث احتوت �ل مجموعة على 
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 : تصم�م الدراسة

التصم�م العاملي للدراسة  هو أثر البرنامج الإرشادي القائم على الأنشطة الر�اض�ة �عامل مستقل على المتغیر التا�ع وهو  
 :تيالآمستوى درجة الضغوط النفس�ة على النحو الش�ه تجر�بي 

 A:     O    X    O        O 
B:   O    ….   O        … 

 الإرشادي البرنامج X: المجموعة الضا�طة           B :لمجموعة التجر�ب�ةا :Aحیث 
: O مق�اس الضغوط النفس�ة. 

 : التحلیل الإحصائي

 للوصول إلى هدفها  �ما یلي: الإحصائ�ةاستخدمت الدراسة مجموعة من الأسالیب 
فراد العینة على �ل �عد من أ�عاد أالتحلیل الوصفي:  للحصول على المتوسطات الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة  لدرجات  .1

 الدراسة سواء قبل أو �عد تطبیق البرنامج الإرشادي.
 للمق�اس. معامل الارت�اط بیرسون بین �ل �عد من الأ�عاد والدرجة الكل�ة من خلال تحلیل صدق البناء  .2
 یل الث�ات: وذلك �استخراج معامل �روم�اخ ألفا لكل �عد.تحل .3
  T-Testاخت�ار   .4
 ).MANCOVAتحلیل الت�این المشترك ( .5
 حجم الأثر  .6

 ومناقشتها : نتائج الدراسة

بین متوســـــــط درجات  أفراد    (α≤0.05)للإجا�ة عن الســـــــؤال الأول : هل توجد فروق ذات دلالة أحصـــــــائ�ة عند 
المجموعة التجر�ب�ة في الق�اســــــــــیین القبلي وال�عدي على مق�اس الضــــــــــغوط النفســــــــــ�ة �عزى للبرنامج الإرشــــــــــادي القائم على 

 الأنشطة الر�اض�ة؟
تم اســـتخراج المتوســـطات الحســـاب�ة وحجم الأثر ودلالة درجات أفراد المجموعة التجر�ب�ة للمق�اســـین القبلي وال�عدي 

 .ق�اس الضغوط النفس�ة في
 ط النفس�ةالمتوسطات الحساب�ة ودلالة درجات أفراد المجموعة التجر�ب�ة للمق�اسین القبلي وال�عدي في ق�اس الضغو ) 6( الجدول 

 الأ�عاد حجم الأثر مستوى الدلالة (T)ق�مة القبليالمتوسط  ال�عديالمتوسط 

 كاد�م�ةأضغوط  0.71 0.000 11.41 3.56 2.31

 ضغوط اجتماع�ة 0.68 0.000 10.38 3.60 2.44

 ضغوط مال�ة 0.75 0.000 12.25 3.74 2.22

 ضغوط نفس�ة ذات�ة 0.77 0.000 13.19 3.80 2.11

 ضغوط أسر�ة 0.69 0.000 10.79 3.63 2.38

 ضغوط مهن�ة مستقبل�ة 0.73 0.000 11.87 3.69 2.29

 للمق�اسالدرجة الكل�ة  0.79 0.000 14.52 3.67 2.29
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حصــائ�ة عند مســتوى إإلى وجود فروق ذات دلالة  المرت�طة �شــیر للعینات (T)یتضــح من الجدول أعلاه أن اخت�ار
في الق�اس القبلي والق�اس ال�عدي على جم�ع أ�عاد مق�اس  متوســــــط درجات المجموعة التجر�ب�ة بین  (α ≤ 0.05) الدلالة

إذ  ناتجة �الصــدفة بل من تأثیر البرنامج الإرشــادي ل�ســتالفروق �أنّ  ر ذلكو�فســّ  و�ذلك الدرجة الكل�ة، ،الضــغوط النفســ�ة 
 ظهر الاختلاف بین الق�اس القبلي وال�عدي على جم�ع أ�عاد المق�اس والدرجة الكل�ة.

تأثیر محتوى البرنامج على مقدرة الطالب على التعامل مع الضــغوط النفســ�ة إذ هدفت جلســاته و�شــیر أ�ضــا إلى  
وآل�ة دحضها و�دارة الوقت  مساعدة الطل�ة على تحدید مصادر الضغوط النفس�ة وتحدید الأفكار السلب�ة التي ترت�ط بها،إلى 

والتدر�ب على الاســــترخاء واكتســــاب مهارات حل المشــــكلات والثقة �النفس والمرونة النفســــ�ة �الاضــــافة إلى محتوى البرنامج 
تي تهدف إلى التخلص من المشاعر السلب�ة وتفر�غ الانفعالات واعادة التوازن للجسم القائم على ممارسة التمار�ن الر�اض�ة ال

�الاضافة إلى الأنشطة الجماع�ة التي تقدم الدعم النفسي والاجتماعي  الإطالة العضل�ةمثل تمار�ن الیوغا والمشي والجري و
مســــــــاهمة الدمج بین ثبت هذه النت�جة مدى كما وتللمشــــــــار�ین وتحســــــــن علاقاتهم الاجتماع�ة من خلال بناء الصــــــــداقات . 

 وأظهرت دراســـة  الأســــالیب الإرشــــاد�ة والأنشــــطة الر�اضــــ�ة بز�ادة مقدرة الطل�ة على تخطي المواقف الضــــاغطة ومواجهتها. 
Huang et al. (2024) ،  أن البرامج الإرشــاد�ة القائمة على الأنشــطة البدن�ة المنتظمة تســاهم في خفض مســتو�ات القلق

 كتئاب بین طل�ة الجامعات و�حسن من صحتهم النفس�ة وهذا یتفق مع نتائج الدراسة الحال�ة.والا
بین متوســــــــط درجات  أفراد   (α≤0.05)هل توجد فروق ذات دلالة أحصــــــــائ�ة  عند  عن الســــــــوال الثاني: للإجا�ة

المجموعة التجر�ب�ة  وأفراد المجموعة الضـــــا�طة  على الق�اس ال�عدي لمق�اس الضـــــغوط النفســـــ�ة �عزى للبرنامج الإرشـــــادي 
بین المجموعتین على  (T)القائم على الأنشــــطة الر�اضــــ�ة؟ تم اســــتخراج المتوســــطات الحســــاب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�م 

 .المق�اس ال�عدي
 بین المجموعتین على المق�اس ال�عدي (T)المتوسطات الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�م   )7( جدول

المتوسطات 
الحساب�ة للمجموعة 

 التجر�ب�ة

الانحرافات المع�ار�ة 
 للمجموعة التجر�ب�ة

متوسطات 
المجموعة 
 الضا�طة

الانحرافات 
المع�ار�ة 

 للمجموعة الضا�طة
 Tق�مة

مستوى 
 الدلالة

حجم 
 الأثر

 الأ�عاد

 ضغوط أكاد�م�ة 0.68 0.000 9.83 0.42 3.61 0.41 2.31

 ضغوط اجتماع�ة 0.61 0.000 8.75 0.44 3.52 0.39 2.44

 ضغوط مال�ة 0.70 0.000 10.12 0.41 3.57 0.37 2.22

 ضغوط نفس�ة ذات�ة 0.73 0.000 11.03 0.40 3.49 0.35 2.11

 ضغوط أسر�ة 0.66 0.000 9.56 0.43 3.65 0.38 2.38

 ضغوط مهن�ة مستقبل�ة 0.69 0.000 10.04 0.39 3.55 0.36 2.29

 الدرجة الكل�ة للمق�اس 0.76 0.000 12.27 0.38 3.57 0.34 2.29

 (α ≤ 0.05) جم�ع الفروق دالة احصائ�ا عند مستوى الدلالة 

على  قدرته في  ا یدلّ ممّ  تدل ق�م حجم الأثر أن البرنامج الإرشادي له أثر في خفض مستو�ات الضغوط النفس�ة 
 تحسین الصحة النفس�ة لدى طل�ة السنة الأولى.
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 للمجموعة ت�عاً  لأ�عاد مق�اس الضغوط النفس�ة ال�عديّ  (MANCOVA)نتائج التحلیل المشترك  ) 8( جدول

بین المجموعة الضا�طة والمجموعة التجر�ب�ة على جم�ع أ�عاد مق�اس  اً تشیر النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائ�ّ 
الفرق بین درجات أنّ  مما �شــیر إلى مرتفعة، F، وأن جم�ع ق�م (α ≤ 0.05) الضــغوط النفســ�ة ال�عدي عند مســتوى الدلالة

الضـــــــــاط �عزى إلى تعرض أفراد المجموعة التجر�ب�ة  ال�عدي بین المجموعة التجر�ب�ة والمجوعة النفســـــــــ�ةمق�اس الضـــــــــغوط 
تحتو�ه من أســالیب إرشــاد�ة وأنشــطة ر�اضــ�ة زادت من قدرة الطل�ة على مواجهة الضــغوط  لجلســات البرنامج الإرشــادي  وما

اتفقت هذه النت�جة  مع نتائج الدراســـات و للبرنامج.  أفرادهاض التي لم یتعر  الضــــا�طةالنفســــ�ة. وهذا لم �حدث للمشــــار�ین في المجموعة 

الدمج بین أســـــــــالیب الإرشـــــــــاد المعرفي  على فاعل�ةهدفت التعرف  التي Newcombe et al. (2023)دراســـــــــة  الســــــــا�قة مثل
الســــــلو�ي والأنشــــــطة الر�اضــــــ�ة الجماع�ة، وأثبتت الدراســــــة أن هذا الدمج �عزز فاعل�ة البرامج الإرشــــــاد�ة التقلید�ة و�حســــــن 

 Luo et   دراســــةوأشــــارت  .Lin & Gao (2023)دراســــة الصــــحة النفســــ�ة لدى طل�ة الجامعات ، وهذا أ�ضــــا ما أكدته 
البرامج الإرشاد�ة تص�ح   الجامعات. وأنّ حثت في الضغوطات النفس�ة الناتجة عن جائحة �رونا لدى طل�ة التي � (2022)

 أكثر فاعل�ة عند الدمج بین مكونات بدن�ة واجتماع�ة ونفس�ة  وهذا یؤ�د نتائج الدراسة الحال�ة.
بین متوســـطات درجات أفراد   (α≤0.05)للإجا�ة عن الســـؤال الثالث : هل یوجد فروق ذات دلالة احصـــائ�ة عند 

المجموعة التجر�ب�ة في الق�اســین ال�عدي والق�اس في فترة المتا�عة على  مق�اس الضــغوط النفســ�ة �عزى للبرنامج الإرشــادي 
 القائم على الأنشطة الر�اض�ة؟

لنفســــــــ�ة  تم اســــــــتخراج المتوســــــــطات الحســــــــاب�ة والانحرافات المع�ار�ة للمجموعة التجر�ب�ة على مق�اس الضــــــــغوط ا
 ال�عدي والمق�اس في فترة المتا�عة.

 
 في الق�اسین ال�عدي وفترة المتا�عة رجات المجموعة التجر�ب�ة لد  (T)المتوسطات الحساب�ة والانحرافات المع�ار�ة وق�مة  )9الجدول (

 ال�عد حجم الأثر الدلالةمستوى  Fق�مة 

 ضغوط أكاد�م�ة 0.70 0.000 43.27

 ضغوط اجتماع�ة 0.63 0.000 38.64

 ضغوط مال�ة 0.72 0.000 49.19

 ضغوط نفس�ة ذات�ة 0.75 0.000 51.33

 ضغوط أسر�ة 0.68 0.000 44.78

 ضغوط مهن�ة مستقبلة  0.71 0.000 46.22

 للمق�اسالدرجة الكل�ة  0.79 0.000 57.84

متوسطات المجموعة 
 التجر�ب�ة

الانحرافات 
 المع�ار�ة

متوسطات المجموعة 
 الضا�طة

الانحرافات 
 المع�ار�ة

Tمستوى الدلالة ق�مة 
حجم 
 الأثر

 الأ�عاد

 ضغوط أكاد�م�ة 0.02 0.228 1.22 0.44 2.36 0.41 2.31

 ضغوط اجتماع�ة 0.01 0.261 1.14 0.42 2.49 0.39 2.44

 ضغوط مال�ة 0.01 0.379 0.89 0.39 2.25 0.37 2.22

 ضغوط نفس�ة ذات�ة 0.02 0.308 1.03 0.38 2.15 0.35 2.11

 ضغوط أسر�ة 0.01 0.336 0.97 0.41 2.42 0.38 2.38

 ضغوط مهن�ة مستقبل�ة 0.02 0.285 1.08 0.39 2.34 0.36 2.29

الكل�ة  الدرجة 0.03 0.241 1.19 0.36 2.34 0.34 2.29  
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المتا�عة  إلى عدم وجود فروق ذات دلالة احصـائ�ة  بین الق�اس ال�عدي والق�اس في فترة  ) (Tتشیر نتائج اخت�ار
ممّا یدلّ على أنّ الفروق بین المتوسطات غیر دالة إحصائّ�اً، و �شیر ذلك إلى  0.05إذ أنّ جم�ع مستو�ات الدلالة أكبر 

استمرار�ة تأثیر البرنامج الإرشادي القائم على الأنشطة الر�اض�ة في فترة المتـــــا�عة، وفــــــاعلّ�ة  محتوى الجلسات الإرشاد�ة 
أص�حت جزءاً من سماتهم الشخص�ة  الر�اض�ة التي تعرض لها أفراد المجموعة التجر�ب�ة في أكسابهم مهاراتوالأنشطة 

�ستخدمونها �لما تعرضوا لمواقف ضاغطة، ولم �كن تأثیرها مقتصر على فترة تطبیق البرنامج. وهذه النت�جة تعتبر تأكیداً 
بناء واكتساب مهارات أساس�ة دائمة ترافق الطل�ة خارج المجموعة  ضافّ�اً على أهمّ�ة مثل هذه البرامج �ونها تؤثر فيا

الإرشاد�ة وتمكنهم من التعامل مع ما یتعرضوا له من ضغوطات نفس�ة سواء في الحرم الجامعي أو خارجه. وف�ما یتعلق 
 Luo�ة تتفق مع نت�جة دراسة �استمرار�ة أثر البرنامج الإرشادي القائم على الأنشطة الر�اض�ة التي توصلت لها الدراسة الحال

et al., (2022) استمرار�ة تأثیر البرامج الإرشاد�ة الوقائ�ة التي تدمج بین الأنشطة البدن�ة والنفس�ة  التي أشارت إلى
 والاجتماع�ة.

 : جاتالاستنتا

 ما یلي:د الدراسة الحال�ة بناء على ما سبق تؤ�ّ 
الأنشطة الر�اض�ة في خفض مستو�ات الضغوط النفس�ة لدى طل�ة السنة الأولى ة  البرنامج الإرشادي القائم على فاعل�ّ  .1

 رشاد�ة التقلید�ة  في جامعة فیلادلف�ا
اد�ة والأنشطة ــــــالیب الإرشـــــــامج الإرشادي الذي �قوم على الدمج بین الأســـــــالمهارات التي �كسبها البرن استمرارّ�ة تأثیر  .2

طل�ة على مواجهة الضــغوطات النفســ�ة �عد انتهاء الجلســات الإرشــاد�ة . الأمر الذي یبرز أهم�ة هذه الر�اضــ�ة على مقدرة ال
 البرامج و�أكد على ضرورة توفیرها في الجامعات. 

 : تالتوص�ا

 :خرجت الدراسة الحال�ة �التوص�ات التال�ة

 تقدم الدعم النفسي للطل�ة الجدد. برامج أهم�ة توفیر برامج إرشاد�ة قائمة على الأنشطة الر�اض�ة لطل�ة الجامعات � -
 تطبیق البرنامج الإرشادي القائم على الأنشطة الر�اض�ة  على طل�ة الجامعات من مختلف المستو�ات. -
 متكاملة. إشراك مختصین في الصحة النفس�ة والتر��ة الر�اض�ة معًا لتصم�م برامج تدخل�ة  -
صین في مجال الإرشاد النفسي والتر��ة الر�اض�ة للوصول تمشترك بین المخإجراء المز�د من الدراسات والأ�حاث �شكل  -

 إلى برامج متكاملة تقدم الدعم النفسي الذي �جتاجه طل�ة الجامعات. 
إجراء المز�د من الدراسات التي تهدف إلى التعرف على تأثیر البرامج القائمة على الدمج بین الأسالیب الإرشاد�ة والأنشطة  -

 .اء على العوامل الد�مغراف�ةالر�اض�ة بن
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  )1ملحق رقم (
 

 أداة الدراسة : مق�اس الضغوط النفس�ة )1ملحق (
 

مــــــوافــــــق 
 �شدة

 محاید موافق
غــــــــــــــیــــــــــــــر 

 موافق
 غیر موافق

 �شدة
 رقم الفقرة الفقرة

     
 ال�عد الأكاد�مي

 أشعر �صعو�ة في متا�عة المحاضرات  �سبب �ثرتها

 
 
1 
 

     
أعاني في فترة الامتحانات �ســـبب  تتا�عها وعدم وجود فواصـــل 

 زمن�ة
2 

     
جد صــعو�ة في التوفیق بین متطل�ات المواد المختلفة.  أشــعر أ

 �قلق مستمر من نتائج الامتحانات
3 

 4 أجد صعو�ة في إعداد الأ�حاث والواج�ات المطلو�ة      
 5 لإنجاز الواج�ات والمهام أشعر أن الوقت غیر �افٍ      
 6 أجد صعو�ة في إ�جاد أصدقاء و�ناء علاقات اجتماع�ة     

     

 ال�عد الاجتماعي

صــــــــل مع زملائي �ســــــــبب الاختلاف في اأجد مشــــــــكلة في التو 
 الرأي

 
 
7 
 
 

     
عزم القــــدرة على الانخراط في الأنشــــــــــــــطـــة أشــــــــــــــعر  �ــــالعزلــــة َ

 الاجتماع�ة
8 

     
ب المشـــــــــــــــار�ة في الأنشــــــــــــــطة الجامع�ة خوفا من انتقاد أتجنّ 

 الآخر�ن لي
9 

 10 أشعر �الضغط  عند محاولتي التك�ف مع المجتمع الجامعي      
 11 لدي صعو�ة في تقبل آراء الآخر�ن     
 12 لتغط�ة المستلزمات الدراس�ةعاني من مشاكل ماد�ة أ      

     
 ال�عد المالي

 أجد صعو�ة في تسدید الرسوم الجامع�ة

 
 

13 

 14 لابد من العمل لتوفیر الرسوم الجامع�ة     
 15 تسبب لي المشاكل الماد�ة عدم التر�یز في الدراسة     
 16 ب المشار�ة في الأنشطة الجامع�ة �سبب تكلفتها الماد�ةنّ جأت     
 17 أشعر �القلق نت�جة تراكم المتطل�ات الماد�ة المترت�ة علي     
 18 أشعر �القلق اتجاه مستقبلي الدراسي     
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 ال�عد النفسي الذاتي

 لدي أفكار سلب�ة اتجاه قدرتي على النجاح

 
 

19 
 20 خفاق دراسيح�اط عند تعرضي لإأشعر �الإ     
 21 الثقة �النفستفقدني الضغوط الدراس�ة      
 22 أشعر �التوتر المستمر عند التفكیر �الدراسة     
 23 أفقد س�طرتي على مشاعري  عند تعرضي لفشل في الدراسة     
 24 تشكل أسرتي مز�د من الضغوط للحصول على نتائج مرتفعة     

     
 ال�عد الأسري 

 لا تتفهم أسرتي طب�عة الح�اة الجامع�ة

 
 

25 
 26 صعو�ة في التوفیق بین متطل�ات أسرتي والدراسةأجد      
 27 ر المشاكل الأسر�ة سلب�ا على دراستيتؤثّ      
 28 ض للانتقاد المستمر من أسرتي �سبب دراستيأتعرّ      
 29 ر الاع�اء الأسر�ة على وقت درستيتؤثّ      
 30 أشعر �قلق  في إ�جاد وظ�فة �عد التخرج     

     
 المستقبل�ة �عد المهنة

 أجد مستقبلي المهني غیر واضح

 
 

31 
 32 أشعر أن تخصصي غیر مطلوب للتوظ�ف     
 33 أشعر �القلق من ال�طالة �عد التخرج     
 34 شعر �الخوف من عدم القدرة على المنافسة في سوق العملأ     
 35 أجد فرص العمل المتاحة لا تحقق طموحي     
 36 متا�عة المحاضرات  �سبب �ثرتهاأشعر �صعو�ة في      
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The effectiveness of a sports-based counseling program in reducing 
psychological stress levels among first-year students at Philadelphia 

University 
 
 
 
 

ABSTRACT: 

The present study aimed to identify the effectiveness of a counseling program based on 
sports activities in reducing psychological stress among first-year students at Philadelphia 
University. The study employed quasi-experimental method by splitting the 60 male and female 
students who expressed a desire to participate in the study and obtained a high score on the pre-
test of psychological stress into two equal groups: a control group and an experimental group. 
A set of statistical methods was used to analyze the data collected through the study tool, which 
is the psychological stress scale. The study found statistically significant differences between 
the average scores of the experimental group members on the pre-test and post-test on the 
psychological stress scale, attributed to the guidance program based on sports activities. This 
indicates the effectiveness of the sports-based counseling program in reducing the level of 
psychological stress among first-year students at Philadelphia University. The study 
recommended the importance of providing counseling programs based on sports activities for 
university students as part of psychological support programs for new students, and the need to 
implement such programs for university students at various levels. 
 
 

 
 
 

 

Keywords: year students at -based counseling program, psychological stress, first-Sports
Philadelphia University. 
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