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 .لله ًالحًد لله فبنشكس انعهًٍت انسسبنت ىره إنجبش إلى نهٌصٌل

" خيرة نصعس"  اندكخٌزة انفبضهت أسخبذحً إلى ًالايخنبٌ ًانخمدٌس انشكس عببزاث بأسمى أحمدو

 في الأكبر الأثس لهب كبٌ حكًٍت ًحٌجٍيبث يخٌاصم ًجيد خًسةيس يخببعت يٍ بو لبيج بمب عسفبَب
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Abstract: 

The current study aims to determine the quality of life as a sign of 

psychological pressure in the primary teacher, based on the descriptive 

approach. The study was carried out on a sample of (100) teachers who work 

in some elementary schools of Taghazout and EL-OUED. The measuring 

tools of the quality of life standard and the psychological pressure measure 

were prepared by Wael Al-Sayed Hamed Al-Sayed (2018) Pearson 

correlation coefficient, nonlinear regression analysis, T.test for variance 

testing, and ANOVA analysis. The following results were obtained: 

- There is a statistically significant relationship between the quality of life 

scores and the psychological stress scores of the primary teacher. 

- There were statistically significant differences in the average quality of life 

of the study sample by sex variable (male, female). 

- There were no statistically significant differences in the average quality of 

life in the study sample according to the professional experience variable 

(from 1 to 5 years, from 6 years to 10 years, and more than 11 years). 

- There were no statistically significant differences in the average quality of 

life in the sample of the study according to the variable of social status single 

or married 

- There were no statistically significant differences in the average 

psychological stress in the study sample by sex variable (male, female). 

- There were no statistically significant differences in the average 

psychological stress in the sample of the study according to the variable of 

professional experience (from 1 to 5 years, from 6 years to 10 years, and 

more than 11 years ). 

- There were no statistically significant differences in the average 

psychological stress among the study sample members by social status 

variable single or married  .  

Keywords: Quality of life, Prediction, Stress, Primary teacher. 
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 مقدمة

، حيث كضعت كزارة التربية كالتعميـ المجاني طابعوالتعميـ في الجزائر معركؼ ب 
لجميع فئات الأعمار مف الطمبة المعرفة  فمقيكمنشكرات تربكية تعميمية ىدفيا تمقررات 
تربكية كالحجـ الساعي لممكاد الدراسية في المؤسسات دراسية كمناىج مف مقررات  ذكالتلبمي

 التعميمية كالتربكية الكاجب تطبيقيا كالقياـ بيا.

مرحمة التعميـ العالي  مستكيات التعميـ الابتدائي كالمتكسط كالثانكم إلى غاية حيث تيتـ
خصكصيات معينة بالتمميذ كالمعمـ عمى حد سكاء بحيث يجب أف يككف لمعمـ الابتدائي 

خمس سنكات مف التحضيرم إلى غاية مرحمة التي يدرس فييا  في ىذه المرحمة تؤىمو لمعمؿ
ىنا يقكـ  لديوكالمنياج المكثؼ كالحجـ الساعي مما يترؾ أثر كاضح  شيادة التعميـ الابتدائي

النمائية  التعمـ صعكباتفئة عؼ بتدريس التلبميذ العادييف كىناؾ اضمعمـ بمجيكد مال
 .كحالة كؿ تمميذ كالأكاديمية كلممعمـ دكر فعاؿ في مراعاة الفركؽ الفردية لكؿ تمميذ

في ظركؼ العمؿ كالتفاعلبت المينية كالتدريب  معمـالالذم يصيب النفسي كالضغط  
الخصائص الشخصية كلا ننسى المياـ التدريسية، ميني كتكقعات العمؿ كالراتب كالترقية ك ال
شعكر معمـ بتقصير نحك نفسو أكلا كنحك أسرتو فيتشكؿ لديو ضغط نفسي  ننسى كذلؾ كلا

 مف جراء العمؿ كضميره الكاعي كأب كالعمؿ المتقف في سبيؿ العمـ.

ؿ الجديد جكدة الحياة لينقذ مف الضلبليذا جاء عمـ النفس الإيجابي بيذا المصطمح ك  
كتبرز أىميتو عمى الصحة النفسية لمفرد المادية كالاجتماعية كالراحة كالرفاىية لمتدريس 

دارة الكقت لإنجاز كأفضؿ المياـ كتطكير الكسائؿ  التعمـ  تكالاستراتيجياكالعمؿ كالسعادة كا 
 جكدة الحياة الفرد كالعكس صحيح. تما زادفي الضغكطات النفسية كالمينية ككؿ  كتخفيض

لدل معمـ  الضغط النفسيبالعلبقة بيف جكدة الحياة  الىىدفت الدراسة الحالية ا كليذ 
( 03ثلبثة) النظرم الإطاركشممت الدراسة عمى جانبيف النظرم كالجانب الميداني يتضمف 

يتعمؽ الفصؿ الأكؿ بتقديـ مكضكع الدراسة حيث يحتكم عمى إشكالية الدراسة  ؿفصك 
اسة كالاىمية كالأىداؼ كالتعاريؼ الإجرائية لمتغيرات كتساؤلات الدراسة كفرضيات الدر 

 الدراسة كالدراسات السابقة.
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أما الفصؿ الثاني يتضمف جكدة الحياة مف خلبؿ نشأة كتطكر مفيكـ الجكدة كتعريؼ  
الجكدة كأصميا كمككناتيا كأبعادىا كمجالاتيا كمصادرىا كمقكماتيا كمبادئيا كالنظريات 

 ي الأخير خلبصة الفصؿ.المستخدمة كمعكقاتيا كف

أما بخصكص الفصؿ الثالث يتضمف الضغط النفسي مف خلبؿ لمحة تاريخية عف  
كتعريؼ الضغكط النفسية بيذا الجانب،  اىتمكامصطمح الضغط، كالركاد الذيف  استخداـ

كالضغكطات التي ترتبط بالمينة كأعراضيا كأنكاعيا كأشكاليا كالأسباب المؤدية لضغكط 
مراض المتعمقة بو كنظرياتيا كأخيرا القكاعد الذىبية لتخفيؼ الضغكط النفسية النفسية كالأ

 كخلبصة الفصؿ.

كالجانب الميداني يتضمف فصميف: ففي الفصؿ الرابع سكؼ يتـ فيو الإجراءات  
المنيجية لدراسة الميدانية كالمنيج المتبع كحدكد الدراسة كعينة الدراسة كأدكات الدراسة 

كالأخير فسيتـ فيو عرض ليب الإحصائية، أما في الفصؿ الخامس كالأسا كخصائصيا
 .كتفسير كمناقشة النتائج

 كفي الأخير سنعرض الاستنتاج العاـ كمقترحات الدراسة.   
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 :إشكالية -1

 حياة في كالتعاسة الكدر مختمؼ لفحص دراساتو مف كبيرا طرفا النفس عمـ كرّس لقد  
 المضيء بالجان ذلؾ تناكؿ في النظرية كمنطلبقاتو كتحميلبتو بإسياماتو بخيؿ كلكنو البشر،
 بيا، كالاستمتاع الحياة جنات عف كالرضا كالأمؿ كالتفاؤؿ كالتسامح كالبيجة بالسعادة كشعكر

 الجكانب عف فضلب الشدائد، تحمؿ عمى كالصبر كالجمد الصمكد ككذلؾ منيا، بعض أك
 .كبيجتيا كجكدتيا الحياة بنكعية كالإحساس كتحضرا رقيا الأكثر الإنسانية

 كالكاقع كالبيئة الإنساف بأخيو الإنساف العلبقة في الإيجابية جكانب ىإل بالإضافة كىذا  
 إحداث خلبؿ مف كقيمة أنسا تعيشو أف الذات اعتادت الذم الكاقع ذلؾ حكلو، مف الخارجي

 إيجابية أكثر الذات كانسجاـ الصراعات، ككؿ كالفاعمية، كالتلبؤـ التكيؼ مف حالة
 (7902013،عبد العاؿ كمظمكـ.)كفاعمية

 كما البعض، بعضيا مع كمتفاعمة متعددة جكانب مف المصطمح ىذا يحممو لما كنظرا 
 حداثة إلى ذلؾ كيرجع لممصطمح محدد معنى عمى يتفقكا لـ المفيكـ ىذا مستخدمي أف

 (3302015المشاقبة،.)المفيكـ

 أساسيا يعتبر الحياة جكدة مصطمح أف إلى Fernandez Ballesteros يشير كعميو  
 عمـ الجغرافيا، السياسة، ،الاقتصاد النفسي، الطب الصحة، البيئة، عمـ: منيا عدة كـعم في

 (21602014مشرم،.)كغيرىا كالإدارة الاجتماع عمـ النفس،

كبيرا في العمكـ الطبيعية ككاف لعمـ  اىتماماكىك مف المفاىيـ الحديثة نسبيا التي لاقت 
ياة مف خلبؿ دراسة السمكؾ الإنساني النفس دكركه الكاضح في ترسيخ مفيكـ جكدة الح

ذم يسيـ في تحقيؽ جكدة كتنميتو كتحسينو، فالسمكؾ الإنساني ىك ال
 (21602016الحياة.)الحمك،

حيث ظيرت في الآكنة الأخيرة حاجة ممحة إلى دراسة مصطمح "جكدة الحياة" بالنسبة 
 باعتبارىاذه الجكدة للئنساف مف جميع جكانبيا، كالكقكؼ عمى رغبة مف الإنساف في بمكغ ى

حيث يجتمع مجمكعة ما مف الأفراد  السبيؿ إلى رفاىية المجتمع بأكممو، فالحياة عادة تكجد
ترتبط فيما بينيا بركابط متنكعة، يعني تحقيقيا لممجتمع  مككنيف جماعة
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الإنساف اليكـ مف مقكمات الرقي كالتحضر تعكس بلب  وما بمغإف .(0102015كمو.)المطيرم،
بف ).ىدؼ جميع المككنات النفسية جكدةالل معيف مف جكدة الحياة كىكذا فإف شؾ مستك 

 (06،2017،كعيدة عطية

في مجاؿ  اىتماما كبيراكما يعد مصطمح جكدة الحياة مف المفاىيـ الحديثة التي لاقت 
مف المتطمبات الأساسية في الكقت الحاضر لتحقيؽ  تعتبرعمـ النفس، حيث أصبحت 

 (2802017ركف،الصحة النفسية.)عم

التنمية ىي المرحمة ا المصطمح ليعبر عف مطمب مرتبط بمرحمة جديدة في ىذ كانبثؽ 
الكفرة الاقتصادية في إشباع  استخداـإلى الصناعية ليعبر عف حاجاتو 

  (2702017الطمكحات.)حبى،

بالإضافة إلى ذلؾ تضاعؼ الاىتماـ بمكضكع جكدة الحياة العمؿ أثناء السنكات  
 فالنفسانيك  الاختصاصيكفبجكدة حياة العمؿ كطبيعتيا  اىتماميـكمف بيف الذيف زاد الأخيرة 

  كالمشتغمكف في عالـ الإدارة، كالأشخاص ؿمجاؿ العمفي 

القرارات في المؤسسات، كالعاممكف في  اتخاذ تأك سمطاالذيف يتمتعكف بصلبحيات   
 (33902016.)فكاتيح،قطاعات الدكلة المتخصصة بمكضكع العمؿ كالعماؿ

 إيماف دراسة كمف الدراسات التي نعتقد أنيا قريبة مف الدراسة الحالية نتطرؽ إلى
 لدل المستقبؿ كقمؽ الكظيفي الرضا مف بكؿ كعلبقتيا الحياة جكدة بعنكاف(: 2015)خميس
 كطبقت الأطفاؿ، رياض المعممات مف عينة عمى الدراسة كطبقت الأطفاؿ، رياض معممات

 تأثير الكظيفي كالرضا المستقبؿ قمؽ أف إلى الدراسة كتكصمت مقاييس، ةثلبث الدراسة ىذه
 . (1402016كحميداني، بخكش.)الحياة جكدة عمى كبير

بعنكاف نكعية الحياة لدل ىيئة  (:2013)صابر كمحمد الفاتح دراسة كفاؽ بالإضافة إلى
اث، كمف بيف مف الإن 25كككر ذمف ال 25 كتكزعت عمى أعضاء التدريس بجامعة النيميف،
فركؽ دالة إحصائيا في نكعية الحياة لدل أعضاء  دلا تكجالنتائج التي تكصمت إلييا الدراسة 

فركؽ دالة إحصائيا تعزل لمتغير  دلا تكج ذلؾ إلىىيئة التدريس تعزل لمتغير النكع، إضافة 
 .(28502013مة،الدرجة العممية.)الدك 
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تدريبي لتنمية السعادة كمدخؿ تحسيف  برنامج ف(: بعنكا2007)Frisenدراسة أضؼ إلى 
جكدة الحياة لدل طالبات الجامعة، كىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى مؤشرات جكدة 

( 22-17متكسط العمر) ( معمما120( كالذكاء الاجتماعي بمغ قكاميا)التشاؤـ- التفاؤؿ)الحياة 
 )الكلائي، العينة. سنة، كتكصمت الدراسة إلى تدني الإحساس بجكدة الحياة لدل أفراد

58102016). 

 انعكستالعالـ مف ثكرة عممية كتكنكلكجية في العقكد الأخيرة قد  هما شيدكلا شؾ أف  
آثاره في حياة الإنساف بشكؿ عاـ كفي مجاؿ العمؿ بشكؿ خاص فقد لكحظ أف ضغكط 

اف قد أصبحت مف ظكاىر الحياتية الإنسانية التي تتطمب مف الإنس Life Stressالحياة 
الأحجاـ عنيا أك  علا يستطيكفاءة معينة لمتكيؼ معيا، كبالتالي  التعايش معيا كتطكير

في الحياة، كالإخفاؽ  ذلؾ يعني نقص فعالياتو كضعؼ قدرتو عمى التكيؼاليركب منيا لأف 
ذات الطابع ذات الطابع الإنساني كالتعاكني كالتعميـ  الميفذه ظيرت كثير مف كلي

كالعلبج النفسي، معكقات كضغكط مختمفة تحكؿ دكف قياـ المكظؼ كالتمريض كالإرشاد 
أداء العمؿ بدكره المطمكب بشكؿ فاعؿ، الأمر الذم يشعره بالعجز كأنو غير قادر عمى 

الطكاب كفخرك )أك يتكقعو الآخركف.بالمستكل الذم يتكقعو ىك  ؿيتكقعو العمبالمستكل الذم 
   (0169.ت،دكفرح كتركي كعمر كالشرعة

 ت(: تم1991)جبريؿ سعيد دراسةدراسات التي تطرقت لمضغط النفسي ف بيف الكم 
معمـ كمعممة، كىدفت الدراسة إلى معرفة الضغكط  129الدراسة عمى عينة مف عددىا 

النفسية لدل المدرسيف كعلبقتيا ببعض المتغيرات كمعرفة المصادر التي تؤدم إلى ضغكط 
نحك الدراسة كنقص التعاكف  ذالتلبميصعكبة حث السمبي ك  الاتجاهإلى: كتكصمت الدراسة 

سماعيمي كحمدم، بف قدكر).مع الأكلياء   (0902013كا 

العديد مف الباحثيف، كتأتي مشكمة  باىتماـكقد حظيت مكاضيع الضغكطات النفسية 
دراسة الضغكط النفسية بالنظر إلى تأثيراتيا في كؿ مجالات الحياة بصفة عامة كفي 

يتعمـ في معزؿ عف  مككناتيا الطالب الذم لاكىذه المدرسة مف أىـ  المدارس بصفة خاصة
  (دص ،2014،جغؿ كظركف كبمقاسمي)المتعمـ.البيئة الاجتماعية لذلؾ يتأثر سمكؾ 
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(: ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى العلبقة بيف 1997)عزت  بالإضافة إلى دراسة
يا ببعض المتغيرات الشخصية التي كعلبقت الابتدائيةية لممعمميف بالمرحمة الضغكط النفس

 90نحك مينة التدريس عمى عينة تككنت مف الاتجاهتتعمؽ بالسف كالجنس كالخبرة كأبعاد 

دالة مكجبة بيف  ارتباطيةمعمما كمعممة كتكصمت الدراسة إلى كجكد عدة نتائج ككجكد علبقة 
ف الذككر عف الإناث الضغكط كالعمر الزمني كمدة الخبرة، ككجكد فركؽ دالة لصالح المدرسي

 (37402005مع التلبميذ.)دخاف،في الشعكر بالضغكط النفسية المتعمقة بالعمؿ 

معنى فيي تعتبر دكافع لتحريؾ  نتخيؿ حياة الفرد مف دكف ضغط، ستصبح حياتو بلب
دراؾ كقمؽ كتكتر، فإف كؿ ردكد الأفعاؿ ىذه يعمؿ  حياتو ليككف في حالة نشاط كتفكير كا 

ا ليتخمص مف ىذا الضغط كيحقؽ مستكل ملبئـ مف التكافؽ في كافة جكانب الفرد مف خلبلي
حياتو، كيككف أكثر عرضة لمضغكط النفسية، الفئة التي تقع عمى عاتقيـ العديد مف 
المسؤكليات الصعبة، كمف ىؤلاء المراءة العاممة كخاصة الزكجة التي تقكـ بدكر مزدكج كرّبة 

 .)قراركالكاجبات يجب القياـ بيا الالتزاماتبالعديد مف  ؿالعم بيت كأـ عاممة بحيث يطالبيا
 ،دص(2012كمدكر،

كالضغط النفسي شأنو شأف معظـ الظكاىر الحياتية، مكجكد في كؿ مجالات الحياة 
كيعاني منو كؿ الأفراد، لكنو يتخذ لنفسو عدة أكجو كأقنعة، كلـ يترؾ مجالا مف مجالات 

 كجدناه، في المدرسة كالعمؿ كالأسرة كبيف الأصدقاء ففي كؿ، فأينما ذىبنا كاخترقوالحياة إلا 
كالثقافية كالتربكية،  كالاجتماعيةيات المختمفة الاقتصادية جكانب الحياة، كعمى جميع المستك 

 (00702013دايمي) .بعض الباحثيف "القاتؿ الصامت" اعتبرهحتى 

أف بعض الباحثيف  ىذا كقد تزايدت ضغكط الحياة كالعمؿ في السنكات الأخيرة حتى 
ف مينة التدريس مف الميف التي تتطمب ممف  يطمقكف عمى ىذا العصر عصر الضغكط، كا 

 كمكاجية ضغكطيا. امسؤكلياتييعمؿ بيا أف يككف لديو قدرة كبيرة عمى التكافؽ مع 

كمف الصعب عميو أف ينجز عممو إذا كاف متكترا أك غير راضي عف أسمكب حياتو في 
 (0302013،محمدالعمؿ.)

(: تحت عنكاف 2018)السيدأيضا مف الدراسات التي تناكلت الضغط النفسي دراسة  
دراسة الضغكط النفسية كعلبقتيا بجكدة الحياة لدل أعضاء ىيئة التدريس بجامعة الممؾ 
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( مف أعضاء الكميات الإنسانية كخدمة المجتمع، 897سعكد، تككنت عينة الدراسة مف )
بيف الضغكط النفسية  ارتباطكمف بيف ىذه النتائج كجكد علبقة كتكصمت الدراسة إلى نتائج 

( دالة إحصائيا عند مستكل 0.663)ارتباطكجكدة الحياة مكجبة بمعامؿ 
 (2502018،(.)السيد0.05دلالة)

إف نجاح عممية التربية يتكقؼ عمى العديد مف العناصر كالأبعاد التي تتككف منيا كؿ  
، كالكتب المدرسية كالكسائؿ  أف المناىج الدراسية الملبئمةمف عمميتي التعمـ كالتعميـ، إلا

الجيدة لتجييز كالإدارة المدرسية الحكيمة الناجحة إلى غير ذلؾ مف الأبعاد الميمة مف 
تعادؿ في الرأم البعض دكر معمـ الجيد المخمص القادر عمى القياـ بكظيفة  أىميتيا، لا

  بطريقة فعّالة.

ا لـ تكضع بيف يدم معمـ كؼء كأميف، كيتفؽ التربكيكف عمى تعطي ثمارىا إذ فيي لا 
يمكف أف يتكافر تعميـ جيد بدكف معمـ جيد، فبدكنو  التعميمية، إذ لا أىمية المعمـ في العممية

  (،دص2011يصمح بصلبحو كيفسد بفساده.)شداني،

يقكـ بالإضافة فالمعمـ جزء مف النظاـ التربكم يحتاج عمى دعـ مستمر كتطكير دائـ ل
بالمياـ التي يككميا لو كاضعكا السياسات التربكية كفقا لفمسفة الدكلة كالمجتمع، كذلؾ لمكاكبة 

 تت التكنكلكجية كالتقدـ في معرفة، حيث تكلكمسايرة الحياة بشكؿ متناسؽ متكيؼ مع التغيرا
 (1302012.)زبيدم كحنكة كمسعي،الأمـ المتقدمة في الاىتماـ بتنميتو

عد المعمـ مف كجية نظر الميتميف بعممية التعمـ مف أىـ العناصر أضؼ إلى ذلؾ ي 
 انخفاضياعديدة، معرفية متفاكتة في  مستكياتدائـ مع  اتصاؿالأساسية فييا، ككنو عمى 

 (،دص2012.)رضكاني،ىذا مف جية، كمف جية آخرل

عميـ، رسالة الت ار المتنكعة كالمتعددة بتعدد ميمةالعديد مف الأدك  كذلؾ أف لممعمـ  
كلعؿ أىـ ىذه الأدكار كأعظميا تنمية شخصية المتعمـ كتككينيا بطريؽ تنمية شخصية 
المتعمـ كتككينيا بطريقة متكاممة كمتكازنة، كليقكـ معمـ بدكره عمى أكمؿ كجو كجب الحفاظ 

قدكة ليـ كىك عمى علبقاتو الإنسانية مع طلببو، إضافة إلى إدراكو التاـ بضركرة أف يككف 
 (0102015قكلا كعملب.)مرابط كبرحكمة، لذم يجب أف يتجسد لديوالأمر ا
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كيعمؿ مجاؿ التربية عمى تحسيف البرامج التعميمية لكافة المستكيات التربكية بصفة   
عنصر في ىذا البرنامج كىك قائد ىذا المنيج ألا عمى أىـ  التركيزعامة كذلؾ مف خلبؿ 

كمعمكماتو المختمفة لطلبب في درجة  ىاتكاتجاكىك المعمـ كذلؾ مف اجؿ إبراز ميارات 
 (2002015عالية مف الإتقاف.)عباد،

 كمف ىذا المنطمؽ، يمكف بمكرة الإشكالية بطرح التساؤؿ التالي:  

 ؟الابتدائيالحياة مف خلبؿ الضغط النفسي لدل معمـ  جكدة ىؿ يمكف التنبؤ بنكعية

 تساؤلات الدراسة: -2

درجات جكدة الحياة كدرجات الضغط النفسي لدل ىؿ تكجد علبقة دالة إحصائيا بيف  .1
 ؟الابتدائيمعمـ 

حسب  الابتدائيىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا في متكسطات جكدة الحياة لدل معمـ  .2
 متغير الجنس؟

حسب  الابتدائيىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا في متكسطات الضغط النفسي لدل معمـ  .3
 متغير الجنس؟ 

حسب  الابتدائيفي متكسطات جكدة الحياة لدل معمـ ىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا  .4
 متغير سنكات الخبرة؟

حسب  الابتدائيىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا في متكسطات الضغط النفسي لدل معمـ  .5
 متغير سنكات الخبرة؟

حسب  الابتدائيىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا في متكسطات جكدة الحياة لدل معمـ  .6
 متغير الحالة الاجتماعية؟

حسب  الابتدائيىؿ تكجد فركؽ دالة إحصائيا في متكسطات الضغط النفسي لدل معمـ  .7
 متغير الحالة الاجتماعية؟
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 فرضيات الدراسة: -3

 معمـ لدل الحياة جكدة كدرجات النفسي الضغط درجات بيف إحصائيا دالة علبقة تكجد .1
 كيمكف التنبؤ بالضغط النفسي مف خلبؿ جكدة الحياة.الابتدائي

 متغير حسب الابتدائي معمـ لدل الحياة جكدة متكسطات في إحصائيا دالة فركؽ تكجد .2
 .الجنس

 حسب الابتدائي معمـ لدل النفسي الضغط متكسطات في إحصائيا دالة فركؽ تكجد .3
  .الجنس متغير

 متغير حسب الابتدائي معمـ لدل الحياة جكدة متكسطات في إحصائيا دالة فركؽ تكجد .4
 .لخبرةا سنكات

 حسب الابتدائي معمـ لدل النفسي الضغط متكسطات في إحصائيا دالة فركؽ تكجد .5
 .الخبرة سنكات متغير

 متغير حسب الابتدائي معمـ لدل الحياة جكدة متكسطات في إحصائيا دالة فركؽ تكجد .6
 .الاجتماعية الحالة

 حسب الابتدائي معمـ لدل النفسي الضغط متكسطات في إحصائيا دالة فركؽ تكجد .7
 .الاجتماعية الحالة متغير

 :أىمية الدراسة -4

  _ تمثؿ أىمية الدراسة، مف خلبؿ أىمية المكضكع الذم بصدد تناكؿ كىك:

 ؟الابتدائي معمـ لدل النفسي الضغط خلبؿ مف الحياة جكدة بنكعية إمكانية التنبؤ

 .التعرؼ عمى المكضكع العاـ كالمصطمحات الجديدة في عمـ النفس 
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  الكشؼ عف العلبقة بيف جكدة الحياة كالضغط النفسي مف خلبؿ جكدة الحياة لدل معمـ

 الابتدائي.

 ذا كاف مف الممكف التنبؤ بالضغط النفسي مف خلبؿ جكدة الحياة لدل معمـ معرفة إ

 الابتدائي.

 .معرفة الضغكط النفسية لممعمـ التي يتعرض ليا معمـ الابتدائي 

 أىداف الدراسة: -5

  جكدة الحياة لدل معمـ الابتدائي.مستكل عمى التعرؼ 

  م يكجيو معمـ الابتدائي.ذالضغط النفسي المستكل التعرؼ عمى 

 لدل معمـ الابتدائي الكشؼ عف العلبقة بيف جكدة الحياة كالضغط النفسي. 

 .الكشؼ عف إمكانية التنبؤ بالضغط النفسي مف خلبؿ جكدة الحياة لدل معمـ الابتدائي 

 لإجرائي لمتغيرات الدراسة:التعريف ا -6

 ىي الدرجة التي يتحصؿ عمييا معمـ الابتدائي عمى مقياس جكدة الحياة، جودة الحياة :

كالتي تتمثؿ بشعكر معمـ بالرضا كالسعادة كقدرتو عمى إشباع حاجاتو مف خلبؿ جكدة 

 الصحة النفسية كجكدة إدارة الكقت كالتدريس كالعمؿ.

 ي يتحصؿ عمييا معمـ الابتدائي عمى مقياس الضغط : ىك الدرجة التالضغط النفسي

النفسي مف خلبؿ ظركؼ العمؿ كالتفاعلبت المينية كالتدريب الميني كالمياـ التدريسية 

 كتكقعات العمؿ كالراتب كالترقية كالخصائص الشخصية.
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 في مستكل  ذ: ىك محكر العممية التربكية يمارس مينة تدريس التلبميمعمم الابتدائي

 ئي يككف خريج المدارس العميا للؤساتذة أك متحصؿ عمى شيادة الميسانس.الابتدا

 الدراسات السابقة المعتمدة: -7

       :التالي يبيف بالتفصيؿ الدراسات السابقة المعتمدة  (1)كالجدكؿ

 الحياة جودةالتي تناولت  دراساتال( 1)جدول

حيث ن م  الدراسةعنوان  
 العينة

 حيث من
 المنيح

 حيث من
 داةالا

 النتائج حيث من

 كككينج" ليـ" شنج
Kasperrn "  (2006) 

/ 

 المعمـ حياة جكدة إلى ذلؾ يشير الاستبياف / معمـ
 الاستمتاع تتضمف التي

 كالإحساس المادية بالظركؼ
شباع بالارتياح،  الحاجات، كا 

 الحياة، عف كالرضا
كفاؽ ايماف "

  (2013)"كآخركف
 ىيئة لدى الحياة نوعية
 بجامعة دريسالت أعضاء

 النيمين

ىيئة أعضاء 
     التدريس

مف الذككر 
 25كالاناث

 تكصمت التي النتائج بيف كمف الاستبياف /
 دالة فركؽ تكجد لا الدراسة إلييا

 لدل الحياة نكعية في إحصائيا
 تعزل التدريس ىيئة أعضاء
 لا ذلؾ إلى إضافة النكع، لمتغير
 تعزل إحصائيا دالة فركؽ تكجد

 .العممية جةالدر  لمتغير
 (2013)"صالح"

/ 
 عضكا(90)

 أعضاء مف
 ساالتدري ىيئة

المنيج 
 الكصفي

 دالة فركؽ تكجد لا أنو عمى الاستبياف
 تعزل العينة أفراد بيف احصائيا

 أكثر الخبرة لسنكات
 سنكات 5 مف أقؿ سنكات،5مف

 (2013)"المشيخي"
 وعلاقتو النفسي الاحتراق
 معمم لدى الحياة بجودة

 الابتدائي

 المنيج معمـ(420)
الكصفي 
 الارتباطي

 مقياس 
الاحتراؽ 
النفسي 
 لممعمميف

 النتائج إلى الدراسة تكصمت
 كجكد النتائج ىذه بيف كمف
 بيف إحصائيا دلالة ذات فركؽ
 لدل النفسي الاحتراؽ درجات
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 المؤىؿ لاختلبؼ تبعا معمميف
 العممي

 ق(1436)"الحربي"دراسة 

 عن والرضا التسامح
 معممي لدى الحياة
 بمحافظة العام التعميم

 النبيانية

 التعميـ معممي
 العاـ

 المنيج
الكصفي 
 الارتباطي

مقياس 
التسامح 
كمقياس 
الرضا عف 
 الحياة

 تكصمت التي النتائج بيف كمف
 بيف علبقة كجكد الدراسة إلييا

 لدل الحياة عف كالرضا التسامح
 إلى أضؼ العاـ، التعميـ معممي
 امحالتس بيف فركؽ كجكد ذلؾ

 نتيجة الحياة عف كالرضا
 المؤىؿ-الخبرة لاختلبؼ
 الدخؿ مستكل -التعميمي

 التعميمية كالمرحمة
بانك" ك"شييناز" ك"مالؾ" 

 (2014ك"ساديا)

 / 

تكصمت الدراسة إلى كجكد   الاستبياف / ( معمـ200)
علبقة ارتباطية عكسية بيف 
الضغكط النفسية كالرضا عف 

 الحياة
 "ايماف احمد خميس"
 الحياة جودة (2015)

 الرضا من بكل وعلاقتيا
 المستقبل وقمق الوظيفي
 رياض معممات لدى

 الأطفال

معممات (130)
 رياض الأطفاؿ

مقياس جكدة  /
الحياة 

مقياس قمؽ 
 المستقبؿ
مقياس 
 الرضا
 الكظيفي

 كالرضا المستقبؿ قمؽ أف
 جكدة عمى كبير تأثير الكظيفي

 .الحياة

 (2015")الدحدكح"

 / 
 عمـم (465)

 كمعممة
 المنيج
 الكصفي

 دالة فركؽ تكجد لا بأنو كتكصؿ الاستبياف
 الخبرة لممتغير تعزل

 (2018)"كباؿ فطيمةط"
 الوجدانية الكفاءة
 في بجودة وعلاقتيا
 المتغيرات بعض

 الحالة السن، الجنس،)
  (الاجتماعية

 المنيج معمـ(40)
الكصفي 
 التحميمي

استبياف 
الكفاءة 
الكجدانية 
كاستبياف 
 جكدة الحياة

 كجكد إلى الدراسة تكصمت
 ذات فركؽ كجكد: التالية النتائج
 مستكل عند إحصائيا دلالة
 مستكل عند إحصائيا الدلالة
 مستكل في( 0.05)الدلالة
 الحياة كجكدة الكجدانية الكفاءة
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 كفقا الدراسة عينة معمميف لدل
-السف-الجنس: التالية لمتغيرات
 سنكات-الاجتماعية الحالة
 العمؿ مكاف-دميةالأق

 التي تناولت جودة الحياةالدراسات الآجنبية 
Frisen" (2007)" 

برنامج تدريبي لتنمية 
السعادة كمدخل تحسين 
جودة الحياة لدى طالبات 

  الجامعة

 إلى الدراسة تكصمت الاستبياف / ( معمـ120)
 بجكدة الإحساس تدني
 العينة أفراد لدل الحياة

Emadzadeh"(2012)" 

/ 
 أف إلى الدراسة كتكصمت الاستبياف المنيج الكصفي معمـ (120)

 العمؿ الحياة جكدة
 بيف فرؽ كلا لممعمميف،

 لمتغير المعمميف آراء
 العممي المؤىؿ

 :النفسي الضغط تناولتالدراسات التي 

نعمت "
 / (1991)"رمضاف

 معمما( 50)
 معممة(85)ك

 إلى الدراسة كتكصمت الاستبياف /
 الغالبية: التالية النتائج

 كالمعممات المعمميف مف
 يتعرضكف%( 53.5)

. منخفضة عمؿ لضغكط
 المعمميف كغالبية
( 63.7)%كالمعممات

 كعدـ عمميـ عف راضكف
 معمميف بيف فركؽ كجكد

  كمعممات
فاركؽ  جبريؿ "

  (1991)"سعيد

/ 

 معمـ 129
 كمعممة

: إلى الدراسة كتكصمت  الاستبياف /
 كصعكبة السمبي الاتجاه

 الدراسة نحك لبميذالت حث
 مع التعاكف كنقص
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 الأكلياء
 (1991")يرمالطر "

 لدى النفسية الضغوط
 وحاجاتيم المعممين

 الإرشادية

معمما ( 71)
 الذككر مف 

 كالأناث

 عدـ إلى الدراسة تكصمت  الاستبياف /
 في اختلبفات كجكد
 الدالة السمككية مؤشرات
 الضغط مستكل عمى
 تعزل أف يمكف النفسي
 الحالة رمتغي إلى

 (متزكج/أعزب)الاجتماعية
 (1997)"عزت كجلبؿ"

 / 
 معمما(90) 

 كمعممة
 إلى الدراسة كتكصمت  الاستبياف /

 دالة ارتباطية علبقة كجكد
 الضغكط بيف مكجبة
 كمدة الزمني كالعمر

  الخبرة،
 عبد يكسؼ"
 الضغوط (1999")الفتاح

 المعممين لدى النفسية
 الإرشادية وحاجاتيم

 مامعم (189) 
 كمعممة

مقياس الضغكط  /
 النفسية 

 عدـ إلى الدراسة تكصمت
 الجنسيف بيف فركؽ كجكد
 الخاصة الضغكط في

 الدرجة كفي بالتدريس
 النفسية  لمضغكط الكمية

   عاـ بكجو
 (2005)"قدادم"
 النفسية الضغوط 

 مواجيتيا واستراتيجيات
 نظام معممي لدى
  البحرين بمممكة الفصل

 معمما( 146)
 منيا ةكمعمم

 معمما (25)
 (121)ك

 
 

استبانة ضمنت 
ثلبثة ابعاد 

رئيسية الضغكط 
النفسية 
كمصادرىا 
 كاستراتييجيات

 إلى الدراسة كتكصمت
 بيف كمف التالية النتائج

 : النتائج ىذه
 المتغيرات يخص فيما

 في تبيف الديمغرافية،
 النفسية الضغكط مجاؿ
 بيف فركؽ تكجد انو

 متغير
 ،(إناث/ذككر)الجنس
 معممات) التلبميذ كجنس
 معممات/ الذككر تدرسف
 كاف فقط( الإناث تدرسف
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 إحصائيا دلالة ذك
  (2011)"خكجة"

مصادر الضغوط 
المينية لدى المدرسين 

 الجزائريين

 مدرس( 210)
 كمدرسة

 التي النتائج بيف كمف  الاستبياف /
 كجكد عدـ: إلييا تكصؿ
 إحصائيا دالة ذات فركؽ
 المراحؿ مدرسي بيف
  لمتغير تعزل لتعميميةا

 حامدكائؿ السيد "
 (2018)""السيد

دراسة الضغوط النفسية 
وعلاقتيا بجودة الحياة 

لدى اعضاء ىيئة 
التدريس بجامعة الممك 

 سعود

 مف( 897)
 الكميات أعضاء

  الإنسانية

مقياس جكدة  المنيج الكصفي
الحياة كمقياس 
 الضغط النفسي

 إلى الدراسة كتكصمت
 بيف تباطار  علبقة كجكد

 كجكدة النفسية الضغكط
 بمعامؿ مكجبة الحياة
 دالة( 0.663)ارتباط

 مستكل عند إحصائيا
 (0.05)دلالة

 النفسي الضغط تناولت التي الآجنبية الدراسات
"Femyen 

woulonton" 

(1986) 

/ 

(379)  معلم

الخاصة جربية  

 إلى الدراسة جوصلث الاسحبيان 

 معظم أن: الحالية وحائج

 لمحعلقةا المشكلات

 هي الىفسية بالضغوط

  محداخلة مشكلات

"Trend all" 

(1989) 

 / 

 الحربية معلمي

 الخاصة

 ذوات فالمعلمات الاسحبيان /

 العلمية المؤهلات

 مه يعاويه المىخفضة

 بدرجة الىفسي الضغظ

 مقاروة جدا عالية

 بالمعلميه
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 الدراسات السابقة:التعقيب عمى  -8

 كالضغط الحياة جكدة متغيرم تناكلت التي السابقة لمدراسات ؽالساب العرض مف يتضح
 النتائج في تبايف ىناؾ بأف الآخرل المتغيرات ببعض كعلبقتيما الابتدائي معمـ لدل النفسي

 كالعربية كالحديثة القديمة فمنيا كالمكانية، الزمانية فترات إلى يعكد اذكى إلييا المتكصؿ
 العينة أفراد عدد لؾكذ المدركسة كالمتغيرات الدراسة في ثيفالباح اختلبؼ لؾكذك  كالأجنبية،

 .المعمكمات جمع في عمييا المعتمد الأدكات كنكع

 كالضغط الحياة جكدة متغيرم مع الحالية الدراسة اتفقت السابقة الدراسات خلبؿ مف  
 مدحا السيد كائؿ"  دراسة مع جزئيا الحالية الدراسةمف خلبؿ  العنكاف حيث مف النفسي
 معمـ عينة  حيث متنكعة، متغيرات مع الآخرل الدراسات مع كاختمفت (2018)"السيد

 "بانك" كدراسة( 2006)"المشيخي" كدراسة( 2006)"كككينج ليـ شنج "كالدراسة الابتدائي
 فطيمة" كدراسة (2015)" الدحدكح" كدراسة( 2014)"ساديا"ك "مالؾ"ك "شاىيناز"ك

 كدراسة( 1991)"رمضاف نعمت" كدراسة " Frisen" "Emadzadeh " كدراسة( 2018)"طكباؿ
 كدراسة( 1999)"الفتاح عبد يكسؼ" كدراسة( 1997)جلبؿ"ك "عزت" كدراسة( 1991)"الطريرم"
( 2013)"كآخركف كفاؽ ايماف" دراسة مع كاختمفت ،(2011)"خكجة" كدراسة( 2005)"مقداد"

 كدراسة (2015)"خميس أحمد ايماف" كدراسة( 1436)"الحربي" كدراسة( 2013)"صالح" كدراسة
 (2013)"صالح" دراسة مع المنيج حيث مف الحالية الدراسة كتطابقت (2018)"السيد كائؿ"

  كدراسة( 2015)"الدحدكح" كدراسة( 1436)"الحربي" كدراسة (2006)"كالمشيخي"

"Emadzadeh " صفيالك  المنيج في "طكباؿ فطيمة" دراسة مع كاختمفت "السيد كائؿ "كدراسة 
 كمف الإستبياف، الأداة حيث كمف السابقة الدراسات مع الحالية الدراسة تكافقت التحميمي،

 جكدة بيف فركؽ أك علبقة كجكد إلى السابقة الدراسات مف العديد تكصمت  النتائج حيث
( 1436)"الحربي" كالدراسة علبقة كجكد عمى الحالية الدراسة نتائج مع النفسي كالضغط الحياة
 كدراسة(1997)"جلبؿ"ك "عزت" كدراسة( 2014)"ساديا"ك "مالؾ"ك  "شييناز"ك "بانك" كدراسة

( 2013)"كآخركف كفاؽ ايماف" دراسة مع فركؽ كجكد ،كعدـ"السيد كائؿ"
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( 1999)"الفتاح عبد يكسؼ" كدراسة( 2015)"الدحدكح" كدراسة( 2013)"صالحدراسة""ك 
( 2006)"المشيخي" ك( 2006)"كينج"ك "ـلي شنج" دراسة مع كاختمفت( 2011)"خكجة" كدراسة
 ايماف" كدراسة( 2014)"ساديا"ك "مالؾ"ك "شييناز"ك "بانك" كدراسة( 1436)"الحربي" لدراسة
  Frisen"   ET طكباؿ فطيمة" دراسة( 2015)"الدحدكح" كدراسة "خميس أحمد

"Emadzadeh""  ("2005)مقداد"ك (1991")سعيد فاركؽ جبريؿ"ك "رمضاف نعمت"ك  . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 ثانيال الفصل
 النفسي الضغط

 تمييد

 الضغط مصطمح استخدام عن تاريخية لمحة-1

 الضغوط دراسات في الرواد-2

 النفسية الضغوط تعريف-3

 بالمينة ترتبط ضغوطات-4

 النفسي الضغط أعراض-5

 النفسية الضغوط أنواع-6

 النفسية الضغوط أشكال-7

 النفسية لضغوط المؤدية الأسباب-8

 النفسية الضغوط الناجمة عن مراضالأ-9

 النفسية مضغوطل المفسرة نظرياتال -11

 النفسية الضغوط متخفيفالتقنيات العلاجية ل -11

 الفصل خلاصة
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 : تمييد

 الاجتماعية المتغيرات ضكء في احداثيا كتلبحؽ الحياتية المكاقؼ سرعة تزايد مع  
 كتزايد الآلي كالحاسب الاتصالات عالـ في المذىؿ جيالتكنكلك  كالتقدـ كالاقتصادية

 مف يعاني منا فرد لكؿ أصبح حيث ، كالعممية العممية مككناتيا بكؿ الحياة ضغكط
 .اليكمية كميامو كالعقمي كالجسمي النفسي كالامف أدائو تعرقؿ متفاكتة بدرجات الضغكط

 ركادىا كأىـ النفسي لضغط التاريخية الممحة إلى الفصؿ ىذا في الضكء تسميط كنحاكؿ
 جانب مف مفيكـ إلى نتطرؽ ثـ مفاىيمو، كأىـ عامة بصفة النفسي بالضغط كتعريؼ
 بيا المتعمقة الأمراض كبعض كأسبابيا كأشكاليا كأنكاعيا أعراضيا إلى بالإضافة المينة،

 .    النفسي الضغط مف لتخفيؼ الذىبية القكاعد كأىـ ليا المفسرة كالنظريات

 :النفسي الضغط مصطمح استخدام عن تاريخية لمحة.1

 ضغطو ىك الضغط لكممة المغكم الأصؿ أف إلى الكجيز المعجـ يشير: لغوي تعريف
 الطب في كالضغط كضيؽ، شدد كعميو إيجازه في بالغ كالكلبـ كزحمو، عصره: ضغطان 

 القكة كى اليندسة كفي الدمكية، الأكعية جدراف عمى الدـ تيار يحدثو الذم الدـ ضغط ىك
 الذم الضغط الطبيعة كفي عمييا، العمكدم الاتجاه في المساحات كحدة عمى الكاقعة
 كيؤثر النقطة ىذه عمى اليكاء عمكد يحدثو الذم الثقؿ بفعؿ معينة نقطة عمى يرتكز
 . الاتجاىات جميع في عمييا

 إلى لممصطمح المعنى أف إلى smith" (1993)" يشير كما: الاصطلاحي تعريف  
 عمى ضمنيا تدؿ كىي الصرامة، تعني كىي stress الضغط فكممة اللبتيني، صؿالأ

 يشد يعني كالذم stringere فعؿ إلى أصمو في يرجع كالذم الضيؽ إثارة بالتكتر الشعكر
tighten يتعرض التي الداخمية كالقمؽ الضيؽ مشاعر عمى يشير الضغط اف ىذا كمعنى 

 Estresse الفرنسية الكممة مف الضغط كممة قتاشت كلقد ما، ظركؼ في الكثيركف ليا
 كالقيد الحبس عمى ضمنيا تدؿ أنيا يبدكا كالتي كالاضطياد القمع أك الضيؽ تعني كىي
 . الحرية مف كالحد كالظمـ
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 المشقة ليصؼ عمكمية أكثر بطريقة المصطمح ىذا استخدـ عشر الرابع القرف كفي      
 النظرم كالتأييد الدعـ مف العديد أف غير ية،اليندس كالصعكبات الشدة اك الضيؽ أك

 أكاخر"" Hooke"ىكؾ ركبرت" الميندس بعمؿ متأثران  اليكـ إلى أستمر الضغط لمفيكـ
 حمكلة تتحمؿ التي الجسكر مثؿ الأبنية بتصميـ ميتما ىكؾ كاف فقمد عشر السابع القرف
 ىكؾ كتب ثـ كمف تداعى،كت تنيار أف دكف كالزلازؿ الرياح مثؿ الطبيعة قكل تقاكـ ثقيمة
 تأثير مف الضغط ينشأ نظره لكجية كطبقان  خارجية، كقكة العبء أك الحمكلة فكرة عف

 أف لمبناء كيمكف البناء، ىذا عمى الإجياد يظير خلبلو مف الذم البناء عمى العبء،
 ذلؾ كيككف لمحمكلة، البناء أك النظاـ استجابة ىك الضغط يككف كلذلؾ كيتداعى، ينيار
 أك المكاجية في تتبدل كالتي العضكم الكائف عف تصدر التي الضغط للبستجابة اثلبمم

 .الضاغط المكقؼ مف اليركب

 الضغط أك Force قكة عمى الضغط مصطمح يشير عشر الثامف القرف أكاخر كفي
Pressure الإجياد أك التكتر أك Strain، الأجنبية القكاميس عرّفت العشريف القرف كفي 

 .القكة أك الضيؽ وبأن الضغط

 الشعكر إلى تؤدم التي الخارجية الأحداث لكصؼ عاـ بكجو الكممة استخدمت كحديثا_ 
 يعطيو الذم كالمعنى التفسير كراءه يمكف الشعكر ىذا كلكف لمفرد، الارتياح كعدـ بالضيؽ
 فالعبء أكلا، ضاغطان  ككنو حيث مف الحدث يحدد الذم ىك التفسير كىذا لمحدث، الفرد
 (18-16،2006حسيف،.)إجياد يكجد مالـ ضاغطا يعتبر لا البناء عمى

 :الضغوط دراسات في الرواد.2

 المرتبطة المعرفة تطكر في ساىمكا عمماء( 04)لأربعة مكجز تناكؿ يمي كفيما 
 :بالضغكط

 الذيف أكائؿ مف كانكف الفسيكلكجي العالـ يعتبر: Calter Cannon كانون والتر.1.2
 Emergency Response طكارئ حالة في الفعؿ برد كعرفو لضغطا عبارة استخدمكا

 أك القتاؿ بانفعاؿ ارتباطيا بسبب Militaristic Response العسكرم الفعؿ رد أك
 رد عممية ليصؼ الانفعالي الضغط عبارة استخدـ الحيكانات عمى بحكثو ففي. المكاجية
 مصادر أف دراساتو بينت كقد. اانفعالاتي في تؤثر كانت التي الفسيكلكجي النفسي الفعؿ
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 لمكائف الفسيكلكجية الكظائؼ في تغيرا تسبب كالغضب كالخكؼ كالألـ الانفعالية الضغط
 ىرمكف أبرزىا اليرمكنات مف عدد إفرازات في التغيرات إلى يرجع الحي

 الجسـ يييئ الذم( Epinephrine بالإبنفريف أيضا يعرؼ) Adrenalineالأدرناليف
 جسـ في آلية أك ميكانزيـ كجكد كانكف أبحاث كشفت كقد. الطارئة اقؼالمك  لمكاجية
 التغيرات مكاجية عمى القدرة أم الحيكم، الاتزاف مف بحالة احتفاظو في تساىـ الإنساف
 كالمكاقؼ الظركؼ بانتياء كالكيميائي العضكم التكازف مف لحالة كالرجكع تكاجيو التي

 ( 43-42،2003عسكر،.)التغيرات ليذه المسببة

 ارتبطت الذيف الباحثيف أشير مف سيميو يعتبر: Hans Selye سيميو ىانز.2.2
 الجميكر تعريؼ في كمحاضراتو كتاباتو إلى الفضؿ كيرجع. الضغكط بمكضكع أسماؤىـ

 اكتشافو جاء كقد. الإنساف عمى الضغكط بتأثير الطبي، المجاؿ في كبخاصة كالباحثيف،
. العشرينيات في الجنسية اليرمكنات عمى اليرمكنات عمى بحكثو خلبؿ بالصدفة لمضغط

 غير فعؿ ردكد حدكث معقمة غير غددية بأنسجة تجاربو فئراف حقف بعد لاحظ فقد
 لمغدة الحالات بعض في كضمكر تضاؤؿ الأدرناليف، الغدد في تضخـ منيا كاضحة

 الأعراض ىذه أف كجد لاحقة تجارب كفي. اليضمي الجياز في قرحة كظيكر التيمكسية،
 لأشعة التعرض العدكل، الجرح، البرد، الحرارة، مثؿ أخرل ضغط مصادر مع تظير
 .المؤثرات مف كغيرىا بالأنسكليف الحقف إكس،

 المصادر تجاه الفعؿ ردكد أك لمضغط التكيفية الأغراض مجمكعة سيميو قسـ كقد
 :مراحؿ ثلبث إلى الضاغطة

  Alarm Phase التنبيو أك الإنذار مرحمة •

 Resistance Phase المقاكمة مرحمة •

  Exhaustion Phase الاستنزاؼ مرحمة •

 مارياف بحكث أبرزت: Marianne Frankenhaeuser فرانكنيوزر ماريان.3.2
 تجاه الفرد فعؿ رد في النفسي المككف كدكر أىمية السكيد في البحثي كفريقيا فرانكنيكرز
 كالنكرادرناليف، الأدرناليف: الطكارئ حالات ليرمكنات كبالنسبة. المختمفة الضغط مصادر
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 نشاط كيعتمد. كالانفعالية الذىنية الكظائؼ عمى العالي تأثيرىما الدراسات ىذه بيَّنت فقد
 بفقد الشعكر مثؿ النفسية المكاقؼ عمى كمى شبو بشكؿ الأدرناليف أك الكظرية الغدة
 .الحمؿ كزيادة مؿالح كقمة الاستشارة قمة أك الاستشارة زيادة أك التحكـ

 عمى تقتصر لا كالنكرادرناليف الأدرناليف الضغط ىرمكنات إفراز في الزيادة أف ككما 
 تكاجو التي السارة المكاقؼ تشمؿ بؿ المرغكبة، كغير المزعجة المكاقؼ
 (45-43 ، 2003عسكر،.)الفرد

 ركس لازا ريتشارد اىتماـ انصب:  Richard Lazarusروس لازا ريتشارد.2.4 
 كانكف كالتر مع كاتفؽ. الضاغطة لممكاقؼ الفرد جانب مف الفعؿ كرد الذىني التقييـ مىع

 خاصة بصكرة كأكد. المحيطة كالبيئة الفرد بيف لمتفاعؿ نتيجة يحدث الضغط أف عمى
 فيما كتصنيفو المكاجو المكاقؼ عمى الحكـ ثـ كمف الفرد جانب مف الذىني التقييـ عمى
 الضغط، حيث مف لممكاقؼ الذىني تقييميـ في يختمفكف الأفراد أف ككما. بالضغط يتعمؽ

 لشخص كذلؾ يككف لا ربما لشخص إزعاج مصدر يككف الذم فالمكقؼ
 (  45 ،2003عسكر،.)آخر

 :  النفسية الضغوط تعريف.3

 فإذا كالجسـ، العقؿ مف لكؿ التكيفية لمطاقة المجدد العنصر عف عبارة النفسي الضغط
 فإف. فييا المتضمنة بالاستثارة كتستمتع المتطمبات، احتكاء مكنياي الطاقة ىذه كانت

 فإف يضعفيا، الاستثارة ككجكد. تستطيع لا كانت إذا أما كمفيدنا، مقبكلا يككف الضغط
 (203 ،2002 كحشمت، باىي.)كضار بؿ مفيد، كغير مقبكلا يككف لا الضغط

 :منيا كنذكر الضغكط عف الأمثمة بعض ىناؾ أف إلى بالإضافة   

 .ضيؽ كقت في للبمتحاف الاستعداد طلببو مف الأستاذ يطمب عندما_ 

       يمارسكف الذيف بزملبئو مقارنة ضعيفة إنتاجيتو أك أدائو أف العامؿ يكتشؼ عندما_ 
 .العمؿ نفس

 بيا القياـ المدير أك المكظؼ يستطيع لا الذم الكقت في الكظيفة كمياـ مطالب تعدد_ 
 .كبالمطم الكجو عمى
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 .الزمف عنصر عمى فييا نجاحو يعتمد مكاقؼ في الكقت إدارة الفرد يفتقد عندما

 عكاشة،. )مرؤكسي أداء تقييـ في الإنسانية العلبقات لضغكط المدير يتعرض عندما
1999، 89) 

 :كىما كجيتيف النفسي لمضغط أف( 2008)الرحماف عبد يرل    

 لمعديد المرسب أك كالمفجر الحاسـ لعامؿا أنو عمى النفسي الضغط إلى النظر: الاولى 
 التي الماء نقطة أنو عمى إليو ينظر ما ككثيرا كالعضكية، النفسية الاضطرابات مف

 الاضطراب في لمكقكع استعداد كذات مييأة شخصية عند كذلؾ يطفح، الإناء جعمت
 المثير بمثابة عاطفية صدمة أك تجارية خسارة أك عزيز كفاة حادثة تككف كىكذا

 .الضاغط

 تمثؿ استجابة أنو بؿ لممرض، حاسـ عامؿ أك مثير ليس أنو عمى لمضغط يُنظر: الثانية
 بيف كقد المختمفة الجسـ أجيزة في متعددة اضطرابات محدثة كنفسية عضكية فعؿ ردكد
 التكيؼ زممة" أسماه ما خلبؿ مف ـ1950 عاـ سيمي ىانز الفسيكلكجي العالـ ذلؾ
 (2008 ،10الرحمف، عبد".)العاـ

 :الضغكط تعريؼ في الباحثيف لآراء نعرض يمي كفيما  

 كىذه. مثيرات باعتبارىا الضغكط تعريؼ النفس عمماء معظـ يتبنى: كمثيرات الضغوط•
 مف تتبع ظركؼ أك الشخص، عمى تفرض أحداث الغالب في ىي الضاغطة المثيرات
 .لديو عصبيةال الخصائص مف أيضا تنشأ كما( الجكع مثؿ) نفسو الشخص داخؿ

 استجابة الضغكط يعتبركف الذيف مف كاحدنا" سيمي ىانز" يعتبرىا: كاستجابات الضغط •
 الانزعاج مثؿ مختمفة كمحاكات معايير أساس عمى تعرؼ فيي ثـ كمف. البيئية لمظركؼ
 .الفسيكلكجية التغيرات أك الأداء، كتدىكر الانفعالي،

 عمى يؤكد أف ينبغي الضغكط تعريؼ أف فالباحثي بعض يرل: تفاعمية علاقة الضغوط •
 عمميات مترتبات ىي فالضغكط(. كالاستجابات المثيرات بيف أم) كالبيئة الفرد بيف علبقة
 المفركضة بالمتطمبات لمكفاء كافية الفرد مصادر كانت إذا ما كتقييـ الفرد لدل التقدير
 (13-12 ،2007جمعو،.)لا أـ البيئة مف عمييـ
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 كعقمي كسيككلكجي فيزيكلكجي فعؿ رد بأنيا الضغكط أفGernberg"" (1984 ) يعرؼ
 الله أماف.)الضاغطة كالأحداث كالصراعات البيئية لمتكترات الأفراد استجابة عف ناتج

 (10،2013كحبارة،

 نتج أك بإحداثيا شيء قاـ إذا سكاء حاجة لأم لمجسـ محددة غير الاستجابة: الضغكط 
 (12،2011اريؿ،ب.)سارة غير أك سارة ظركؼ عنو

 (256ت،.طو،د.)خارجية عكامؿ كجكد إلى النفسية الضغكط تشير  

 الكثير تحقيؽ إلى الكصكؿ عف فتعيفو الفرد تنتاب حالة ىي: النفسية الضغكط أيضا 
 فكريا شممو في كتتسبب بيا، كالظفر لنيميا يسعى التي الأمكر مف

 (07ت،.مرضاح،د.)كجسديا

 بكجكد الفرد إدراؾ عف ناجمة حالة ىك النفسية طالضغك  أف( ت.د")كلاء" تعرؼ  
مكاناتو قدراتو تفكؽ متطمبات  أك اجتماعية أك شخصية المتطمبات ىذه كانت سكاء كا 
 لا كفيسيكلكجية سمككية ك انفعالية استجابات ظيكر يصاحبو مما تعميمية
 (10ت،.رجب،د.)تكافقية

 الصحة مركز.)السعادة كعدـ الراحة بعدـ شعكر النفسي الضغط أف ذلؾ إلى أضؼ
 ( 01، 2005،[مصنث]الثقافات عبر النفسية

 الحياة أحداث مف تنشأ العاطفي التكتر مف حالة النفسي الضغط أف"" Candler كيكضح
 (  1999،20الرشيدم،.)المرضية

 لحالة الحي الكائف عند مستمرة نفسية حالة النفسي الضغط أف تعريفو في Wolf"" يذكر
 (172،2009دلك، أبك.)منو أقؿ أك العمكم دالح مف أعمى ضغط

 حدكث مع ظيكره يتكافؽ سمبية، انفعالية خبرة: أنو لمضغط" تايمكر" تعريؼ إلى أضؼ
 تؤدم أف كيمكف بيا، التنبؤ يمكف كسمككية كمعرفية، كفسيكلكجية، كيميائية، بيك تغيرات

 ( 2008،205تايمكر،.)آثاره مع التكيؼ إلى أك الضاغط الحدث تغيير إلى إما
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 أك الملبمح في تتفؽ التعريفات ىذه أف إلا المفيكـ، ليذا قدمت التي التعريفات تتعدد
 :الآتية الرئيسية الخطكط

 .الضغكط مف لمعديد يتعرض الإنساف أف •

 .شدتيا درجة في تختمؼ الضغكط ىذه أف •

 .خارجية الضغكط ىذه تككف قد •

 (.الفرد داخؿ مف أم) داخمية الضغكط ىذه تككف كقد •

 العديد إلى يقكده ذلؾ فإف الضغكط ىذه مع" التعامؿ" أك" حؿ" في الشخص فشؿ إذا •
 ".التكازف عدـ" مف

 :كاف إذا عميو الضغط بإلحاح يشعر الفرد أف •

 .الحسـ عمى قادر غير_ 

 .صراعات مف يعاني_ 

 (،دص2009غانـ،. )مكقؼ اتخاذ مف كلا لو، يتعرض شديد خطر_ 

 .ليا الشخص" إدراؾ" كيفية في بؿ الضغكط، في يستل المشكمة أف •

" اليقيف درجة إلى يصؿ إحساس" حالة في يعيش الأشخاص مف العديد نجد كلذا •
ف حتى المستمر بالتيديد  .ذلؾ يستدعي ما ىناؾ يكف لـ كا 

 في ذلؾ كاف كمما الاستجابة في" مبالغة" ىناؾ أف كجدت الدراسات مف العديد أف •
 ( ،دص2009غانـ،.)صالشخ صالح غير

 كالداخمية الخارجية المصادر مف مجمكعة بأنيا": شقير" تعريؼ ذلؾ إلى أضؼ
 احداث عمى قدرتو ضعؼ عنيا كينتج حياتو في الفرد ليا يتعرض كالتي الضاغطة
 تؤثر كفسيكلكجية انفعالية اضطرابات مف ذلؾ يصاحب كما لممكقؼ، المناسبة الاستجابة

 (4،2003شقير،. )خرلالأ الشخصية جكانب عمى
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 لمطب الأمريكية كالجمعية كالعقمية النفسية للبضطرابات التشخيصي الدليؿ يعرؼ كذلؾ
 بالصفة كتككف نفسية، صدمية أحداثا تعقب التي المميزة الأعراض بأنيا( 1994)النفسي
 (356،2016العاسمي،.)الإنسانية الخبرة عف خارجة عامة

 الدقيؽ التعريؼ إف حيث تعريفيا، أك مفيكميا تحديد دكف ما ظاىرة كفيـ دراسة يمكف لا
 قياسيا عمى كيساعد فيميا عممية مف يسيؿ بيا المرتبطة الأخرل كالمفاىيـ لظاىرة
يجابية بفعالية معيا كالتعامؿ  نطاؽ عمى يستخدـ إذ الضغط مصطمح لشيكع كنظرا كا 
 مف كغيرىا سيةالنف كالصحة النفس كعمـ كفيزياء كالطب مختمفة مجالات في كاسع

 في عميو متفؽ جامع تعريؼ يكجد لا ثـ كمف تعريفو، حكؿ الآراء تعددت فقد المجالات
 . الضغط تعريؼ

 : بالمينة ترتبط ضغوطات.4

 تحدث أف يمكف كميا المستمر كالضغط الصعبة كالمسؤكليات الطكيمة العمؿ ساعات
 العامؿ يعرض كالذم شديديف كانتباىنا رقابة يتطمب الذم العمؿ أف كظيفيا ضغطا
 يككف مف) الجكييف المراقبيف عمؿ ذلؾ كمثاؿ الضغط عنو سيتسبب الخطر اك للبرتباؾ

رشاد لمراقبة الرادارات خمؽ المراقبة برج في  كاليبكط كالإقلبع لمسير، الجك في الطائرات كا 
 الانتباه عمييـ عمميـ كأثناء كشيؾ حادث سيحصؿ متى يعرفكف لا فيـ( المطارات في

 أك مؤكدة غير كنتائجو الفرد مينة تككف حيف كبيرنا الضغط يككف. الكقت طكاؿ الشديد
 .محيرة

 لا أـ الغد في لأعماليـ سيذىبكف كانكا إذا فيما يعرفكف لا الذيف العماؿ ذلؾ كمثاؿ 
 (90 ،2014 كالمساعيد، السميراف.)شديد لضغط يتعرضكف فيؤلاء

 ينتج كالبيئة الفرد بيف تفاعؿ عف عبارة الضغط فأ" جكيار" "كزانؾ بركد" مف كؿ كيرل_ 
 (10،2013غربي،.)الطبيعي الفرد آداء في انحرافات تحدث كجسمية نفسية تغيرات عنو

 :النفسي الضغط أعراض.5

 يتـ حيث كمزمنة، متكررة لضغكطات الفرد يتعرض حيف مؤشرات يعطي الإنساف جسـ 
 :كىي الأعراض بعض عميو كتظير لو، يتعرض ما لمقاكمة التكتر ىرمكنات افراز
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 تغير اليضـ، سكء عضمية، أكجاع الأرؽ، الإعياء، التكتر، الصداع، :جسدية أعراض •
 .المخدرات كتناكؿ الكحكؿ، لشرب ىنا الفرد يمجأ كقد الشيية

 الأنشطة قمة الكحدة، التعصب، العزلة، الانطكائية، الانسحاب، :اجتماعية أعراض •
 ( 15،2008الخالدم،. )اليركب في كالرغبة الاجتماعية،

 كفقداف كالأسرة، الأصدقاء عف كالابتعاد كالتجنب الانعزاؿ، تتضمف: سموكية أعراض •
 الإدماف مثؿ قيرية سمككيات كظيكر كالعدكاني، الحاد الانفعالي كالتنفيس كالطاقة، الشيية
 في المشاركة كعدـ كالتييج، كالبكاء، المسؤكليات، كتجاىؿ النكـ، عادات في كتغير

 .كالاجتماعية العائمية النشاطات

، الكآبة، القمؽ، مثؿ :انفعالية أعراض •  النكراف، تشمؿ آخرل كأعراض كالتشاؤـ
 .الأماف كعدـ السيطرة، بفقداف كالشعكر كالخكؼ،

 السمبي، كالعزك كالتفكير التركيز كضعؼ الدافعية، فقداف تتضمف: معرفية أعراض •
 كحؿ كالتخطيط التنظيـ مثؿ المعرفية العمميات كتشكيش مؿ،الأ كفقداف كالتشاؤـ

 كتجنب مكضكعي، غير بشكؿ كالتفكير القرارات اتخاذ عمى القدرة كعدـ المشكلبت،
 (79،2008المرزكقي،.)لمقمؽ المسببة الحالات أك المثيرات

 اتكالاستجاب النفسي التكتر: يمي كما فيي النفسية الأعراض أبرز أما: نفسية أعراض •
 الأرؽ، الباؿ، كشغؿ اليمكـ محددة، مكضكعات حكؿ المتكررة اليكاجس الانفجارية،

 تحمد مالا حدكث أك السكء كتكقع بطمأنينة الشعكر عدـ التركيز، كصعكبات النسياف
 الحياة متعة كفقداف بالضيؽ الشعكر الأسباب، لأتفو الغضب كانفجار الغضب عقباه،
 الإحساس الذات، تقدير تدني التيجـ، كسرعة دكانيةالع المخاكؼ، كالاكتئاب، الكرب
 (182،2015حجازم،.)المعتادة الحياة قضايا كتسيير الأمكر في التحكـ عف بالعجز

 : النفسية الضغوط أنواع.6

 :التالي النحك عمى ىي الضغكط أنكاع عدة" يكسؼ سميماف" حدد

ذا المسابقة أك فسةالمنا مثؿ معيف مكقؼ نتيجة كىك: الحالي النفسي الضغط.1. 6  لـ كا 
 .فعّالا يصبح بو التحكـ يتـ
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 ضغط كىك الاختبارات مثؿ معينة بمكاقؼ مرتبط كىك: المتوقع النفسي الضغط.2.6
 .حده عف زائدة أىمية الفرد أعطاه إذا ضار

 يسمى ما كىك لحياتو مباشر فكرم لتيديد الفرد استجابة كىك :دالحا النفسي الضغط.3.6
 .الخارجية التيديدات مف كغيره الطلبؽ أك العمؿ في فشؿ أك دراسي نتيجة بالصدمة

 في الفرد بيا يمر متراكمة أحداث نتيجة يحدث الذم كىك: المزمن النفسي الضغط. 4.6
 (222ت،.عمي،د.)الأزمات كمف كسمسمة حياتو

 : النفسية لمضغكط آخرل أنكاع ىناؾ أف كما

 المرء نمك تفيد التي كالتحديات تغيراتال عف عبارة ىك :الإيجابي النفسي الضغط -
 النكع كيساعدا العاـ الأداء مف يحسف الضغط مف النكع كىذا ،(مثلب كالتفكير) كتطكره

 .بالنفس الثقة زيادة عمى كيساعد العاـ الأداء مف يحسف الضغط مف

 أك العائمة في الفرد يكجييا التي الضغكطات عف عبارة فيك: السمبي النفسي الضغط-
 الجسدية الحالة عمى سمبا الضغكطات ىذه كتؤثر الاجتماعية، العلبقات في أك مؿالع

 كالظير المعدة كآلاـ كالصداع النفسي بالضغط مرتبطة عكارض إلى كتؤدم كالنفسية،
 الدـ ضغط كارتفاع كالأرؽ اليضـ كعسر العضمية كالتشنجات
 (2008،25عبيد،.)كالسكرم

 النفسية الضغوط أشكال.7

 : كمنيا شتى، أشكالا ظيكرىا في النفسية غكطالض تتخذ 

 . الجكع - القحط - الحركب: مثؿ عالمية كأحداث حكادث •

 .افريقيا جنكب في كما العنصرم التمييز حالات مثؿ محددة جماعات تخص حكادث •

 .الدكلية القدـ كرة في مباراة خسارة حالة في كما محدكدة، حالات •

 الكطف، ذلؾ أبناء كياف ييز معيف كحدث بعينو، معمجت عمى تقتصر كطنية أحداث •
 .كالعراؽ فمسطيف في حدث كما
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 زلزاؿ في يحدث كما معينة، منطقة تصيب التي كالزلازؿ إقميمية حكادث أك أحداث •
 .1992/10/12مصر

 يُصدـ عندما أك مثلب، بمرض، الإصابة حالة في كما الفردم، مستكل عمى حالات •
 يكف لـ الصديؽ بيذا فإذا الثقة، كؿ صديقو أكدع أنو يتبيف إذ لو صديؽ بخيانة الانساف
 (33ت،.بدراف،د.)حقا صديقا

 : النفسية لمضغوط المؤدية الأسباب.8

 مف مجمكعة أف نتائجيا مف تبف إذ"" William Hendrix الدراسات عنو أسفرت ما 
 :ىي الأسباب كىذه الضغط تثير الأسباب

 .إدارم تسمط مف ذلؾ عمى يترتب كما العمؿ في السيئ كالإشراؼ الإدارة -

 .العمؿ بيئة في التيكية كسكء الضكضاء -

 .الصراع إلى بو يؤدم مما الفرد بيا يقكـ التي الأدكار كتعدد تنكع -

 .الفرد قدرة يفكؽ كمما كصعكبتو العمؿ كثرة -

 .مملب يجعمو مما فيو التجديد كعدـ العمؿ نمطية -

 (40ت،.الطريرم،د.)مشاكمو كحؿ كالعمؿ الأىداؼ كتحديد مناقشة في مشاركة عدـ -

 : النفسية الضغوط عن الناجمة الامراض.9

 :يمي ما الضغكط تسببيا التي الأمراض كمف 

 كالتكتر الارىاؽ إلى ترجع ما غالبنا البرد بنزلات الاصابة إف: الشائعة البرد نزلات •
 كلا( البيكلكجي كالاستعداد كالعدكل) المميدة لمعكامؿ بالإضافة معجمة كعكامؿ كالضغكط

 نزلات في الحاؿ ىك كما الفيركسية لمعدكل قابميتنا مف يزيداف كالضغط التكتر أف شؾ
 .البرد

 كنعني المناعي، الجياز فعالية مف تقمؿ أف تستطيع فالضغكط: المناعي الجياز •
 مثؿ كالغرباء، المعتديف كيحارب كيكتشؼ الجسـ يراقب الذم الجياز المناعي بالجياز
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 تتضمف أعضاء عدة مف الجياز ىذا كيتشكؿ السرطانية، كالخلبيا كالفيركسات البكتيريا
 .الممفاكية كالعقد كالطحاؿ العظاـ، نخاع

 كاضح بشكؿ بالضغط ترتبط التي الأمراض مف يعتبر السكر فمرض :السكر مرض •
 مرض حالات مف%( 50) حكالي أف الأمريكية المتحدة الكلايات في الدراسات كأظيرت
 الفترة في خطيرة صادمة مكاقؼ عانت العمر مف متأخر كقت في تظير التي السكر
 (408،2016العاسمي،.)المرض لحدكث مباشرة السابقة

 :منيا لضغكط نتيجة تحدث كمائية السيكك الأمراض مف مجمكعة إلى بالإضافة

 الإسياؿ -المفرطة السمنة -القكلكف قرحة أمراض مثؿ: اليضمي الجياز أمراض •
 .كاضح أك محدد سبب بدكف الآلاـ -الحاد

_ المختمفة بأنكاعو الصداع- القمب عصاب أمراض مثؿ: الدموية الأوعية أمراض •
 (.محدد سبب بدكف) بالتنميؿ الإحساس- الإغماء- الجكىرم الدـ ضغط

 الزكاـ تاصابا - الرئكم السؿ - الشعبي الربك أمراض مثؿ: التنفسي الجياز أعراض •
 . المختمفة بأنكاعو العصبي السعاؿ - المستمرة

 (جمدم طفح) الارتكاريا -الشباب حب امراض مثؿ: الجمدية والاضطرابات الأمراض •

 تصبب -العيف جحكظ -ضرباتو كزيادة القمب خفقاف مثؿ: اليرمونية الاضطرابات •
 .بالإسياؿ الإصابة احتماؿ -العرؽ

 الحيض عسر - الكمى أمراض -المثانة أمراض مثؿ: ناسميةوالت البولية الاضطرابات •
 (السيدات عند)

 الصداع -النكـ مرض- التكترم الصداع مثؿ :العصبي الجياز اضطرابات •
 (الشقي)النصفي

 تصيب التي كالالتيابات الآلاـ كافة - الرئة مرض مثؿ: العضمي الجياز اضطرابات •
 .العظاـ

 (العيف في الزرقاء داء) الككلكـ مثؿ: متنوعة متفرقة اضطرابات •
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 المفاصؿ التياب السرطاف،: المعاصرة كمائية سيكك للؤمراض أيضا بالإضافة
، . الييكمية العضمية الالتيابات النصفي، الصداع الكسطي، الأذف نزيؼ الركماتيزـ

 (27-25،2009غانـ،)

 لخريؼا حمى كالأسناف كالفـ المثة آلاـ بعض السمنة، السكرم، البكؿ ككذلؾ
 (40،2000العيسكم،.)كالقراع

 النفسية مضغوطل المفسرة نظرياتال.11 

 :التالي الشكؿ عمى كالاجتماعية النفسية النظريات ضكء في الضغكط تفسير   

 الشخصية أف النفس عمـ لدارس المعركؼ مف: النفسي نظريةالتحميل.1.11 
 الشخصية في البيكلكجي انبالج كتمثؿ( اليك)كىي جكانب ثلبثة مف تتككف(" فركيد")لدل
 السيككلكجي الجانب يمثؿ فيك( الأنا) أما المذة مبدأ كفؽ يسير الغرائز مستكدع كىي
 التكازف تحقيؽ عمى يعمؿ إذ ،(الأعمى كألانا ليك) مبدأ بيف كالتكفيؽ الكساطة بدكر كيقكـ
 قيـ كسيع الذم الأعمى الأنا في متمثمة الخارجي الكاقع كمتطمبات اليك مطالب بيف

 يمكننا النفسي؟ التحميؿ منظكر مف بالضغط الإنساف يشعر متى كلكف. المجتمع كمعايير
 يحاكؿ( اليك)أف أم الضغط، ينتج الأعمى كالانا اليك بيف التكازف يتحقؽ لـ إذا بأنو القكؿ
 ىذا داـ ما الطريؽ عمييا تسد الأنا كدفاعات الغريزية الرغبات اشباع نحك السعي دائما
 حينما كلكف الأنا، قكة حالة في ذلؾ كيحدث المجتمع معايير قيـ مع يتسؽ لا اعالإشب
 اليك بيف التكازف يفقد كبذلؾ كالتكترات الصراعات فريسة الفرد يقع ضعيفة الأنا تككف
 عف التعبير أف المنحى ىذا أصحاب يؤكد كما الضغط، ينتج كبيذا الأعمى كالانا

 في الفرد بيا مر كمؤلمة ضاغطة كخبرات لصراعات امتداد إلا ماىي المرضية الأعراض
 ىي الحالية حياتو في الفرد يعانيو الذم كالكدر النفسي الضغط فإف كلذلؾ الطفكلة،
 الدفاع ميكانزيـ استخداـ خلبؿ مف معيا التعامؿ حاكؿ التي كالخبرات لمصعكبات امتداد
 الملبئمة كالخبرات لممكاقؼ ااجتماعي ملبئمة كغير تكافقية غير تبدكا كالتي الطفكلة في

 (   2016،37يكسفي،.)الحالية

 عممية مف تنطمؽ النفسية الضغكط أف السمككيكف فسر لقد: السموكية النظرية.2.11
 الفرد ليا يتعرض التي الخطرة المكاقؼ معمكمات معالجة يتـ خلبليا مف التي التعمـ
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 أك الازمة أثناء حيادية مثيرات مع شرطيا مرتبطة المثيرات ىذه كتككف لمضغط، كالمثيرة
 كذلؾ السمككيكف كيرل. كمقمقة مخفية أنيا عمى الفرد يصنفيا حيث سابقة بخبرة مرتبطة

 .كمغزل سمكؾ تكيؼ أف كراكا ككاقعة الإنساف لدل المتبادلة التفاعلبت أف

 سمكؾ مف تحدث الضغكط تحدثيا التي كالسمككية النفسية النتائج فإف السمككيكف كحسب 
 كلكنو القمؽ إلى يؤدم نظرىـ في كالضغط المعتاد، الفرد السمكؾ نمط عمى تأثره كمدل
 إرادتو كيقكل حاسمة قرارات اتخاذ إلى بالإنساف يؤدم لأنو كعمميا ناجحا أحيانا يككف
 يفيد النفسي الضغط أف كما. المستقبؿ في النجاح أك الفشؿ مكاجية مف تمكنو التي

 فاعمة لتككف شخصيتو كيييئ الصغر منذ المشكلبت حؿ مكبأس يعممو أنو في الإنساف
 تفسير مف أحد يتمكف لف أنو أيضا كيركف. أحداث مف مستقبلب يكجيو قد لما كمكاجية
 تعديمو يسيؿ كبالتالي عميو الكاقعة النفسية الضغكط معرفة بعد إلا الخاطئ الفرد سمكؾ

 ( 19 ،2013النكايسة،.) السمكؾ ىذا المسببات مف كالتخمص

 في سيميو ىانز لنظرية كالفكرم النظرم الإطار يشير: سيميو ىانز نظرية. 3.11
 بيف يربط كما الضابط، لعامؿ استجابة كىك مستقبؿ متغير بمثابة ىي النفسية الضغكط
 ثلبثة حدد كقد. لمضاغطة المتكرر المستمر التعرض كبيف الضغط ضد الدفاع أك التقدـ
 :كىي العاـ التكيؼ مراحؿ كتسمى لمدفاع مراحؿ

 التعرض درجة بيا تتميز كاستجابات تغيرات الجسـ يظير كفيو كالفزع :التنبيو مرحمة
 تنيار عندما الكفاة تحدث كقد الجسـ، مقاكمة تقؿ التغيرات ليذه كنتيجة لمضاغط المبدئ
 .  شديدا الضاغط كيككف الجسـ مقاكمة

 فتختفى التكيؼ مع متلبزما طلمضاغ التعرض يككف عندما كتحدث: المقاومة مرحمة
 عمى تدؿ أخرل تغيرات كتظير الأكلى المرحمة في الجسـ عمى ظيرت التي التغيرات
 .التكيؼ

 الطاقة أف غير تكيؼ، قد الجسـ فييا كيككف المقاكمة تعقب مرحمة :الإجياد مرحمة
ذا استنفدت، قد تككف الضركرية  طكيمة رةلفت كمستمرة شديدة الدفاعية الاستجابات كانت كا 

 (  2001،89عثماف،.)التكيؼ أمراض عنيا ينتج فقد
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 القمؽ كبيف النفسية الضغكط بيف نظريتو في سبيمبرجر يربط: سبيمبرجر نظرية.4.11 
 الضغط أف يعتبر حيث النفسية، الضغكط لفيـ ضركرية مقدمة نظريتو تعتبر حيث

 الضغط مفيكـ يفب يميز أنو كما القمؽ حالة بسبب معيف ضغط عف الناتج النفسي
Stressالاختلبفات إلى تشير ضغكط فكممة. مختمفيف مفيكميف فكلبىما التيديد كمفيكـ 

 درجة إلى يصؿ قد نفسي كتيديد ضيؽ عمييا يترتب التي البيئية كالأحكاؿ الظركؼ في
 كمكقؼ طرؼ كتحميؿ تفسير إلى تيديد كممة تشير بينما الفرد، عمى الخطر مف معينة
 .كمرعب كمخيؼ خطير أنو عمى معيف

 فالضغط النفسية الضغكط تفسير في نمكذجا مكارم نظرية تمثؿ: مواري نظرية. 5.11
 مادم فبعضيا الفرد بيئة تكجد المؤثرات كىذه لمسمكؾ الأساسية المؤثرات يمثؿ عنده
 عكامؿ بعدة محككمة كىي بالأشخاص، يرتبط بشرم كالآخر بالمكضكعات يرتبط

 كالعدكاف كالسيطرة كالاتزاف كالخداع كالعطؼ التكاصؿ كطرؽ أسريةك  كاجتماعية اقتصادية
 :نكعيف إلى النفسية الضغكط مكارم كيقسـ

 الفرد بيئة في المكضكعي الكاقع في تكجد التي كىي :ألفا ضغوط •

 الفرد شعكر بيف مكارم كيربط الشخص يدركيا كما الضغكط كىي: بيتا ضغوط •
 الانتماء، إلى الإنجاز، إلى كالحاجة لحاجاتو عواشبا مدل كبيف النفسية بالضغكط
 مظمكـ أك مياف بأنو شعر عندما الآخريف تحقيؽ إلى كالحاجة كاف، العد إلى كالحاجة
 سمكؾ في تتضح التي المظاىر بعض مف الفرد لدل الحاجة كجكد يستنتج أف كيمكف

 معيف، الانفعاؿ بويصاح المثيرات مف معيف لنكع كاستجاباتو انتقائو إزاء الفرد الشخص
ذا بالراحة، الفرد يحس الحاجة إشباع يتـ فحيف  .بالضيؽ يحس فإنو الإشباع يتحقؽ لـ كا 

 لأحدل الفرد إدراؾ بيف النظرية ىذه تربط: والبيئة المفرد بين التوافق نظرية. 6.11
دراكو المياـ  اليكبالت إكماليا، عمى حافز مف لديو كما الميمة تمؾ إكماؿ عمى لقدراتو كا 
 عندما يزداد النفسية بالضغكط الشعكر بأنيا تفترض كالبيئة الفرد بيف التكافؽ فنظرية
 .لمتكيؼ إمكاناتو كمقدار الفرد بيف الفجكة تتسع

 مف ليا لما المجتمع كمع نفسو مع تكيفو تعيؽ التي النفسية الضغكط بأف المعركؼ مف
 الاستجابة عمى القدرة ضعؼ عنيا ينتج قد اليكمية حياتو عمى كداخمي خارجي تأثير
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 عميو سمبيا تؤثر فسيكلكجية انفعالية اضطرابات مف ذلؾ يصاحب كما لممكقؼ المناسبة
 (21-2013،20النكايسة،.)حياتو جكانب مف أكثر أك جانب مف

 :النظريات عن التعقيب

 العمماء تكجيات لاختلبؼ تبعا كذلؾ الضغكط تفسير تناكلت التي النظريات تعددت لقد 
 إليو تكصؿ كما مختمؼ جانب مف منيما كؿ ينظر حيث. الضغكط دراسة في الباحثيفك 

 مف جانب عف تكشؼ نظرية ككؿ كمكرام سبيمبرجر إليو تكصؿ عما يختمؼ سيمي ىانز
 إلا نظرية كؿ ضمف الآراء الاختلبؼ كرغـ. النفسية الضغكط ظاىرة في الكائنة الحقيقة

 النفسية الضغكط أف عمى تجمع كتكاد الضغكط جكانب مف معيف جنب يؤكد رأم كؿ أف
 الكقت نفس في فسيكلكجي أك نفسي إجياد شكؿ في تأثيرىا كيظير الجسـ عمى تؤثر
 العلبقة إطار في الضغكط أف يفسر ركس لازا إلى بالإضافة كذلؾ سيمي أكده ما كىذا
 ىناؾ أف فترل المعرفية النظرية بخصكص أما المعرفي، كالتقييـ كالبيئة الشخص بيف

 لمحدث الفرد إدراؾ كيفية كذلؾ كيعتمد الإنساف عند الضغكط إلى كتؤدم تتداخؿ عكامؿ
 .الضاغط

 :النفسية الضغوط من لمتخفيف العلاجية التقنيات. 11

 عمى فأحرص كالراحة اليدكء عمى لمحصكؿ تساعدؾ التي العلبجية التقنيات ىذه كمف
ا التزاما بيا الالتزاـ  في القكاعد ىذه مف المرجكة الإيجابية النتائج عمى تحصؿ لا قد. تامن
 تتحكؿ بحيث تاـ شكؿ في بحياتؾ دمجيا عمى احرص لذا أياـ، لبضعة بيا التزمت حاؿ
 الأفضؿ العلبج ىي فالمتعة آخر شيء أم قبؿ تستمتع أف كتذكر يكمي ركتيف إلى

 :اليةالت الأساسية النصائح اتباع خلبؿ مف كذلؾ النفسي الضغط مف لمتخمص

 .حياتؾ تعيؽ التي المصاعب فيو تكاجو حلبن  تتكقع أف كحاكؿ ممينا فكر.1

 .ذلؾ أمكف كمما مخاكفؾ كأصدقائؾ عائمتؾ أفراد شارؾ.2

 .محيطؾ مع صداقة علبقات تبني أف حاكؿ.3

 .بانتظاـ الرياضية التماريف مارس.4
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 .منظـ حياة أسمكب اعتمد.5

 .إيجابية أفكار أك مكاقؼ أك ؿأعما منؾ بدرت كمما بشكؿ نفسؾ كافئ.6

 .لديؾ الضعؼ نقاط كقكل دفاعؾ مف كحسف أفضؿ بشكؿ نفسؾ تعرؼ أف حاكؿ.7

 الحاجة دعت حاؿ كفي مكاجيتيا، كقرر تكاجيؾ التي المشاكؿ في كاقعي بشكؿ فكر.8
 كئيبنا الميؿ تمضي كأف تكبتيا ألا كحاكؿ المشاكؿ ىذه عف للببتعاد مسمية نشاطات إلى

 .حزيننا

 .الأمكر تكازف أف حاكؿ.9

 .يكمي شكؿ في النيار أثناء لمراحة الكقت بعض كخذ استرخ.11

 .لمتسمية معينا كقتا خصص.11

 (114-2013،112منعـ،.)كأصدقائؾ كعائمتؾ بذاتؾ استمتع.12

 : الفصل خلاصة

 كالتعاريؼ كركاده النفسي الضغط مصطمح استخداـ عف التاريخية الممحة إلى التطرؽ بعد
 كالأمراض لو المؤدية كالأسباب كأشكالو كأنكاعو كأعراضو النفسي بالضغط خاصةال

 مف لتخفيؼ الذىبية القكاعد كأخيرا لو المفسرة النظريات ننسى لا كما بو، المتعمقة
 .قدراتو تفكؽ كمشكلبت كصعكبات مكاقؼ مف الفرد يكاجيا التي النفسية الضغكط
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 تمييد:

متزايدا في عمـ النفس بدراسة مفيكـ جكدة الحياة  اىتماماشيدت السنكات الأخيرة  
طار عمـ النفس الإيجابي إكالمتغيرات المرتبطة بو، كالرضا عف الحياة، كمعنى الحياة، في 

مع ليصؿ بيما إلى الرفاىية، بعد أف م يبحث في الجكانب الإيجابية في حياة الفرد كالمجتذال
 استخداماتتعددت  الإنساف. كماتجاىؿ عمماء النفس لفترات طكيمة الجكانب الإيجابية لدل 

 الخدمات المقدمة لمفرد. البرامجكغيرىا كأصبحت ىدفنا لأم برنامج مف  الحياة مفيكـ جكدة

كمككناتيا دة الحياة مفيكـ جك  كتطكر إلى نشأة الضكء تسميط نحاكؿ الفصؿ ىذا فيك   
 بالإضافة إلى المعكقات. نظرياتيا،ك  كمبادئيا كمصادرىا كمقكماتياكمجالاتيا  كأبعادىا

 نشأة وتطور مفيوم جودة الحياة: 1-
 اليكنافالفكرة الأكلية لجكدة الحياة بدأ ظيكرىا في المناقشات التاريخية لفلبسفة 

أف مبدأ مؤشرات جكدة  ـكمكاصفاتيا، كرغ( حكؿ طبيعة جكدة الحياة كبلبت ،سقراط ،أرسطك)
إلا أف ليا  فكرة المؤشرات الاجتماعية خلبؿ الستينات الحياة بدا في الظيكر مف خلبؿ تطكر

 المؤشرات هكأكائؿ العشريف، ىذ 19-18جذكر في كسائؿ القياس الاقتصادية خلبؿ القرنيف 
 .المؤشرات النكعيةك لى نكعيف مف المؤشرات الكمية إ انقسمتالمبكرة كما حكليا 

حيث كانت تركز عمى مكضكع كاحد دكف النظر إلى كتطكرت دراسات جكدة الحياة 
 كقد رصدت الدراسة حكؿ مكضكع جكدة الحياة جكانب ىامة كىي: آخراعلبقتو بعكامؿ 

في المممكة المتحدة بدراسات جكدة الحياة كالبحث عف  الاىتماـقؿ 1970سنة بعد  أولا:
التي زاد فييا  الأخرلمناطؽ الحضرية كالريفية عمى العكس مف الدكؿ تعريفاتيا ضمف ال

 حكؿ كيفية بحث كفيـ ىذه المكاضيع. الاىتماـ
 فذلؾ، فإعالميا حظيت جكدة الحياة بشعبية في الأكساط الطبية عمى الرغـ مف  ثانيا:

 المدخؿ المتبع كاف يغفؿ عكامؿ كثيرة مؤثرة في الصحة.
 (33 20150داىـ،)يار جديد عمى يد مارتف سميجماف.كقد تطكرت نتيجة ظيكر ت

 تعريف جودة الحياة:-2
كجكد الشيء أم  الردمءجكدة أم صار جيدا كىك ضد  مف فعؿ جاد، جكد، أصميا لغة: 

 حسنو كجيمو جيدا.
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كيقصد بيا بشكؿ عاـ جكدة خصائص الإنساف مف حيث تككينو الجسمي  :اصطلاحا 
مع ذاتو كمع الآخريف كتككينو الاجتماعي  كالنفسي كالمعرفي كدرجة تكافقو

 (71، 2017)شيخي،.كالأخلبقي

كىي مستكل البيئة الكظيفية المادية كالمعنكية في المدرسة  جودة الحياة العممية لممعممين:-
القادرة عمى إشباع حاجات المعمميف الكظيفية كالكجدانية كتمكنو مف إنجاز الميمات المككمة 

  (021 2017يمة،ألييـ بالنجاح.)الخلب

بأنيا الشعكر الجيد كالحصكؿ عمى ما يمزـ لتعامؿ مع حياتؾ  :(2117)ويعرفيا حسام-
 (051 2017 0)حساـبأفضؿ طريقة ممكنة.

تتأثر بعدة عكامؿ منيا سمات خاصة بالأفراد أنفسيـ أك بيئاتيـ أك  :(2117)تعريف جمال-
قات الاجتماعية كما يتمتع بو مف حرية التفاعؿ بينيما فشعكر الفرد بالأماف في إقامة العلب

كالتركيح عف النفس تعد  تالركحانياكمعرفة كصحة بالإضافة إلى النكاحي الاقتصادية ك 
 ( 14 20170 مؤشرات ىامة عمى جكدة حياتو.)جماؿ،

 تعريف جودة الحياة: -

عدد الكبير بمصطمح جديد لجكدة الحياة في غمـ النفس الإيجابي بالت الاىتماـلقد زاد 
 :يما يمذا الصدد نذكر الدراسات كالمفاىيـ كمف خلبؿ ى

شعكر الفرد بالرضا كالسعادة كالقدرة عمى إشباع حاجاتو مف  :(2115)تعريف مسعودي- 
 كالتعميمية كالاجتماعيةخلبؿ ثراء البيئة كرقي الخدمات التي تقدـ لو في المجالات الصحية 

 (0205 2015، منو.)مسعكدم ةكالاستفادكالنفسية مع حسف إداراتو لمكقت 

بالظركؼ المدية في البيئة  الاستماعجكدة الحياة بأنيا  :(2116)الكبيسيتعريف -
شباع الحاجات كالرضا سالخارجية، كالإحسا فضلب عف إدراؾ  الحياة،عف  بحسف الحاؿ كا 

 جانب الصحة الجسمية الإيجابية ىالحياة، إلالفرد لقكل كمتضمنات حياتو كشعكره بمعنى 
حساسو بمعنى  عمى عيش حياة متناغمة متكافقة بيف جكىر الإنساف كالقيـ  السعادة كصكلاكا 

 ( 0431 2016 ،الكبيسي)المجتمع.السائدة في 
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حالة عامة إيجابية يشعر خلبليا الفرد بالصفاء كاليدكء  ابأني :(2118)السعيدتعريف -
كالنفسية كتقبؿ كفيـ الذات  كالبيجة كالارتياح كالرضا كحسف الحالة الصحية كالطمأنينة

 كالاجتماعي. الأكاديميكماىي كالتكافؽ 

كالتمتع بالصحة الجسمية كالعقمية كالقدرة عمى التفكير عمى انيا: العلبقات الاجتماعية  _
 (04002018سعيد)ديةالاقتصاالقيـ الثقافية كالحضارية كالأكضاع  إطاركتكصيؿ المشاعر في 

لجكانب شخصيتو في  اس الفرد بالتحسف المستمرإحس ة: درج(2118)يحي تعريف-
كالثقافية كالرياضية كالشخصية كالجسمية كالتنسيؽ  كالإبداعيةالنكاحي النفسية كالمعرفية 

المناسبيف لمعمؿ كالإنجاز كالتعمـ المتصؿ لمعادات  كالانفعاليتييئة المناخ المزاجي  عم ،بينيا
كالتبني منظكر  ،التكافؽ كالتكيؼ بكأسالي لبتالمشكككذلؾ تعمـ حؿ  كالاتجاىاتكالميارات 

كرغباتو بالقدر المتكازف  ،لاحتياجاتوالتحسف المستمر للؤداء كأسمكب حياة كتمبية الفرد 
كالتعمـ التعاكني بما ينمي مياراتو  كالابتكاربالإبداع  كالاىتماـفي تكليد الأفكار  كاستمرارية
 .كالاجتماعيةالنفسية 

في سياؽ بيئتو عند  كانفعالياىي قياس قدرة الفرد عمى الآداء الجيد بدنيا كما عرفيا أيضا  _ 
 (027 2016،) يحيمستكل يتسؽ مع تكقعاتو الخاصة.

  :(2118)العالمية_ تعريف منظمة الصحة  

الأفراد لمركزىـ في الحياة في الحياة في سياؽ الثقافة كنسؽ القيـ الذم يعيشكف  ؾإدرا
 ركاسع، يتأثانو مفيكـ  كاىتماماتيـدافيـ كتكقعاتيـ كمستكياتيـ بأى علبقة ذلؾ يفيو، كف

كعلبقتو الاجتماعية  استقلبلوبالطرؽ معقدة بالصحة الفرد الجسمية كحالتو النفسية كمستكل 
 (041 2018)زقاكة، فييا.كالجكانب الميمة في البيئة التي يعيش 

التي تقدـ لأفراد  ماعيةكالاجترقي مستكل الخدمات المادية : (2113)محمود تعريف-
النمط مف الحياة لا يستطيع  ابالرفاه، كىذنحك نمط الحياة التي تتميز  عالمجتمع، كالنزك 

أف يحؿ كافة المشكلبت لغالبية  استطاعذلؾ المجتمع الذم  الكفرة،تحقيقو سكل مجتمع 
 سكانو.
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شباع حاجاتو جكدة الحياة عمى أنيا حالة شعكرية تجعؿ الفرد يرل نفسو قادر عمى إ _
 (066 2013بالظركؼ المحيطة بو.)أبك يكنس، كالاستمتاعالمختمفة الفطرية كالمكتسبة 

الكاسع شعكر  الخبرات كبالمفيكـىي إدراؾ الفرد لمعديد مف  :(2114)تعريف حرطاني-
الفرد بالرضا مع كجكد الضركريات في الحياة مثؿ الغذاء كالمسكف كما يصاحب ىذا 

 (2014020الإنجاز كالسعادة.)حرطاني،الإحساس مف شعكر ب

بني أسمكب حياة يحقؽ الأىداؼ جكدة الحياة: بأنيا القدرة عمى ت العاسمي عرّؼكما ي
حتياجات لدل الفرد، كالشعكر الشخصي بالكفاءة الذاتية، كاجادة التعامؿ مع التحديات، كالا

 (383،2016العاسمي،كالسعادة كالرضا عف الذات كالحياة الطيبة.)
الحياة تتضمف  إف جكدةيمكف القكؿ عمييا  طرؽـ التخلبؿ التعاريؼ التي ت مف
شبا بالظركؼ  الاستمتاع كالحياة العاطفية الإيجابية إلى  الحياة،عف  االحاجات، كالرض عكا 

حساسجانب الصحة الجسمية  بمعنى السعادة كصكلا إلى عيش حياة متكافقة  والإيجابية، كا 
 لسائدة في المجتمع.بيف جكىر الإنساف كالقيـ ا

 أمريكي سياسي شعار الحياة جكدة كممة إف أصؿ القكؿ في الباحثكف يتفؽ المفيوم: ل.أص3
 الذم Jefferson لدستكر كاستجابة للؤمة خطابو فيLyndon B Johnson (1964 )رفعو 
 عف بعيد كاف السياسي الاىتماـ. أمريكي مكاطف لكؿ عنو حياد لا حؽ السعادة مف جعؿ
 معنكية صبغة أعطى لكنو الحياة، جكدة لمكضكع كالذاتية المكضكعية بالعناصر طةالإحا
 .كالمختصيف العمـ لرجاؿ كليس الأمريكي لممكاطف التقدير كترؾ لميدؼ
 عالـ في تتمكقعاف كانتا الحياة كجكدة السعادة الفترة، تمؾ في لمباحثيف بالنسبة أما 

 الكماؿ نسؽ مف إيجابية كجدانيات مف ككفم ذاتي تقدير فالسعادة متقارب، مفيكماتي
 كاقعية أكثر تقديـ فميا الحياة جكدة أما الحظ كسكء المعاناة كالحزف، الأسى عكس كالرضى
 .كالإجراء لمدراسة قابمة كمكضكعية ثابتة مؤشرات كضع لإمكانية المجاؿ كتفتح

 عنيا المعبر السعادة أف عمى البداية منذ أكدكا الاجتماعي النفس كعمماء الاجتماع عمماء 
 (48-047 2009عمراف،.)كالاتجاىات الآراء سبر دراسة بكاسطة العممي لمبحث القابمة كحدىا

  : الحياةجودة  .مكونات4

 الاجتماعيةللؤنشطة اليكمية  الانفعاليةيمكف القكؿ بأف جكدة الحياة ىي الممارسة  
برضا نفسي عف الحياة بشكؿ عاـ كالبيئية كما ككيفا بدرجة عالية مف التكفيؽ كالنجاح ك 
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العقبات كالضغكط التي تكاجو بفاعمية بقصد  يالنفسية، كتخطكشعكره بالإيجابية كالصحة 
 رئيسية تتمثؿ في: كناتحيث إف لجكدة الحياة ثلبث مك باقتدارذه الأنشطة إنجاز ى

نما يرتبط الإحساس الداخمي بحسف الحاؿ كالرضا عف الحياة الفعمية التي يعيشيا الفرد بي (1
يرتبط الرضا بالقناعات الفكرية أك المعرفية الداعمة بالانفعالات، الإحساس بحسف الحاؿ 

دراؾ كتقييـ الفرد. االإحساس، ككلبىمليذا   مفاىيـ نفسية ذاتية أم ذات علبقة برؤية كا 
كالكفاء بالأدكار الاجتماعية تمثؿ إعاقة المنظكر  كالتزاـالقدرة عمى رعاية الذات  (2

 أك الكفاء بالأدكار الاجتماعية. الالتزاـبعجز الفرد عف  طالقدرة، كترتب قض ليذهالمنا
المساندة الاجتماعية )منيا مف المصادر البيئية المتاحة الاجتماعية  الاستفادةالقدرة عمى  (3

 (038 2015،داىـ)إيجابي.بشكؿ  كتكظيفياالحياة  ركالمادية، معيا

 اة عبارة عف ثلبثة:أما شالكؾ فيرل أف مككنات جكدة الحي

 التقييـ الشخص مف خلبؿ الرضا كالسعادة. _ المكونات الذاتية:

البيئية، كالأحداث  ؼالمشاركة، الظرك التقييـ الكظيفي كملبحظة  :الموضوعية_ المكونات 
 تعميـ، الدكر، عالشخصي، أكضا ـالمصير، التحك راليكمية، تقريفي الأنشطة  ؿالتفاع
 المسكف. المينة،

 تالعمؿ، تكقعا لالمعيشة، مستك  لالاجتماعية، مستك  تالمتنبئا :الخارجيةكونات _ الم
 (072 2013 يكنس، أبك)الحياة.

 : الحياةأبعاد جودة .5

يشير إلى أنو ليس ىناؾ حاجة إلى تصنيؼ متغيرات جكدة الحياة إلى  "Shalock" يرل
تكجد متغيرات  ثحيالمركنة، و بعض صتصنيفا تنق اعتبركه ؿب كذاتي(مكضكعي ) بعديف

متنكعة لمفيكـ جكدة الحياة فاصمة كالتي يمكف أف تختمؼ في درجة أىميتيا كفقا لتكجيو 
ذم يحكـ ىذه الدراسة كالأبعاد ال الباحث كأىدافو عند الدراسة المفيكـ كالمنطؽ النظرم

 الثمانية كالتالي:

 ضكالتعر  كالسعادة،كحية الر  ببالأمف، كالجكانكتشمؿ الشعكر  :الانفعاليةجودة المعيشة _ 
 .كالقناعةكمفيكـ الذات كالرضا  لممشقة،
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الصداقة الحميمية كالجكانب الكجدانية كالعلبقات  ؿكتشم الأشخاص:العلاقات بين  _
 كالمساندة الاجتماعية. ؿالأسرية، كالتفاع

 ؼالاجتماعي، كظرك الأمف  ؿالمادم، كالعكامكتشمؿ الكضع  _ جودة المعيشة المادية:
 .كالاقتصاديةمؿ كالممتمكات كالمكانة الاجتماعية الع

 الإنجاز. لالشخصية، كمستك  تالتعميـ، كالمياراكيشمؿ مستكل  الشخصي: الارتقاء_ 

الحركي كالنشاط كالاستجماـ،  ةالصحية، كالتغذيكتشمؿ الحالة  _ جودة المعيشة الجسمية:
 الحياة اليكمية. تالنشطاالفراغ، ك  تالصحي، ككق الصحية، كالتأميفالرعاية  لكمستك 

الذات  والشخصي، كتكجي اختياركالقدرة عمى  الاستقلبليةكتشمؿ  _ محددات الذات:
 كالأىداؼ كالقيـ.

 العمؿ،بيئة  صكالمكانة، كخصائكيشمؿ القبكؿ الاجتماعي _ التضمين الاجتماعي: 
 المسكف. ةيئالتطكعي، كب طالاجتماعي، كالنشاكالدكر جتماعية، الاكالمشاركة كالتكامؿ 

كالحؽ في  كالتصكيت كآداء الكاجبات الانتخابفي  ؽالخصكصية، كالحكتشمؿ _ الحقوق: 
 (33 20160، بكاد الممكية.)

 مقياس جكدة الحياة كىي: يتضمنياأف ىناؾ ثلبثة أبعاد  "زينب شقير"كتشير  

 .الانفعالية ةالعقمية، الصحالصحة  البدنية،الصحة البعد الأول: 

بالنفس  ةالنفسية، الثقبعض خصائص الشخصية السكية كيشمؿ عمى الصلببة ني: البعد الثا
 .الذاتية ةالنفسي، الكفاء الحياة، السعادة، الاستقلبؿعف  االتككيدم، الرضالسمكؾ 

المكانة الاجتماعية الاجتماعية، الميارات الانتماء، العمؿ،  الخارجي: البعد: الثالثالبعد 
براىيـ كالصديؽ، السرسي ك )الدينية.القيـ   (395 20160ا 

 : الحياة.مجالات جودة 6

أشارت منظمة الصحة العالمية إلى عدة مجالات لجكدة الحياة كصنفتيا عمى النحك  
 التالي:
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 (كالكظائؼ الحسية كالراحة،النكـ كالتعب، النشاط ، ـالآلا) كيتضمف الجسمي:المجال .1.6

تقدير بية، التفكير، التعمـ، التذكر، التركيز، الإيجا)المشاعر  كيتضمف.المجال النفسي: 2.6
 كالمشاعر السمبية.(الجسـ، صكرة الذات، 

عمى المكاد  اليكمية، الاعتماد تكالتنقؿ، النشاطاالحركة )كيتضمف  :الاستقلاليةمستوى .3.6
 عمى العمؿ( ةالتكاصؿ، كالقدر عمى  ةدكائية، القدر الدكائية كغير 

 تالاجتماعية، نشاطا ةالشخصية، المساندتضمف )العلبقات كت.العلاقات الاجتماعية: 6.4
 تقديـ المساعدة كالدعـ(

 دالعمؿ، المكار عف  الرضاالمنزلية،  ةالبدنية، البيئ ةالحرية، السلبم) كتتضمفالبيئة: .5.6
في النشاطات  ةالمعمكمات، المشارك اكتساب صالاجتماعية، فر كالرعاية  ةالمالية، الصح
 الطبيعية( ةئالتركيحية، كالبي

 .جكدة الحياة إجمالا كمدركات الصحة العامة() الشخصية: كتتضمفالمعتقدات  التدين:.6.6

 كتشير بيمكؿ إلى ىناؾ مجالات عديدة تتمثؿ أساسا في: 

حيث ترل أف الكثير مف الباحثيف يركف أف المجاؿ النفسي لجكدة الحياة  : النفسي لالمجا-
أف ىذا المجاؿ البعض الآخر  لالإيجابية، كير عاطفية يتضمف جميع المشاعر كالحلبت ال

 .كالاكتئابيعتمد عمى غياب المؤثر السمبي مثؿ القمؽ 

ضمف المجاؿ النفسي لجكدة الحياة حسب بيمكؿ الباحثيف  فالآخر مكيدمج البعض 
ياة مف الح ىالإبداع، المعنالشخصية كتحقيؽ الذات  ةمثلب: التنميالمفاىيـ الدينامية الإجرائية 

لتفيـ المحيط  لالركحية، مد ةالأخلبقية، الحيا غير ذلؾ مف المفاىيـ الدينامية  ىبالفرد، كا 
 الإجرائية.

يدمج الباحثكف تحت ىدا المجاؿ تحت ىذا المجاؿ الصحة البدنية  : البدني لالمجا -
، التعب، البدنية، الطاقة، الحيكية،كالقدرات الادائية حيث تتضمف الصحة  ة الراح النكـ

الكظيفي، القدرات الأدائية الكضع  فالبيكلكجية. كتتضمكمختمؼ المؤشرات  ضالآلاـ، الأعرا
 النفسة. كالاستقلبليةاليكمية التي تمكف الفرد مف الآداء  ةالفرد، الأنشط ؿتنق
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لجكدة الحياة يتضمف كؿ مف  الاجتماعيأف المجاؿ  ترل بيمكؿ :المجال الاجتماعي-
لا يمكف النظر إلى ىذا المجاؿ بشكؿ متكامؿ ألا إذا تـ  الاجتماعية كىناالعلبقات كالكظائؼ 

الفرد في المجتمع  اندماجالتطرؽ إلى شبكة ىذه العلبقات مف الناحية الكمية أم مدل 
    (26-02502015 )حنيالاجتماعية في حياة الفرد. المساندةكالنكعية أم 

ف العيش ىك عبارة عف عممية معرفية الرضا ع ف(، أ1991يرل بافك) ن العيش:ع الرضا-
يعبر  ك(، فيالقيـ كالمثؿ العميا...)المرجعية تيدؼ إلى المقارنة بيف حياة الفرد كبيف معاييره 
 عف التقييـ الكمي الذم يقكـ بو الفرد عف حياتو.

ذا المفيكـ ييدؼ إلى الحكـ الشعكرم كالشامؿ الذم أف ى ىإل (1991)"دينر"كيذىب 
 ،الاىتمامات عائمية، مينية، كيظير ىذا ضمف مجالات محددة: ف حياتو،يطمقو الفرد ع

  الذات... التمكيؿ، الصحة،

 فيماا المفيكـ بالتعددية الكظيفية فيك يتضمف ثلبث مككنات مستقمة ذيتميز ى السعادة:-
الرضا أم تقييـ الفرد مدل )تقييمي معرفي_  ف(، مكك )المتعةإيجابي انفعاليمككف  بينيا:
التفكؽ أم نجاح التقييـ الذاتي لمفرد فيما يخص ) سمككي فتطمعاتو(، كمكك و في تحقيؽ نجاح

 .نشاطاتو(

فيما  فالنفسانيك التي تكصؿ إلييا الأخصائيكف  كالمقاربات الاجتياداتكبالرغـ مف  
أف ىذا المفيكـ بقي لكقت طكيؿ مرتبط بالبحث عف المتعة أك  المفيكـ إلايخص ىذا 

عف مصطمح العافية كيرل الباحث الحالي أف مفيكـ السعادة يعبر عف سمة مرادفا  اعتبركه
 حالة حيث ييدؼ إلى الكصكؿ إلى حالة مستقرة كمستدامة نسبيا. اعتبارهأكثر مف 

 الرفاىية الذاتية:-

 يمكف التطرؽ إلى مفيكـ الرفاىية الذاتية مف خلبؿ ثلبث نقاط أساسية:

أم الحياة )ذم لا يعتمد عمى متطمبات الحياة المكضكعية _ مفيكـ ذاتي، أم التقييـ الذاتي ال
 المادية(.

 يعتمد عمى التقييـ الإيجابي الشامؿ لمحياة التي يعيشيا الفرد)الرضا عف العيش(._ 



 

47 
 

 السمبية. الانفعالاتبغياب  اىتمامو_ ييتـ بضركرة تكفر المؤثرات دكف 

فرد العامة لردكد الفعؿ الإيجابية ىذا المفيكـ يعبر عف تجربة ال ف( أ1994)"ديينر"كيرل 
عف  مثؿ الرضايجب أف تتكفر عمى أقؿ  الدنيا التيجميع مككنات  حياتو كيشمؿ اتجاه

 (،دص2009)بيمكؿ،المتعة.العيش كمستكل 

 : الحياة جودة مصادر .7

 جكدة لو يحقؽ ما فييا الإنساف يجد مصادر أربعة(: 1969)"مكليش"ك "كركمباخ" حدد 
 : ىي حياتو

 .الحياة في القناعة (1.7
نجازىا محددة أىداؼ كضع عمى القدرة (2.7  .كا 
 .حياتو عمى السيطرة القدرة لديو الفرد يككف أف (3.7
 .الحياة في كالحد كالحماس الاستشارة (4.7

 كمعناىا الحياة جكدة لمصادر" ألفا" قيـ أف ككرية لعينة( 2001)"كيـ" دراسة كأظيرت
 الأمف ،(0087)كالاعتراؼ القبكؿ ،(0090)التديف ،(0080) قاتالعلب ،(0086)الإنجاز: ىي

 الصحة ،(0063)الذات ضبط ،(0066) ،(0076)بالذات التسامي ،(0085)الاقتصادم
 .(0043)الحميـ الصديؽ ،(0061)البدنية

 :كالآتي الحياة جكدة مصادر فحدد( 1997)يريجر أما  

 .العقمية الإمكانات كتطكير رأكث معارؼ تحقيؽ في يتجمى كما الشخصي النمك _1
 .الآخريف مساعدة أك خدمة في يظير _2
 .الآخريف مع المتبادلة العلبقات _3
 .محدكدة لمعتقدات طبقا العيش _4
 .التأليؼ الشعر، المكسيقى، الجماؿ، الفف، خلبؿ مف كالإبداع التعبير _5
 .الرفاىية كأسباب الممتمكات حيازة خلبؿ مف المادية النكاحي _6
 (37-036 02013 كقيسي عباضمي.)كالمتعة المذة عمى القائـ الكجكدم التكجيو_ 7
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 مقومات جودة الحياة:-8

الإنساف  كحياة ،الحياةخمؽ الإنساف لكي يعيش في سعادة كلابد مف تكافر مقكمات ليذه 
ما بؿ تشمؿ كؿ  لا تقتصر فقط عمى تمبية الحاجات الأسرية كالضركرية لضماف بقائو،

المقكمات العقمية كالنفسية كالكجدانية )مثؿ الأفراد كدة حياتو كتميزه عف باقي ج يحسف
(، الاقتصاديةكالقدرة عمى التفكير كالمعتقدات الدينية كالقيـ الثقافية كالأكضاع  كالاجتماعية

 كالتي تحقؽ لو السعادة كالرضا في حياتو.الميـ لو  الشيءيحدد كؿ فرد  يكالت

أنو ىناؾ جكانب تؤثر بشكؿ أك بآخر عمى صحة الإنساف بؿ  (2013)"دياب"كما يرل 
تقؼ جنبا إلى جنب مع معكقات جكدة الحياة كعمى نمكه كالتي تتفاعؿ مع بعضيا البعض 

جزءا مكملب ليا كالخمؽ لأم عنصر يؤدم إلى خمؽ صراع كىذه الجكانب ىي  اعتبركهبؿ 
ككذلؾ الحاجة للؤمف كىك العيش في  الفيزيكلكجية مثؿ الطعاـ كاليكاء كالسكف الاحتياجات
 كالاحتراـآمف بعيد عف المخاطر كالحاجة إلى تقدير الذات كىك الإحساس بالذات المجتمع 

  (14-013 1438 المضحي،).الاجتماعيمثؿ القبكؿ كالتفاعؿ  بالانتماءالخاصة  كالاحتياجات

 كما تكجد عكامؿ كثيرة تتحكـ في تحديد مقكمات جكدة الحياة كىي:  
 القرارات.القدرة عمى التفكير كأخذ  -1
 القدرة عمى التحكـ. -2
 الصحة الجسمانية كالعقمية. -3
 .الاجتماعيةالأحكاؿ المعيشية كالعلبقات  -4
 المعتقدات الدينية كالقيـ الثقافية كالحضارية. -5
بنسبة لو الأىـ  الشيء ما ىكييا يحدد كؿ شخص كالتي عم كالاقتصاديةالأكضاع المالية  -6
 (.095 2014 ،بكعيشة)يحياىا. ادتو في الحياة التي ذم يحقؽ سعكال

 : الحياةمبادئ جودة .9

 تعتمد عمى مجمكعة مف المبادئ منيا:

 ذه المبادئ مشتركة بيف الشخص المعاؽ كغير معاؽ..أف ى1.9
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الرئيسية للئنساف كبمدل قدرتو عمى  الاحتياجات.أف كجكد الحياة مرتبطة بمجمكعة مف 2.9
 لحياة.تحقيؽ أىدافو في ا

كجيات النظر الإنسانية بمعنى أنيا تختمؼ مف  باختلبؼجكدة الحياة تختمؼ  أف معاني.3.9
كمف برنامج تأىيمي إلى آخر كمف شخص ميني إلى  آخراشخص إلى آخر كمف عائمة إلى 

 آخر.
ذا الإنساف أف مفيكـ جكدة الحياة لو علبقة كطيدة كمباشرة في البيئة التي يعيش فييا ى.4.9
 اؾ.ذ أك

 أف مفيكـ جكدة الحياة يعكس التراث الثقافي للئنساف كالأشخاص المحيطيف بو..5.9
 بعض الحقائؽ الخاصة بجكدة الحياة منيا: (: إلى1994)"جكدم"كتكصؿ   
  تتككف جكدة الحياة للؤشخاص المعاقيف مف نفس العكامؿ كالعلبقات ذات الأىمية في

 تككيف جكدة الحياة لغير المعاقيف.
  الفرد بجكدة الحياة عندما تشبع حاجاتو الأساسية كتككف لديو الفرصة لتحقيؽ أىدافو يشعر

 في مجالات حياتو الرئيسية.
 كالاجتماعيةذاتية جكدة الحياة بناء نفسي يمكف قياسو مف خلبؿ المؤشرات ال. 
  الاجتماعي.تعزيز جكدة الحياة يتضمف الأنشطة كالبرامج التأىيؿ كالعلبج كالدعـ 
  (393-391 20120 ،كآخركف يالسرس)

لمفيكـ جكدة الحياة مف كجيات  استعراضو( إلى أنو مف خلبؿ 1994)"جكدم"كيشير 
يحدد الناس يشير إلى أنو يجب أف يحدد أكلا مفيكـ جكدة الحياة ككيؼ  متعددة فإنونظر 

 عند تعريؼ ىذا المفيكـ إنو: الاعتباريجب أف يكضع في  الخاصة كماحياتيـ 
 ما كليس قاصرا عمى فئة محددة مثؿ المعاقيف أك المرضى.مفيكما عا -1
 مفيكما شاملب يتضمف أكبر قدر ممكف مف مظاىر حياة الفرد. -2
 يجب أف يجسد فكرة تعظيـ قدرة الفرد عمى التحكـ. -3
 .اجتماعيةيجب أف يعكس المعايير كما يتضمنيا مف معايير  -4
 (65 0 2013السكيركي،)ذات. اليجب اف يحترـ الميؿ لدفاع عف  -5
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  : الحياةالنظريات المستخدمة في جودة  .10

المفيكـ إف تعريفات جكدة الحياة تباينت بتبايف الأطر النظرية التي طرحت حكؿ ىذا 
( رئيسية في تعريؼ جكدة الحياة عمى النحك 04نذكر في ىذا الجزء أبرز أربعة) كسكؼ
 النفسي. كالاتجاهي الطب كالاتجاهالاجتماعي  كالاتجاهالفمسفي  الاتجاهالتالي 

 الفمسفي: الاتجاهأولا: 

جميع  الإنساني فإفبكصفو دافعا أساسيا لسمكؾ تناكؿ الفلبسفة مفيكـ جكدة الحياة  
الفلبسفة الإغريؽ قدمكا أفكارا تتفؽ حكؿ معنى ىذا المفيكـ عمى أنو يأتي مف خلبؿ كجكده 

بأف  نشاء اسطكاكأ المنعزؿ،مع اشخاص اخريف أك نقيض ذلؾ كىك العزلة كالتفكير الفردم 
أف  بجكدتيا. كيرلالسعادة كيشعر  ىعمى الفرد أف يتحمى بفضائؿ حتى يصؿ بحياتو إل

الفلبسفة  الحياة أماا لمكصكؿ إلى غايتيا في ميعمدرات يستللئنساف مجمكعة كبيرة مف الق
بالماؿ كالحياة الأرضية التي ترتبط العرب كالمسمميف أشاركا إلى أف جكدة الحياة ىي السعادة 

 (64 20140 )عمياف،الفارابي ممذات زائمة. اعتبرىاالتي  كممذاتولمكصكؿ بالإنساف إلى غاياتو 

 النفسي: الاتجاه ثانيا:

عمى إدراؾ الفرد كمحدد أساسي لممفيكـ كعلبقة المفيكـ بالمفاىيـ النفسية  اعتمد
شباعيا كتحقيؽ الذ الأخرل  كالثقةات كالصحة النفسية كأىميا القيـ كالحاجات النفسية كا 

  (012 2018 بالنفس كمستكيات الطمكح لدل الفرد.)المكسكم،

 الطبي الاتجاهثالثا: 

إلى كيفية تحسيف جكدة الحياة للؤفراد الذيف يعانكا مف أمراض  الاتجاهكينظر ذلؾ 
 جسمية مختمفة نفسية أك عقمية، كذلؾ عف طريؽ البرامج الإرشادية كالعلبجية التي تتعمؽ

عمى تحديد مؤشرات جكدة  اعتمادهكاف  الاتجاه الصحة. كىذابالكضع الصحي كفي تطكر 
الأطباء كالمختصيف في  اىتماـكقد زاد  ،الحياة حيث أنو لـ يضع تعريفا كاضحا ليذا المفيكـ

الشؤكف الاجتماعية كالباحثيف في العمكـ الاجتماعية بالتعزيز كرفع جكدة الحياة لدل المرضى 
 (059 2017 ،حرارة)ليـ. كالاجتماعيتكفير الدعـ النفسي مف حلبؿ 
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 الاجتماعي: الاتجاه :رابعا

أف الاىتماـ بدراسة جكدة الحياة قد بدأ منذ فترة طكيمة كقد (1984)"ىانكس المير"يرل 
ركزت الدراسات عمى مؤشرات مكضكعية في الحياة مثؿ معدلات المكاليد ك معدلات 

إضافة  المستكيات التعميمية للؤفراد المجتمع، نكعية السكف، ،معدؿ ضحايا المرض الكفيات،
جكدة الحياة بطبيعة  آخر كترتبطإلى مستكل الدخؿ، كىذه المؤشرات تختمؼ مف مجتمع إلى 

كالمكانة المينية  كما يجنيو الفرد مف عائد مادم مف كراء عمموالعمؿ الذم يقكـ بو الفرد 
مع الزملبء تعد مف يد مف الباحثيف أف علبقة الفرد لمفرد كتأثيره عمى الحياة كيرل العد

العكامؿ الفعالة في تحقيؽ جكدة الحياة فيي تؤثر بدرجة ممحكظة عمى الرضا أك عدـ رضا 
يرل أف البعض يجب الاىتماـ أكثر بنكعية العلبقات الاجتماعية  عممو. حيثالعامؿ عف 

 (3702015،)العقبيأكثر مف الاىتماـ بالجانب الكمي مف العلبقات.

 سلاميالإ الاتجاه خامسا:

( تصكرا نظريا لجكدة الحياة مف المنظكر الإسلبمي كيرل: أف 2009)"الفرماكم" ؼكيعر 
تمسؾ الإنساف  مجاىدة النفس،)كىي السبيؿ إلى جكدة الحياة يككف في ثلبثة أمكر ميمة 

 ) الحريةأفؽ  استشراؼ كتعميؽ الجكدة الحياة، بكينكنتو،

 بصراع الذم يدكر في النفس كينتيي إلى سمكؾ عمى نحك ما، كىي تبدأ مجاىدة النفس: -1
ركحية  الدكنية كنزعةىك صراع بيف نزعتيف متضادتيف نزعة مادية تسكد فييا قكة الذات 

 ي أربعة مسالؾ كىي:تسمكا بسمكؾ ليتفؽ مع قيـ الإنساف كيتحدد ذلؾ ف
 الإرادة. استنياض 
 بالاستقامة الانشغاؿ. 
 ات كتثبيت النفس.الخير  استباؽ 
  كالعفةالسمك. 
مكاناتو في تمسك الإنسان بجوىره وتعميق الوجود: -2 ذا يجعمو يسعى إلى تنمية مكاىبو كا 

 الذاتية كتكظيفيا.
: فجكىر الإنساف يرفض التعصب الذم ىك ضد السعي الإنسان للأفق الحرية استشراف -3

 (035 2014 )العركقي،كراء الحرية كضد جكدة الحياة.
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 جودة الحياة  اتمعوق .11

 أولا: ضغوط الحياة

إف الضغكط تمثؿ خطرا عمى صحة الفرد كتكازنو كما تيدد كيانو النفسي كما ينشئ 
عنيا مف آثار سمبية كعدـ القدرة عمى التكيؼ كضعؼ مستكل الأداء كالعجز عف ممارسة 

كاجو الفرد يكميا كقد ي الدافعية لمعمؿ كالشعكر بالإنياؾ النفسي، انخفاضمياـ الحياة اليكمية 
 العديد مف الضغكط في البيت كالشارع كالمكاف العمؿ كغيره.

 ثانيا: الحروب  

كما يصاحبيا مف تكتر كخكؼ كقمؽ كخسائر في الأركاح كالممتمكات كتحطيـ المثؿ 
 ذا يؤثر سمبيا عمى جكدة الحياة.كالشعكر بالضياع كفقداف الأمؿ كؿ ى كالأخلبقية

 يةثالثا: الكوارث الطبيع

مثؿ الزلازؿ كالفيضانات كالأكبئة الفتاكة كتمكث اليكاء كغيرىا كميا معكقات طبيعية 
التعصب الذىني كالتخمؼ العممي  الجيؿ، بالإضافة إلى الأمراض، لجكدة الحياة،

 ( 021 2015، )الطائي.كالثقافي

( إلى أف ىناؾ عراقيؿ تعكؽ الفرد في تحقيؽ أمالو 2016كما تطرؽ السرسي)  
 حاتو نذكر منيا:كطمك 

الإنساف كخاصة ضغط العمؿ العديد  يكاجياتسبب ضغكط الحياة التي ضغوط الحياة: رابعا: 
كينشأ ضغط العمؿ  الآخركغيرىا مف الأمراض  القمب كالقرحةمف الأمراض منيا: امراض 

 الصراع الداخمي(المسؤكلية،  قيادة العمؿ،)مف 

 قيادة العمل:  خامسا:

قة الرئيس بمرؤكسو كتنشأ الصراعات في حالة إتباع سياسات مجحفة كتتمثؿ في علب      
 بيف الرؤساء كمرؤكسييـ. الاتصاؿكسائؿ  افتقارلحقكؽ العامميف إلى جانب 
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 المسئولية: سادسا: 

إلى المسئكلية  كالافتقار الماؿ_ المصركفات، العمؿ رأسكىي المسئكلية تجاه زملبء       
 .ذاتيا

ينجـ عف صراع الداخمي الذم يشعر بو الفرد ضعؼ في إنجاز داخمي: الصراع ال سابعا: 
المعمكمات غير الصحية كالصراع الداخمي ينجـ  بكضكح كتكافرالأعماؿ كعدـ معرفة المياـ 

ساعات العمؿ الإضافية مف أجؿ التعكيض أيضا مف كجكد أكثر مف رئيس كاحد لمعمؿ ككذا 
 العمؿ.أكقات  انتظاـالمادم بالإضافة إلى عدـ 

 الضغوط الاقتصادية والنفسية كالحروب:ثامنا: 

فيك الذم يدمر  حياةالميما كانت طبيعتيا عرقية أـ سياسية تؤثر بالسمب عمى جكدة 
 نفسو كصحتو فيما يخترعو مف أسمحة يقتؿ بيا نفسو كيمكث مف خلبليا البيئة التي يحبيا.

_ كالاحتكارالتسمط  الأقميات_ القير _ الجيؿ _ التعصب الديني_ التميز ضد الأمراض:
 البيركقراطية_ قصكر التشريعات.

 العديد مف أسباب التي تعكؽ جكدة الحياة منيا:( أف ىناؾ 2007شير)عجاجو،كي

 الضغكط اليكمية. -1
 فقداف الإحساس بمعنى الحياة. -2
 قمة الكازع الديني.  -3
 عدـ تكفير كسائؿ الرعاية الصحية. -4
 قمة الخدمات. -5
 التأخر التكنكلكجي. -6
 الأفراد لمذكاء الكجداني لمتغمب عمى الضغكط. افتقاد -7

 ذه المعكقات مف خلبؿ:لأىمية التغمب عمى ى كتشير
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 لممشاكؿ كالتمسؾيتغمب الفرد عمى الضغكط اليكمية مف خلبؿ إيجاد الحمكؿ أ_ الفرد:  
ظاـ يتبع ن الحياة كأفبالجانب الديني في حياتو لكي يشعر بمعنى قيمة  كالاىتماـبالعقيدة 

 غذائي سميـ مف حيث نكعية الغذاء كالكزف كالنكـ كالراحة لكي يستمتع بالصحة جيدة دائما.

الذكاء الكجداني في التعامؿ بيف  كاستخداـ مف خلبؿ التنشئة السميمة للؤبناء، :ب_ الأسرة
 المتبادؿ بيف الزكجيف كالمركنة العاطفية. كاحتراـ الآباء كالأبناء،

تكفير الدكلة لسبؿ الرعاية الصحية للؤفراد كتكفير الثقافة الصحية، مف خلبؿ  ج_ المجتمع:
 (398-397، 2016 ،وآخرون السرسي).بالتكنكلكجية كالاىتماـ كالتطكر في جكدة الخدمات المقدمة،

   معمم:ال. 12

كلايسعنا القكؿ إف لمجكدة الحياة متبكعة بآداء المعمـ مف خلبؿ دكره الفاعؿ كبالغ الآثر 
كمف ىنا نحاكؿ التطرؽ  العممية التعميمية كتطكرىا كتحفيزىا لتحسيف نكعية حياتو في نجاح

 .إليو

 لأىميتو البحث بيذا المقصكد كىك نجاحيا أسس كأىـ التعميمية العممية أركاف أىـ المعمـ يعد
يماني  كتحسيف ظركفو تحسيف إف كتاب، اك مقاؿ حقو يفي كلف كالمؤثر، الفاعؿ بدكره كا 
 دخكؿ لحظة منذ برمّتيا، التعميـ مينة يشمؿ النحك عمى الجيكد تضافر يتطمب آداه نكعية
 (32،2016الدخيؿ،.)التقاعد سف بمكغو كحتى المعمميف إعداد مؤسسة إلى الطمكح معمـ

 :فاعمة صفية إدارة لتحقيق الجيد معمم خصائص .1.12

 :المعرفية الخصائص: أولا

 كعمى تخصصو مجاؿ في جيدة معرفة لديو يككف فأ ينبغي: والميني الأكاديمي الإعداد- أ
 عمـ مجالات في معرفة ككذلؾ التخصص، في تطرأ التي العممية بالمستجدات الاطلبع
 .التخصص ىذا في يستجد كما( كتعميـ التعمـ) التربكم النفس

 .كالثقافات المعارؼ بمختمؼ اطلبع لديو يككف أف :الاطلاع سمة- ب

 العقمية المتعمميف بخصائص تامة كمعرفة دراية عمى يككف فأ :بالمتعممين المعرفة- ت
 .كالاجتماعية كالانفعالية
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 كبالقدرة لممشكلبت بالحساسية يمتاز أف :لممشكلات والحساسية الاستدلالية القدرات- ث
 .المتعمميف لدل العقمية القدرات تنمية يستطيع حتى القدرات ىذه لديو كينمي الاستدلاؿ عمى

 :الشخصية ئصالخصا: ثانيا

 عف كالابتعاد الانفعالي كالاتزاف المشاعر بتدفؽ يمتاز أف يجب: العاطفي كالدؼء الاتزاف - 
 .كالصعكبات المشاكؿ بعض أك إثارة مكاقؼ يكاجو عندما كالعصبية الغضب نكبات

 كمتابعة كالتعميمات الأكامر تنفيذ ضركرة عمى يؤكد أف بالمعمـ يفترض: الذات تأكيد - 
 أنو يعتقد عندما كأفكاره آرائو عف الدفاع إلى بالإضافة المتعمميف قبؿ مف التعميمية ةالأنشط
 .الصكاب عمى

 .المطركحة العممية المسائؿ حكؿ كالنقاش الحكار إثارة عمى القابمية: كالنقاش الحكار دارة - 

 .معيـ الإيجابي كالتكاصؿ كالتعاطؼ طمبتو باحتراـ يقكـ أف: الاجتماعي التفاعؿ -

 2520 المكسكم،) .كاجباتو جميع آداء في كالمثابرة بالحماس يتسـ أف: كالمثابرة الحماس -

2015-253) 

 :معمم يواجييا التي المشكلات .2.12

 بيد اخر، أك نحك عمى الميني أدائو في تؤثر المشكلبت مف عددا عادة المعمـ يكاجو
 بطبيعة ترتبط التي المشكلبت حكن الاحياف معظـ في يتجو التربكيكف النفس عمماء اىتماـ
 :المعمـ يكجييا التي المشكلبت ىذه ىي فما عنيا، كالناجمة كالتعممية التعميمية العممية

 :بالأىداف المتعمقة المشكلات.1.2.12

 خلبؿ مف انجازه يريد عما كاضحة فكرة بتككيف التعميمي نشاطو يبدأ أف المعمـ عمى
 ىذه نتيجة انجازىا الطلبب مف يتكقع التي الاىداؼ عمى يقؼ أف يجب أم التعميـ، عممية
 .بييا الطلبب تزكيد كطرؽ كصياغتيا، الأىداؼ اختيار مشكمة سيكاجو لذا العممية

 :الطلاب بخصائص المتعمقة المشكلات.3.2.12
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 كالعقمية كالانفعالية الجسدية الخصائص مف العديد في عادة الطلبب يتبايف
 خلبؿ مف كذلؾ الطلبب، فيـ مشكمة مكاجية المعمـ عمى رضيف الذم الامر كالاجتماعية

 استعداداتيـ مدل لتحديد كقكتيـ ضعفيـ كنقاط نمكىـ كمستكل المتنكعة قدراتيـ عمى التعرؼ
  كقدراتيـ

 .المرغكبة التعميمية الأىداؼ انجاز عمى

 :بالتعمم المتعمقة المشكلات.4.2.12

 تحكـ التي المتنكعة المبادئ معرفة الى التعممية ميمتو اداء اجؿ مف المعمـ يحتاج
 الكيفية مف لديو معيف تصكرا المعرفة ىذه كتشكؿ الطلبب لدل المعمكمات اكتساب عممية
 اختيار مشكمة المعمـ فسيكاجو مختمفة تعممية مبادئ كتحكميا. خلبليا مف فييـ يؤثر التي

 شركط عميو تفرضيا كالتي يةكالتعميم التعممية المكاقؼ طبيعة مع تتفؽ التي التعمـ مبادئ
 .بو يقكـ التي التعميمي النشاط

 (:التدريس) بالتعميم المتعمقة المشكلات.5.2.12

 باختلبؼ الطرؽ كتختمؼ التدريس طرؽ مف أكثر اك طريقة استخداـ الى المعممكف يمجأ
 ىذا في المعمـ يكاجو أف المألكؼ كمف الاخرل، التعميمية كالشركط كالطلبب التدريسية المكاد
 .كالكسائؿ الطرؽ باختيار يتعمؽ فيما القرار اتخاذ مشكمة المجاؿ

 : بالتقويم المتعمقة المشكلات.6.2.12

 المعمـ تمكف العممية ىذه التقكيـ ىك المعمـ بو يقكـ الذم الاخير التعميمي النشاط اف
 ىذه في المعمـ كيجابو التعميمية، الأىداؼ تحقيؽ مجاؿ في التقدـ مدل عمى التعرؼ مف

 معرفة عمى تساعده التي الإجراءات تطكير اك اختيار مشكمة التعميمية ميمتو مف المرحمة
-2013017نشكاتي،.)لا اـ جيد نحكم عمى يجرل التعميـ كاف اذا ما عمى كالكقكؼ التقدـ ىذا

18) 
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 :المعمم صفات .13
 الايجابية صفات.1.13

 .كحده لله الاخلبص •
 .كالتكاضع التقكل •
 .كالحمـ الصبر •
 .المعاممة في العدؿ •
 .بالكعد الكفاء •
 .الصالحة القدكة •
 .كالتسامح الرحمة •
 .كالمظير المنطؽ حسف •
 .بالتخصص العناية •
 .نفسو الكقت في كمتعمـ كمعمـ المدرسة في أبه •
 .التعميـ نظاـ اصلبح في المساىمة •
 .الثناء ينتظر لا عطاء •

 :السمبية صفات.2.13
 .الحؽ قبكؿ عف ستكبارالا •
 .المزاح ككثرة الطالب حسد •
 .عمـ بغير الفتكل •
 .الشخصية الامكر في الطالب استخداـ •
 .التيـ مكاطف في الكقكع •
 .الطلبب كغيبة التيديد كلغة الانفعاؿ سرعة •
 .كاحتقارىـ الطلبب مف السخرية •
 (53-42ت،.اليزاع،د) مكادىـ اك المدرسيف انتقاد •
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  :فصلة الخلاص

الحياة مفيكـ حديث، لكف  ف جكدةا مف خلبؿ ما تـ عرضو في ىذا الفصؿ نستطيع القكؿ
الذم كاف ضمف عمـ النفس ياتو ك احثيف تناكلكه بشكؿ مكثؼ منذ بداالعمماء كالب
 تبيف أف ىذا المصطمح مفيكـ نسبي يختمؼ مف شخص للآخر كمف مجتمعالإيجابي،

  . للآخر
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 تمييد

ت المنيجية ا الفصؿ الإجراءاذالفصؿ النظرم لدراسة، نتناكؿ في ى مف التطرؽ بعد
كعينة الدراسة كحدكد الدراسة كأدكات الدراسة كالأساليب  لمنيج المتبعا الذم يتضمف لمدراسة

  .تساؤلات الدراسة كفرضياتيا فلئجابة عالإحصائية المستخدمة ل

أنو  اعتبارعمى المنيج الكصفي في ىذه الدراسة عمى  الاعتمادلقد تـ : الدراسة منيج.1
ىذا المكضكع كيعرؼ المنيج عمى أنو الترتيب الصائب لمعمميات  المنيج الأنسب لدراسة

 .(5201999العقمية التي نقكـ بيا بصدد الكشؼ عف الحقيقة كالبرىنة عمييا.)قاسـ،

الباحث في لممنيج فإنو يرل أنو الطريقة التي يتبعيا  "أحمد بدر"بالإضافة إلى تعريؼ  
المناىج،  ـىك عملذم يبحث في ىذه الطرؽ الحقيقة كأف العمـ ا لاكتشاؼدراستو لممشكمة 

طريقا كاحد  يقطعا كأف ىذا العمـ قد تككف عمى يد العمماء المتخصصيف كالفلبسفة، إذ
 (3601996،بدرمتكاممة إلى المعرفة.)

مف أساليب التحميؿ المركز  أسمكب الكصفي: ج(: المني2000)"لدكيدر "كذلؾ يعرؼ  
أك مكضكع محدد، أك فترة أك فترات زمنية معمكمة،  عف ظاىرةعمى معمكمات كافية كدقيقة 

كذلؾ مف أجؿ الحصكؿ عمى نتائج عممية، كذلؾ مف أجؿ الحصكؿ عمى نتائج عممية، ثـ 
 (18302000تفسيرىا بطريقة مكضكعية، بما ينسجـ مع المعطيات الفعمية لمظاىرة.)دكيدرل،

 : حدود الدراسة.2

 :يةكتشمؿ الحدكد البشرية كالزمنية كالمكان

 معمـ كمعممة ببمدية تغزكت كبمدية (100): تككنت عينة الدراسة مف البشرية حدودال
  تكسبت بكلاية الكادم.

 كبمدية تكسبت  إبتدائيات بمدية تغزكت،بعض تـ تطبيؽ الدراسة في : ةالمكاني حدودال
 .إبحدائية (12) ـعددىبمغ  بالكلاية الكادم كالتي

 كبمدية تكسبت  بمدية تغزكت إبتدائيات بعضسة في تـ تطبيؽ الدرا: ةالزماني حدودال
 .2019مارس  18/19 انطلبقا مف ببمدية الكادم
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كالجدكؿ  .معمـ كمعممة مف المجتمع الأصمي(100)حيث تككنت عينة الدراسة مف 
 :(02) رقـ جدكؿ مف خلبؿ ذلؾالتالي يكضح 

 (12رقم ) جدول               
 سيةالأساعينة الدراسة  توزيع       
 عدد المعمميف المدرسة

 10 عبد الله مسمـ

 07 بقكزم سعد

 20 عبد الغني بكاكرة

 07 دككانة لمنكر

 14 بكغزالة كاحد

 07 سالـ محمد بف الحبيب

 08 بحرم عمي

 12 الأخكيف بناصر

 11 بف عمر مسعكد

 16 فرحات بف عمارة

 (خصائص عينة الدراسة13جدول رقم)

 

 الخصائص
 

 المتغير

 الحالة الاجتماعية الخبرة نسالج

الضغط 
فما 11 11الى6 5الى1 ذكر انثى النفسي

 ارمل مطمق متزوج اعزب فوق

 11 12 61 38 25 32 43 29 71 المجموع

 فما11 11الى6 5الى1 ذكر انثى جودة الحياة
 ارمل مطمق متزوج اعزب فوق

 11 11 65 34 28 31 41 27 72 المجموع
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عمياف كغنيـ العينة بأنيا دراسة ظاىرة أك مشكمة ما تكفر بيانات يعرؼ عينة الدراسة: .3
أك حكـ قرار  اتخاذكمعمكمات ضركرية عف ىذه الظاىرة أك المشكمة لتساعد الباحث في 

 (13702000)عمياف كغنيـ،مناسب حياليا.

يككف لكؿ عنصر في المجتمع  حيث بطريقة العينة العشكائية البسيطة،تـ اختيار 
تكفر  العينة دكف تحيز مف الباحث، كىذه ر معمكمة كمتساكية لأف يظير فيفرصة اختيا

النجار .)لأنيا تعتمد عمى السحب الاحتمالي العشكائي ،أقصى درجات التعميـ
 ( 9302009كالزعبي،

 : الاستطلاعية الدراسة عينة-3-1

 ةبدراس القياـ بفضؿ الدراسة خطة عمى نيائيا الاستقرار تسبؽ التي الخطكة كىي
 عمى التعرؼ الباحث يستطيع الدراسة خلبؿ كمف الأفراد مف محدد عدد عمى الاستطلبعية

 ىذه تجنب مف يمكنو مما الأصمية، بالدراسة قياـ قبؿ تظير أف يمكف التي المشكلبت أم
 جديدمك  سمية ،لمقدـ) .الدراسة مف المرحمة ىذه في المتكقعة غير المشكلبت

 (.10002017مركة،

 بيا القياـ يجب التي كاليامة الأساسية الخطكات مف الاستطلبعية الدراسة تعتبر كما  
 التي الظركؼ عمى كيتعرؼ الميداف مف الباحث تقرب خلبليا مف كالتي العممي البحث في

 كالتأكد كاستبياف البحث أداة كدراسة تقييـ مف تمكننا أنيا بما الدراسة بتطبيؽ تحيط أف يمكف
 مف كذلؾ كثباتيا صدقيا مف كالتأكد الأساسية الدراسة في ميااستخدا قبؿ صلبحيتيا مف

 :ككذلؾ الأساسية الدراسة لإجراءات مميدة تعتبر أذا الميدانية الملبحظة خلبؿ

 .الأصمي لممجتمع الممثمة العينة كجكد مف كالتأكد الدراسة ميداف عمى لتعرؼا -

 .الأساسية الدراسة تطبيؽ دعن يجدىا أف يمكف التي كالسيكلة الصعكبات عمى التعرؼ -

 .الدراسة السيككمترية الخصائص مف التأكد -

 .البيانات جمع أدكات استخداـ عمى لتدربا -
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 وأىدافيا أىميتيا  

 مجتمع تحديد اجؿ مف المعمكمات مف ممكف قدر أكبر جمع ىك منيا كاليدؼ الأىمية
 عف كالكشؼ صلبحيتيا كمدل القياس لأداة السيككمترية الخصائص مف كالتأكد الدراسة

 كتكضيح عمييا كالتعرؼ لتخطييا الميداف في الباحث تتعرض أف تمكف التي الصعكبات
 ،59 ،)سكفي .سةالدرا ليذه مناسبة قياسية كسيمة كبناء جديدة فرضيات كضع أك الفرضيات

2018-60) 

 :الأساسية الدراسة -3-2

 كلايةفي  تكسبت كببمدية زكتتغ بمدية ابتدائيات بعضفي  الدراسة ميداف زيارة تمت
 2019 مارس 18/19 مف الممتدة الفترة في الأساسية الدراسة كتطبيؽ لإجراء كذلؾ كادمال
 التاـ الاستعداد كمعممات معممي فييا أبدل عادية بطريقة التطبيؽ إجراءات سارت ثيبح

 إلا تستخدـ لف سةالدرا نتائج بأف ليـ أكدنا كلقد الدراسة، مقياس عمى كللئجابة معنا لتعاكف
 .العممي البحث لغرض

استخدمت الباحثة أداة الاستبياف كما يعرفو العزاكم بأنو أداة مف أدكات أدوات الدراسة: .4
جمع البيانات قكاميا الاعتماد عمى مجمكعة مف الأسئمة المكتكبة لمحصكؿ عمى البيانات 

 (13102008التي تفيد في الإجابة عمى مشكمة المشكلبت.)العزاكم،

أيضا يعرفو الضامف بأنو كسيمة مف كسائؿ جمع المعمكمات كبطبيعة الحاؿ فيك 
يختمؼ في طكلو كدرجة تعقيده إف الجيد الأكبر في الاستبياف ينصب عمى بناء فقرات جيدة 
كالحصكؿ عمى استجابات كاممة. كمف الأىمية أف تككف أسئمة الدراسة كفرضياتيا كاضحة 

 ( 9102007بناء الفقرات بشكؿ جيد.)الضامف، كمعرفة كي يككف بالإمكاف

الذم يحتكم عمى مقياس جكدة الحياة كالضغكط النفسية مف إعداد الباحث كائؿ السيد  
 .حامد السيد
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 :(2118)حامد السيد وائل السيد الحياة جودة مقياس: أولا

 جكدة جكانب تغطي أبعاد ثلبث عمى مكزعة بند 19مف الحياة جكدة مقياس يتككف
( الكقت إدارة جكدة) في المجيكد بذؿ عف كالرضا النفسية الصحة جكدة في الرغبة مف لحياةا

 (. كالعمؿ التدريس جكدة) مكاجية في كالمثابرة

 مكافقتو درجة لتحديد فرصة لممبحكث يعطى حيث الخماسي ليكرت سمـ مف كالمقياس
 كثيرا=5كثيرا،=4أحيانا،=3نادرا،=2لامطمقا،=1) بيف تتراكح بدائؿ خمسة بيف مف البند عمى
 .(جدا

 الحياة جكدة ارتفاع اتجاه في أعدت قد المقياس بنكد معظـ كلأف :المقياستصحيح -
 الدرجة أف كبمعنى العكسي، الاتجاه في تصحيحيا فيتـ( 4011016)أرقاـ العبارات باستثناء
 الدرجة يرتش كبينما الحياة، بجكدة العالي الإحساس إلى تشير المقياس عمى المرتفعة

 المقياس عمى الكمية الدرجة تتراكح كىذا الحياة، بجكدة المنخفض الإحساس إلى المنخفضة
 .درجة 95ك 19 بيف ما
 الخصائص السيكومترية لمقياس جودة الحياة:-5

 :الحياة جودة مقياس.1.5
 صدق الاتساق الداخمي:.1.1.5

لصدؽ البنائي مف خلبؿ تـ التحقؽ مف صدؽ الاتساؽ الداخمي لمفردات المقياس أك ا
إيجاد معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ بعد كالدرجة الكمية عمى المقياس، كما يكضحيا 

 الجدكؿ التالي:
. جكدة الحياة( معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ مفردة كالدرجة الكمية لمقياس 04جدكؿ )

 (33)ف=
المقياس  الصحة النفسية إدارة الوقت البعد

 الكمي
 **0.670 *0.249 **0.294 والعملالتدريس 

 **0.811 **0.464  إدارة الوقت

 **0.757   الصحة النفسية

 (.0.05(. * داؿ احصائيان عند مستكل دلالة )0.01** داؿ احصائيان عند مستكل دلالة ) 
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أف قيـ معاملبت الارتباط بيف الدرجة الكمية لممقياس  (040يتبيف مف الجدكؿ رقـ )
( بأنيا 16؛ 3لكؿ بعد مف أبعاد المقياس الثلبثة، بعد حذؼ المفردتيف ) كالدرجة الكمية

كجميعيا قيـ مرتفعة ك دالة  0.811و 0.670معاملبت ارتباطات قكية تراكحت ما بيف 
، كما يتضح أف ىناؾ معاملبت ارتباط بقيـ متفاكتة 0.01⍺=إحصائيان عند مستكل معنكية 

بيف المقاييس  ⍺= 0.05ك  0.01د مستكل معنكية كلكنيا جميعيا قيـ دالػة إحصائيان عن
الفرعية )الأبعاد( الثلبثة المككنة لممقياس في ما بيف بعضيا البعض، كيعتبر ىذا مؤشػران دالان 

 كقكل عمى الاتساؽ الداخمي لمفردات مقياس جكدة الحياة.

 ثبات مقياس جودة الحياة: .2.1.5
 Cronbach'sىك ثبات للبتساؽ الداخمي )اسخدمت الباحثة معامؿ ألفا كركنباخ ك      

Alpha( الجدكؿ رقـ ،)يكضح نتائج مؤشرات ثبات المقياس:05 ) 
 (.33مؤشرات ثبات درجات مقياس جودة الحياة)ن= (15جدول )

 معامل ألفا كرونباخ المقياس وأبعاده
 0.543 التدريس والعمل

 0.591 إدارة الوقت

 0.613 الصحة النفسية

 19)حياة الكميمقياس جودة ال

 بند( 
0.733 

(، أف قيـ الثبػات باستخداـ معامؿ ألفا كركنباخ لممقياس 05يتضح مف الجدكؿ رقـ )
( بالنسبة لابعاده الثلبثة، 0.613( ك)0.543، في حيف تراكح ما بيف )(0.733الكمػي قد بمغ )

 كبالتالي فيي قيـ كافية كمقبكلة لثبات المقياس.
 نفسيةالضغوط ال س: مقياثانيا

أبعاد فرعية لمضغكط – (06) بند مقسمة عمى 36يتككف مقياس الضغكط النفسية مف 
-يحدث كثيرا-يحدث قميلا-يحدث نادرا-مطمقا ثلا يحدالنفسية كيحتكم عمى خمسة بدائؿ: 

 يحدث دائما. 

اشتمؿ المقياس عمى ستة ابعاد رئيسة يمثؿ كؿ منيا مصدرا مف الضغكط وصف المقياس: 
 ( عبارة كىي:36ندرج تحت كؿ بعد فقرات فرعية ككاف عدد)النفسية، كي
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  ىي نمط مف التنسيؽ ككثرة العمؿ كالمياـ كالسمطة  :(6-1من البند) العملظروف
 كالعلبقات التي تربط عمؿ مختمؼ العناصر كالمجمكعات.

  ىي العلبقة التبادلية بيف كؿ مف الإدارة كالزملبء : (12-7من البند) المينيةالتفاعلات
 كالطلبب.

  ىك تنظيـ الدكرات التدريبية كالتي ليا علبقة بالعمؿ  :(18-13من البند) المينيالتدريب
 المعمميف كتأىيميـ لما يقكـ بو مف عمؿ.

  مجمكعة مف الميارات كالمياـ كالتي ليا علبقة : (24- 19البندمن ) التدريسيةالميام
 اعيا لتحقيؽ الأىداؼ الاكاديمية.بالممارسات كالإجراءات التي ينبغي عمى المعمميف اتب

  ىي مجمكعة تكقعات المعمميف : (30-25من البند) والترقيةتوقعات العمل والراتب
كالمعممات في العمؿ، كالراتب فيك مقابؿ ما قدـ مف جيد، الترقية الكظيفية لرتبة أعمى نتيجة 

 كفاءتو في آداء ميامو كعممو.
 كالخصائص التي  الاتجاىاتمجمكعة مف ىي : (36-31)من البند صيةالخصائص الشخ

 فرد عف آخر كالتي ليا تأثير كبير عمى سمككو كعممو.تميز 

 ثلا يحد: ىي الاختيارات كىذه( 5-1)بيف ما تتراكح كالتي: المقياس تصحيح طريقة -
 يشير حيث ،(5)دائما يحدث-( 4)كثيرا يحدث-( 3)قميلب يحدث-( 2)نادرا يحدث-( 1)مطمقا
 ارتفاع إلى( 05)تقدير يشير بينما مستكياتيا، أدنى إلى النفسية الضغكط فاضانخ( 01)تقدير
 .معمـ ليا يتعرض التي يتعرض التي النفسية الضغكط مستكل

 تمثؿ التي درجات بجمع معمـ عمييا يحصؿ التي الكمية الدرجة تستخرج كبذلؾ
 بأكممو المقياس ىعم الكمية الدرجة تمتد أف كيمكف المقياس، فقرات عمى الضغط مستكيات

 كتشير الأعمى الحد الثانية كالدرجة الأدنى الحد الأكلى الدرجة تمثؿ إذ ،(216-36)بيف ما
 .لممعمـ النفسية الضغكط مستكل زيادة إلى المقياس عمى المرتفعة الدرجة

 صدق الاتساق الداخمي:.2.5
ئي مف خلبؿ تـ التحقؽ مف صدؽ الاتساؽ الداخمي لمفردات المقياس أك الصدؽ البنا

إيجاد معاملبت الارتباط بيف درجة كؿ بعد ك الدرجة الكمية عمى المقياس، كما يكضحيا 
 الجدكؿ التالي:
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لضغط ( معاملات الارتباط بين درجة كل مفردة والدرجة الكمية لمقياس ا16جدول )
 (33.)ن=النفسي

 التفاعلات المقياس وأبعاده
 المينية 

التدريب 
 الميني

الميام 
 يةالتدريس

توقعات العمل 
 والراتب والترقية

الخصائص 
 الشخصية

المقياس 
 الكمي

 **1.514 1.124 1.181 1.157- **1.391 1.112 ظروف العمل
 **1.513 **1.341 1.114- **1.332 1.162 1 التفاعلات المينية
 **1.519 1.191 1.121 1.136 1  التدريب الميني
 **1.564 *1.253 1.131 1   الميام التدريسية
توقعات العمل 
 والراتب والترقية

   1 1.165 1.483** 

الخصائص 
 الشخصية

    1 1.632** 

 (.0.05(. * داؿ احصائيان عند مستكل دلالة )0.01** داؿ احصائيان عند مستكل دلالة )   
(، أف قيـ معاملبت الارتباط بيف الدرجة الكمية لممقياس 06يتبيف مف الجدكؿ رقـ )

؛ 10؛ 9؛ 8كمية لكؿ بعد مف أبعاد المقياس الستة، بعد حذؼ المفردات التالية )كالدرجة ال

كجميعيا قيـ مرتفعة  0.632و 0.483( بأنيا معاملبت ارتباطات قكية تراكحت ما بيف 13؛ 12
، كما يتضح أف ىناؾ معاملبت ارتباط بقيـ 0.01⍺=ك دالة إحصائيان عند مستكل معنكية 

بيف  ⍺= 0.05ك  0.01يـ دالػة إحصائيان عند مستكل معنكية متفاكتة كلكنيا جميعيا ق
المقاييس الفرعية )الأبعاد( الستة المككنة لممقياس في ما بيف بعضيا البعض، كيعتبر ىذا 

 مؤشػران دالان كقكل عمى الاتساؽ الداخمي لمفردات مقياس الضغكط النفسية.

 ثبات مقياس الضغوط النفسية: .2.2.5
 Cronbach'sحثة معامؿ ألفا كركنباخ كىك ثبات للبتساؽ الداخمي )اسخدمت البا     

Alpha( كالجدكؿ رقـ ،)يكضح نتائج مؤشرات ثبات المقياس:07 ) 
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 (.33( مؤشرات ثبات درجات مقياس الضغوط النفسية )ن=17جدول )
 معامل ألفا كرونباخ المقياس وأبعاده
 0.569 ظروف العمل

 0.442 التفاعلات المينية

 0.511 التدريب الميني

 0.474 الميام التدريسية

 0.536 توقعات العمل والراتب والترقية

 0.484 الخصائص الشخصية

مقياس الضغوط النفسية الكمي 
 بند(  31)

0.680 

(، أف قيـ الثبػات باستخداـ معامؿ ألفا كركنباخ لممقياس 07يتضح مف الجدكؿ رقـ )    
(، كما بيف 0.680ة الستة قد تراكحت قيمو لممقياس الكمي )الكمػي كالمقاييس الفرعي

 ( لابعاده الستة، كبالتالي فيي قيمة متفاكتة كمقبكلة لثبات المقياس.0.569و 0.442)
 :الإحصائية الأساليب -6
 SPSS(16.0)(Statistical Packageالاجحماعية العمكـ في الإحصائية الرزـ برنامج استخداـ ت ّـ

for Social Sciences)، الإحصائي الأسمكب استخدـ كقد: 
 .بيرسكف الارتباط معامؿ -
 .الخطي غير الانحدار تحميؿ -
 .مستقمتيف لعينتيف( t-test) ت  اختبار -
 ANOVA المتعددة لممقارنات الأحادم التبايف تحميؿ اختبار -
 

 

 

 

 

 



 

71 
 

 خلاصة الفصل

 تحديد إلى بالإضافة لبعيةالاستط لدراسة الإجرائية الخطكات إبراز تـ الفصؿ اذى في
 البيانات أدكات جمع عرض ك كاختيار تحديد تـ كيؼ كالشرح الدراسة في المستخدـ المنيج

 الإحصائية الأساليب كتناكؿ الأساسية الدراسة تطبيؽ تـ كبعدىا السيككمترية خصائصالك 
 كبالتالي ،تساؤلاتال عف إجابات إلى لتكصؿا بغرض كىذا البحث فرضيات معالجةل الملبئمة
 .نتائجال كتفسيركمناقشة عرض إلى بالانتقاؿ كذلؾ رفضيا أك الفرضيات قبكؿ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 الفصل الخامس
 النتائج مناقشةو  تفسيرعرض و 

 تمييد

 عرض وتفسير ومناقشة نتائج الفرضية الأولى  -1
 الثانية الفرضية نتائج ومناقشة وتفسير عرض -2
 ثالثةال الفرضية نتائج ومناقشة وتفسير عرض -3
 الرابعة الفرضية نتائج ومناقشة وتفسير عرض -4
 الخامسة الفرضية نتائج ومناقشة وتفسيرعرض  -5
 السادسة الفرضية نتائج ومناقشة وتفسير عرض -6
 السابعة  الفرضية نتائج ومناقشة وتفسير عرض -7
 الاستنتاج العام  -8
 اقتراحات الدراسة -9
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 :تمييد
ه الدراسة، سنحاكؿ في ذات المنيجية ليالتطرؽ في الفصؿ السابؽ للئجراءبعدما تـ 

كمعالجتيا  ، كفقا لمبيانات التي تـ الحصكؿ عميياكتفسيرىا ذا الفصؿ عرض النتائجى
حيث تعد ىذه المرحمة مف أىـ مراحؿ البحث العممي باعتبارىا المرحمة التي يقكـ ب ،إحصائيا

أسئمة عف جابة الإتبرىف عمى الأدلة كالمؤشرات العممية كالكمية التي  فييا الباحث باستخراج
  .يةفرضأك عدـ قبكؿ الالبحث أك تؤكد قبكؿ 

 الأولى:  الفرضية نتائج ومناقشة وتفسير عرض -1
جودة الحياة لدى و  النفسية الضغوط علاقة دالة إحصائيا بين درجات "توجدص عمى انو نت 

 "1.15معمم الابتدائي عند مستوى الدلالة 
ة، تـ استخداـ معامؿ الارتباط "بيرسكف" بيف الدرجات لمتحقؽ مف صحة ىذه الفرضي

التي تحصؿ عمييا أفراد عينة المعمميف عمى مقياس جكدة الحياة كبيف درجات التي تحصمكا 
( كىك معامؿ ارتباط 0.02-عمييا عمى مقياس الضغكط النفسية حيث بمغ معامؿ الارتباط )

(، كىك ما يعني بأنو تكجد 0.05عكسي ضعيؼ غير داؿ إحصائيان عند مستكل الدلالة )
علبقة ارتباطية غير خطية أك علبقة مف الدرجة الثانية، كلمتنبؤ بالضغكط النفسية مف خلبؿ 

(،  Non Linearجكدة الحياة لدل معمـ الابتدائي باستخداـ تحميؿ الانحدار غير الخطي )
قياس الضغكط النفسية ك كاستخداـ لكحة الانتشار لمعرفة دالة العلبقة بيف الدرجة الكمية لم

مقياس جكدة الحياة كالتي أشارت إلى أفضمية المؤشرات الاحصائية عند الدالة التربيعية 
(Quadratique( كالجدكؿ رقـ ،)يكضح نتائج ىذا التحميؿ:08 ) 

 (18)جدول رقم 
 تحميل التباين للانحدار بين الضغوط النفسية كمتنبأ بيا و جودة الحياة كمنبئ

نموذج 
 حدارالان

مجموع 
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 
 Fقيمة  

مستوى 
 الدلالة

معامل 
التحديد 

R2 

معامل 
الارتباط 

R 
  515.129 2 1131.259 الانحدار

3.772 
 

1.126 
 

1.173 
 

 136.552 96 13119.134 البواقي 1.27
  98 14139.293 المجموع
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التنبؤ بالضغكط النفسية مف خلبؿ جكدة الحياة باستخداـ  ( إمكانية08يبيف الجدكؿ رقـ )     
(، حيث بمغت  قيمة اختبار )ؼ( Quadratique) تحميؿ الانحدار غير الخطي ك المعادلة التربيعية

كىي قيمة ذات دلالة إحصائية  (3.772لتحميؿ التبايف لانحدار الضغكط النفسية عمى جكدة الحياة )
 ط النفسية مف خلبؿ جكدة الحياة.كبالتالي يمكف التنبؤ بالضغك 

، ىذا 0.073 ( ، معامؿ التحديد يساكم08كما ىك مكضح في الجدكؿ ) ملائمة النموذج:
مفسر بالتغير في الضغكط النفسية مف التبايف في المتغير التابع فقط  %7.03 يعني أنو

 ،0.05ف ( م<كىي أقؿ ) 0.026يساكم  Fمستكل الدلالة  جكدة الحياة.المتغير المستقؿ 
املبت يكضح مع (08كالجدكؿ رقـ ) ك أىمية إحصائية.ذكىذا دليؿ بأف النمكذج 

 ( الضغكط النفسية عمى جكدة الحياة.Beta)الانحدار
 (19جدول رقم )

 نتائج إنحدار الضغوط النفسية عمى جودة الحياة
معامل الانحدار  النموذج

(Beta) 
 مستوى الدلالة ت

 1.118 2.729 1.192 الثابت

 1.117 2.747- 3.469 جودة الحياة

 1.974 1.133 1.133- 2جودة الحياة **

( أف قيمة ثابت الانحدار في معادلة الانحدار تساكم 09يتضح مف الجدكؿ رقـ )         
(، كقيمة معامؿ 3.469( كىي دالة إحصائيان، كقيمة معامؿ الانحدار لجكدة الحياة)1.092)

الاخير، لتصبح (، كىي دالة إحصائيان ما عدا المعامؿ 0.033-)2الانحدار لجكدة الحياة 
 المعادلة كالتالي:

 2جودة الحياة  1.13-جىدة الحياة  3.47+  1.192الضغوط النفسية= 
أم أف انحدار الضغكط النفسية عمى جكدة الحياة يتزايد في البداية ثـ يتباطئ إلى      

 التالي:  (Quadratiqueالتربيعية )مستكل معيف ثـ يتراجع، كما يظيره شكؿ الدالة 
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 ذج)غير الخطي(معادلة إنحدار النمو :(01الشكؿ رقـ)
 أك خطية لتالي الذم يشير إلى بانو تكجد علبقة ارتباطية غيرمف خلبؿ الجدكؿ ا

 .الثانية الدرجة مف علبقة
 خداـباست الابتدائي معمـ لدل الحياة جكدة خلبؿ مف النفسية بالضغكط كيمكف التنبؤ 
 .الخطي غير الانحدار تحميؿ

( تحت عنكاف دراسة الضغكط 2018السيد" ) مع دراس كاتفقت الدراسة الحالية جزئيا
إلى لممؾ سعكد كتكصمت النفسية كعلبقتيا بجكدة الحياة لدل أعضاء ىيئة التدريس بجامعة ا

داؿ  (*0.663)يف الضغط النفسي كجكدة الحياة بمعامؿ ارتباطتكجد علبقة ارتباط ب وأن
ارتباط  الارتباط معامؿأف  ( مقارنة بالدراسة الحالية0.05احصائيا عند مستكل الدلالة)

 .(0.05) الدلالة مستكل عند إحصائيان  داؿ غير( 0.02-) عكسي ضعيؼ
العلبقة بيف  التي تبحث في (2014)ساديا" "ك "مالؾ"ك "شييناز"ك "بانك"تكصمت دراسة 

حياة لدل معممي المدارس في مدينة باكار الباكستانية. الضغكط النفسية كالرضا عف ال
كجكد  إلييا الدراسةتكصمت  مف بيف النتائج التيمعمـ  (200)تككنت عينة الدراسة مف 

ليـ  "شنج"ايضا دراسة  ،علبقة ارتباطية عكسية بيف الضغكط النفسية كالرضا عف الحياة
ركف مع الدراسة الحالية إلى كجكد كآخ Kasperrn " (2006)"   كما تتفؽ دراسة ""كككينج

لؾ ذعلبقة ارتباطية سالبة بيف الضغكط النفسية كالرضا عف الحياة لدل معمميف مما يشير 
 كالإحساس بالارتياح، المادية بالظركؼ الاستمتاع تتضمف حياة معمـ التيالإلى جكدة 

شباع  الجسمية الصحة جانب إلى الإيجابية العاطفية كالحياة الحياة، عف كالرضا الحاجات، كا 
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حساسو الإيجابية،  كالقيـ الإنساف جكىر بيف متكافقة حياة عيش إلى كصكلا السعادة بمعنى كا 
 يعيشيا التي الفعمية الحياة عف بالارتياح كالرضا الداخمي المجتمع كالإحساس في السائدة
 الداعمة المعرفية أك الفكرية بالقناعات الرضا يرتبطك  بالانفعالات، الارتياح يرتبط بينما الفرد
دراؾ برؤية علبقة ذات أم ذاتية نفسية مفاىيـ ككلبىما الإحساس، ليذا  الفرد القدرة كتقييـ كا 
 ليذه المناقض المنظكر إعاقة تمثؿ الاجتماعية بالأدكار كالكفاء كالتزاـ الذات رعاية عمى

  .عيةالاجتما بالأدكار الكفاء أك الالتزاـ عف الفرد بعجز كترتبط القدرة،
 المساندة) منيا الاجتماعية المتاحة البيئية المصادر مف الاستفادة عمى القدرةك 

كالارتقاء الشخصي كالرضا عف  إيجابي بشكؿ كتكظيفيا الحياة معيار كالمادية، الاجتماعية
 كبالنسبة لضغكط النفسية فيي تشير إلى).الحياة في القناعةذاتية العيش كالسعادة كالرفاىية ال

 .الضغكط مف لمعديد يتعرض نسافالإ أف
 .شدتيا درجة في تختمؼ الضغكط ىذه أف-
 .خارجية الضغكط ىذه تككف قد-
داخمية مف خلبؿ ضغكط العمؿ كالتفاعلبت المينية كالتدريب  الضغكط ىذه تككف كقد-

كيعاني مف  كالترقية كالراتب العمؿ الميني كالمياـ التدريسية كالخصائص الشخصية تكقعات
 تأثيرىا كيظير الجسـ عمى ت كالأمراض التي تنجـ عف الضغكط النفسية كالتي تؤثرصراعا

 ."الكقت كذلؾ نفس في فسيكلكجي أك نفسي إجياد شكؿ في

 عرض ومناقشة الفرضية الثانية:  -2
توجد فروق دالة إحصائيا في متوسطات جودة الحياة لدى أفراد تنص الفرضية عمى أنيا:" 

 .  "ير الجنس )ذكر، أنثى(عينة الدراسة حسب متغ

( لعينتيف t-testلمتحقؽ مف صحة الفرضية الثانية، استخدمت الباحثة اختبار  ت )    
 (.10مستقمتيف، كما ىك مكضح في الجدكؿ رقـ )

 
 
 
 



 

76 
 

لمفروق بين متوسطات درجات )الذكور، الإناث(  (t-test( نتائج اختبار ت )11جدول )
 عمى مقياس جودة الحياة.

المتوسط  العدد الجنس المقياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجات 
 الحرية

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 1.115 2.881 98 8.164 57.13 29 ذكور جودة الحياة
 8.466 51.71 71 إناث

( إلى كجكد 10تشير نتائج التحميؿ الاحصائي لمفرضية الثانية المكضحة في الجدكؿ )      
ت دلالة إحصائية بيف متكسط درجات الذككر كالاناث عمى مقياس جكدة الحياة. فركؽ ذا

نحراؼ 57.03حيث سجمنا متكسط حسابي عمى مقياس جكدة الحياة عند الذككر ) (، كا 
نحراؼ 51.71في حيف سجمنا متكسط حسابي للئناث قدره )(0 8.064معيارم قدره ) (، كا 
( عند مستكل دلالة إحصائية 2.881ت" القيمة )(. كبمغت قيمة اختبار "8.466معيارم بمغ )

(0.005 .) 
التي ىدفت دراستيا إلى تقييـ  "Emadzadeh"(2012)تتفؽ الدراسة الحالية مع دراسة

( كتكصمت دراستيا إلى أف 40جكدة الحياة العمؿ كمككناتيا كتككنت عينة دراستيا مف)
الية أف معمميف الاناث يتمتعكف بجكدة حياة أعمى مقارنة بالدراسة الحالالإناث يتمتعكف بجكدة 

الكفاءة الكجدانية لممعمـ  ( بعنكاف2018حياة أعمى، بالإضافة إلى دراسة "فطيمة طكباؿ")
معمما( كتكصمت دراستيا إلى كجكد فركؽ ذات 40كعلبقتيا بجكدة الحياة كتككنت عينتيا مف)

ة كجكدة الحياة لدل المعمميف ( في الكفاءة الكجداني0.05دلالة إحصائيا عند مستكل الدلالة)
( إلى تحديد 2005عينة الدراسة كفقا لمتغير الجنس، كتتفؽ الدراسة الحالية مع دراسة مقداد)

مظاىر كمصادر الضغكط النفسية التي يتعرض ليا معممك نطاـ الفصؿ كبمغ عدد أفراد 
 كمف بيف ىذه النتائج التي تكصمت إلييا: ، ( معمما كمعممة146العينة)

ا يخص المتغيرات الديمغرافية، تبيف في مجاؿ الضغكط النفسية أف ىناؾ فرؽ بيف فيم
الجنس )ذككر/إناث(،  مما يشير اف لممعمـ أف يؤكد عمى ضركرة تنفيذ الأكامر كالتعميمات 
كمتابعة الأنشطة التعميمية مف قبؿ المتعمميف بالإضافة إلى الدفاع عف آرائو كأفكاره عندما 

كاب، كلاننسى إف الضغكط تمثؿ خطرا عمى صحة الفرد كتكازنو كما تيدد يعتقد أنو عمى ص
كيانو النفسي كما ينشئ عنيا مف آثار سمبية كعدـ القدرة عمى التكيؼ كضعؼ مستكل الأداء 
كالعجز عف ممارسة مياـ الحياة اليكمية انخفاض الدافعية لمعمؿ كالشعكر بالإنياؾ النفسي، 
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ينجـ عف  يد مف الضغكط في البيت كالشارع كالمكاف العمؿ كغيره ،كقد يكاجو الفرد يكميا العد
صراع الداخمي الذم يشعر بو الفرد ضعؼ في إنجاز الأعماؿ كعدـ معرفة المياـ بكضكح 
كتكافر المعمكمات غير الصحية كالصراع الداخمي ينجـ أيضا مف كجكد أكثر مف رئيس كاحد 

التعكيض المادم بالإضافة إلى عدـ انتظاـ لمعمؿ ككذا ساعات العمؿ الإضافية مف أجؿ 
 .أكقات العمؿ

 عرض ومناقشة الفرضية الثالثة:  -3

توجد فروق دالة إحصائيا في متوسطات جودة الحياة لدى أفراد تنص الفرضية عمى أنيا:" 
 10سنة إلى  6سنوات، من 5 سنة إلى  1عينة الدراسة حسب متغير الخبرة المينية )من 

 ."ة فما فوق(سن 11سنوات، من 
لمكشؼ عف دلالة الفركؽ في الاداء عمى مقياس جكدة الحياة تبعان لمتغير الخبرة       

بيف  ANOVAالمينية لممعمميف، تـ إجراء اختبار تحميؿ التبايف الأحادم لممقارنات المتعددة 
 ( التالي:11متكسطات إجابات المعمميف، كالنتائج يظيرىا الجدكؿ رقـ )

 (11جدول رقم )
لمفروق بين المتوسطات في الاداء عمى ANOVA نتائج اختبار تحميل التباين الأحادي 

 مقياس جودة الحياة بحسب متغير الخبرة المينية
الخبرة 

 المهنيت

 المتىسط العذد

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري

الخطأ 

 المعياري

القيمت  Fقيمت 

 الاحتماليت

  1.367 8.967 53.31 43 سنىاث 1-5

2.521 

 

 

 1.474 8.216 51.11 32 سنىاث6-11 1.186

 1.589 7.944 56.12 25 وما فىق11

   1.866 8.616 53.29 111 المجمىع

قد بمغت  ANOVA( أف قيمة اختبار تحميؿ التبايف الأحادم 11يتضح مف الجدكؿ )        
تكل الدلالة أم أنيا أكبر مف مس (sig=0.086)(، عند مستكل الدلالة الاحصائية 2.520)
لا توجد فروق دالة فرضية الدراسة كنقبؿ الفرض البديؿ كنقكؿ أنو  نرفض(، كبالتالي 0.05)

احصائيا بين متوسطات درجات المعممين عمى مقياس جودة الحياة يعزى لمتغير الخبرة 
 كبمعنى أخر إف إختلبؼ مدة الخبرة المينية لا يؤثر في جكدة الحياة. المينية
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منحنى متوسط الدرجات المعممين عمى مقياس جودة الحياة حسب متغير :(02الشكؿ رقـ)

 الخبرة
 متكسطات بيف احصائيا دالة فركؽ تكجد لا انو نلبحظ المكضح الجدكؿ خلبؿ مف
 فئة أف ىنا كالملبحظ المينية الخبرة لمتغير يعزل الحياة جكدة مقياس عمى المعمميف درجات
 كمف، الآخرل بالسنكات مقارنة( فكؽ فما سنة11 مف) فئةال تحتميا المينية لمخبرة العميا

 إلى التعرؼ إلى الدراسة ىدفت(2015")الدحدكح" دراسة الحالية الدراسة مع تتفؽ التي الدراسة
 عينة كتككنت غزة بمحافظة الأساسية المرحمة معممي لدل الكظيفية الحياة جكدة مستكل
 لممتغير تعزل دالة فركؽ تكجد لا بأنو كتكصؿ ةكمدير  مديرا(140)ك كمعممة معمـ( لا)الدراسة
 بعض تأثير إلى التعرؼ إلى ةدراسال ىدفت(2013")صالح" دراسة إلى بالإضافة الخبرة

 كأسفرت التدريس ىيئة أعضاء مف عضكا(90)مف دراستو كتككنت الديمكغرافية المتغيرات
 أكثر الخبرة لسنكات تعزل العينة أفراد بيف احصائيا دالة فركؽ تكجد لا أنو عمى النتائج
 الخصائص إلى عزكجؿ لله إخلبصو إلى أكلا ذلؾ كيعكد سنكات 5 مف أقؿ سنكات،5مف

 بالمتعمـ كعلبقتو المعمـ كجمد كصبر كالتقكيـ البرامج عمى كبناءا لممعمـ كالمعرفية الشخصية
 كراء السعي ضد ىك الذم التعصب يرفض الإنساف فجكىر الحرية للؤفؽ الإنساف كاستشراؽ
 العقمية المتعمميف بخصائص تامة كمعرفة دراية عمى يككف أف أم بالمتعمميف كالمعرفة الحرية

 .التعميـ نظاـ إصلبح في كالمساىمة بالتخصص كالعناية كالاجتماعية كالانفعالية
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 عرض ومناقشة الفرضية الرابعة:  -4
سطات جودة الحياة لدى توجد فروق دالة إحصائيا في متو  تنص الفرضية عمى أنيا:"   

 .  "أفراد عينة الدراسة حسب متغير الحالة الاجتماعية )أعزب)عزباء(، متزوج)ة(

( لعينتيف t-testلمتحقؽ مف صحة الفرضية الرابعة، استخدمت الباحثة اختبار  ت )       
 (.12مستقمتيف، كما ىك مكضح في الجدكؿ رقـ )

وق بين متوسطات درجات المعممون )العزاب، ( لمفر t-test( نتائج اختبار ت )12جدول )
 والمتزوجين( عمى مقياس جودة الحياة.

المتوسط  العدد الجنس المقياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجات 
 الحرية

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

- 98 8.378 52.13 38 أعزب جودة الحياة
1.174 

1.243 
 8.686 54.12 62 متزوج

 
( إلى أنو 12تشير نتائج التحميؿ الاحصائي لمفرضية الرابعة المكضحة في الجدكؿ )       

 لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات المعممكف العزاب كالمتزكجيف. 
نحراؼ معيارم 52.03حيث سجمنا متكسط حسابي عمى مقياس جكدة الحياة عند العزاب) (، كا 

نحراؼ معيارم 54.12نا متكسط حسابي لممتزكجيف قدره )(، في حيف سجم8.378قدره ) (، كا 
( عند مستكل دلالة إحصائية 1.174-(. كبمغت قيمة اختبار "ت" القيمة )8.686بمغ )

(0.243 .) 
بالاعتماد عمى النتائج المكضحة في الجدكؿ نلبحظ جكدة الحياة بالنسبة المتزكجيف 

كدراسة  "Emadzadeh"  (2012)ع دراسة  أعمى مف العزاب كما تتفؽ الدراسة الحالية م
( كالتي تبيف الفرؽ بيف فئتيف الحالة الاجتماعية )متزكج/أعزب(  2018) "فطيمة طكباؿ"

حاجات الفرد بأنكاعو كالحب كالتقبؿ كالحسف كالصداقة كالصحة كالأمف...الخ لكيرجع ذلؾ 
لاختلبؼ الحالة الاجتماعية أم أف جكدة الحياة تتككف مف نفس العكامؿ بيف أفراد المجتمع با

كاف الزكاج يؤدم إلى الرضا عف الحياة، كىذا يعني أف المتزكجيف كانكا أكثر تحقيقا كرضا 
عف جكدة الحياة الزكجية كيشعركف بأنيـ أكثر تحملب لممسؤكلية تجاه الحياة الزكجية كيتمثؿ 
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الاجتماعية كتمسؾ  ذلؾ في تحديات الحياة كالتغمب عمييا كالأحكاؿ المعيشية كالعلبقات
الإنساف بجكىره كالحماس كالحد في الحياة كتعميؽ الكجكد: فيذا يجعمو يسعى إلى تنمية 

مكاناتو الذاتية كتكظيفيا  مكاىبو كا 
 عرض ومناقشة الفرضية الخامسة:  -5
توجد فروق دالة إحصائيا في متوسطات الضغوط النفسية  تنص الفرضية عمى أنيا:"  

 . "دراسة حسب متغير الجنس )ذكر، أنثى(لدى أفراد عينة ال

( لعينتيف t-test) اختبار تلمتحقؽ مف صحة الفرضية الثانية، استخدمت الباحثة 
 (.13مستقمتيف، كما ىك مكضح في الجدكؿ رقـ )

لمفروق بين متوسطات درجات )الذكور، الإناث( عمى ( t-testنتائج اختبار ت )( 13جدول )
 مقياس الضغوط النفسية.

المتوسط  العدد الجنس مقياسال
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجات 
 الحرية

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

الضغوط 
 النفسية

 1.524 1.641 98 11.244 91.93 29 ذكور

 12.361 91.23 71 إناث

 
عدـ ( إلى 13تشير نتائج التحميؿ الاحصائي لمفرضية الثانية المكضحة في الجدكؿ )      

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط درجات الذككر كالاناث عمى مقياس الضغكط 
(، 91.93النفسية. حيث سجمنا متكسط حسابي عمى مقياس جكدة الحياة عند الذككر )

نحراؼ معيارم قدره ) (، 90.23(، في حيف سجمنا متكسط حسابي للئناث قدره )11.244كا 
نحراؼ معيارم بمغ ) ( عند مستكل دلالة 0.640. كبمغت قيمة اختبار "ت" القيمة )(12.361كا 

  (.0.524إحصائية )
 حسب الدراسة عينة أفراد لدل النفسية الضغكط في نلبحظ التالي الجدكؿ خلبؿ مف
 .النفسية الضغكط في( 29)لذككر( مقارنة با71الاناث اكثر) أف الجنس متغير
 الاقتصادم الدخؿ مستكل إلى راجع لبناثل بالنسبة النفسي الضغط تكضيح كيمكف 
 كما العاممة اليد كنقص كالبطالة المعيشة كغلبء الإنجاب ككثرة ممتدة أسرة في كالعيش
 الفرؽ أف النفسية الضغكط مجاؿ في تبيف التي( 2005)"مقداد" دراسة مع الدراسة ىذه تكافقت
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 عبد يكسؼ" سةدرا في تكافقيا إلى بالإضافة ،(اناث/ذككر)الجنس متغيرم فئتي بيف
 عينة تككنت الإرشادية كحاجاتيـ المعمميف لدل النفسية الضغكط بعنكاف (1999")الفتاح
 في الجنسيف بيف فركؽ كجكد عدـ إلى ةدراسال تتكصم كما كمعممة معمما( 189)مف الدراسة
 إلى يشير كذلؾ، عاـ بكجو النفسية لمضغكط الكمية الدرجة كفي بالتدريس الخاصة الضغكط

 المجتمع كنظرة الركاتب كقمة بالتلبميذ الاهقساـ كتظاظكا المدرسي كالعبء الفيزيقية كؼالظر 
 شعكره كعدـ ميامو للئنجاز يحتاجو كالذم لممعمـ المتكفر الكقت كضيؽ التعميـ مينة إلى

 .كالتقكيـ بالتعمـ المتعمقة كالمشكلبت الميني النمك كضغكط الإدارة كضغكط الكظيفي بالأمف

 مناقشة الفرضية السادسة: عرض و  -6
توجد فروق دالة إحصائيا في متوسطات الضغوط النفسية لدى تنص الفرضية عمى أنيا:" 

سنة إلى  6سنوات، من 5 سنة إلى  1 أفراد عينة الدراسة حسب متغير الخبرة المينية )من
 ."سنة فما فوق( 11سنوات، من  10

ياس الضغكط النفسية تبعان لمتغير الخبرة لمكشؼ عف دلالة الفركؽ في الاداء عمى مق      
بيف  ANOVAالمينية لممعمميف، تـ إجراء اختبار تحميؿ التبايف الأحادم لممقارنات المتعددة 

 ( التالي:14متكسطات إجابات المعمميف، كالنتائج يظيرىا الجدكؿ رقـ )
 (14جدول رقم )

لمتوسطات في الاداء عمى لمفروق بين اANOVA نتائج اختبار تحميل التباين الأحادي 
 مقياس الضغوط المينية الحياة بحسب متغير الخبرة المينية

الخبرة 
 المينية

 المتوسط العدد
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري

الخطأ 
 المعياري

القيمة  Fقيمة 
 الاحتمالية

  2.153 13.464 89.67 43 سنوات 1-5
1.113 

 
1.371 6-

 سنوات11
32 89.81 9.168 1.613 

 2.482 12.419 93.64 25 وما فوق11
  1.195 11.953 91.71 111 المجموع

 
قد بمغت  ANOVA( أف قيمة اختبار تحميؿ التبايف الأحادم 14يتضح مف الجدكؿ )        

أم أنيا أكبر مف مستكل الدلالة  (sig=0.371)(، عند مستكل الدلالة الاحصائية 1.003)
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توجد فروق دالة  دراسة كنقبؿ الفرض البديؿ كنقكؿ إنو لافرضية ال نرفض(، كبالتالي 0.05)
احصائيا بين متوسطات درجات المعممين عمى مقياس الضغوط النفسية يعزى لمتغير 

كبمعنى أخر إف اختلبؼ مدة الخبرة المينية لا يؤثر في مستكل الضغكط  الخبرة المينية
 النفسية.

 
ن عممى مقياسس الضغوط النفسية حسب منحنى متوسطات درجات المعممي:(03الشكؿ رقـ)

 متغير الخبرة المينية
 عددا ىناؾ تكصمت إلى أف يالت Trend all"(" 1989) دراسة معالحالية  الدراسة تتفؽ

 التربية معممي لدل النفسي الضغط درجة تحديد في ميما دكرا تمعب التي المتغيرات مف
 المؤىلبت ذكات فالمعممات دريسية،الت الخبرة، كطكؿ العممي، كالمؤىؿ كالجنس، الخاصة
 أنو غير بالمعمميف، مقارنة جدا عالية بدرجة النفسي الضغط مف يعانيف المنخفضة العممية

التي ( 2011)"خكجة" دراسة كذلؾ مع كانطبقت العممي، المؤىؿفركؽ في  ىناؾ يكف لـ
 تبحثث حي الجزائرييف المدرسيف لدل المينية الضغكط مصادر مكضكع ىدفت لمبحث في

 كطبقت الثلبثة، التعميمة الاطكار في المدرسيف لدل المينية ضغكطمل المسببة المصادر عف
 كجكد عدـ إلييا تكصؿ التي النتائج بيف كمف كمدرسة مدرس( 210) عمى الدراسة عينة
 الفئة لصالح لؾذك  الخبرة لمتغير تعزل التعميمية المراحؿ مدرسي بيف إحصائيا دالة فركؽ
 ،الخبرة قصيرة فئة ثـ الخبرة متكسطة فئة تمييا ثـ بالضغط شعكرا الأكثر برةالخ طكيمة
 ضغطا تحدث أف يمكف كميا المستمر كالضغط الصعبة كالمسؤكليات الطكيمة العمؿ ساعات
 اك للبرتباؾ العامؿ يعرض كالذم شديديف كانتباىنا رقابة يتطمب الذم العمؿ أف كظيفيا
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 الفرد آداء في انحرافات تحدث كجسمية نفسية تغيرات عنو ينتجك  ،الضغط ول سببي الخطر
 .الطبيعي
 

 عرض ومناقشة الفرضية السابعة:  -7
لدى  الضغوط النفسيةمتوسطات  في دالة إحصائيا توجد فروق:" أنيا عمى الفرضية تنص

   ."حالة الاجتماعية )أعزب)عزباء(، متزوج)ة(أفراد عينة الدراسة حسب متغير ال

لعينتيف  (t-testحة الفرضية الرابعة، استخدمت الباحثة اختبار  ت )لمتحقؽ مف ص
 (.15مستقمتيف، كما ىك مكضح في الجدكؿ رقـ )

( لمفروق بين متوسطات درجات المعممون )العزاب، t-test( نتائج اختبار ت )15جدول )
 والمتزوجين( عمى مقياس الضغوط النفسية.

المتوسط  العدد الجنس المقياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجات 
 الحرية

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

الضغوط 
 النفسية

 1.453 1.754- 98 13.273 89.24 38 أعزب

 11.814 91.18 62 متزوج

 
( إلى أنو 15تشير نتائج التحميؿ الاحصائي لمفرضية الرابعة المكضحة في الجدكؿ )       

ئية بيف متكسط درجات المعممكف العزاب كالمتزكجيف. حيث لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصا
نحراؼ معيارم قدره 89.24سجمنا متكسط حسابي عمى مقياس جكدة الحياة عند العزاب) (، كا 

نحراؼ معيارم بمغ 91.08في حيف سجمنا متكسط حسابي لممتزكجيف قدره )(0 13.273) (، كا 
 (. 0.453عند مستكل دلالة إحصائية ) (0.754-(. كبمغت قيمة اختبار "ت" القيمة )10.804)

مف خلبؿ الجدكؿ نلبحظ عمى أنو لا تكجد فركؽ دالة إحصائيا في متكسطات الضغكط 
النفسية لدل أفراد العينة الدراسة حسب متغير الحالة الاجتماعية، حيث أف متكسط الحسابي 

 (89.24( مقارنة بالعزاب)91.08لمضغط النفسي بالنسبة لممتزكج أعمى)
إلى تحديد مظاىر كمصادر الضغكط النفسية   (2005"مقداد") ت دراسةتكصمقد ك  

ا كمعممة مف معممي ( معمم146التي يتعرض ليا معممك نطاـ الفصؿ كبمغ عدد أفراد العينة)
  التي تكصمت إلييا: كمف بيف ىذه النتائج نظاـ الفصؿ،
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 فرؽ بيف ىناؾسية أف لنففيما يخص المتغيرات الديمغرافية، تبيف في مجاؿ الضغكط ا
سية، تبيف الفرؽ بيف فئتي )ذككر/إناث(، كفي مجاؿ مصادر كمظاىر الضغكط النف الجنس

( 1991كانطبقت الدراسة الحالية كذلؾ مع دراسة "الطريرم"))متزكج/عزاب(، الحالةالاجتماعية
ت بدراسة المؤشرات السمككية الدالة عمى مستكل الضغط النفسي مف خلبؿ بعض المتغيرا

الذككر كالأناث يمتينكف مينة التدريس ممالاتكصمت  مف ( فردا71كتككنت عينة الدراسة مف)
الدراسة إلى عدـ كجكد اختلبفات في مؤشرات السمككية الدالة عمى مستكل الضغط النفسي 

 يعانيف النساء أف  كيرجع ذلؾمتزكج(، /إلى متغير الحالة الاجتماعية)أعزبيمكف أف تعزل 
 مف بالرغـ معاناتيـ، تنخفض الرجاؿ أف نجد حيف في عمميف، نتيجة يةسمب آثار مف

 بمجرد عممو ينتيي فالرجؿ العاممة، المرأة أدكار تعدد لنا يبيف كىذا كاحدة، بيئة في اشتغاليـ
 كعكدتيا العمؿ مف بخركجيا الثانية دكريتيا تبدأ المرأة، حيف في العمؿ بيئة مف خركجو
كالضغكط اليدامة كمف أمثمتيا النكع الأكؿ كالزكاج  لسمبيةناءة االضغكط الب،كذلؾ  لممنزؿ
كمنغصات الحياة اليكمية كالكقكؼ في طابكر ي في العمؿ كأحداث الحياة الشاقةكالترق

لمحصكؿ عمى خدمة معينة كالصراع بيف دكر الشخص في المنزؿ كدكره في العمؿ 
 .ؿزكجية كالجنسية كالطلبؽ كالانفصاكالاختلبلات ال
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 :العام الإستنتاج -8

 لدل الحياة جكدةب كمنبئ النفسي الضغط لمكضكع الحالية الدراسة خلبؿ مف نستنتج
 داؿ غير ضعيؼ عكسي ارتباط معامؿ كىك( 0.02-) الارتباط معامؿ بمغقد  الابتدائي معمـ

 التنبؤ يمكف  بالتاليك  الثانية الدرجة مف علبقة أك (0.05) الدلالة مستكل عند إحصائيان 
-الخبرة المينية-في ضكء بعض المتغيرات )الجنس الابتدائي معمـ لدل النفسي بالضغط

 الضغكط انحدارنلبحظ  معادلة الانحدار غير الخطي خلبؿ كمف ، الحالة الاجتماعية(
 كما يتراجع، ثـ معيف مستكل إلى يتباطئ ثـ البداية في يتزايد الحياة جكدة عمى النفسية
 : التالي( Quadratique) التربيعية الدالة ؿشك يظيره

 .2الحياة جودة 1.13- الحياة جودة 3.47+  1.192= النفسية الضغوط 
 ما بكؿ الإلماـ محاكلة تـ الدراسة متغيرم مف لكؿ النظرم الإطار تقديـ خلبؿ كمف

 إلييا كصمت التي النتائج بعض تأكيد تـ ،الضغط النفسيك  الحياة جكدة مكضكع يخص
 .الحالية دراسةال

 عمى القادرة المدرسة في كالمعنكية المادية البيئة مستكل أف الحياة جكدة عمى بناء 
 جكانب تغطي ك بالنجاح، ليـ المككمة الميمات إنجاز مف كتمكنيـ معمميف، حاجات إشباع
 كالمثابرة( الكقت إدارة جكدة) في المجيكد بذؿ عف كالرضا النفسية الصحة في الحياة جكدة
 برامج في الانطلبؽ المعمـ خصائص عمى كبناءا(.كالعمؿ التدريس جكدة) مكاجية في

 الكفاءات، لتككيف ييدؼ لبرنامج كفقا الدركس كتخطيط البرامج مقاربة منظكر كفؽ الدراسة
 المسؤكلية، ركح كتعميميـ التلبميذ يدمج لمتعميـ شاممة استراتيجية كفؽ شامؿ برنامج كتخطيط

 عمى كالعمؿ متطكرة نكعية كمكاصفات كقدرات كمؤىلبت كامكانيات كفاءات ـلممعم يككف كأف
 كمعمـ المعرفة، آفاؽ تكسيع كذلؾ كتصحيحيا الضعؼ جكانب كاستدراؾ القكة عكامؿ تعزيز

 القيـ أخلبقياتيا مف تستمد رسالة التعميـ مينة لأف كذلؾ كفئ معمـ ىك المادة في كالمتمكف
 لمنشر العطاء كاستمرارية الذات مع كالصدؽ العمؿ في التجردك  كالإخلبص المجتمع كمبادئ
 التي كالتقاليد كالأعراؼ التعميـ مينة في تتكفر أف يجب التي الطيبة السمكؾ كأنماط العمـ
 كالنزاىة كالصدؽ لممعمـ الحميدة كالسمات لممينة السامية كالقيـ المينة شرؼ عمى تحافظ
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 كالكاجبات المسؤكليات جميع كتحديد العمؿ أثناء بيا اـكالالتز  كالانضباط كالجزـ كالأمانة
 .المعمميف جميع بيا يمتزـ أف يجب التي الأخلبقية
 المطالب مف مجمكعة معمـ يكاجو حينما كمثيرات تحدث التدريس مينة الضغكط إف 
 عمى كتمزمو معيا التكيؼ عمى قدرتو تفكؽ التي المينية كالمسؤكليات كالكاجبات كالمياـ
 التفاعمية العلبقة في خمؿ حدكث إلى ذلؾ يؤدم فقد كسمككيا، كمعرفيا فيزيكلكجيا تجابةالاس
 الدفاعية ككفاءاتو قدراتو عمى سمبا كيؤثر لممعمـ البنيكم كالأساس الخارجية المطالب تمؾ بيف
 حالات في يظير الذم آدائو عمى ذلؾ فينعكس كالضغط، بالتكتر الشعكر لديو يكلد مما

، الكجدانية، كالمشاركة الاندماج إلى تفتقر آلية بصكرة بالكاجبات القياـ امني مختمفة  التشاؤـ
 .الابتكار عمى القدرة كفقداف الدافعية نقص

   :إقتراحات الدراسة -9
 :قتراحاتكقد تكصمت الدراسة الحالية الى مجمكعة مف الا

  مايمي يقترحكف المبحكثيف معظـ فإف الدراسة نتائج مف إليو التكصؿ تـ ما خلبؿ مف
 :الحالية الدراسة نتائج مع يتطابؽ ما كىذا
في طرؽ التدريس الفعالة   لاساتذة الجدد لممعمميف كالمعممات كااعداد دكرات تككينية  - 

 .كالمناسبة لكؿ تمميذ
 معمـ.ارشادية لمتخفيؼ مف حدة الضغط النفسي لدل اعداد برامج  - 
اساليب التعمـ التي تساىـ  لتحسيف الحديثة البيداغكجية تكفير الكسائؿ كالمناىج كالادكات - 

  .ميذالتم ذىف إلى في ايصاؿ المعمكمة 
عمى مختمؼ مستكيات التعميـ )التعميـ المتكسط، التعميـ الثانكم،  ةدراستكسيع مجاؿ ال - 

 .التعميـ العالي(
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 :قائمة المراجع

 . عماف: دار أسامة لمنشر.1. طالنفسية ةالصح. (2009أبك دلك، جماؿ نادر)

 الناقد بتفكير كعلبقتو الاجتماعي الذكاء(. 2013)محمد محمكد إيماف يكنس، أبك
 رسالة. يكنس خاف بمحافظة الأساسي التعميـ مرحمة معمميف لدل الحياة كجكدة

 .عزة.ماجستير

دائية كانعكاساتيا الضغكط المينية لدل معممي المرحمة الابت(.2015الاحسف،حمزة)
 199(.01.مجمة العمكـ النفسية كالتربكية.)عمى مستكل تقدير الذات لدييـ

 ت؛ ترجمة: طمعالسبعة لإدارة الضغكط النفسية فالقكاني(. 2011باريؿ، أنتكني دل)
 : رؤية لمطباعة كالتجييز.ر، مصأسعد عبد الحميد

النفسي لدل معممي  طالضغ (.2014) بالحمك، لطيفة كبف تكاتي رقية كجلببي فطيمة.
 الميسانس منشكرة. جامعة قاصدم مرباح: كرقمة. ة. رسالالتربية الخاصة

  المرجع في عمـ النفس (.2002باىي، مصطفى حسيف كحشمت حسيف أحمد )

. دط. رجاؿ الأعماؿ لمسيطرة عمى الضغكط النفسية تاستراتيجيا بدراف، عمر)د.ت(.
 مصر: مكتبة جزيرة الكرد.

 الذات كفعالية النفسي الضغط درجة(. 2014)سحر كالشكربجي بكار يمافسم بكار،
 الدكلية المجمة .مسقط محافظة في التعمـ صعكبات تلبميذ معممات لدل الإرشادية المينية

 .48-25(.01. )كالنفسية التربكية لمدراسات

سماعيمي سماح كحمدم سميرة) الضغكط لدل  رمصاد(. 2013بف قدكر، آماؿ كا 
 رسالة الميسانس منشكرة. جامعة حمو لخضر: الكادم. التعميـ المتكسط.أساتذة 

؛ ترجمة: بريؾ كساـ دركيش كداكد فكزم النفس الصحي ـعم (.2008تايمكر، شيمي)
 حامد لمنشر كالتكزيع. رشاكر طعيمة، عماف: دا
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النفسية كعلبقتيا  طالضغك (. 2014جغؿ، النايمة كظركف خيرة كبمقاسمي سمية)
. رسالة الميسانس منشكرة. جامعة الشييد الإنجاز الأكاديمي لدل تلبميذ البكالكريا بالدافعية

 حمو لخضر: الكادم.

جكدة الحياة كعلبقتيا بالحاجات الارشادية لدل طمبة المرحمة (.2017جماؿ،نغـ سميـ)
 رسالة ماجيستير.دمشؽ.الثانكية

دراسات العميا . مصر: مركز تطكير الالضغكط ة(. إدار 2007جمعة، سيد يكسؼ)
 كالبحكث في العمكـ اليندسية.

علبقتو بجكدة الحياة لدل تلبميذ مرحمة  الانفعالي الذكاء.(2015)المالؾ عبد حبى،
 الثانكية.رسالة الماجيستير.جامعة قاصدم مرباح: كرقمة.

العمميات(. -الديناميات-الأسرة كصحتيا النفسية)المقكمات(. 2015حجازم، مصطفى)
 لمركز الثقافي العربي. . المغرب: ا1ط

: دار ر.مص1. طتتغمب عمى الضغكط النفسية في العمؿ ؼكي(. 2003حداد، عماد)
 الفاركؽ لمنشر كالتكزيع.

 معممي لدل الحياة عف كالرضا التسامح(. 1436) حجاج مصنات بف فيد الحربي،
  ةالسعكدي: القرل اـ جامعة. ماجستير رسالة .النبيانية بمحافظة العاـ التعميـ

 عند السمككية بالمشكلبت كعلبقتيا الأميات لدل الحياة جكدة(. 2014)أمينة حرطاني،
 .كىراف.ماجستير رسالة .الأبناء

 قسـ مجمة .بغداد جامعة طمبة لدل الحياة جكدة قياس(.2016)حسيف عمى الحمك،
 (.48.)النفسية التربكية العمكـ

 لدل الدراسي التخصص عف بالرضا كعلبقتيا الحياة جكدة(. 2015)خديجة حني،
 .الكادم.لخضر حمو جامعة: ماستر رسالة.الجامعي الطالب

صفاء  . عماف: دار1. طإرشادية معاصرة اقضاي(. 2008الخالدم، عطا الله فؤاد)
 .علمنشر كالتكزي
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الضغط النفسي لدل المرأة المتزكجة العاممة في الميداف (. 2013دايمي، ناجية)
 فرحات عباس: سطيؼ. ةالماجيستير منشكرة. جامع ةرسال .التعميمي كعلبقتو بالقمؽ

النفسية لدل طمبة الجامعة  طالضغك . (2006)دخاف، نبيؿ كامؿ كالحجار بشير ابراىيـ
 374.(14) الدراسات الإنسانية ة. سمسمالإسلبمية كعلبقتيا بالصلببة النفسية لدييـ

يئة اعضاء التدريس (.نكعية الحياة لدل ى2013الدكمو، نصر الديف احمد ادريس)
 285(.69دراسات عربية في التربية كعمـ النفس.).بجامعة النيمي

الضغكط النفسية الأكثر تأثيرا عمى  رمصاد(. 2013)رشيد، أماف الله كحبارة محمد
 .10(.10). مجمة الإبداع الرياضي. أساتذة التربية البدنية كالرياضية

برنامج -نظرياتيا-طبيعتيا)ة النفسي طالضغك  .(1999)الرشيدم، ىاركف تكفيؽ
 .الأنجمك المصرية ةالشيخ: مكتب ر. كفلمساعدة الذات في علبجيا(

. رسالة الميسانس منشكرة. المؤثرة عمى آداء المعمـ ؿالعكام(. 2012رضكاني، نسريف)
 جامعة الشييد حمو لخضر: الكادم.

حمة معممي المر  تاتجاىا(. 2012زبيدم، عكاطؼ كحنكة يسره كمسعي يمينة)
الميسانس منشكرة. جامعة  ة. رسالالابتدائية نحك التككيف أثناء الخدمة كمقترحاتيـ لتطكيره

 حمو لخضر: الكادم.

 تلبميذ لدل الشخصية المتغيرات ببعض كعلبقتيا الحياة جكدة(. 2018) أحمد زقاكة،
 (.41.)غميزاف. الثانكم التعميـ

 الحالة في السمع ضعاؼ طفاؿالأ لدل الحياة جكدة(. 2016)محمد أسماء السرسي،
 (.395)03 العدد. 03جزء.الابتدائية

 لدل الايجابي بتفكير كعلبقتيا الحياة جكدة(. 2014)السعيد مفرح منصكر السممي،
 .القرل أـ جامعة: ماجستير رسالة .القرل أـ جامعة طلبب

 ةسيككلكجي(. 2014)السميراف، ثامر حسيف عمي كالمساعيد عبد الكريـ عبد الله 
  كمكتبة الحامد لمنشر كالتكزيع. ر.عماف: دا1. طالضغكط النفسية كأساليب التعامؿ معيا
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علبقة التحصيؿ الدراسي بدافعية التعمـ لدل تلبميذ سنة (.2018سكفي، عبد الكماؿ)
 . رسالة الماسترمنشكرة. جامعة الشييد حمة لخظر:الكادمرابعة متكسط

الضغكط النفسية كعلبقتيا بجكدة الحياة لدل  ةدراس (.2018)السيد، كائؿ السيد حامد
 .25(.01)كالنفسية.  التربكية لمدراسات الدكلية المجمة .أعضاء ىيئة التدريس

الضغكط النفسية لدل المدرسيف نتيجة التغييرات الجديدة في (.2012شابني،سمية)
 .رسالة ماجيستير منشكرة. جامعة: الجزائرالمنظكمة التربكية.

مكاجية الضغكط النفسية لدل معممي المرحمة  تاستراتيجيا(. 2011شداني، عمر)
 . رسالة الماستر منشكرة. جامعة العقيد أكمي محند أكلحاج: البكيرة. الابتدائية

مكاقؼ الحياة الضاغطة في البيئة  سمقيا(. 2003شقير، زينب محمكد)
 . طنطا: مكتبة النيضة المصرية.3ط. سعكدية(-العربية)مصرية

 ظؿ في ميدانية دراسة الحياة بجكدة كعلبقتيا العمؿ طبيعة(.2014) يـمر  شيخي،
 .ماجستير رسالة. المتغيرات بعض

 .المسيرة دار: عماف. 1ط. العممي البحث أساسيات( 2007)الضامف، منذر

 الحياة جكدة تحقيؽ في النفسي الإرشاد دكر(. 2015)حمداف محمد إيماف الطائي،
 (47).كالنفسية التربكية كثالبح مجمة.المعاصر بالمجتمع

طرؽ -تشخيصو-مفيكمو)النفسي  طالضغ(. 1994الطريرم، عبد الرحماف بف سميماف)
 . دف.ط. دعلبجو كمقاكمتو(

طو، فرج عبد القادر كقنديؿ عطية كأبك النيؿ كقنديؿ شاكر عطية كمحمد كعبد الفتاح 
لنيضة العربية لمطباعة .بيركت: دار ا1. طعمـ النفس كالتحميؿ النفسي ـمعجكامؿ)د.ت(. 

 كالنشر.
 المتغيرات بعض في بجكدة كعلبقتيا الكجدانية الكفاءة(. 2018)فطيمة طكباؿ،

 في البحث كحدة مجمة (.العمؿ مكاف الأقدمية، سنكات الاجتماعية، الحالة السف، الجنس،)
 .581(. 03.)البشرية المكارد تنمية
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.عماف: دار 1 ط .نفس الصحةعمـ ال ةمكسكعأ(.  2016)العاسمي، رياض نايؿ 
 الإعصار العممي لمنشر كالتكزيع. 

. عماف: دار 1. طعمـ النفس الصحة الإكمينيكي(. ب 2016)نايؿ  رياض العاسمي،
  لمنشر كالتكزيع. الإعصار العممي

رسالة ماستر .ذالمعمـ كعلبقتو بالتحصيؿ الدراسي لمتلبمي ةكفاي. (2015)عباد، صباح
 د حمو لخضر: الكادم.الشيي ةمنشكرة. جامع

: .مصر1. طالقاتؿ الخفي()النفسية  طالضغك  (.2008عبد الرحمف، عمي إسماعيؿ)
 اليقيف لمنشر كالتكزيع. ردا

. دط. النفسية لممتفكقيف ككيفية مكاجيتيا طالضغك  (.2016عبد الرحيـ، كلاء رجب)
 دار العمكـ لمنشر كالتكزيع.

 الاستمتاع(.2013)رمضاف عمي مصطفى كمظمكـ أحمد محمد تحية العاؿ، عبد
 (.93. )التربية كمية مجمة .الايجابية الشخصية المتغيرات ببعض علبقتو في بالحياة

استراتيجيات إدارة الضغكط التربكية (. 2006عبد العظيـ حسيف، سلبمة كطو)
  الفكر لمنشر كالتكزيع. ر.عماف: دا1.  طكالنفسية

. التعامؿ مع الضغكط النفسية(. 2009ؿ)عبد المطيؼ، أبك أسعد كالعرير أحمد ناي
 الأردف: دار الشركؽ.    .1ط

. رسالة الماجيستير النفسي كعلبقتو بالرضا الكظيفي طالضغ(. 2008العبكدم، فاتح)
 منشكرة. جامعة منتكرم: قسنطينة.

النفسي كمشكلبتو كأثره عمى الصحة  ط(. الضغ2008عبيد، ماجدة بياء الديف السيد)
  صفاء لمنشر كالتكزيع. رماف: دا.ع1ط النفسية.

دارة الضغكط النفسية ؽالقم(. 2001عثماف، فاركؽ السيد) دار الفكر  .مصر:1. طكا 
 العربي لمنشر كالطبع.

دار الكتاب . ككيت: 3. طضغكط الحياة كأساليب مكاجيتيا. (2003)يعسكر، عم
 .الحديث

 المساعديف لدل الحياة بجكدة كعلبقتو الضبط مركز(. 2015)لبنى العقبي،
 .كرقمة: مرباح قاصدم جامعة. ماستر رسالة.التربكييف
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النفسي الميني كعلبقتو باستجابة القمؽ لدل معممي  طالضغ(. 2012عقكف، آسيا)
 . رسالة الماجيستير منشكرة. جامعة فرحات عباس: سطيؼ.التربية الخاصة

مطبعة . دط. الإسكندرية: النفس الصناعي ـعم(. 1999عكاشة، محمكد فتحي)
 الجميكرية. 

الحياة الضاغطة كعلبقتيا بالنسؽ القيمي كنكعية  ؼ(. مكاق2016)عمي، نجكل حسف
 .222(.4). العمكـ التربكية. الحياة لدل عينة مف طالبات كمية التربية جامعة الفصيـ

(.مستكل الطمكح كعلبقتو بجكدة الحياة لدل المرأة العاممة 2017عمركف، دليمة)
 كاج. شيادة ماستر منشكرة. جامعة محمد بكضياؼ: مسيمةالمتاخرة عف الز 

.بيركت: 1. طالطفكلة كالمراىقة كعلبجيا تاضطرابا (.2000العيسكم، عبد الرحمف)
 دار الراتب الجامعية.

. السمسمة الطبية. تيزـ الضغكط النفسية ؼكي(. 2009)غانـ، محمد حسف
(293.)25-27. 

 ر.الجزائر: دا1. طكط النفسية المينيةكآثار الضغ رمصاد(. 2014)غربي، صبرينة
 .الكتاب العربي لمطباعة كالنشر

د. )فخرك، حصة كعمر محمكد كالطكاب سيد كالشرعة حسيف كعدناف فرح كتركي آمنة 
النفسية لدل المعمميف كالمعممات في مدارس دكلة قطر في ضكء بعض  طالضغك (. ت

 . جامعة: قطر.العكامؿ الديمكغرافية

 الأنجمك المصرية. ةمصر: مكتب .1ط تطبيقات(.-تحميلبت-ظرياتالفسيكلكجي )ن

 ة. رسال(. الضغط النفسي لدل الزكجة العاممة2012قراط، سميحة كمدكر ليمى)
 الميسانس منشكرة. جامعة الشييد حمو لخضر: الكادم.

 ىيئة أعضاء لدل الحياة جكدة مستكل قياس(.2016)جمعة عبيد الكريـ عبد الكبيسي،
 (.431.)49العدد.الجامعة يف التدريس

(.جكدة حياة العمؿ في ظؿ ادارة الجكدة 2016محمد، الاميف احمد فكاتيح)
 (339(.)12الشاممة.مجمة التنمية المكارد البشرية.)
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معممات رياض الأطفاؿ نحك العمؿ مع  تاتجاىا (.2008محمد، سياـ إبراىيـ كامؿ)
. رسالة الماجيستير منشكرة. جامعة ةفيالطفؿ في ضكء بعض المتغيرات النفسية كالديمكغرا

 .القاىرة
الاجتماعية لممعمـ كانعكاساتيا عمى  ةالصكر . (2015) مرابط، سارة كرحكمة زينب.

 رسالة ماستر منشكرة. جامعة الشييد حمو لخضر: الكادم. أدائو الكظيفي.
النفسية كعلبقتيا بمرض  ضالأمرا (.2008المرزكقي، جاسـ محمد عبد الله محمد)

 كالإيماف لمنشر كالتكزيع. ـ: العم.مصر1ط العصر)السكر(.
.سعكدية: 1ط .الضغكط النفسية في حياة الداعيةمرضاح، عكض بف محمد)د.ت(. 

 الكطف لمنشر. رمدا
 كىراف مجمة. العربي العالـ في الحياة جكدة بحكث (.2015)محمد مسعكدم،

 (.205) 20 العدد.الجزائر
 التعامؿ ككيفية النفسي الضغط(. 2005،[مصنث]قافاتالث عبر النفسية الصحة مركز)
 .1ط. معو

 طلبب لدل المستقبؿ لقمؽ كمنبئ الحياة جكدة(. 2015) خداـ أحمد محمد المشاقبة،
 10 مجمد. التربكية لعمكـ طيبة جامعة مجمة. الشاممة الحدكد جامعة في كالآداب التربية كمية
 (.33.)01 العدد

 دراسة)الايجابي النفس عمـ منظكر في ياةالح جكدة(.2014)سلبؼ مشرم،
 (.216(.)08. )الكادم جامعة: الاجتماعية كالبحكث الدراسات مجمة(.تحميمية

 لدل الحياة بجكدة كعلبقتو النفسي الاحتراؽ(. 2013) عمي محمد بف غالب المشيخي،
 .61-15(. 14) التربية عالـ. الابتدائي معمـ

 كمفيكـ بالأمؿ كعلبقتيا الحياة جكدة(. 1438)محمد صالح بف المجيد عبد المضحي،
. ماجستير رسالة. الرياض مدينة في الجانحيف كغير الجانحيف الأحداث لدل الذات

 .السعكدية
النفسية كاستراتيجيات مكاجيتيا  طالضغك  (.2012)مقداد، محمد كفاضؿ عباس خميفة
 175.(09) . دراسات نفسية كتربكية.لدل معممي نظاـ الفصؿ بمممكة البحريف

 البحث أساليب(.2009كالنجار نبيؿ جمعة كالزعبي ماجد راضي) جمعة فايز ،النجار
 .كالتكزيع لمنشر الحامد دار .د.ط.عماف:تطبيقي منظكر العممي
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. كالأزمات النفسية كأساليب المساندة طالضغك  (.2013النكايسة، فاطمة عبد الرحيـ)
 .    المناىج لمنشر كالتكزيع ر.عماف: دا1ط

(.برنامج تدريبي لتنمية السعادة كمدخؿ تحسيف 2016الكلائي، نجلبء شعباف محمد )
 581(.17.)العممي في التربية ثجكدة الحياة لدل طالبات الجامعة.مجمة البح

المممكة -؛ ترجمة: منعـ زينب، الرياض1. طالنفسي طالضغ (.2013كيمكسكف، غريغ)
 المؤلؼ لمتكزيع.  رالعربية السعكدية: دا

الاستراتيجيات الارشادية لتخفيؼ الضغكط النفسية (. 2016كسفي، حدة بمقاسـ)ي
 أسامة لمنشر كالتكزيع. ر. عماف: دا1ط كتنمية الصحة النفسية.
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 الكادم -جامعة الشييد حمو لخضر
 كمية العمكـ الاجتماعية كالإنسانية

 قسـ العمكـ الاجتماعية

 ( مقياس الضغط النفسي01)ممحؽ رقـ

 البيانات الشخصية:

 الجنس: ذكر                       أنثى

العمر:............................................ 
 التخصص:............................................

 ؽفما فك  11مف           10إلى  6مف         5إلى  1عدد سنكات العمؿ: مف 

مطمؽ )ة(                              الحالة الاجتماعية: أعزب)عزباء(                  متزكج )ة(  
 أرمؿ )ة(

 التعميمة:
تستخدـ ىذه الاستبيانات لغرض إجراء دراسة لنيؿ شيادة الماستر في عمـ النفس المدرسي 

" كالتعرؼ عمى اتجاىؾ دائيجودة الحياة كمنبئ بالضغط النفسي لدى معمم الابت"بعنكاف 
نحك جكدة الحياة كرأيؾ في بعض جكانبيا، فلب تكجد اجابة صحيحة أك اجابة خاطئة عمى 
الأسئمة، فالمطمكب منؾ أف تجيب بما يتناسب مع رأيؾ الشخصي عف الأسئمة التالية. كأماـ 

ىذا  ( عندXكؿ منيا خمسة اختيارات كعميؾ تحديد اختيار كاحد يناسبؾ بكضع علبمة )
الاختيار كتأكد جيدا مف أف تختار سكل إجابة كاحدة فقط لكؿ سؤاؿ، كلا تترؾ أم فقرة دكف 

كلا يطمع ذكر اسمؾ فييا، الإجابة عنيا، كأعمـ أف اجابتؾ ستحاط بالسرية التامة فلب يتـ 
 عمييا أحد سكل الباحثة كستستخدـ لأغراض البحث العممي فقط.
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الر 
 قم

 لا العبارة
يحدث 

 ا  مطلق

يحدث 
 نادرا  

يحدث 
 قليل  

يحدث 
 كثيرا  

يحد
ث 
 دائما  

      أشعر بالرتابة كالممؿ في العمؿ 1
أحتاج إلى كقت إضافي لتحقيؽ الأىداؼ  2

 التعميمية
     

      تجاىمي في عممية صنع القرار لا يتـأعتقد أنو  3
      أشعر بالإنياؾ الشديد في نياية الدكاـ 4
لقدرة عمى التركيز فيما أقكـ بو أعاني مف عدـ ا 5

 مف أعماؿ
     

أتصكر أف عممي يجعؿ مني شخصا غير  6
 صبكرا

     

      أشعر بأنني مسؤكؿ عف أم نقص في عممي 7
      أشعر بالعزلة المينية لقمة فرص التفاعؿ الميني 8
تتكفر لي معمكمات الكافية عف مستكل أدائي  9

 بالعمؿ
     

      قيادات عممي المتميزلا تقدر ال 11
التي  عممي بالطريقةلدم حرية كافية في أداء  11

 أريدىا
     

مع زملبئي خارج  اجتماعيةتكجد لي علبقات  12
 نطاؽ العمؿ

     

      أشعر بالغيرة مف زملبئي الناجحيف بالعمؿ 13
      في إنجاز أعماليـ الآخريفيضايقني سرعة  14
التغمب عمى  لا أستطيعما أشعر بالعجز عند 15

 مشكلبتي المينية
     

      أشعر بأنني فاقد الثقة بنفسي 16
      أعاني مف قمة كجكد برامج إرشادية تدريبية 17
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      أشعر بعدـ الرضا عف قمة التقدـ مف التلبميذ 18
      قيّـ سنكيا بعدالةأُ  19
      (الجكدة..)مثؿ المقرر ؼ بأعماؿ خارجة كمَّ أ 21
      تنقصني الخدمات المساندة لي في العمؿ 21
      سمبي مف زملبئي عند تفكقي باتجاهأشعر  22
أشعر أف مسؤكليات عممي كاضحة لدل  23

 الآخريف
     

      تكقعات المدير عف أدائي في العمؿ مناسبة 24
الإدارة تقكـ برسـ تكقعات غير كاقعية لممعمميف  25

 التعاقد عند
     

في  إجراءات الترقية المعمكؿ بيا أشعر بأف   26
 المدرسة بطيئة

     

      أعاني مف محدكدية فرص الترقية الكظيفية 27
      أقؿ مما أستحقو أتقاضى مرتبان  28
كرغبة أكيدة في التعامؿ مع  أبدم حماسان  29

 التلبميذ
     

      أعاني مف نقص الدافعية لمقياـ بالأعماؿ 31
      اءأحسف الانتقاد كالحكار البنّ  31
      أشعر بأني غير صبكر 32
      ذالتلبميأتمتع بالمركنة اللبزمة في تعاممي مع  33
      أعاني مف المزاج المتقمب غير المستقر 34
      أعاني مف سرعة الإحساس بالتعب كالإرىاؽ 35
      أشعر بالفخر كالاعتزاز بالعمؿ كمعمـ 36
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 ( مقياس جودة الحياة20)ملحق رقم

 :الشخصية البيانات

 أنثى                       ذكر: الجنس

:............................................ العمر
 :............................................التخصص

 فوق فما 11 من          12 إلى 6 من                     5 إلى 1 من: العمل سنوات عدد

 
  (ة) أرمل                 (ة) مطلق(  ة) متزوج                (عزباء)أعزب: الاجتماعية الحالة

 

 التعميمة

تستخدـ ىذه الاستبيانات لغرض إجراء دراسة لنيؿ شيادة الماستر في عمـ النفس المدرسي 
ل معمـ الابتدائي" كالتعرؼ عمى اتجاىؾ نحك بعنكاف "جكدة الحياة كمنبئ بالضغط النفسي لد

جكدة الحياة كرأيؾ في بعض جكانبيا، فلب تكجد اجابة صحيحة أك اجابة خاطئة عمى 
الأسئمة، فالمطمكب منؾ أف تجيب بما يتناسب مع رأيؾ الشخصي عف الأسئمة التالية. كأماـ 

( عند ىذا Xلبمة )كؿ منيا خمسة اختيارات كعميؾ تحديد اختيار كاحد يناسبؾ بكضع ع
الاختيار كتأكد جيدا مف أف تختار سكل إجابة كاحدة فقط لكؿ سؤاؿ، كلا تترؾ أم فقرة دكف 
الإجابة عنيا، كأعمـ أف اجابتؾ ستحاط بالسرية التامة فلب يتـ ذكر اسمؾ فييا، كلا يطمع 

 .عمييا أحد سكل الباحثة كستستخدـ لأغراض البحث العممي فقط
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الرق
 م

 كثيرا جدا   كثيرا   أحيانا   نادرا   لا مطلقا   اتالعبار 

      سيةيدر تراضي عف عدد ساعاتي ال 1
      مستمتع بالعمؿ بالمدرسة 2
راضي عف المساندة الاجتماعية التي يقدميا لي  3

 زملبئي
     

      غير راضي عف قدرتي عمى العمؿ 4
      راضي عف علبقاتي الشخصية 5
      سيةيدر تاعاتي الراضي عف عدد س 6
      ذائيةيكجد لدم برنامج منتظـ لتناكؿ الكجبات الغ 7
      أنجز المياـ التي أقكـ بيا في الكقت المحدد 8
      كقت لتركيح عف نفسيال لدم 9
      لدم الكقت الكافي لمراجعة دركسي 11
      صعكبة تنظيـ كقت التدريس كالتكميفات الإدارية 11
      الاجتماعيةمنشاطات لىتـ بتكفير كقت أ 12
      أستمتع بمزاكلة الأنشطة الرياضية في أكقات فراغي 13
      أشعر بأنني ىادئ المزاج 14
      انفعالاتيأستطيع ضبط  15
      بالحزف، الاكتئاب، كالقمؽأشعر  16
      أشعر بأنني محبكب مف الجميع 17
      يأشعر بالأمف في حيات 18
      راضي عف الخدمات الصحية التي تقدميا المدرسة 19

 شكرا على تعاونكم

  

 

 

 

 




