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 جامعة ديالى/كلية التربية للعلوم الصرفة  جامعة ديالى/كلية التربية للعلوم الإنسانية  
 

 خلاصة البحث :
استهدف البحث معرفة اثر أسلوب إيقاف التفكير في خفض اضطراب النوم لدى طالبات جامعة 

  -ديالى ، وذلك من خلال التحقق من صحة الفرضيات التالية :
بين رتب درجات المجموتة  (0،،،ق ذات دلالة إحصااااااادية تند مساااااااتوى  توجد فرو  لا -1

 . النوم التجريبية في الاختبار القبلي والبعدي تلى مقياس اضطراب
بين رتب درجات المجموتة  (0،،،توجد فروق ذات دلالة إحصااااااادية تند مساااااااتوى   لا -2

 . والبعدي تلى مقياس اضطراب النوم الضابطة في الاختبار القبلي
بين رتب درجات المجموتتين ( 0،،، ى ات دلالة إحصااادية تند مسااتو ذتوجد فروق  لا -3

 .  الإرشاديد تطبيق الأسلوب النوم بع اضطراب ريبية والضابطة تلى مقياسالتج
( ،2اساااتخدم المنهل التجريبي للتحقق من صاااحة فرضااايات البحث ، إذ تكونت تينة البحث من  

اويتين ، استخدم تين متسطالبة في كلية التربية للعلوم الإنسانية ، تم توزيعهن تشوادياً إلى مجموت
 ، ولم تتعرض المجموتة الضابطة إلى أي تدخل .  وقف الأفكارمع المجموتة التجريبية أسلوب 

ي حمادي دها أفراحاسااااااااااااااتخدم في البحث مقياس اضااااااااااااااطراب النوم الذي أتد  الباحثة   
ن الباحثا( فقرة ، وقد تم استخراج صدق المقياس من قبل 32( الذي تكون من   2،،2الطادي / 

 اق الداخلي . تسباستخدام أسلوب الصدق الظاهري ، أما الثبات فقد استخرج بطريقة الا
( صااامم ل رض خفض اضاااطراب النوم لدى  وقف الأفكار   إرشاااادياساااتخدم في البحث أسااالوب 

 أسابيع( 7( دقيقة ، استمرت  ،0( جلسة ، مدتها  11طالبات جامعة ديالى ، بلغ تدد جلساته  
الخبراء المتخصااصااين  تم ترضااه تلى مجموتة من التأكد من صاالاحية هذا الأساالوب، ول رض 

 في هذا المجال فأكدوا صلاحيته فيه لخفض اضطراب النوم . 
  -أظهرت نتادل البحث الحالي ما يأتي :

بين رتب درجات المجموتة  (0،،، تند مساااااااااااااتوى  إحصااااااااااااااديةتوجد فروق ذات دلالة  -1
التجريبية في الاختبار القبلي والبعدي تلى مقياس اضاااااااااطراب النوم ولصاااااااااال  الاختبار 

 البعدي . 
بين رتب درجات المجموتة  (0،،، توجد فروق ذات دلالة إحصااااااادية تند مساااااااتوى  لا -2

 . والبعدي تلى مقياس اضطراب النوم ابطة في الاختبار القبليالض
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بين رتب درجات المجموتتين  (0،،، تند مساااااااااتوى  إحصاااااااااديةتوجد فروق ذات دلالة  -3
التجريبية والضااااااااااااابطة تلى مقياس اضااااااااااااطراب النوم في الاختبار البعدي ، ولصااااااااااااال  

 المجموتة التجريبية . 
 وفي ضوء نتادل البحث قدم الباحثان جملة من التوصيات والمقترحات 

 
 مشكلة البحث 

من الظواهر المنتشااااااارة في تصااااااارنا الحالي ، حيث أشاااااااارت  اضاااااااطراب النوم تعد ظاهرة
طراب تشير إلى أن اض إحصادياتها التقارير السانوية الصادرة تن منظمة الصحة العالمية إلى أن

النوم تعد أكثر الاضاطرابات النفساية انتشااراً في العالم ، حيث يقدر تدد من يعاني من اضطراب 
( ،  101، ص 0،،2  تواد ، ( من تدد السكان %،3تام واحد   يالنوم ويبحث تن تلاج ف

 )ودراسااااااااااة  ( Dollunger , 1988 , P.434 )وأيدت ذلك نتادل بعض الدراساااااااااات كدراسااااااااااة 
Waters , 1993 , PP.36-128 )  ، 133-127، ص 2،،2ودراسة   الطادي  . ) 

هذا  الحياة اليومية في ويعد اضااااطراب النوم أكثر انتشاااااراً بين الناس إذ قد تكون جزء من
العصاار ، نتيجة لتعقد مطالب الحياة ، أو قد يكون متساابباً تن ضاا وطات نفسااية واجتماتية وان 

د للنوم يؤثر تلى الجهاز العصاابي ، ومن ثم تلى الجساام كله   الخالدي ، ر تدم إشااباح حاجة الف
وظادف المعرفية حصول تلى قدر كافي من النوم يؤثر تلى الال( ، وان تدم  321، ص 1،،2

وهااذا يتفق مع  ( Perssman , 1977 , P.15 )في العماال ونوتيااة الحياااة ،  والأداء، والمزاج 
ى ضاااااعف التحصاااااايل من النوم له تأثير تل أن الحرمان ( Dollunger , 1988 ) نتادل دراساااااة

                      كماااااااا أثبتااااااات نتاااااااادل دراساااااااااااااااااااااة ( Dollunger , 1988 , P.434 )الااااااادراسااااااااااااااي للطلاب 
( Passer and Smitt , 2001 )  ياؤثار فاي الاتافاكايار الانتقاااااااادي والنقااااااااديأن قالاااااااة الاناوم               

( Passer and Smitt , 2001 , P.195 )  
 شااااادللإر   هل  جابة تلى التسااااؤل الذي يتعلق باااااااااااااااااوتأسااايسااااً تلى ذلك يحاول البحث الحالي الإ

 بأسلوب قطع الأفكار اثر في خفض اضطراب النوم لدى طالبات الجامعة ( 
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 أهمية البحث 
 وم باتتبار  يمثل أهمية كبيرة في حياتنا الصحية فهو ضرورينال أهمية تأتي أهمية البحث من

لعمليات نفساااية كثيرة ، حيث يأتي كحاجة ضااارورية نتيجة لممارساااة نشااااطات نفساااية وفسااايولوجية 
(  121، ص 2،،2  بني يونس ، العمليات العقلية لتهيدتها للعملر يفيد في إتادة بناء في النهاا

  -، ولذلك للنوم وظادف تديدة منها :
 الطاقة من خلال فترات الراحة وانعدام النشاط .  خفض أنها وسيلة لإنقاذ -1
 اتها تندما تدخل في النوم . نشاطقسم من العمليات العضوية تقلل من  -2
 لم الجيد . تعزيز التع -3
 جسم إلى تسمم ال يساتد في تخليص الجسم وخاصة العضلات من الفضلات التي تؤدي -1
يساااااااتد النوم تلى تنظيم المعلومات والمشاااااااتر وتصاااااانيفها وترتيبها في  ياب المؤثرات  -0

 الخارجية . 
                  يسااااااااااااااهااال النوم تثبيااات الاااذاكرة ، وهو باااذلاااك يساااااااااااااااااتاااد تلى تملياااات الحفظ والتعلم .  -1

 (  101 – ،10، ص 2،،2الزراد ،    
  -ويقسم اضطراب النوم إلى قسمين هما :

 .  وتوقيته: كمية النوم وكيفية النوم  يثاضطراب النوم من ح -أ
   -وتشمل هذ  الاضطرابات ما يأتي :

 .  الأرق -1
 مفرط النوم .  -2
  ( Halonen and Santrock ,1999 , P.132 )اضطرابات نوبات النوم المفاجئ  -3
 اضطراب جدول النوم واليقظة .  -1
 .  ( Myers , 1998 , P.217 )انقطاح التنفس في أثناء النوم  -0

ر حداث  يأمتعلقة بالنوم وفيها تقع  وهي اضاااااااااطرابات -: بات المصططططططاحبة للنومالاضطططططططرا -ب
  -ا يأتي :طبيعية تؤدي إلى اختلال النوم وتشمل هذ  الاضطرابات م

 ( .  312، ص 1،،2اضطراب المشي في أثناء النوم   الخالدي ،  -1
 الشلل أثناء النوم .  -2
 اضطراب الفزح في أثناء النوم .  -3
 الكابوس .  -1
 الكلام في أثناء النوم .  -0
 عاسية ( . نهلاوس النوم   الهلاوس ال -1
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  .  ( Burgess , 1997 , P.390 )(  الأسنان  صرير  الأسنانصك  -7
 ال طيط   الشخير ( .  -2

  -هناك أسباب تديدة لاضطراب النوم منها ما يأتي : -أما أسباب اضطراب النوم :
 الأسباب البايولوجية .  -1
 الأسباب النفسية .  -2
 الأسباب البيدية .  -3
 تية والتربوية . االأسباب الاجتم -1

 
  -يمكن تلاج اضطراب النوم من خلال ما يأتي : -علاج اضطراب النوم :

 .  والإرشادالعلاج النفسي  -1
 (  120، ص 2،،2العلاج البيدي .   بني يونس ،  -2

طراب النظرية في تفسااير مفهوم اضاا الأطرونتيجة لاختلاف مسااببات اضااطراب النوم فقد اختلفت 
أن النوم يحدث بفعل تسااامم المس بسااابب  (Biron)النوم ، حيث أكد أصاااحاب النظرية الكيمياوية 

ند وتكون حالة النوم ت وأتصااااااابهتؤثر تلى نشاااااااط الجساااااام فة المشااااااتقة من الوجود فالمواد المختل
 (  32، ص 1221الإنسان .   طلب ، 

 الدموية أن اضااطراب النوم الأوتيةشاار   موسااو( صااحب نظرية النظرية الفسايولوجية ، فقد ا أما
يحدث متى كان الدم الواصااااااااال إلى مس الإنساااااااااان قليل فانه ساااااااااينام ، في حين أصاااااااااحاب نظرية 

 اصتهخشرة المخية الفسالجة  بافلوف( يرى أن النوم يحدث نتيجة ما كف مركز في الدما  في الق
 ( .  ،11، ص 2،،2لينا .   الزراد ، تن العمل اخذ النوم سبيله إ

 في  ة  از الكاربون ، يرى أصااااااااااحاب هذ  النظرية أن احتراق المواد السااااااااااكريةأما نظري
ته فإذا ما تجاوزت نسااااب  الأنفرج مع التنفس من كاربون ، وهذا ال از يخالبدن ينشااااأ تنه  از ال

 ( .  30، ص 1221تن الحد في الدم يتولد النوم نتيجة ذلك .   طلب ، 
داخل  من للأحاساااايسي اليقظة يتم تن طريق الضااااس أما نظرية الاتصااااال ، فإنها تفترض أن وت

ة والنخاح الشااااااااوكي ، الأتصاااااااااب المحيطالجساااااااام وخارجه والتي تنتقل للدما  تبر مجموتة من 
م ( تقو ي ساااااااااااااااق الدما    التجمعات الشاااااااااااااابكيةوطبقااً لهاذ  النظرياة فاان مجموتاات من الخلايا ف

منع اكز الدما  المختلفة أو تر ها لمللدما  ، وهي أما تساام  بعبور  الأحاسايسبالسايطرة تلى ضاس 
ذا مااا توقفاات هاادأ الاادمااا  بحاا          الااة النوم ذلااك ، فااإذا مااا تبرت أثااارت الاادمااا  بنشااااااااااااااااط اليقظااة ، وا 

 . ( 72، ص ،122  كمال ، 
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و  ( Corey , 1990 )أما النظرية الساااااااااااالوكية المعرفية ، فان أصااااااااااااحاب هذا الاتجا  
(Beck) ليس مجرد كادن ساالبي يتلقى المعلومات ويسااتجيب لها بطريقة الكادن البشااري  يرون أن

       يااث يقوم بفهمهااا وتنظيمهااا ودمجهااا في بنااادااه المعرفيهااا معااالجااة فعااالااة ، حآليااة ، ولكنااه يعااالج
 ( .  211، ص 1222  الفتيش ، 
ن موقفاً جديداً يستوجب أأصحاب هذ  النظرية أن الفرد حتى يواجه مشكلة ما ، أو  ىوير 

( لذا  231، ص 1222رموز   إبراهيم ، جيب له وفق ما تجمع لديه من معلومات سابقة أو يست
نتل ت اتي وحدوث اضااطرابات نفسااية وجساامية كاضااطراب النومصااعوبات التوافق النفسااي والاجتم

تندما يفشاااااااااال الفرد في اسااااااااااتيعاب وتنظيم الخبرات الحسااااااااااية العقلية التي يمر بها   أبو تطية ، 
والمعالجة في هذ  الحالة يجب أن تكون مصااااحوبة بتحساااان في طريقة تفكير  (  23، ص 1222
دراكه ( فضااااالًا تن تعديل نظام معتقداته والتي  210، ص 1222إبراهيم ،     لنفساااااه وللعالم  وا 

تؤدي بالتالي إلى ت ير سااااااالوكه وتحقيق توافقه وبالتالي يتخلص الفرد من الاضاااااااطرابات النفساااااااية 
     رفيتجا  الساااااالوكي المعفي الا وبما فيها اضااااااطراب النوم ، وهذا الافتراض الفلساااااافي والأساااااااسااااااي

( Okun , 1982 , P.125 )  
  -عرفي فيمكن إجمالها بما يأتي :السلوكي الم أما المبادئ الأساسية التي يقوم تليها الإرشاد

جية باتتبارها وجية والفسيولو التركيز تلى دراسة الأفكار والمشاتر والمعتقدات والت يرات البيول *
 في السلوك .  إحداث الت يير عها من أسبابجمي

عتقدات لدى الإنساان شرط أساسي لبناء وتطوير البرامل العمل تلى تحليل أنماط التفكير والم *
 الفاتلة .  الإرشادية

                التفكير الخاااااااطدااااااة ، مثاااااال وأنماااااااطالعماااااال تلى إحااااااداث ت يير في العمليااااااات المعرفيااااااة  *
   التحدث الذاتي والتفكير التلقادي ( . 

المناساااااابة لتنفيذ ما يساااااامى بعملية إتادة البناء المعرفي بهدف أن  الفرصااااااةتلى توفير العمل  *
تصااااب  العمليات المعرفية أكثر اتصااااالًا بالواقع وبناءاً تلى ذلك ينظر إلى الإرشاااااد الساااالوكي 

تااادة تنظيم الأفكااار  الإدراكيتلى انااه تمليااة تعلم داخليااة تشااااااااااااااماال إتااادة تنظيم المجااال  ، وا 
 ( .  11، ص 1221اث والمؤثرات المختلفة .   الخطيب ، المرتبطة بالعلاقات بين الأحد
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ت اأما أسااااااليب واساااااتراتيجيات العمل في الإرشااااااد السااااالوكي المعرفي ، فهناك تدة اساااااتراتيجي
  -:وكالاتي

 التحكم الذاتي .  -
 حل المشكلات .  -
 ث مع الذات . دالتح -
 وقف الأفكار .  -

لوكي ساااااا إرشاااااااد  وقف الأفكار ( في برنامجهم الحالي ، وهو  لقد تبنى الباحثان أساااااالوب
( كطريقة للتحكم في الأفكار  1213( وطور    تيلور ، 1222تام   (Beck)معرفي اقترحه بيك 

 الأفكار وقف( ، ويسااااااااتخدم أساااااااالوب 1202ووصاااااااافه   وليه( في كتابه العلاج بالكف المتبادل  
لات  ير المنطقية أو الظاهرة للذات تن طريق خيالأفكار والتلمسااااااتدة المساااااترشاااااد تلى ضااااابط 

اسااتبعاد أو منع هذ  الأفكار الساالبية أو تندما تراود الإنسااان خواطر الأفكار لا يسااتطيع الساايطرة 
 (  22، ص 1،،2تليها .   البياتي ، 

صافة ايجابية مع المساترشد الذي يدور حول حادث ليس ( ب قف الأفكارو ويفيد أسالوب   
يحدث أو احتمال حدوثه ضاااااااديل أو مع مساااااااترشاااااااد ينخرط في تفكير متكرر  ير من المتوقع أن 

(  111 – 110، ص ،،،2  بيك ،  تخيلات منتجة للقلق وقاهرة للذاتواقعي أو ساالبي أو في 
وقف وتساااااااااير تملية  ( Chemtob , 1997 , P.187 )  هذ  النتيجة تتفق مع نتيجة دراسااااااااةو 

  -:الأفكار وفق الخطوات التالية
 مناقشة الأفكار اللاتقلانية لدى المسترشد وتبصير  بها .  *
يطلب من المساااااترشاااااد التركيز تلى الأفكار اللاتقلانية التي تزتجه وتسااااابب له القلق لفترة   *

 من الوقت . 
أثناء اساات راق المسااترشااد في الأفكار اللاتقلانية ، يصاار  المرشااد  توقف( أو يحدث صااوتاً  *

، هاذا التادخل المفاجئ يؤدي إلى قطع الأفكار اللاتقلانية  فيزتجاه أو يطرق تلى الطااولاة
 مما يجعل المسترشد يواجه صعوبة في استكمال التفكير فيها . 

يتم تكرار الخطوتين الثاااانياااة والثاااالثاااة حتى يتم الاقتران بااادرجاااة كاااافياااة بين التوقف بطريقاااة  *
 اجبارية تن التفكير بهذ  الطريقة وبين الأفكار الخاطدة . 

ر المنطقية الأفكار  ينظر المساترشد إلى أهمية أن يقول لنفسه  توقف( إذا أتت إليه  توجيه *
 (  122، ص ،،،2بعد ذلك .   الرشيدي ، 
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  -ويشتمل أسلوب وقف الأفكار تلى ست جوانب أساسية هي :
 منطق العلاج .  *
 وقف الأفكار الموجهة بواسطة المرشد   المقاطعة الظاهرة ( .  *
 وقف الأفكار الموجهة بواسطة المسترشد   المقاطعة الظاهرة ( .  *
 وقف الأفكار بواسطة المسترشد   المقاطعة الضمنية ( .  *
 التحويل إلى الأفكار المؤكدة الايجابية أو المحايدة .  *
 (  111 – 110، ص ،،،2التدريب البيتي .   بيك ،  *

وقف    ة المعرفية ، واساااااالوبه الإرشاااااااديمن خلال ما تقدم تبنى الباحثان النظرية الساااااالوكي
حث الحالي ، ولكون اسااااااااالوبه يمتاز بأسااااااااالوب سااااااااالوكي ، ملادمة لمجتمع الب ( كونه أكثرالأفكار

          معرفي ، وتقلاني ، ومنطقي ، وتوجيهي ، وتعليمي ، يسااااااااااااااااتااد تلى خفض اضااااااااااااااطراب النوم
( Corey , 1990 , P.123 ) طبيق في( قابل للت تفكير  إيقاف ال ، فضاااااااالًا تن أن أساااااااالوب 

مؤسااااااااساااااااااتنا التربوية  الجامعات( وذلك لكونه سااااااااهل التنفيذ ، ومفهوم للمسااااااااترشااااااااد ، وكذلك فان 
 المسترشد كثيراً ما يستخدمه كاسلوب للتنظيم الذاتي . 

أن انتشااااااار اضااااااطراب النوم في الوسااااااط الطلابي الجامعي بحاجة إلى تلاج ولتحقيق هذا 
باالارشاااااااااااااااد التربوي في الجاامعة ليعمل تلى تقوية ذات الفرد من خلال  العلاج لاباد من الاهتماام

مام والرتاية وحساااااااااااان إدراك الطالب للواقع الذي يعيشااااااااااااه وتعديل اتجاهاته نحو هذا الواقع ، تالاه
ملية التربوية ولان الع ( Chemtob , 1997 , P.187 )   والعمل تلى انماء توافقه مع المحيط

و ميأخذ دور  الفعال فيها لضاااااااااااااامان الن مجالات الحياة فلابد للإرشاااااااااااااااد أنوالتعليمياة اخطر واهم 
 ، ولما كان تحقيق الصحة النفسية هدفاً رديسياً من نب شخصية الطالبالمتناسق في مختلف جوا

 (  31، ص ،122أهداف الإرشاد .   زهران ، 
 ، وساايعمل لباحثان ضاارورة دراسااة مخاطر تعرض طلبة الجامعة لاضااطراب النوملذا وجد ا

الباحثان تلى بناء أساااااااااااالوب إرشااااااااااااادي قادم تلى   وقف الأفكار ( للحد من تلك الاضااااااااااااطرابات 
ومعالجتها ، ويحوي الأسااااالوب الإرشاااااادي تلى مجموتة من اساااااتراتيجيات ارشاااااادية تقدم لطالبات 

ضااطرابات فضاالًا تن التقليل هن تلى التعامل اليومي مع تلك الاالجامعة ، من شااأنها أن تساااتد
 يتجاوزوا المرحلة الجامعية بسلام . ، ل لبياتها قدر الإمكانن سم
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  -وبناء تلى ذلك تبرز أهمية البحث بما يأتي :
النفساااااااية لدى طالبات الجامعة ويحقق أهداف الإرشااااااااد  يساااااااهم في تحقيق الصاااااااحةقد كونه  -

 النفسي والتربوي . 
أن بامكان وحدة الإرشاااد النفسااي والتربوي في كليات الجامعة مساااتدة الطالبات تلى معرفة  -

ي شاأنها تعزز النجاح الشااخصاساتراتيجيات وأسااليب السايطرة تلى اضاطراب النوم التي من 
 للطالبات وتقلل من التأثيرات السلبية لاضطراب النوم التي يتعرضن لها .   والأكاديمي

تشاااااااخيص ومعرفة أسااااااااليب واساااااااتراتيجيات  اتد المرشااااااادين التربويين فيأن هذا البحث يسااااااا -
في ترسااايس أساااس وقواتد التعامل معها أو التصااادي  والإساااهامالتعامل مع اضاااطراب النوم ، 

نما تلى المجتمع أيضاً لها لتجنب آثارها السلبية التي ليس تلى الطال   .بات فقط وا 
 

 هدف البحث وفرضياته . 
راب في خفض اضط الافكار وقفر الإرشااد بأسالوب التحقق من اث إلىيهدف البحث الحالي 

النوم لدى طالبات جامعة ديالى ، ولتحقيق هدف البحث يتطلب التحقق من صاااااااااحة الفرضااااااااايات 
  -التالية :
بين رتب درجات المجموتة  (0،،،لاتوجد فروق ذات دلالة إحصاااااااااادية تند مساااااااااتوى   -1

 . تلى مقياس اضطراب النوموالبعدي  التجريبية في الاختبار القبلي
بين رتب درجات المجموتة  (0،،، لاتوجد فروق ذات دلالة إحصاااااااااادية تند مساااااااااتوى  -2

 . اس اضطراب النومابطة في الاختبار القبلي والبعدي تلى مقيالض
بين رتب درجات المجموتتين  (0،،، توجد فروق ذات دلالة إحصااادية تند مسااتوى  لا -3

 التجريبية والضابطة تلى مقياس اضطراب النوم بعد تطبيق الأسلوب الإرشادي . 
 

 .حدود البحث 
حية وللعام ابالدراسة الص يقتصر البحث الحالي تلى طالبات كلية التربية للعلوم الإنسانية

 ( .  2،13-2،12الدراسي  
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 تحديد المصطلحات . 
  ( Counseling )الإرشاد  -1

 -عرفه كل من :
  1965 (Tyler)تيلر  -

يضاح مسؤولياته ونم الإحساس  وبأنه نوح من النشاط يركز تلى مساتدة الفرد في فهم وا 
  ( Perez , 1965 , P.20 )بهوية الذات . 

  1966 ( Gustad )جوستاد  -
بطرق مناساااااابة وضاااااامن  شااااااخص يمتلك المهارة والخبرة لشااااااخص آخر تملية يديرها بأنه

يهي بهدف مسااتدة هذا الشاخص  المساترشد( من تلبية احتياجاته ليتمكن من برنامل توج
 , Jones , 1966 )دراكاً وواقعية في تحديد أهدافه . إ معرفة نفساااااااه وتقبلها ليكون أكثر

P.76 )  

  (Williemson)  1973 وليامسون -
تم المهارة والتدريب المناسبين ومسترشد ، يبأنه موقف يجمع بين مرشاد متخصص يمتلك 

 )دراك وتوضااي  وحل مشااكلات التكيف لديه . ديم المساااتدة للمسااترشااد لمواجهة وا  فيه تق
Cunningham , 1973 , P.97 )  

  -ويعرفه الباحثان إجرائياً  : -
بأنه تملية تفاتلية بين مرشااااااااد ومسااااااااترشااااااااد أو مجموتة منهم ، بهدف مساااااااااتدتهم تلى 

(  وقف الأفكار   وبأساااااالوبمجموتة من الإجراءات  ضااااااطراب النوم باسااااااتخداميف اتخف
 . الإرشادي 

 .  ( Thought Stopping ) الأفكار وقفأسلوب  -2
  -عرفه كلًا من :

  . ( Beck , 2000)بيك  -
بأنه    نموذج قادم تلى فكرة أن الناس يساااتجيبون ويتفاتلون مع الأشاااياء والأحداث بناء 

والصاااااور التي يحملونها تن هذ  الأشاااااياء والأحداث ب ض النظر تما هي تلى المعاني 
 (  33، ص ،،،2ي الواقع (( .   بيك ، تليه ف

 .  ( 1991،  الخطيب)  -
باأناه    أساااااااااااااالوب ساااااااااااااالوكي معرفي كطريقة فعالة في كف الأفكار الخاطدة ، ويقدم هذا 

خلص تعية لا يسااتطيع الالأساالوب للمسااترشااد تندما تراود  أفكار خاطدة وخواطر  ير واق
 ( 32، ص 1221  الخطيب ، منها أو السيطرة تليها (( .
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  -ويعرفه الباحثان إجرائياً : -
أسااااااااااالوب إرشاااااااااااادي يساااااااااااتخدمه الباحثان في تجربتهما وينفذ من خلال اشاااااااااااتراك الطالبات ذوات 

  وقف الأفكار ( المتضمن تدداً من  اضطراب النوم العالي في أسلوب إرشادي قادم تلى أساس
( وذلك باستخدام الاستراتيجيات الآتية :    منطق العلاج ف التعليمية   الجلسات الإرشاديةالمواق

، وقف الأفكار الموجهة بواسااااااااااااااطة المرشااااااااااااااد   المقاطعة الظاهرة ( ، ووقف الأفكار بواسااااااااااااااطة 
 المؤكدة الايجابية والمحايدة ، والتدريبالمسااترشااد   المقاطعة الضاامنية ( ، والتحول إلى الأفكار 

 ( 33، ص ،،،2  بيك ،   . البيتي ((
 
 .   ( Sleep disorders )اضطراب النوم  -3
  -عرفه كلًا من : 
 1222 -المختصون بالصحة العقلية : -

بأنه    من صااااااااااات تلازم بعض الناس فتؤثر تلى كمية النوم ونوتيته الأمر الذي يجعل 
يفي الاتتيادي ، فترة شااااااااااااااهر أو أكثر (( .   هيلز ، الوظ كفاءة في الأداءقدرة الفرد اقل 

 (  1،1، ص 1222
 .  ( Lahey , 2001 )لاهي  -

ن ر بته ، أو انه يعاني مأو اقل من  أطولالحالة التي تقود الشخص إلى النوم لمدة  بأنه
  ( Lahey , 2001 , P. 164 ).  تاتب لها خطورة في تملية النوممصاتب أو م

 .  ( Anderson , 2007 )اندرسون  -
بأنه اضاااااااطراب في نمط النوم الطبيعي للفرد ويتضااااااامن تدة أنواح من الاضاااااااطرابات في 

 بدء في النوم ، والكابوس ، والمشي في أثناءتي تكون بشكل واسع منها مشاكل الالنوم وال
              النوم ، وانقطااح النوم ، والمشاااااااااااااااكال التي لها صاااااااااااااالة بالتنفس والمسااااااااااااااببة للشااااااااااااااخير . 

( Anderson , 2007 , P.1 )  
 .  ( Curtis , 2007 )كورتس  -

ميز باضااااااطراب أو اختلاف في كمية النوم أو نوتيته التي تت بأنه مجموتة من الأتراض
أو توقيته أو في السااااااااااااالوك أو الظروف الفسااااااااااااايولوجية المرتبطة بالنوم ، ويمكن أن تؤثر 
اضااااطرابات النوم تلى حياة الفرد العاطفية أو تساااابب له مشااااكلات في حياته الاجتماتية 

   ( Curtis , 2007 , P.1 )والمهنية . 
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 لاضطراب النوم .  النظريثان حالبا تعريف -
( وذلك لاسااااااااااااتخدامهما المقياس نفسااااااااااااه والذي  2،،2تبنى الباحثان تعريف   الطادي ، 

 أزماتهاو روف الحياة تعترض حيااة الفرد نتيجة لتعرضااااااااااااااه لظينص :    اناه الحاالاة التي 
ها : الاسااااااااااااااتيقاظ أشااااااااااااااكالًا تدة من اختلال في نوماه وهاذا الاختلال ياأخاذ وتؤدي باه إلى

قاظ من في البدء أو الاستي والتأخررر خلال الليل والصعوبة في العودة لمواصلته ، المتك
التي ، و  النوم ، والصاااار تلى الأساااانان النوم ، والمشااااي في أثناء النوم ، والكلام في أثناء

  .تية والمهنية وحتى الاقتصادية((من ثم تؤثر تلى حياة الفرد الأسرية والاجتما
 تعريف الباحثان الإجرائي لاضطراب النوم .  -

  .تلى مقياس اضطراب  النوم  إجابتهوهو الدرجة التي يحصل تليها المستجيب أثناء 
جراءاته .  منهج البحث وا 

تمع البحث لمجوصااااافاً للتصاااااميم التجريبي الذي اتبعه الباحثان ، وكذلك وصااااافاً  يتضااااامن
جراءات الأسلوب الإرشادي ، والوسادل الإحصادية  وتينته ولأداة البحث لقياس اضاطرب النوم ، وا 

 التي استخدمت في معالجة البيانات الإحصادية . 
 

 التصميم التجريبي .  -أولًا :
 ( 1اتبع الباحثان التصميم التجريبي ذي الضبط المحكم وكما موض  في الشكل  

 تينة البحث

المجموتة 
 التجريبية

 قبلي اختبار

 المت ير المستقل
  أسلوب قطع 

 اختبار بعدي الأفكار (
المجموتة 
 الضابطة

 

 (1شكل )
 التصميم التجريبي للمجموعتين والأسلوب الإرشادي المتبع

  -اتتمد الباحثان هذا التصميم للأسباب التالية :وقد 
 يشكل هذا النوح من التصميم نواة التصاميم التجريبية الأخرى .  -1
انه من التصاااااااااميمات التجريبية ذات الضااااااااابط المحكم التي تعد من أفضااااااااال التصااااااااااميم  -2

 التجريبية المستخدمة . 
أن هااذا التصااااااااااااااميم يمن  الباااحااث قاادراً مقبولًا من الثقااة بااان الفرق بين المجموتتين بعااد  -3

  ( Meirghan , 1971 , P.335 )العلاج ينجم تن العلاج وحد  . 
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 مجتمع البحث .  -ثانياً :
( كلية وبلغ مجموح الطالبات للدراسة 13شتمل مجتمع البحث طالبات جامعة ديالى والتي تضم  ي

( كلية والجدول 13( طالبة موزتين تلى  1710  2،13 – 2،12الصاااااباحية وللعام الدراساااااي 
 .( يوض  ذلك 1 

 (1جدول  
 أسماء الكليات وتدد طالباتها في جامعة ديالى

 تدد الطالبات اسم الكلية ت
 001 الهندسة 1
 111 الزراتة 2
 1122 التربية الأساسية 3
 32 الطب 1
 1212 التربية للعلوم الإنسانية 0
 122 الطب البيطري 1
 171 القانون 7
 22 الإدارة والاقتصاد 2
 232 التربية الرياضية 2
 1،1 التربية / الصرفة ،1
 112 العلوم الإسلامية 11
 177 العلوم 12
 صفر الجميلة الفنون 13

 1710 المجموح
 

 عينة البحث .  -ثالثاً :
  -جرى اختيار تينة البحث وفق الخطوات الآتية :

  -تينة الكليات : -1
لية التربية د تم اختيار كقاسااااتخدم الباحثان العينة العشااااوادية البساااايطة في اختيار تينة البحث ، و 

 للعلوم الإنسانية في جامعة ديالى . 
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  -تينة الطالبات : -2
( طالبة موزتين تلى ستة أقسام تلمية كما 1212للعلوم الإنسانية   بلغ تدد طالبات كلية التربية

 ( . 2في الجدول  
 (2جدول  

 العلمية للأقسامتوزيع تينة البحث وفقاً 

 القسم العلمي ت
 المراحل الدراسية

 المجموح
 الرابع الثالث الثاني الأول

 0،2 ،2 110 171 121 العربيةالل ة  1
 311 10 20 112 22 الل ة الانكليزية 2
 310 12 ،7 113 21 التاريس 3
 370 72 22 131 23 الج رافية 1
 2،7 31 32 21 11 ةالعلوم التربوية والنفسي 0
 173  13 ،0 ،2 تلوم القرآن 1

 1212 333 111 121 0،7 المجموح
 تينة الأسلوب الإرشادي .  -3

الباااحثااان بااالإجراءات  لاختيااار تينااة البحااث من الطااالبااات اللاتي لااديهن اضااااااااااااااطراب النوم ، قااام
 -:التالية
 . العلمية في الكلية صول تلى قوادم بأسماء الطالبات في كافة الأقسامحتم ال -1
تزويد كل طالبة بنساااااخة من مقياس اضاااااطراب النوم ، وطلب منهن الإجابة تلى فقرات  -2

  .إجابتهاالمقياس ، وقد وضع الباحثان رقم سري معين بكل طالبة للدلالة تلى 
الطالبات ، حيث تم الإبقاء تلى الطالبة التي حصاااااالت  إجاباتتم تصااااااحي  اسااااااتمارات  -3

تلى مقياس اضااااااطراب النوم  فأكثررجة ( د12تلى أتلى من الوسااااااط الفرضااااااي البالغ  
 ( طالبة . 772أصب  تدد الطالبات    *(وبتطبيق هذا المعيار 

( طالبة من اللاتي حصااالن تلى درجات أتلى من الوساااط الفرضاااي ،2اختار الباحثان   -1
 ( تلى مقياس اضطراب النوم . 12البالغ  

                                                 
 ( درجة . 22-22تراوحت حدود درجات للمجموعة العليا على مقياس اضطراب النوم عند الطالبات من ) )*(
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تدريب(  أي  لم تتلق ضابطة توزيع الطالبات بشكل تشوادي تلى مجموتتين إحداهماتم  -0
والأخرى تجريبية   التي تدربت تلى أسالوب إيقاف التفكير والاساترخاء العضاالي ( بواقع 

 ( طالبة في كل مجموتة . ،1 
 

 التكافؤ بين المجموعتين .  -ثالثاً :
ان فر أفضاال ضاامتلى مجموتتين بشااكل تشااوادي مما يو  تلى الر م من توزيع الطالبات

ي درجات ف تكافؤ بين المجموتتينوا تلى إجراء الدللبحث ، إلا أن الباحثان تمة الداخلية مللساااالا
 الطالبات تلى مقياس اضطراب النوم   قبل التجربة ( . 

 لتجربة ( . ادرجات الطالبات على مقياس اضطراب النوم ) قبل 
ر اللتأكد من تكافؤ المجموتتين التجريبية والضااااااااااابطة في هذا المت ير تم اسااااااااااتخدام اختب

لعينتين مستقلتين متوسطتي الحجم إذ كانت القيمة المحسوبة  ( Mann – Witney )مان وتني 
حصادياً مما وهي  ير دالة إ (0،،، ستوى دلالة ( تند م23( اكبر من القيمة الجدولية  17،0 

 ( يوض  ذلك 3يشير إلى تكافؤ المجموتتين والجدول  
 
 (3جدول  

وتني ( في التكافؤ بين درجات المجموتتين التجريبية  –مان القيم الإحصادية لاختبار   
 والضابطة قبل إجراء التجربة

 العدد تينتالمجمو 
متوسط 
 الرتب

مجموح 
 الرتب

متوسط  Uقيمة 
 الدلالة

دلالة 
 الجدولية المحسوبة الفروق

 ،1،2.0 20.،1 ،1 التجريبية
  ير دالة 0،،، 23 17،0

 ،1،7.0 70.،1 ،1 الضابطة
 

 أداة البحث .  -رابعاً :
  -تلى الأداة التالية : انلباحثالتحقيق هدف البحث الحالي اتتمد 

 مقياس اضطراب النوم .  -أولًا :
بعد اطلاح الباحثان تلى الأدبيات والدراسااات السااابقة ذات الصاالة بحالة اضااطراب النوم ، اتتمد 

 ( 1،2، ص 2،،2(.  الطادي ،  2،،2الباحثان مقياس   أفراح هادي حمادي الطادي / 
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  -وقد اتتمد الباحثان هذا المقياس وذلك للمبررات التالية :
الحالي أي الكشااااااااف تن اضااااااااطراب النوم لدى طالبات أن هذا المقياس يناسااااااااب تينة البحث  -أ

 الجامعة . 
 ا المت ير من قبل باحث متخصص . لمقياس اتد أساساً لاستخدامه في قياس هذأن هذا ا -ب
 انه مقياس حديث . و لعراقية ، ملادمته للبيدة ا -ج
 ية جيدة . امتياز  بخصادص سايكومتر  -د
 الخبراء تليه .  موافقة -ها
 

 وصف المقياس 
( في دراسة ماجستير ، حيث 2،،2ادي حمادي الطادي ( هذا المقياس  الباحثة   أفراح ه أتدت
 وأتطيتلا (  –  نعم  فقرة ، أما بدادل الاساااتجابة فهي (37لمقياس بصاااي ته الأولية من  تكون ا
( إلى الإجابة  لا( وبذلك تكون أتلى درجة يحصل تليها 1( إلى الإجابة  نعم( ودرجة  2درجة  

( والتي تعكس أتلى درجات الاضااااااطراب ، واقل درجة 71المسااااااتجيب من جراء الاسااااااتجابة هي  
( درجة ، وبعد إجراء القوة التمييزية لفقرات المقياس أصاااااااب  37يحصااااااال تليها المساااااااتجيب هي  

 (  111 – 1،2، ص 2،،2  الطادي ، .( فقرة 32صي ته النهادية يحتوي تلى  المقياس ب
  -قامت معدة المقياس باستخراج الخصادص السايكومترية لفقرات المقياس وهي :

 
  -استخراج القوة التمييزية للمقياس باستخدام طريقتين هما : -1
 المجموتتان المتطرفتان .  -أ
 تلاقة القوة بالدرجة الكلية .  -ب
 
 استخراج الصدق .  -2

 تم استخراج الصدق بأكثر من طريقة وهي الصدق الظاهري وصدق البناء . 
  -ثبات المقياس : تم استخراج ثبات المقياس بطريقتين هما : -3
 ( . 23،،الاختبار وكان معامل الثبات   إتادةالخارجي بطريقة معامل الاتساق  -أ
الثبات بطريقة التجزدة النصفية ، وكان الثبات بعد حساب معامل ارتباط بيرسون بين نصفي  -ب

( وبعد أن أجرى تعديله باسااااااااتعمال معادلة ساااااااابيرمان براون أصااااااااب  بعد التعديل 72،،المقياس  
 ،،22 . ) 
 ( للبديل لا . 1( للبديل نعم و 2الدرجة   أتطيتمفتاح التصحي  : لقد  -ج
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 ثان في استخلاص صدق وثبات المقياس . إجراءات الباح
  -اتتمد الباحثان تلى استخراج الصدق والثبات وكما يأتي :

 الصدق .  -1
هذا النوح من الصااادق من خلال  قام الباحثان بحسااااب الصااادق الظاهري ، وتم اساااتخراج

لاطلاح اترض المقياس تلى مجموتة من الخبراء المتخصاااصاااين في التربية وتلم النفس ، وبعد 
( تلى اساااتخدام %،،1تلى آراء الخبراء والمناقشاااات التي أجريت معهم حصااالت نسااابة الاتفاق  

  (  1العينة .   ملحق  المقياس تلى أفراد
 
 ثبات المقياس .  -2

، لقد اشتق كرونبا   (Cronbatch)تم حساب معامل ثبات المقياس بطريقة الفاكرونبا  
لي خريتشاااردساان للاتساااق الدا –معادلة كيودر  سة   تلى اسااالمعادلة معامل الثبات بصااورة تام

،  1222  ثورندايك وهيجن ،  ( Alpha Coefficient )تليه اسااااااااام   معامل الفا (  وأطلق( 
( وتقيس هاذ  الطريقاة التجاانس والاتساااااااااااااااق الاداخلي بين الفقرات ، وبعاد تطبيق المقياس  72ص

( ويعد معامل الارتباط هذا معامل 22،،( طاالباة بلغ معاامل ارتباط الفا  ،12تلى تيناة بل ات  
 (  122، ص 1221.   احمد ، ثبات جيد 

 
 سلوب الإرشادي القائم على إيقاف التفكير . إجراءات بناء الأ -ثانياً :

  -الإرشاد تلى النموذج القادم تلى الخطوات التالية : يالأسلوباتتمد الباحثان في أتداد 
 تقديم الموضوح .  -أ
 مناقشة الموضوح .  -ب
 منطق العلاج .  -ج
 وقف الأفكار الموجه بواسطة المرشد   المقاطعة الظاهرة ( .  -د
 وقف الأفكار الموجهة بواسطة المسترشدة   المقاطعة الظاهرة ( .  -ها
 وقف الأفكار بواسطة المسترشدة   المقاطعة الضمنية ( .  -و
    ( ،  122، ص ،،،2التحويل إلى الأفكار المؤكدة الايجابية أو المحايدة .   الرشاااااااااااااايدي ،  -ز

  ( Corey , 1980 , P.123 )( ،  111، ص 1221  الخطيب ، 
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* وفيما يلي مثال توضااااايحي لإدارة إحدى الجلساااااات الإرشاااااادية وكيفية اساااااتخدام الاساااااتراتيجيات 
 السابق استعراضها لتدتيم أسلوب   قطع الأفكار ( . 

 الجلسة الحادية تشر : 
 الموضوح / تأكيد الذات 

 تكوين مشاتر ايجابية نحو الذات والتعبير تنها دون تردد .  -1الحاجات / 
 تقوية الشعور بالكفاءة .  -2
 التعبير تن المشاتر والرأي الشخصي .  -3
 ذاته .  لتأكيدالقدرة تلى اتخاذ القرار  -1
 

 أهداف الجلسة . 
  .دية تن طريق تأكيد الذات الفعالةتطوير صورة ايجابية لدى أفراد المجموتة الإرشا -1
 . وان يفهموا ذواتهمفكروا بمنطقية ة أفراد المجموتة الإرشادية أن يمساتد -2
 إتاحة الفرصة للتعبير تن الذات سواء شفوياً أو كتابياً .  -3

 
 الأهداف السلوكية . 

  -جعل الطالبة قادرة تلى أن :
 .  كأفرادواتهم تن ذ رة أوليةتكون صو  -1
 .  الإبداتيةتنمي القدرات والمواقف  -2
وم ن من تكوين مفهيث تتمكحأن تكشااااااااااااف ذاتها   ميولها ، قدراتها ، واسااااااااااااتعداداتها ( ب -3

 واقعي واض  تن ذاتها . 
 

 الاستراتيجيات والنشاط المقدم . 
 أنجزندي لايرحب المرشاااااد بالطالبات ويناقشاااااهن حول التدريب البيتي ، ويقدم الشاااااكر للطالبات ال

 التدريب تلى نحو جيد . 
ارات   تبيقوم المرشاااااااد بكتابة موضاااااااوح الجلساااااااة تلى السااااااابورة وهو   تأكيد الذات ( الذي يعني 

.   مالهي ،  ( ليحقق النتادل المرجوة وتصاااااااااااااريحات يقولها المرء لذاته كي يرفع من تقدير  لها أو
 (  2،1،  0،،2وديزنر ، 

دم من طالبة ومن ثم يق ولأكثر* يناقش المرشاااااااااااااد الطالبات في ذلك ويطلب منهن إتادة التعريف 
 الشكر والثناء لهن . 
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 تحان الدراسي ( . * منطق العلاج   الرسوب في الام
بصااايرها دى المساااترشااادة وتت القاهرة للذات والخاطدة التي ليقوم المرشاااد بمناقشاااة الأفكار والتخيلا

قلق لاتقلانية التي تزتجها وتسااااابب لها اللبها ، ثم يطلب من المساااااترشااااادة التركيز تلى الأفكار ا
 لفترة من الوقت . 

 مسااتمرة انك تشاكين   الرسااوب في الامتحان بأفكار   تخيلي انكِ منشا لة  -حيث يقول المرشاد :
وقتاً طويلًا وطاقة كبيرة ، وهي بالواقع أفكار خيالية  الدراسااااااااي القادم ( وهذ  الأفكار قد تأخذ منكِ 

   اصاااةخ إذا لم تنشااا لي بهذ  الأفكار أو التخيلات نها وساااوف تشاااعرين بالتحسااان والراحةلاجدوى م
هذا الأسااااالوب يمكن أن يسااااااتدكِ لتتعلمي  الصاااااورة ، وتلى   الرساااااوب في الامتحان ( تلى هذ 
 ما رأيك (( ؟  . كيف تكسرين هذ  العادة في التفكير

بعد موافقة المساااااترشااااادة تلى طلب المرشاااااد ساااااوف يقوم المرشاااااد باساااااتخدام أسااااالوب وقف الأفكار 
  -وكالاتي :

ر كِ مرتكن إلى ظهإتطاء التعليمات قادلًا :    ساااوف اطلب منك أن تجلساااي باساااترخاء وظهر  -
         المقعااد وان تتركِ الأفكااار تااأتي إلى ذهنااكِ ، وتناادمااا تخبرني أن لااديااك فكرة أو تخياال لمشااااااااااااااهااد

كيف تكسر هذ  السلسلة من الأفكار  سأقومثم بعد ذلك  أقاطعك  الرساوب في الامتحان ( ساوف 
 بنفسك بحيث يمكنك أن تقومِ بذلك تندما تتخلصِ من هذ  الأفكار (( . 
  -وبعد إتطاء هذ  التعليمات يقوم المرشد بإتباح الاستراتيجيات الآتية :

ى في ليتولى المرشااااد وقف الأفكار الموجهة بواسااااطة المرشااااد   المقاطعة الظاهرة ( حيث يتو  -1
( كلمة  توقف الامتحان ( باسااااتخدام اصااااة   الرسااااوب فيخال هذ  المرحلة مسااااؤولية قطع الأفكار

وت مرتفع وهذا التلفظ يسااااااتد المرشاااااد تلى أن يحدد النقطة التي ينتقل حيث يقولها المرشاااااد بصااااا
نا تلى هالسالبي حيث يكون تسالسل الخطوات  تندها المساترشاد من التفكير الايجابي إلى التفكير

  -النحو التالي :
قوم المرشاااااااااد بتوجيه المساااااااااترشااااااااادة أن تجلس مساااااااااندة ظهرها للكرساااااااااي وتقوم بإجراء تمارين ي -أ

  -لعضلي وكالاتي :الاسترخاء ا
 بسي الهواء لمدة تشر ثواني ، بعد ذلك اخرجي الهواء . خذي نفساً تميقاً ثم اح -
لى تيدك إلى وضاااااااااعها الساااااااااابق  أتيدي ارفعي يديكِ قليلًا وأنتِ تتنفساااااااااين بشاااااااااكل طبيعي ثم -

 .الكرسي
ابعدي يديك إلى الجانبين وضااااميها في قبضااااة قوية جداً وحاولي أن تشااااعري بالضاااا ط والجهد  -

 تلى يديك . 
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إلى الداخل   ناحية الجسااااام ( وبعد ذلك اخفضاااااي  أصاااااابعكارفعي يديك إلى أتلى ثانية واثني  -
 يديك واسترخي . 

 ارفعي ذراتيك ثم اخفضيها واسترخي .  -
 رخيأضلات جسمك وتأكدي من انك تتنفسين بشكل طبيعي ثم ثم شدي ت أمامكارفعي يديك  -

 يديك الآن . 
 رأسك إلى وضعه الطبيعي .  وأتيديبرأسك إلى اليمين وشدي رقبتك واسترخي  أميلي -
 . راسك إلى وضعه الطبيعي وأتيديراسك إلى اليسار شدي رقبتك واسترخي  أميلي -
أسااااااك ر  أتيديوابقي تلى هذا الوضااااااع والآن ببطء تدي برأسااااااك قليلًا إلى الوراء ناحية المقعد  -

 إلى وضعه الطبيعي . 
سااااك إلى وضااااعه وأتيدي رأاخفضاااي راسااااك ناحية الصاااادر وابقي تلى هذا الوضااااع ، اسااااترخي  -

 الطبيعي المري  . 
 خذي نفساً تميقاً ولا تخرجيه ثم استرخي .  -
 ( . ثانية تقريباً  ،3وحاولي الآن أن تخرجي كل الهواء واسترخي   هدوء وصمت لمدة ازفري  -

بعد تمارين الاسااااترخاء يطلب المرشاااااد من المساااااترشااااادة أن تدح الأفكار تأتي إلى ذهنها   الأفكار 
 الخاصة بالرسوب في الامتحان الدراسي ( . 

التي  رع تن هذ  الأفكار والصاااو المساااترشااادة تلى التحدث بصاااوت مرتف المرشاااد بتوجيه يقوم -ب
 . سوب في الامتحان الدراسي (ثم الر  تحدث   صور كيفية تدم الإجابة

د ب( والصور القاهرة للذات ، هنا يقوم المرشالمسترشدة بالحديث تن فكرة  الرسو أ دبعد أن تب -ج
 بقطع أفكار المسترشدة ومقاطعتها قادلًا بصوت تال   توقفي( . 

كانت المقاطعة  ير المتوقعة فعالة في إنهاء الأفكار الساااااااايدة  المرشااااااااد فيما إذابعدها يشااااااااير  -د
 السلبية والتخيلات لدى المسترشدة . 

نما يساااتخلا تتحدث في * بعدها يقوم المرشاااد بإتباح تكنين آخر دم ه المساااترشااادة بصاااوت تال ، وا 
الإشاااااااااااااارة من خلال رفع يد  ليعلم المساااااااااااااترشاااااااااااااد ببداية الأفكار والتخيلات  ير العقلانية بحادثة 

  الرسوب( . 
  -: سلة الآتيةوهنا يتبع المرشد الخطوات المتسل

ن تجري ايقوم المرشااد بتوجيه المسااترشاادة للجلوس باسااترخاء وظهرها مرتكن إلى ظهر المقعد و  -أ
       تمارين الاساااااااااااترخاء العضااااااااااالي كما مر ذكر  ساااااااااااابقاً ، ثم تترك الأفكار تأتي إلى ذهنها والمتعلقة

 .     بالرسوب الدراسي ( وتتداتى بشكل طبيعي إلى ذهنها 
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 يقوم المرشاااد بتوجيه المساااترشااادة برفع يدها أو اصااابعها تندما تبدأ الأفكار والتخيلات السااايدة -ب
 هور . وب الدراسي ( بالظالخاصة   بالرس

تندما تقوم المساااااترشااااادة برفع يدها يقاطعها المرشاااااد قادلًا  توقفي( ويقوم المرشاااااد بتكرار هذ   -ج
الخطوات الثلاثة في الجلساااة تبعاً للحاجة وحتى تصااال المساااترشااادة إلى نمط كاب  للأفكار السااايدة 

 الخاصة   بالرسوب الدراسي ( . 
آخر في وقف الأفكار الموجه بواساااطة المساااترشااادة   المقاطعة  المرشاااد تكنيك بعدها يساااتخدم -2

 الظاهرة ( . 
ه يصااب  قادراً المرشااد فانالساالبية اسااتجابة لمقاطعة  أفكارهاأي بعد إتقان المسااترشاادة لكيفية ضاابط 

ي يطلب المرشاد من المسترشدة أن توجه نفسها ف أفكار  بنفساه حيثتلى تحمل مساؤولية مقاطعة 
( وقفيبقوله  ت طريقة المقاطعة الظاهرة التي اسااااااااااااااتخدمها المرشااااااااااااااد أي بنفس تتابع وقف الأفكار

  -بصوت تال ، ويكون تسلسل الخطوات كالتالي :
 سي ومستندة ظهرها ثم تؤدي تمارين الاسترخاء . تجلس تلى الكر  توجه المسترشدة نفسها أن -أ
 .  الرسوب الدراسي( سها في تداتي الأفكار الخاطدة بفكرةتوجه المسترشدة نف -ب
طع قوم بقث المسااااااترشاااااادة تن فكرة   الرسااااااوب الدراسااااااي ( والصااااااور القاهرة للذات تبعد حدي -ج

 بقولها بصوت تالٍ  توقفي( .  أفكارها
 
أن  منية (يقوم المرشطططططد بتجريب المسطططططترشطططططدة بوقف الأفكار بواسططططططة ) المقاطعة الضططططط -3

اخلية ، دالخاصااة بفكرة   الرسااوب الدراسااي ( من خلال المقاطعة ال أفكارهاالمسااترشاادة تقوم بقطع 
  -هرة ، ويستخدم المرشد هذ  الطريقة بإتباح الخطوتين التاليتين :بدلًا من المقاطعة الظا

( تأتي إلى ياساات الخاصااة بفكرة   الرسااوب الدر د بترك المسااترشااد للأفكار والتخيلايقوم المرشاا -أ
 ذهنها . 

 تقوم المسترشدة بوقف الفكرة القاهرة للذات بقولها لنفسها سراً  توقفي( دون أن يسمعها احد .  -ب
 يل الأفكار والخيالات السيئة إلى الأفكار الايجابية والمحايدة . تحو  -1

ذات ، القاااهرة للاافكااار التوكيااديااة لتحاال محاال الأفكااار الأ ياال إلىحيااث يقوم المرشاااااااااااااااد بعمليااة التحو 
             ويطلب المرشااااااااد من المسااااااااترشاااااااادة بعد وقف الأفكار أن تركز تلى مشااااااااهد سااااااااار ومعزز مثلًا :
   تخيلي انك تؤدين الامتحان بنجاح وتحصااااالين تلى أتلى الدرجات في الصاااااف وتحصااااالي من 

 (( .  كخلاله تلى المرتبة الأولى في المرحلة الدراسية وتحصلين تلى جادزة تقديرية بذل
ة إلى تفكير المسااااترشاااااد د أن ينج  في وقف الأفكار  ير المر بة وان يحولوبذلك يسااااعى المرشاااا

 . حدة اضطراب النوم الذي تعاني منهتفكير ذو طبيعة سارة تخفف من 
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 التدريب الذاتي .  -5
 بتطبيق ماتم تعلمه في مواقف الحياة الواقعية وخاصة في المجموتة الإرشادية وتعني تكليف أفراد

حالات اضاطراب النوم ، وان تؤدي المساترشادة هذا الأسلوب قبل الذهاب إلى النوم بفترة زمنية لا 
 تقل تن نصف ساتة . 

 التقويم الذاتي 
لحياة اقبل تطبيق أفراد المجموتة الإرشااااااااادية لما تم تعلمه خلال الجلسااااااااة الإرشااااااااادية في ميادين 

دار خلال  ماب آرادهن، وذلك بتقديم ساااااااااااااؤال بتطلب إبداء  بأنفساااااااااااااهن آرادهنالواقعية ، يتم تقييم 
 ة . في نهاية كل جلس ، وقد قام الباحث بهذا الإجراء ( Corey , 1990 , P.466 )الجلسة 
 التقويم 

( وسيتم  11، ص ،122وهو تملية توافر معلومات صادقة وثابتة لأجل إصدار حكم   الإمام ، 
  -تقويم مدى كفاءة الأسلوب الإرشادي الحالي وكما يأتي :

 ي . التقويم التمهيد -1
 التقويم البنادي .  -2
 التقويم النهادي .  -3

 الإرشادي  للأسلوبالصدق الظاهري 
توفر هاااذا النوح من الصاااااااااااااااادق في الأساااااااااااااالوب من خلال ترضااااااااااااااااه تلى مجموتاااة من الخبراء 

( لإبداء آرادهم في الأمور 1المتخصااصااين في مجال الإرشاااد النفسااي وتلم النفس والبالغ تددهم  
  -التالية :
 التي ينب ي تحقيقها .  مناسبة الأهداف -1
 مناسبة الزمن المحدد للجلسة .  -2
 .  هدافالأالأنشطة التي تحقق  -3
 تسلسل الحاجات الإرشادية حسب أهميتها .  -1
 .  للإضافةه مهماً نرو تما  -0

  ( تلى صلاحية الأسلوب الإرشادي%،،1وقد اجمع الخبراء وبنسبة  
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 تطبيق الأسلوب الإرشادي 
لإجراءات المعقدة قام الباحثان با أدواتهبعد اختيار تينة البحث وتحديد التصاااااميم التجريبي وأتداد 

  -: الآتية
( طالبة بصااااورة قصاااادية ممن حصاااالن تلى أتلى درجات مقياس اضااااطراب ،2اختيار   -1

النوم ، وقد تم توزيعهن بصااورة تشااوادية وبالتساااوي إلى مجموتتين تجريبية وضااابطة ، 
 ( طالبة في كل مجموتة . ،1وبواقع  

ادية وبواقع ( جلساااة ارشااا11حدد تدد الجلساااات الإرشاااادية للمجموتة التجريبية والبال ة   -2
 جلستان في الأسبوح . 

حدد مكان وزمان الجلساااة الإرشاااادية    رفة الباحث ( في قسااام العلوم التربوية والنفساااية  -3
 .  والأربعاء( من يومي الاثنين ،3:،1 – ،2:3بين الساتة  

 .  2،12/،12/1أجرى الباحثان اختباراً قبلياً للمجموتتين التجريبية والضابطة يوم  -1
 موتداً للجلسة الأولى .  2،12/،17/1ثنين الموافق حدد يوم الا -0
تحااديااد موتااد تطبيق الاختبااار البعاادي لمقياااس اضااااااااااااااطراب النوم للمجموتتين التجريبيااة  -1

 .  7/1/2،13 الاثنينوالضابطة يوم 
 الوسائل الإحصائية . 

  -التالية : استخدم الباحثان الوسادل الإحصادية
 الفاكرونبا  .  -1
 كوكسن لعينتين مترابطتين . لو  -2
 مان وتني للعينتان متوسطة الحجم .  -3

 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها 
 عرض النتائج .  -أولًا :

سااااايتم ترض النتادل التي توصااااال إليها البحث الحالي تلى وفق فرضاااااياته وتفسااااايرها في 
  -ضوء الإطار النظري والدراسات السابقة وكما يأتي :

 نتائج اختبار صحة الفرضية الأولى .  -1
( بين رتب درجات المجموتة التجريبية 0،،،   لاتوجد فروق ذات دلالة إحصااادية تند مسااتوى  

 في الاختبار القبلي والبعدي تلى مقياس اضطراب النوم (( 
ن يولاختبار صاااااحة هذ  الفرضاااااية اساااااتخدم  ولكوكسااااان( لعينتين مترابطتين لمعرفة دلالة الفروق ب

الاختبارين القبلي والبعدي ، فقد ظهرت قيمة ولكوكسااان المحساااوبة والتي تسااااوي  صااافر( اصااا ر 
( ، وهذا يعني رفض الفرضااااااية 0،،،( تند مسااااااتوى دلالة  2من القيمة الجدولية والتي تساااااااوي  
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الصاااافرية وقبول الفرضااااية البديلة ، أي توجد فروق ذات دلالة إحصااااادية بين المجموتة التجريبية 
 ( يوض  ذلك 1تطبيق الأسلوب الإرشادي وبعد  ولصال  الاختبار البعدي ، والجدول   قبل

 (1جدول  
قيمة ولكوكسن المحسوبة والقيمة الجدولية ودلالتها الإحصادية للمجموتة التجريبية في الاختبارين 

 القبلي والبعدي

 ت

درجات الاختبار القبلي
درجات الاختبار البعدي 
 

الفرق
الفرق المطلق 

ترتيب الفرق 
إشارات الفرق 
 

مستوى الدلالة Wقيمة 
 

دلالة الفرق
 

 الجدولية المحسوبة

1 11 3، 31 31 1 1 

 دالة 0،،، 2 صفر

2 02 27 32 32 7 7 
3 12 20 37 37 1، 1، 
1 07 22 30 30 2 2 
0 00 22 27 27 3 3 
1 07 31 21 21 2 2 
7 02 22 23 23 1 1 
2 01 21 3، 3، 0 0 
2 02 21 31 31 2 2 
1، 1، 32 22 22 1 1 

W = +00W     -  صفر = 
 . نتائج اختبار صحة الفرضية الثانية  -2

( بين رتب درجات المجموتة 0،،،   لاتوجد فروق ذات دلالة إحصاااااادية تند مساااااتوى  
 الضابطة في الاختبار القبلي والبعدي تلى مقياس اضطراب النوم (( 

ولاختبار صاااحة هذ  الفرضاااية اساااتخدم   اختبار ولكوكسااان ( لمعرفة دلالة الفروق بين الاختبارين 
( اكبر من القيمة 12القبلي والبعدي ، فقد ظهرت قيمة ولكوكسااااااااااان المحساااااااااااوبة والتي تسااااااااااااوي  

( وهذا يعني قبول الفرضاااااااااية الصااااااااافرية 0،،،( تند مساااااااااتوى دلالة  2دولية والتي تسااااااااااوي  الج
 ( يوض  ذلك . 0والجدول  
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 (0جدول  
قيمة ولكوكسن المحسوبة والقيمة الجدولية ودلالتها الإحصادية للمجموتة الضابطة في الاختبار 

 القبلي والبعدي

 ت

درجات 
الاختبا
ر 
 القبلي

درجات 
الاختبا
ر 
 يالبعد

الف
 رق

الفرق 
المطل
 ق

ترتي
ب 
الف
 رق

إشار
ات 
 الفرق

مست Wقيمة 
وى 
الدلال
 ة

دلال
ة 
الف
 رق

المحسو
 بة

الجدول
 ية

1 0، 02 -2 2 2 -2 

12 2 
،،،
0 

 ير 
 دالة

2 00 12 -7 7 7 -7 
3 02 0، 2 2 2 2 
1 1، 01 1 1 1 1 
0 12 17 -0 0 0 -0 
1 12 12 11 11 1، 1، 
7 03 01 -3 3 3 -3 
2 01 12 12 12 2 2 
2 11 07 1 1 1 1 
1
، 

10 11 -1 1 1 -1 

W = +37  
W-  =12     
 صحة الفرضية الثالثة .  نتائج اختبار -3

   لاختباار صااااااااااااااحاة الفرضااااااااااااااياة الثالثة التي تنص تلى انه    لايوجد فروق ذات دلالة 
( بين رتب درجات المجموتتين التجريبية والضاااااابطة تلى مقياس 0،،،إحصاااااادية تند مساااااتوى  

 اضطراب النوم بعد تطبيق الأسلوب الإرشادي (( 
ولاختبار صاااااااااحة هذ  الفرضاااااااااية اساااااااااتخدم اختبار   مان وتني ( لمعرفة دلالة الفرق بين 
 المجموتة التجريبية والمجموتة الضاااابطة ، حيث ظهرت القيمة المحساااوبة والتي تسااااوي  صااافر(

( ، وهذا يعني رفض 0،،،( تند مسااااااتوى دلالة  23اصاااااا ر من القيمة الجدولية والتي تساااااااوي  
الفرضاااااية الصااااافرية وقبول الفرضاااااية البديلة ، أي توجد فروق بين المجموتة التجريبية والمجموتة 

 ( يوض  ذلك . 1الضابطة بعد تطبيق الأسلوب الإرشادي ولصال  المجموتة التجريبية والجدول  
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 (1  جدول
قيمة مان وتني المحسوبة والجدولية ودلالتها الإحصادية بين المجموتتين التجريبية والضابطة في 

 الاختبار البعدي

 ت
مستوى  Uقيمة  الضابطة التجريبية

 الدلالة
دلالة 
 الجدولية المحسوبة الرتبة الدرجة الرتبة الدرجة الفرق

1 3، 2 02 11 

 دال 0،.، 23 صفر

2 27 0 12 2، 
3 20 3 0، 10 
1 22 1 01 17 
0 22 1 17 13 
1 31 2 12 11 
7 22 7 01 12 
2 21 1 12 11 
2 21 2 07 12 
1، 32 1، 11 12 

  100=  2مجا ر      00=  1مجا ر
 مناقشة النتائج وتفسيرها .  -ثانياً :

اضاااااااااااااطراب النوم لدى طالبات الجامعة إلى وجود أشاااااااااااااارت نتادل البحث الحالي تلى مقياس  *
فروق ذات دلالاة إحصااااااااااااااادياة في الاختباار القبلي للمجموتاة التجريبياة مقاارنة بالدرجات التي 

 ( .1عدي كما هو مبين في الجدول  حصل تليها في الاختبار الب
ي فكماا أظهرت نتاادل البحث الحالي وجود فروق ذات دلالة إحصااااااااااااااادية في الاختبار البعدي  *

زو هاااتين ع( . يمكننااا أن ن1المجموتتين التجريبيااة والضاااااااااااااااابطااة كمااا هو مبين في الجاادول  
في خفض اضااااطراب النوم كون هذا الأساااالوب سااااهل  الأفكار وقفالنتيجتين إلى اثر أسااالوب 

لتنظيم الذاتي ل كأساالوبالتنفيذ ومفهوم للمساترشاادة ، وكذلك فان المسااترشاادة كثيراً ما تسااتخدمه 
( كذلك أن هذا الأسااالوب وفر فرصااااً للمساااترشااادة تلى ضااابط  02، ص 1،،2العنساااوي ،   

الأفكار والتخيلات  ير المنطقية القاهرة للذات تن طريق اساااااتبعاد هذ  الأفكار السااااالبية التي 
تحااول الساااااااااااااايطرة تليهاا ، وهاذ  النتيجاة تتفق مع الأطر النظرياة التي تبنااها الباحثان وهو   

المعرفي ( الذي يقوم تلى تدد من العمليات المعرفية التي يمارسها الفرد  – الإرشااد السالوكي
مثل التفكير والإدراك والتخيل والاساتبصاار ، وهذ  العمليات المعرفية تؤثر بشكل مباشر تلى 
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 الأنماطو ساااااالوك الفرد حيث يقوم هذا الأساااااالوب بتطوير ساااااالوك الإنسااااااان التوافقي واللاتوافقي 
تملياات معرفية مثل الانتبا  الإدراكي والتصاااااااااااااانيف الرمزي ، كذلك يقوم الوجادانياة من خلال 

 في الشاااااااااكل مع الإجراءات متشاااااااااابهة بتنشااااااااايط العمليات المعرفية وظيفياً من خلال إجراءات
الواقعية في التعلم الإنساااني ، كما أن دور المرشااد ومهمته هو التشااخيص والتربية ، فهو يقيم 

يااااة ، ومن ثم ينظم خبرات التعلم التي سااااااااااااااوف ت ير المعااااارف العمليااااات المعرفيااااة اللاتوافق
 –والمعتقدات وأنماط الساااااااالوك  ير المر وب فيه ، فضاااااااالًا تن ذلك أن الإرشاااااااااد الساااااااالوكي 

فهم التكيفي ، ومساااتدة المسااترشااد تلى ت رالمعرفي يتضاامن تحديد أنماط التفكير المنطقي  ي
يبية حلال أنماط تفكير منطقية تكيفية ، وتدر الانماط وكذلك مساتدته تلى إ الأثر السلبي لهذ 

لذلك أن أتباح  ( Brammer , 1989 , P.70 ) تلى تنمية اساااااااتراتيجيات للضااااااابط الذاتي 
النظريات الإرشاااااااااادية ومضاااااااااامينها الإرشاااااااااادية ، وأسااااااااااليبها بطريقة تلمية مما كان له الأثر 

 تبعه الباحثان . ا الذي الواض  في نجاح العملية الإرشادية والأسلوب الإرشادي
نيات فالباحثان بطريقة تلمية ساااااااليمة قبل إجراء  أثبتهكما أن تمارين الاساااااااترخاء العضااااااالي الذي 

أسااااالوب قطع الأفكار كان له دور فاتل في تفريغ الطاقة النفساااااية المشاااااحونة لدى المساااااترشااااادات 
 .قطع الأفكار تقبل ونجاح فنيات وبالتالي إلى الاستقرار النفسي والراحة النفسية والذي ساتد بدور 

 الإرشاادية من الباحثان بشاكل يتناسااب مع الحاجات وضاع الخطة كذلك تفرد هاتين النتيجتين إلى
ق الأساالوب في تطبي بأنفسااهمالإرشااادية للمسااترشاادات والمرحلة الحرجة ، فضاالًا تن قيام الباحثان 

لى اتتمد في بناء اسااتراتيجياته ت الإرشااادي الذي يمتلكان خبرة متخصااصااة في هذا المجال والذي
، فضاااااالًا تن اختيار تدد من النماذج للحدث التي  الأفكار وقفأسااااااس تلمية تضاااااامن أساااااالوب 

تشاااااااعر المساااااااترشااااااادة بان تسااااااابب لها الخوف أو العجز تن التصااااااارف ، وفي كيفية التخلص من 
حلالالأفكار اللاتقلانية  مشهد سار  ركيز تلىالتفكير المنطقي التكيفي مع الواقع من خلال الت وا 

ومعزز ، كذلك أن اسااتخدام التقويم الذاتي أثناء الجلسااات الإرشااادية واسااتخدام المناقشااات العلمية 
               الواجاااب البيتي اثر واضااااااااااااااحااااً في نجااااح الأساااااااااااااالوب الإرشااااااااااااااااادي   إيقااااف التفكير ( وا تطااااء

( Eisler , 1980 , p.12 ) ( Corery , 1990 , P.466 )  
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 التوصيات 
  -في ضوء نتادل البحث يوصي الباحثان ما يأتي :

الإرشااااااااااااااادي القادم تلى   وقف الأفكار ( المعد في هذ   الأساااااااااااااالوبإمكانية الإفادة من  -1
 الدراسة في الجامعات العراقية لخفض اضطراب النوم . 

يصااااية تشااااخ كأداةاسااااتخدام المرشاااادين التربويين مقياس اضااااطراب النوم في هذ  الدراسااااة  -2
 للكشف تن اضطراب النوم بين الطلاب والطالبات في المرحلة الجامعية . 

الأقسااااااااام العلمية ووحدة الإرشااااااااد التربوي في الكلية لمشااااااااكلات الطالبات  رداساااااااةاهتمام  -3
وخصاااااااوصااااااااً تلك التي تتعلق بالاضاااااااطرابات النفساااااااية من اجل تهيدة الحلول المناسااااااابة 

 حاجاتهم النفسية والاجتماتية وبالتالي تحقيق التوافق النفسي والاجتماتي .  لإشباح
 

  -المقترحات :
  -استكمالًا للبحث الحالي وتطويراً له يقترح الباحثان إجراء ما يأتي :

 .ات مثل   الموظفين والموظفات (إجراء مثل هذ  الدراسة تلى تينات أخرى في الجامع -1
خرى أ إرشاديةلى تينات أخرى في الجامعة وباستخدام أساليب إجراء مثل هذ  الدراسة ت -2

  مثل   التحدث مع الذات والأسلوب الواقعي ( . 
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  والأجنبيةالمصادر العربية 
 المصادر العربية .  -أولًا :
( ، تلم النفس الإكلينيكي ، مناهل التشاااااااااخيص والعلاج 1222إبراهيم ، تبد السااااااااتار   -1

 النفسي ، دار المريس ، الرياض . 
 ( ، مبادئ الإرشاد النفسي ، دار التعلم ، الكويت . 1222أبو تطية ، سهام درويش   -2
 اهرة لقكتبة النهضة العربية ، ا( ، القياس النفسي ، م1221احمد ، محمد تبد السلام   -3
( ، التقويم والقياس ، وزارة التعليم العالي ، جامعة ،122الإمام ، مصااااااااااااااطفى محمود   -1

 ب داد . 
 ( ، تلم النفس الفسيولوجي ، دار وادل ، تمان . 2،،2بني يونس ، محمد محمود   -0
( ، خصااااااااادص رسااااااااوم ذوي الأفكار العقلانية 1،،2البياتي ، تلي تبد الكريم رضاااااااا   -1

واللاتقلانية من طلبة جامعة ديالى ، رسااااالة ماجسااااتير    ير منشااااورة ( جامعة بابل ، 
 كلية التربية الفنية ، العراق . 

، دار النهضااااة  1( ، العلاج المعرفي للاضااااطرابات الانفعالية ، ط،،،2بيك ، آرون   -7
 لعربية ، بيروت . ا

( ، القيااااس والتقويم في تلم النفس 1222ثوراناااداياااك ، روبرت وهيجن ، اليزابياااث ،   -2
 . الكيت ، الأردن والتربية ، ترجمة تبدالله زيد الكيلاني وتبد الرحمن تدس ، مركز

 ، الدار العربية للنشر ، ليبيا .  1( ، الصحة النفسية ، ط1،،2الخالدي ، أديب   -2
 ، القاهرة .  3( ، تعديل السلوك الإنساني ، ط1221جمال  الخطيب ،  -،1
، دار المسااايرة  1( ، المرجع في تلم النفس التجريبي ، ط2،،2ربيع ، محمد شاااحاته   -11

 ، ليبيا . 
( ، مقدمة في الإرشاد النفسي ، ،،،2الرشيدي ، بشير صال  ، والسهل ، ارشد تلي   -12

 ، مكتبة الفلاح ، بيروت .  1ط
( ، الأمراض النفسااااية والجساااادية أمراض العصاااار ، 2،،2ل محمد خير  الزراد ، فيصاااا -13

 ، دار النفادس ، بيروت .  2ط
، تالم الكتب ،  21( ، التوجيه والإرشاد النفسي ، ط،122زهران ، حامد تبد السلام   -11

 القاهرة . 
( ، اضاااااطرابات النوم وتلاقتها بأسااااااليب التعامل 2،،2الطادي ، أفراح هادي حمادي   -10

 ض وط ، رسالة ماجستير    ير منشورة ( ، جامعة ب داد ، كلية الآداب . مع ال
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، دار  1( ، الأحلام بين الدين وتلم النفس ، ط1221طلب ، محمد رضااااااااا رضااااااااوان   -11
 الثقلين للطباتة ، بيروت . 

 تبة الانجلو المصرية ، القاهرة( ، الطب النفسي المعاصر ، مك3،،2تكاشة ، احمد   -17
( ، الدليل الإرشااااااادي لمواجهة الساااااالوك العدواني لدى 1،،2احمد  العنسااااااوي ، تدنان  -12

 ، القاهرة .  1طلبة المدارس ، ط
 ( ، معجم الطب النفسي ، دار أسامة للنشر ، تمان. 0،،2تواد ، محمود   -12
( ، تلم النفس الفسيولوجي ، الدار الجامعية للطباتة ، 1221توض ، تباس محمود   -،2

 بيروت . 
( ، الأسااااااااس النفسااااااااية في التربية ، الدار العربية للكتاب ، 1222 الفتيش ، احمد تلي  -21

 ليبيا . 
 ، دار الكتب ، ب داد .  2( ، باب النوم رباب الأحلام ، ط،122كمال ، تلي   -22
 1( ، تعزيز تقدير الذات ، ط0،،2مالهي ، رانجيت ساااااااينل وريزنر ، روبرت دبليو ،   -23

 ، مكتبة جرير ، المملكة العربية السعودية . 
 ، بيروت .  1( ، العناية بالعقل والنفس ، ط1222هيلز ، ديانا ، وروبرت ، هيلز   -21
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25- Anderson , M.D.(2007) = University of Texas , Rss .  
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Edition . New Jerey : Prentic – Hall International Edition.  

27- Burgess , CS , DNSC , Fann , Ann Wolbert (1997) : Psychiatric 

Nursing Promoting mental Health Pennsylvania , Appleton and 

Lange .  

28- Chemtob , C.M , Novaco . R.W. & Smith G. (1997) : Cognitive 

Behavioral Treatment for Sever Anger in Posttraumatic stress 
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29- Corey , Greald (1990) : Theory and Practice of Councelling and 
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34- Halonen , Janes and Santrock , John W. (1999) : Psychology , 
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Mcbraw – Hill college .  

35- Jones , A.J. (1966) : Principles of Guidance , ( 5th ed ) Mc Craw – 

Hill , Book Comp . Inc . New York .  

36- Lahey , Benjamin B. (2001) : Psychology , an Introduction ( 7th ed 

) University of Chicago , Mc Graw – Hill Education .  

37- Meirghan , T. (1971) : An investigation of Self – Concept of blind 

and Visually Handcapped Adolescents American Foundation for 

the blind .  

38- Myers , David G. (1998) : Psychology ( 5th ed ) Hope College , Holl 

and , Michigan , Worth , Inc .  

39- Okun , B: (1982) : Effective , Helping : Interviewing & Counselling 

Technigues , Second Edition , California , Brooks Cole Publishing 

Company Montery .  

40- Passer , Michael , W. and Smith , Roland E- (2001) : Psychology 

Frontiers and Application , New York , Mc Graw – Hill Higher 

Education .  

41- Perez , J.F. (1965) : Counseling Theory and Practice Addison – 
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 (1ملحق  
 مقياس اضطراب النوم بصي ته النهادية

                                         جامعة ديالى 
 قسم العلوم التربوية والنفسية 

 تزيزتي الطالبة : 
اضااطراب  في خفض وقف الأفكار يروم الباحثان القيام بدراسااة للتعرف تلى اثر الإرشاااد بأساالوب

س اضااطراب النوم مجموتة من الفقرات تقي النوم لدى طالبات جامعة ديالى ، وقد وضااعت أمامك
ها بصاااااااااادق للتعبير تن موقفك منها تلماً أن تن والإجابةيرجى التفضاااااااااال بقراءتها بشااااااااااكل دقيق 

 تستخدم لأ راض البحث العلمي فقط ولا حاجة لذكر الاسم مع فادق التقدير .  إجابتكن
  -تكون الإجابة تلى فقرات المقياس وفقاً لما يأتي :

 ( في حقل نعم إذا كانت موافقة تلى الفقرة . أن تضعي تلامة   -1
  . ( في حقل لا إذا كانت  ير موافقة تلى الفقرة تلامة   أن تضعي -2

 
 لا نعم الفقرات ت
   رة ؟ من م ين في الليل أكثرهل تستيقظ 1
   هل تسبب لك قلة النوم مشاكل تؤثر تلى كفايتك في العمل ؟  2
   هل تانيت في أي وقت من الاكتداب بحيث يؤثر تلى نومك ؟  3
   هل أن حالة القلق تؤثر تلى نومك ؟  1
   تحركي حركة شديدة في أثناء النوم ؟ هل ت 0
   من النوم ؟  ساتة منبهة لإيقاظك هل تحتاجي إلى 1
   ؟  لأنك لم تناميهل يصعب تليك م ادرة السرير صباحاً  7
   هل تشعري بسرتة الانفعال تندما لا تنامي جيداً ؟  2
   هل يصب  لديك مشكلة في التركيز نتيجة تدم انتظام نومك ؟  2

   في التفكير نتيجة تدم انتظام نومك ؟  هل تشعري ببطء ،1
   هل يكون لديك مشكلة في التذكر نتيجة تدم انتظام نومك ؟  11
   هل تنامي في أثناء الجلسات الاجتماتية أو المحاضرات ؟  12
   هل تشعري بالنعاس في أثناء أداء بعض الواجبات ؟  13
   هل تقضي أيام العطلة بالنوم ؟  11
   هل تشعري بحاجتك إلى القيلولة ؟  10
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 لا نعم الفقرات ت
   هل تشخري بصوت تالي ؟  11
   هل ت طي في النوم خلال النهار ؟  17
   ؟ مالنو سطاً كافياً من لم تأخذي ق هل تحسي بالتعب في أثناء اليوم إذا 12
   من اختناق في أثناء النوم ؟  هل تعانين 12
    دة تلى النوم ؟هل تتناولين العقاقير المسات ،2
   هل تواجهين صعوبة البدء بالنوم ؟  21
   ت منه ؟ استيقظ ة إلى النوم إذاهل تشعري بصعوبة العود 22
   هل تشعري بالنعاس بعد اخذ قسط كاف من النوم ؟  23
   هل تست رقي وقتاً طويلًا في النوم ؟  21
   تملًا ما وبدون مقدمات ؟  أدادكث أن نمت في أثناء هل حد 20
   هل تشعري بشلل الحركة تند الاستفاقة من النوم ؟  21
هل تشاعري بالنعاس تندما تستيقظ من النوم ويكون لديك استعداد للنوم ثانية  27

 ؟ 
  

   هل تتكلمي بكلام في أثناء نومك ؟  22
   هل تصرخي بصوت تال في أثناء نومك ؟  22
   تصطك وأنت نادم ؟  أسنانكهل تحسي بأن  ،3
   قبل النوم أو بعدها ؟  أطرافكهل تشعري بصعوبة حركة  31
   هل تحركي رأسك تلى الوسادة في أثناء النوم ؟  32
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دي   رآهي  لة  آ دآب  الف   مج 
 سالم نوري صادقأ .د. 

 مروة سالم نوري د. 
 2071( كانون ال ول 71العدد )

ض خفاثر الإرشاد بأ سلوب قطع ال فكار في 

 اضطراب النوم لدى طالبات جامعة ديالى

 

Summary : 

Find knowledge of the impact of targeted stop thinking method in reducing 

sleep disorder in Diyala University students , and by verifying the 

authenticity of the following assumptions : - 

1 - There are no statistically significant differences at the level ( 0.05 ) 

between Sort scores of the experimental group in the pretest and posttest 

measure of sleep disorder . 

2 - There are no statistically significant differences at the level ( 0.05 ) 

between Sort degrees of control group in the pretest and posttest measure 

of sleep disorder . 

3 - There are no statistically significant differences at the level ( 0.05 ) 

between Sort degrees experimental and control groups on a scale sleep 

disorder after guiding the application of the method . 

Use the experimental method to validate the research hypotheses , as the 

research sample consisted of (20) a student at the College of Education in 

the Humanities, were randomly their distribution into two equal groups , 

with the experimental group used method to stop the ideas , the control 

group not exposed to any intervention . 

Use the search in the sleep disorder scale prepared by the researcher ( joys 

Hadi Hamadi Tai / 2008), which consisted of (32) paragraph , has been 

ratified scale extraction by researchers using style honesty virtual , The 

Persistence has extracted a way that the internal consistency . 

Use the Find method of guiding (stop ideas) is designed for the purpose of 

reducing sleep disturbance with students Diyala University , the number of 

sessions (16) session , duration ( 50 minutes) , continued (7) weeks, and 

the purpose of ascertaining the validity of this method was presented to a 

group of experts in this area the validity of it to reduce the sleep disorder. 

Current search results showed the following: - 

1 - There were statistically significant differences at the level ( 0.05 ) 

between Sort scores of the experimental group in the pretest and posttest 

on a scale and in favor of sleep disorder test. 

2 - There are no statistically significant differences at the level ( 0.05 ) 

between Sort degrees of control group in the pretest and posttest measure 

of sleep disorder . 

3 - There are statistically significant differences at the level ( 0.05 ) 

between Sort degrees experimental and control groups on a scale sleep 

disorder in the post - test , and in favor of the experimental group. 

In the light of the results of the researchers presented a series of 

recommendations and proposals 

 


