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  :ملخص الدراسة 
 تخفيـف   ام برنامج في الإرشاد السلوكي في     تهدف هذه الدراسة لمعرفة أثر استخد     

حدة أرق النوم الناتج عن التعرض للصدمات النفسية لدى عينة من طلاب جامعة الأقصى              
طالب وطالبة مـوزعين علـى مجمـوعتين،      ) ٢٧(لدراسة من   تكونت عينة ا  بغزة، وقد     

 وطالبـة، بينمـا المجموعـة    اًطالب) ١١ (تضمنتالمجموعة التجريبية . تجريبية وضابطة 
  . وطالبةاًطالب) ١٦ (تضمنتالضابطة 

 هذه الدراسة تغيرات كبيرة في حالة النوم لدى أفـراد المجموعـة             وقد بينت نتائج  
ممـا  ) ٠.٠١(فراد المجموعة الضابطة  فقد كان مستوى الدلالة         التجريبية عند مقارنتهم بأ   

يدل على انخفاض حالة الأرق عند أفراد  المجموعة التجريبية عمـا كـان عليـه قبـل                  
حصولهم على البرنامج الإرشادي ، كذلك حصل تحسن كبير في مستوى القلق المـرتبط              

موعة الضابطة ومقارنتهم بمـا     بالأرق لدى أفراد المجموعة التجريبية عند مقارنتهم بالمج       
 أن برنـامج     وهذه النتيجة تؤكد لنـا       .كانوا عليه قبل حصولهم على البرنامج الإرشادي        

الإرشاد الجمعي السلوكي والإرشاد الديني ساهم في عـلاج مـشكلة الأرق عنـد أفـراد            
  .المجموعة التجريبية 

SUMMARY: This study aimed to examine the effect of group 
behavioral therapy to reduce the insomnia symptoms which is result 
from exposure to traumatical situations among A;-aqssa students, the  
sample consisted of (27) female and male students divided into two 
groups: an experimental group and a control group. The experimental 
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group consisted of (11) female and male students, while the control 
group consisted of 16 female and male students. 
The study revealed significant changes (∝ <  0.01) among the 
experimental group compared to the control group. These changes 
among the experimental group included decreases in the students’ 
insomnia, a significant change in insomnia-related anxiety levels, and 
a significant difference between pre- and post-counseling feelings 
among students. 
The results indicate that group behavior therapy counseling and 
religious counseling contribute positively to the treatment of insomnia 
among the students in the experimental group. 

  :مقدمة
الناتجة عن تعرض النـاس لظـروف صـعبة كـالحروب           تعد اضطرابات النوم    

أكثر الاضطرابات النفسية انتشارا بين الناس ، وهـى شـائعة ضـمن      والأزمات والمحن   
أعراض أمراض نفسية وجسمانية كثيرة مثل الاكتئاب والقلق ، أو أنها تكون حالة مستقلة              

بات النوم مصدر قلق إضافي للإنسان فآثارها لا        بذاتها، وفي جميع الحالات تشكل اضطرا     
تتوقف على الإنسان الذي يعاني منها ، بل في معظم الأحيان تتعداه إلـى المحيطـين بـه      

 معـه   الـسلوكي فتنعكس آثارها على أقربائه وزملائه حيث يعانون من صعوبة التعامـل         
الآخرين تتسم بـالتوتر    بسبب سرعة الاستثارة لديه وعصبيته الزائدة ، بجانب أن علاقته ب          

  )٦٣ ص ٢٠٠٦: أبو هين  (.نتيجة لعدم حصوله على كفايته من النوم 
% ٦٥وقد بينت نتائج العديد من الدراسات المحلية في فلسطين أن ما لايقل عـن               

من الشباب والفتيان يعانون من مشاكل تتعلق بالنوم بسبب كثرة ما يتعرض له السكان من               
ارسات سلطات الاحـتلال الإسـرائيلي مـن قتـل وتـشريد      مثيرات ومخاوف تتعلق بمم 

واعتقالات واغتيالات وهدم منازل واجتياحات متكررة وتحديداً خـلال الليـل واسـتخدام            
طرق ووسائل من شأنها تعزيز واقع الخوف لدى الناس مثل الغارات الوهميـة وتفريـغ               

ما فـاقم مـشكلة    ، مالهواء الليلي والذي جعل الناس يترقبون حدوث مكروه في أي لحظة  
  )٢٠٠٥ثابت،  : ٢٠٠٥أبو هين ، : ٢٠٠٤قوته وآخرون ، ( . النوم لدى السكان

يعـاني الإنـسان    حيث   النوم الأكثر شيوعاً بين الناس ،        مشاكل الأرق أحد    ويعتبر
الذي لديه أرق من صعوبة الدخول في النوم أو قلة ساعات النوم أو الاسـتيقاظ المتكـرر         

ظ مبكراً قبل أن يأخذ البدن كفايته من النوم ، والسكون إليها والاسـتمرار              ليلاً أو الاستيقا  
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في هذه الحالة يتعرض الإنسان إلى إجهاد وتعب خلال ساعات النهار وانخفاض في             . فيه  
 ,Lundberg )يذكر لانــدبيرغ  و.  مما يؤثر على نشاطه بشكل عـام الإنتاجيةطاقته 

ك الأعظم للعديد من الاضطرابات سواء الجـسمية         أن الأرق يشكل القاسم المشتر     (1997
ومـن   .  في الظروف العادية   من الناس عموما يعانون من الأرق     % ٢٧أو النفسية ، وأن     

الظواهر التي نسمعها من كثير من هؤلاء الناس القول بأنهم لم يغمض لهم جفـن طـوال            
اد الذي يعايشه الإنـسان  الليل ، وحتى لو كان هذا مبالغ فيه ، إلا أنه يعبر عن مدى الإجه     
وفي جميع الحالات نجد    . من عدم الدخول في النوم أو عدم حصوله على كفايته من النوم             

أن حالة الأرق التي يعاني منها الناس تؤثر على حياتهم سـلبا وتجعلهـم لا يـستمتعون                 
      (Lundberg, 1997 )  .بحياتهم 
نون من الأرق فمـا بالـك بالنـسبة    إذا كان الأمر كذلك عند عامة الناس الذين يعا      

للطالب الجامعي الذي يحتاج أن يستثمر كل لحظة من نومه من أجل الاسـتيقاظ صـباحاً                
  .نشطاً لمزاولة نشاطه الدراسي الذي يحتاج إلى طاقته الجسمية والذهنية 

إن الحالة مع الطالب الذي يعاني من الأرق أشد نتيجة لما تتطلبـه الدراسـة مـن        
فالأرق بالنسبة للطالب يشكل عائقا فسيولوجيا ونفسيا وذهنيا أمام         . ضور الذهن   متابعة وح 

يزيل ذلك العائق أو على الأقل يخفف من          يجاد حلٍّ إلذلك من المناسب    . صيله الدراسي   تح
آثاره ويعمل على تنمية الصحة النفسية مما ينعكس إيجابيا على التحصيل الدراسي ، كمـا           

لة الأرق بين الطلبة يمكن أن تعمل على تجنيب العديـد مـنهم             أن المساهمة في حل مشك    
اللجوء إلى أساليب غير مناسبة كتناول العقاقير الطبية لمواجهة مـشكلة الأرق ، خاصـة             

        وأن الإنسان لا يستطيع إتمام نشاطاته بشكل مناسب ومدون أن يأخذ كفايتـه مـن        رض 
  .النوم

ن الفلسطينيين يعانون من الأرق في الآونة       ولعلنا شاهدنا العديد من الطلبة الجامعيي     
الأخيرة بسبب ممارسات الاحتلال ضد الإنسان الفلسطيني سواء من اجتياحـات متكـررة         
وحالات الاغتيالات والمداهمات الليلية ونسف المنازل وقصفها بالدبابات وهدم الكثير مـن    

ها خلال لحظات الليل المنازل على رؤوس ساكنيها ، تلك الممارسات وغيرها  يتم ممارست         
 داخل النفس البشرية  وهو ما قاله أحد قادة إسرائيل           أعمقلأجل غرس المخاوف بصورة     

يجب استخدام أقسى القوة لأجل غرس الخوف        " الأولىللجيش الإسرائيلي خلال الانتفاضة     
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وهي ما جعلت الكثير مـن الطـلاب        ) ١٩٩٨إسحق شامير،   "  (في قلوب الصغار منهم     
التوتر والتوقع الدائم لحدوث شيء مكروه في أي لحظة من اللحظات وهو مـا              بحالة من   

  .رفع معدل اضطرابات النوم لدى الشباب الفلسطيني
  :مشكلة الدراسة 

اسـتخدام تقنيـات    أثر ما ":يمكن صياغة مشكلة الدراسة في السؤال الرئيس التالي  
الصدمة النفسية لدى عينـة      الناتج عن    رق الأ  في علاج مشكلة    الإرشاد السلوكي الجمعي  

   الأقصى  بغزة ؟ طلبة جامعةمن
:وينبثق عن السؤال الرئيس الأسئلة الفرعية التالية   

 الناتج عن الأرقما أثر استخدام تقنيات الإرشاد السلوكي الجمعي في علاج مشكلة  - ١
 الصدمة النفسية لدى عينة من طلبة جامعة الأقصى بغزة ؟

صائياً في درجات الأرق الناتج عن الصدمة النفسية لدى طلبة هل توجد فروق دالة إح - ٢
 جامعة الأقصى قبل  وبعد تطبيق البرنامج الإرشاد السلوكي؟

هل توجد فروق دالة إحصائياً في درجات القلق الناتج عن الصدمة النفسية لدى طلبة  - ٣
.جامعة الأقصى قبل  وبعد تطبيق البرنامج الإرشاد السلوكي؟  

  :راسة أهمية الد 
  :تكمن أهمية الدراسة في 

  :الاهمية النظرية  للدراسة  -١
 فيما يتعرق بهـذه     والإقليميمن خلال اطلاع الباحث على التراث النفسي المحلي          - ١

 الأرق حسب علم الباحـث تتـاول مـشكلة      الأولى الدراسة   أنهاين  المشكلة فقد تب  
 وتضع لهذه المشكلة    الناتج عن التعرض للصدمات النفسية في المجتمع الفلسطيني       

 .برنامجاً سلوكيا لعلاج المشكلة

يتوقع الباحث ان تضيف نتائج الدراسة للمكتبـة الفلـسطينية والعربيـة بعـض               - ٢
 التي تنتج عن الصدمات النفـسية  الأرقالمعلومات حول كيفية التعامل مع مشكلة       

ذه ن الصدمات النفسية تزايدت حدتها وعددها في المجتمع العربي في ه          خاصة وأ 
 .الظروف الصعبة
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  :  التطبيقية للدراسة الأهمية -٢
 النـاتج عـن   الأرقفيما لو نجح البرنامج العلاجي بصورة فاعله مـع مـشكلة          .١

التعرض للمحن والصدمات ، فإن نتائج هذه الدراسة ستفيد جميع العـاملين فـي      
حقل الإرشاد النفسي لتقديم خدماتهم الإرشادية بنـاءاً علـى نمـوذج الإرشـاد              

 .لسلوكي والديني للمتعرضين للمحن وما ينتج عنها من مشاكل تتعلق بالنوما

 مرشـدي وزارة التربيـة والتعلـيم    أمامستتيح نتائج هذه الدراسة المجال واسعاً    .٢
العاملين في حقل الإرشاد المدرسي من تقديم خدمات إرشادية سلوكية جماعيـة            

 .التعرض للصدمات النفسية من نتيجة نمتأثروللمراهقين في المدارس الذين هم 

سيستفيد من نتائج الدراسة أيضاً الجامعات الفلسطينية وذلك من خـلال إدخـال              .٣
بعض الوحدات الدراسية في منهاج الجامعات وتحديداً قـسم الإرشـاد النفـسي             
واستثمار جهود القسم وطلابه في تقـديم خـدمات للمتـأثرين فـي المجتمـع               

 .الفلسطيني

اسة مؤسسات المجتمع المحلي العاملة فـي حقـل تقـديم          سيستفيد من نتائج الدر    .٤
 نفسياً وتحديداً ممن يعانون من مشكلة الأرق في تقـديم           للمتأثرينخدمات مهنية   

  .   خدمات مبنية على نتائج دراسات وذلك بصورة مهنية
  :ف الدراسة اهدأ

 الدراسة وذلك لتخفيف ومعالجـة      أهدافإن إعداد برنامج مهني سلوكي من أحد         .١
ثار السلبية التي خلفتها تعرض الشباب للمحن والظروف الـضاغطة والتـي            الآ

  .ظهرت لديهم في مشاكل النوم 
هدفت هذه الدراسة إلى تزويد بعض طلبة الجامعة الـذين يعـانون مـن الأرق                .٢

عض المهارات السلوكية والمعـارف العلميـة المتعلقـة بالـسلوك والأفكـار           بب
على التخلص من مشكلات النـوم وخاصـة     المصاحبة للنوم من أجل مساعدتهم      

  . الأرق 
كذلك اختبار فاعلية برنامج إرشاد جماعي سلوكي في خفض أرق القلق النـاتج              .٣

عن الصدمة النفسية وفي ذلك تعميم لنتائج البرنامج في مجتمعنا الفلسطيني الذي            
  . .والأزماتتعرض الشباب فيه للكثير من المحن 
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ج هذه الدراسة مستقبلا في وضع برنـامج نفـسي          معرفة مدى الاستفادة من نتائ     .٤
محدد لا يعتمد على العقاقير الطبية وليس له آثـار سـلبية جانبيـة يـستخدمه                
 المتخصصون لعلاج مشكلات النوم التي يعاني منها قطاع كبيـر مـن النـاس              

زمات والمحن الناتجة عن ممارسات الاحتلال      وتحديداً الشباب الذين تعرضوا للأ    
  .الإسرائيلي

تهدف الدراسة إلى تزويد المرشدين والمعـالجين النفـسيين فـي المؤسـسات              .٥
المجتمعية ببرنامج مهني يستطيع من خلاله تخفيـف حـدة الأرق النـاتج عـن         
الصدمات النفسية خاصة في ظل تزايد مشاكل النوم لدى الـسكان الفلـسطينيين             

  . الفلسطينيةة الاجتياحات الإسرائيلية للأراضيبسبب كثر
  :حات الدراسة مصطل

  :الإرشاد السلوكي الجمعي 
 السلوكي الجمعـي  رشادالإ) ١٤٨ص،  ١٩٩٠مليكه ،   ( يعرف هولاندر وكازواكا    

   :على النحو التالي
أي محاولة من قبل شخص أو أشخاص لتعديل سلوك فردين أو أكثر يجتمعون بوصـفهم              "

 وفى إطـار يـسمح      ياقمبريإالمنظم لإجراءات ثبت صدقها     جماعة ومن خلال الاستخدام     
بجمع بيانات ملائمة لتقدير تأثير هذه الإجراءات على أعضاء الجماعة بوصفهم أفـراد أو             

  ".على الجماعة ككل 
   :بأنهويعرف الباحث الإرشاد السلوكي الجمعي إجرائياً 

 أكثـر اجتماع مهني مبني على تعليمات ومبادئ النظرية السلوكية بين شخصين أو     
 تقليل من آثار مشكلة أو عرض معين نتج عن مـرور            أوتخلص  لغرض مساعدتهم في ال   

  .صعب ولم يستطع أن يتخلص من آثارهالفرد بحدث 
  
  

   Insomniaالأرق 
،  عن النومإلى أن الأرق هو عدم رضا الشخص (Morin, 1993 )يشير مورين 

 ليلا  نوم غير كاف ، صعوبة الدخول فى النوم ، الاستيقاظ المتكرر ، وحتى بعد الاستيقاظ              
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يجد الإنسان صعوبة كبيرة في العودة إلى النوم ، الاستيقاظ مبكرا جدا في الـصباح دون                
  Morin, 1993 )  (.أن يحصل على كفايته من النوم

  :ويعرف الباحث الأرق إجرائياً بأنه 
حالة من عدم الراحة وعدم الهدوء نتيجة شعور الفرد بعدم قدرته من النوم أو عدم               

 معينـة   وأفكـار  من النوم المتواصل لمدة كافية نتيجة سيطرة مشاكل          حصوله على كفاية  
  . الدخول في النومأو مواصلة نومه تحول دون قدرة الفرد على

  :الصدمة النفسية
حدث قوي وشديد ومفاجئ يحدث للشخص بـصورة         "بأنهايعرفها الباحث إجرائياً    

ة وهي الدرجة العاليـة     غير متوقعة ينتج عنه تعطيل في قدرات ووسائل الشخص الدفاعي         
  )٣٢ص:٢٠٠٦ فضل أبو هين،" (التي يحصل عليها الشخص على مقياس الصدمة النفسية

  :الدراسات السابقة 
 :عنـوان  ب ( Woolfolk & Mcnulty, 1983 )وولفولـك ومكنـالتي   دراسة  .١

في هـذه الدراسـة      الباحثان حيث اعتمد    ".ستخدام الاسترخاء في علاج الأرق    ا"
بعة أساليب علاجية تعتمد على تدريبات الاسترخاء فـي عـلاج   على استخدام أر 
اوح ن مـشاركا تتـر  يتكونت عينة الدراسة من أربعة وأربع    وقد  . مشكلة الأرق   
المشاركين تم تطبيق تدريبات الاسترخاء على      . سنة) ٧١(و  ) ١٩(أعمارهم بين   

. ، كل مجموعة تتكـون مـن خمـسة أشـخاص          في صورة مجموعات صغيرة   
كـان خلالهـا يمـارس      وقـد   ،  بات الاسترخاء لمدة أربعة أسابيع    ياستمرت تدر 

 ٣٠ إلـى    ٢٠لمدة تتـراوح بـين      المشاركون تدريبات الاسترخاء مرتين يوميا      
، وقد اعتمدت تدريبات الاسترخاء أساسا على التحكم الذاتي من خلال قيام             دقيقة

نتائج إلى  أشارت ال و.  الملقاة على عاتقه في حل مشكلته      كل مشارك بالمسئوليات  
تحسن ملحوظ في خفض ساعات الاستيقاظ بين المشاركين مما يعني الـتخلص             

  . التي كانوا يعانون منهامن مشكلة الأرق
 ـمـورين وأزر دراسة  .٢ ضـبط  " عنـوان  ب)  Morin and Azrin, 1987(ن ي

حيـث حـاول    " . المتغيرات وتدريبات التخيل أساليب علاجية لمـشكلة الأرق         
اسة المقارنة بين ضبط المتغيرات البيئية التـي يمكـن أن            الدر الباحثان في هذه  
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تؤثر على حالة النوم كالضوضاء والإضاءة والأجهزة المختلفة ومكـان النـوم            
خر يعتمد على تدريب المشاركين على تخيل أشياء معينة أو          آوتوقيته ، وأسلوب    

 على مثيرات محددة لفترة من الوقـت حتـى يأخـذهم            تفكيرهم وتخيلهم تركيز  
واحد وعشرون مشاركاً ، وتبين مـن       على  ملت عينة الدراسة    تشوقد ا . النعاس  

نتائج الدراسة أن أسلوب ضبط المتغيرات أفضل من أسلوب تدريبات التخيل في            
  .المشاركين  لدىعلاج مشكلات الأرق

 الإرشـاد   بعنـوان  ). Morin & Azrin, 1988(مـورين وأزريـن   دراسة  .٣
في هذه الدراسـة تـم تطبيـق الإرشـاد     . رق السلوكي والمعرفي في علاج الأ   

 ـ      السلوكي والمعرفي على     سبعة وعـشرين   عينة من المشاركين يقدر عـددهم ب
ين أديا إلى تحسن ملحوظ فـي       كلا العلاج وقد تبين أن    . شخصا من كبار السن     

.  شـهراً    ١٢ شـهور ومتابعـة لمـدة        ٣مستوى ساعات النوم خـلال فتـرة        
وظاً في عدد ساعات النوم والاستيقاظ ليلا كمـا         فالمسترشدون حققوا تحسناً ملح   

تشير النتائج إلى أنه يمكن علاج حالات الأرق واضـطرابات النـوم الأخـرى              
باستخدام أساليب الإرشاد النفسي المختلفة ، إلا أن الإرشاد السلوكي حقق نتـائج            

ن علمـا بـأ   . أفضل في علاج مشكلات النوم المختلفة مقارنة بالإرشاد المعرفي        
ن لوضـع  اتمر لمدة عشرة أسابيع منها أسبوعسابيق الإرشاد في هذه الدراسة   تط

 أسابيع للعلاج وأسبوع إلى ثلاثة أسابيع إضـافية لمتابعـة           ةخط الأساس وأربع  
  .العلاج 

: ضبط المتغيرات في الإرشاد الجمعي"عنوان ب) Lacks, 1991(  لاكس دراسة .٤
أكيد علـى وجـود عـدة فوائـد      حاول الباحث في هذه الدراسة الت     . دراسة حالة 

يسمح للمشاركين بتناول المشكلات مـع      ) ١(للإرشاد الجمعي في علاج الأرق      
تقـدم  ) ٢(بعضهم البعض ويدرك كل واحد منهم أنه ليس وحده في هذه المشكلة    

يمكن أن يتخـذ بعـض أعـضاء        ) ٣(المجموعة دعم اجتماعي قوى لأعضائها      
يمكن للمجموعـة أن    ) ٤(م  ت النو  بهم في مواجهة مشكلا    ىآخرين نموذج يحتذ  

 علـى لشخصية ذات التأثير غير المباشر  اكتشاف عدد من المشكلات ا    فيتساعد  
  .و في الجماعية على الاستبصار بها، وهذا يساعد كل عضمشكلة النوم
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 فلسطين مـن جـراء      أطفالبعنوان معاناة   ) ٢٠٠٥(دراسة أحمد بكر وآخرون      .٥
ية ومعالجتها بالإرشـاد الـسلوكي والعقلانـي        الاجتياحات المتكررة الآثار النفس   

على عينة من الفتيان    ) ٢٠٠٥(زيت   الدراسة في جامعة بير    أجريتالجمعي، وقد   
 فتى وفتاه ممن يعانون من الصدمات النفسية نتيجة         ١٦الفلسطينيين يقدر عددهم    

العدوان الإسرائيلي المتكرر ، وقد اسـتمرت الدراسـة والبرنـامج الإرشـادي           
الجمعي والعقلاني مدة عشر جلسات مدة كل جلسة ساعة ونصف وقـد     السلوكي  

نتج عن الدراسة تحسن واضح في درجة القلق النفسي والمشاكل السلوكية التـي             
  .كان الفتيان يعانون منها بسبب ما تلقاه الفتيان من برامج نفسية سلوكية  

ي في تحـسين    بعنوان فاعلية الإرشاد السلوكي الفرد    ) ١٩٩٩(دراسة إيليا عواد     .٦
 الباحـث  أجـرى ، حيث  طينيين الذين يتعرضون لظروف صعبة    قلق الطلبة الفلس  

 مستخدماً معهم  أساليب العلاج السلوكي       اً جامعي اً طالب ٢٥دراسته على عينة من     
المتعددة ، وقد استمرت جلساته مع الطلاب حوالي شـهرين بمعـدل جلـستين              

رخاء والتأمـل ومناقـشة الأفكـار       أسبوعياً ، وقد بينت نتائج الدراسة أن الاست       
 واضح فـي مؤشـرات القلـق لـدى الطـلاب      لانخفاضبصورة عقلانية أدت    

الجامعيين في مدن الضفة الغربية والذين تعرضـوا لقلـق نفـسي نـاتج عـن                
  .ممارسات الاحتلال

  :تعليق على الدراسات السابقة 
لكثير من الباحثين   يتبين من خلال الدراسات السابقة وهي قليلة بالفعل لعدم وجود ا          

الذين بحثوا في هذا الموضوع ، لكن الدراسات السابقة المعروضة كانت ضـمن إطـار                
الدراسة الحالية حيث تناولت بالدراسة آلية استخدام الإرشاد الفردي فـي عـلاج بعـض               

سة إيليـا   المشاكل السلوكية الناتجة عن التعرض لمواقف الحياة الصعبة ومتغيراتها إلا درا          
 في المجتمع الفلسطيني في الضفة الغربية وتعتبر الدراسة الحالية          أجريتاحمد بكر   أعواد و 

 على الدراسات الـسابقة  الأخرىالوحيدة التي يجريها الباحث في قطاع غزة ن والملاحظة   
هي العينات التي طبقت عليها البرامج الإرشادية  وقد استفاد الباحث الحالي فـي اختيـار                

قـد  ، وبـصورة عامـة ف  الـسابقة من خلال اطلاعه على الدراسات   وتحديد عينة دراسته    
 استخدام برامج الإرشاد السلوكي فـي      أهميةتوصلت الدراسات السابقة لنتائج هامة تعكس       
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ستفاد منه الباحـث  ي منها بعض شرائح المجتمع وهو ما امعالجة بعض المشاكل التي يعان  
 تستطيع من خلالها تزويد العاملين في       ويامل الباحث من دراسته الحالية ان تتوصل لنتائج       

مؤسسات  المجتمع الفلسطيني والتي تقدم خدماتها لضحايا العدوان الإسرائيلي المتـصاعد            
  .على السكان الفلسطينيين وتحديداً شريحة طلاب الجامعات

  :أسئلة الدراسة 
  :أسئلة الدراسة في السؤال الرئيس التالي تتركز 
 الناتج رق الأ في علاج مشكلة رشاد السلوكي الجمعياستخدام تقنيات الإما أثر  .١

  ؟  الأقصى  بغزة طلبة جامعةعن الصدمة النفسية لدى عينة من
هل استخدام برنامج الإرشاد السلوكي الجمعي يمكن أن يقلل من حالة القلق التي              .٢

  ؟الناتج عن الصدمة النفسيةتصاحب الطالب الجامعي الذي يعاني من الأرق 
  . عن هذه التساؤلات بالإجابةبحث وسوف يقوم ال

  : التجريبية الإجراءات
  :العينة مجتمع الدراسة و

وهم طلاب وطالبات قسم الإرشاد النفسي من المستوى الثالث والرابـع وعـددهم             
 دعوة للمشاركة فـي الدراسـة فـي    عنالإعلان بقام الباحث حيث    وطالبة   اً طالب ١٢٧

فسي المسجلين في قسم الإرشاد النفـسي وتحديـداً         طلاب وطالبات قسم الإرشاد الن    جميع  
 بهدف إعطاء أكبر فرصة ممكنة للطلبة الذين يعانون من مشكلات    المستوى الثالث والرابع  

مواقف صـادمة   ل الأقصى ناتج عن تعرضهم خلال انتفاضة       بالنوم  بمشاكل متعلقة   تتعلق  
   .هم لديويرغبون في المشاركة في هذه الدراسة لعلاج مشكلة الأرق

 وطالبة ولكن عدد الـذين     اًل أن تتكون عينة الدراسة من ستين طالب       ومأ الم  من كان
وبعد أن تم تطبيق جميع أدوات الدراسة وهـى        .  وطالبه فقط    اًتقدموا واحد وأربعون طالب   
 وقائمة القلق على الطلبة المتقـدمين        الناتج عن الصدمة النفسية    استمارة قياس حالة الأرق   

يعانون من اضطرابات النوم فعلياً هم سبعة وعشرون طالبا وطالبة فقـط،            تبين أن الذين    
 وطالبة تم استبعادهم لأنهم لا يعانون فعليـاً مـن           اًبينما الباقون وعددهم أربعة عشر طالب     

وبناء على ذلك تم تقسيم الطلبة الذين       . اضطرابات النوم كما تم تحديدها في هذه الدراسة         
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ى مجموعتين تجريبية وضابطة ، المجموعـة التجريبيـة فيهـا     دخلوا في عينة الدراسة إل    
  . خمسة طلاب وست طالبات ، بينما المجموعة الضابطة فيها ستة طلاب وعشر طالبات 

 ن تقسيم الطلبة على النحو السابق جاء بناء على ما سمحت به ظروف الطلبة والطالبـات      إ
لإرشادية أسبوعيا ، خاصة     من حيث المواظبة على حضور الجلسات ا       في جامعة الأقصى  

وأن الكثير من الطلبة والطالبات شرحوا ما يعانون من ظروف صـعبة مثـل الظـروف             
 والسكن البعيد وعوامل اقتصادية تتعلق بأجرة المواصلات وظروف         الأسرية والشخصية   

وغيرها التي يمكن أن تمنعهم من المواظبة على حضور الجلسات ، لـذلك             البطالة والفقر   
الطلبة والطالبات الذين لديهم عوائق تمنع حضورهم بانتظام للجلسات الإرشادية          تم وضع   

 الضابطة بينما الطلبة والطالبات الذين تسمح ظروفهم بالانتظام في حـضور  مجموعةفي ال 
الجلسات الإرشادية في المجموعة التجريبية ، علماً بأن مجموعة الطلبـة منفـصلة عـن               

كد من تكافؤ المجموعتين التجريبية والـضابطة باسـتخدام         مجموعة الطالبات وأنه تم التأ    
  .التحليل الإحصائي المناسب 

  في المجموعتين التجريبية والضابطة يبين توزيع الذكور والإناث من الطلبة: )١(جدول رقم 
  

  المجموع  العدد  المجموعة
  النسبة  العدد  إناث  ذكور  

  ٤٠.٧  ١١  ٦  ٥  تجريبية
  ٥٩.٣  ١٦  ١٠  ٦  ضابطة

  
  للفرق بين المتوسطات لحالة الأرق بين الطلبة) ت(نتائج اختبار : )٢(ل جدو

  في المجموعتين التجريبية والضابطةالجمعي  قبل تلقى الإرشاد
  

 المتوسط  ن  المجموعة
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

مستوى   )ت(قيمة 
  الدلالة

  ،٩٥٧  ٠.٠٥  ،٧١١  ٢.٥٣٩  ١١  التجريبية
      ،٦٥٥  ٢.٥٢٤  ١٦  الضابطة

  ٠.٠٥توى الدلالة عند مس
  الفروق بين المتوسطات لحالة القلق بين الطلبة قبل تلقى) ت(نتائج اختبار : )٣(جدول 

  في المجموعتين التجريبية والضابطةالجمعي الإرشاد 
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 المتوسط  ن  المجموعة
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

مستوى   )ت(قيمة 
  الدلالة

  ،٢١  ١.٣٠  ١٢.١٠٨  ٦٩.٨٨٩  ١١  التجريبية
      ١٠.٠٦٢  ٧٦.١٦٧  ١٦  لضابطةا

  ٠.٠٥مستوى الدلالة عند 
يتبين لنا عدم وجود فروق ذات دلالة إحـصائية بـين           ) ٣-٢(ومن نتائج الجداول    

المجموعتين التجريبية والضابطة على جميع الاختبارات التي تم تطبيقها على المجموعتين           
  . قبل البدء بالجلسات الإرشادية 

في الجداول السابقة إلى عدم وجود فـروق ذات         ) ، ٠٥ >ت  () ت(لقد أشارت جميع قيم     
دلالة بين المجموعتين التجريبية والضابطة مما يدفعنا إلى الاطمئنان إلى وجـود تجـانس           

  .بين المجموعتين 
  :منهج الدراسة 

تم استخدام المنهج التجريبي القائم على التجريب وإدخال بعض المتغيـرات علـى            
 من تلك المتغيرات وبذلك يمكن العمل فـي         أخرىمجموعات  بعض المجموعات وحرمان    

  :هذه الدراسة على ضرورة تحديد المتغيرات التالية 
  .تقنيات الإرشاد السلوكي الجمعي كمتغير مستقل .١
  .مشكلة الأرق وسمة القلق كمتغيرات تابعة .٢

   :الدراسةأدوات 
   .State -Trait Anxiety  : سمة القلق-قائمة حالة : أولا 

أمينـة كـاظم   . تعريب دوSpielberger, Corsuch, Lushen  (1970)ف  تألي
 حالة والقلق سـمة،     هذا الاختبار يشتمل على جزأين من أنواع القلق هما القلق          ).١٩٨٥(

وهو القلق الذي يتأثر بـالمواقف التـي   ، حالةككتفي بجزء واحد وهو القلق اولكن الباحث   
، العمل البحثي النفسي   المقياس هو المطلوب في      ، خاصة وأن هذا   )الطالب (حالةيمر بها ال  

سمة لأنه يرتبط بالشخصية أكثر مـن       كبينما تم استبعاد النوع الثاني من القلق وهو القلق          
، وقد اختار الباحث الحالي هذا الاختبار لدقته ولكثرة الدراسـات التـي       فارتباطه بالمواق 

  .استخدمته في قياس حالة القلق 
  :ثبات القائمة 
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  : بعدة طرق وهى جامعة الأقصىحساب ثبات الاختبار في ب لباحثم اقا
 درجة ثبـات   ت أسابيع وقد بلغ   ة، وذلك بعد التطبيق الاول بثلاث     طريقة إعادة الاختبار     •

  . ) .، ٨٧( الاختبار بطريقة إعادة الاختبار ما معدله 
ت العبـارات    وذلك بمقارنة درجات العبارات الفردية بدرجا      . النصفية   التجزئةطريقة   •

  .)،٨٢(   النصفية هو التجزئةالزوجية وقد كان معدل الثبات بطرقة 
وقد تبين من خلال تلك الطرق تمتع الاختبار بدرجة عالية من الثبات تمكـن مـن         

  .استخدامه بصورة علمية موثوق بها في البحث
  :صدق القائمة 

  :قام الباحث بحساب صدق قائمة حالة القلق بطريقتين وهما 
وهي نسبة عالية تجعلنا    . ، ٨٤قة ألفا كرونباخ فبلغ معدل الصدق ما نسبته         طري .١

  .نطمئن لاستخدام القائمة في العمل العلمي
  :طريقة صدق المحكمين  .٢

حيث عرضت القائمة على عدد سبعة من العاملين في المجال النفسي العلاجي من             
ي الجامعات الفلـسطينية    برنامج غزة للصحة النفسية ومستشفى الطب النفسي والعاملين ف        

  .)و٩١( وقد بلغ معدل الاتفاق بينهم على صدق بنود القائمة في قياس سمة القلق
  :لبرنامج الإرشادي ا

 ةعشر يتاثن مع الطلبة والطالبات من      همااستخدتم  تكون البرنامج الإرشادي الذي     ي  
مت هـذه    وقـد قـس    ، دقيقة   ١٢٠ إرشادية بمعدل جلسة واحدة في الأسبوع مدتها         ةجلس

    .الجلسات الإرشادية إلى أربع مراحل
  :جلسة تعريفية : المرحلة الأولى 

 تضمنت العمـل علـى تحقيـق    ة واحدة من جلسللبرنامج تكونت المرحلة الأولى   
  :الأهداف التالية 

  .تعريف المشاركين ببرنامج الإرشاد الجمعي وشروطه  .١
 مع التركيز علـى أهميـة       تعريف المشاركين بمسئولياتهم أثناء الإرشاد الجمعي      .٢

  . والتفاعل بين الطلاب والباحثالتغذية الراجعة
  .المشاركين بعضهم ببعض تعارف  .٣
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 .التأكيد على أهمية التفاعل بين المشاركين  .٤

الاتفاق على بعض القواعد للعمل خلال الجلـسات مثـل المـشاركة الجماعيـة           .٥
 نفـسه بـدون     والسرية والتحمل واعطاء الفرصة لكل مشارك من التعبير عـن         

  الخ ... مقاطعات 
   . قائمة على الثقة والاحترامبناء علاقة إرشادية .٦
  ).الأرق (وضع خط أساس يحدد خط البداية لمشكلات النوم  .٧

 بمناقشة المشاركين بالمعلومات التى جمعهـا       باحثولتحقيق الأهداف السابقة قام ال    
 بأقل درجة وهي صفر وينتهي      يبدأ" متصل"خط   وباستخدام   ة الأولي ابلةمنهم من خلال المق   
 إحـساسه  درجات ويطلب من كل طالب مشارك أن يحدد درجـة            ١٠بأعلى درجة وهي    

بمشكلة الأرق الناتج عن الصدمة على تلك المتصل وذلك باختيار درجـة مـن المتـصل          
  . بالأرق شعورهوتمثل الدرجة التي يختارها الطالب  معدل 

بغرض التعرف علـى وضـع      يها متصل   ف المشاركين باستمارات    باحثلقد زود ال  
 من العملية الإرشادية التى يمارسـونها        ويتوقعونه  والوضع الذي ينشدونه   ة الحالي أرقامهم
  . حالياً 

   :جلسات الإرشاد الجماعي  للدخول في إجراءاتالتحضير: المرحلة الثانية 
 وهـدفت إلـى   ة طويلة استمرت مدتها ثلاث ساعات  تكونت هذه المرحلة من جلس    

 رشـادي ن العمل باسـتخدام هـذا البرنـامج الإ     إ . لممارسة البرنامج حضير المشاركين   ت
، وهـذا  لمشكلات النوم ، خاصة الأرق منها يتطلب الدخول في العملية الإرشادية ذاتهـا         

ه بعـدد  رضير الطالب لهذه العملية من خلال تزويده بقدر من المعلومات وتبصي      حتيتطلب  
  .نجاح المرجو في تحسين وضع نومه من المسئوليات حتى يحقق ال

  :لذلك تضمنت هذه المرحلة العمل على تحقيق الأهداف التالية   
  .الإرشادي تطبيق البرنامج  بدوره في عملية  المشاركتبصير الطالب .١
   .أثناء تطبيق البرنامجالتأكيد على إيجابية الطالب  .٢
  . خلال البرنامجشرح العملية الإرشادية .٣
 خلال تطبيـق البرنـامج       في العملية الإرشادية   أي الباحث  توضيح دور المرشد   .٤

  .الإرشادي
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  .توضيح دور الأعضاء الآخرين في الجلسات الإرشادية  .٥
التأكيد على أهمية وجود بطاقة ملاحظة النوم بشكل يومي مع الطالـب بهـدف               .٦

  .المتابعة 
  .ليهاتحديد الأهداف لكل مشارك بشكل إجرائي حتى يمكن متابعة الوصول إ .٧

 تطبيـق   ن ثم التأكيد على المشاركين قبل الانتقال إلى المرحلة الثالثة من عملية           وم
، لذلك تم مناقشة هذا الأمر بوضوح       على أهمية تحقيق الأهداف السابقة     الإرشادي   البرنامج

، ولم يتم الانتقال إلى المرحلة الثالثة إلا بعد التأكـد          انيةمع جميع المشاركين في الجلسة الث     
  .اركين والمسئوليات المتوقعة منهمهداف للمشمن وضوح الأ

 مطـالبون بالمبـادرة   طلاب المشاركين في تنفيذ البرنامجن الإوعلى هذا الأساس ف     
 ، وأنهم مسئولون     تطبيق وتنفيذ فعاليات البرنامج    والممارسة أكثر من الوقوف سلبيين تجاه     

لذلك تركز العمـل    . مسئول عن سلوكه     كل طالب    أن أي   عن السلوكيات الصادرة عنهم،   
 مع الطلاب للوصـول  باحثفي هذه المرحلة على توضيح الإجراءات التي سوف يتبعها ال     

 لهم والذي يقوم علـى      رشادي الجمعي إلى علاج مشكلات الأرق ، وتم شرح البرنامج الإ        
  .محور سلوكي والذي يتناول عملية الاستعدادات السلوكية والنفسية 

 ـ  ةمية بمكان رحلة من الأه  تعتبر هذه الم   دخول فـي   لتوجيه المشاركين إلى التهيؤ لل
، وتوقع ما يترتب عليه وما هو مطلـوب         ة وبالتالي توقع أهداف محدد    البرنامج الإرشادي 

  :وبذلك تم في هذه المرحلة تغطية الجوانب التالية . منهم 
  Self- Managementالتعريف بعملية التحكم الذاتي   -١

 بتعريف الطلاب بعملية الـتحكم الـذاتي،        باحثقيام ال أول مهمة في هذه المرحلة        
فالتحكم الذاتي عملية تقوم على توجيه اهتمام الطالب إلى أن نجاح الإرشاد بـشكل عـام                

 فالطلاب يشجعون على تبني اتجاهات      ،يتوقف على مدى قيامه بدور إيجابي تجاه مشكلاته       
ة الاستبـصار والإدراك فـي      تشخيصية علمية لضبط ذواتهم، وهذا يعني العمل على زياد        

وأنه من المتوقع أن الطلاب لـن يـستطيعوا حـل           . مشكلات النوم والعوامل المؤثرة بها    
 الأسباب والمثيرات التي تسببها ومن ثم يكون لـديهم           معرفة وفهم  مشكلات النوم إلا بعد   

  .القدرة على تنفيذ مهارات التحكم الذاتي 
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ى تقديم التعليمات والإرشـادات وتغذيـة        في هذه المرحلة عل    باحثويتركز دور ال    
وكما يبين لهم أيضا    . راجعة بالإضافة إلى رسم خطوط واضحة يسترشد بها المشاركون          

أن تحقيق التحكم الذاتي يقوم على العمل بإخلاص والالتزام بالواجبات التي قد يحـصلون              
  . باحثعليها من ال

  Facilitatorسر  المرشد وهو الشخص المي)الباحث (التعريف بدور  -٢
  .يقدم التغذية الراجعة  •
  .تعليم الطالب أسلوب حل المشكلات  •
  .تزويد الطالب بمهارات التكيف  •
  . وتفاعلهم مع الآخرينمتوفير جو آمن يسهل للمشاركين التعبير بحرية عن انفعالاته •
  Gauging the Client’s Expectationsتحديد حجم توقعات الطلاب   -٣

تطبيـق   ( العمليـة الإرشـادية    فـي  طالب المشارك تي يحملها ال  تلعب التوقعات ال    
 واتباعـه   للبرنـامج الإرشـادي    دورا بالغ الأهمية في مدى جديته ومدى تقبله          )البرنامج

للجلسات  يأتي إلى    طالب المشارك فال. للتعليمات والمشاركة الفعالة في الجلسات الإرشادية       
 الأفراد الذين كانوا يعانون من الأرق لفتـرة        ولديه الكثير من الخلفيات ، خاصة      يةالإرشاد
تبعوهـا  ا النوم والأساليب العلاجية التي      ، فتاريخ اضطرابات  ) شهور ٦ من   أكثر( طويلة  

، كلها عوامل تؤثر علـى      التي اتبعها بعض الطلبة   سابقاً ومدى استخدامهم للعلاج الدوائي      
ومحاولة تحديـد تأثيرهـا علـى       لذلك من المهم تناول كل هذه العوامل        . توقعاتهم الحالية 
 الحالي عن طريق إعطاء فرصة كافية للطلاب لمناقشة هذه الأمـور مـع     تطبيق البرنامج 

 نه بحيث يصل الجميع في النهائية إلى قناعة بأ      )الباحث (بعضهم البعض وبمشاركة المرشد   
من الضروري فصل تاريخ اضطرابات النوم عن التوقعات المستقبلية للعـلاج الحـالي،              
خاصة وأن حالة الأرق التي يعانى منها بعض الناس ارتبطت بمعتقدات أخرى قد تجعلهـا    

بعض الناس يعتقدون أن الأرق لا يذهب إلا بتناول أقـراص  . تأخذ فترة طويلة من العلاج   
منومة وآخرون يعتقدون أن الأرق يرتبط بمنشطات غذائية مثل القهوة والـشاي، وهكـذا         

د توقعات الطلاب وعدم وجود توقعـات مبـالغ فيهـا أو            حتى يطمئن المرشد على حدو    
وللحد من التوقعات غيـر المناسـبة يوجـه    . مثيرات ذات تأثير سلبي على توجه العلاج   

 المجموعة الإرشادية من خلال التأكيد على أن كل التوقعات تخضع لمدى تعـاون              الباحث
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 الـسلوك النهـاري     الطالب وتحقيق تطور في مهارات ضبط الذات مثل إحداث تغير في          
  .والليلي للطالب ، الاتجاهات والمعتقدات التي يحملها 

 الطلاب بكتابة   )الباحث ( وفي سبيل تحقيق توقعات معقولة وإيجابية يناقش المرشد       
توقعاتهم ومن ثم مناقشتها في الجلسة حتى يستطيع المرشد استبعاد كل التوقعات المبـالغ              

  . تفاعل بين أفراد المجموعةالية من خلال فيها والبعيدة عن العملية الإرشاد
من المهم جدا بالنسبة للمرشد تدارس حجم التوقعات لدى الطـلاب مـن العمليـة                 

وفى هذه المرحلة قـام المرشـد برصـد بعـض         .الإرشادية للتخلص من مشكلات النوم      
  :المعلومات الخاصة بالطلاب ذات التأثير على العملية العلاجية مثل 

  .سلبية المتعلقة بالنوم الاتجاهات ال •
  .المعتقدات الخاطئة المتعلقة بالنوم  •
 من كل هـذه الانـشطة   دهئ فالا يوجد أيالتشاؤم تجاه العلاج والحل كأن يقول أحدهم     •

  . هذه المشكلة معي منذ فترة طويلةلأن
  )العلاج(  تقييم مدى القابلية للإرشاد -٤

جية لحالة الأرق تتوقف على مدى      نسبة كبيرة من درجة تحقيق نجاح العملية العلا         
للعملية الإرشادية ذاتها ، لذلك من المهم أن يناقش المرشـد عناصـر   وتقبله قابلية الطالب   

 وتوضيح الكثير من النقاط التي قد تكون غامـضة          المشارك العملية الإرشادية مع الطلاب   
يـسمح ذلـك   عليهم لإزالة أي لبس ، فبقدر وضوح عناصر العملية العلاجية بقـدر مـا             

،  بتقدير نجاحها في مساعدتهم على التخلص من مشكلات النـوم             المشاركين للمسترشدين
  . للعملية الإرشادية من قبل الطلاب يوللتعرف على مدى التقييم الأول

    : نوم يوميبرنامجاستخدام   -٥
 نوم يومي يعد إجراء أساسي لهذا البرنامج ، لذلك تم توضيح  هذا              برنامجتحضير    

تضمن معلومات حول جـدول     ي برنامج ال اوهذ .موضوع بصورة دقيقة في هذه المرحلة       ال
النوم من ليلة إلى أخرى، وهى تعتبر بمثابة تذكرة دخول لكل طالب لحـضور الجلـسات           

هذه . جود طالب في الجلسة الإرشادية بدون هذه المفكرة         والإرشادية ، فليس من المقبول      
د خط سير حالة النوم عند كل طالب ومدى التقدم أو التأخر       المفكرة تساعد كثيرا على تحدي    

  .الحاصل في نومه 
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   :Setting Goals   بناء الأهداف  -٦
معظم الذين يعانون من الأرق يأتون إلى الإرشاد النفسي بهدف تحقيق نوم أفـضل         

د الناس ق ف. وأطول، ولكن من المهم أن تتحول هذه الأهداف إلى إجراءات يمكن متابعتها             
هل نعنى بها نـوم  " ليلة سعيدة " ماذا نقصد عندما نقول  .  مختلفة يحملون مفاهيم لها معانٍ   

  . الخ ... هادئ ، أم أحلام سعيدة ، أم نوم لفترة طويلة ، أم نوم بدون أحلام مزعجة 
لذلك حاول المرشد في هذه المرحلة مناقشة هذه الأهداف في جلسة مشتركة ، وقد                

  .أهداف إجرائية مكتوبةقام كل طالب بوضع 
  .تطبيق البرنامج :  ةالمرحلة الثالث

  جلسات إرشادية تضمنت التطبيق العملي للخطة الإرشادية   تسع شملت هذه المرحلة    
والجلسة العاشرة كانت تقييم عام وتحديد نتائج الجلسات التسعة السابقة وتطبيـق مقيـاس              

  :وقد كان مضمون الجلسات التسعة هو. حالة القلق وتقييم حالة الأرق لدى المشاركين
  . استرخاء نفسي عصبي:الأولىالجلسة  .١
 تفريغ انفعالي  بحيث يعطى المجال للمـشارك للحـديث عـن             :الجلسة الثانية  .٢

 –مـاذا رأيـت     "التجربة والخبرة الصادة التي مرت به بصورة كاملة من حيث           
  .قف كيف تصرفت في ذلك المو–ماذا فكرت –ماذا أحسست  –ماذا سمعت 

 تفريغ انفعالي وتكميل للجلسة السابقة ومناقشات فـي مـضمون         :الجلسة الثالثة  .٣
  .الخبرة والتجربة القاسية التي مرت بالمشارك

  . تكملة وتفريغ انفعالي :الجلسة الرابعة .٤
  . جلسة استرخاء وهدوء نفسي وفكري :الخامسةالجلسة  .٥
النفـسي والظـروف     والقلق   الأرق مناقشة عامة حول مشكلة      :الجلسة السادسة  .٦

  .المولدة للقلق والأرق
 أنشطة حركية تعتمد على الاهتزاز الجسمي لتحقيـق التـوازن   :الجلسة السابعة  .٧

  .الجسمي
  . جلسة تأمل نفسي وفضفضة نفسية عامة:الجلسة الثامنة .٨
 الحركيـة   الأنـشطة  تعليم المشاركين فنية الاسترخاء وبعض       :الجلسة التاسعة  .٩

  .للتخلص من القلق
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  .        تقييم عام لمدى النتائج التي وصل لها كل مشارك :العاشرةالجلسة  . ١٠
  : السابقة تم التأكيد علىخطوات والجلساتوبناء على ال

  :محور الإرشاد السلوكي : أولا
   :Morin & Afrin (1988)تضمن هذا المحور الخطوات الإرشادية التالية   

  :بناء إطار سلوكي للنوم  -١
في المجموعة عدد من الاعتبارات تضبط عملية ذهابه         بمعنى أن يضع كل عضو      

  :إلى النوم، وهذه الاعتبارات 
 امفاده انطلاقاً من مسلمة في الإرشاد السلوكي        وضع وقت تقريبي للذهاب إلى السرير      •

ن العلاج يتطلب خلق بيئة وتخطيط   أ و الخاطئ المشاكل ما هي إلا دروب من التعلم         أن
  .ب لقيم ناجحة وفاعلةبرنامج ينتج عنه تعلم واكتسا

  .لنوم فقطحاجته لشعر بيذهب إلى السرير عندما أن ي •
  . دقيقة٢٠-١٥ستطيع الدخول في النوم خلال فترة يترك السرير عندما لا  •
  .شعر بالنعاسي مرة أخرى للسرير فقط عندما الرجوع  •
النوم تكرر العملية السابقة عدة مرات خلال الليل حتى تستطيع في النهاية الدخول في               •

  .خلال فترة قصيرة
  .د فترة الاستيقاظ صباحاًيحدت •
  .، لا تستخدمه للقراءة أو مشاهدة التلفاز أو تناول الطعام السرير إلا للنومعدم استخدام •
  . أثناء النهارعدم النوم •
  . في مكان غير غرفة النومعدم النوم •
 .تواجد في السرير في أوقات غير النومال عدم •

  :التحكم الذاتي  -٢
الشخـصية  عن نقص المهارات    و عن عوامل أخرى   اًناتج يكون   لأرق ومشاكل النوم قد   فا

في حـل  الطالب ن التحكم الذاتي يمكن أن يساعد      إحتاجها الطالب للتحكم في نومه، ف     التي ي 
  .هذه المشكلة

  :والتحكم الذاتي يتضمن
  ).ة باستخدام بطاقة الملاحظات الشخصي(قياس فترة النوم التي يحتاجها الطالب  •
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  .استخدام تدريبات الاسترخاء •
  .التحكم في الظروف البيئية •

وفي هذه المرحلة يتعلم الطالب ضبط عدد من العوامل التي تتدخل في التأثير على              
نومه والمحافظة على مذكرة يومية حول عدد ساعات النوم واليقظة وعدد مرات الاستيقاظ     

ة البيئـة   للحفاظ على سـلام   لإجراءاتا حول تطبيق بعض     الأهل وكذلك الاتفاق مع     ليلاً  
  . له في تنفيذ تطبيق خطة النوم لديهالمحيطة وان تكون مساعدة

   :تدريبات الاسترخاء  -٣
بدأ المرشد تطبيق تدريبات الاسترخاء مع المشاركين بدءاً من الجلسة السادسة من              

كين، وأهميـة    وقد تم توضيح أهمية تدريبات الاسترخاء للمـشار        ،العملية الإرشادية ككل  
الالتزام في العمليات التي يحصلون عليها من المرشد ، كما بين لهم المرشـد أن عمليـة                 

 يكون  الاسترخاء خبرة مضادة للقلق، وأن هدفها إضعاف حالة القلق والتوتر التي يمكن أن            
ثناء التدريب أكد أيضاً المرشد للطلاب أهميـة التمييـز بـين            أو. عليها الطالب قبل النوم   

  أنوقد بـين لهـم أيـضا   . يتي الشد والاسترخاء واستمرار ذلك في خفض حالة القلق    عمل
أسلوب الاسترخاء يحتاج بعض الوقت حتى يؤثر على عملية النوم، والمطلوب منهم عدم             
الاستعجال في النتائج، وأنهم سوف يجدون فائدة للاسترخاء عندما يكونـون فـي حالـة               

 عضلات الإنسان مشدودة، فإذا اسـتطاعوا تعلـم         الضيق والعصبية والانفعال حيث تكون    
نهم سوف يشعرون بمـشاعر  إم إجراء الاسترخاء اللازم لها، فتحديد هذه العضلات ومن ث 

وفي هذا الجزء من العلاج قام المرشد بمساعدة الطلاب على التدريب على عملية             . غايرهم
تكرار ذلك مـرتين فـي   ها بدرجة أكبر وؤمع تحديد العضلات التي تم استرخا  الاسترخاء  

اليوم قبل النوم وأثناء النهار، ومن ثم مناقشة ذلك مع أفراد المجموعة للتعرف على ردود               
  .الأفعال والخبرات المشابهة التي يمكن أن يكونوا مروا بها

  :تعديل أخطاء التفكير   -٤
كثير من الناس يحملون معتقدات خاطئة عن النوم ، وهذه المعتقدات تؤثر بـشكل                

  :فماذا نتوقع من حال النوم عند شخص يقول . باشر على نومهم م
  . ليلاً  أو الثانيةلا أعتقد باستطاعتي النوم قبل الساعة الواحدة •
  .في السرير حتى أنام أو ثلاثة أنا أعرف نفسي بأني أحتاج إلى أكثر من ساعتين  •
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  .دخول في النومنى أحتاج إلى مشاهدة التلفاز لأكثر من ثلاث ساعات حتى أستطيع الإ •
  .لا أعتقد بوجود حل يجعلني أنام بسرعة  •
  .كنت صغيرا وأنا على هذا الحال من التأخير في النوم أن منذ  •

وهكذا نجد بعض الناس يرددون بعض العبارات ويستسلمون لها مما يدفعهم إلـى               
  .التصرف وفقا لهذه المعتقدات الخاطئة 

رق واضطرابات نوم أخـرى لهـؤلاء     ن هذه المعتقدات الخاطئة تسبب الأ     إوحيث    
  .ن تصحيح هذه المعتقدات يمكن أن يسهم في التخلص من مشكلات النوم إالناس، ف
لذلك كانت مهمة المرشد في هذا الجزء من العلاج التركيز على البحث عن هـذه                 

  :فالطلاب في هذه المرحلة يقومون بالآتي . المعتقدات الخاطئة ومن ثم تدوينها وتعديلها 
  .طرح ومناقشة الأفكار الخاطئة والتي يتفقون على أنها خاطئة وغير مقبولة   -أ 
  .تدوين هذه المعتقدات الخاطئة في كراسة اليوميات   -ب

  .استبدال هذه المعتقدات الخاطئة في كراسة اليوميات   -جـ 
  .العمل على تنفيذ ما جاء في كراسة اليوميات من معتقدات صحيحة   -د
  .تائج مع باقي أفراد المجموعة مناقشة الن  -و

 هذا الشأن أنه إذا كانـت المعتقـدات   ي ف(Wolpe, 1990,p130 ) يولبويؤكد   
ن تعديل هذه المعتقدات دائما يكون سـببا        إشكلات ، ف  الخاطئة سببا في تعرض الإنسان للم     

  .في علاج هذه المشكلات
  
  Reinforcementالتعزيز / المكافأة  -٥

 مكافأة يحصل عليها الإنسان كنتيجة لقيامه بـسلوك معـين           المقصود بالتعزيز هو    
وحجم المكافأة هو الذي يحدد مدى تكـرار    . ومن خلالها تقوية الرابطة بين الفعل والنتيجة      

ن نظرية الإرشاد السلوكي قائمة على      إ وحيث   .سلوك معين يصدر عن الإنسان من عدمه      
ننـا فـي   إبالتعلم يمكن إزالته بالتعلم ، ف مبادئ التعلم ، وهو ما يشير إلى أن ما تم اكتسابه 

هذه الدراسة حاولنا استمرار ذلك من خلال التأكيد للطلاب المشاركين بـأنهم يـستطيعون       
التخلص من كثير من السلوكيات الخاطئة ، كما يمكنهم تعلـم الكثيـر مـن الـسلوكيات                 

  .ا التعلم  في إحداث هذاً مهماًالصحيحة لعلاج مشكلاتهم وأن التعزيز يلعب دور
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وفي حالة مشكلات النوم نجد أن الكثير من السلوكيات الخاطئة تم تعلمهـا لأنهـا                 
 من خلال تكرار بعض المواقـف الـصعبة التـي مـرت             حصلت على التعزيز المناسب   

فالشخص يستلقي على سريره لفترة طويلة قد تمتد لساعات وأثناء ذلك يـسبح             . بالشخص
ي مرت به وبعض المواقف التي لا زالـت تؤلمـه وقـد    بعض الخبرات الت  في خياله إلى    

، وهذا الخيال هو في حـد  ةوالمستقبل ويتفاعل مع أحداث معين الماضي  يغوص بخياله في    
ذاته تعزيز لاستمرار التواجد في السرير لغير حاجة النوم، أو أن الإنسان يجلس في غرفة               

اهد التلفاز أو يتحدث مـع      المعيشة ويتمدد على مقعد مريح أو حتى على الأرض وهو يش          
  .الآخرين ، فهذا الوضع تعزيز للنوم في غير المكان المخصص للنوم 

فالمكافأة ليست بالضرورة أن تكون مادية أو ملموسة ، وإنما كل نتيجـة مريحـة                 
  . يحصل عليها الفرد هي مكافأة وتعزيز لاستمرار مواظبته على سلوك معين 

  .من المكافأة في اتجاهين وفي هذه الدراسة تم الاستفادة   
  .إضعاف الاستجابة غير المرغوب فيها عن طريق حرمانها من المكافأة   - أ 

  .تقوية الاستجابة المطلوبة عن طريق تعزيزها بتقديم المكافأة المطلوبة   -ب
 المشاركين في   الطلابكل طالب من    مات عن نوم    ووفي حالة النوم ، تم جمع معل        
ليه من تعزيز عند قيامهم بسلوك معين ، ومن ثم تبصيرهم بذلك             وما يحصلون ع   البرنامج

  :وحثهم على استبدال المكافأة ، على سبيل المثال 
الطالب الذي يتمتع بمشاهدة التلفاز أثناء تمدده على سريره يحصل علـى حرمـان       

تخدام من مشاهدة التلفاز في نفس اليوم إذا تكرر هذا السلوك ، بينما الطالب الذي يلتزم باس         
السرير فقط للنوم يحصل على مكافأة وهى القيام بممارسة رياضة محببة إلى نفـسه فـي                

  .اليوم التالي وهكذا 
  ).جلسة واحدة  (برنامجتقييم ال: المرحلة الرابعة والأخيرة 

التـي  باستخدام بطاقات الملاحظة والخبرات الشخصية تم مناقشة الطلبة بالنتـائج             
ة الطالب المشارك التي حددها على المتصل منذ بداية البرنـامج     توصلوا لها ومقارنة درج   

ودرجته التي وصل لها الآن وحددها في الجلسة النهائية مع نتائج الاختبارات البعدية للقلق              
  :  وتبين من خلال تطبيق الطرق السابقة النتائج التالية والأرق

  :نتائج الدراسة 
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 برنـامج الإرشـاد     أثر اسـتخدام  ما  : على   ولالأوينص التساؤل   :  الأول   نتائج التساؤل 
 الأقصى المشاركين   السلوكي الجمعي في علاج أو تقليل مشكلات الأرق عند طلبة جامعة          

   في برنامج علاج الأرق ؟
التساؤل تم مقارنة نتائج المجموعة التجريبية بنتائج المجموعـة         هذا  وللإجابة على     

رنامج الإرشـادي ، كمـا تـم مقارنـة نتـائج      الضابطة بعد تلقى المجموعة التجريبية الب    
،  بنتائجها بعد تلقيها للبرنامج الإرشادي       يالمجموعة التجريبية قبل تلقيها البرنامج الإرشاد     

  :وتبين ما يلي 
 الفرق بين المتوسطات لحالة الأرق عند المجموعتين التجريبية) ت(نتائج اختبار: )٤(جدول 

  بية للبرنامج الإرشاديوالضابطة بعد تلقي المجموعة التجري

  المتوسط  ن  المجموعة
الانحراف 
  )ت(قيمة   المعياري

مستوى 
  الدلالة

  ،٠٥  ٢.٠٢  ،٨٦٤  ١.٥٧٣  ١١  التجريبية
      .٩٠٨  ٢.٢٧٤  ١٦  الضابطة

إلى وجود فروق ذات دلالة إحـصائية بـين المجمـوعتين      ) ٤(تشير نتائج جدول    
 بمستوى الأرق الذي يعاني منه أفراد       فيما يتعلق )  .،٥(  عند مستوى    التجريبية والضابطة 

تعلـم أفـراد     تشير نتائج الجدول إلى حدوث تحسن فـي مـستوى            حيث  .كل مجموعة   
المجموعة التجريبية لآليات التغلب على الأرق المصاحب للقلق النـاتج عـن تعرضـهم              

  . الضابطةأفراد المجموعةب للصدمات النفسية  مقارنةً 
  لفرق بين المتوسطات لحالة الأرق لدى أفراد المجموعةل) ت(نتائج اختبار : )٥(جدول 

  التجريبية قبل وبعد تلقى البرنامج الإرشادي
الانحراف   المتوسط  ن  المجموعة

  المعياري
مستوى   )ت(قيمة 

  الدلالة
  ٠.٠١  ٢.٩٠  ،٧١١  ٢.٥٣٩  ١١  قبل البرنامج الإرشادي
      ،٨٤٦  ١.٥٧٣  ١١  بعد البرنامج الإرشادي

  

عند مستوى دلالـة    إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية       ) ٥(ل  تشير نتائج الجدو  
 لدى أفراد المجموعة التجريبية بعد تلقيهم البرنامج الإرشادي وذلك من خلال تحسن         .) ،١(

قبل تلقـيهم  بحالهم حالة النوم لدى أفراد المجموعة التجريبية عند مقارنة حالة الأرق لديهم  
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 في حالة النوم لـديهم  واضحجدول إلى حدوث تحسن  وتشير نتيجة ال   ، للبرنامج الإرشادي 
  .لبرنامج الإرشاديا  جلسات وفعالياتبعد تلقيهم
 برنـامج الإرشـاد     أثر تطبيق فعاليـات   ما  : الثاني على وينص التساؤل   :  الثاني التساؤل

 لـدى طـلاب جامعـة       السلوكي الجمعي في خفض مستوى القلق المرتبط بحالـة الأرق         
  ؟الاقصى
التساؤل السابق تم مقارنة نتائج المجموعة التجريبية بنتائج المجموعة         للإجابة على     

، كما تم مقارنة نتائج المجموعة      اديالضابطة بعد تلقى المجموعة التجريبية البرنامج الإرش      
، ويتبين ذلك   التجريبية قبل تلقيها للبرنامج الإرشادي بنتائجها بعد تلقيها البرنامج الإرشادي         

   :فيما يلي
للفروق بين المتوسطات لحالة القلق عند المجموعتين ) ت(نتائج اختبار : )٦(قم جدول ر

  التجريبية والضابطة بعد تلقي المجموعة التجريبية البرنامج الإرشادي
  مستوى الدلالة  )ت(قيمة   الانحراف المعياري  المتوسط  ن  المجموعة
  ،١٣٢  ١.٥٦  ،٨٢٠  ١.٤٥٤  ١١  التجريبية
      ،٧٧٢  ١.٩٣٨  ١٦  الضابطة

إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين         ) ٦(تشير نتائج جدول      
التجريبية والضابطة فيما يتعلق بحالة القلق التي يعاني منها أفراد المجموعة التجريبية عند             
مقارنتهم بأفراد المجموعة الضابطة بعد تلقي أفـراد المجموعـة التجريبيـة  للبرنـامج               

النظر إلى المتوسطات نجد المجموعة الضابطة كان متوسـط القلـق           الإرشادي ، ولكن ب   
  .عندها أعلى منه عند أفراد المجموعة التجريبية 

للفروق بين المتوسطات لحالة القلق لدى أفراد المجموعة ) ت( نتائج اختبار : )٧(جدول 
  التجريبية قبل وبعد تلقيهم للبرنامج الإرشادي

  الدلالة مستوى  )ت(قيمة   الانحراف المعياري  المتوسط  ن  التجريبية المجموعة
  ٠.٠١  ٣.١٤  ،٧٢٦  ٢.٥٥٦  ١١  قبل البرنامج الإرشادي
      ،٨٢٠  ١.٤٥٤  ١١  بعد البرنامج الإرشادي

 عند مستوى دلالـة      فروق ذات دلالة إحصائية    وجودإلى  ) ٧(تشير نتائج الجدول    
حالة القلـق  فس المجموعة ب نمقارنة  و في حالة القلق لدى أفراد المجموعة التجريبية         .)،١(

 فـي حالـة   وجود اختلاف واضح وتشير هذه النتيجة إلى     . قبل تلقيهم للبرنامج الإرشادي     
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 نعزوه لممارسـة فعاليـات      أن ، يمكن    القلق لديهم بعد حصولهم على البرنامج الإرشادي      
   .البرنامج الإرشادي السلوكي

   :مناقشة النتائج
 صورة  إعطاءلت لها هذه الدراسة لا بد لنا من         حتى نفهم منطقية النتائج التي توص     

 التي تعبر عـن مـشكلة نفـسية    الأرقام هذه  المحيط الاجتماعي التي نبتت فيهبسيطة عن 
نه لا يمكننا فهم الظواهر النفسية والاجتماعيـة إلا مـن خـلال محيطهـا               أاجتماعية، إذ   

ط نتائج ما توصلنا له مـن  الاجتماعي التي توجد  وتترعرع فيه المشكلة ، وهذا يدفعنا لرب   
 الذي يحيط بالشخصية الفلسطينية     والأمنينتائج بالواقع الاجتماعي والسياسي والاقتصادي      

  . التي تعاني منهاالأعراضحتى نفهم ردود ومعاني 
 الأقصى الفلسطينية التي تلت زيارة انتفاضة ببدء ٢٨/٩/٢٠٠٠رتبط تاريخ حيث ا

 ذلك من اندلاع تلان للحرم القدسي الشريف، وما ور شاآرييلرئيس الوزراء الإسرائيلي 
وجنسهم  الفلسطينيون باختلاف أعمارهم  والأطفاللسلسة المواجهات التي قادها الفتيان

بكل شبر ضد الجيش الإسرائيلي بدء الأراضي من بساحات المسجد الأقصى وانتهاء 
انب السلطات المحتلة لذلك قوبلت  بعنف محموم من ج الفلسطينية المحتلة والمحررة،

الأطفال إلى كل ما يمكن أن يتعرض له الفتيان ووالتي أدت في مجملها إلى تعرض 
المدنيين في أي حرب من الحروب التي يفقد فيها المدنيين حياتهم، فقد ذكرت إحصاءات 

 جراء  الشهداء الذين فقدوا حياتهم والفتيانوزارة الصحة الفلسطينية أن نسبة الأطفال
وهناك العديدين الذين فقدوا  من مجمل الشهداء،% ٣٥فاضة مقارنة بالنسبة العامة بلغ الانت

مثل التعرض   في أحداث الانتفاضة، والفتىحياتهم في أماكن لا تدل على مشاركة الطفل
للموت في داخل المنزل أو أثناء الذهاب للمدرسة أو خلال اللعب أو خلال القصف 

ابات والطائرات الإسرائيلية بصورة دائمة على مساكن العشوائي التي تقوم به الدب
 البعض الآخر دمارالفلسطينيين والتي نتج عنها لدى البعض دمار كامل للمنزل ولدى 

 للأمن والاستقرار النفسي نشوداً مما اضطر تلك العائلات إلى الرحيل عن المكان جزئي
  .للأبناء

 ريت حول مـدى تعـرض الأطفـال       الدراسات العالمية التي أج   نتائج  لقد تبين من    
 للمخاطر وعلاقة ذلك بردود الفعل النفسية والانفعالية ما فيه الكثير لتوضيح تلـك              والفتيان
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حول مـشاكل الأطفـال     " ١٩٤٦ موبولنج ها فرويد  "فقد أوضحت نتائج دراسات     العلاقة،  
رات  جراء أحداث الحرب العالمية الثانية بأن التعرض للقصف وأصـوات الطـائ            والفتيان

والفتيان والمدافع أدى إلى ظهور الخوف والقلق وظواهر التعلق الانفعالي الشديد للأطفال             
 إلى درجة عالية من عجز الآباء في توفير الحماية والأمن للأبناء بـسبب              ىبوالديهم، وأد 

  .أحوال الحرب والقصف المتواصل الذي كان يهدد حياة الوالدين والأسرة
  "١٩٨٧:بوناماكي "              

بأن الأطفـال الأكثـر عرضـة لمخـاطر         " ٢٠٠٢:ثابت"وأوضحت كذلك دراسة    
 أي شكل مـن أشـكال المخـاطر         والحياة،  الانتفاضة سواء ما يتعلق بالإصابة أو فقدان        

 ـ          سلبيةالمتعلقة بالممارسات اليومية الصادرة عن الاحتلال، كانوا أكثر ميلاً للانطـواء وال
 لظهور العديـد مـن      الاجتماعية، إضافةً الفعاليات  والعزلة وكراهية مشاركة الآخرين في      

اضطرابات التعلق بالوالدين والقلق والمشاكل المدرسية من سوء تركيـز ومـشاكل فـي              
  ".الانتباه والقدرة على القراءة

  "٢٠٠٢:ثابت"              
مـن  % ٧٠كذلك بينت نتائج دراسات عدد من الباحثين في فلسطين بأن حـوالي             

ا بصورة أو بأخرى لمواقف الخطر المتعلقة بالانتفاضة سـواء          أطفال فلسطين قد تعرضو   
 ١٩٩٢:١٩٩٣:١٩٩٥:١٩٩٦ :، قوتـه  ١٩٩٣:هـين أبو  " غير مباشرة  آوبصورة مباشرة   
 أن   نتيجـة مفادهـا     وكلها تدعم بـصورة كبيـرة      ١٩٩٦:١٩٩٧:السراجوكذلك دراسات   

لنفسية والانفعاليـة   التعرض للمخاطر المتعلقة بالانتفاضة لها آثارها الكبيرة على الصحة ا         
  .للأطفال

لقد تعرض المجتمع الفلسطيني للعديد من مظاهر الـبطش والانتهـاك المبـرمج             
 الشعور بـالأمن بـسبب   على بعدم القدرة جميعوشعر ال والأفراد  لحقوقه ولحقوق الأطفال    
 مـن   ونـه  ما يحتاج  محساس بأنه لا يوجد مكان آمن يوفر له       الإو حجم التعرض للمخاطر  

أكثر في   المخاطر   في ظل تعرض بعض الأطفال والفتيان للكثير من        ة، خاص ةهدوء وراح 
  تعرض البعض الآخر و المنزل،لموت داخل   لفقد تعرض البعض     ،لهمالأماكن أمناً وراحةً    

 والبعض خلال ذهابه للمدرسة أو لاحقه الموت وهو داخـل           للموت وهو بين يدي والديه،    
 نا ما يحمله المنزل من معنى وما يحمله الوالدين        فإذا ما تصور  المدرسة، أو خلال اللعب،     
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فـإذا    خاصةً في أجواء الخطـر،      والفتى  معنى في ذهن الطفل    والمدرسة والمدرسين من  
 تعرض الطفل لأي خطر فإنه يذهب مسرعاً للاحتماء بالمنزل واللجوء لأحضان الوالدين،           

 بنـاء قصف أمام أعين الأولكن حينما يتعرض المنزل للدمار أو ال أو للمدرسة وللمدرسين،    
 وتتعرض حياة الطفل والفتى للخطر داخل       ،هم  ويتعرض الوالدين للموت أو الإصابة أمام     

 من   والمدرسة  إلى فقدان كل ما يمثله الوالدين والمنزل        والفتى  يؤدي بالطفل  االمدرسة، فهذ 
فـي ظـل    بالقلق وسوء الأمن    والفتى  من هنا نتوقع ازدياد شعور الأطفال       . لهممعانٍ داخ 

  .انتشار المخاطر المتعلقة بالانتفاضة
من هنا فطالما زادت حجم المنغصات النفسية وآثارها على السكان وتحديدا شباب            

 والحصول  الأمن هو الحصول على     الأمن من يتعرض لفقدان     أولوياتالجامعة، فإن  أول     
العقـل والجـسم   على ما يساعدهم على الهدوء النفسي ، لقد تبين من نتائج تطبيق برنامج         

يجابيـة حيـث    تبين نتائج كبيرة من الناحية الإ   والتأملوالذي يعتمد أصلاً على الاسترخاء      
 العقـل   وأنـشطة ن من التوتر والقلق من خلال ممارسة برنامج تمـارين           لكثيروتخلص ا 

 الشديد والشد والضغط المتواصـل الـذي   الإنهاكوالجسم الثمانية والسبب في ذلك حالات  
لإنسان الفلسطيني، لذلك حينما بدأ جسمه يتعرض للاسترخاء وهو ما لم يألفـه             يعيش فيه ا  

 مـن   والأمـن ن الهـدوء    ويشعر بالتالي بالتحـسن لأ    طوال حياته بدأ يستجيب وبشدة له       
  .الحاجات الهامة التي يطلبها الإنسان الفلسطيني

 عينـات  لقد بينت  نتائج الدراسات السابقة درجات التحسن الذي حصل عليها أفراد      
تلك الدراسات ممن تعرضوا لفعاليات برنامج الإرشاد السلوكي الجمعي ، فدراسة كل من             

 ، ودراسة مورين وازريـن      ١٩٨٧ ، دراسة مورين وازرين      ١٩٨٣وولفولك ومكنالتي   (
 ، ودراسـة أحمـد بكـر        ١٩٩٩ ، ودراسة إيليا عـواد       ١٩٩١ ، ودراسة لاكس     ١٩٨٨

ن الذي حصل عليه أفراد العينات التـي أجـروا          كلها بينت مدى التحس    ) ٢٠٠٥وآخرون  
  . عليها دراساتهم

من تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة قبل بدء تطبيـق برنـامج           لقد تم التأكد    
الإرشاد السلوكي الجمعي على أفراد المجموعة التجريبية ، وقـد تبـين مـن الجـداول                

عة التجريبية والضابطة مـن     عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجمو       ) ٤,٣,٢(
    :حيث
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  .مستوى الأرق وصعوبات الدخول في النوم  - أ 
  .حالة القلق  -ب

 طلاب تلك المجموعتين هم من الطلاب الذين يعانون مـن     كل أنوالسبب في ذلك    
 هنـاك   إن، وحيث   الأقصى الناتج عن التعرض للصدمات النفسية المتعلقة بانتفاضة         الأرق

ئج العديـد مـن      نتا أوضحتطالبات الذين يعانون من الصدمة كما       العديد من الطلاب وال   
من مجمل السكان الذين يعيشون في محافظات غـزة         % ٤٦ن حوالي   الدراسات المحلية بأ  

) ٢٠٠٥قوته وثابت والـسراج ،    – ٢٠٠٤أبو هين ،  (هم ممن يعانون من الصدمة النفسية       
أن نرجعه إلى فاعليـة البرنـامج   والنتائج السابقة تعنى أن أي تغيير في وضع النوم يمكن  

 ، كذلك أود ان أوضح بأن الذين يتعرضون للمحن والصدمات بـصورة             الإرشادي الحالي 
 ١٩٨٧ا لمحن انتفاضتين متتاليتين منـذ       ومستمرة كحال الطلاب الفلسطينيين الذين تعرض     

 وهذا يعني تعرضهم لحالة مستمرة من الضغط والـشد العـصبي   ٢٠٠٥وحتى نهاية عام  
 يمـده   أننه  تعطش وبشدة لأي برنامج نفسي من شـأ       عضلي بصورة تجعل كل منهم م     وال

، وهو  والطمأنينةببعض آليات الاسترخاء والطمأنينة النفسية حتى يشعر في ظلها بالسكينة           
   .ما حدث مع طلاب جامعة الأقصى الفلسطينيين

دم القدرة على   ن المشكلة الأساسية التي يعاني منها أفراد هذه الدراسة تتمثل في ع           إ
 والمـشاعر   الأفكار بمداهمة بعض    إحساسهبسبب  الدخول في النوم أو الاستيقاظ المتكرر       

نـه يتوقـع أن    أأو التي تعرض لها البعض فـي الواقـع     الأحداثالعنيفة المتعلقة ببعض    
مما يفقد الطالب قدرته على الاستفادة من النوم والعودة إلـى           يتعرض لها في أي لحظة ،       

، وهو ما يتعلق بما يدور حقاً في محيطـه البيئـي ، فلـو     شاطه في اليوم الثاني     مزاولة ن 
 تقالات تحدث ليلاً لعرفنا الـرابط  كل حالات المداهمات الليلية والاغتيالات والاع      أنعرفنا  

بين الكثير من حالات القلق والأرق وبين توقع الحالة بحدث شيء سيء قد يتعرض له في             
  .درته على النوم بصورة مباشرة أي لحظة وهو ما يعطل ق

وسـيلة  كان التركيز في هذه الدراسة على محاولة إيجاد         ، فإنه    كذلك الأمرومادام  
برنـامج علاجـي    تساعد هؤلاء الطلاب للخلود للنوم وكان ذلك بواسطة محاولة تجريب           

إرشادي نفسي علمي يساعد الناس بشكل عام وطلبة الجامعة بشكل خاص الذين يعـانون              
شكلة الأرق على التخلص منها أو التقليل من آثارها السلبية على حياتهم الشخـصية              من م 
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سياً بالتعاون مـع     نف  ومعالجاً ، قام الباحث كونه مرشداً    هذا الهدف ولتحقيق  . والاجتماعية  
 ومرضـية علـى المـستوى       كانت النتائج جيدة  وقد  . تطبيق هذا البرنامج  بزملاء آخرين   

  :كان التركيز منذ البداية كما جاء في البرنامج علىو. بشكل عام الإكلينيكي 
  :وفى هذا الإطار تناول محور الإرشاد السلوكي التقنيات التالية : الإرشاد السلوكي -
  .ضبط عادات النوم  -  أ

  .التحكم الذاتي  - ب
  .تدريبات الاسترخاء  -جـ

  .والإقناع من خلال بعض الحوارات تعديل أخطاء التفكير  -  د
  .عزيزالت  -هـ
 الحركية وتقنيات التأمل في الـتخلص مـن         الأنشطةالتدريب على ممارسة بعض       -  و

  .القلق والتوتر
تشير النتائج إلى حدوث تحسن واضح في مستوى نوم أعضاء المجموعة التجريبية         

 وتطبيقها بقناعة لغـرض  التي تم قيامهم بها و النفسية المقدمة لهم  بعد التزامهم بالإرشادات    
  . التحسن

 المجموعـة بآليـات     وإمداد الأعراضفالشرح والمناقشات حول كيفية تكون هذه       
كبر الأثر فـي  نظرية السلوكية ومبادئها كان له أ   في إطار ال   الأحداثالتعامل والتعايش مع    

نفوس الطلاب وله الأثر الفاعل في تغلبهم على ما يعانونه من أرق مـنعهم مـن النـوم                  
  . لفترات طويلة

 مـن إجـراء ضـبط       يق إجراءات الإرشاد السلوكي بـدء      تم تطب  وبناء على ذلك  
 الخاصة بمكان ووقت النوم لكي تتواءم مع كل شخص ، Stimulus Controlالمتغيرات 

 بتقنياته كالتعزيز والاسـترخاء    ، مروراً )١٩٨٧(ن  زريوهذا ما يتفق مع دراسة مورين وأ      
هم من ذلك محاولة طمأنة     ، والأ افانتهاء بمتابعة ما تحقق من أهد     وتعديل أخطاء التفكير و   

 لن تقع هناك مفاجآت متعلقة ببعض الاجتياحات التي كانت تحدث           بأنهالطلاب المشاركين   
ن هناك بعض المطلوبين للسلطات الاسرائيلية      نسحاب الجيش الاسرائيلي من غزة وأ     قبل ا 

 ـ     أنيعانون من التوقع والترقب المستمر، وطالما        ن هـذه   م الطالب نفسه غير مطلوب ض
 التي قد   والمفاجآت لحالة الخوف المستمر والدائم من المداهمات        القائمة فمعنى ذلك لا داعٍ    
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تخلق حالة من الأرق لدى البعض ، وهذا يعني إدخال قناعة وطمأنـه لقلـوب وعقـول                 
الطلاب المشاركين لعبت دوراً اساسياً في خلق أساس للاسـتفادة مـن برنـامج العـلاج               

  .السلوكي
لذي طرأ على حالة الأرق عند طلبة المجموعـة التجريبيـة باسـتخدام             والتحسن ا 

  -:تقنيات الإرشاد الذاتي يتفق مع نتائج العديد من الدراسات حول هذا الموضوع 
وموريـسون وآخـرون    ) ١٩٨٣(ن  في مجال التحكم الذاتي يتفق مع دراسات مـوري         •

)١٩٨٥(.  
) ١٩٨٥(ن وآخـرون  وفي مجال تدريبات الاسترخاء تتفق مـع دراسـات موريـسو       •

  ).١٩٨٣(وولفولك ) ١٩٩٧( ولاندبيرغ
وفى مجال الإرشاد السلوكى المعرفي بشكل عام تتفق مع دراسـات مـورين وأرزن               •

وكذلك مع نتائج دراسات كل من أيليـا        ) ١٩٩٦(ونلسون  ) ١٩٩٣(ومورين) ١٩٨٨(
) ٥(على الرغم من أن نتائج الدراسة في الجدول         ) ٢٠٠٥(واحمد بكر   ) ١٩٩٩(عواد  

تشير إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعـة          
الضابطة فيما يتعلق بخفض حالة القلق عند أفراد المجموعة التجريبيـة بعـد تلقـيهم               

 أنحد الأسباب التي وقفت خلف هـذه النتيجـة هـو     وقد يكون أللبرنامج الإرشادي ، 
 من  الإنسان بكثير وأشد تأثيراً على      أعمقالنفسية  الأرق الناتج عن التعرض للصدمات      

 مشكلة من مشاكل النوم ، فالأرق النـاتج عـن           أنها التي تشخص على     الأرقمشاعر  
التعرض للصدمات حالة معقدة من التأثير الشديد للصدمة علـى مجمـل الشخـصية              

 ـ       ة بإلقاء نظرة فاحص   ه إلا أن   ، الإنسانية ح  على المتوسطات نلاحظ وجود فـرق واض
لصالح المجموعة التجريبية ، وما يعزز  هذه النتيجة، النتيجة التي تم التوصـل إليهـا     

والتي تشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية فـي مـستوى            ) ٤(في الجدول رقم    
حالة القلق لدى أفراد المجموعة التجريبية عند مقارنتهم بما كانوا عليه قبل حـصولهم              

أن البرنامج الإرشادي الذي حصل عليه أفراد       فسر ذلك ب  وي. على البرنامج الإرشادي    
المجموعة التجريبية قد ساهم في خفض حالة القلق لديهم وهذا واضح من خـلال مـا           
كانوا عليه قبل تلقيهم للبرنامج الإرشادي وهذا أيضا ما يتفق مـع دراسـة جيـسيكا                

لة القلـق  ن للأرق علاقة مباشرة بحا إمن حيث   ) ١٩٨٥(ومورسون وآخرون ) ١٩٨٧(
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 أو إدخال أي برنامج مريح للـشخص   والتوتر الذي يعاني منها الإنسان وأن أي تحسن       
 ينعكس إيجابيا على حالة القلق لديه والعكـس          وبالتالي  وضع الأرق  يساهم في تحسين  

  .صحيح أيضا 
كما يمكننا تفسير النتيجة السلبية بعدم وجود فروق ذات دلالة فيما يتعلق بالقلق عند         

ن ذلك قد يرجـع للارتفـاع الـشديد         إ التجريبية بالمجموعة الضابطة،      المجموعة مقارنة
 المتعلق لمستوى القلق المصاحب للأرق بين الطلبة عموما الذين يعانون من مشكلات النوم    

لتحسن المطلـوب ، عـلاوة    وهو ما أعاق ظهور ا(Wolpe, 1990) بالصدمات النفسية
ضطراب أساسـي  يـشترك مـع العديـد مـن            نه معروف أن القلق كونه ا     إعلى ذلك ف  

الاضطرابات النفسية الأخرى غير اضطراب النوم والتي يمكن أن يعاني منها الطلبة ولـم     
  .يتم علاجها في هذه الدراسة 

 أن البرنامج الإرشادي الحالي ساهم بشكل فعـال فـي عـلاج    بصورة عامة يتبين 
ى الأقل قلل من حجمها وآثارها      مشكلات اضطرابات النوم عند بعض طلبة الجامعة أو عل        

  .وهو ما أرادت الدراسة وبرنامجها الإرشادي السلوكي الوصول لهالسلبية 
  مراجع الدراسة

  :  العربيةمراجع ال
التعرض للخبرات الضاغطة وعلاقته بالمشاكل ) .٢٠٠٥(أبو هين ، فضل  .١

كلية السلوكية والانفعالية لدى الاطفال والوالدين في محافظات غزة ، مجلة 
  .٢٠٠٥ جامعة الأقصى ، العدد الثامن ، –التربية 

الصحة النفسية في المجتمـع الفلـسطيني ، غـزة ،     ). ٢٠٠٦(أبو هين ، فضل      .٢
  ٢٠٠٦مكتبة دار الارقم ،

، النوم والأرق والأحلام بين الطب والقرآن ، دهر  ) ١٩٩١(باشا ، حسان شمس      .٣
  .لسعودية المنارة للنشر والتوزيع جده ، المملكة العربية ا

المشاكل النفسية لدى السكان الفلسطينيين فـي قطـاع      ) .٢٠٠٦(السراج ، إياد    - .٤
  .فلسطيني–غزة ، برنامج غزة للصحة النفسية ، غزة 
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استخدام برنامج إرشـادي سـلوكي فـي عـلاج     ) ٢٠٠٥(، احمد وآخرون    بكر .٥
، ، بحث غير منشور ، جامعة بير زيـت        الطلاب المتعرضين للصدمات النفسية     

  .فة الغربية الض
الصحة النفسية للنساء الفلـسطينيات فـي الـضفة    ) ١٩٨٩(بوناماكي ، رايا لينا   .٦

  .١٩٨٩بحث غير منشور ، جمعية الدراسات العربية ، القدس ، : الغربية 
المشاكل السلوكية الناتجة عن التعـرض      ) ٢٠٠٥(ثابت ، عبد العزيز وآخرون    - .٧

، ٢٧لة الطبية البريطانية ، العـدد       المج:للصدمات لدى افراد المجتمع الفلسطيني      
  .٣١٩-٢٩٨ص ص 

ثر العدوان العراقي في الحالة النفسية للشباب الكويتي        أ: درويش ، زين العابدين      .٨
  .١٩٩٢ ربيع ٣٩ العدد -، المجلة العربية للعلوم الإنسانية ، جامعة الكويت 

وان العراقـي   دراسة الآثار النفسية والاجتماعية التي خلفها العد      : السهل ، راشد     .٩
 شـتاء   ٢٦ العـدد    - جامعة الكويـت     -على أطفال الكويت ، المجلة التربوية       

١٩٩٣.  
مشكلات الطالب الجامعي وحاجاتـه     ) : ١٩٨٦(شريف ، نادية وعوده ، محمد        . ١٠

  . دراسة ميدانية في جامعة الكويت ، مؤسسة دار الأرق ، الكويت -الإرشادية 
ية ، دار المعرفـة الجامعيـة ،        أصـول الـصحة النفـس     : عبد الخالق ، أحمد      . ١١

  .١٩٩٣الإسكندرية ، 
الطب النفسي المعاصر ، مكتبة الأنجلو المصرية ، القـاهرة ،           " عكاشة ، أحمد     . ١٢

١٩٩٢.  
 -قائمة حالة  ) :  Spielberger- Corsuch- Lusheneتأليف ( كاظم ، أمينة  . ١٣

  .١٩٨٥سمة القلق، دار القلم ، الكويت 
 فعاليات برنامج إرشادي نفسي معرفي في عـلاج     استخدام) ١٩٩٩(عواد ، إيليا     . ١٤

حالات القلق الناتج عن الانتفاضة لدى طلاب مدينة بيت لحم في الضفة الغربيـة    
  .الضفة الغربية) ١٩٩٩(المحتلة ، بحث غير منشور ، جامعة بيت لحم 
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الصدمة النفسية وتاثيراتها   ) ٢٠٠٥(قوته ، سمير وعبد العزيز ثابت والسراج ،          . ١٥
على الأطفال والفتيان الفلسطينيين في غزة ، بحث غير منشور ، برنامج            النفسية  

   .٢٠٠٦غزة للصحة النفسية ، 
مليكه ، لويس كامل ، العلاج السلوكي وتعديل السلوك ، دار القلـم ، الكويـت                 . ١٦

١٩٩٠.  
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