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رسالة مقدمة مف الطالب       
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 صفحة المكافقة عمى الرسالة
معرفي بيئي مقترح لخفض الضغوط النفسية والبيئية  ف اعلية برنامج  

 لتحسين الأداء المهني لدى العاملين بمترو الأنف اق

 
رسالة مقدمة مف الطالب       
 معاذ بلاؿ ياقكت راشد   

 ٕ٘ٓٓبكالكريكس خدمة اجتماعية ػػػػػػػػػ كمية التربية بنيف ػػػػػػػػػ جامعة الأزىر ػػػػػػ         
 ٕٔٔٓماجستير فى الخدمة الاجتماعية ػػػػػػػػػ كمية التربية بنيف ػػػػػػػػػ جامعة الأزىر ػػػػػػػػػ          

 

 لاستكمال متطلباث الحصول علي درجت دكتوراه الفلسفت 

 في العمكـ البيئية 
 قسـ العمكـ الإنسانية البيئية

 كقد تمت مناقشة الرسالة كالمكافقة عمييا: 
 التكقيع       المجنة:    
  ليمى أحمد السيد كرـ الديف                                ا.د/ -1

 كمية الدراسات العميا لمطفكلة  -أستاذ عمـ النفس
 جامعة عيف شمس      
 فتحي مصطفى محمد الشرقاكم                                            ا.د/ -2

 كمية الآداب  -أستاذ عمـ النفس     
 جامعة عيف شمس      
 ة سيد إبراىيـيدأماني سع ا.د/ -3

 كككيؿ كمية الدراسات العميا لمتربية سابقان   -التربكمأستاذ كرئيس قسـ عمـ النفس       
 جامعة القاىرة      

 د./ الفرحاتي السيد محمكد الفرحاتي                                            -4
 المركز القكمي للأمتحانات كالتقكيـ التربكم -أستاذ عمـ النفس التربكم المساعد       
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معرفي بيئي مقترح لخفض الضغوط النفسية  ف اعلية برنامج  
 والبيئية لتحسين الأداء المهني لدى العاملين بمترو الأنف اق

 
رسالة مقدمة مف الطالب       
 معاذ بلاؿ ياقكت راشد   

 ٕ٘ٓٓبكالكريكس خدمة اجتماعية ػػػػػػػػػ كمية التربية بنيف ػػػػػػػػػ جامعة الأزىر ػػػػػػ         
 ٕٔٔٓماجستير فى الخدمة الاجتماعية ػػػػػػػػػ كمية التربية بنيف ػػػػػػػػػ جامعة الأزىر ػػػػػػػػػ          

 لاستكماؿ متطمبات الحصكؿ عمي درجة دكتكراه الفمسفة 
 في العمكـ البيئية 

 قسـ العمكـ الإنسانية البيئية 
 -تحت إشراف :

                                       ليمى أحمد السيد كرـ الديف ا.د/ -1
 كمية الدراسات العميا لمطفكلة  -أستاذ عمـ النفس       
 جامعة عيف شمس     
 الفرحاتي السيد محمكد الفرحاتي                                            د./ -2

 المركز القكمي للأمتحانات كالتقكيـ التربكم  -أستاذ عمـ النفس التربكم المساعد      

                                      أحمد فخرم ىاني د./ -3
معيد الدراسات كالبحكث  -مدرس عمـ النفس البيئي بقسـ العمكـ الإنسانية البيئية       

 البيئية  جامعة عيف شمس 
 

 ختم الإجازة :

      9102/   /   أجيسث الرسالت بتاريخ    

    9102/   /     موافقت مجلس المعهد     

  9102/  /       موافقت مجلس الجامعت    
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 إ٘ــــــــــــــذاء

سحمخ ا﵁ ٚأدخٍٗ فغ١ؼ إلي سٚػ ٚاٌذٞ الحج١ت 
 عٕبرٗ

 إلي سٚػ أخٟ اْ ٠زغّذٖ ا﵁ ثٛاعغ سحمزٗ

 

 إلي ؼلَة اٌؼٍُ

 

 إلى وً ِٓ عبٔذٟٔ ٚشذ ػٍٝ ٠ذٞ

 

 ٘ذٞ عٙذٞ الدزٛاظغإ
 

 

 





 {}شىش ٚرمذ٠ش
الحمد لله الذل قدر فيدل، ككفؽ كأعاف، فمؾ ربى الحمد كالثناء كأصمى كأسمـ       

 ،،،كبعد( النبي العربي القرشي الأمي المكي الأميف ... )عمى خير الخمؽ سيدنا محمد
قاؿ رسكؿ الله صمي الله عميو كسمـ" لا يشكر  -عف أبي ىريرة رضي الله عنو قاؿف       

 الله  مف لا يشكر الناس" ركاه البخارم.
سب بعد أف أتـ الله عمى الخير كالنعمة، كأعانني عمى إتماـ ىذه الرسالة فإف مما ينا        

تكجو مف أعماؽ قمبي بالشكر الجزيؿ للؤستاذ الدكتكر/ أالمقاـ أف أذكر الفضؿ لأىمو، ف
و لمباحث مف جيد تبالإشراؼ عمى ىذه الرسالة كعمى ما بذلليمي كرـ الديف عمي قبكليا 

قمب كبير كخمؽ عظيـ، فأساؿ الله  ةصاحب او مف آراء سديدة. كيعمـ الله أنيتكقت كما قدمك 
 الصحة كالعافية. ا، كأف يديـ عميياعنى خير الجزاء كأف يبارؾ في عممي اأف يجزيي

الفرحاتي لي أف أتقدـ بخالص الشكر كالتقدير كالاحتراـ إلى الأستاذ الدكتكر/  كيطيب     
عند المقاء، كأستاذنا عند  لابعمى تفضمو بالإشراؼ عمى ىذه الدراسة، فكاف االسيد محمكد 

 كؿ خير. التكجيو فجزاه الله عني
أحمد فخرم لي أف أتقدـ بخالص الشكر كالتقدير كالاحتراـ إلى الأستاذ الدكتكر/  كيطيب    

عمى تفضمو بالإشراؼ عمى ىذه الدراسة، فكاف الأخ عند المقاء، كأستاذنا عند التكجيو فجزاه 
 الله عني كؿ خير.

الـ الجميؿ الأستاذ كما أتقدـ بجزيؿ شكرم كتقديرم إلى أستاذم الفاضؿ سعادة الع     
كنائب رئيس  أستاذ عمـ النفس كمية الآداب جامعة عيف شمس فتحي الشرقاكمالدكتكر/ 

عمى تفضمو بقبكؿ مناقشة ىذه الدراسة،  جامعة عيف شمس لشئكف التعميـ كالطلبب السابؽ
فمسيادتو جزيؿ الشكر، كجزاه الله عني كعف طلبب العمـ خير الجزاء، كأدعكا الله تبارؾ 

منارة عمـ فيك كتعالي أف يسبغ عميو نعمة الصحة كالعافية، كأف يبارؾ في عممو كعممو 
 ييتدم بيا طلبب العمـ أجمعيف.

 أستاذ -أماني سعيدة سيد إبراىيـرم للؤستاذة الدكتكرة/ كما أتقدـ بجزيؿ شكرم كتقدي    
جامعة القاىرة عمي قبكؿ سيادتيا مناقشة ىذه كرئيس قسـ عمـ النفس كمية الدراسات العميا 

 الرسالة كعمي ما بذلتو مف جيد في قراءة الرسالة كمراجعتيا فجزاىا الله عني خير الجزاء.
ى جميع أسرة قسـ العمكـ الانسانية البيئية بمعيد كما أتقدـ بخالص الشكر كالتقدير إل   

 الدراسات كالبحكث البيئية جامعة عيف شمس.



كيتقدـ الباحث بأسمى آيات الشكر كالعرفاف إلى الأستاذ الدكتكر/ عميد المعيد عمى       
دعمو المتكاصؿ لدفع المسيرة العممية بالمعيد كمساعدتو المتكاصمة لمباحث فمسيادتو كؿ 

 كالتقدير. الشكر
أحمد شكرم مدير الأمف بييئة مترك كما أتقدـ بخالص الشكر لمعالي السيد المكاء/   

كأتقدـ شكرم إلي الميندس/  الانفاؽ عمي ما قدمو لمباحث كجيد في تطبيؽ ىذه الدراسة.
مدير تشغيؿ مترك  أحمد شاكرمدير عاـ تشغيؿ مترك الأنفاؽ، كالميندس/  محمد حامد

 الخيمة.  الانفاؽ خط شبر

خػكتى كأفػراد الأسػرة الػذيف تحممػكا معػي عنػاء البحػث، فميػػـ كمػا أقػدـ شػكرل كامتنػانى لإ     
منػػي كػػؿ الشػػكر عمػػى مػػا قػػدمكه لػػي مػػف عػػكف كمسػػاعدة كتشػػجيع مسػػتمر، فجػػزاىـ الله عنػػي 

 خير الجزاء.
كفػػى النيايػػة لا أدعػػى أننػػى قػػد بمغػػت الكمػػاؿ، أك عصػػمت مػػف الخطػػأ، أك كقيػػت مػػف       

الزلؿ، فالكماؿ لله كحده، ككأف الله قد أبى العصمة إلا لكتابػو، كقػد نسػب لمعمػاد الأصػفياني 
قكلو: "إني رأيت أنو لا يكتب أحد كتابا في يكمو إلا قاؿ في غده لك غيػر ىػذا لكػاف أحسػف، 
كلك زيد ىذا لكاف يستحسف، كلك قدـ ىذا لكاف أفضؿ، كلػك تػرؾ ىػذا لكػاف أجمػؿ، كىػذا مػف 

 بر، كىك دليؿ عمى استيلبء النقص عمى جممة البشر".أعظـ الع

الباحث،،،،،،،،،



 

 "الدغزخٍص"
 .ِشىٍخ اٌذساعخ    
الضغكط النفسية  خفضمدل فاعمية البرنامج المعرفي البيئي في مشكمة الدراسة في  تتحدد   

 خفضما مدل استمرارية تأثير البرنامج المعرفي البيئي في ك كالبيئية لمعامميف بمترك الانفاؽ؟ 
الضغكط النفسية كالبيئية لمعينة التجريبية بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج كبعد انتياء فترة 

كذلؾ  نفاؽالقاىرة الكبرل الخاصة بمترك الأ مناطؽشير في  ٜٕاستمرت الدراسة ك المتابعة؟ 
 .(ٖٗقكاميا ) نفاؽ بالقاىرة الكبرلمعامميف بمترك الأل عمي مجمكعة تجريبية قبمي كبعدم

 مقياستمثمت أدكات الدراسة حيث التجريبي  استخداـ المنيجعمي الدراسة الحالية  اعتمدتك 
ما تكصمت اليو أىـ ك  نفاؽ.الأداء الميني لمعامميف بمترك الأالضغكط النفسية كالبيئية، كمقياس 

متكسطي درجات المجمكعة التجريبية في القياسيف القبمي كجكد فرؽ داؿ إحصائيا بيف  الدراسة
كأف ىناؾ فركقا دالة إحصائيا بيف متكسطي درجات المجمكعة  كالبعدم لمضغكط النفسية.

التجريبية في القياسيف القبمي كالبعدم لمضغكط البيئية، تدؿ عمييا قيـ "ت" لجميع الأبعاد 
 إحصائية دلالة ذات فركقا ىناؾ أفك  (.٘ٓ.ٓ)كمستكيات الدلالة أيضا كالتي تقؿ جميعيا عف 

 لصالح الميني داءللؤ كالبعدم القبمي القياسيف في التجريبية المجمكعة درجات متكسطي بيف
 كالبيئية النفسية الضغكط خفض في البيئي المعرفي لمبرنامج فاعمية ىناؾ كأف البعدم، القياس

 بيف إحصائيا دالة فركقا ىناؾ تكجد لا أنوك  .الميني دائيـأ كتحسيف الأنفاؽ بمترك لمعامميف
 كالبيئية، النفسية لمضغكط كالتتبعي البعدم القياسيف في التجريبية المجمكعة درجات متكسطي

 أنوك  (.٘ٓ.ٓ) عف جميعيا تزيد كالتي أيضا الدلالة كمستكيات الأبعاد لجميع" ت" قيـ عمييا تدؿ
 القياسيف في التجريبية المجمكعة درجات متكسطي بيف إحصائية دلالة ذات فركؽ تكجد لا

 الضغكط خفض في البيئي المعرفي لمبرنامج فاعمية ىناؾ كأف الميني، للآداء كالتتبعي البعدم
 شير مركر بعد البعيد المدل عمى الميني دائيـأ كتحسيف الأنفاؽ بمترك لمعامميف كالبيئية النفسية
 الذككر درجات متكسطي بيف إحصائيا دالة فركؽ تكجد لا كما أنو .التدريب نياية مف كنصؼ
 العينة، أفراد لنكع يعكد النفسية لمضغكط البعدم القياس في التجريبية المجمكعة مف كالإناث

 متكسط بمغ بينما ،(٘ٚ.ٕٛٓ) النفسية لمضغكط البعدم القياس في الذككر متكسط بمغ حيث
 قيمتيا مف أقؿ كىي( ٜٖٖ.ٓ) المحسكبة" ت" قيمة بمغت كقد( ٕٓ.ٕٔٔ) الإناث درجات

 المختبرة القيمة مف أكبر قيمة كىي( ٜٖٜ.ٓ) للبختبار الدلالة مستكل بمغ كما الجدكلية،
  .الأداء الميني، الضغكط، البرنامج، مفيكـ الفاعمية الكممات المفتاحية:   (.٘ٓ.ٓ)





 

 ممخص الدراسة بالمغة العربية
 مقدمة.
كالتكنكلكجي الذم حدث نتيجة الثكرة الصناعية أثر كبير جدان في مع التقدـ الصناعي       

إحداث مشكلبت في البيئة مما أدم الى احداث ضغكط ىائمة عمى تكزاف النظاـ البيئي سكاء 
كانت الضغكط بيئية أك نفسية حيث تعد الضغكط بمثابة المحرؾ الأساسي لمحياة فمف 

ية الكامنة التي تدفع الفرد إلى العمؿ كالمثابرة خلبليا تتكشؼ الإمكانيات كالقدرات الإنسان
عميو كالتحدم كالمكاجية. فالضغكط لا يمكف النظر إلييا مف الزاكية السمبية فقط مف حيث 
تأثيرىا عمى الصحة النفسية لمفرد كتكافقو، بؿ ينبغي أف ننظر إلييا أيضان مف الناحية 

د كدفعيـ نحك المزيد مف العمؿ في بيئتو الإيجابية مف حيث قدرتيا عمى استثارة ىمـ الأفرا
لتحقيؽ حالة مف التكافؽ النفسي كالاجتماعي التي يرتضييا الفرد لنفسو كيرضى عنيا 

كفي حالة عدـ كجكد ضغكط لدل الفرد لا يتحقؽ إلا  مجتمعو داخؿ البيئة الاجتماعية.
تزانو النفسي كالجسدم، بالمكت كلكف تكجد بالقدر الذم لا يؤثر عمى حياة الإنساف كتكافقو كا

كما اف الضغكط إذف مفيكـ يقع عمى متصؿ تمثؿ الإيجابية أحد طرفيو بينما تمثؿ السمبية 
طرفو الأخر. فالحد المعقكؿ مف الضغكط ىك ذلؾ الطرؼ الإيجابي الذم يدفع الفرد إلى بذؿ 

سمبي الذم الجيد بينما التطرؼ نحك الزيادة سكاء في الشدة أك التكرار ىك ذلؾ الطرؼ ال
تنتج عنو العديد مف المشكلبت كتعد مسألة الحد الفاصؿ بيف ما ىك إيجابي كسمبي مسألة 
نسبية تختمؼ باختلبؼ الكثير مف المتغيرات الشخصية كالاجتماعية كالثقافية كاثرىا عمى 

 الافراد في البيئة.
 : مشكمة الدراسة.أكلان 

يحتفظكف بصحتيـ الجسمية كسلبمة أدائيـ النفسي عند تعرضيـ  بعض الأشخاص لا    
لمضغكط النفسية، مما يؤدم إلى ضركرة الاىتماـ بمصادر مقاكمة الضغكط النفسية، أم 
تمؾ المتغيرات النفسية كالاجتماعية التي يمكف أف تخفؼ مف الآثار السمبية لمضغكط 

ى أف يظؿ محتفظان بصحتو الجسمية النفسية، فيي تمثؿ نقاط قكة لدل الفرد كتساعده عم
كالنفسية حيف تحؿ بو ضغكط حتمية لا يمكنو تجنبيا، كمف بيف ىذه العكامؿ ما يتاح لمفرد 
مف مساندة اجتماعية كالتفاعؿ الاجتماعي كالعلبقات المتبادلة بينو كبيف البيئة الاجتماعية 

النفسية. لذلؾ كجب عمينا  التي يعيش فييا، كما تقدمو لو مف مساندة أثناء تعرضو لمضغكط


