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  صالحة محمد يونس عبد الكريم:   اسم الباحث

  دكتوراه:   الدرجة العلمية

  علم النفس:  القسم التابع له

 كلية البنات للآداب والعلوم والتربية:   اسم الكلية

  م٢٠١٣:   سنة المنح
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  صالحة محمد يونس عبد الكريم: ةاسم الطالب

 النـاتج  التوتر لخفض الغضب إدارة مهارات لتنمية برنامج: عنوان الرسالة 

  الجامعة طالبات لدى الحياتية الضغوط عن

  )دكتوراه: (اسم الدرجة 

  لإشرافلجنة ا

  علم النفس أستاذ  :الوظيفة  عزة صالح الألفي. د. أ

  جامعة عين شمس -بكلية البنات 

  علم النفسأستاذ : الوظيفة  سوسن إسماعيل عبدالهادي. د. م . أ

  جامعة عين شمس -بكلية البنات 

  ٢٠١٣/     / : تاريخ البحث 
  الدراسات العليا

  أجيزت الرسالة بتاريخ          ختم الجامعة
/     /٢٠١٣/     /           ٢٠١٣  

  موافقة مجلس الجامعة          موافقة مجلس الكلية
/   /٢٠١٣/     /         ٢٠١٣  
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  الكريم عبد يونس محمد صالحة: الباحثة اسم

 الناتج التوتر لخفض الغضب إدارة مهارات لتنمية برنامج : الدراسة عنوان

 .الجامعة طالبات لدى الحياتية الضغوط عن

 عينة لدى الغضب إدارة مهارات لتنمية برنامج إعداد إلى الدراسة تهدف
 لـدى  الغـضب  إدارة اتمهار تنمية في فاعلته من والتأكد الجامعة طالبات من

 خفض إلى تؤدى الغضب إدارة مهارات تنمية كانت إذا ما ومعرفة العينة، أفراد
 أثـر  اسـتمرارية  من والتأكد،الطالبات لدى الحياتية الضغوط عن الناتج التوتر

 عـن  النـاتج  التوتر وخفض الغضب إدارة مهارات تنمية في المستخدم البرنامج
 وجـود  مـدى  على والتعرف،البرنامج تطبيق من شهرين بعد الحياتية الضغوط

 مـن  عينـة  لـدى  الحياتية الضغوط ودرجة الغضب درجة بين إرتباطية علاقة
 إلـى  تقـسيمها  تـم  طالبـة ) ٢٨(مـن  الدراسة عينة وتكونت الجامعة، طالبات

 طالبـات  مـن  طالبـة  )١٤ (منهما كل أفراد عدد وضابطة تجريبية مجموعتين
 .المختار عمر جامعة الآداب بكلية النفس علم بقسم والرابعة الأولى السنتين

  :الآتية الأدوات الباحثة استخدمت وقد

 عام النيال أحمد مايسة ، كفافى الدين علاء إعداد للغضب العربي المقياس -١
)٢٠٠٠.( 

  ).٢٠٠٣(شقيرعام محمود زينب إعداد الضاغطة الحياة مواقف مقياس -٢

   .الباحثة إعداد إرشادي برنامج -٣

 إدارة مهارات تنمية في البرنامج فاعلية عن الدراسة نتائج أسفرت وقد
 البعدية الدرجات في الفروق خلال من الجامعة طالبات من عينة لدى الغضب



 

 على الضابطة المجموعة أفراد ودرجات التجريبية ةالمجموع أفراد درجات بين
 التجريبية جموعةالم فرادلأ والبعدى القبلي القياسين مقارنة وعند الغضب مقياس

 إلى أدت الغضب إدارة مهارات تنمية أن إلى بالإضافة ،الغضب مقياس على
 مقارنة عند التجريبية المجموعة أفراد لدى الحياتية الضغوط درجة خفض
 الحياتية،وتبين الضغوط مقياس على والبعدى القبلى القياسين في همدرجات

 وخفض الغضب إدارة مهارات تنمية في الارشادى البرنامج أثر استمرار
 القياس في درجاتهم مقارنة عند التجريبية المجموعة أفراد لدى الحياتية الضغوط

 وجود تضحا كما ، البرنامج تطبيق من شهرين بعد التتبعى والقياس البعدى
 طالبات من عينة لدى الحياتية والضغوط الغضب بين  موجبة إرتباطية علاقة

  .الجامعة

  

 طالبات – الضغوط الحياتية - التوتر – الغضب –البرنامج الإرشادي 
  . الجامعة
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  الرحيم الرحمن ا بسم
  
  

الَّذِينو ونتَنِبجي ائِرالْإثِْمِ كَب احِشالفَْوإِذَا وا وم 
  يغفِْرون هم غضَِبوا
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على عظيم والآخر بلا انتهاء أرفع وأسمى آيات الشكر والثناء  الأول بلا ابتداء إلى
نعمه وموفور عطائه، فلك ياربى أسجد حمدا وشكرا وإجلالاً وتعظيما على ما أسديت من 
فضل وأسبغت من نعم ، ووفقت إليه من جهد ،وألقيت على طريق بحثي من أنوار سار هديها 
حتى بلغ غايته المرجوة ، فذلك فضلك تؤتيه من تشاء يا ذا الفضل العظيم حمدا يليق بجلال 

ظيم سلطانك، وأصلى وأسلم على النبي الخاتم ومعلم البشرية الأول ورئدها إلى وجهك وع
 الخير وهاديها بالحق إلى الحق محمد صلى االله عليه وسلم، وعلى اعتبار أن الأدب الإسلامي

 الذي يفوح شذاه من السنة الشريفة يحتم علينا أن نشكر كل من قدم لنا معروفا أو السامي
إليكم معروفا فكأفئوه فان لم  من أسدى"االله عليه أفضل صلاة وسلام صنيعاً فيقول رسول 

فعليه أتقدم بوافر الشكر والتقدير "  تجدوا ما تكأفئوه فادعوا له حتى تروا أنه قد كافأتموه
والاحترام للدكتورة عزة صالح الالفى التي قادت الخطى ورسمت معالم الطريق على تفضلها 

ووقت ثمين وعون صادق وحسن  ما أسهمت به من علم وافربالإشراف على البحث، وعلى 
معاملة لمساعدة الباحثة، فقد كانت نبعا فياضا نهلت منه الكثير ولم تبخل على بمساعدتها رغم 

�.أعبائها الكثيرة فجزاها االله عنى كل خير  �

 إلى الدكتورة سوسن إسماعيل أحمد عبد والتقدير والاحترامكما أتقدم بآيات الشكر 
ادى التي كانت لي بمثابة الأم والمعلمة على تفضلها بالأشراف على البحث وعلى ما قدمته اله

من نصائح سديدة وقيمة وتوجيهات علمية دقيقة وبناءه لها ابلغ الأثرفي إثراء البحث فما أجمل 
  .أن يجتمع عطاء الأمومة وتواضع العلماء جزاها االله عنى خير جزاء

لشكر الجزيل وعظيم التقدير إلى الأستاذ الدكتور صالح ويطيب لي أيضا أن أتوجه با
والذي افخر بأنني تتلمذت  الغمارى عبداالله  صاحب العطاء العلى الزاخى فكان مرشدا وموجها

  .على يديه وتعلمت الكثير منه فجزاه االله عنى خير جزاء وأدام عليه فضله

نبيلة أمين / د . أ  المناقشة تذة الكرام أعضاء لجنةالأسا وأتوجه بالشكر والتقدير إلى
وفاء محمود فتحى، / د .  أ  و جامعة عين شمس ، –أبو زيد ، أستاذ علم النفس بكلية البنات 

 للتكرم بقبول  جامعة الأزهر ،–أستاذ علم النفس ، كلية الدراسات الإنسانية ووكيل الكلية 
لعلم وأهله وأداء لضريبة مناقشة البحث من جهة،وعلى ما بذلوه من جهد في قراءته خدمة ل

  .المعرفة رغم كثرة أعبائهما وضيق وقتهما من جهة أخرى 
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والشكر والتقدير موصول لجميع أعضاء هيئة التدريس بقسم التربية وعلم النفس 
بكلية البنات جامعة عين شمس وكلية الآداب جامعة عمر المختار والى طالبات قسم علم 

  "أفراد عينة الدراسة"مختار النفس بكلية الآداب جامعة عمر ال

وعوني بما قدموه من  لأخواتي الذين كانوا سنديلزوجى العزيز وواختم بالشكر 
ومادي مستمر كان له الأثر الطيب في تذليل المصاعب والمشاق أمامي وفقهم االله  دعم معنوي

  .وأطال عمرهم وأدام عزهم

ه ولى ذلك والقادر عليه وأخيراً أسال االله أن يسدد خطانا وأن يلهمنا الرشد إن

  .  رب العالمين وآخر دعوانا أن الحمد الله
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 الصفحة  الموضوع
<Ùæù]<Ø’ËÖ]E<Ø}‚Úí‰]…‚Ö]D< <١  

  ٢ مقدمة الدراسة
  ٧ مشكلة الدراسة وتساؤلاتها 

  ٧ أهمية الدراسة
  ١٢ أهداف الدراسة 

  ١٢ مصطلحات الدراسة
  ١٣ حدود الدراسة 

Ö]<Ø’ËÖ]êÞ^n<Ví‰]…‚×Ö<ë†¿ßÖ]<…^ý]< <١٥  
  ١٧ تمهيد 

  ١٧ الغضب : المحور الأول
  ١٧ مفهوم الغضب 

  ٢٤ تعريف المصطلحات المتداخلة مع مصطلح الغضب 
  ٢٧ التفسير الفسيولوجي لإنفعال الغضب 
  ٣٠ المراحل التي يمر بها انفعال الغضب 

  ٣١ أنواع الغضب
  ٣٥ انفعال الغضب من منظور نمائي

  ٣٧ مواقف الغضب الشائعة في الحياة اليومية
  ٣٩ الفروق بين الجنسين في الغضب

  ٤١ العوامل المثيرة للغضب
  ٤٥ الآثار المترتبة على الغضب
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 الصفحة  الموضوع

  ٥١ النظر الإسلامية الغضب من وجهة
  ٥٤ علاج الغضب في ضوء القرآن والسنة النبوية

  ٥٦ النظريات المفسرة لانفعال الغضب
  ٦٧ الضغوط الحياتية: المحور الثاني

  ٦٧ مفهوم الضغوط الحياتية
  ٦٧ تعريف المصطلحات المتداخلة مع مصطلح الضغوط

  ٧٦ الجذور التاريخية لظاهرة الضغوط
  ٧٩ عناصر الضغوط 

  ٨١ خصائص الضغوط
  ٨٣ أعراض الضغوط

  ٨٦ أنواع الضغوط
  ٩٢ مصادر الضغوط

  ٩٩ مصادر الضغوط لدى المرأة 
  ١٠٠  لدى طلبة الجامعةمصادر الضغوط

  ١٠٤ الآثار المترتبة على الضغوط
  ١١٢ النظريات النفسية المفسرة لظاهرة الضغوط 

  ١٢٠ النماذج المفسرة لظاهرة الضغوط 
  ١٢٨ الضغوط وعلاقتها بالأمراض الجسمية والنفسية

oÖ^nÖ]<Ø’ËÖ]<VíÏe^ŠÖ]<l^‰]…‚Ö]< <١٣٢  
  ١٣٣ تمهيد
لدى طلاب الجامعة من حيث دراسات تناولت الغضب  :أولا

 علاقته ببعض المتغيرات النفسية والاجتماعية 

١٣٣  
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 الصفحة  الموضوع

  ١٤١ تعقيب على هذه الدراسات 
دراسات تناولت برامج لإدارة الغضب وخفض شدته لدى : ثانيا

 طلاب الجامعة 

١٤٤  

  ١٥٦ تعقيب على هذه الدراسات
دراسات تناولت برامج لخفض الضغوط الحياتية لدى : ثالثا

 طلاب الجامعة

١٦٠  

  ١٦٦ تعقيب على هذه  الدراسات
  ١٦٧ فروض الدراسة: رابعا

Äe]†Ö]<Ø’ËÖ]<Ví‰]…‚Ö]<l]ð]†qcæ<sãßÚ< <١٦٩  
  ١٧٠ تمهيد

  ١٧٠ منهج الدراسة
  ١٧١ عينة الدراسة

  ١٧٤ : أدوات الدراسة
  ٢٠٥ راسةالإجراءات التطبيقية للد

  ٢٠٧ أساليب المعالجة الإحصائية
‹Ú^¤]<Ø’ËÖ]<V^ãjÎ^ßÚæ<í‰]…‚Ö]<sñ^jÞ< <٢٠٨  

  ٢٠٩ تمهيد
  ٢٠٩ عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالفروض التجريبية : أولاً 

  ٢٠٩ عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرض التجريبي الأول .١
  ٢١٥ جريبي الثاني عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرض الت.٢
  ٢٢١ عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرض التجريبي الثالث .٣
  ٢٢٥ عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرض التجريبي الرابع .٤
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 الصفحة  الموضوع

  ٢٢٦ ملخص نتائج الدراسة: ثانياً 
  ٢٢٧ التوصيات والبحوث المقترحة: ثالثاً 

  ٢٢٩ : مراجع الدراسة
  ٢٣٠ أولاً المراجع العربية 

  ٢٤٨ جنبية لأثانياً المراجع ا
  ٢٥٤ ملاحق الدراسة 

  ٢٥٥  للغضب العربى المقياس) ١ (رقم ملحق
  ٢٥٩  الضاغطة الحياة مواقف مقياس) ٢( ملحق رقم

  ٢٦٦  الدراسة أدوات على المحكمين السادة أسماء) ٣ (رقم ملحق
  ٢٦٧  ميثاق اتفاق )٤(ملحق رقم 
  ٢٦٩  جلسات الإرشاديةاستمارة تقييم ال) ٥(ملحق رقم 
  ٢٧١  استمارة تقييم البرنامج الإرشادي )٦(ملحق رقم 

  ٢٧٤ ملخص الدراسة باللغة العربية
  ٢٧٩ ملخص الدراسة باللغة الإنجليزية
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 الصفحة  العنوان الجدول

  ٨٥ للضغوط والنفسية الجسدية الأعراض١
 تحدث التي نفسيةوال العضوية للاضطرابات المئوية النسب٢

 . الضغوط نتيجة
١١٠  

  ١٧٢  الدراسية السنة لمتغير وفقاً الدراسة عينة أفراد توزيع ٣
 الضابطة والمجموعة التجريبية المجموعة أفراد بين الفروق٤

  العمر لمتغير وفقاً
١٧٣  

 القياس في والتجريبية الضابطة المجموعتين بين الفروق٥
    الغضب مقياس على القبلي

١٧٤  

 القياس في والتجريبية الضابطة المجموعتين بين الفروق٦
 .الحياتية الضغوط مقياس على القبلى

١٧٤  

  ١٧٥ الغضب مقياس أبعاد من بعد كل يحتويها التي الفقرات أرقام٧
يوضح الفروق بين المجموعتين المرتفعة والمنخفضة على ٨

 مقياس الغضب
١٨٧  

كل بعد من أبعاد مقياس يوضح أرقام الفقرات التي يحتويها ٩
 مواقف الحياة الضاغطة

١٧٩  

يوضح معاملات الثبات بطريقة إعادة التطبيق لمقياس مواقف ١٠
 الحياة الضاغطة

١٨٠  

معاملات الثبات بتطبيق معامل ألفاكرونباخ لمقياس مواقف ١١
 الحياة الضاغطة

١٨٠  

معاملات الثبات بطريقة التجزئة النصفية لمقياس مواقف ١٢
 الضاغطة وأبعادهالحياة 

١٨١  
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رقم 

 الصفحة  العنوان الجدول

معامل الارتباط بحساب صدق الاتساق الداخلي لمقياس ١٣
 مواقف الحياة الضاغطة

١٨٢  

الفروق بين المجموعتين المرتفعة والمنخفضة على مقياس ١٤
 مواقف الحياة الضاغطة

١٨٤  

 لمقياس الكلية والدرجة بعد كل درجة بين الارتباط معامل١٥
  الضاغطة الحياة مواقف

١٨٥  

 على التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين الفرق١٦
 ) ت (اختبار باستخدام الغضب مقياس

٢١٠  

 متوسط و التجريبية المجموعة  درجات متوسط بين الفرق١٧
 مقياس على البعدى القياس في الضابطة المجموعة  درجات
 ) ت (اختبار باستخدام الغضب

٢١١  

 على الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين الفرق١٨
 ) ت (اختبار باستخدام الغضب مقياس

٢١٢  

 على التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين الفرق١٩
 ) ت (اختبار باستخدام الحياتية الضغوط مقياس

٢١٦  

 متوسط و التجريبية المجموعة  درجات متوسط بين الفرق٢٠
 مقياس على البعدى سالقيا في الضابطة المجموعة  درجات

 )ت (اختبار باستخدام الحياتية الضغوط

٢١٧  

 على الضابطة للمجموعة والبعدى القبلى القياسين بين الفرق٢١
 )ت (اختبار باستخدام الحياتية الضغوط مقياس

٢١٨  

 على التجريبية للمجموعة والتتبعى البعدى القياسين بين الفرق٢٢
 )ت (اختبار باستخدام الغضب مقياس

٢٢١  



 

 - ي  -

رقم 

 الصفحة  العنوان الجدول

 على التجريبية للمجموعة والتتبعى البعدى القياسين بين الفرق٢٣
 )ت (اختبار باستخدام الحياتية الضغوط مقياس

٢٢٢  

 باستخدام الحياتية والضغوط الغضب بين الإرتباطية العلاقة٢٤
   بيرسون ارتباط معامل

٢٢٥  

  


